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RESUMEE

Lepik, Dea. Kiirjooksjate kinemaatiliste niiitajate ja kehaliste vodimete testide
vahelised seosed Eesti nais- ja meeskiirjooksjate niitel. Bakalaureusetoo. Tallinna
Ulikool, Loodus- ja Terviseteaduste Instituut. Tallinn, 2019.

Bakalaureusetod eesmérgiks oli vélja selgitada seosed kiirjooksu kinemaatiliste
parameetrite ja kehaliste vOimete testide vahel. Piistitati jargnevad uurimisiilesanded:
selgitada vilja seosed kiirjooksu aja ja kehaliste vOoimete testide vahel, seosed kiirjooksu
sammupikkuse ja kehaliste voimete testide vahel, seosed kiirjooksu sammusageduse ja
kehaliste voimete testide vahel ning seosed kiirjooksu kontaktiaja ja kehaliste vdimete
testide vahel. Uuringus osalesid Eesti kiirjooksjad. Kokku 72 sportlast. Uuringud korraldas
Eesti Kergejoustikuliit ajavahemikul 2012-2018. Katsed on 14bi viidud ja korraldatud
Valter Espe ja Rauno Kirschbaumi eestvedamisel. Kdesoleva uurimistéd autor ei ole
osalenud andmete kogumisel. Uuringus kasutati jirgmisi kehalise vdimekuse teste: 30
meetri jooksu lendldhe, paigalt kaugushiipe, paigalt viisikhiipe, paigalt iileshiipe kite
hooga, kuuliheide ette suunas, rippes jalgade tdstmine. Andmete toStluseks ja esitlemiseks
kasutati programmi Microsoft Excel. Seoste hindamiseks kasutati Pearsoni
korrelatsioonianaliiiisi, mis tehti programmis SPSS 25. Naissprinteritel leiti seosed
kiirjooksu aja ja kehaliste vOimete testide vahel, sammupikkuse ja kehalise voime testi
vahel ning sammusageduse ja kehalise vdime testi vahel. Meessprinteritel leiti seosed
kiirjooksu aja ja kehaliste voimete testide vahel ning sammupikkuse ja kehalise voime testi
vahel. Nais- ja meessprinterite]l ei seostunud kontaktiaeg ja suhteline sammupikkus
kehaliste voimete testide tulemuslikkusega. Meestel lisaks sammusagedus. T66 voiks olla
abiks treeneritele ja sportlasetele kehaliste voimete testide planeerimisel.

Votmesonad: kiirjooks, kehaliste voimete testid, maksimaalse kiirusega jooksufaas,
sammupikkus, sammusagedus



ABSTRACT

Lepik, Dea. Relationship between sprint running parameters and physical ability
tests among Estonian female and male sprinters. Bachelor's thesis. Tallinn University,
School of Natural Sciences and Health. Tallinn, 2019.

The aim of this bachelor's thesis is to explain the relationship between the kinematic
parameters of sprint and physical abilities tests. The following goals were established:
determine how is the pshysical abilities tests connected to sprinting time, stride length,
stride frequency and contact time. A total of 72 Estonian sprinters took a part of physical
abilities test. The tests were conducted from 2012 to 2018 by Valter Espe and Rauno
Kirschbaum, who are part of Estonian Athletic Association. The author of this thesis did
not conduct any of those tests by herself. Some of the following exercises are part of the
tests: 30 meter-fly sprint test, standing long jump test, standing 5-step jump test,
countermovement jump test with swinging movement of the arms, shot-put forward
direction test and hanging leg raise test. Microsoft Excel was used to process and present
the data. Pearson’s correlation analysis was used to evaluate the results by using ,,SPSS
25 program. In case of female sprinters, there was a correlation between sprinting time,
stride length, stride frequency and the physical abilities test. In case of male sprinters, there
was a correlation between sprinting time, strie length and physical abilities test. The
contact time and relative stride length did not correlate with the physical abilities tests in
case of both genders. Coaches and athletes may find this study helpful when planning
physical abilities tests.

Keywords: sprint, physical abilities, maximum speed running phase, stride length, stride
frequency
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SISSEJUHATUS

Spordis midravad tulemuse psiihholoogilised omadused, tehnilised oskused ning kehaline
voimekus. Kiirjooks nouab paljude lihasgruppide arendamist ja nende kasutamist.
Kehalisest voimekusest aitavad tagasisidet saada kehalised katsed, mis néitavad sportlase
hetkelisi vdoimeid ning millede tdlgendamine aitab aru saada kui kiiresti on ta hetkel
suuteline jooksma. Kehaliste voimete testide tulemuste analiilis aitab omakorda

treeningutest kokkuvdtteid ning vajadusel muudatusi teha.

Kehalise voimekuse testimiseks on olemas viga palju erinevaid kehaliste voimete teste.
Eesti koondise kiirjooksjate kogunemistel on 1dbi aegade peamiselt sooritatud kuut erinevat
katset: 30 meetri lendldhte test, paigalt kaugus- ja viisikhiipe, kuuliheide ette test, paigalt

iileshiippe ning rippes jalgade tdstmise test.

To6 eesmérk on vilja selgitada seosed kiirjooksu kinemaatiliste parameetrite ja kehaliste
voimete testide vahel. Varem on tehtud teaduskirjanduses analoogseid uuringuid, kus on
uuritud hiippetestide ja kiirjooksu tulemuse vahelisi seoseid (Carr ef al., 2015; Comfort et
al., 2017; Habibi et al., 2010; Nesser et al., 1996; Valle, 2014; Young et al., 1999). Sama
temaatikat on kisitletud magistritods Misjuk, (2009), kus vaatlusalusteks olid samuti Eesti
parimad nais- ja meeskiirjooksjad. Antud t66 on praktilise tdhtsusega, kus t66 autor loodab
abiks olla sportlastele ja treeneritele kehaliste vOimete testide valikul ning panustada

kirjandusse kehaliste voimete testide ja kiirjooksu tulemuste vaheliste seoste osas.



1. KIRJIANDUSE ULEVAADE

1.1 Kiirjooksu osad 100 meetri distantsi naitel ja maksimaalse

kiirusega jooksufaas

Kiirjooksuks nimetatakse maksimaalse kiirusega jooksu distantsidel kuni 200 meetrit.
(Torim, 2002). Maksimaalkiirusega jooksu saavutamiseks peab sprinter 1) kiirelt startima
ja alustama jooksu; 2) saavutama maksimaalse jooksukiiruse voimalikult kiiresti; 3)
suutma sdilitada maksimaalset kiirust voimalikult kaua (Kélle ef al., 1993). Kiirjooksu vdib

jagada jargmistesse osadesse (Kille ef al., 1993):

1. ldhteasend;

2. ldhtekiirendus ehk ldhtejooks;

3. maksimaalkiirusega jooks ehk distantsijooks;
4

. kiiruse vdhendamine distantsi 10puosas.

