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TREENERITE TASEMEKOOLITUSE OPPEKAVA
ABITREENER, tase 3 (kuni 20.11.2013 | tase)

BIOMEDITSIIN - TASE 3

Eesmaérgid Maht (tundi)

1.

2.

Treener on vdimeline 18bi viima treeningutunni tagades sellest
osavétjatele ohutuse 14
Treener tunneb kehaliste vdimete arendamise pdhireegleid

1.

Inimese organismi ehitus ning talitlus puhkeseisundis ja kehalisel t66l: (8 tundi)

1.1. Ldhidlevaade inimese organismi ehitusest ja talitlusest. (2 tundi) T66vGime olemus ja
selle vastavus ndudlusele. Struktuuri ja funktsiooni vaheline interaktsioon.

1.2. Terviklik tegevus ja selle struktuur (2 tundi) Fidsiliste koormuste erinev mdju luustikule,
lihastele ja narvisusteemile. Mdju aeg, ulatus, kestvus ja kustumine.

1.3. Inimese kohanemisv@ime (2 tundi) Kohanemisvdime olemus, erinevad funktsioonid ja
varieeruvad piirid. Norm ja patoloogia. Ajutised ja pisivad muudatused ehk lihi- ja
pikaajaline kohanemine kehaliste koormustega. Miks on valgustntees oluline? Kasulik,
kahjulik ja kasutu koormus. Superkompensatsioon.

1.4. Olulisemad ealised isedrasused. (2 tundi) Laps, nooruk, tdiskasvanu ja vanur — erinevad
vOimed, erinevad struktuurid, treenitavuse ja treeningu erinevused.

Spordimeditsiin: (6 tundi)

2.1. Spordimeditsiiniline terviseuuring spordis. Spordiga tegelemise vastunaidustused (2 tundi).
Spordimeditsiinilise terviseuuringu tingimused ja sisu. Arsti kusitlus ehk anamnees. Arstliku
l&bivaatuse sisu. Koormusproovi olemus. Koormusproovi labiviimine. Koormusproovi
tulemused. Terviseuuringu tulemuste analiius. ,,Sportlase sida”. Spordiga tegelemise
absoluutsed vastundidustused. Spordiga tegelemise suhtelised vastundidustused.

2.2. Sagedasemad haigused spordis (2 tundi). Agedad tildhaigestumised. Kroonilised
koldeinfektsioonid ja sport. Subkliiniliselt (kaebusteta) kulgevad terviseh&ired. Tahtsamad
stidame — vereringehaigused. Suidame &kksurma pdhjused. Tahtsamad hingamisteede
haigused. Palavik. Agedad hingamisteede haigused. Astma spordis. Tahtsamad vere ja
seedehaigused. Epilepsia ja sport. Ulekoormusstindroom spordis. Sport keskkonna
erinevates tingimustes. Eluohtlikud seisundid spordis. Kuumarabandus. Esmaabi liigid.

2.3. Sagedasemad tugi — lilkumisaparaadi haigused. Kinniste vigastuste esmaabi (2 tundi).
Vigastuste liigid. PGlvevigastused. Pdlve kiilgsidemete, ristatisidemete ja meniski
vigastused. ,,Huppaja polv”. Hippeliigese vigastused. Hlppeliigese sidemete vigastused.
Jalatalla patoloogia. PGiavdlvi lamenemine. Seljavalud — pdhjused, liigid, ennetamine, ravi.
Nimmepiirkonna valud. Ulajaseme patoloogia. Olaliigese vigastused. Riiht ja riihihaired.
Kinniste vigastuste esmaabi. Kilmaravi vahendid. Kulmaravi olemus. Kompressioon.
Vigastatud piirkonna kdrgemale tdstmine.

Soovitatav kirjandus — spordimeditsiin:

1. Annus Leena 2000. Noorsportlaste terviseuuringud.

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

3. Landdr Anatoli, Maaroos Jaak, Karu Toomas, Eller Aalo. 1997. Spordimeditsiini
rakenduslikud alused.

4. Liikumine ja meditsiin. 1998. Toimetajad I. Vuori, S. Taimela.
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5. Maiste Eevi, Matsin Tdnis, Utso Viive.1999. Tervise ja toovdime
arendamine noorukieas.

