YYEBHbIW NJ1IAH ANA TPEHEPOB
4 ypoBeHb

BMOMEAMULINHA (26 yacos)

1. TpeHupyemocTb puanyeckux cnocobHocreit (18 yacos)

1.1. DHepreTuKa opraHMama (2 yaca).

CyTb 3Heprum n ocobeHHOCTN ee UCMNO/1b30BaHMNA B }KNMBOM opraHmname. Muwa n AT® Kak nocpeaHUKM
COJIHEYHOM 3Heprumn. AspobHble M aHa3pPobHbIe NyTH pecnHTesa ATD. IPPeKTUBHOCTb pecuHTEe3a
AT® 1 pasnnyHble pexnmbl GU3NYECKON HArpy3Ku.

1.2. PyHKUMOHMPOBaAHME CepAEYHO-COCYANCTON U AblXxaTeNbHOM cucTem (2 Yaca)

Bo3spacTHble 0cO6eHHOCTM CTPOeHNA cepALa.dNacTMYHOCTb COCYA0B M SHEPrUA ABUNKEHUA KPOBMU.
Ponb paKkTOpOB Cpeabl M BO3PACTA Ha 3/1aCTMYHOCTL cocyaoB. Kanunnapsl.Jlerkme n rasoobmeH.
KpoBb.OCHOBHbIE M3MEHEHMA B MOKOE U NMPU GUINYECKUX HarpysKax.

1.2. OnopHo-ABUraTeNbHbIM annapaT, ero akTMBHaA M NaccuMBHas YacTb. (2 yaca)

MbiWLbl U KOCTHbIE pblYarn. ArOHUCTbI, CUHEPIUCTbI M @aHTAroHUCTbI. KoopanHauma mbillevyHOM
paboTbl, HEPBHO-MbILWEYHbIN annapaT, ABUraTe ibHbl HaBblK U 3HEKTUBHOCTb ABUNKEHUN.

1.4. CTpyKTypa 1 GYHKLIMOHNPOBAHME MbllLIEYHOMN TKaHM (2 Yaca).

CepAevHas, rnafkas v CKeaeTHan MblledyHas TKaHb. CTPYKTypa U AeATeNbHOCTb CKENeTHOM TKaHM.
TUNbl MbILEYHbIX BOJIOKOH. Pa3ninumsa B useTe, yHKLMMN, XMMUYECKOM COCTaBe, PAcMo/I0KEHUMH,
CBA3W C LeHTPabHOW HEPBHOM CUCTEMOWN.

1.5. DHepreTnyeckoe obecnevyeHne MmblleYHON AeATeNbHOCTU, a3P06HbIN U aHA3POBHbIN PEXMUM
paboTbl (2 yaca).

AHa3pobHbIVi Nnopor. MeToabl ero onpegeneHus. JIakTaTHbI TeCT U CNOCOBHOCTL NOTPE6AEHUS
KMCNOPOAA KaK MHAMKATOPbI yNpaBAeHUa TPEHUPOBKOM.

1.6. MbllieYyHas cuna, CKOPOCTb, MOLLIHOCTb M BbIHOC/IMBOCTb (2 Yaca)

dusnonornyeckme 0CHOBbI (byHKLI,VIOHaJ'IbeIX BO3MOXKHOCTEM MbILULL. TpeHMpyeMOCTb MblLLUL,.
TEODETM‘-IECKaﬂ OCHOBaA pPa3NINYHbIX TPEHNPOBOYHbIX CPeaCTB.

1.7. BavaHue TPeHMPOBKM HA MbILULLbI M NOAAEPKMBAKOLLMNE CTDVKTVpr.(Z qaca)

BAMAHME MaKCUMaNbHbIX U CyGMaKCMMabHbIX Harpy3oK Ha CTpoeHMeE M AeATebHOCTb MblLLLL,
rmnepTpodua 1 runepnaasms.

