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Koolitusprogrammi peamine eesmérk on anda treenerile agtasemel, kuid samas
sisteemsed teadmised inimese organismi ehitusest ning selle talitlusest
puhkeseisundis ja kehalisel tool.

Kasitletakse ka treeningukoormustest taastumise Uldisi seaduspérasusi ja sportlase
toitumise aluseid. Tutvustatakse sagedamini esinevaid spordivigastus, nende
vétimise vbimalus ning tahtsamaid esmaabi votteid. Opetatakse tahtsustama
sportlase tervise séastmist kui tulemusliku treeninguprotsessi valtimatut eeltingimust.

INIMESE ANATOOMIA JA FUSIOLOOGIA ALUSED

I nimese organismi koostis ja tlesehituse Gldine struktuur.

Inimese keha Ulesehituse Uldine struktuur: rakk, kude, organ, organsiisteem
Raku ehituse Ulevaade

Kudede mdiste, kudede pohititibid ja tlesanded

Erinevate elundkondade Uldine ehitus jatalitlus

Tugiliikumisaparaadi ehitus jatalitlus

Sldame-, vereringe- ja hingamissiisteemi ehitus ja talitlus

Normi ja patoloogia piirid anatoomias

Ealised anatoomilised isedrasused

Organsisteemide ja organismi kui terviku talitlus.

Aine- ja energiavahetuse p&himaisted

Inimese organismi energiavgadus

Anaeroobse ja aeroobse energiavahetuse mdisted

Slsivesikute, valkude ja rasvade energeetiline vaartus ja téhtsus

Organismi energiavajaduse soltuvus kehalisest aktiivsusest

Kehalist saavutusvBimet piiritlevate organsiisteemide arengu isedrasused lapse- ja
noorukieas

TREENINGKOORMUSE MOJU INIMESE ORGANISMILE

Uhekordse treeningkoormuse ja pikemaajalise regul aarse treeningu toime
Kehalise koormuse mahu ja intensiivsuse maiste

Organismi reaktsioon kehalisele koormusele soltuvalt intensiivsusest
Erinevad energiavarustuse mehhanismid kehalisel koormusel

Vasimus kehalisel koormusel ja seosed lihasenergeetikaga

Kehalise koormuse moju siidame-, vereringe- ja hingamissiisteemi talitlusele
Termoregulatsioon kehalisel todl



TREENINGK OORMUSEST TAASTUMISE ULDISED
SEADUSPARASUSED

Organismi energiavarude taastumise Uldised seaduspéarasused
Superkompensatsiooni olemus

Toitumise mdju taastumisprotsessidele

Slsivesikute, valkude, rasvade, elektrolliitide ja vitamiinide téhtsus spordis
Laktaadi teke, téhtsus ja ma&ramine spordis

Vedelikubilanss ja joogireziim kehalisel koormusel

SPORDIGA TEGELEJA TERVIS, VIGASTUSTE VALTIMINE JA ESMAABI

Sagedasemad haigused ja vigastused
Agedad (ld hai gestumised

Tahtsamad stidame — vereringehaigused
Tahtsamad hingamisteede haigused
Tahtsamad vere- ja seedehaigused
Tahtsamad tugi- litkumisaparaadi vigastused
Polve- ja hlppeliigese vigastused.
Tahtsamad nahahaigused
Ulekoormussiindroom spordis

Eluohtlikud seisundid spordis

Esmaabi vigastuste korral

Spordivigastuste esmaabi

“K K —K” (“kilm — kdrgele — kompressioon”) printsiibi rakendamine
spordivigastustel

Kulmaravi liigid spordivigastustel

Tugikaitsed spordis

Esmaabi nahavigastuste korral.

Treeningkoormusja spordiga tegelgjatervis

Spordiga tegelemise osalised vastunéi dustused.

Spordiga tegelemi se absoluutsed vastunai dustused.