Kéesoleva t66 empiiriline osa keskendub maksimaalse kiirusega joostavale faasile, seega

jargnev kirjanduse lilevaade keskendub vaid sellele faasile.

Barcelona oliimpiaméngudel 1992. aastal saavutasid meessportlased maksimaalse kiiruse
60 meetri peal, maksimaalseks kiiruseks oli 11,35 m/s, 80 meetri joonel oli kiirus veidi
vihenenud 11,32 m/s ning finiSis langenud 11,17 m/s peale. 2009. aasta Berliini
maailmameistrivoistlustel saavutati tippkiirus alles 80ndal meetril, kust algas kiiruse
langetamine. Juba 60 meetri peal oli kiirus mirkimisvairselt suurem kui Barcelona
oliimpiaméangudel 11,54 m/s. Edasi kiirus veel kasvas ja 80ndal meetril saavutati tippkiirus

11,82 m/s. Sealt kuni finiSini langes 11,40 m/s peale (Nunn-Ceams, 2011).

Sama muster jooksis ldbi Noukogude Liidu ja maailmaklassi sprinterite vordluses, nii
maailmaklassi kui ka Noukogude Liidu  meessprinterid saavutasid 60-80 meetril

tippkiiruse (Breizer & Zukov, 2017).

Usain Bolti maksimaalne kiirus on iile 12 m/s (12,05-2,34 m/s). Sellise kiiruse saavutab ta
tainu pikale sammule, mis tuleb kasuks distantsi Iopuosas (Arakawa, 1990). Tema
sammude pikkused on peaaegu 20 cm pikemad kui tema kaasvdistlejatel. Lisaks suudab ta
rohkem joudu maapinnale rakendada vorreldes konkurentidega, kelle kehamass on Boltiga

vordne. (Krzysztof & Mero, 2013). Treenimata jooksja maksimaalne kiirus jaib

7



vahemikku 7,55 +/- 0,23 m/s (Arakawa, 1990). Usain Bolti kdige kiirem maksimaalse
kiiruse faas on olnud vahemikus 70-90 meetrit, kus ta jooksis IAAF World Challenge
voistlusel Zagrebis 12,14 m/s (Coh et al., 2018).

Joonis 1 kirjeldab ldhiajaloo kiiremaid 100 meetri jookse, kus on vilja toodud sportlaste
kiiruslikud néitajad iga 10 meetri tagant. 70-80ndal meetril saavutavad sprinterid
maksimaalsed kiirused, kodige kiirema on saavutanud Usain Bolt, mis oli iile 12 m/s.
Maurice Greene on saanud kiiruseks peaaegu 12 m/s. Neile jirgnevad Asafa Powell ning
Carl Lewis, kelle kiirused jddvad margatavalt alla 12 m/s. Usain Bolti kiirus langeb 70-90
meetril, kust edasi suudab veidi tdsta ning 10petab jooksu kiirusega umbes 12,1 m/s.
Maurice Greene ja Asafa Powell Iopetavad molemad samal kiirusel, umbes 11,85 m/s. Carl
Lewis suudab 80ndal meetril veel kiirust veidi tdsta (vOrreldes 70nda meetriga), aga peale
seda langeb kiirus tunduvalt ning 16petades on kiirus alla 11,50 m/s (Majumdar & Robergs,
2011).
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Joonis 1. Meeste 1dhiajaloo 100 meetri jooksu rekordite analiiiis (Majumdar & Robergs,

2011).



1.2 Kiirjooksja sammupikkus, sammusagedus ja kontaktiaeg 100 m

jooksu naitel

Sportlase jooksukiirus soltub sammu sagedusest ja pikkusest (Bezodis et al., 2010).
Jooksusammul on kaks pohilist faasi: toefaas ja lennufaas. Toefaas koosneb pidurdusest,
amortisatsioonist ja tdukejou faasist. Lennufaas koosneb dratduke ja maandumise faasist

(Chu & Korchemny, 1989).

Kiire tdukejala rajale 166mine ning dratdukekontakti liihidus méédravad sammu sageduse.
Oluline on ka kéte ning hoojala kiirus. Kiirjooksus eristatakse dratouget 166gitegevusena

ning toukejala rajalel6omist dratduke osana. (Kélle ef al., 1993).

Suhteline sammupikkus jadb tipp naissprinteritel vahemikku 1,11-1,26 m (Bissas et al.,
2017). Optimaalne sammupikkus on individuaalne, mis sdltub jooksutehnikast, sportlase
kasvust, kehaehitusest ning fiilisilisest ettevalmistusest. Meessportlaste puhul saab seda

arvutada jagades sammupikkuse (cm) kasvuga (cm). Tulemus jdéb enamasti vahemikku

1,24-1,29 m (Kalle et al., 1993).

IAAF World Challenge voistlustel Zagrebis 2011 saavutas Bolt suurima maksimaalse
kiiruse, kus ta sammu pikkuseks oli 2,70 meetrit (Coh et al., 2018). Usain Bolt on enda
kolm kiiremat 100 meetri jooksu teinud keskmiselt 41,13 sammuga. Tema keskmine
sammu pikkus on olnud 2,45 meetrit. Bolti konkurentide sammude arv jii vahemikku 43—
48 (Pekingis, Berliinis ja Londonis). Sammude pikkused olid 2,19 m; 2,23 m ning 2,25 m
(Krzysztof & Mero, 2013). Uuringust leiti, et meeste puhul on kiirematel suurem
sammupikkus ja ka keskmiselt veidi suurem sammusagedus (Paruzel-Dyja et al., 2006).
Treenitud inimese keskmine sammupikkus on 2,04-2,33 meetrit (Saito et al., 1974).

Treenimata inimese keskmine, aga 1,75+/-0,12 meetrit (Arakawa, 1990).

Madalama tasemega meessprinterite (100 meetri parim aeg 10,80 sekundit)
sammusagedus jdi vahemikku 4,44+/-0,26 sammu sekundis (Kale et al., 2009). Usain Bolti
sammusagedus oli 4,23 sammu sekundis ning tema konkurentidel keskmiselt 4,55 sammu
sekundis (Vourlias & Seroglou, 2015). Treenimata jooksja sammusagedus jaab vahemikku
3,73+/-0,20 sammu sekundis (Arakawa, 1990). Kiiremad sprinterid nagu Usain Bolt,
Tyson Gay ja Wayde Van Niekerk suudavad teha 250-280 voi rohkemgi sammu minutis
(Romanov, 2014).