1.8. BavsaHWe TPEHNPOBKM Ha ApYr1e opraHcuctemsl. (2 yaca)

0630p opraHcUCTEM, YY4aCTBYOLWMX NPU coBepLLEeHMM GU3MYECKOM Harpy3Ku. M3ameHeHns B
KPOBOCHAbKeHMM OPraHoB B COCTOAHUM NOKOA U Npu GU3MYECKUX HarpysKax. PasgpakeHue,
TOPMOKEHUE W YCTaNoCTb LeHTPabHOM HepBHOM cuctemsl (LLHC). NuwesaputenbHas cuctema u
bU3NYEeCKME Harpy3Ku.



1.9. OcHOBbI 340P0OBOro NUTaHUA. (2 4aca)

MuTatenbHble BewecTsa. PaBHoBeCHE M AOCTAaTOYHOCTb KaK NPUHLUMMNbI PaLMoHa NUTAHUA.
YCcBOAEMOCTb MULLKN M HaclaXaeHue elo. PeI'YJ'IFlLI,Mﬂ anneTtuTa. NMuTatenbHble HYXAbl CMOPTCMEHA U
X 3aBUCUMOCTb OT HanpaB/1€HHOCTU TPEHUPOBKUA.

2. CnopTuBHaa meguumHa (8 yacos)

2.1. MeauuMHCKKME npobaembl MOIOAEKHOrO cnopTa (2 Yaca)

B3anmocBaA3n merKay NoKasaTenamm 340posba, pbiedusnyeckon NoaroToBKM U CMOPTUBHOTO
pe3ynbTata. OcO6eHHOCTN TPEHUPOBAHMA tOHOLWEN C U3ObITOYHbIM BECOM. HenpaBUAbHbIN CTU/b
MUTAHWA N PACCTPOICTBA B CBA3M C STUM Y MOJI0AbIX CNOPTCMEHOB. [1aToN0rMA onopHo-
ABUraTesibHOro annaparta u GusnyecKme HarpysKku.

2.2. MblWeyHbI AncbanaHC U ynparKHEeHWs, CBA3aHHbIE C PUCKOM A1 340poBba. (2 Yaca) CyTb
MbllWweyHoro gmucbanaHca, Hanbonee BaxKHbIE MbiLWLbI, NpeaynpexageHne ancbanaHca, ero 1e4eHue.
KpecTuoBo—noacHUYHas mbiwua (musculus iliopsoas) — xapakTepucTuka, GyHKLMM, 3HaYEHUNE U CBA3b
¢ 6onamu B cnmnHe. YNparKHeHUs g Mbiwu, 6proWHOro npecca, CBsisaHHbIe C PUCKOM A1 340PO0BbA.
Hanbonee BakHble ynparKHEHUA ANA PA3BUTMA MblLUL, CMUHbI M BPIOLWHOro npecca.

2.3. NepeTpeHMpPoBKa U CUHAPOM NepeHanpsaKeHns. TpaBMbl B CNOPTE, CBA3AHHbIE C
nepeHanpsxxeHmem ( 2 yaca)

Tunbl NnepeTpeHMpoBKM. CUMNATUYECKasn M NapacMmnaTUyeckas nepeTpeHMpoBKa. MpeaynpexaeHne
nepeTpeHnpPoBKN. MarHocTnka nepeTpeHmMpoBKu. MpuumHbI TpaBMaTM3Ma BCAeACTBUE
nepeHanpsXeHus, Pa3sHOBMAHOCTM NOA06HbIX TpaBM. MpeaynperkaeHne TPaBM OT NepeHanPaKeHns
N Ux nedeHmne. Hanbonee BaxkHble TPaBMbl BEPXHUX KOHEUYHOCTEN BCAEACTBME NEPEHanpPAKeHNA.
Hanbonee BaxKHble TPaBMbl CMUHbI BCeABCTBME NepeHanpsaxeHua. Hanbonee BaxkHble TpaBMbl
HUKHMX KOHEYHOCTEN BCNeaCTBUE NepeHanpaKkeHus.