6. Matsin Tonis, Jalak Rein. 2004. Sport kuumas kliimas.

7. Palo Jorma.2001. Tervise kasiraamat.

PEDAGOOGIKA JA SPORDIPSUHHOLOOGIA - TASE 3

Eesmargid Maht
(tundi)

1. On vdimeline treeningutundi 1&bi viima tagades sellest
osavdtjatele ohutuse

2. Tunneb kehaliste vBimete arendamise pohireegleid

3. Tunneb suhtlemise ja rihma juhtimise pohireegleid

10

1. Treeneritdo pedagoogilised alused (6 tundi)

1.1. Treeningu printsiibid ja nende rakendatavus (2 tundi)

1.1.1. Printsiipide mdiste. Uldpedagoogilised printsiibid

Teadlikkus — mida teha ja miks? Jarkjargulisus — jarkjarguline treeningu koormuse ja
intensiivsuse tdstmine, l1&htumine pedagoogilistest reeglitest: ,lihtsalt — keerulisele®, ,,kergemalt
— raskemale®, ,,tuntult — tundmatule®. Aktiivsus — aktiivne osavott treeningutest ja voistlustest,
uhisuritustest. Naitlikkus — eeskuju kasutamine (ettenditamine, videomagnetofoni kasutamine,
kinogrammid, plakatid jt.). Mitmekulgsus — lahtumine organismi terviklikkusest kehaliste
vOimete arendamisel, selle olulisus noortetreeningus. Kordamine — korduvate mdjustuste
vajalikkus kehaliste v@imete ja tehniliste oskuste arendamisel. Eakohasus — treeningu ja
vOistluste vastavus ealistele isedrasustele, ealisele arengule. Individualiseerimine — sportlase
individuaalsete isedrasuste arvestamine (isiksuse omadused, t66vdime, treenitavus jt.). 1.1.2.
Didaktika printsiibid. Teaduslikkus — toetumine teaduse andmetele, mitte ainult empiirilisele
kogemusele. Jdukohasus — 6ppematerjali omandamine kdrgeimal tasemel, mis on antud
kontingendile joukohane. Siistemaatilisus — dpetamise regulaarsus, jérjestikkus. Teadlikkus ja
aktiivsus — tegevuse teadvustamine, motivatsiooni formeerimine. Naitlikkus — liigutusliku
tegevuse valise kujutluse saamine vaatluse teel. Omandamise kindlus — dppematerjali
omandamise pohjalikkus, vBimelisus vajaduse korral taastada seda mélus. Seos praktikaga —
aine omandamise efektiivsuse seos praktilise kasutusvajadusega. Treeneri juhtiv 0sa
Oppeprotsessi labiviimisel.

1.2. Sporditehnika 6petamine ja omandamine (2 tundi)

Tehnika dpetamise eeldused — kehalised ja koordinatsioonilised, motivatsioon.
Liigutusvilumuste omandamise staadiumid — ettekujutus, oskus, vilumus, variatiivne vilumus.
Opetamise meetodid- kordus-, osa- ja tervikmeetod. Tehnika vigade tekkimise pdhjused ja
nende kdrvaldamine.

1.3. Kehalise ettevalmistuse baaskomponendid (2 tundi)
Vastupidavus, joud ja kiirus. PGhimdisted, arendamise uldised pohimdtted ja nn. rusikareeglid.

2. Treenerito6 psuhholoogilised alused (4 tundi)

2.1. Motivatsioon spordis (2 tundi)

Motivatsiooni olemus, sportimise motiivid. Mis motiveerib lapsi ja tdiskasvanuid spordiga
tegelema? Sisemine motivatsioon: spordi tegemise nauding. Valine motivatsioon: s6ltuvus
tunnustusest ja premeerimisest. Kompetentsuse tunde vajadus. Isiksuse moju
motivatsioonile. Saavutusvajadus. Treeneri vdimalused motivatsiooni tdsta ja alal hoida.
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2.2. Treener kui grupi liider (2 tundi)

Suhtlemise pdhialused: eduka suhtlemise eeldused, efektiivne kritiseerimine, innustamine.
Juhtimise stiilid. Opilaste individuaalsete eriparade ja eelistuste arvestamise olulisus. Treeneri
tegevus sportlase arengu ja huvide juhtimisel. NGuanded, kuidas treener saaks sportlase karjaari
jooksul teda ette valmistada valutuks karjaari 16petamiseks ning eluga toimetulekuks peale
aktiivsest spordist loobumist.