Kroonilised koldeinfektsioonid ja sport

Subkliiniliselt (kaebusteta) kulgevad tervisehéired

“Sportlase stida”

Kuidas vdib sport kahjustada vaimset tervist?

Sport keskkonna erinevates tingimustes.

Uni, puhkus, olmereziim, isiklik hiigieen, ige toitumine noortespordis.
Spordivaistluste meditsiiniline teenindamine



Il ASTE

Koolitusprogrammi peamine eesmérk on laiendada treeneri teadmisi inimese
organismi talitlusest, kehaliste vBimete ja nende arendamise flsiol oogilistest alustest,
ealistest isedrasustest ning sportlase toitumisvaadustest.

Slvendatult kasitletakse spordimeditsiiniliste terviseuuringute sisu ja tahtsust ning
noortespordi meditsiinilis probleeme.

TUGILIIKUMISSUSTEEMI EHITUS, EALINE ARENG JA TALITLUS
KEHALISEL KOORMUSEL

Tugiliikumisslisteemi ealine areng
Lihaskontraktsioon

Lihaskudede jaoctumine
Lihastegevuse tuubid

Lihag6ud, lihase hupertroofia
Lihast66 energeetika

SUDAME- JA VERERINGESUSTEEMI EHITUS, EALINE ARENG JA
TALITLUSKEHALISEL KOORMUSEL

Slidame ja vereringeslisteemi ealine areng

Sldame talitlus ja selle muutused kehalisel t6dl, nn. “ sportlase stidame” kujunemine
Slidametegevuse regulatsioon

Vere ulesanded, maht, tdhtsamad néitagjad.

Veremuutused kehalisel koormusel

Pulss ja vererthk

HINGAMISSUSTEEMI EHITUS, EALINE ARENG JA TALITLUS
KEHALISEL KOORMUSEL

Hingamisslsteemi ealised isedrasused
Hingamisfunktsiooni morfoloogilised alused
Kopsude ventilatsioon

Gaasivahetus kopsudes

Gaaside transport verega

Hingamise muutused kehalisel tool



LASTE TREENINGPROTSESSI JUHTIMISE FUSIOLOOGILISED
ALUSED

L apse ealise arengu uldised seaduspéar asused
Prepuberteet ehk noorem kooliiga ( 7-10 @)

Vargane ehk esimene puberteedi periood ( 11-14 @)
Hiline ehk teine puberteedi periood ( titarlastel 13-16 a)
Hiline ehk teine puberteedi periood ( poistel 14-18 a)

L apse organismi talitluse isedrasused treeningkoor muste puhul

V astupidavustreenigu mdju erinevatele organsiisteemidele

Joutreeningu maju erinevatele organsiisteemidele

Flusilise arenemise heterogeensus erinevates vanusegruppides ja treeningkoormused

Lastetreeningu fusioloogilised alused

Kehaliste voimete isedrasused soltuvalt vanusest ja soost
Sensitiivsed eluperioodid erinevate kehaliste voimete arenemisel
Pslihhosotsiaal ne kiipsus ja kehaliste voimete arendamine

TOITUMINE SPORDIS

Spordiga tegel g a toitumise Uldised alused

Slsivesikud sportlase toidus, téhtsamad siisivesikurikkad toiduained
Valgud sportlase toidus, téhtsamad valgurikkad toiduained

Rasvad sportlase toidus, tdhtsamad rasvarikkad toiduained
Vitamiinid spordiga tegelga toidus, téhtsamad vitamiini allikad
Magneesiumi téhtsus spordis

Raua tahtsus spordis

Toitumise pohialused voistluseel setel paevadel

Toitumine voistluspaeval

Toitumine peale kehalist koormust

VASTUPIDAVUSTREENINGU FUSIOLOOGILISED ALUSED

Aeroobne ja kiirudik vastupidavus
Hapniku tarbimine ja hapnikuvolg
Maksimaalne hapniku tarbimine