2.4. dusmyeckoe pas3BuUTUE CNOPTCMEHA U CBA3b C BUOIOTMYECKMM BO3pacTom (2 yaca) MoHATue
6uonormueckoro Bospacra. MeToabl OLeHKM BUONOrMYecKoro Bo3pacTa. AKceiepaHTbl — MOAPOCTKM C
YCKOPEHHbIM GU3NYECKMM Pa3BUTUEM — XapaKTEPUCTUKA, Hanbonee YacTble HapyLleHMs 340Pp0BbA,
dun3nyeckme cnocobHOCTH, CBA3b CO CNOPTUBHBIMK PE3YIbTaTaMM U PasBUTMEM. PeTapaaHTbl —
NOAPOCTKM C 3amMme/IeHHbIM GpU3MYECKMM Pa3BUTUEM — XapaKTepmUcTnKa, Hambosee YacTble
HapyLleHuWs 340p0BbA, GU3nYeckne cnocobHOCTH, CBA3b CO CMOPTUBHBIMK pPe3yibTaTamu u
passuTMem. OTKIOHEHWsA, BANAIOLLME HA PU3MYECKOe Pa3BUTUE U 3aHATUS CMOPTOM.

BcnomoratenbHaa aMtepaTtypa — CNOPTUBHAA MeAULMUHA:

1.Annus Leena 2000. Noorsportlaste terviseuuringud.

2. Jalak Rein, Rannama Lauri. 2004. Terviseriskid lihastreeningus.

3. Jalak Rein, Annus Leena, Rannama Lauri, Eller Aalo. 2004. Spordimeditsiin treenerile.

4. Liikumine ja meditsiin. 1998. Toimetajad I. Vuori, S. Taimela.

5. Palo Jorma.2001. Tervise kdsiraamat.

6. Maiste Eevi, Matsin Tonis, Utso Viive.1999. Tervise ja toovoime arendamine noorukieas.
7. Loko Jaan. 2002. Laste ja noorte spordidpetus.



NEAATOrMKA U NCUXONOTUA (16 yacos)

1. MeparorMueckmne oCHOBbI TPeHEPCKOi paboTbi (10 yacos)

1.1. OcBoeHMe N obyyeHne B TPEHMPOBOYHOM NpoLecce (2 yaca)

[TpenmnochlIKu K OCBOGHUIO — MOTHBALIMA U BOCTIpusATHE. PaKTOPHI, BIUSIOLINE HA BOCTIPUSITHE:
3HAHMA, HaBBIKH, OTHOIICHHUE, HHTEJUTUTCHTHOCTh, TEMIIEPAMEHT, IPUBBIYKH, IPEAPACCYAKH,
OXHJaHWsA, 4yBCTBAa. akTOphl, CHOCOOCTBYIONIME OCBOCHHUIO: HH(POPMAIMsI O CBOEM
UCTIOJHEHUH, COTPYAHHMYECTBO YUUTENss M  YU€HHKA, MOJOXKHUTEIbHAas Iepeaaya.
Opranuzannonsasie (opMbl O0ydeHHUs: Jiekuus, Oecena, pabora B TpyIIe, CUTyaTUBHOE
oOydyeHue, 3a0yHOE OOyYCHHE. Cruim  oOyuyeHus: KOMaHIYIOUIUN, TPEHUPYIOIIHH,

MOJJEPKUBAOIINNA, IETETUPYIOITUH.

1.2. Ponu TpeHepa (2 yaca)

TpeHep KaKk yuuTesb, CNeuManucT, agMUHUCTPATOP, YYEHbI, MeHeaKep, COBETHUK, COLMabHbIN
paboTHUK, ¢U3MOoTepanesT, MNCUXONOr, YYEHUK, ApPYr, Pelalowmnin KoHOANKTbI, GOPMUPYIOLLNIA
CMAOYEHHOCTb Tpynnbl. Pasnnuma npu TPeHUpPOBKE MOAPOCTKOB M B3POC/bIX. TPEHWPOBaHME Kak

camopeannsaumna TpeHepa.