1991. aasta IAAF-1 maailmameistrivoistlustel saavutas voitja maksimaalse sammupikkuse
80ndal meetril (2,71 meetrit), 90ndal meetril (2,65 meetrit) pikkus vihenes. Kdige suurem
oli sammusagedus 60ndal meetril (4,86 sammu sekundis), 70ndal meetril oli sagedus

langenud (4,76 sammu sekundis) (Mackala, 2016).

Kiirematel naissprinteritel, kelle 100 meetri aeg jdi vahemikku 11,114/-0,10 sekundit on
sammu pikkus 2,03+/-0,007 m. Ning sagedus keskmiselt 4,44+/-0,17 sammu sekundis.
Vorreldes aeglasemaid naissprintereid (100 meetri aeg 11,43 +/-0,16 sekundit)
kiirematega, selgub, et kiirematel on keskmiselt veidi lihem samm ning suurem

sammusagedus (Paruzel-Dyja et al., 2006).

Uuringu tulemustest selgus, et kiirematel naissprinteritel on suurem sammusagedus ning
meestel pikem sammupikkus. Lisaks tuli vilja, et meeste puhul avaldas keha mass mdju
sammupikkusele ja sammusagedusele. Naiste grupis massi mdju ei tiheldatud. Molema
grupi puhul ilmnes, et kehapikkusel on suur mdju sammupikkusele ja sammusagedusele,
sOltumata sportlase fiilisilisest vormist (Paruzel-Dyja et al, 2006). Kuna mehed on

pikemad kui naised, siis neil on suur eelis pikema sammupikkuse nédol (Shen, 2000).

Sprinterid peaksid keskenduma suuremale sammusagedusele stardis ja samal ajal piliiidma
suurendada sammu pikkust (Ito et al, 2006). Samas liiga suur sammusagedus esimeses
kiirendusfaasis avaldab negatiivset modju sammupikkuse ja -sageduse moistlikule
kombinatsioonile. Sammusagedus hakkab edaspidi langema ja selle tottu ka kiirus (Shen,

2000).

Tehti uuring, kus vorreldi jooksjaid erinevatel etteantud jooksukiirustel jooksulindil ja
jooksurajal. Selgus, et kiiremini saavutati suurem kiirus jooksulindil, mis aitas lennufaasis
suurendada vertikaalset nihet ning milletottu oli ka sammupikkusel suurem moju kiirusele.
Maapinnal joostes oli aga sammu sagedusel suurem mdju kiirusele. (Bailey et al., 2017).
Pika kasvu ja sammuga sprinterid peaksid suurendama kiirust sammupikkuse arvelt ning
suure sammusagedusega jooksjad keskenduma, mitte sammupikkusele, vaid -sagedusele,
sest lennufaas on neil ajaliselt kiire ja lithike ning ei vii neid nii palju edasi kui suur
sammusagedus (Sugiura & Aoki, 2008). Eliitsportlaste treenerid pdoravad naissportlaseid
treenides rohkem tdhelepanu harjutustele, mis keskenduvad sammusagedusele. Meeste
puhul rShutatakse harjutusi, mis on suunatud sammupikkusele. Samal ajal siiski paljud
treenerid ei rohuta naiste puhul eraldi sammusagedust ning meestel sammupikkust, vaid

proovivad nii sammupikkust kui ka -sagedust koos rohutada (Paruzel-Dyja et al., 2006).
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Spinks jt (2007) leidsid, et vidiksem kontaktiaeg seostub suurema jooksukiirusega.
Kiiremad jooksjad rakendasid rohkem joudu maapinnale ja sammude kontaktiaeg oli
védiksem ning aeglasemad rakendasid vihem joudu ja kontaktiaeg oli suurem (Weyand et

al., 2000).

1.3 Kiirjooksjate kehaliste voimete testimine ja seosed Kiirjooksu

tulemustega

Nais- ja meeseliitsprinterite seas on horisontaalse, vertikaalse ja raskusega vertikaalse
hiippe tulemus tugevalt seotud maksimaalse kiirusega, distantsidel 10 meetrit, 20 meetrit ja

50 meetrit (Loturco et al., 2015).

Madalama tasemega meessprinterid, kelle 100 meetri ajad olid vahemikus 11,00-12,19
sekundit, jooksid pakkudelt 10 meetrit 4 korda. Ning tegid hiippeteste, mis koosnesid:
kiikist tleshiippest, alla istega iileshiippest, sirgete jalgadega {lileshiippest, iihe jalaga
kaugushiippest ning tihe jalaga kolmikhiippest. Leiti statistiliselt olulised seosed iihe jalaga

kaugushiippe, kolmikhiippe tulemuste ning 10 meetri sprindi aja vahel (Habibi et al., 2010)

10 meetri jooksutesti kasutatakse stardikiirenduse hindamiseks ning 30-60 meetri
lendldhte jooksutesti maksimaalse kiiruse hindamiseks. 100 meetri kiirusliku
vastupidavuse testimiseks saab nditeks vorrelda esimese osa 40 meetri aega distantsi teise
osa 40 meetri ajaga (Wood, 2008). Maksimaalse jooksukiiruse ja iileshiippe korguse

parandamiseks on oluline arendada alakeha lihaste tugevust (Comfort et al., 2017).

Harvardi Ulikoolis on sprinteritel kasutusel kiirjooksjatele jirgmised testid: paigalt
kaugushiippe test; pakkudelt 30 meetri sprint, kuuliheide taha test (iile pea), 150 meetri
jooks. Teisel pdeval on kavas paigalt kolmikhiipe, lendldhtest 30 meetri sprint, kuuliheide
ette test ning 300 meetri jooks. Sprindid testivad voimsust, kiirust ja kiirendusvdimet.
Paigalt hiipped on olulised vdimsuse, koordinatsiooni ja kiirendusvdime hindamiseks.
Kuuliheite testid samuti voimsuse ja koordinatsiooni jaoks ning pikemad distantsid kiiruse,

kiirusliku vastupidavuse ning iildfiiiisilise vormi hindamiseks (Mangiacotti, 2011).