Aeroobne ja anaeroobne |avi

Aeroobne to6vOime erinevatel spordialadel

KITRUSE JA JOUTREENINGU FUSIOLOOGILISED ALUSED

Anaeroobne treening ja selle m&ju organismile

L aste ja noorukite anaeroobse t66 isedrasused
Reaktsioonikiirus, liigutuste kiirus ja litkumise kiirus
Valkude ainevahetus ja joutreening



SPORDIMEDITSIIN TREENINGPROTSESSIS

Spordimeditsiiniline terviseuuring

Spordimeditsiinilise terviseuuringu eesmérgid ja sisu.

Terviseuuringu sportlaspool sed tingimused.

Arstlik 18bivaatius.

Koormusproov — olemus, ldbiviimine, tulemused, kehalise voimekuse néitgad.
Tervise ja t6ovoime uuringu tulemuste anal itis — tervis, kehaline areng, toovoime,
taastumine, stidame — vereringe ja hingamissiisteemi néitgjad, treeningkoormus.

Noortespordi meditsiinilised probleemid

Uldkehalise ettevalmistuse, sportliku tulemuse ja tervisliku seisundi seosed.
Bioloogiline vanuse mdiste, hindamise meetodid.

Aktselerandid — retardandid ja kehaline koormus.

Ulekoormus laste- ja noortespordis, pdhjused, siimptomid, ennetamine.
Noorte treeningu iseérasused tervisehéirete korral.

Valed toitumisharjumused ja toitmishéired noorte spordis

Tervisehdiretega noored ja kehaline koormus

Tugi —liikumisaparaadi patol oogia ja kehaline koormus

Rihihéired

Kasvuea sportlaste thtpilised tlekoormustraumad.

Tervise, Uldkehalise ettevalmistuse ja sportliku tulemuse vahelised seosed tippspordi
perspektiivist.

Lihastedisbalanssja terviseriskiga kehalised harjutused

Lihaste dusbalans - olemus, tdhtsamad lihased, ennetamine, ravi

Niude — nimmelihas (iliopsoas) — iseloomustus, funktsioon, tahtsus, seos tervisega.
Kohulihaste ja seljalihaste tahtsamad harjutused

Terviseriskiga k6huharjutused

Terviseriskiga seljalihaste harjutused
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Koolitusprogrammi peamine eesméark on siivendada treeneri teadmisi inimese ealise
arengu seaduspérasustest ning arendada tema oskusi nende seaduspéarasuste
sihipéraseks rakendamiseks praktilise treeninguprotsess planeerimisel ja
korraldamisel.

Slvendatult kasitletakse sportlase toitumisvajadusi soltuvalt erinevate spordialade
isedrasustest ja treeningu suunitlusest, kehakaalu ja keha koostist sportliku
saavutusvdime kontekstis, samuti treeningu- ja voistluskoormuste toimet sportlase
organismile &rmuslikes kliimatingimustes ning maestikuoludes.

Antakse erinevate spordialade slisteemne spordimeditsiiniline iseloomustus,
késitletakse arstlik- pedagoogilise ja enesekontrolli eesmérke ja peamisi meetodeid,
Uletreeningu valtimist ja lihashoolduse tahtsust.

TOIT, TOITUMINE JA SPORTLIK SAAVUTUSVOIME

Toitained, toiduained ja inimese toitumisva adused

V astupidavustreening ja sportlase toitumisvajadused

Kiiruse ja jou arendamisele suunatud treening ning toitumisvajadused
Toidulisandid, nende kasutamise pohimbtted ja efektiivsus

SPORTLIK SAAVUTUSVOIME AARMUSLIKESKLIIMATINGIMUSTES

Aklimatiseerumine ja sportlik saavutusvéime

Ajavahe ja erinevate kliimavoonditega kohanemise flisiol oogilised aspektid
Kuuma ja kilma keskkonnaga kohanemise flisioloogilised alused

