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1. Sissejuhatus
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2. Mõisted ja teoreetilised alused

2.1. Treenitus ja kehalised võimed
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Tabel 1. Kehaliste võimete klassifikatsioonid
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2.2. Peamised treeningumeetodid
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Tabel 2. Treeningu meetodite klassifikatsioon14

TREENINGUMEETOD ISELOOMUSTUS

1. REGLEMENTEERITUD MEETODID

a) ÜHTLUSMEETOD Pikaajaline, ühesuguse iseloomu ja intensiivsusega katkematu 
tegevus.

b) VAHELDUSMEETOD Pikaajaline, puhkepausideta tegevus, mille raames vaheldub 
harjutuste intensiivsus või iseloom

c) KORDUSMEETOD Ühesuguse koormusega tegevuse mitmekordne kordamine 
puhkepauside järel, mis tagab optimaalse valmisoleku 
järgnevaks tegevuseks (välditakse väsimuse akumuleerumist).

d) INTERVALLMEETOD Kindlaksmääratud tegevuse mitmekordne kordamine 
puhkepauside järel selliselt, et puhkeaeg ei võimaldaks 
organismi täielikku taastumist. Iga järgmist tegevust 
alustatakse järjest süveneva väsimusega.

2. VÕISTLUSMEETOD Spetsiaalselt organiseeritud võistlustegevus, kus tekitakse konku-
rentsiõhkkond organismi võimete täielikuks mobiliseerimiseks.

3. MÄNGUMEETOD Mänguline tegevus, mis on seotud tehnilis-taktikaliste ja 
psühholoogiliste ülesannete lahendamisega.
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2.3. Funktsionaalse treeningu olemus ja eripära
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primal pattern

core)
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3. Varasemad uuringud

 
 

et al
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performance-oriented training

extreme 
conditioning program

advanced tactical athlete conditioning

et al
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hybrid drills
tactical physical training

ranger physical asses ment test

workout of the day

et al.
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mission essential fitness

step

et al.

et al.
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weight-based training

et al.
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functional movement screen
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4. Uurimuse metoodika ja tulemused

4.1. Eesmärk ja üldine ülesehitus



140 VJATŠESLAV SENIN

4.2. Esimene etapp: Eesti kaitseväe kehalise 
ettevalmistuse tingimuste väljaselgitamine
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1,12

1,61

2,63

3,18

Lähtun muust…

Lähtun „Kaitseväekohuslaste kehalise 
kasvatuse programmi“ põhimõtetest

Lähtun vahetu ülema juhtnööridest

Lähtun enda kogemusest

Üldse mitte Vähesel 
määral

Enamjaolt Täielikult

Joonis 1. Tegevväelaste lähtealused kehalise kasvatuse planeerimisel ja korraldamisel 
(n = 97)

Tabel 3. Hinnangute erinevused füüsilise tegevuse mahule linnakute kaupa

Jooks Rännakud Keha-

raskusega

jõutreening

Käsivõitlus Palli- ja 

meeskonna-

mängud

Mere  väe-
baas

2,30 2,10 1,50 1,60

(max)

1,80

(max)

Tapa 2,69

(max)

1,73

(min)

2,42 

(max)

0,92 1,35

Võru 2,20

(min)

2,40

(max)

1,73 0,43

(min)

1,60

Jõhvi 2,37 1,74 1,58 0,95 1,58

Paldiski 2,20

(min)

2,40

(max)

1,40 

(min)

0,80 0,60

(min)

ANOVA F[4] = 3,08* F[4] = 5,69*** F[4] = 6,67*** F[4] = 4,63** F[4] = 5,00**

Märkus: * p < 0,05; ** p < 0,01; *** p < 0,001
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puudub keskmine
osakaal (2)

suur
osakaal (1)

väike
(0) osakaal (3)

