Liikumisharrastuse treeneri dOppekavas sisalduvate teemadetsiiklite annotatsioon

LIOIKUMISAPARAAT
Inimese pohiliikumise funktsionaalne analiiiis:

Teema peamiseks eesmérgiks on pohiliigutustegevuste ja liigutusmustrite analiitisioskus 1dhtudes
liigutuste jarjestusest, erinevatest tasapindadest ning normliigutuse printsiipidest. Teemaarenduse
kaudu késitletakse ldbivalt funktsionaalanatoomia ja inimese normliigutuse pohimétteid. inimese
(pohi)asendeid erinevates tasapindades, eristades patoloogilist teljelisust normist. Teemaarendus
jaotab inimese pohiliikumise faasilisteks komponentideks ja koostab pohiasendite ja

pohiliikumiste kirjeldusi, osates eristada normliigutust patoloogiast.

Liikumisaparaadi areng:

Teema peamiseks eesmdrgiks on kdasitleda liikumisaparaadi arengulisi protsesse ja seoseid
kehalise aktiivsusega. Teema raames ldbiviidavate kursuste kaudu kasitletakse liikumisaparaadi
arenguliste protsesside seoseid kehalise aktiivsusega erinevate liikumisaparaadi struktuuride
arengudiinaamikast ldhtudes. Samuti poddratakse tdhelepanu erineva iseloomu ja erineva
diinaamikaga koormusreziimide akuutsele ja kroonilisele mojule liikumisaparaadi struktuuridele.
Teema kasitlus hdlmab arengudiinaamikat 1dbi elukaare ning sisaldab praktilisi nditeid

vanusegruppidest ldahtuvalt.

FUSIOTERAAPIA
Lihastasakaal ja kehahoid:

Teema peamiseks eesmérgiks on kasitleda aluseid skeletilihaskonna harmooniliseks arendamiseks
ja praktilisi oskusi lihaste diisbalansi ning liigse lihaspinge valtimiseks. Kasitlus sisaldab
organismi biomehhaanilise funktsioneerimise seadusparasid, liigutustegevuse mdjul arenenud

korvalekaldeid normaalfiisioloogilisest liigutusmustrist ning nende korrigeerimise aluseid.



Baasaluste korval on tegemist lihastasakaalu praktiliste lahenduste kdsitlemisega, mis on tihedas
seoses nii inimese pohiliikumise funktsionaalse analiilisi kui ealistest isedrasustest tuleneva

problemaatikaga.

Massaaz:

Kursuse temaatika eesmérgiks on lihaste funktsionaalse hindamise ning ortopeedilise massaaZi
aluste kdsitlemine. Temaatikas on ldbivalt vaatluse all ortopeedilise massaaZi teoreetilised alused
ja lihaste funktsionaalanatoomia, seoses inimese liikumise pShianaliiiisiga, ortopeedilise massaaZi
votete alused ja votete variatsioonid ning teemakésitluse 16ppeesmérgiks on teadmised hindamaks
inimese lihaste funktsionaalset seisundit ning teadmised asumaks omandama lihashoolduse

ortopeedilise massaaZzi praktilisi votteid.

Rehabilitatsioon spordis:

Teematsiikli eesmérgiks on omandada teadmised enam levinud vigastuste tekke ja nende
preventatsiooni kohta spordis. Tutvutakse vigastusejdrgse taastumise perioodil sooritatavate
tegevustega ning nende mojuga liigutuskvaliteedi taastamisele. Kursusel osalejad saavad iilevaate
tilekoormusvigatuste  ning treening- ja  voistluskoormuste  enamlevinud  seostest,
ilekoormusvigastuste spordialade pohisest spetsiifikast ning rakendadavatest metoodilistest
ldhenemistest iilekoormusvigastuste ennetamisel. Uksikasjalikumat késitlemist leiab kursuse
raames funktsionaalse testimise olulisuse kditlemine ja roll iilekoormusvigastuste véltimisel ja

ennetamisel.