30 meetrit lendldhte test nditab sportlase maksimaalset kiirust (Wood, 2008). Leiti, oluline
seos (p<0,0001) maksimaalkiiruse ja alla istega paigalt iileshiippe testi vahel (Young et al.,

1999).
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Paigalt kolmikhiipe ja viisikhiipe on olulised vOoimsuse arendamiseks. Need testid on
seotud stardikiirendusega (Valle, 2014). Leiti, et 40 meetri sprindi ja viisikhlippe vahel on
statistiliselt oluline seos. Paigalt viisikhiipe on pliiomeetriline harjutus, mis aitab arendada
sprindi sooritust. Samuti aitab saavutada kiiremat starti, mojub positiivselt kiirendusfaasile.
PSlve- ja puusaliigeste sirutajalihaste tugevus voimaldab keha edasi suunas kiiremini
litkuma panna ning anda joudu kiiruse suurendamiseks (Nesser et al., 1996).
Horisontaalsuunas hiipped mojutavad maksimaalset kiirust rohkem kui vertikaalsuunas
hiipped (Maulder & Cronin, 2005). Paigalt {ihe jalaga kaugushiippel ning paigalt iihe jalaga
kolmikhiippel leiti seos pakkudelt iile 10 meetri sprindiga. Need, kes suudavad kaugemale
hiipata, peaksid olema vdimelised ka kiiremini jooksma. Antud katse tuleks lisada
eliitsprinterite treeningutesse ning edasi uurida hiippe ning sprindi tulemuse seost

tapsemalt (Habibi et al., 2010).

Laialdaselt kasutatavatele hiippetestidele kiirjooksjatel kasutatakse ka topispalli ette voi
taha suunas heite teste. Need on olulised plahvatusliku jou, kogu keha liitkuvuse ja iildise
sportliku vdime hindamiseks (Stockbrugger & Haennel, 2001). Leiti statistiliselt oluline
seos (p<0,05) sprinteritel topispalli taha suunas heite testiga. Topispalli taha suunas heite
tulemuse suurenemisega suurenes ka jooksukiirus. Topispalli ette suunas heite testi puhul

leiti samuti seos, aga hoopis heitjatel (Aoki ef al., 2015).

Vaadates joonist 2 on ndha, et iildiselt on sportlastel, kes suudavad alla istega iileshiippel

kdrgemale hiipata ka kiirem 20 meetri aeg (Carr et al., 2015).

3 35 - r=0.7T45, p = 0,006

30 35 40 i5 50 55

Korgus (cm)

Joonis 2. Alla istega lleshiippe ning 20 meetri sprindi omavaheline seos (Carr et al.,
2015).
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Paigalt tileshiippel on erinevaid kombinatsioone: kiikist tileshiipe, alla istega iileshiipe ning
molemad hiipped kéte hooga. Kdige tdhusamalt mdjutas hiippe korgust kite hoog. Kiikist
tileshiipe aitas kaasa paremale tdukele, aga ei vdoimaldanud nii korgele hiipata kui kéte
hooga. Sellised hiippetestid on olulised tippvdimsuse hindamiseks/modtmiseks (Harman et
al., 1990). 20 meetri ja 5 meetri sprindi ning kiikist tleshiippe ja alla istega iileshiippe
vahel on oluline seos. Pearsoni korrelatsioonianaliilis nditas ka mdddukat kuni tugevat
seost jou ning sprindi tulemuse vahel. Lisaks on oluliselt seotud jou ja hiippetestid.
Absoluutne joud on tugevalt seotud 5 meetri sprindi tulemusega ning suhteline joud 20
meetri jooksu tulemusega (Comfort ef al., 2017). Leiti tugev seos kiikist tileshiippe ning 10
meetri sprindi tulemuse vahel (p<0,001) (Lehance et al., 2009).
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2. EESMARK JA ULESANDED

Uuringu eesmirk on vilja selgitada seosed kiirjooksu kinemaatiliste parameetrite ja

kehaliste voimete testide vahel.

Eesmargi lahendamiseks piistitati jirgmised uurimisiilesanded.

1. Vilja selgitada seosed kiirjooksu aja ja kehaliste voimete testide vahel.

2. Vilja selgitada seosed kiirjooksu sammupikkuse ja kehaliste vdimete testide vahel.
3. Vilja selgitada seosed kiirjooksu sammusageduse ja kehaliste viimete testide vahel.

4. Vilja selgitada seosed kiirjooksu kontaktiaja ja kehaliste voimete testide vahel.
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3. METOODIKA

3.1 Vaatlusalused

Uuringus osalesid Eesti Kergejoustikuliidu vélja valitud Eesti kiirjooksjad. Kokku 72
sportlast, kellest 44 on mehed ning 28 naised.

Naissprinterite keskmine kaal oli 59,6+4,1; pikkus 170,24+6,0 ning vanus 20 eluaastat.
Meeste keskmine kaal oli 78,4+5,1; pikkus 185,2+5,3 ja vanus 21 eluaastat.

3.2 Uuringu korraldus

Uuringud viis 1dbi Eesti Kergejoustikuliit ajavahemikul 2012-2018. Katsetele valitud
sportlased olid antud ajahetke edukamad Eesti kiir- vdi tdkkejooksjad. Katsed on ldbi
viidud ja korraldatud Valter Espe ja Rauno Kirschbaumi eestvedamisel. Andmed on

avalikult kéttesaadavad  (http://www.ekjl.ee/lisaleht/kiirjooksu alaruhm 04.09.2018).

Kéesoleva uurimistdo autor ei ole osalenud andmete kogumisel.

2012.-2013. aastal ning 2016.—2017. aastal korraldati katsed ainult kiirjooksu alariihmale.
2014. aastal, 2015. aastal ja 2018. aastal olid koos kiir- ja tokkejooksu alariihma sprinterid.

Sprinterid sooritasid tildkehalised testid: paigalt kaugushiipe, paigalt viisikhiipe, kuuliheide
ette test, rippes jalgade tOstmise test ning paigalt iileshiippe test. Lisaks jooksid osalejad 30
meetrit lendldhtest, mille puhul fikseeriti sammupikkus, sammusagedus ja kontaktiaeg.
Koiki teste said sportlased sooritada maksimaalselt kolm korda, vilja arvatud rippes

jalgade tostmine, kus sooritati tiks kord.

Uuringusse kaasati koik sportlased, kes olid sooritanud vihemalt kaks kehalise voimekuse
hindamise testi. Kui sportlane oli osalenud mitmel aastal, siis uuringusse arvati tema
tulemused sellest aastast, kus tema 30 meetri lendléhtest jooksu aeg oli kdige kiirem.
Samuti arvestati koikidest olemasolevatest kehalise voimekuse testidest antud aasta

parimad tulemused.
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3.3 Kasutatud testid ja sammuparameetrid

Uuringus kasutati jargmisi teste.

30 meetri jooksu lendlihte test. M3ddab jooksja maksimaalset kiirust. Sammuanaliiiisis
registreeriti kolme parameetrit: kontaktiaega, sammusagedust ning sammupikkust. Iga
niitaja puhul moddeti tulemust {ihe ja teise jalaga ning vdeti lisaks keskmine tulemus.
Sportlasel oli voimalik sooritada maksimaalselt kolm jooksu. Aega mdotis spetsiaalne 1
meetri korgusel asetsev laserkiir, mille katkestamisel ldks aeg kas todle voi kinni.
Sprinteritel lubati votta nii palju eelhoogu kui nad soovisid, tildiselt jdi see vahemikku 25-
35 meetrit. Hoog aitas 30 meetri testi alguseks maksimaalse kiiruse saavutada. Sammu
analiiiis tehti Ivar Kruuse mdotesiisteemiga. Lasermatt asetati maha ning maksimaalse

kiirusega jooksmisel registreeris sammuparameetrid.