0,34

0,49

0,75

0,83

1,32

1,44

1,83

2,05

2,38

MUU TEGEVUS

UJUMINE

SUUSATAMINE

TAKISTUSRIBA

KÄSIVÕITLUS

LISARASKUSEGA JÕUTREENING

PALLI- ja MEESKONNAMÄNGUD

KEHARASKUSEGA JÕUTREENING

RÄNNAKUD

JOOKS

Joonis 2. Hinnangud erinevate füüsiliste tegevuse mahule allüksuse kehalises ettevalm-
istuses (n = 97)
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4.3. Teine etapp: funktsionaalse treeningu programmi 
koostamine ja hindamine

multi-modal peneral physical  preparedness
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every minute on the minute
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as fast as possible

as many rounds/repetitions as possible

core

4.4. Kolmas etapp: funktsionaalse treeningu programmi 
katsetamine ajateenijate väljaõppes
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4.4.1. Katsete ülesehitus ja mõõtmisprotseduur

Joonis 3. Eksperimendi ülesehitus
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Tabel 4. Eksperimendi valimi suurus testide lõikes

EKSPERIMENT 1 (eelkutse) EKSPERIMENT 2 (põhikutse)

TESTGRUPP KONTROLLGRUPP TESTGRUPP KONTROLLGRUPP

EELTEST 118 62 118 113

VAHETEST 118 62 – –

JÄRELTEST 30 33 115 110
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4.4.2. Eksperimendi tulemused ja järeldused

1. Programmi mõju ÜFT tulemustele lühiajalise (kuni 8 nädalat) 
treeningutsükli vältel.
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Kättekõverdused Istesse tõusud Jooks (3,2 km)

TESTGRUPP KONTROLLGRUPP

Joonis 4. Eelkutse tulemuste suhteline muutus, võrreldes vahetesti eeltestiga (n = 180)

2. Programmi mõju LOFT tulemustele lühiajalise (kuni 8 nädalat) 
treeningutsükli vältel.
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Tabel 5. Põhikutse eel- ja järeltestimise tulemuste võrdlus

HARJUTUS

TESTGRUPP KONTROLLGRUPP

Keskmise 

muutus
t-test

Keskmise 

muutus
t-test

Tuli ja liikumine (sek) 10 t[80] = 2,92** 1,7 t[70] = 0,77

Haavatu evakueerimine (sek) 4 t[80] = 3,29** –1,5 t[70] = –0,31

Varustuse vedamine (sek) 13,2 t[80] = 2,03* –2,9 t[70] = –1,46

Märkus: * p < 0,05; ** p < 0,01
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Joonis 5. Põhikutse LOFT tulemuste suhteline muutus, võrreldes järeltesti eeltestiga (n = 225)
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3. Programmi mõju LOFT tulemustele keskmise kestusega
(kuni 15 nädalat) treeningutsüklis.

Tabel 6. Eelkutse vahe- ja järeltestimise tulemuste võrdlus

HARJUTUS

TESTGRUPP KONTROLLGRUPP

Keskmise 

muutus

t-test Keskmise 

muutus

t-test

Tuli ja liikumine 4,5 t[29] = 7,27*** 1,7 t[25] = 0,38

Haavatu evakueerimine 1,7 t[29] = 2,42* –18,3 t[25] = –3,17**

Varustuse vedamine 3,4 t[29] = 4,44*** –3,4 t[25] = –0,56

Märkus: * p < 0,05; ** p < 0,01; *** p < 0,001

Tabel 7. Eelkutse järeltestimine: gruppide keskmiste tulemuste võrdlus

HARJUTUS
TEST-

GRUPP

KONTROLL-

GRUPP
VAHE

t-test

Tuli ja liikumine (sek) 167,4 193,4 26 t[61] = –4,44***

Haavatu evakueerimine (sek) 40,9 58,2 17,3 t[61] = –2,74**

Varustuse vedamine (sek) 120,9 163,9 43 t[61] = –6,40***

Märkus: * p < 0,05; ** p < 0,01; *** p < 0,001
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Joonis 6. Eelkutse LOFT tulemuste suhteline muutus, võrreldes järeltesti eeltestiga (n = 63)

5. Arutelu
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mission essential 
fitness

et al.
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6. Kokkuvõte
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Kirjandus
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Lisad
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hybrid drills).

benchmark-

benchmark-

benchmark-

benchmark-



162 VJATŠESLAV SENIN

resistance rubber band)
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