1.3. KOMNOHEHTbI CMOPTUBHOW TPEHNPOBKM (2 Yaca)

CpefcTBa, MeToAbl, HarpysKa, oTabix, 3GdeKT TpeHupoBku. Ob6LepasBMBatoWmMe, cneumasbHbie U
COpeBHOBATE/IbHblE  yMpaXKHeHUs. MeTogbl PAaBHOMEPHOW, NEepemMeHHOM, WHTepPBa/ibHOU W
copeBHOBATe/IbHOW pPaboTbl. KOMMOHEHTbl HAarpyskM B CMOPTUBHOM TpPEHMPOBKe: 0bbem,

UHTEHCUBHOCTb, NJIOTHOCTb, YaCTOTa.

1.4. YpoBHM NAaHNPOBaAHMA CNOPTUBHOM TPEHUPOBKMU. (2 Yyaca)




dusnyeckoe ynpaxkHeHMe, cepma ynpaxkHeHUn, TPEHUPOBOYHOE 3aHUATME, TPEHUPOBOUHbIN AEHb,
MWKPOLMKA, MEe30LMKA, MaKPOLMKA, MHOFONETHAR MoArotoska. OCOBGEHHOCTM NAaHUPOBaHUA

NOArOTOBKM OHbIX CNOPTCMEHOB. TPEHMPOBOYHbIN AHEBHUK. YUeT 1 aHaNu3 TPEHUPOBKMU.

1.5. Pa3HOBMAHOCTN OCHOBHbIX GU3NYECKUX CNOCOBHOCTEN — BUAbI CU/bl, CKOPOCTWU, BbIHOC/IMBOCTH,

JIOBKOCTU, TMBKOCTU; YNpPaxKHEHMA U METOAbl TDEHMPOBKM, NPUMEHAEMbIE A/1a UX Pa3BUTUSA (2 Yaca)

BospacTHble acneKkTbl pasBuTMA ¢u3MYeckux cnocobHocTeit. OueHKa pasBUTMA  PU3MUECKUX
CnocobHoCTe B eKeAHEeBHOM TPEHWPOBOYHOM Mpouecce — TeCTUPOBaHME W KOHTPOJIbHbIE

ynpaxHeHus.

2. Mcuxonoruyeckme oCHOBbI TPEHePCKo paboTbl (6 yacos)

2.1. OcHoBbl paboTbl B rpynne (2 yaca)

CosgaHue w passBuTME Tpynnbl. BauAHWE cOBMECTHOW paboTbl Ha pes3ynbTaT: MOJIOXUTENbHOE U
oTpuuaTesibHOe BAMSHME pPaboTbl B rpynne Ha pe3ynbTaTMBHOCTb. CNIOYEHHOCTb TFpynnbi:
CO/IMAAPHOCTb, ee BJANAHWE HA CMOPTUBHBIN Pe3y/bTaT, BO3MOXKHOCTM A1 MOBbILEHUA CN0YEHHOCTU
n conugapHoctn B rpynne. CopeBHOBAaHME W COTPYLAHWYECTBO: BAMSHME BHYTPUIPYNMNOBOW

KOHKYypeHUUN n CoTpygHn4eCcTBa Ha CI'IOpTVIBHbIVI Pe3ynbTaT M B3aMMOOTHOLWEHWNA B rpynne.

2.2. CnopT1BHas NCMX0N0rnsa NoAPOCTKOB (2 yaca)

Pa3sutne peteit: ¢akTopbl, cnocobcTBylowlMe pPa3BUTUIO Yy AeTel ABUraTesibHbIX HaBblKOB MU
MoTuBauumn. OcobeHHOCTU TPEHMPOBAHUA AeTel: MPUHLMMbI MOTUBMPOBAHUA AETEN U NpenoaBaHne
MM MCUXOIOrMYECKMX HaBbIKOB. PaKTOpbl pUCKa BbiNageHUs u3 cnopTa y getei. CTpeccy AeTel u ero
CHUXXeHue. Ponb TpeHepa B M3beXaHUM MNCUXMYECKUX Npobnem, TaKMX KaK pPacCTpONCTBa

nUTaTeNbHOrIo npolecca, noaBneHne spegHbix 3aBUCUMOCTEN.

