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BIOLOOGILISTE AINETE TSUKKEL KEHARULFUURITEADUSKONNAS
. ,

Kehalisi harjutusi sooritatakse keha-

lise kasvatuse protsessis, sportlikul
treeningul ning kehakultuuriharrastustel eesmiirgiga tugev-
dada organismi, muuta ta t58vOimelisemaks ja karastatumaks,
See eesmirk on saavutatud vald siis, kul siisteemikindlalt
sooritatud kehaliste harjutuste tulemusena tekivad prog-
ressiivse iseloomuga muutused organismi ehltuses ja eluta-
litluses. Seega kehalise kasvatuse ja sportliku treeningu
Juhtimine tiéhendab Spllaste Ja sportlaste organismide si-
bhipérast muutmist. Kul arsti arsenalis on miirk ja nuga, et
nende abil mdjutada haige organisml tervistumist, sils ke-
halise kasvatuse Gpetaja ja treeneri kasutada on sugugl
mitte vdhem radikaalne vahend - kehaline harjutus. Selle
abil peab kehalise kasvatuse dpetaja ja treener mdjustama
tervet organismi, et see muutuks veelgi tervemaks, tugeva-
maks ja voimekamaks.

Arst saab Siguse kasutada miirki ja nuga iiksnes siis,
kui ta on omandanud pdhjalikud teadmised inimese organismi
ehituse ja talitluse, haiguste olemuse ja ravi metoodika
kohta., Kehaliste harjutuste kasutamlse suhtes aga ranget
piiritlemist kutsediplomiga ei ole. ZKuid ei saa olla kak-
‘sipidist arvamust, et organismi mdjustamine ka kehaliste
harjutuste abil saab toimuda ratsionaalselt ja sdukalt dks-
nes siis, kui me teostame seda, vGttes arvesse organismi
elutalitluse pdhilisi seaduspdrasusi. Nende tundmadppimine
on mdddapddsmatu ja asendamatu 1liili korgema haridusege ke-
hakultuurispetsialisti ettevalmistamisel.

Oluliseks osaks bioloogiateaduste valdkonnas on inime-
se bioloogia. Inimese bioloogia omakorda jaguneb paljudes-
se harudesse. Osa inimese bioloogia harusid tegeledb afengu
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ja pOGlvnemise probleemidega. Nende hulka kuuluvad geneeti-
ka, antropoloogia, embrioloogia jt.Teine osa késitleb ini-
mese vahekorda keskkonnaga (Skoloogia), toltumise bioloo-
giat ja inimese suhteid tootmistddga (ergonoomika). Euid
iihe olulisema osa inimese bioloogiast moodustavad teadused,
mis tegelevad organismi ehitusega (anatoomia, histoloogia)
ja elutalitlusega (fiisioloogia) ning nende aluseks olevate
keemiliste (biokeemia) ja fiiisikaliste (biofiiisika) prot-
sessidega. Siia gruppi kuulub ka Opetus ipimese liigutus~
test ja liikumisest (biomehaanika).

Bioloogiliste ainete #¥siikli Kehakultuuriteaduskonna
oppeplaanis moodustavad:

1) inimese anatoomia

2) spordimorfoloogia alused

3) biokeemia ja spordibiokeemia

4) {ild- ja spordifiisioloogia

5) biomehaanika koos sporditehnika alustega
6) biomeetria.

Rursuste vahel jagunevad need ained jédrgmiselt:
I kursus - anatoomia ja biokeemia; ’

II kursus - spordibiokeemia erikursus, fiisioloogia, ‘bio-
mehaanika ja spordimorfoloogia alused;

IIT kursus - spordifiisiocloogia erikursus;

IV kursus - biomeetria. )

Seega Oppeprotsess bioloogiliste ainete tsiiklis algad
inimese keha ehituse (anatoomia) Jja elutalitluse aluseks
olevate keemiliste protsesside (biokeemia) tundmadppimise-
ga. I kursuse siigissemestril nédeb tunniplaan iga néddal et-
te 2 tundi loengut ja 4 tundi praktikumi ANATOOMIAS.Kevad-
semestril jddb loengutundide arv samaks, praktikumi tundi-
de arv aga vidheneb kaheni. Kokku on anatoomias ette n&htud
50 loengutundi ja 30 tundi praktikume. Opitu kontroll ana-
toomias toimub kahe eksami néol, mis toimub I kursuse tal-
visel ja kevadisel eksamisessioonil. Teisel kursusel jérg-
neb spordimorfoloogia erikursus.

BIOKEEMIA kursuse tundmadppimine eeldab ilildise, orgaa=-
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nilise ja kolloidkeemia tundmist. Sellest algab Oppeprot-—
sess, et hiljem lile minna biokeemia tundmadppimisele, Esi-
mese kursuse sligissemestril eraldab tunniplaan sellele
ainele 4 tundi nddalas (2 tundi loengut ja 2 tundi prakti-
kume ). I kursuse kevadsemestril ja II kursuse siligissemest~
ril on biokeemiale ette niéhtud 2 tundi nédalas, seda kahte
tundi kasutatakse vaheldumisi loenguteks ja praktikumideks.
II kursuse siigissemestril jétkub biokeemia tundmadppimine
spordibiokeemia erikursusena. EKokku ndeb Gppeplaan biokee-
miale ette 54 tundi loengut ja 56 tundi praktikume. Oman-
-datud teadmiste kontrolliks on ette néhtud eksam II kursu-
se talvisel sessioonil ning arvestus kevadsemestri 15pul
I kursusel.

Oppets6 FUSIOLOOGIAS algab II kursusel Jja jatkub IIT
kursuse sligissemestril spordifiisioloogia tundmadppimisega.
Kolme semestri vdltel on igal Oppeniddalal {ildreeglina eral~
datud ksks tundi loenguks ja kaks tundi praktikumiks. Kok-
ku kuulub fiisioloogiale 100 loengutundi ja 80 tundi prak-
tikume. Eksamid toimuvad II kursuse kevadisel ja III kur-
suse talvisel sessioonil, II kursuse slgissemester 13peb
arvestusega.

Oppet5s BIOMEHAANIKAS toimub II kursusel. Eelnevalt
sellele omandatakse I kursuse kevadsemestril pOhiteadmised
kino~-fotoasjanduses (2 tundi niddalas). Sellele jérgneb II
kursuse kevadseumestril biomehaanikakursus (6 tundi n#ddalas,
kokku 30 loengutundl, 20 tundi laboratoorseid t6id Jja 10
tundi praktikume). Biomehaanika kursus 1opeb arvestusega
IT kursuse kevadsemestitil, Biomehaanika kursuse jatkuks
ning teadusliku tod tegemiseks vajalike teadmiste omanda-
miseks on IIT kursuse kevadsemestril statistika aluste kur-
sus (3 tundl nddalas, kokku 40 tundi) ning IV kursusel
biomeetria kursus (siligissemestril 2 tundl, kevadsemestril
4 tundi nddalas). IV kursusel on vdimalik valikkursuse kar—
ras (2 tundi nddalas, kokku 50 tundi) siivendatult omandada
kehaliste harjutuste fiisioloogiat, biokeemiat ja biomehaa-
nikat, 5ppégrupp avatakse vastavates ainetes, kui soovi-
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jaid on vdhemalt 6.
Kaugdppe lilidopilastel iseloomustab G&ppetdd Jaotust
bloloogiliste ainete tsilkkli valdkonnas alljérgnev tabel.

Anatoomia Biokeemia PFiisioloogia

Oppesessioon -
L* Ppee L P L P
I kursus,
talvine 22 6 6
kevadine 18 3 6
II kursus,
talvine 8 6
kevadine 6 [
IIT kursus,
talvine 10 6
kevadiqg 6 4
IV kursus,
talvine 3] 6
- kevadine 4 4
V kursus 10

* Loengutunnid
** Praktikumid

Biomehaanikale eraldatakse anatoomia-
kursusest 10 tundi I kursuse kevadisel sessioonil.
Eksamid ja arvestugsed tuleb Oiendada jdrgmiselt:

) eksam kontrolltéd  arvestus
ANATOOMIA I kursuse talvine I kursuse tal- -
ja kevadine ses- vine ja keva-
sioon dine sessioon



eksan kontrolltsd arvestus

BIOKERMIA I kursuse keva~ I kursuse tal- I kursuse
dine sessioon vine ja keva~ talvine
dine sessioon sessioon

FUSIOLOOGIA II kursuse kevadsessioonil arvestus, II ja
IV kursuse kevadsemestril eksamid.

Lisaks sellele tuleb esitada kursusetdd flisioloogias
IV kursuse kevadisel sessioonil, tdhtaeg 15. mai.

Loppkokkuvdtte Sppetddat bioloogiliste ainete valdkon-
nas teeb riikliku komisjoni ees toimuv'ekéam fisioloogias
teaduskonna lopetamisel. Kaugppe iilidpilastel eelneb sel-
lele tdiendav 20-tunnine loengutsiikkel.

Bloloogliliste ainete tsiiklile on vahetuks jédtkuks me-
ditsiiniliste ainete tsiikkkel, kuhu kuuluvad:

1) hiigieen '

2) arstl;k kontroll

3) ravikehakultuur .

Oppetds teostajateks on:
anatoomias ~ anatoomia kateeder (Vanas Anatoomikumis II
‘korrusel);

fiisioloogias, biokeemias ja biomehaanikas - spordifiisio~-
loogia kateeder (V.Kingissepa t. 19, III kor-
rusel);

hiigieenis ~ hiigieeni kateeder (Vanemuise t. 46,I korrusel);
arstlikus kontrollis ja ravikehakultuuris - spordimedit-
siini ja ravikehakultuuri kateeder (Puuse~-

" pa t. 8).

Kokku moodustab bioloogilistele Ja meditsiinilistele
ainetele eraldatud tundide arv 22% Gppeplaanis ette ndhtud
tundide koguhulgast. See protsentarv Jjuba ise kriipsutabd
alla téhtsust, mida omistatakse kehakultuurispetsialistide
ettevalmistamisel nendele ainevaldkondadele. Sama nditab
ka selle protsentarvu ajalooline dﬁnaaﬁlka. Viiekiimnenda=-
tel aastatel eraldati bioloogilis-meditsiinilise tsiikli

7




ainetele vaid 15%. -

Oppet&d kaheks pohivormiks on loengud ja praktikumid.
Loengud on ette ndhtud pShimaterjall esitamiseks teoreeti-
lise kursuse ulatuses. Peamine rdhk pannakse loengutel
sOlmkiisimustele Jja raskemini omandatavatele probleemidele.
Osa kiisimusi (mdnel juhul terved 18igud programmist) vdib
Jjédda loengutel késitlemata. Need tuleb omandada iseseis-
valt Sppekirjanduse abil. Vajaliku teoreetilise materjali
omandamine eeldab seega loengute tdhelepanelikku kuulamist
Ja konspekteerimist ning t65d Oppekirjandusega.Normaalseks
tuleb lugeda, et ilidplilane tutvub eelnevalt loengule Gpi-
ku varal esitatava materjaliga. See hdlbustab paremini
moista lektorit ning vajaduse korral esitada kiisimusi lek-
toritele, et saada selgitust ebaselgeteks jadnud méistete,
seaduspdrasuste ja nidhtuste kohta. Bioloogilise tsiikli
ained pole omandatavad "tuupimisena”, Nende tundmadppimine
eeldab aktiivset juurdlemist Spplja poolt. Tuleb piilida
moéista, mis moodustab lihe voi teise ndhtuse sisu,tema ole-
muse ja taotleda vastust kilsimustele:s miks see on nii?
kuidas vastav seaduspirasus kajastub kehalise kasvatuse ja
sportliku treeningu praktikas? Ka pérast loengut tuleb
heita vordlev pilk loengukonspektile ja Spikule, et veen~
duda, kas kG‘k sal selgeks. Kuna kaugOppelilidopilastel on
loengutundide arv piiratud, siis omandavad eelkdige neil
suure tidhtsuse individusalsed voi grupikonsultatsioonid.

Pdhiline Oppekirjandus on venekeelne. Vaeva sellega
tédtamiseks ei tohi pdlata. Iga 1ilidpilane on keskkoolis
omandanud kiillaldase keelelise ettevalmistuse.Vaja on vaid
leida joudu, et iile saada raskustest, mis tekivad seoses
uudse sdnavara ja materjali esituse viisiga.Hea ﬁahte kor~
ral on need raskused juba mdne kuuga liletatavad ja Ulidpi-
lasele enesele cotamatult muutub venekeelne Splk M"suupédra-
seks" ja selles esitatud materjal kergesti omandatavaks,.

Uha enam ja enam hakkab ilmuma ka eestikeelset oppe-
kirjandust. Siinkohal tuleb aga anda endale aru iga Jpiku
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suunitluse kohta. On muidugl selge, et keskkoolidele ette
ndhtud opikud ei rahulda kdrgemat kooli, Samuti on arusaa-
dav, et ka Spikud, mis on ette néhtud meditsiinilistele
kegk-Oppeasutustele, el kidsitle Sppematerjali sellise ula-
tuse ja siligavusega nagu seda ndutakse iilidpilaselt. Néi-
teks meditsiinilistele kesk-Gppeasutustele ette nidhtud fii-
sioloogia Opiku kasutamine pGhilise Gppevahendina on ek-
samltel toonud iilicpilastele palju ebameeldivusi. Ka siis,
kui iliGpilane on tédielikult omandanud selle, mida ndutak-
se fiisioloogias meditsiiniGelt, osutuvad tema teadmised
ilikooli ndudmiste jdrgli mitterahuldavaiks.

Oppekirjandus jaguneb kohustuslikuks ja téiendavaks.
Kohustuslik kirjandus koos loengumaterjalidega moodustab
vajalike +teadmiste milnimumi, Viga soovitav on seda po~
hivara laiendada ja siivendada tdiendava kirjanduse lébi~
tootamise teel. Otstarbekas oleks alustada biocloogia 1ild-
probleemidega tutvumisest. Hea eestikeelse raamatuna v3ib
soovitada A.M.Winchesteri teose "Bloloogia alused™ (Tal~-
linn, 1972) tolget. Teose vooruseks on see, et bioloogla
ildisi probleeme kiésitletakse suunitlusega inimese bioloo-
giale. Raamatus leidudb ka kokkuvdtlik kirjeldus keha ehi-
tusest ja talitlusest. Bioloogiliste teadustega tutvumi~
seks vOiks soovitada veel A.Oparinl "Elu, selle loomus Ja
arenemine®, Tallinn, 1964 ning V.Tohveri "Teejuhid bioloo-
gliasajandisse", Tallinn, 1370.