Paigalt kaugushiipe. Sportlane toukas kahelt jalalt ennast iiles ning maandus jalad ees
voimalikult kaugele liivakasti. Tulemust modddeti tdukejoonest maandumiskohani.
Arvestati jéilge, mis puudutas esimesena maapinda. Koik osalejad said kokku kolm katset,

millest kirja ldks parim.

Paigalt viisikhiipe. Sportlane valis endale sobiva kaugusega joone kaugushiippe
hoojooksurajalt, mille tagant alustas hiipet. Sportlane tdukas kahelt jalalt iihele jalale ning
tegi neli dra tduget, millest viimane viies oli kasti maandumine. Maandumise pdhimdte
kattub pohimatteliselt paigalt kaugushiippega. Erinevus seisneb maandumise osas selles, et
viisikhiippes toimub &dra tduge lihelt jalalt. Paigalt kaugushiippes aga kahelt jalalt. Koik

osalejad said kokku kolm katset, millest kirja 1dks parim.

Paigalt iileshiipe kiite hooga. Sprinterid seisid ja ldksid 90° nurga alla tiiskiikki ning
toukasid ennast maksimaalse jouga vOimalikult korgele iiles. Tulemuse registreerisid

infrapuna modteandurid. Kokku oli kolm katset.

Kuuliheide ette. Sportlane seisis ndoga tdukeala suunas, jalad harkselt ning 6lgade laiuselt
toukejoone taga, kust hakkas ennast ette valmistama tduke sooritamiseks. Kuuli heideti
mdlema kdega. Kuuli maandumiskoht maérgiti maha ning moddeti tulemust tdukejoonest

kuuli maandumiskohani. Osalejatele anti kolm katset, millest kirja ldks pikim heide.

Rippes jalgade tdstmine. Katse toimus varbseinal, kus sportlane oli rippuvas asendis.

Korrektseks soorituseks arvestati korda, kui jalgadega puudutati pulka, millest kinni hoiti

16



ning toodi tagasi lihteasendisse. Eesmaérk oli teha voimalikult palju korduseid. Igal tihel oli

ainult liks katse.
Uuringus kasutati jargmisi sammuparameetreid.

1. Sammupikkus.

2. Sammusagedus.

3. Kontaktiaeg.

4. Suhteline sammupikkus arvutati valemiga: (sammupikkus/keha pikkusega) (Bissas

etal.,2017).

3.4 Andmete statistiline analiiiis

Andmete to0tluseks ja esitlemiseks kasutati programmi Microsoft Excel. Seoste
hindamiseks kasutati Pearsoni korrelatsioonianaliiiisi, mis tehti programmis SPSS 25.

Usaldusvééarsuse nivooks seati p<0,05.
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4. TOO TULEMUSED

4.1 Naissprinterid

Tabelis 1 on vilja toodud naiste 30 meetri lendldhte testi aeg, sammupikkused,
sammusagedus ning kontaktiaeg. Tabel 2 nditab naissprinterite paigalt hiipete ja kuuliheite

tulemusi ning rippes jalgade tdstmise korduseid.

Tabel 1. 30 meetri lendldhtest jooksu testi keskmised tulemused ja standardhélbed.

Aeg | Sammupikkus Suhtel}ne Sammusagedus | Kontaktiaeg
sammupikkus
(s) (m) (sammuy/s) (s)
(m)
Keskmine 3,44 2,03 1,19 4,28 0,119
Vaatluste arv | 28 25 21 25 25
Standardhilve | 0,11 0,09 0,05 0,22 0,008

Tabelist 1 on néha, et naistel oli lendldhte aeg alla 3,45 s. Sammupikkus oli keskmiselt
natuke iile 2 m, suhteline sammupikkus peaaegu 1,20 m, sammusagedus alla 4,30 sammu/s

ning kontaktiaeg alla 0,120 s.

Tabel 2. Kehaliste voimete testide keskmised néitajad ja standardhélbed.

Paigalt Paigalt Kuuliheide .Rlp pes Paigalt
. S jalgade .. .
kaugushiipe | viisikhiipe | ette suunas Lo iileshiipe
(m) (m) (m) tostmine (cm)
(kord)
Keskmine 2,41 12,53 13,65 15,0 46,4
Vaatluste arv 27 21 26 21 16
Standardhilve 0,14 0,67 1,83 7,00 8,91

Tabelist 2 on néha, et paigalt kaugushiippe tulemus oli veidi iile 2,40 m, paigalt viisikhiipe
alla 12,55 m, kuuliheite tulemus iile 13,60 m, rippes jalgade tdstmiste keskmine 15 korda

ning paigalt iileshiippe tulemus alla 46,5 cm.

Tabelid 3—7 néitavad 30 meetri lendlidhte aja, sasmmupikkuse, sammusageduse, kontaktiaja

ning suhtelise sammupikkuse seoseid kehaliste voimete testidega.
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Tabel 3. 30 meetri lendléhte aja ja kehaliste voimete testide vahelised seosed.

Paigalt . Paigalt Kuuliheide Rlppes Paigalt
kaugushii | .. .7 . jalgade . ..
viisikhiipe | ette suunas .o tileshiipe
pe tostmine
Pearsoni
korrelatsiooni- -415° -0,318 -0,283 0,034 -, 766"
kordaja (1)
Aeg i
Olulisuse 0,031 0,160 0,161 0,882 0,001
toendosus (p)
Vaaﬂzlns)te arv 27 21 26 21 16

Tabelist 3 on ndha statistiliselt olulist seost 30 meetri lendldhte aja ning paigalt

kaugushiippe tulemuse vahel (p<0,05), kus pikem hiippe tulemus seostub véiksema ajaga.

Lisaks vdga tugevat seost paigalt iileshiippe ja 30 meetri lendldhte aja vahel (p<0,01), kus

pikem hiippe tulemus seostub véiksema ajaga.

Tabel 4. Sammupikkuse ja kehaliste voimete testide vahelised seosed.