2.3. [lcuxonormyeckme HaBbiKK B cnopTe |

2.3.1. NMoctaHoBKa uenei (1 yac)

CuctematmyecKkan NOCTaHOBKA 33434 U UX BAMAHME Ha CNOPTUBHbIE pe3ynbTaTbl. Co34aHMe cnctembl

Ll,eJ'IEVI n ee obHoBNEHME. PasHOBMAHOCTM LeneBblX 334ady: Uenb Ha pe3ysbTaT, Ha Ka4decTtBo



BbICTYMN/IeHMA, Ha Aeicteue. KpaTKOBpeMeHHble M [0/ArocpodHblie Lenu. lMocTaHoBKa uenu Ans

copeBHOBaHMIA. MOCTaHOBKa Lenun ANA TPEHUPOBOK.

2.3.2. KoHueHTpauma (1 yac)

COCpe,D,OTO‘-IEHMEZ KOHLUEHTPaLuA, M36MpaTeJ’leaﬂ HanpaB/1€HHOCTb BHUMaHNA, AeneHne BHMMaHuA
mexagy HeECKOZIbKMMUN O4HOBPEMEHHbIMU AEﬁCTBMﬂMM. HepocratoyHoe yMeHune cocpenoTodnTbCa U
BbITEKaOWLME U3 3TONO0 MNCUXONOTMYECKUE, a TaKXKe I'IpO6J'IEMbI, CBA3aHHbIE CO CNOPTUBHbLIM

ncnonHeHnem. OLeHKa YMEHUA COCPenoTOUYNTBbCA, METOAbI U TEXHUKA €ro pa3BuUTUA.

BcnomoraTtenbHas auteparypa:

Krull E. (2001). Pedagoogilise psiihholoogia kisiraamat, TU kirjastus.

Loko J. (2002). Laste ja noorte spordidpetus, Tartu.

Loko J. (1996). Sporditeooria, Tartu.

Loko J. (2004). Liigutusvéimed ja nende arendamise metoodika, Tartu.

Rakenduspedagoogika 6pik (2002). AS Atlex.

Rapee, R. M., Spence, S. H., Cobham, V., & Wignall, A. (2005). Kuidas aidata muretsevat last Tallinn:
Ersen.

Thomson, K., Kivimae, E., Ldssenko, M. (2003). Eesmaérkide struktuuri teooria siinergia abiks stressi ja
labipdlemise valtimisel. ,,Psiihholoogia rakendus ja rakenduspstihholoogia”. Toim.: A. Baltin/T. Niit,
Tallinna Pedagoogikalilikooli pstihholoogiaosakond, lk. 122-123.

Underwood Barnard, M. (2005). Kuidas aidata depressioonis last. Tallinn: Ersen.

OBLLUME 3HAHUA (8 yacos)

1. PaznnyHble dopmbl NpeanpuHMMaTENbCTBA, YUPEXLeHWe, opraHn3aumsa (2 yaca)
dopmbl NpegnPUHMMATENbCTBA: YaCTHbIV NpPeanpUHMMaTE b, 4OBEPEHHOE U YacTHOe
061LecTBO, aKUMoHepHoe obLectso. Llenesoe yupexaeHue. MoHATME HeNPUBbLINLHOTO
obuecTBa, ero YneHbl. MonoAeXHbI U NPOEKTHbIN Narepb.

2. NpaBoBble aKTbl, peryavpytowme TpyL0Bble OTHOLIEHUS U OCHOBHbIE MOHATHUA,
ncnonb3yemble nNpu paboumx oTHowweHuAXx (2 yaca)

[JoroBopHble oTHoWweHMWA: PaznnyHble GopMbl TPYAOBbIX OTHOWEHMI. CTOPOHbI TPYA0BOrO



Aorosopa, npasa 1 o6asaHHOCTM paboTatowero. O6A3aTenbHbIe YCA0BUA TPYA0BOrO
[Aorosopa. 3aKa4eHre TPyA0BOro A0roBopa Ha onpeaeneHHbIn U HeonpeaeneHHbIA CPOK.