Kiillaltki sageli jdab loengutel esitatu ainsaks kétte~
saadavaks eestikeelseks materjaliks. Seetottu on 1oengute
konspekteerimine suure tiéhtsusega. Vddr oleks aga arvata,
et see peaks seisnema lektorl iga. sdna stenografeerimises.
Peatidhelepanu peab kuuluma loengute konspekteerimisel pd-
hilistele seisukohtadele, seaduspidrasustele, definitsioo-
nidele, pdhifaktidele, terminoloogiale. Oppejdu poolt esi=
tatavad skeemid, graafikud ja Joonised +tuleb reprodutsee—
rida konspekti. Demonstratsioonkatsete korral on otstarbe-
kas lisada konspektl nende liihikene kirjeldus ja nende pd-
hiline tulemus, milles avaldus analiiiisitav seaduspirasus.
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Muidugi pole iiliopilasele lihtsaks iilesandeks eristada
olulist vdheolulisest, pdhilist 1illustreerivast, ning ko-
bati ka seaduspédrasust nditest., Nende iilesannete tditmist
kergendabki eelnev 3ppekirjsnduse 1li#bitiotamine. Pole ju
vaja mirkida seda, mis on tépselt kirjas Opikus. Vaja on
aga liles téhendada kdik see,mida lektor kiésitled erinevalt
opikust, ja mis on tdiendavaks materjaliks vdrreldes Opi-
kuga, :

Kuid sellise konspekteerimise kdrval tuleb eriti posi-
tiivsena esile tuua neid iilidpilasi, kes koostavad endale
koondkonspekti, millesse nad silistematiseeritult summeeri-
vad nii loengumaterjali kul ka Gppekirjanduse (ka téienda-
va). .

Bioloogiliste ainete tsiikli omandamisel on oluliseks
aluseks 1) preparaatide tundmadppimine, 2) vaatlused jJa
eksperimendid loomadel ning nendest isoleeritud organitel, -
3) vaatlused ja uuringud inimesel, &) saadud sndmete ana-
liiiis ja arutlus. Seega on iihelt poolt vajadus omandada
teoreetilised teadmised ning teiselt poolt vajadus osata
neid digesti kasutada ja seostada elundhtuste ja eksperi-
mentide analiilisil. Loengutele lisanduvad teise pdhilise
Sppetddvormina praktikumid.

Praktikumides teostatavad laboratoorsed t65d ja prepa-
raatide tundmadppimine on planeeritud selliselt, et need
aitaksid kaasa programmi pohikiisimuste mdistmisele Jja
arusaanisele. Ulidpilased sooritavad praktikumides ise-
seisvaid vaatlusi ja eksperimente; omandavad elundhtuste
analiiisimise ja registreerimise metoodika.Teostatud uurin-
gu tulemused protokollitakse, analiiiisitakse lébi ja tehak-
se neist tulenevad jédreldused. '

Praktikumide sooritamise edukus sdltub teoreetilistest
teadmistest, mis on eelnevalt omandatud OJppekirjsnduse ja
loengumaterjalide pshjal. Seetdttu on endastmdistetav, et
braktikumi eel Jppejoud kontrollivad iilidpilaste teadmisi,
omades digust teoreetiliselt mittekiillaldaselt ettevalmis-
tatud (ilidpilasi mitte lubada praktikumi.
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Iga sooritatud praktikumi eest saeb liSpilane arves-
tuse. Praktikum loetakse arvestatuks siis, kul iilidpilane
vétab vaatluste teostamisest ja tulemuste analiilisimisest
aktiivaelt osa, suudab sisuliselt méista vaatluste ja kat-
sote tulemusi ning esitad korralikult praktikumi vihikusse
kantud protokolli. Kdik semestri Jjooksul ettendhtud prak-
tikumid peavad olema sooritatud ja arvestatud. Ilma selle-
ta pole v3imalik taotleda semestriarvestust ege piiiseda
eksamile. :

Teadmiste omandamise jooksev kontroll toimub kontroll-
tédde ja kollokviumide abil. Bt pliseds arvestusele ja ek-
ssmile tuled sooritads k3ik kontrolltddd ja arvestused vi-
hemalt rahuldavale hindele. Oppejoududel on 3digus neid
#215pilasi, kes- sooritavad kontrolltsdd ja kollokviumld
hindele "viéga hea™, vabastada arvestusest. Samuti on Sppe-
Joududel digus seda arvesse votta eksamil.

Raugdppe iiliGpllastel on itheks 1iseseisva kontrolli
.vormiks, lisaks kollokviumidele ja auditoorsetele kontroll-
td6dele, koostada kodus kirjanduse lébitsdtamise pohjal
kontrolltds.

Teadmiste siivendatud omandamisele aitab kaasa isesei-
sov teaduslik uurimistdd. Kursusetitde teostamisel onm iili-
dpllastel Sigus pddrduda (kooskdlastatult eriala kateedri
poolt miiliratud juhendava Oppejouga) biloloogiliste distsip~
liinide Gppejoudude poole abisaamiseks oma toSle fiisioloo—
gilise, biockeemilise, biomehaanilise v3i funktsionaal-ana-
toomilise suuna andmiseks., Ssmuti on 1ilidpilastel Gigus
pddrduda Sppejoudude poole uurimisteema sasmiseks ja vaja—
liku vurimiametoodika omandamiseks ning . Kkorral kes-
kenduda kehalise kasvatuse ja spordi bilolooglliste aluste
uvurimisele. Spordifiisioloogia kateedriga kooskdlastatult
1%bi viidud pohjalikud uurimused annavad tilidpilasele vioi-
maluse tactleda Sigust diplomitddle flisiolooglas. Vastav
otsus langetatakse spordifiisioloogia kateedri poolt viima-
se kursuse iilidpilaste kohta, vGttes arvesse eelneva tea-
dusliiu awurimistd8 pohjalikkust ning metoodilist ja sisu-
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list seostatusi fiisioloogiaga. Teiseks eelduseks diplo-
mit68 Giguse saamisel filisioloogias on mdlema <fiisioloogia
eksami sooritemine hindele "véga hea" (II ja III kursusel).
Diplomitdd vastuvdtmisel kateedri poolt vabastatakse iili-
Opilane fiisioloogia eksami sooritamisest riikliku komisjo-
ni ees, Selle asemel kaitseb ta oma diplomitédd riikliku
komisjonl ees. -

- U1i3pillaste teaduslikku t654 koordineerid Ulidpilaste
Teaduslik Uhing (liihendatult UTU). See organisatsioon ja-
gunedb teadusalade kaupa ringideks, Bioloogiliste ja medit-
silniliste ainete valdkonnas vd4ib Kehakultuuriteaduskonna
iilidpilastele soovitada jérgmisl ringe:
spordifiisioloogia kateedri juures

spordifisioloogia ring,
spordibiokeemia ring,
biomehaanika ring;

anatoomia kateedri juures

anatoomia ring:

fiisioloogia kateedri juures
fiisioloogia ring;

spordimeditsiini ja ravikehakultuuri kateedri juures
spordimeditsiini ring;

hiigieeni kateedri juures
hiigieeni ring.




BIOLOOGILINE
KERMTA




Bioloogiline keemim (biokeemia) on

distsipliin organismi keemilisest
koostisest Ja organismis toimuvatest keemilistest reakt-
sioonidest. Kui teadusharu paikned ta fiilisiks, keemia ja
bioloogia Hdremail, Elava keha tegevus allub fiilisika Ja
keemla seadustele, mistdttu enne biokeemia kursust kasit-
letakse mdunlngaid teemasid fiiiisikalisest, kolloid- ja or-
gaanilisest keemiast.

Organismi keemilise koostise tundmadppimine, orgaani~
liste ainete struktuuri selgitamine ning rekkudes toimuva~-
te keemiliste reaktsioonide iseloomustamine léhendab bio-
keemiat orgaanilisele keemiale., Seda osa biokeemiast nime-
tatakse staatiliseks biokeemiaks. Elu iseloomulikuks tun~-
nuseks on ainevahetus. Kul lihtne elav organism ka poleks,
alati reageeridb ta imbritsevast keskkonnast tulevatele #&r-
ritajatele keemiliste reaktsioonidega. Bt mndista nende
reaktsioonide kulgu ja iseloomu, peab tundma aineid, mis
reageerivad, ja seadusi, millele reaktsioonid alluvad. Di-

. paamiline biokeemia uurib ainevahetust, keemiliste ainete
lagunemist, energia vabanemist, kasutamist Ja uute lhendi-
te siinteesl organismis.

Biokeemia on tihedalt seotud fiisioloogiaga, teadusega,
mis uurib elundite ja organismi funktsioone. Blokeemia
uurib keemilisi seaduspérasusi, millele alluvad elundite
Ja rakkude funktsioonid. Nende probleemide lahendamiseks
kasutatakse pdhiliselt  fiisiko~keemilisi mikromeetodeid.
8iit on vdlja kasvanud uus suund - funktsionaalne biokee—
mia, mille iilesandeks on selgitada seaduspédrasused, mille~
le alluvad elundite rakkudes muunduvad keemilised iihendid.

Kolmandal semestril tutvuvad {iliGpilased iiksikasjali-
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knlt ainevahetusprotsesside iseloomu ja isedrasustega eri-
nevate kehaliste pingutuste korral.

Biokeemia kursus on vajalik tnlevastele spordi- ja ke-
hakultuuri spetsialistidele bioloogilise mitlemise arenda-
niseks, on vahetuks ettevalmistuseks filisioloogiliste ja
kehalise kasvatuse teooria alaste teadmiste omandamiseks
ja rakendamiseks.



esimesne semestri Sppeprogranannm

FUUSIKALISE JA
KOLLOIDKERMIA
ALUSED

ULDOSA Filsikalise keemia aine. Seosed keemi~
liste ja fiilisikaliste n#htuste vahel.

Fiilisikaline keemia kui bioloogilise keemia ks aluseid,

fiisiko~keemilised meetodid treenitusselsundi hindamisel.

Aatomid ja molekulid. Agregaatolekute molekulaarkinee-
tiline iseloomustus. Astomi tuumade ehitus ja koostis,
elektronkatted.

Oksiidatsiooni~ ja reduktsiooniprotsessid. Selgitada,
millist keamilist reaktsiooni nimetatakse oskiidatsiooniks
ja millist reduktsiooniks. Kuidas muutud sel puhul keemi-
lise elemendi valents?

Aatomite vaheliste keemiliste sidemete tiilibid moleku-
1is. Iooniline (elektrovalentne), aatomiline (kovalentne),
vesinikside. Polaarsed ja apolaarsed molekulid. Van der
Waalsi joud ja selle tdhtsus bioloogilistes reaktsiooni-
des.

Termodiinaamika I, II seadus. Entroopia. Vaba ja seotud
energia.

Keemilise reaktsiooni energectilised efektid.Eksogeen—
sed ja endogeensed reaktsioonid.
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Keemilise reaktsiooni tekkimise peami-
sed tingimused.Reageerivate ainete ak-
tiivsete osakeste tdhtsus kokkupdrkes.
Keemiliste reaktsioonide kiirus ja
faktorid, mis mdjustavad kesmilise reaktsiooni kiirust.
Reageerivate ailnete keemiline iseloomustus,nende kontsent~
rateioon, temperatuur, kataliisaatorid, rdhk.

Keemilise reaktsiooni kilruse konstant.Massitolme sea-
dus.

Kataliisaatorid ja kataliiiis.Positiivne ja negatiivne ka-
taliilis, homogeenne ja heterogeenne kataliilis, Ulevaade ka-
taliilisi teooriast (vaheilhendite ja adsorptsiooniteocoriast). -
Biokataliisaatorid ja nende osa organismis toimuvate prot-
sesside kiiruses ja keemilises tasakaalus.

Keemiline tasakaal. Tasaksalu konstant.

Reaktsiooni pddérduvuse seos tema energeetilise efekti-
ga. Le Chatelier' printsiip.

Molekulaarsed,  ioonilised ja kolloid-
m lahused. Molekulasrsed lahused. Vesi

kui tdhtsaim lahusti organismis. Vee
polaarsus ja selle téhtsus. Lahustumisprotsessi mehhanism.
Lahustumise soojuslik efekt ja selle pohjused.Lahuste hiid-
ratatsiooni teooria.

Lahuste kontsentratsioonid. Protsendiline, normaalne,
molaarne, molaalne lahus, Tiitritud lahused.

Difusioon, osmoos ja osmootne rdhk. Gaasiseaduste ra-
kendamine lahustele. Osmootse rShu seadused. Isotoonilise,
hiipertoonilise ja hiipotoonilise lahuse mdiste, Difusiooni
Ja osmoosi bioloogiline tédhtsus. Turgori ja plasmoliiiisi
mdiste. Vere osmootne rdhk. Fisioloogiline lahus. Onkootne
rdhk.

Elektroliiiitide labhused. Elektroliilitilise dissotaiat—
siooni teooria peamised selsukohad. Dissotsiatsiooni ja
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dissotsieeruva aine ning lahusti molekulide ehituse vahe—
lised seosed. Dissotsiatsiooni konstant ja aste. Tugevad
Ja ndrgad elektroliiiidid. Osmootne rdhk elektroliiiitide la-
hustes. Hapete ja aluste dissotsiatsioon.

Ioonide bioloogiline tdhendus. Vee elektroliiitiline
dissotslatsioon. Vee ioonne korrutis. Vesinikioonide kont-
sentratsioon kui keskkonnaaktiivsuse reaktsiooni nditaja.
Vesinikeksponent (pH) ja tema arvuline védrtus neutraalse-
tes, happelistes ja aluselistes lahustes. Vesinikioonide
kontsentratsioon organismi kudedes ja vedelikes. (J1dine ja
aktiivne happelisus ja nende mé&ramise viisid.