Paigalt Pe.l.l galt Kuuliheide .Rlp pes Paigalt
kaugus- viisik- jalgade . .
. N ette suunas L o iileshiipe
hiipe hiipe tostmine
Pearsoni
korrelatsiooni- | 0,266 ,528" 0,383 0,185 -0,011
kordaja (1)
Sammu-
pikkus .
Olulisuse 0,208 | 0,017 0,071 0,448 0,968
tdendosus (p)
Va"‘ﬂzlrf)te avel g 20 23 19 16

Tabelist 4 on ndha statistiliselt olulist seost sammupikkuse ja paigalt viisikhiippe vahel

(p<0,05), kus pikem hiippe tulemus seostub pikema sammupikkusega.
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Tabel 5. Sammusageduse ja kehaliste voimete testide vahelised seosed.

Paigalt Pa.l.l galt Kuuliheide .Rlp pes Paigalt
kaugus- viisik- jalgade . .
. N ette suunas . oo iileshiipe
hiipe hiipe tOstmine
Pearsoni
korrelatsiooni- | 0,061 -0,186 -0,106 -0,137 ,515°
kordaja (1)
Sammu- | Olulisuse |4 798 | 43 0,631 0,575 0,041
sagedus | tdendosus (p)
Vaaﬂglns)te v o4 20 23 19 16

Tabelist 5 on nidha statistiliselt olulist seost sammusageduse ja paigalt iileshiippe vahel

(p<0,05), kus pikem hiippe tulemus seostub suurema sammusagedusega.

Tabel 6. Kontaktiaja ja kehaliste voimete testide vahelised seosed.

Paigalt PE.I.I galt Kuuliheide .Rlp pes Paigalt
kaugus- | wviisik- jalgade . ..
. . ette suunas Lo iileshiipe
hiipe hiipe tostmine
Pearsoni korre-
latsiooni- 0,093 -0,005 0,234 0,240 -0,170
. kordaja (1)
Kontakti- Olulisuse
aeg . 0,666 0,982 0,283 0,322 0,529
tdendosus (p)
Vaatluste arv 24 20 23 19 16
(n)

Tabelist 6 on néha, et ei leitud statistiliselt olulisi seoseid kontaktiaja ja kehaliste voimete
testide tulemuste vahel.

Tabel 7. Suhtelise sammupikkuse ja kehaliste voimete testide vahelised seosed.

Paigalt | Paigalt | o\ ppoige | RIPPES | poioa
kaugus- | viisik- jalgade e
A N ette suunas . o tileshiipe
hiipe hiipe tostmine
Pearsoni
korrelatsiooni- -0,255 0,101 -0,216 0,002 -0,209
Suhteline | kordaja (1)
sammu- | Olulisuse 0278 | 0,701 0,374 0,994 0,493
pikkus toendosus (p)
Vaatluste arv 20 17 19 15 13
(n)
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Tabelist 7 on néha, et ei leitud statistiliselt olulisi seoseid suhtelise sammupikkuse ja

kehaliste voimete testide tulemuste vahel.

4.2 Meessprinterid

Tabelis 8 on vidlja toodud meeste 30 meetri lendldhte testi aeg, sammupikkused,
sammusagedus ning kontaktiaeg. Tabel 9 nditab meessprinterite paigalt hiipete, kuuliheite

tulemusi ning rippes jalgade tdstmise korduseid.

Tabel 8. 30 meetri lendldhtest jooksu testi keskmised tulemused ja standardhélbed.

Aeg | Sammupikkus Suhtel}ne Sammusagedus | Kontaktiaeg
sammupikkus
(s) (m) (sammuy/s) (s)
(m)
Keskmine 2,99 2,26 1,23 4,42 0,111
Vaatluste arv | 44 36 29 36 36
Standardhilve | 0,10 0,09 0,04 0,15 0,01

Tabelist 8 on nédha, et meestel oli lendléhte aeg alla 3,00 s. Sammupikkus oli alla 2,30 m,
suhteline sammupikkus iile 1,20 m, sammusagedus alla 4,45 sammu/s ning kontaktiaeg iile

0,110 s.

Tabel 9. Kehaliste voimete testide keskmised néitajad ja standardhédlbed.

) . Rippes .
Palgal‘t. .P?lg a}t Kuuliheide ette jalgade "Palg f‘.ﬂt
kaugushiipe | viisikhiipe Lo iileshiipe
suunas (m) tostmine

(m) (m) (kord) (cm)
Keskmine 2,90 15,55 15,92 20,9 58,1

Vaatluste arv 44 39 41 39 26
Standardhilve 0,15 0,93 1,24 6,64 6,92

Tabelist 9 on ndha, et paigalt kaugushiippe tulemus jéi alla 3,00 m, paigalt viisikhiipe alla
15,60 m, kuuliheite tulemus veidi alla 16 m, rippes jalgade tostmiste keskmine peaaegu 21

korda ning paigalt iileshiippe tulemus iile 58 cm.

Tabelid 10-14 niditavad 30 meetri lendldhte aja, sammupikkuse, sammusageduse,

kontaktiaja ning suhtelise sammupikkuse seoseid kehaliste voimete testidega.
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Tabel 10. 30 meetri lendldhte aja ja kehaliste voimete testide vahelised seosed.

Paigalt Paigalt Kuuliheide Rlppes Paigalt
N o jalgade .
kaugushiipe | viisikhiipe | ette suunas . tileshiipe
tostmine
Pearsoni
korrelatsiooni- 456" -,449™ -,548™ -0,152 -391°
kordaja (1)
Acg | Olulisuse 0,002 0,004 0,000 0,354 0,048
toendosus (p)
Vaatluste arv 44 39 41 39 26
(n)

Tabelist 10 on néha statistiliselt olulist seost paigalt iileshiippe ning 30 meetri lendléhte aja
vahel (p<0,05), kus kdrgem hiippe tulemus seostub vdiksema ajaga. 30 meetri lendldhte
aeg on tugevalt seotud paigalt kaugushiippe, paigalt viisikhiippe ning kuuliheite
tulemustega (p<0,01), kus pikemad hiipete ja kuuliheite tulemused seostuvad viiksema

ajaga.

Tabel 11. Sammupikkuse ja kehaliste voimete testide vahelised seosed.

Paigalt Pg} galt Kuuliheide .Rlp pes Paigalt
kaugus- | wviisik- jalgade r e
A . ette suunas L o iileshiipe
hiipe hiipe tostmine
Pearsoni
korrelatsiooni- ,365 0,286 0,279 -0,051 0,165
kordaja (1)
Sammu-
ikkus i
prcus - Olulisuse 44 558 | 0,112 | 0,115 0,785 0,419
toendosus (p)
Vaaﬂglns)te vl 36 32 33 31 26

Tabelist 11 on ndha statistiliselt olulist seost sammupikkuse ning paigalt kaugushiippe

vahel (p<0,05), kus suurem hiippe tulemus seostub pikema sammupikkusega.
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Tabel 12. Sammusageduse ja kehaliste voimete testide vahelised seosed.