Sisehaiguste fiisioteraapia:

Teematsiikli eesmérgiks on anda iilevaade kehalise aktiivsuse ja terapeutilise hajutuse olulisusest
sisehaiguseid podevatele patsientidele. Peamiselt on kdsitletavad kardiorespiratoorse

problemaatika erinevad aspektid, sh vanuselistest eripdradest ning haiguse raskusastmest ldhtudes.



Teematsiikli raames on olulisel kohal tervisekontrolli ja enesejdlgimise aspektide rohuasetused

ning terviseandmete tagasisidestamise olulisus koos raviskeemi jargimisega.

Skeleti-lihassiisteemi fiisioteraapia:

Teematsiikli eesmargiks on kdsitleda erinevate traumade ja ortopeediliste probleemide puhul
kasutatavat fiisioterapeutilist ldhenemist. Tutvustatakse fiisioterapeutilisi késitlusi erinevate
traumade, ortopeediliste hdirete ja iilekoormussiindroomide korral; késitletakse patsiendi skeleti-
lihassiisteemi funktsioonihdirega seotud fiisioterapeutilise hindamise ning teraapia vahelisi

seoseid. Kursuse kdigus rohutatakse teraapia tdenduspohisust.

RAHVA- JA TERVISESPORT
Rahva- ja tervisesport:

Teematsiikli eesmdrk on kdsitleda rahvaspordi pohilisi aluseid ning neid praktikas rakendada.
Kasitletakse pohialuseid ja moisted rahva- ja tervisespordi valdkonnas, kehalise aktiivsuse ning
istuva eluviisi moju tervisele (siidame-veresoonkonna haigused, osteoporoos, iilekaal).
Tutvustatakse lihtsamate meetoditega inimese kehalise aktiivsuse taseme mddramist ning
erinevate meetoditega inimese funktsionaalse voimekuse taseme ning energeetilise kulutuse
maddramist. Selgitatakse pohiteadmisi aeroobse ja joufitnessi arendamisest rahva ja tervisespordi
kontekstis. Teematsiikli kaudu oskab osaleja oma teadmisi rakendada ning omab kriitilist
hinnangut individuaalsete treeningplaanide koostamisel erinevas vanuses, erinevate eesmarkide ja

kehaliste voimekusega inimesetel.

Toitumine, kehaline aktiivsus ja tervis:

Teematsiikli peamine eesmark on anda siisteemne iilevaade kehalise aktiivsuse, toitumise ja tervise
seostest. Késitletakse toitumisalaseid pohimdisteid ja seedimisprotsesse ning erinevate toitainete
funktsioone inimorganismis. Tutvustatakse tasakaalustatud toidumentiii koostamist ja

arvutiprogramme kasutades toitumispdeviku pidamist ja selle analiiiisi. Analiitisitakse toitumise,



kehalise aktiivsuse ja tervise seoseid ning toitumise ja kehalise aktiivsuse osa monede haiguste
(osteoporoos, diabeet, siidame-veresoonkonna haigused) profiilaktikas ja ravis. Kasitletakse toitu,
toitumist ja kehalist aktiivsust kui inimese elulaadi komponente, mis olulisel médaral méjutavad
tervist. Opitakse tundma inimese toitumisvajadusi mdjutavaid tegureid ning sellest lahtuvalt
koostama individuaalset optimaalset meniiiid. Vaadeldakse toidu, toitumise ja kehalise aktiivsuse

teadliku kasutamise véimalusi tervise sdilitamise, tugevdamise ja taastamise eesmargil.

Treeningudpetuse alused:

Teematsiikli Opetamise eesmdrgiks on anda iilevaade treeningudpetuse alustest ja nende
rakenduspohimotetest. Késitletakse ettekujutust sportliku treeningu pohiprintsiipidest ja treeningu
periodiseerimisest, erinevate kehaliste vOimete arendamisest ja testimisest ning
treeningprogrammide koostamisest ja monitoorimisest. Voimaldab omandada baasteadmised
teaduslikest treeningumeetoditest ning mdista erineva iseloomuga kehalise aktiivsuse mdju
organismi elutalituslikele protsessidele ja treenitusseisundi paranemisele erinevast soost ja
vanusest inimestel. Voimaldab moista meditsiinilise kontrolli vajalikkust kehalise kasvatuse,
spordi ja liikumisharrastuse organiseerimisel ja juhtimisel. Annab {ilevaate inimeste
tervisekditumisest ja rahvaspordi liikumise organiseerimisest. Annab vdimaluse saada iilevaade

kehalise kasvatuse ja spordi ajaloolisest arengust.