V ee keskkonnaga kohanemise fisioloogilised alused

Hupoksi aga kohanemise fuisioloogilised aspektid

Organismi talitluse isedrasused treeningul &armuslikes kliimaoludes
Treening ja kehaline pingutus kuumas keskkonnas

Treening ja kehaline pingutus kilmas keskkonnas

Treeningu ja kehalise pingutuse isedrasused vee keskkonnas

Treening ja kehaline pingutus méestiku tingimustes

KEHAKAAL, KEHA KOOSTIS JA SPORTLIK SAAVUTUSVOIME

Kehakaalu, keha koostise ja sportliku saavutusvdime seosed erinevatel spordialadel
K eha koostise médramine, kehamassi indeks, rasvaprotsent.

Kehakaalu reguleerimise eesmargid ja meetodid erinevatel spordialadel

Kehakaalu regul eerimiseks kasutatavate erinevate meetodite mdju organismi
talitlusele ja kehalisele tédvdimele

Toitumine kehakaal u reguleerimise perioodil



ENDOKRIINSUSTEEMI, NARVISUSTEEMI| JA SOOJUSREGULATSIOONI
SUSTEEMI EHITUS, EALINE ARENG JA TALITLUSKEHALISEL
KOORMUSEL

Organismi hormonaalne regulatsioon ja selle muutused kehalisel to6l
Organismi reflektoorne regulatsioon

Liigutusvilumuste kujunemise alused

Soojusregulatsiooni olemus

Soojuse draandmise viisid

Termoregulatsioon kehalisel koormusel

Termoregulatsioon véaliskeskkonna erinevates tingimustes

SPORTLIKU TREENINGU SPORDIMEDITSIINILISED ALUSED

Erinevate spordialade spordimeditsiiniline profiil

Vastupidavusalad — tervis, koormus, t66voime, ealised isedrasused,
Kiirus-jOusalad — tervis, koormus, t06voime, ealised isedrasused

Raskejoustiku alad — tervis, koormus, t66voime, ealised isedrasused
Sportmangud — tervis, koormus, t66voime, ealised isedrasused

Tehnilis - koordinatsiooni aad — tervis, koormus, td6voime, ealised isedrasused

Arstlik- pedagoogiline ja enesekontroll spordis
Vasimusseisundi hinnanguskaala

Enesekontroll spordis

Ortostaatiline proov

Arstlik — peagoogilised vélitestid treeningtingimustes
Sportlase hetkeseisundi monitooring

Sportlase tahtsamad vere biokeemilised néitgjad
Laktaadi mééramine spordis

Sporttestri kasutamine

Uletreening ja lekoor musvigastused spordis

Uletreeningu pdhjused, etapid ja tuibid

Naissportlaste triaad.

Uletreeningu ennetamine, ravi — treeningreziim Uletreeningu erinevatel etappidel
Tahtsamad Ulekoormusvigastused erinevatel spordialadel

Polve ja hippeliigese Ulekoormusvigastused

Ravi jatreeningreziim Ulekoormusvigastustel

Lihashooldus spordis

Lihashoolduse liigid

Massaazi olemus, liigid

Taastumisvahendid ja taastumisprotseduurid tanapaeva spordis
Stretching spordis — olemus, metoodika, téhtsamad harjutused.
Teipimise pohialused.



Taustajdud spordis.

Koostdo sportlase, treeneri, lapsevanema, arsti, massoori, fusioterapeudi, teadlase
vahel spordis— tervise, treeningkoormuste, taasgumise ja olmereziimi,
voistlusperioodi alal.

Doping spordis

Dopinguainete klassid, tdhtsamad dopinguai ned.
Keelatud meetodid, enamkasutatavad keelatud meetodid.
Dopingukontrolli protseduuri kirjeldus jareeglid
Karistused dopingu kasutamisel.
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