Puhversiisteem, puhvertoime ja puhvermahtuvus. Bikarbo-
naat-, fosfaat-, atsetaat- ja valgupuhversiisteemid. Vesi-
nik-ja hidroksiidioonide, keskkonna aktiivse reaktsiooni
Ja puhversiisteemide téhtsus. :

EKOLLOID- Kolloidkeemia aine. Dispersiooni kesk-~

KERMIA kond ja dispersne faas. Kolloidlahused
kui ks 1iik dispersseid siisteeme. Kolloidlahuste fiiiisika-

iised ja flisiko-keemilised omadused. Hidrofiilsed ja hiidro-
foobsed kolloidid. Nende osakeste ehitus., Kolloidsiisteemi-

de plisivuse tinglmused seoses kolloidosakeste struktuuri-

ga. Isoelektriline tdpp, koagulatsioon, sedimentatsioon,

védljasoolamine,

Emulsioonid, emulgaatorite méiste. Soolid Jja geelid.
Sooli ilileminek geeliks. Tarrete ehitus. Kolloidide pundu-
mine. Siinerees, Kolloidsisteemid elavas organismis ja nen-
de omadused.
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ULDO8A ‘ Orgaanilise keemia aine. Orgaanilise
keemia tdhtsus dialektilise materia-

listliku maailmavaate ja idealistliku masilmavaate vaheli-
ses v3itluses (Wohleri, Butlerovi, Bertholot' t66d).

Orgaaniliste iihendite ehituse teooria ja klassifikat-
sioon. Orgaaniliste iihendite ehituse teooria peamised
seisukohad. Struktuurvalemid kui aatomite ruumiiise paigu-
%use, sidemete ja vastastikuse mdju peegeldus molekulis.

Siisinikuaatomite sidemete iseloom. Siisinikuaatomite
ahelad ja nende tiiiibid. Siisiniku primaarsed, sekundaarsed,
tertsiaarsed Jja kvaterhaarsed aatomid. Isomeeria ja selle
liigid.

Orgaaniliste iihendite klassifikatsioon.

Siisivesikud. Siisivesikute hapendumine kui siisiniku
jérk-jdrguline ileminek vesinikithendist kdrgemale hapniku-
ithendile.

\

ALKOHOLID, Alkoholid. Hidroksuilrihm kui alkoho-
ALDEHOUDID lide funktsionsalne rithm. Alkoholide
JA KETOONID *
ehitus ja Kklassifikatsioon (primaar-
sed, sekundaarsed ja tertsismarsed alkoholid). Alkoholide
aatomsus (iihe~, kahe-, kolme- ja paljuaatomilised). T&ht-
samad alkoholide esindajad (metiiiil-, etiilil-, propiiil-, bu-
4iilil-, amiilalkoholid) etiileendiocol, gliitserocol.
Alkoholide keemilised omadused. Alkoholaatide, eetrite
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moodustumine, alkoholide hapendumine.
Fenooli ehitus ja keemilised omadused.

Aldehiitidid ja ketoonid. Aldehiiiidide Ja ketoonide moo-
dustamine alkoholide hapendumisel. Karboniililriibm kui alde-
hiilidide ja ketoonide funktsionaalme riihm. Aldehuiidide ja
ketoonide ehitus,

Tdhtsamad aldehiiidid:s formaldehiilid, atseetaldehiiiid,
atsetoon. Aldehiilididele ja ketoonidele iseloomulikud kee-
milised omadused: 1liitumisreaktsioonid, poliimerisatsioon
ja kondensatsioon. Aldehiilidide ja ketoonide erinevus.

KARBOKSUULHAPPED Karboksiiiilhapped. Karboksiiiilhapped kui
A aD aldehiiiidide hapendumisproduktid. Kar-

boksiitilriihm kui karboksiiiilhapete
funktsionaalne riihm, Karboksiililhapete klassifikatsioon ja
tédhtsamad esindajad. Uhealuselised kiilllastumata ja kiillas-
tatud happed. Paljualuselised ja aromaatsed happed. Karbo-
niililhapete tédhtsamad keemilised omadused: ionisatsiooni
aste, soolade moodustamine, anhidriidide ja estrite moo~
dustamine.

Oksiihapped ja ketoha&ped. Oksii- ja ketohapete ehitus.
Nende klassifikatsioon funktsionaalsete rilhmade jérgi. Ok-
sihapete stereoisomeeria ja asiimmeetrilise siisinikuaatomi
mbiste. Oksiihapete tihtsamad esindajad (piim-, P ~oksiivoi-
hape, gliitseriin-, Jun—~ ja sidrunhape). Oksiihapete kui ka-
he funktsionaalse riihmaga ilihendite happelised Jja alkoho-
laadsed omadused. Ketobapete esindajad (piiroviinamari, at-
seeto~dddikhape ja &c-kgtoglutaarhape). Ketohapete keemi-
lised omadused. Ketohapete muundumine cksiihapeteks ja vas-
tupidi.



ESTRID BEstrite moodustamise reaktsioon alko-
gggg?gg%%DID holidest ja hapetest ning nende hiid-

roliilis. Estrite ehitus. Glitsercoli je
kérgemate rasvhapete estrid. Nende seebistumine. Gliitse-
riidide bioloogiline tédhtsus. Kolesteriin kui tsiikkliline
alkohol, tema estrid -~ steriidid.

LIMMASTIRKU Limmastikku sisaldavate ithendite klas-—
SeanmopAD sifikatsioon. Aminoriihm kul amiinide,

aminohapete ja aminoalkoholide funkt-
sionaalne rithm,

Amiinid. Nende ehitus, omadused ja klassifikatsioon.
Primaarsed, sekundaarsed ja tertsiaarsed amiinid. Amiinid
kui orgaanilised alused. Nende dissotsiatsioon vesilabus-—
tes.

Aminoalkoholid. Nende kui tugevate orgaaniliste aluste
ehitus ja keemilised omadused. Soolade ja estrite moodus-
tamine. Tdhtsamad aminoalkoholid (kolamiin, koliin, adre-
naliin, noradrenaliin). Atsetiiilkoliini moodustamine ja
tema hiidroliits.

Aminohapped. Mono-, monokarboon-, diaminomonokarboon-,
monominodikarboonhapped, tsiklilised aminohapped, ehitus,
klassifikatsioon ja iga riihma peamised esindajad. V&davlit
sisaldavad aminohapped ja oksiiriihma sisaldavad aminohap—
ped.

Aminohapete keemilised omadused. Aminobapped kui amfo-
liiidid. Nende dissotsiatsioon vesilahuses soltuvalt kesk-
konna reaktsioconist. Peptiidide Jja diketopiperasiinide
moodustamine, nende hiidroliils.

Hapete amiinid. liende ehitus ja omadused. Kusiaine ja
selle omadused.

Heterotsiiklilised l&ammastikku sica.davad ihendid. Nen-
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de ehitus Ja keemilised omadused. Piirrool, piiridiinm, piiri-
midiin, puriin. Pirimidiini- ja puriinialused. Kusihape ja
tautomeeria, Heterotsiikliliste iinendite bloloogiline téht-
sus,



Oppetdd korraldus I semestril

Kursuse omandamiseks on ette ndhtud 4 tundi nédalas
(2 tundi loenguid ja 2 tundi praktikume). Igas praktikumis
on ilidpilased jaotatud omakorda 2-3-liikmelistesse riihma-
desse, Iga iilidpilane protokollib praktikumis tehtud t66,
annab omapoolse hinnangu tulemustele ja esitab tunni 1Jpul
tehtud kokkuvottetso 6ppej6ulé. Enne laboratoorsete todde
juurde asumist kontrollib Oppejoud ilidpilaste teadmisi
vastaval teemal.

Kaks korda semestris toimub kontrolltdd. Esimene 180
teemal "Pllisikalise Jja kolloidkeemia alused" +toimub ok~
toobrikuu neljandal nddalal. Teine t&6 "Orgaanilise keemia
alused" toimub detsembrikuu teisel n&ddalal.

Esimese semestri 16pul kontrollitakse teadmisi jooks-
valt laboratoorsete +tddde osas ja semestril tehtud 066
voetakse kokku eksamiga.

Semestri vdltel toimub kaheksa praktikumi.

1. 766 laboratooriumis. Kaalumine., Lahuste valmista-
mine, Blesanded. Oksiidatsiooni~ ja reduktsiooniprotsessid.
Ulesanded.

2. Lahuste kontsentratsioonid. Protsendiline,molaarne,
normaalne lahus,. Tiitritud lahused.

3. Difusioon, osmoos.

4, Vee elektroliitiline dissotsiatsioon. Puhversiistee-
mid. Puhvermahtuvus.

5. Happe-leelistasakaalu muutused ja nende registree-
rimine kehalise t3& puhul,

6. Kolloidide omadused.

7. Aldehiiiidid@ ja ketoonid. Nende omadused.

8. Keto- ja okslihapped. Nende omadused.
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dppekirjandus

Glinka,V.L. Uldine keemia. Tln., 1359 vdi 1965,
Strugatski,M., Nadeinski,B, Uldine keemia. Tin., 1369.
Kulman,A.G. Fiilisikaline keemia ja kolloidkeemia.Tin.,1967.

kordamiskiisimused

1. Fillisikalise keemia aine ja selle téhtsus bioloogi-
liste seaduspérasuste mdistmiseks.
2. Pisiko~keemilised meetodid sportlase treenitussei-
sundl hindamisel.
3. Oksilidatsiooni- ja taandamisprotsessid.
4, Keemilised sidemed molekulides.
5. Polaarsed ja apolaarsed molekulid.
6. Van der Waalsi joud.
7. Termodiinaamika II seadus. Entroopia.
8. Vaba ja seotud energia.
3. Keemilise reaktsiooni energeetilised efektid.
10. Keemilise reaktaiooni tekkimise peamised tingimused.
11. Keemilise reaktsiooni kiirus ja keemiline tasakaal.
12. Tegurid, mis mdjustavad keemilise reaktsiooni kii-
rust.
13. Kataliilis. Kataliisaatorite iseloomustus.
14, Blokataliisaatorid ja nende osa organismis toimuvate
reaktsioonide kiiruses.
15. Le Chatelier' printsiip.
16, Molekulaarsete, looniliste ja kolloidaalsete lahus-
te iseloomustus. :
17. Lahustumisprotsessi mehhanism.
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18. Lahuste kontsentratsioonid.

19. Difusioon, osmoos, osmootne rdhk ja nende bioloo~
giline téhtsus.

20, Inimese arteriaalse vere osmootne rohk ja selle
téhtsus.

21. Elektroliilitide lahused. Dissotsiatsiooni konstant
ja aste., Osmootne rdhk elektroliilitide lahustes.

22. Vee elektroliilitiline dissotsiatsiocon. Vee ioonne
korrutis (pH).

23. Vesinikioonide kontsentratsioon kudedes ja vedeli-
kes.

24 . Pubversiisteemid organismis.

25. Puhvermahtuvus.

26. Happe-leelistasakaalu muutused kehalise t66 puhul.

27. Astrupl meetodi seitse parameetrit sisekeskkonna
regktsioonl aktiivsuse néditajana.

28. Kolloidkeemia aine.

23, Kolloidlahused kui {iks 1iik dispersseid slisteeme.

30. Kolloidlahuste fiisiko-keemilised omadused.

31. Hidrofiilsed ja hiidrofoobsed kolloeidid.

32. Kolloidosakeste ehitus. Nédited.

3%, Kolloidslisteemi saamine ja plisivuse tingimused.

34, Isoelektriline +dpp, koagulatsiocon, sedimentat-—
sioon, vdljasoolamine.

35, Emulsioonid. BEmulgaatorid.

36. Kolloidsiisteemid elavas organismis,

37. Kolloidsiisteemide omadused,

38. Orgaanilise keemia aline.

39, Siisinikuaatomite sidemete iseloomustus.

40, Isomeeria ja selle liigid.

41. Orgaaniliste ilhendite klassifikatsioon.

42, siisivesinike jérk-jérguline hapendumine.

43, Alkoholide keemiline iseloomustus, klassifikat-
sioon,

44, Alkoholide keemilised omadused.

45, Aldehiiidide ja ketoonide klassifikatsioon.
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46.

'Aldehiilididele ja ketoonldele iseloomulilud keemi—

lised omadused.

47,

Aldehiiiidide téhtsamad esindajad (formaldehiiid,

avseetaldehiiiid).

48,
49,

Karboksiiiilhapete iseloomustus, klassifikatsioon.
Uhealuselised kiillastamata Jja killlastatud kar-

boksiiiilhapped. Tdhtsamad esindajad.

50.
51.
52.
ehitus,
53.
54,
55.
56.
sus.
57.
58.
59.
60,
1.

Mitmealuselised ja aromaatsed karboksiiiilhapped.
Karboksiiiilhapete keemilised omadused.
Oksii~ ja ketohapete klassifikatsioon, keemiline

QOksiihapete téhtsamad esindajad.

Ketohapete tdahtsamad esindajad.

Oksii- ja ketohapete keemilised omadused.
Glutseriidide esindajad, nende bioloogiline taht-

Léanmastikku sisaldavate iihendite klassifikatsioon.
Amiinide ehitus, omadused, klassifikatsioon.
Aminoalkoholid, keemiline ehitus ja omadused.
Tdhtsamad aminoalkoholid. Nende iseloomustus.
Aminohapped, keemiline e¢hitus, omadused, klassifi-

katsioon.

62.
63.

Hapete amiidid, keemiline ehitus ja omadused.
Heterotsiiklilised l&dmmastikku sisaldavad iihendid.



teise semestri dppeprogrann

Teise semestri loengutel kasitletak-

se valkude ja fermentide, rasvade,sii-
sivesikute, vitamiinide ja hormoonide keemilist ehitust
(staatiline biokeemia) ning nende {ihendite keemilist muun-
dumist organismis (dlinaamiline biokeemia).

STAATILINE
BIOKERMTA
OLDOSA Bioloogilise keemia aine, ajalugu. P6-
hilised meetodid ‘biokeemilises uurin-
gus.
VALGUD Valkude elementaarne koostis. Valkude

molekulkaal. Valkude ehitus. Peptiid-
side, Di-, tri-, poliipeptiidid. Valkude primaarne, sekun-
daarne ja tertsiaarne struktuur. Valkude hiidroliiis ja siin-
tees.