UcnbiTaTenbHbIN CpPOK. anOCTaHOBJ'IEHME N UasmeHeHune TpyaoBoro 4orosopa. HEPEBO,D,
Ha

Apyryto paboTty. OKOHYaHWe TPYAOBOroO A0OroBopa.

Bpems paboTbl M OTNYCK: HOPMUPOBAHHOE U HEHOPMUPOBaHHOE pabouee Bpemsa. Buapl
OTNyCKa: 0CHOBHOM 1 06aBOYHbIN OTNYCK, OTNYCcK 6e3 coaepKaHna, 4aCTUYHO
OMJIaynMBaEMbIN OTMYCK, POAUTENLCKUIA OTNYCK, Y4€OHbIA OTNYCK M NOPAAOK UX HAYUCAEHUA.
OnnaTta otnycKa. MpepbiBaHWe OTNYCKa U MPUYUHDI, MPENATCTBYIOLLNE MCMNONb30BaHMUIO
OTnycKa.

OcHoBbl On1aThl TPyAa: 3apnaaTta, OCHOBHAA U CpeaHAA 3apnaaTa, 4obaBoYHas naaTa u
HauncneHus. YcTaHoBNEHME YCNOBUIA ONAATbl TPYAA U NOPAAOK BbiNAaTbl 3apnaaThl.

3. CNopTMBHbIN PbIHOK (2 yaca)

Posib CMOPTUBHOTO pPbIHKA B AEATENBHOCTU CMOPTMBHOM opraHm3aumm. OpraHmsaums
PbIHOYHOM AeATEeNbHOCTU B cnopTopraHm3aumm. CocTaBneHme naaHa PbIHOYHOM
[eATeNbHOCTU M ero CBA3bIBAHME C NJAHOM Pa3BUTUA CMOPTUBHOMN OpraHM3aLUu.
CnoHcopcTso.

4. 3aKOHbI M KOHBEHLMW, PETYANPYIOLLME CMOPTUBHYIO AEATENIbHOCTb, OCHOBHOM YCTaB
Knyba nnm cotosa (2 yaca)

5. CnopTMBHbII 3aKOH, APYrMe 3aKOHbI U NMPaBOBbIe aKTbl, peryanpyoLime chepy
cnopta. MexayHapoHble KOHBEHLMKN, AOTOBOPbLI, 3aKNHOYEHHbIE MeXAY CNOPTUBHLIMMU
opraHmsaumnamm. Onmumnuinckana XapTta, Xapta Cnopta EBponbl u Kogekc CnopTuUBHOM
3T1KK, Xapta CnopTa IcToHMN. OCHOBHOW YCTaB CMOPTUBHOWM OpraHM3auuu.
PekomeHgyemas nutepartypa:

a) Junior Achievement, EKTK Majandusépik glimnaasiumile. Tln, lloprint 2005

b) A. Toots Uhiskonnadpetus 9. klassi &pik, TIn Koolibri 2003

c) L. Méldre, A. Toots Uhiskonnadpetus 12. klassi 8pik, TIn Koolibri 2003

d) Arrak jt. Majanduse ABC lll triikk, Tartu Audentes ja Avatar 2002

e) Interneti lehekiljed: www.aktiva.ee

f) Riigiteataja www.riigiteataja.ee:

1. Erakooliseadus (RT | 2004, 75, 524)



2. Huvialakooli seadus (RT 1 2004, 41, 276)

3. Noorsoot66 seadus (RT 1 2004, 27, 179)

4. Mittetulundusihingute seadus (RT | 2004, 89, 613)
5. Eesti Vabariigi To6lepingu seadus (RT 1 2004, 86, 584)
6. Palgaseadus (RT 12004, 71, 504)

7. Puhkuseseadus (RT | 2003, 82, 549)

[e]

. T66- ja puhkeaja seadus (RT 1 2004, 86, 584).

g) Interneti lehekilg: www.eok.ee — spordi regulats