Paigalt

Kuuli-

Rippes

kaugus- }"eyga}t heide ette | jalgade ..Palg?.ﬂt
hil viisikhiipe Lo iileshiipe
upe suunas tostmine
Pearsoni

korrelatsiooni- 0,082 0,040 0,255 0,169 0,122
Sammu- korda‘ga (1)
sagedus | Olulisuse 0,634 0,828 0,152 0,364 0,553

toendosus (p)

Vaatluste arv 36 17 33 31 26

(n)

Tabelist 12 on ndha, et ei leitud statistiliselt olulisi seoseid sammusageduse ja kehaliste

vOimete testide vahel.

Tabel 13. Kontaktiaja ja kehaliste voimete testide vahelised seosed.

Paigalt Pa.l galt Kuuliheide Rlppes Paigalt
kaugus- viisik- jalgade r e
i .. ette suunas | L ° . iileshiipe
hiipe hiipe tostmine
Pearsoni
korrelatsiooni- | -0,194 -0,160 -0,293 -0,147 -0,243
kordaja (r)
Kontakti- | Olulisuse | 557|389 0,098 0429 | 0,233
aeg tdendosus (p)
Vaatluste arv 36 17 33 31 26

(n)

Tabelist 13 on nidha, et ei leitud statistiliselt olulisi seoseid kontaktiaja ja kehaliste voimete

testide tulemuste vahel.
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Tabel 14. Suhtelise sammupikkuse ja kehaliste voimete testide vahelised seosed.

Paigalt Pg} galt Kuuliheide Rlppes Paigalt
kaugus- viisik- jalgade e
A . ette suunas | . ° . iileshiipe
hiipe hiipe tostmine
Pearsoni
korrelatsiooni- | 0,234 0,224 0,041 0,063 0,316
Suhteline kordaja (r)
sammu- ‘
pikkus | Olulisuse 0222 | 0272 0,843 0,771 0,188
tdendosus (p)
Vaatluste arv 29 26 26 24 19
(n)

Tabelist 14 on ndha, et ei leitud statistiliselt olulisi seoseid suhtelise sammupikkuse ja
kehaliste vOimete testide tulemuste vahel.
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5. ARUTELU

Kéesolevast uuringust selgus, et nii meeste kui ka naiste puhul mdjutavad 30 meetri
lendldhte aega ehk maksimaalkiirust kdige rohkem hiippetestid. Paigalt kaugushiippe,
paigalt iileshiippe ja meestel lisaks paigalt viisikhiippe ning kuuliheite tulemused. Paremad
tulemused kehaliste vOimete testides seostuvad jooksuaja vdhenemisega 30 meetri
lendldhte jooksutestis. Eesti naissprinterite keskmine sammupikkus on 2,03 m ja sagedus
4,28 sammu sekundis. Paruzel-Dyja jt (2006) uuringus, kus moddeti maailma kiiremate
naiste sammupikkuseid ja sagedusi, jdid sammupikkused vahemikku 2,03+/-0.007 m ja
sagedused 4,44+/-0,17 sammu sekundis. Meestel mojutab sammupikkus paigalt
kaugushiippe tulemust ja vastupidi. Pikem paigalt kaugushiippe tulemus seostub pikema
sammupikkusega. Paigalt kaugushiippe tulemus néitab plahvatuslikku joudu ning see
voimaldab kaugemale hiipata ja kiiremini joosta. Eesti meeste keskmine sammupikkus on
2,26 m ning sagedus 4,42 sammu sekundis. Maailma kiirematel meestel Vourlias ja
Seroglou (2015) uuringus sammusagedus 4,55 sammu sekundis ning Krzysztof ja Mero

(2013) uuringus sammude pikkused 2,19 m; 2,23 m ning 2,25 m.

Naissprinteritel leiti statistiliselt oluline seos sammupikkuse ja paigalt viisikhiippe
tulemuse vahel, mis tdhendab, mida pikem on sammupikkus, seda pikem on ka viisikhiippe
tulemus. Samuti leiti seos sammusageduse ja paigalt iileshiippe vahel. Mida suurem on

sammusagedus, seda suurem ileshiippe tulemus.

Young jt (1999) leidsid uuringus olulise seose maksimaalkiiruse ja alla istega paigalt
iileshiippe testi vahel. Comfort jt (2017) leidsid, et 20 meetri ja 5 meetri sprindi ning kiikist
tileshiippe ja alla istega iileshiippe vahel on seos. Uuringute tulemused langesid kokku
kiesoleva t60 tulemustega, kus naissprinteritel leiti viga tugev ning meestel tugev seos

kiirjooksu aja ja paigalt iileshiippe testi vahel.

Kéesolev t66 langes kokku Nesser jt (1996) uuringuga. Suurem paigalt viisikhiippe
tulemus aitab saavutada kiirema stardi ning mojub positiivselt kiirendusfaasile. Valle
(2014) leidis samuti oma uuringus seose paigalt viisikhiippe ning kiirenduse eelfaasi vahel.
Maulder ja Cronin (2005) leidsid, et horisontaalsuunas hiipetel on suurem mdju
maksimaalsele kiirusele kui vertikaalsuunas hiipetel. Young jt (1999) leidsid seose paigalt

kaugushiippe ja jooksu vdimsuse vahel. Habibi jt (2010) leidsid oma uuringus, et

25



suuremad tulemused paigalt iihe jalaga hiippel ning paigalt iihe jalaga kolmikhiippel

mojuvad positiivselt lile 10 meetri sprindi tulemusele.

Harman jt (1990) leidsid, et {leshiippe testid on olulised vdimsuse
hindamiseks/mdotmiseks. Carr jt (2015) uuringust tuli vélja, et sportlased, kes suudavad
alla istega iileshiippel kdrgemale hiipata, on enamasti ka kiirem 20 meetri aeg (Carr et al.,

2015).

Stockbrugger ja Haennel (2001) uuringust selgus, et topispalli ette heite test on oluline
plahvatusliku jou, kogu keha liikuvuse ja iildise sportliku vdime hindamiseks. Leiti
statistiliselt oluline positiivne seos (p<0,05) sprinteritel topispalli taha suunas heite testiga.
Topispalli ette suunas heite testi puhul leiti samuti positiivne seos, aga hoopis heitjatel
(Aoki et al., 2015). Kéesolevas toos leiti viga tugev seos meessprinteritel 30 meetri

lendldhte aja ning kuuliheite ette suunas testi vahel. Naiste puhul seost ei leitud.