Valkude tdéhtsamad omadused: amfoteersus, valgud kui
kolloidid, isoelektriline tépp. Valkude koagulatsioon ja
denaturatsioon.

Valkude klassifikatsioon. Lihtvalgud - proteiinid,
protamiinid, histoonid, albumiinid, miiosiin, fermentval-
gud. Proteinoidid -~ tugikudede valgud (kollageen, osseiin,
keratiin). Liltvalgud - proteiidid. Prosteetiline riibm ja
selle olemus, Proteiidide klassifikatsioon. Kromoproteii-
did (hemoglobiin, miioglobiin).



Nukleoproteiidid. Ribonukleiinhape ja desoksiiribonuk-
leiinhapete ehitus. Fosfo-, lipo- ja glilkkoproteiidid. Pro-
teiidide ja nukleiinhapete bioloogiline téhtsus. AMP, ADP,
ATP ehitus ja tdhtsus.

FERMENDID Fermentide klassifikatsioon. Fermendid
kui spetsiifilised bioloogilised kata-
liisaatorid. Fermentide omadused: termolabiilsus, keskkonna
reaktsiooni optimum, spetsiifilisus. Tasakaalu reaktsioo~
nide méjustamisest fermentidega. Aktivaatorid ja inhibii-
torid.
Kofermendi mdiste ja tema osa ferment-reaktsioonis.

SUSIVESIKUD Slsivesikud kul mitmeviédrsete alkoho~
lide aldehiiiidid ja ketoonid (aldoosid,
ketoosid). Silisivesikute klassifikatsioon ja ehitus.

Monosahhariidid. Monosahhariidide klassifikatsioon C-
satoml arvu jdrgl ahelas. Siisivesikute isomeeria. Silisive-
sikute tsiiklilised vormid. Monosahhariidide keemilised
omadused (tzandamine, oskiidatsioon, estrite moodustamine,
polimerisatsioon), Aldooside tdhtsamad esindajad: gliikoos,
riboos, gliitseriinaldehiiiid.

Ketooside tahtsamad esindajad: fruktoos, dioksliatse-
toon jt.

Disabhariidid. Nende keemilised omadused. Téhtsamad
esindajad: sahharoos, maltoos, laktoos.

Poliisabhariidid. Polisahhariidide molekulkaal, iildva-
lem. Polisshhariidid kui kolloidid. Tarklis ja selle ehi-
tus (amiiloos, amﬁlopektiin{. Glikkogeen, selle ehitus, hulk
Ja jaotamine organismis. Poliisahhariidide hidroliilis orga-
nismis. Sisivesikute t&htsus organismis. Plasma~ ja varu-
susivesikud. Slisivesikute energeetiline viasrtus.
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LIPIIDID JA Rasvad. Looduslike rasvade keemiline
LIPOIDID koostis. Liht- ja segagliibseriidid.
Loomsete ja taimsete rasvade (dlide)

emulgeerimine. Rasvade energeetiline  vaiartus ja nende
tdhtsus organismis. Rasvade ja rasvataoliste ainete iildi-
sed omadused (lahustuvuse isedrasused).

Lipoidid. Nende klassifikatsioon.

Fosfadiidid Jja nende ehitus (letsitiin,kefaliin). Fos-
faatide hiidroliiiis.

Steriinid. Kolesteriin, sapihapped ja steroidhormoo-
nid. Lipoidide t&htsus organismis,

VITAMIINID JA Vitamiinide klassifikatsioon: A, D, E,
HOMIOORID K, By» By Bgy Bype Bygs Cy Py PP B-

grupl vitamiinide alkoholirtihma taht-
sus fosforestrite moodustamisel. Vitamiinid kui fermentide
keemilised pohiosad., Avitaminoos ja hiipovitaminoosid. Nen-
de biokeemiline olemus.

Hormoonid kui ainevahetuse regulaatorid. Alnevahetuse
hormonaalse regulatsiooni biokeemiline iseloom. Tdhtsamate
hormoonide keemiline ehitus (biiroksiin, adrenaliin, norad-
renaliin, insuliin, kortikosteroidid, suguhormoonid). Hor-
moonide antagonismi ja siinergismi keemiline olemus, toime-
mehhanism. ’



DUNAAMILINE

BIOKEEMIA

AIREVABRTUSE Keenillse energla transformatsioon

ULDISED _

SEADUSPIRASUSED teisteks energia vormideks organis
mis. Aipnevahetuse kaks aspekti: aine-

vahetus vidliskeskkonnaga ja intermediaarne ainevahetus.

Makroergilised ithendid kui bioloogiliste talitluste uni-
versaalsed energia doonorid. Keemilise energlia akumulat—
sioon makroergilistesse gidemetesse, Makroergiliste
sidemete lagundamise energeetilised efektid.

BIOLOOGILINE Bioloogiline oksiidatsioon kui keskne
OESUDATSIOON dissimilatsiooni protsess.Oksiidatsioon

kui dehiidrogenisatsioon. Bioloogilise
oksiidatsiooni fermendid kui vesiniku iilekandjad. Elektro-
nide ja prootonite transport aktiviseeritud bhapnikule.
Energia akumulatsioon makroergilistesse sidemetesse kul
bioloogilise oksiidatsiooni efekt.

SUSIVESIKUTR Slisivesikute seedimine, imendumine,la-
;%gﬁ;é%ETUS destumine maksa ja lihastesse gliiko-
ORGANISMIS geenina, Slisivesikute mobillsatsioon

ja kasutamine 1lihaste energia sasmi-
seks. Gliikkogenoliilis. Gliikoliilis. Gliikoliilisi etapid, ener-
geetiline efekt.
Glikoliilisi {ileminek aeroobseks oksiidatsiooniks. Krebsi
tsiikkel. Okeagl Hidikhappe osa selles. Oksiidatiivne fosfo-
rileerimine ja selle energeetiline efekt.

1



LIPIIDIDE Rasvade fermentatiivne hiidroliiis see-

%igggégnrus dimisel. Nende imendumine ja varumine.
ORGANISMIS Rasvade mobilisatsioon. Maksa osa ras-

vade ainevahetuses. Rasvhapete{&—oksﬁ-
datsioon ja selle seos Krebsi tsikliga.

VALKUDE Valkude fermentatiivne hiidroliiis see~
3%25;13.335 dimisel. Aminohapete desamineerimine.

Okslidatiivne desamineerimine. Ketoha-

pete edasine rakepdus. Aminohapete dekarboksiilesrumine.

Valkude siintees aminohapetest ja ATP osa selles prot—
sessis, Valkude ja aminohapete intermediaarne ainevahetus.
Proteoliilis kudedes ja reservvalkude kasutamine struktuur—
sete valkude slinteesiks,

Ammoniaagi eemaldamine, amideerimine ja selle tahtsus.
Kusiaine slintees. Ornitiin-tsitrulliin~arginiin tsikkel.
Kreatiini ja kreatiniini moodustumine organismis.

AINEVAHETUS ~ Slisivesikute, rasvade ja valkude muun-
gfggigggﬁggnn dumine liksteiseks. Atsetlililkoensliim A
SEOSED osa selles.

VEE JA MINERAAI~ Bioloogiliselt +tdhtsad anorgaanilised
Sﬁgfgfsxégnmus iihendid, nende tarve ja ainevahetus.
Orgaanilise P ja S ainevahetus.



Sppetdd korraldus II semestril

Teisel semestril kﬁ?itletakse staatilist ja dlnaami-
list biokeemiat, N&édalas on ette nihtud kaks tundi bio-
keemiat. Loengud ja laboratoorsed t36d toimuvad vaheldumi-~
si iile nddala. Laboratoorsete tddde korraldus ja teadmiste
kontroll on analooglline esimesel semestril toimuva +66
kontrolliga. Kursus l0peb arvestusega.

Kirjalikud kontrolltddd tolmuvad mértsikuu neljandal
nddalal ja maikuu teisel nédalsl.

Esimese kontrolltdsd teemaks on  "Valgud Ja fermendid.
Nende ehitus ja omadused." Teise kontrolltéd teemaks on
"Rasvad, siisivesikud, vitamiinid. Nende ehitus ja omadu-
sed." Jubul, kui #1lidpilane on scoritanud kontrolltsdd hin—
netele "vidga hea" ja on osa vdtaud koigist laboratoorse-
test toddest, saab ta ettendhtud arvestuse Jooksvalt.

Laboratoorsed t35d.

1. Valkude téhtsamad omsdused.

2. Fermendid kul spetsiifilised biokataliisaatorid.

3. Monosahhariidid. Nende omadused.

4, Di~ ja poliisahbariidid. Nende omadused.

5. Rasvad. Nende omadused.

6, Vitamiinid kui fermentide keemllised aktiveerivad
osad.

7. Bioloogiline oksiidatsioon.

dppekirjandus

Ménnik,A. Biokeemia. Tln, 1973,
fixosnes,H.H, DroxuMmA.M., 1974.
®epauan,Z.l. Buoxmwusa.M., 1966,
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kolmanda semestri dppeprocg ramn

Kolmandal semestril tegelevad KET iili-

opilased funktsionaalse Jja kehaliste
harjutuste biokeemiaga. See osa biokeemia kursusest on XKe-
hakultuuriteaduskonna #lidpilastele olulisem. Semester 16—
peb eksamiga, mis korvuti semestri jooksul omandatud ma-
terjaliga haarab osaliselt ka teise semestri materjale.

SPORDI-
BIOKERMIA

AINEVAHETUS Bioloogilise oksidatsiooni ise&drasused
@ngggE erinevate kehaliste pingutuste puhul.
SOORITAMISEL Energlia akumulatsioon makroergilistes—

‘ se sidemetease kehalise t86 puhul.
Siisivesikute ainevahetus sportlase organismis. Nende mo-
bilisatsioon ja kasutamine lihastes, maksas, silidames, ajus
kehalise t66 pubul.

Lipiidide ainevahetus sportlase organismis.Rasvade ka-
sutamine,varumine, mobilisatsioon erinevates elundites ke~
halise t83 puhul. Ketokehad, ketoneemia,

Valkude ainevahetus sportlaste organismis.Valkude siin-
teesl isedrasusi sportlase organismis. Nende tarbimine.
Proteoliiiis lihasrakkudes.

Seosed siisivesikute,rasvade,valkude ainevahetuse vahel
ja nende regulatsiooni muutused treeningute méjul.



LIBASKCE JA Lihasraku histoloogiline ehitus: sar-
%ggég;KTSIOQEI kolemm, miiofibrillid, tuum, sarkoplas-
BIOKEEMTIA ma, sarkoplasmaatiline retiikulum, mi-

tokondrid ja ribosoomid. Lihaste kee-
miline koostis. Kontraktsioonivalgud: miiosiin Jja aktiin.
Aktomiiogiini kompleks. Tropomiiosiin.Sarkoplasma valgud kui
fermendid, Mitokondrite ja ribosoomide valgud. Stroomaval-
kude tahtsus lodvestusfaktorina.

Ekstraktiivained 1lihastes: kreatiin, anseriin, karno-
siin, glutamiin, glutamiinhape, kusiaine, ksantiin, gliiko-
geen. Fosforiihendid lihastes. Lipiidid lihastes, Mineraal-
ained lihastes.

Stidamelihase keemiline koostis.

Lihaskontraktsiooni biokemism., LOdvestuse biokemism.

ATP ATP resilintees lihastes. Gliikoliilisi voi
ggggg%gﬁ?s oksudatiivse fosforileerimise preva-

leerumine olenevalt kehalise +060 ise-
loomust. Keemilised muutused siseorganites (maks, siida,
neerud ja aju) kehaliste pingutuste puhul.

BIOKERMILISED Vasimuse keemiline olemus. Fermentide

ggg%g%gg aktiivsuse muutumine védsimuse puhul.

PUHUL Stimulatsioon. Biokeemilised muutused
organismis lileplngutuse ja tiletreenin-

gu puhul.

BIOKEEMILISED fnergiarikaste iihendite taastamine.

;%gfggsgggn Valkude ainevahetuse muutused taastu-

misperioodil. Superkompensatsiooni
faas Ja selle biokeemiline iseloomustus. Gliikogeeni hul-
ga taastamine lihastes ja maksas pidrast pingutust.
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TREENITUD Treenitud organismi lihasslisteem. Tema
g?% siseorganite biokeemiline seisund.
ISELOOMUSTUS Treenitud organismi veri. Muutused or-

ganismis maksimaalse ja standardse t00
puhul,

Jou, kiiruse Jja vastupidavuse biokeemilised alused.
Organismi biokeemilise adaptatsiooni spetsiifika treenin-
guprotsessis. Biokeemiliste muutuste tekke jarjestus tree-
ningu puhul.

Ainevahetuse kortikaalne regulatsioon volstluse ja
treeningu tingimustes. Bnotsionaalsus Jja biokeemilised
muutused veres. Stardicelse seisundi muutused ainevahetu-
ses. Alnevashetuse kulgemine olenevalt sportlase kdérgema
ndrvitalitluse isedrasustest. Ainevahetuse kortikaalse re-
gulatsiooni biokeemilised mehhanismid.

BIOKEEMILISED Kerge joustik, Jooks lihidistantsidel
m (30 m lshtejooks, 60 m, 100 m). Bio~
ERINEVATE keemiliste muutuste (happe-~leelistasa-
gm‘ kaal, piimhape, suhkur, ketokehad,kar—

bamiid) iseloomustus.
Keskmaajooks (400 m, 800 m, 1500 m). "Surnud punkt™. Muu-
tused veres ja uriinis. ATP resiinteesi teed.

Jooks pikkadel distantsidel (3000 - 10 000 m).Pisisei-
sund. ATP resiinteesi teed. Muutused veres ja uriinis. Ras-
vade osa energla taastamisel. Taastumisprotsesside iseira-
sused.

Jooks lilipikkadel distantsidel (15 km, 20 ku, 30 km,
maraton). Sisivesikute ja rasvade ainevahetus ja selle
peegeldus veres ja uriinis, Valkude alnevahetus. Taastu-
misprotsesside isedrasused.

Murdmsasuusatamine, uisutamine, jalgrattasport, sdud-
mine. Energia taastamise isedrasused nende spordialadega
tegelemisel. Biokeemilised nihked veres ja uriinis sel pu-
hul.
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Ujumine., Vesikeskkonna t@htsus biokeemiliste protses-
side iseloomule. Isedrasused ainevahetuses ujumise puhul
olenevalt distentsist, ujumisstiilist, veetemperatuurist.