Soovitatav kirjandus:

Allik, J. & Rauk, M., toim. (2002). Psiihholoogia giimnaasiumile. Tartu: Tartu Ulikooli
Kirjastus.

Cialdini. R. B. (2005). Mdjustamise psuhholoogia: Teooria ja praktika. Tallinn: Pegasus.

Loko, J. (1996). Sporditeooria. Tartu.

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

Nurmekivi, A. (2004). Treeningu printsiibid. Oppematerjalid treenerite | astme
koolituskursustele.

Thomson, K. (2003). Spordipstihholoogia — inimese tervise ja pstuhika kaitseks. ,,Pstiihholoogia
rakendus ja rakenduspsiihholoogia® Toim.: A. Baltin/T. Niit, Tallinna Pedagoogikatlikooli
psiihholoogiaosakond, Ik. 120-121.

Thomson, K. (2005). Eneseteostus: kas terve voi kahjustatud pstithika? Kogumik "Inimteadvus
ja kditumine muutuvas maailmas” (ilmumas).

Vadi M. (2004).Organisatsioonikaitumine. Tartu: Tartu Ulikooli Kirjastus.

ULDOSKUSNOUDED - TASE 3

Eesmargid Maht (tundi)
1. Treener tunneb majanduse ja sporditurunduse pdhialuseid.
2. Treener tunneb spordiorganisatsioonide ja nende tegutsemise 3)
aluseid ning spordi reguleerimise vorme.

1. Sissejuhatus majandus6ppesse (1,5 tundi)

Majandus ja majanduse pohivalikud. Ressursid. Nappus. Erinevad majandusststeemid. Eraomand,
hinnaslsteem, turukonkurents ja ettevotlikkus. Valitsuse roll majandustegevuses, maksusisteemid ja
— liigid. Maksud ja maksumaarad Eestis. Ulesanded, mida turg ei suuda téita. Uhishiiviste
pakkumine, tulude imberjaotamine, majanduse stabiliseerimine.

2. Sporditurunduse alused (1,5 tundi)

Sporditurunduse mdiste. Sporditoote ja -teenuse turg. Sporditoote ja -teenuse turunduse olemus
ja rakendused spordiorganisatsiooni tegevuses. Sporditoote ja -teenuse liigid ja omadused.
Sporditurunduse pdhikomponendid: toode/teenus, hind, koht, suhtekorraldus, promotsioon,
inimesed. Turu segmenteerimine sporditoodete ja -teenuste turunduses.

3. Spordikaitstus, spordieetika (2 tundi)

Spordikaitstuse olemus, eetiline kditumine spordis, vaarkohtlemise olemus ja eriilmelised vormid.
Uhiskonna ootus treeneritele, eetikakoodeksid ja -normid. Oskus aru saada, kui esineb
vaarkaitumine, oma kaditumise ja juhendamismeetodite analtitis, oma rolli tunnetamine eetiliselt
puhtas spordis, spordis osalejatele ausa mangu reeglite ja spordieetika dpetamise alused.

4. Spordi organisatsiooniline alus ja struktuur, spordi requleerimise vormid (1 tund)
Spordiharrastuse organiseerumine, avaliku sektori institutsioonid ja spordiorganisatsioonid - Uhised
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eesmargid, erinevad rollid ja tilesanded. Uhinemise alused ja vormid, spordiorganisatsioonide
puramiidjas struktuur, Eesti spordistruktuur ja rahvusvaheline spordistruktuur. Spordi reguleerimine
— kokkulepped ja traditsioonid, turg ja seadused.

Soovitatav materjal ja Kirjandus:

Junior Achievment, Eesti Kaubandus-To06stuskoda. Majandus6pik giimnaasiumile Tin. Hoprint 2005
Eesti Spordi Harta, Euroopa Spordi Harta, Treenerite eetikakoodeks, Hea juhtimise tava
spordiorganisatsioonis

A. Toots Uhiskonnadpetus 9. klassi 6pik, TIn Koolibri 2003

L. Moldre, A. Toots Uhiskonnadpetus 12. klassi dpik, TIn. Koolibri 2003

Interneti lehekilg: www.aktiva.ee