Tervise ja toovoime hindamine:

Teematsiikli peamiseks eesmdrgiks on Opetada treenereid kasutama laboratoorseid teste ja
sporditeaduslikku aparatuuri, samuti vélitingimustes rakendatavaid meetodeid inimese kehalise
toovoime ja tervise hindamiseks. Aines késitletakse erinevaid meetodeid organismi funktsionaalse
voimekuse hindamiseks. To6voime hindamiseks Opitakse tundma treadmilli ja veloergomeetri
voimalusi, erinevate biokeemiliste parameetrite hindamiseks tutvutakse portatiivsete analiiiisi
meetoditega. Jouvoimete hindamiseks Opitakse kasutama erinevaid diinamomeetria ja

diinamograafilisi meetodeid. Kehakompositsiooni mddramise erinevad meetodid voimaldavad



hinnata treeningu mdju ja ealiste muutuste diinaamikat organismi kui terviku tasandil. Kehaliste
vOimete maddramine, erinevad funktsionaalse vdimekuse hindamise ja kehakompositsiooni
hindamise oskused on tdnapdevase treeningu ja kehaliste vOimete hindamisel igapédevaselt
vajalikud teadmised. Erinevate sporditeaduslike meetodite kasutamise kogemus inimese kehaliste
vOimete maddramiseks ja saadud tulemuste interpreteerimise oskus voOimaldab erinevaid
testimistulemusi kasutada praktilise treeningprotsessi juhtimiseks, ealiste muutuste ja

terviseseisundi prognoosimisel nii harrastussportlastel kui ka noor- ja tippsportlastel.

Kehaliste voimete arendamine:

Teematsiikli dpetamise eesmérk on anda pohiteadmised ja oskused erinevate kehaliste voimete
arendamiseks ldhtudes vOimete arendamise eesmdrkidest (spordialast tulenevalt) ja ealisest
arengust. Kehaliste vOoimete arendamine baseerub mitmel erineval komponendil, millest on
vaatluse all biomeditiinilised, psiihho-sotsiaalsed ja treeningu metodoloogilised asketid.
Kaésitletakse kehaliste voimekuste arendamise pohimotteid, kui pohivoimekust erinevate
spordialade keskselt (nditena jouvOoimekuse arendamine pallimdngudes vs jou , kui vOime

eesmdrgistatud arendamine).

Motiveeriv noustamine:

Teematsiikli eesmérk on anda iilevaade tdnapdevasest rakenduslikust spordipsiihholoogiast ja selle
teoreetilistest alustest. Temaatika annab ldbivalt iilevaate spordipsiihholoogia olulistest teemadest,
nende teoreetilistest alustest ning praktilistest rakendusvoimalustest. Tsiikli ldbinu oskab
iseseisvalt leida infot spordipsiihholoogia olulistest teemadest, nende teoreetilistest alustest ja
praktilistest rakendusvdimalustest. Opetatakse spordipsiihholoogia-alast infot kasutama muude
sporti puutuvate infoallikate moistmisel ja lahtimdtestamisel ning paigutama seda informatsiooni

igapdevasesse erialasesse konteksti - motestamaks lahti erinevaid juhtumeid 1dbi



spordipsiihholoogia vaatenurga. Kursus annab {ilevaate spordipsiithholoogia ajaloost ja
uurimismeetoditest, kognitiivsete protsesside rollist seoses kehalise aktiivsusega, emotsioonide ja
motivatsiooni kdsitlusest nii tippspordi kui harrastusspordi kontekstis. Samuti vaadeldakse

sotsiaalseid protsesse ning peamisi spordipsiihholoogia sekkumismeetodeid.