Biokeemilised isedrasused energia taastamisel,energia-
rikaste ainete kasutamisel, voimlemisega, spordiméngudega,
raskejGustikuga tegelemisel ja pubkeperiocodil.

EALISTE Kasvava organismi Dbiokecmilised ise-~
i%?éRASUSTE drasused. Biokeemilised muutused vana-
ORGANISMI nevas organismis. Nende peegeldumine
AINEVAHETUSELE

verepildis. Energiarikaste iihendite
sisaldus lihastes ja kudedes. Organis-
mi varustamine hapnikuga. Muutused valkude alnevahetuses.

BIOKEEMILISED
MEETODID
SPORTLASTE
TREENITUS~
SEISUNDI
HINDAMISEKS

SPORTLASE Sportlase toitumise  lildised alused.
ggggg;ﬁ%EISED Inimese toitumise pohiililesanded. Orga-~
ALUSED nismi energiakulu joudeclekus ja pin-

gutuse ajal.Ainete energeetiline vidar~
tus. Erinevate tolitainete vajadus erinevate spordialadega
tegelemisel ja selle biokeemiline pdhjendus. Toitainete
taastumine Ja iiletaastumine rakkudes olenevalt pingutuste
iseloomust. Taastumise séltuvus meniiist.

Sisivesikute varude tasstamise vdimalusi.Valkude taas-—
tamise vdimalusi. Anaboolsete hormoonide keemiline struk—
tuur, klagsifikatsioon ja Loimemehhanism. Biokeemilised
teed sportlase todvoime tostmiseks ja taastumisperioodi
kiirendamiseks. '"Happelised ja leeliselised™ toitained,
nende osa taastumisel. Mineraalainete ja vitamiinide osa

37



treeningu koormuse suurendamisel. Fosfori, kaltsiumi, mag-
neesiumi, raua ainevahetuse muutused treeningu mdjul.



Sppetdd korraldus III semestril

Kolmandal semestril toimuvad 1loengud biokeemiast kaks
tundi {ile niddala, Lisaks sellele toimuvad iile nédala labo-
ratoorsed t66d. Praktikumide sisekord on analoogiline eel-
mise semestri todga.

Kontrolltdid semestri jooksul on kaks., Esimene kont-
rolltdd hdlmab bioloogilist oksiidatsiooni, aiisivesikute ja
rasvade ainevahetust kehalise t3é puhul.T66 toimub oktoob-
rikuu neljandal n#ddslal,

Teine kontrolltid on teemal "Lihaste biokeemia.Biokee-
milised muutused vasimuse ja btaastumisperioodil".

Praktikumid toimuvad jérgmistel teemadel.

1. Lihaskoe keemiline koostis.

2. Lihaskoe bioloogilise okstidatsiooni fermendid.

3. Muutused uriinis kehalise t366 puhul.

4, Muutused veres kehalise t60 pubul I.

5. Muutused veres kehalise t36 puhul II.

6. Muutused hormonaalses regulatsioonis t388 puhul.

7. Biokeemilised meetodid treenitusseisundi hindamisel.

dppekirjandus

fixosnes, H.H. buwoxumua, M., 1974,

flxosnes,H.H., Opuuenkxo,H.U., Yaromem,H.P. PykosozcTBO K
NPaKTUYECKUM 3aHATHAM N0 oCmeit OMOXMMUN R
OGuoxymuu cinopra. M., I1973.

39



kordemiskiisimused

1. Bioloogiline oksiidatsioon kui keskne dissimilat~
siooni protsess.
2. Keemilise energia akumulatsioon makroergilistesse
sidemetesse.
3. Makroergiliste sidemete lagundamise energeetilised
efektid.
4, Sisivesikute mobilisatsioon Jja kasutamine energia
saamiseks lihastes.
5. Gliikogenoliilisl ja glilkoliilisi energeetiline efekt.
6. Krebsi tsiikli energeetiline efekt.
7. Slsivesikute mobilisatsioon ja kasutamine maksas,
giidames ja ajus kehalise t66 puhul. ‘
8. Rasvade imendumine ja varumine. Rasvade mobilisat-
sioon.
9. Maksa osa rasvade ainevahetuses.
10. Rasvade oksiidatsioon Ja seos Krebsi tsiikliga.
11. Ketokehade moodustumine Jja kasutamine kehalise t56
ajal. Ketoneemia.
12. Rasvade kasutamine lihastes ja siidamelihases.
13. Aminohapete desamineerimine, ketohapete teke ja ka-
sutemine kehallse t656 puhul.
14. Aminohapete dekarboksiileerumine ja selle tdhtsus t&d
puhul.
15, Valkude silintees kehalise t60 ajal. Selle sdltuvus
pingutuste intensiivsusest. '
16. Ammoniasagi eemaldamine Jja neutralisecerimine orga-
nismis t66 ajal.
17. Vee ainevahetus fosfori, kaltsiumi, kaaliumi ja
* védvli ainevahetuse t56 puhul.
18. Vitamiinid A, B1, BZ’ Bg» B12, PP ja C kul oksiidat-
siooni Ja siinteesi fermentide aktiivsemad osad.
19. Tiiroksiini keemiline ehitus, toimemehhanism.
20. Adrenaliini ja noradrenaliini keemiline ehitus,toi-
memehhanism.

40



21. Insuliini "toimemehhanismigd".

22. Neerupealiste koorehormoonid, keemiline ehitus,
toimemehhanism.

23. Suguhormoonid, keemiline ehitus, toimemehhanism,

24, Hormoonide antagonismi ja siinereesl biokeemiline
olemus. Sells t#éhtsus kehalise t66 tingimustes.

25. Seosed silisivesikute ja rasvade ainevahetuse vahel
kehalise t36 ajal. .

26. Lihasraku histoloogiline ehitus.

27. Lihaste keemiline koostis.

28. Kokkutdmbevalkude gktiinl ja miiosiini iseloomustus.

29. Makroergilised iihendid lihastes.

30. Slidamelihaste keemiline koostis.

31. Lihaskontraktsiooni kemism. LdGgastus.

32. ATP resiinteesl teed organismis.

33, ATP resiintees olenevalt pingutuse iseloomust.

34, Keemilised muutused 1lihastes kehalise pingutuse
puhul,

35. Keemilised muutused sidames, maksas ja ajus keha~-
lise pingutuse puhul.

36, Visimuse keemiline olemus.

37. Biokeemilised muutused ililepingutuse ja ~treeningu
puhul.

38, Biokeemilised protsessid t65jdrgsel periocodil,

29. Uletaastumisfaasi biokeemiline iseloomustus.

40, Gliikogeenl taastumine 1l1lihastes Jja maksas p#arast
pingutust.

41, Treenitud organismi llbhassiisteem.

42, Treenitud organismi silddame ja maksa bilokeemiline
iseloomustus. :

43, Treenitud organismi veri.

44, Keemilised muutused 1lihastes Ja veres maksimaalse
ja standardse koormuse puhul.

45, Jou ja kiiruse alused.

46, Vastupidavuse biokeemilised alused.

47. Organismi biokeemilise kohanemise spetsiifika
treeningutes.
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48. Blokeemiliste muutuste jérgnevus treeningu mGjul.

49, Biokeemilised muutused veres ja uriinis maksimaal-
se viimsusega t&6 puhul.

50. Biokeemilised muutused organismis suure koormusega
t66 puhul.

51. Biokeemilised muutused organismis m56duka inten~
siivsusega %66 puhul.

52. Baliste isedrasuste mGju organismi ainevahetusele,

53. Kasvava organismi biokeemilised ise&rasused.

54, Biokeemilised muutused vananevas organismis. Nende
peegeldus veres.

55. Biokeemilised meetodid sportlase treenitusseisundi
hindamiseks.

56, Toltainete vajadus sdltuvalt spordialast.

57. Toitainete taastumine Ja iiletaastumine s83ltuvalt
pingutuse iseloomust.

58, Slisivesikute varude taastumise voimalusi keemilis-
te ainete abil.

59. Biokeemilised teed sportlase t35voime tostmiseks,

60. Blokeemilised teed sportlase taastumisprotsesside
kiirendamiseks.



OPPRTO0 KORRALDUS KAUGOPPE ULIOPILASTELE

Biokeemia kursust on ette n&htud I ja

IT semestril kokku 30 tundi. Neist 15
tundi toimub 1loenguid, kus késitletakse kursuse pd~
hilisemaid osi. 15 tunni ulatuses toimuvad praktikumid,

Bsimesel semestril kisitletakse <fiilisikalist Jja kol-
loidkeemiat, samuti orgaanilist keemiat. Programm on ana-
loogiline statslonaarsetele iilidpllastele ettendhtud prog-
ramiga. Omandatud materjali kohta tuleb sooritada kuni
talvise eksamisessioonini kontrolltsd ja arvestus program-
mi ulatuses.

Kontrolltdd kiisimused

Ulesanne 1.

Keemilise reaktsiooni kiirust mdjustavad faktorid.
Kirjeldada ja pShjendada. Milline on NaOH lahuse kontsent-
ratsioon %-des, normaalsuse ja molaarsuse iihikutes, kui 1
liitris NaOH labuses on 0,4 g seda leellist?

Ulesanne 2.

Madrata reaktsiooni tasakaalu konstant [@]+[§Zj§]+[ﬁ1,
kui tasakaal tekkis siis, kui /B7 - 0,25 mooli/l, kui /[G/
Ja /D7 o©1id teineteisega vordsed ja kumbki neist oli 0,75
mooli/1l.

Ulesanne 3.

Milline on lahuse kontsentratsioon %-des,kui tema val-
mistamiseks olil vdetud 340 g vett ja 60 g suhkrut?

Mitu grammi on vaja v3tta Ba(OH)a,et valmistada 400 ml
0,2 N lahust?

{lesanne 4.
Mida nimetatakse hiipo-, hiiper~ ja isotoomniliseks lahu-

43



seks? Kirjeldada osmoosindhtust.

Ulesanne 5.
Lahuse pH on 5,2, Leida vesinikioonide kontsentrat-

sioon. Arvutada, milline on hildroksuulioconide kontsent~
ratsioon, kui pH on 7; 4; 12; 9; 1.

Ulesanne 6.
Milliseid kolloidsiisteeme nimetatakse soolideks,milli-
seid geelideks? Tuua nditeid.

Ulesanne 7.

Mida nimetatakse puhversiisteemideks ja puhvermahtuvu-
seks? Lisaks tuua nditeid organismis tegutsevatest puhver-
slisteemidest.

Ulesanne 8.
Kuldas saab esile kutsuda valkude koagulatsiooni? Poh~
jendada. Mis on isoelektriline tdpp?

Ulesanne 3.
Milliseid ithendeid nimetatakse aminoalkoholideks?

Tuua nditeld nende keemiliste omaduste kohta.

Ulesanne 10.

Iseloomustage oksii~ ja ketohappeid. Kirjutage jérgmis-
te hapete struktuurvalemid: -oksiipropioonhape, f -keto~
propioonhape, ls-oksﬁvéihape, atseetaadikhape, Mis taht~
sus on neil organismis? '

Praktikumid tolmuvad jargmistel teemadel.
1. Vesinlkeksponent (pH). '
2. Puhversiisteemid.
%. Happe-leelistasakaaslu nmuutused kehalise t66 puhul.
4, Kolloidide omadused.

Teisel semestril on ette ndhtud koatrolltds. Lébivde~
tud materjali kohta tuleb kuni kevadsessioonini kontroll-
t66 ja sessioonil eksam kehaliste harjutuste ja spordibio-
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keemiast.

Kontrolltdd teema

Slisivesikute mobilisatsioon ja kasutamine energia saa-
miseks lihastes. :

Praktikumide temaatika on jérgmine.

1. Biokeemilised muutused organismis maksimaalse ja stan-
dardse t36 pubul.

2. Biokeemilised meetodid sportlase treenituse seisundi
hindamiseks. '



SPORDIMORFOLOOGIA
ALUSED




Teaduslik-tehniline progress, tuues

teadusesse uusimaid uurimismeetodeigd,
tegi voilmalikuks inimorganismi uurimise organisatsiooni
erinevatel tasemetel -~ submikroskoopilisel, mikroskoopili-
sel, makroskoopilisel, orgaanilisel, siisteemsel tasemel
jne.

Suurenes t6dde hulk, mis on plhendatud sportlase orga-
nismi morfoloogiliste isedrasuste, eriti tugiliikumisapa-
raadl, silidamevereringe~, hingamis-, nérvislisteemi ja sise~
sekretsiooni uurimisele.

T66d, mis kdsitlevad sportlase liikumisaparaadi iildisi.
ja lokaalseid muutusi, kehaehituse isedrasusi, proport-
sioone, konstitutsiooni ja kehalist arengut, omavad kdrget
professionaalset vidrtust valiku kiisimustes spordis,sport-
liku treeningu individualiseerimises, suunamises ja saavu-
tuste prognoosimises. Seega spordimorfoloogia kursus, vii-
duna sisse Kehakultuuriteaduskonna Oppeplaani, pesaks téit-
ma jérgmisi {ilesandeid.

1. Tugevdama materialistlikku maailmavaadet spordi
loodusteaduslike aluste moistmisel.

2. Muutma sligavamaks {ildteoreetilise ettevalmistamise.

3. Tutvustama tilidpilasi mitmekesiste ja spetsiifilis-
te morfofunktsionaalsete muutustega organismis, mis teki-~
vad erinevate spordialadega tegelemisel sportlase liigu-
tusaparaadis.

4, Tutvustama iiliopilastele OSpetust sportlase kehalise
arengu, keha proportsioonide ja konstitutsiooni kohta.