Sama temaatikat on varasemalt uuritud Eesti parimate kiirjooksjate pohjal (Misjuk & Viru,
2007, Misjuk 2009). Misjuk (2009) leidis oma magistritoos naissprinterite puhul seose 30
meetri lendldhte aja ning paigalt viisikhiippe, paigalt iileshiippe ja kuuliheite testide vahel.
Erinevalt varasemast to0st, leiti kdesolevas to0s naistel maksimaalkiiruse puhul seos ainult
paigalt ileshiippega ja paigalt kaugushiippega. Misjuk (2009) t66s ei leitud
meessprinteritel 30 meetri lendldhte testi vahel seoseid paigalt lleshiippega, paigalt
viisikhiippega ega kuuliheite testidega. Leiti aga erisuunaline seos maksimaalkiiruse ja
reaktsiooniaja vahel. Kédesolevas t00s leiti seosed eelnimetatud testide ning lendlihte aja
vahel. Maksimaalkiiruse ja reaktsiooniaja vahel seoseid ei leitud. Kéesoleva uuringu
tulemused langesid kokku varasema uuringuga Misjuk ja Viru (2007), kus leiti seos
naissprinterite]l lendldhte aja ning paigalt iileshiippe vahel. Eelnimetatud t60s leiti
statistiliselt oluline seos lendldhte aja ning paigalt viisikhiippe tulemuse vahel, kdesolevas
to0s aga lendldhte aja ning paigalt kaugushiippe tulemuse vahel. Misjuk ja Viru (2007)
artiklis meeste puhul statistiliselt olulised seosed puudusid. Erinevalt varasemast todst, leiti
kdesolevas t60s meestel lendldhte aja puhul seosed paigalt iileshiippega, paigalt

viisikhiippega ning paigalt kaugushiippega.

Kokkuvdtteks kiirjooksu ja hiippetestide vaheliste seoste kohta saame Gelda, et seose
pohjuseks on asjaolu, et mdlemad tegevused nduavad jalgade plahvatuslikku joudu, mis on
oluline pakkudelt vilja tdukel ning on eelduseks hea stardi saavutamisel. Halva stardi

korral voib juba alguses ning selletottu edasistes jooksufaasides ajaliselt palju kaotada.
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Maksimaalse kiirusega jooksufaasi puhul on samuti oluline rakendada plahvatuslikku
joudu. Iga jooksusamm peab olema jouline, kuid samas kiire. Joud millega maapinnalt dra
tougatakse ning kui kiiresti seda suudetakse teha, annavad sprinterile kiiruse. Sellepérast
on vaja kehaliste vOimete katsetel testida plahvatuslikku joudu. Autor arvab, et koige
lihtsam ja kindlam kehaliste voimete test selle jaoks on paigalt kaugushiipe, sest see on
pakkudelt véljumisele kdige sarnasem viis, aga lisaks saab kasutada molemat jalga
toukamiseks ning selletdttu ndha molema jala plahvatuslikku joudu. Paigalt viisikhiippe
puhul voib takistuseks tulla tehnika, sest see on spetsiifilisem ning tuleb teha rohkem

samme.

Eesti naissprinteritel ei leitud statistiliselt olulisi seoseid kontaktiaja, suhtelise
sammupikkuse ja kehaliste vOimete testide vahel. Meessprinterite puhul lisaks
sammusageduse ja kehaliste voimete testide vahel. T66 autor ei leidnud olulisi uuringuid
rippes jalgade tdstmise testi moju kohta. Sama kinnitasid ka tulemused, et rippes jalgade
tostmise test ei ndidanud olulisi seoseid aja, sammupikkuse, sammusageduse, kontaktiaja
ning suhtelise sammupikkuse osas. T66 autor arvab, et pdhjus, miks rippes jalgade
tostmise testi puhul seosed puudusid oli selles, et seos kiirjooksu sammuparameetritega on
kaudne. Test nditab sportlase kohulihaste tugevust ning {ihtlasi tema iildfiitisilist vormi.
Tugevad kohulihased tulevad kindlasti kiirjooksul kasuks, aga ei seostu otseselt

sammuparameetritega.

Uuringu piiranguks, miks paljusid sportlaseid kasutada ei saadud seisnes selles, et iisna
véhe leidus neid, kes olid iihel aastal koik katsed labinud. Vidga tihti tuli ette, et sooritati
ainult kas lendldhte test voi kehalised katsed. Kui tehtigi mdlemad peamised testid, siis
kehaliste katsete osalt oli sooritatud vihem kui kaks testi. Lisaks oli iihe aasta kohta

sammuanaliilis puudu.

Uldiselt arvab t66 autor, et Eestis libi viidud katsed on head niitamaks seoseid kiirjooksu
kinemaatiliste parameetrite ja kehaliste voimete testide vahel. Kdige olulisemad neist on
hiippetestid. Samas leidis, et rippes jalgade tdstmise test on {ildine ja seost mittenditav
kiirjooksu parameetritega. Lisaks leidis, et Eestis kasutatav kuuliheite ette suunas test ei
lahe kokku kirjanduses leituga. Aoki jt (2015) leidsid, et sprinterite puhul on paremaks
seose nditajaks hoopis taha suunas heite test. T60 autor arvab, et rippes jalgade tdostmise
testi voiks vilja vahetada nditeks Habibi jt (2010) uuringus kasutatud paigalt iihe jalaga
hiippe ja/voi paigalt iihe jalaga kolmikhiippe testidega. Kuna rippes jalgade tOstmise testi
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puhul olulisi seoseid kiirjooksuga ei leitud, aga eelnimetatud uuring niitas, et need
hiippetestid mojuvad positiivselt iile 10 meetri sprindi tulemusele. T66 autor arvab, et

kédesolev t60 voiks olla abiks treeneritele ja sportlasetele kehaliste viimete testide valikul.
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JARELDUSED JA KOKKUVOTE

1. Naistel seostus parem jooksu tulemus parema tulemusega paigalt kaugus- ja
iileshiippes.

2. Naistel seostus pikem sammupikkus parema tulemusega paigalt viisikhiippes.

3. Naistel seostus suurem sammusagedus parema tulemusega paigalt lileshiippes.

4. Meestel seostus parem jooksu tulemus parema tulemusega paigalt kaugushiippes,
paigalt iileshiippes, paigalt viisikhiippes ning kuuliheite testis.

5. Meestel seostus pikem sammupikkus parema tulemusega paigalt kaugushiippes.

6. Kiirjooksjatel ei seostunud kontaktiaeg ja suhteline sammupikkus kehaliste voimete
testide tulemuslikkusega. Samuti ei seostunud rippes jalgade tostmise testi tulemus

kiirjooksu néitajatega.

Kokkuvotteks saab Oelda, et paigalt hiippetestid on sobilikud kiirjooksjate kehaliste
vOimete testimiseks tingimustes, kus sportlane saavutab maksimaalse jooksukiiruse.
Seevastu rippes jalgade tdstmise test ei ole sobilik kiirjooksjate erialase vdimekuse

hindamiseks.
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