5. Opetama ilidpilastele sportlase morfoloogilise
uurimise pohilisi meetodeid.
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6. Opetama iiliSpilasi léhenema treeningprotsessi kor—
raldamisele teaduslikult pdhjendatud seisukohast, millesse
on liillitatud individualiseerimise, suunamise ja prognoosi-
mise elemendid. ) ‘

KURSUBE
ULRSEHITUS

Spordimorfoloogia kursus on orgsanili-
seks jdtkuks anatoomia kursusele ja

seda loetakse ITI semestril. Dubleerimise vidltimiseks jde-
takse anatoomia kursusest vdlja materjalid, mis puudutavad
kehaliste harjutuste mdjul tekkivaid muutusi organismis ja
liilitatakse need spordimorfoloogia kursusesse. Sellisteks
kiisimusteks on skeleti muutused erinevate spordialadega
tegelejatel, kehaliste harjutuste moju luudevaheliste then~
duste arengule ja liikuvuse sdilitamisele, lihasteslisteemi
kohastumine mitmesuguse iseloomu ja intensiivsusega keha-
listele koormustele, erinevate spordialadega tegelejate
vilise hingamise mehhanismi anatoomilised alused. Opetus
kehalisest arengust, keha proportsioonidest, sportlase
konstitutsionaalsest isedrasusest, mida varem kdsitleti
spordimeditsiini kursuses, viiakse lile spordimorfoloogia
kursusesse.

Oppetss spordimorfoloogias viiakse l&bi loengute, la-
boratoorsete tidde ja ilidpilaste iseseisva t66 vormis.

Loengutel kdsitletakse jérgmisi teemasid.

1. Sissejubatus spordimorfoloogiasse - 2 tundi.

2. Sportlase organismi morfofunktsionaalse kohastumise
iildteoreetilised ja bioloogilised alused -~ 2 tundi.
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3. Skeleti muutused erinevate aladega tegelevatel
sportlastel - 2 tundi.

4, Kehaliste harjutuste mdju luudevaheliste iihenduste
arengule ja liikuvuse sdilitamisele - 2 tundi.

5. Lihaste sgsilisteemi morfofunktsionaalne kohastunine
mitmesuguse iseloomu ja intemsiivsusega koormustega sub-
mikroskoopilisel, mikroskoopilisel ja makroskoopilisel ta-
semel ~ 2 tundi.

6. Uksikute kehaosade, kere, iila- ja alajidseme morfo-
funktsionaalne ja. diinaamiline iseloomustus sportlastel -
2 tundi. ’

7. Erinevate spordialadega tegelejate vdlise hingamise
mehhanismi anatoomilised alused - 2 tundi.

8. Siseelundite asetuse muutused mitmesuguste keha-
asendite puhul; sisesekretsiooni néédrmete morfofunktsio-
naalsed muutused. Siidame-vereringesiisteemi morfoloogiline
kohastumine kehaliste koormustega - 2 tundi.

9. Opetus sportlase kehalisest arengust ja keha pro-
portsioonidest ~ 2 tundi.

10. Sportlase konstitutsionaalsed isedrasused - 2 tundi.

Loengutes tuuakse &ra uued andmed kongresside ja kon~
verentside materjalidest, ndukogude Jja vdlismaisest pe-
rioodikast ja kehakultuuri instituutide anatoomia kateed-
rite uurimustest nimetatud kiisimuste kohta.

Laboratoorsed t66d viiakse 1dbi jdrgmistel teemadel.

1. Erinevate aladegs tegelevate sportlaste liikumis-
aparaadi rdntgen-anatoomia - 2 tundi.

2. Antropomeetria alused -~ 2 tundi.

3. Kehakaalu komponentide mdédramise meetodid - 2 tundi.

4, Suurte liigeste liikuvuse mddramise meetodid sport-
lastel - 2 tundi.

5. Uksikute lihasgruppide jou maaramine erinevate
spordialadega tegelejatel - 2 tundi.

6. Kehahoiu hindamise ja pdiavolvi seisundi middramise
meetodid ~ 2 tundi.

7. Sportlase konstitutesionaalsete isedrasuste uurimise
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meetodid - 2 tundi.
8. Kriteeriumid sportlase kehalise arengu hindami-
seks -~ 4 tundi.

Laboratoorsetie todde eesmidrgiks on oskuste kujundamine
kasutamaks p6hilisi morfoloogilisi uurimismeetodeid.

Laboratoorsetes tiddes demonstreeritakse rdéntgenogram-—
me, kasutatakse antropomeetrilist instrumentaariumi (ant-
ropomeetreid, kaale, paksussirklit,Akaliibrit jone.), go-
niomeetreid ja teisi aparaate, millega médratakse liiku-
vust liksikutes liigestes; diinamomeetreid kée ja selja 1li-
haste jou moStmiseks.

Kehahoin hindamiseks kasutatakse Grodenkovi, Podja~
polski jt. aparaate, mis registreerivad liilisamba kover-
duste valjendumise astet.

Pdrast spordimorfoloogia kursuse lébimist sooritavad
iliopilased arvestuse.



dppeprogrannm

SISSEJUHATUS Kursuse sisu, selle eesmdrgid ja liles-

anded. Spordimorfoloogia arengu liihike
ajalooline iilevaade (P.Lesgaft, E.Kotikova, A.Krasusskaja,
P.Karuzin, M.Ivanitski jt.).

Sportlase morfofunktsionaalsete iseéirasuste pohilised
wurimismeetodid - rdntgenoloogiline meetod koos modifikat-
sioonidega, antropomeetria, goniomeetria, diinamomeetria,
mijotonomeetria, elektromiiograafia jt. meetodid.

Morfofunktsionaalsete uuringute té@htsus spordiprakti-
kas (sportliku treeningu individualiseerimine, valiku kii-
simused spordis, prognoosimine jne.).

SPORTLASE Organism kui keerukas isejuhiiv,ennast
gggégfsux taastootevja isereguleeriv siisteenm.
FUNKTSIONAALSE Funktsionaalse siisteemi morfoloogilise
SORASTUMISE komponendi mdiste (P.Anohhini jérgi).

TEOREETILISED JA Organismi ja keslkkonna vastastikune
2{g§ggGILISED seos. Sisemiste ja vdlimiste faktorite
tdhtsus kohastumiseks. Sport kul iiks
morfofunktsionaalse kohastumise vidlistest faktoritest.
Skeletli muutused erinevate spordialadega tegelejatel.
Pohilised seaduspirasused staatiliste ja diinaamiliste
koormuste mojus luude kasvule pikkuses ja paksuses. Luude
keemilise koostise, vidliste moGtmete ja sisemise ehituse
(luuiimbrise, kompaktse olluse, kdsnolluse ja luuiidi kanali
elastodiinaamiliste omaduste) iildised kohastuslikud muutu~-
sed spordiga siistemaatilise tegelemise mojul. Lokaalsed
muutused luudes erinevate spordialadega tegelejatel. Do-
seeritud kehaliste koormuste tadhtsus skeletl vananemise
profiilaktikas,
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KEHALISTE Luudevaheliste iihenduste iildised ja

gsggugggggvusx ~ lokaalsed muutused sportlastel. Lii-
ARENDAMISEL JA geste pdhielementide ja lisamoodustis~

LUUDEV ARELISTES te muutused. Liigeste kinnitus- ja
kaitsemehhanismide kohastuslikud muu-
tused sportlastel. Erinevate spordi-

aladega tegelejate iseérasused 1liikuvuse arengus iiksiku~

tes liigestes (liikuvuse topograafia).

Lihaste slisteemi morfofunktsionaalne kohastumine mit-
mesuguse iseloomu (staatilise ja dlingamilise) ja inten-
siivsusega koormustega (hiipodiinaamia, keskmised, submaksi-
maalsed ja maksimaalsed koormused).

Lihaste ehltuse muutused makroskoopilisel tasemel. Li-
haste vdlise kuju muutused: mahus, pikkuses, lihase kohu
Jja kodluselise osa vahekord; lihaste sisestruktuuri muutu-
sed: lihaskiudude asetus (virtnakujulised, sulgjad jt.),
sidekoelised vahekihid jt.

Lihaste ehituse muutused mikroskoopilisel tasemel: li-
haskiudude hulga, paksuse, pikkuse ja vormi muutused; muu-
tused milofibrillide hulgas,’ piki- ja ristivédtsuses, tuu-
made hulgas ja kujus, nende asetuses, kapilaarvorgustikus,
nédrvildpmetes ja motoorsetes lopp-plaadikestes. Muutused
lihaskius submikroskoopilisel tasemel: mitrokondrites,memb-
raanides ja kontraktilises mehhanismis.Patoloogilised muu-—
tused lihastes iiletreenituse puhul.

Uksikute kehaosade (kere, iila- ja alajidsemete) morfo-
funktsionaalne ja diinaamiline iseloomustus sportlastel.

Isedrasused liilisamba ja rindkere ehituses ja liikuvu-
ses erinevate spordialadega tegelejatel. Sportlase keha-
hoid. Ulajéseme osavdtt mitmesugustest liigutustest. Ula-
jéseme kui terviku morfofunktsionaalne iseloomustus sport-
lastel. Alajidseme osavitt sportlase mitmesugustest liigu-
tustest ja selle morfofunktsionaalne iseloomustus olene-
valt tdidetavast funktsioonist. Sportlase pdid.



VALISE HINGAMISE Vdlise hingamise mehhanismi t#dhtsus
sportlasel organismi hapnikuga varus-
ALUSED tamisel, V&lise hingamise mehhanismi
Ukksikute komponentide muutused sport-
lastel. Rindkere muutused: roiete asetuse isedrasused,
rindkere lilemise, keskmise ja alumise osa mootmed ja 1lii-
kuvus erinevate aladega tegelevatel sportlastel. Vaheliha-
se asetus ja liikuvus sportlastel. Hingamise tiibid sport—~
lastel.

SISEELUNDITE Muutused mao, peen- ja jédmesoole, mak-
;%gfuﬁfmaggﬁg%ggn sa, sapipoie, neerude ja mdnede vaike-
ASENDITE PUHUL se vaagna elundite kujus, mdddetes ja

asetuses skeleti suhtes kehaliste harjutuste sooritamisel
ja mitmesuguste kehaasendite puhul. Siseelundite biodii~
naamika inimese liikumisel.

SISESEKRETSIOONI-  Sisesek:etsiooningBrmete makro- ja mik-

géﬁggg%gNMORng rostruktuuri kohastuslikud muutused
MUUTUSED kehaliste koormuste puhul.
SPORTLASTEL

SUDAME-VERERINGE-  Slidame kuju, suuruse ja asetuse muubu-~
SUSTERMI

MORFOLOOGILINE sed mitmesuguste kehaasendite puhul
KOHASTUMINE sportlastel. Siidamelihase makro- Jja
ggggﬁ%g%gGA mikroskoopilised muutused kehaliste

koormuste puhul eksperimentaalsetes

tingimustes. Muutused veresoontes doseeritud koormuse soo-
ritamisel ja liletreenituse puhul.

55



OPETUS SPORTLASTE Sportlaste kehaline areng. Kehalise
KEHALISEST

ARENGUST arengu méiste. Lilhike ajalooline iile~
JA KRHA vaade sportlase kehalise arengu Spetu~
PROPORTSIOONIDEST

sest. Kehalise arengu uurimise téhtsus
treeneritele Jja kehalise kasvatuse Gpetajaile. Pohilised
tunnused kehalise arengu hindamisel (pikkus, kehakaal,
rindkere {imbermddt). Keha erikaalu, pindala jt. néditajate
médramise tdhtsus sportlase kehallise arengu hindamisel.Ke-
ha pikkusmddtude, labimdotude Jja limberméStude kasutamine
sportlaste morfofunktsionaalsel iseloomustamisel.

Keha koostis. Keha ehituskomponentide (luud, lihased,
rasvkude) kvantitatiivne vahekord sportlastel. Kehaehituse
_ komponentide muutused sportliku treeningu puhul. Kehakaalu
komponentide dlinaamika mddramise t#htsus sportlase treeni-
tuse hindamisel. Morfofunktsionaalsete tunnuste kasutamine
treeningu individualiseerimisel, valiku kiisimustes ja
sportlike saavutuste prognoosimisel.

Kehalise arengu hindamise kriteeriumid (standardite
meetod, korrelatsioonide meetod, regressiooni skaala, in-
dividuaalse profiili koostamise meetod, indeksite meetod
Jted.

Sportlase keha proportsioonid. Keha proportsioonide
m3iste (Kohlrauch, Bach, Krakovjak, Batkirov, Bunak jt.).
Kaasaegsed meetodid keha proportsioonide uurimiseks (suh~
telised niditajad, regressiooni vdrrand, Bunaki meetod jt.).
Keha proportsioonide tiilibid. Keha proportsioonide mé&rami-~
se tdhtsus spordipraktikas. Erinevate spordialadega tege~
levate sportlaste keha proportsioonide iseloomustus (ker-
gejoustiklased, heitjad, toukajad, ujujad, raskejoustikla-
sed, vdimlejad, korvpallurid, maadlejad jt.). Sportlaste
konstitutsionaalsed ise#rasused. Konstitutsiooni moiste,
Lithike ajalooline iilevaade sportlaste konstitutsionaalsete
isedrasuste opetusest. Konstitutsiooni morfoloogilised tun-
nused (rasvkoe, lihaskoe areng ja lokalisatsioon, rindke-
re, kdhu kuju jt.). Keha konstitutsionaalsed tiiitbid (Bogo-
moletsi, TSernorutski, Krechmeri, Sigo, Bunaki, Seldovi jt.
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Jérgi).
Sportlaste konstitutsionaalsete isedrasuste uurimise
tédhtsus treeneripraktikas.

laboratoorsed tosd

Sportlase liigutusaparasadi rdntgen-anatoomia
Rontgenoskooplas, réntgenograafia Jja rontgen-kiimograa-
fia - objektiivsed meetodid sportlaste tugi-liigutusapa-
raadl muutuste diinaamika uurimiseks. Uksikute kehaosade
rontgenogrammide uurimine olenevalt spordialast.

Antropomeetria alused

Pshiline antropomeetriline instrumentaarium, Aotropo-
meeter. Kaalud. Paksussirkel. Sentimeetrilint. Antropo-
meetrilised punktid. MOOtmise metoodika: vaatluse asend,
antropomeetrilise instrumentaariumi kasutamise metoodika,
m3dtmiste kord. Tuletiste vdljaarvutamine., Keha pikimGétu-
de m#dramine: keha pikkus, keha iilaosa pikkus,kere pikkus,
jdsemete Ja nende osade pikkus., Uksikute kehaosade lébi-
m3dtude Jja limbermddtude moStmise metoodika.Kehakaal. Abso~
luutse ja suhtelise kehapindala védljsarvutemine.Keha eri-
kaalu médramine. Nahaaluse rasvkoe paksuse modtmise metoo-
dika. .

Ulidpilaste iseseisev t88 antropomeetrilise instrumen-
taariumiga. Antropomeetrilise uurimise kaardi koostamine.

Kehakaalu komponentide miiiiramise meetodid

Pohilised meetodid kaalu fraktsioneerimisel. Luu l#ébi-
moddtude, Slavarre distaalsete epifiiliside, kisivarre, puusa
ja pOlve l&ébimdotude médramine. Luukoe hulga vdl jaarvuta-
mine Mateigka'i valeml alusel., Absoluutse ja suhtelise li-
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haste massi arvutemine (Mateigka'i valemi jérgi). Uldise,
nahaaluse ja organitevahelise rasvkoe hulga m#dramise me~
toodika. Kaalu komponentide m#dramine igal iiliSpilasel.

Meetodid liikuvuse maédramiseks sportlaste lilgestes.

Goniomeetrite tiilibid (Hamburtsevi, BardSnikovi, Serme-
Jjevi, Jatskevitdi jt.) Ja nende vordlev hinnang. Aktiivse
ja passiivse liikuvuse méddramine suurtes liigestes. Uuri-
miste kaardi koostamine.

Bkeikute lihasgruppide jou mdGtmine sportlastel

Tutvumine kie~ ja seljadiinamomeetriga.Korobkovi-TSern—
jajevi ja Robalko silisteemi diinamomeetrid. Uksikute lihas-
gruppide jou mddtmise metoodika oppimine.

Lihaste jOu topograafia koostamine sportlastel.

Kehahoiu hindamise ja pSiavdlvl selsundi médramise meetodid

Kehahoiu uurimise meetodid. Somatoskoopliline meetod,
GroSenkovi, Podjapolski jt. aparaadid, mis registreerivad
liilisamba koverduste vidljendumise astet  kui iht kehahoiu
hindamise néitajat. Parem— ja vasakpoolse'akromiaalsepunk—
ti asetuse mdiramine. Clavddtme néitajé midramine, selja
rombi diameetrite (Moskovi jérgi) ja vaagna kaldenurga kui
kehahoidu iseloomustavate nditajate modtmine. Ulidpilaste
iseseisev t606 kehahoiu hindamisel.

Pdiavdlvi seisundi uurimise meetodid. Pedomeetria ja
plantograafia. Plantograafia toctlemise viisid.

Sportlaste konstitutsionaalsete isedrasuste uurimise
meetodid. Rindkere, kohu, jalgade, selja kuju hindamine,
lihaste arenguastme, rasva ladestumise isedrasuste ja teis-
te konstitutsionaalsete tunnuste médramine. Konstitutsio-
naalsed tiliibid ja nende hulgaline jaotus igas Gppegrupis. .

Sportlaste kehalise arengu hindamise meetodid.

Kehalise arengu pohiliste nditajate médramine {ilidpi-
lastel. Kehalise arengu individuaalse hindamise profiili
koostamine. Mdnede indeksite kasutamine sportlaste kehali-~
se arengu hindamisel, Kehalise arengu hindamine tunnuste
xorrelatsioconide meetodl alusel. Regressiooni skaala koos-
tamine.
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FUSIOLOOGIA




Flsioloogia on teadus elutalitluslik-

kude protsesside diinaamikast. Piisio=
loogia uurib organismis toimuvaid elutalitluslikke prot-
sesse, ldhtudes iiksikute rakkude, kudede, organite ja or-
gansiisteemide funktsioonidest ning selgitades kGigi nende
omavahelist kooskdolastatust, samuti organismis +toimuva
elutalitluse kooskolastatust keskkonna tingimustega, ning
organismi arenemist. Fiisiocloogia 1Oppeesmirgiks on eluta-
litluslike protsesside niivord pdhjalik tundmadppimine, et
osata neid soovitud suunas kGige otstarbekamalt ja ratsio-
naalsemalt mojutada. Kehakultuurispetsialistidele on fi-
sloloogia pShjalik tundmine vajalik selleks, et koige rat—
slopaalsemalt ja otstarbekamalt kasutada kehalisi harjutu-
8i organismi harmooniliseks arendamiseks, tervise tugevda-
miseks, téovoime tostmiseks ja spordis rekordtulemusi voi-
maldava saavutusvdime loomiseks.

Kehakultuuriteaduskonna O&ppeplaanis on fiisioloogial
keskne koht. Rakkude, organite ja organsiisteemide funkt-
sioone on voimalik tundrwadppida ja mdista liksnes siis, kui
tuntakse neid teostavate struktuuride ehitust ning funkt-
sioonide aluseks olevaid fuusikalisi ja keemilisi protses-—
se. Seepirast eelnebki fisioloogia kursusele anatoomia ja
biokeemia tundmaGppimine. Funktsioonide aluseks olevate
fliisikaliste protsesside selgitamiseks peaks eelnema Kka
biofiiisika kursus. Seda aga el vOimalda Oppeplaan. Nimeta-~
tud puudujéski korvatakse osaliselt sellega, et biokeemia
kursusesse liilitatakse mdningal mairal teatud biofiilisika-
liste mehhanismide k#sitlemist. Real juhtudel ki#sitletakse
funktsioonide fiilisikalisi aluseid ka fiisioloogia kursuses.
Liigutusaparaadi funktsioonidest on v&imalik saada téleli-
ku ettekujutuse vaid siis, kui tuntakse mehhaanika seadus-~
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te rakendumist ja avaldumist keha liikumises ja keha iiksi-
kute osade liigutustes. Selles suhtes annab fiisioloogiale
suurt abi biomehaanika kursus. Omakorda biomehaanika kur—
sus saab flisioloogialt aluse selleks, et mdista, kuidas
uldee toimub 1liikumine ja kuidas teostub 1lihaskontrakte
sioon.

Kahepoolne on fiisioloogia vahekord ka psiihholoogiaga.
Psiihholoogia poolt kirjeldatavate nédhtuste aluseks on kdr-
gema nérvitalitluse protsessid. Korgeme ndrvitalitluse fii-
sioloogia omandamist aga holbustab omakorda psilihiliste
néhtuste tundmadppimine.

Fisioloogia mitte ainult ei kasuta dra anatoomiat ja
biokeemiat kui vundamenti, millele ehitada oma pealisehi-
tus, vaid fisioloogia iilesandeks on ka selgitada, Xkuidas
konkreetselt avalduvad anatoomia ja biokeemia kursuse Op—-
pimisel omandatud teadmised fiisioloogilistes funktsiooni-
des. Flsioloogia peab Uldistama koigis bioloogilise tsiikli
ainetes omandatud teadmised liheks terviklikuks siisteemiks.
Seejuures osutub vajalikuks iksikkiisimuste kédsitlemisel
anatoomia ja biokeemia kursuse kordamine. See on sihipéra-
ne kordamine, et siistematiseeritud terviku loomiseks kin-
nistada vajalikke pohiteadmisi.

Fiisioloogia kursusega loodav siistematiseeritud tead-
miste kogum moodustab omakorda alusmiiiri meditsiinilise
tsiikli ainete ning kehalise kasvatuse Jja sportliku tree-
ningu teooria ja metoodika omandamiseks,.Hiigieeniliste nor-
matiivide Jja arstliku kontrolli meetodite vdljatdotamisel
ning kehalise kasvatuse ja sportliku treeningu metoodika
kiisimuste lahendamisel leiavad <fiisioloogia kursusel oman-
datud teadmised praktilise rakenduse.

Fiisioloogia poolt siistematiseeritud teadmiste kogumil
on suur tdhtsus dialektilis-materialistlikul maailmavaa-
tel vBitluses idealismi ja religiooniga. Samal ajal on fi
sioloogiale endale tdhtis marksistlikust filosoofiast tu-
lenev dialektiline ldhenemine elunéhtustele, samuti meta-
fiilisika eitamine, mateeria primaarsuse tunnustamine koigi
elundhtuste analiiiisimisel ja determinismi printsiip.
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KURSUSE
ULESERITUS

Elutalitluslikud aktid saavad alguse

erutusprotsessist. Parast fiisioloogla
ainet, meetodeid, ajalugu ja pOhimOisteid kisitlevat sis-
sejuhatust algabki fiisioloogia kursus erutuse tekke ja le-
viku seaduspidrasuste tundmadppimisega. Edasi jdrgneb 1lii-
gutusaparaadi talitluse analiiiis. Kuna kehakultuurispetsia-
listil on flsioloogimalaste teadmiste rakendus seotud ke-
halise tegevusega, siis moodustab liigutusaparaadi talit-
lus nurgakivi ja suunig}use kogu jéargneva kursuse omanda-
misele. ~

Lihaskontraktsiooni teostamine on seotud terve komp-
leksi biokeemiliste muutustega. Nende detailne tundmadppi-
mine kuulub biokeemia kursusesse, Fiisioloogia iilesandeks
on néidata, kuidas kogu organismi talitlus kohaneb nende
biokeemiliste muutuste kindlustamisele ja teenindamisele.
Et seda mdista, tuleb esmalt tundmaGppida ainevahetuse ole~
must, selle teostumise kidiku ja regulatsiooni. L3htudes
liigutusaparaadi talitlusest, omandab siin suure t#htsuse
organismi ressursside mobiliseerimine ja organismi sise-
keskkonna konstanstsuse - homdostaasi - kindlustamine, Ai-
nevahetuse regulatsioonis on kesksel kohal sisesekretsioo-
ninddrmete talitlus, Seepidrast jargnebki aine- ja energia-
vahetuse fisioloogiale sisesekretsiooni fﬁsidloogiaga tut-
vumine.

Ainevahetuse aluseks olevad biokeemilised protsessid
vajavad enamuses hapnikku, Seda peab orgenism hankima vé-
liskeskkonnast. Vdliskeskkonda peab ta aga eemaldama hap~
niku kasutamisel teskinud siisihappegaasi. Need on hinga-
misaparaadi llesanded. Hapnikku kannab kopsudest teda tar-
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bivate kudedeni veri., Verl toob kudedest kopsudesse ka ai-
nevahetuse kédlgus tekkinud siisihappegaasi. Seepdrast on
hingamlse fiisioloogiale loogiliseks jdtkuks vere fiisioloo-
gia, mis muidugi ei piirdu ainult gaaside transpordi kiisi-
mustega. Vere fiisiolooglia tundmadppimisega 13peb fiisioloo-
glakursuse esimene semester, s.o. teise kursuse siigisse-
mester.

II kursuse kevadsemester algab vereringe fiisioloogia-
ga, Vere liikumine soontes tekib siidame t66 tulemusena.Ve-
resoonte valendiku muutused mddravad selle, kuidas muutub
erinevate organite varustatus verega., Silidame t868t ja ve-
resoonte valendiku regulatsioonist sdltub tootavate lihas-
te varustatus hapnikuga.

Jiargnevad termoregulatsioon, seedimine, laguproduktide
eritus ja siis kogu organismi talitluse regulatsioon -
kesknéirvisiisteemi fiisioloogia. Viimasest eraldub iseseisva
peatilkina kdrgem nédrvitalitlus. Uldfiisioloogia kursus 15—
peb meeleelundite fiisioloogiaga.

IIT kursuse siigissemester on tdielikult pithendatud ke-
haliste harjutuste fiisioloogia erikursusele.Kordamise kor-
ras tehakse algul resiinee lihastalitluse energeetilistest
alustest ja lihasenergeetika teenindamisest teiste orga-
nismide poolt. Jargneb kehaliste harjutuste fiisioloogiline
klassifikatsioon ja kehaliste harjutuste filisioloogiline
iseloomustus harjutusgruppide kaupa.Suurt tdhelepanu omis-
tatakse sportlikku saavutusviimet piiritlevatele tegurite~
le erivdimsusega kehaliste harjutuste puhul. Edasi analiiii-
sitakse sissetodtamisperioodi, "suranud punkti" ja “teist
hingamist", eelsoojendust, stardieelset seisundit, emot~
sioonide mdju tdsvoimele, visimuse Jja  taastumisperioodi
fiisioloogilist olemust. Kiillalt suure ja olulise 1loigu
moodustab treenituse fiisioloogia,milles késitletakse tree-
nituse kujunemist, tema avaldusi,treeningu meetodite aren-
duslikke isedrasusi, Sportlikku vormi, treeningu profiilak-
tilist tdhtsust ja iiletreemitust. Kursus 1ldpeb ealiste Ja
sooliste isedrasuste késitlemisega organismi talitluses.
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Seega jaguneb fiisioloogia {ldkursus Gppeaja kestel

jérgmiselt.

II

1)
2)
3)
4)
5)
6)

II

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)

KURSUS, 3. semester:

sissejuhatus fiisioloogliasse,
libase- ja nédrvifiisioloogia,
aine~ ja energiavahetus,
sisesekretsioon,

hingamise fiisioloogia,

vere fiisioloogia.

KURSUS, 4. semester:

siidame-~ Ja veresoontestisteeml fiisioloogia,
termoregulatsioon,

seedinmise fiisioloogia,

eritus,

keskndrvisiisteemi fiisioloogia,

kSrgema ndrvitegevuse fiisioloogisg,
analiisaatorite fisioloogia.

Kaugoppe iiliopilastel jaguneb Oppematerjal sessioonide

vahel jargmiselt,

II

1.
2.
3.

1.

.

3.
4,
5.
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KURSUS, 3. semester:

Teooria
Sissejuhatus fiisioloogiasse.
Lihase- ja néarvifiisioloogia.
Aine- ja energiavahetus.

Praktikumid
Reobaasi ja kronaksia médramine inimesel.
Lihaste kontraktsiooni ja lodgastuse latentsiaja médra-
mine inimesel.
Lihasjou mddramine inimesel.
Nérvi-lihase preparaadi valmistamine.
Lévidrrituse tugevuse leidmine.



7.

II
1.

2.
3.

1.
2.

3.

4.
5.

Uksikkontraktsioon ja teetanus.
Lihage kontraktsioonl olenevus #rrituse tugevusest Jja
sagedusest.

EKURSUS, 4. semester:

Teooria
Sisesekretsioon.
Hingamise fiisioloogia.
Vere fiisioloogia.

Praktikumid

Spiromestria ja spirograafia.

Kopsude maksimaalse ventilatsiooni m#&ramine. Pneumo-
tahhomeetria.

Qaasivahetuse midramine ja energiakulu arvutamine jou-
deolekus Jja kehalisel t661.

Hemoglobiini hulga jé hematokriti miiramine,
Eriitrotsiilitide ja leukotgiilitide arvue m3dramine.

4. semester 1Opeb arvestusega 3. ja 4. semestri mater-

jall ulatuses.

III KURSUS, 5. semester:

1.
2.
3.
4,

1.
2.
3.
4,

Tecoria

Siidame-~ ja veresoontesiisteemi flisioloogia.
Termoregulatsioon.

Seedimise fiisioloogia.

Eritus.

Praktikumid

Slidametegevuse jédlgimine ja registreerimine konnal.
Pulsisageduse méfiramine ja vererdhu mdotmine inimesel.
Elektrokardiograafia ja teleelektrokardiograafia.
Siidame 160gisageduse registreerimine joudeolekus ja ke-
halisel t681 (kardiotahhograafia).



III KURSUS, 6. semester:
Tecoria
1. Kesknérvislisteemi filisioloogia.
2. Kdrgema ndrvitegevuse fiisioloogia.
3. Analiisaatorite fiisioloogia.

Praktikumid
1. Refleksiaja mééramine inimesel,
2. KbGrgema ndrvitalitluse uurimine katseloomal.
3. Narvitegevuse mddramine.

6. semester 1dpeb eksamiga 3., 4., 5. ja 6. semestri
materjall ulatuses.

IV KURSUS, 7. semester.
Teooria
1. Sissejuhatus kehaliste harjutuste fiisioloogiasse.
2. Kehaliste harjutuste klassifikatsioon ja fiisioloogiline
iseloomustus.
3. Sportliku tegevuse puhul esinevate organismi seisundite
fﬁs;oloégiline iseloomustus.

Laboratoorsed tédd

1. Kehaasendi m3ju siidame~veresoonte silisteemi nditajate
taastumisele.

2. Fisioloogilised muutused organismi talltluses erineva
intensiivsusega 1lihast&ol.

3. Staatilise pingutuse moju organismi talitlusele.

4, Vdsimuse uurimine korduskoormuste meetodil.

IV KURSUS, 8. semester:
Teooria
1. Treenituse filisioloogiline iseloomustus.
2. Mitmesuguste spordialade fiisioloogiline iseloomustus.
3. Organismi funktsioonide ealised isedrasused seoses ke-
halise kasvatusega.
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Laboratoorsed t46dd

1. Treenituse fiisioloogilised nditajad joudeolekus.

2. Treenituse fiisioloogilised nditajad standardkoormuse
sooritamisel ja maksimaalse t60 teostamisel,

3, Aeroobse ja anaeroobse t60voime hindamine inimesel.

8. semester 1Opeb eksamiga 7. ja 8. semestri materjali
ulatuses.



teise kursuse siigissemestri
dppeprogranmnm
koos metoodiliste juh}atega

SISSEJUHATUS PFiisioloogia aine, tema seos teiste bio-
FUSIOLOOGIASSE loogiliste teadustega. Fiilisikalised ja
keemilised protsessid kuil  fiisioloogiliste funktsioonide
alus, filisioloogiliste protsesside spetsiifilisus. Dialek-
tiline materialism kui teoreetiline ja metodoloogiline
alus fiisioloogiliste nidhtuste olemuse moistmisel. Fisio-
loogilised uurimise meetodids vaatlus Jja akuutne ning
krooniline katse. Looma ja inimese filisioloogia ajalooline
areng. W.Harvey, C.Bernardi, J.Sherringtoni,I.M.SetSenovi,
I.P.Pavlovi, N.E,Vvedenski ja teiste v&lismaiste ning ko-
dumaiste teadlaste osa fiisioloogia arengus.

Ainevahetus kui elava organismi elu alus. Kudede eru-
tuvus, Arritajad ja drritus. Brutus. Pidurdus. Organismi
sise~ ja vdliskeskkond. HRisioloogiliste funktsioonide hu-~
moraalne ja neurogeenne regulatsioon. Refleks, refleksi-
kaar ja selle osad. Tingimatud ja tingitud refleksid.

Sissejuhatava osa selgeksCppimine omab suurt
tdhtsust edaspidisel  iildfiisioloogia Jja kehaliste
harjutuste fiisioloogia peatiikkide omandamisel. Sis-
sejuhatuses antakse lildised filisioloogilised mdisted
ja terminid, mida kasutatakse koikides peatiikkides,
Samuti kdsitletaxse siin eri organite ja organsiis-
teemide funkisioonide regulatsiooni probleeme, mil-
lega tutvumine on eriti tdhtis selleks, et aru saada

* funktsioonide regulatsiooni kiisimustest kehalise t66
puhul. Bnne kul asuda Uksikute peatiikkide Gppimise~
le, tuleb endale selgeks teha Lk3ik sissejuhatuses
puudutatud kiisimused.
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LIHASE- JA Liigutusaparaadi mdiste ja selle
HIRVIFUSIOLOOGIA struktuursed elemendid. Skeletilihaste
innervatsioon motoorsete nérvide poolt. Motoorne iihik.,

Erutusprotsessi {ildine iseloomustus. Erutuvuse mééra-
mine., Alalisvoolu toime elavatele kudedele, Klinnis#érritus.
Arrituste summstsioon, Reobaas ja kronaksia. Erutuse puhul
tekkivad elektrilised ndhud. Erutuse potentsiaalid. Erutu-
se iooniteooria. Erutuse levimine niirvis ja lihaskiududes.
Erutuse juhtimise kiirus nidrvides, silinapsides ja lihastes.

Koe erutuvuse muutused erutusprotsessis, Absoluutne ja
suhteline refraktaarsuse faas, eksalatsiooni ja subnor-
maalne faas motoorses nérvikius.

Kudede funktsionaalne liikuvus e. labiilsus (N.E.Vve-
denski) ja selle tdhtsus lihast&6l. Labiilsuse méédramine.

Motoorse ndrvi ja aksoni ehitus ning lilesanded. Neuro-
muskulaarse siinapsi ehitus. Erutuse juhtimise isedrasused
neuromuskulaarses siinapsis.Skeletilihased, ehitus ja liles-
anded.

Lihase tegevuse aluseks olevad pohilised keemilised ja
energeetilised protsessid lihases.

Termilised néhud lihases lihaskontraktsiooni ajal. Li-
hase kontraktsiooni teooria. Lihase mehhaanilise reakt~
giooni vormid. Lihastegevuse isotooniline,isomeetriline Jja
auksotooniline reZiim.

Iihase kontraktsioonl 1liigid: iikeikkontraktsioon ja
tetaaniline kontraktsioon. Elektromiiogramm teetanuse kor—
ral. Tetaanilise kontraktsiooni liigid.

Arrituse sageduse ning Jou optimum ja pessimum (N.Vve-
denski). Koormuse tempo ja suuruse mdju lihase to5voimele.
Tegurid, millest oleneb lihase poolt arendatav joud. Liha-
ge erijoud. Kontraktsiooni amplituud ja kiirus. Libase
kontraktsiooni kiiruse, jou ja amplituudi muutused vésimu-
s8¢ tekkimisel.

Lihase mehhaaniline +6&. BEnergia kulu ja lihase tdd
kasuefekt (mehhaaniline kasutegur).
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Dilnaamiline ja staatiline +t066. BStaatilise tegevuse
tooniline ja tetaaniline vorm. Skeletilibaste toonuse fii-
sioloogilised mehhanismid. Kontraktuuri moiste lihastalit-
luse liigesliigutuste puhul.

Antud peatiikk on kehalise tegevuse fiisioloogi-
liste seaduspdrasuste tundmadppimisel liks pShilisi.

Peatiiki Gpplmisel tuleb selgeks teha erinevate
organite struktuurse ja funktsionaalse lihiku mSiste.
Struktuurne iihik annab ettekujutuse organi ehitusest,
funktsionaalne ilhik aga tegevuse isedrasustest. Nii
kujutab motoorne neuron koos tema poolt innerveeri-
tavate lihaskiududega endast nérvi-lihasaparaadi
funktsionaalset ihikut. '

Tosist tdhelepanu tuleb pddrata erutuse kulgemi-
sel tekkivatele muutustele lihases ja ndrvis. Rakku~
de ja organismi kui tervikn elutegevuses omab suurt
t&htsust erutuvus, mis pole kudedes ilihesugune,

Teatud organi vol organsiisteemide todks on vasja-
1lik optimaalne erutuvuse tase. Kudede erutuvuse ndi-
tajana kasutatakse kilnnisérritust, mida iseloomustab
drritaja minimaalne tugevus, mis on vajalik erutus-—
protsessi tekkimiseks.

Ulidpilasel peab olema selge reobaasi ja kronak-
sia moiste. Kiillaldaselt tuleb tédhelepanu podorata
Jou ja aja kdvera mGistele, millel on universaalne
iseloom.

Reobaasi all mdistetakse minimaalset voolutuge-
vust (pinged), mis on vajalik erutuse esilekutsumi-
seks antud koes., Kronaksia niditab minimaalset aega,
mis on vajalik selleks,et voolu tugevusega, mis vor—
dub kahekordsele reobaasile, tekiks erutus. Reobaas
peegeldab seega kudede erutuvust, kronaksia aga ise-
loomustab erutuse tekkimise ja levihise kiirust.Kro-
naksia on kudede funktsionaalse liikuvuse e, "la-
biilsuse" kaudseks nditajaks. Sportliku treeningu
kdigus lihaste kronaksia viheneb, ndidates nende



funktsionaalse liikuvuse kasvu.

Antud peatilkis moodustavad kiillalt téhtsa koha
erutuse leviku kiisimused. ZErutuse tekkele kaasnevad
kudede elektrilised nghud. Erutuses olev piirkond
omab puhkeseisundis oleva piirkonna suhtes negatiiv-
set potentsiaali. Raku protoplasma vdlimine kiht,
kujutades endast poollébilaskvat membraani,laseb va-
likuliselt 1&bi ainult teatud ioone. Rahuolekus lé-
hevad 1dbi selle membraani rakust vidljapoole kaaliu=-
mi ioonid, mida rakus esineb rohkem kui rakkudevahe-
lises ruumis. Samal ajal on membraan vidiksema lédbi-
laskvusega Na*-ioonidele. Ténu K-ioonide rakust vél-
jumisele toimub membraani polariseerimine - membraa-
ni vdlimisel poolel tekib positiivselt laetud iooni-
de iilekasl, Potentsiaalide vahe teke mdlemal pool
membraani tingibki rahuvoolu tekke. Erutuse tekkel
membraani l&8bilaskvus kasvab ning rakku hakkavad
tungima ka Na — ioonid, mida leidub rakkudevahe-
lises ruumis rohkem kui rakus. Toimub erutuses oleva
koha timberlaadimine ning liihikese ajaintervalli moo=-
dudes tekib rakus positiivse laengu lilekaal, vdrrel-
des membraani velispinnaga.

Kuna erutuse protsessi peegeldad erutbuspotent- -
siaal, siis on sobiv erutuvuse uurimiseks Jédlgida
kudede elektrilisi n#htusi. Ulidpilane peab olema
kursis bioelektriliste potentsiaalide registreerimi-
se printsiipidega (elektromiograafia, elekirokardio-
graafia, elektroentsefalograafia), Peab meeles pida-
ma, et erubtuse leviku kiirust kudedes, s.o. funkt-
sionaalset labiilsust, peegeldab erutuse potentsio~
naali kestus.

Elektriliste ndhtudega on seotud ka erutuse kul-~
gemine ndrvi- ja lihaskiundudes (erutuses oleva ala
potentsiaalide erinevus naaberaladest).

Kudede funktsionaalne seisund erutuse levikul el
jé& stabiilseks, vaid teeb 1&bi rea periocodilisi
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muutusi nagu absoluutse refraktaarsuse (erutuvuse
puudumine), suhtelise refraktaarsuse (erutuvuse
jarkjarguline taastumine), eksaltatsiooni faasi
(erutuvuse korgenemine) ja subnormaalse faasi. Kude-
de resktsioonid olenevad sellest, millisesse <faasi
satub nérviimpulss. Kui koe labiilsus on kdrge, siis
koik protsessid toimuvad koes kiirelt, seevastu vid-
hema labiilsusega kudedes vdivad sagedased &drritused
kutsuda esile isegl pidurdusprotsessi. Kehalise te-
gevuse kédigus voidb kudede labiilsus muutuda.Nii soo-
dustab "sissetodtamine™ kudede labiilsuse tdusu, vé-
simuse teke aga viib labiilsuse languseni ning pi-
durduse tekkeni. Erutuse kulgemisel neuromuskulaar-
ses sunapsis on rida erinevusi, mis seisnevad erutu-
se lihesuunalises ning aeglasemas juhtimises,

Samuti peab ilidpilane tundma lihaskiude moodus-
tavate milofibrillide ehitust (milosiini ja aktiini
kiud).

Antud peatiiki iiheks keerulisemaks kiisimuseks on
kontraktsiooniteooria. Uldtunnustatud seisukoha jér—
gi toimub lihase kontraktsioon jéirgmiselt. Lihasfib~
rilli moodustavad protofibrillid Jjaotatakse peen-
teks ja jémedateks. Esimesed koosnevad valgust ak-
tiinist ning paigutavad peaniselt isotroopsetesse
(heledad) diskidesse. Seevastu paksemad protofibril-
1lid, koosnedes valgust miiosiinist, paigutavad ainult
anisotroopsetesse (tumedad) diskidesse, Lihaskiudude
kontraktsioonil vdivad isotroopsed diskid kas vahe-
neda voi hoopis kaduda (tugevam kontraktsioon). Vii-
masel pubul vidhenevad ka anisotroopsed diskid. Selle
alusel arvatakse, et lihase kontraktsioon on seotud
peente aktiinist protofibrillide libisemisega jéme-
date miiosiinist kiudude vahele.Selline protsess saab
toimuda adenosiintrifosforhappe (ATP) lagundumisel
vabaneva energia arvel. Kestvaks tidks on aga vaja-
lik ATP-i varude uuendamine (anaercobne, aeroobne meh-
hanism),



Lihase kontraktsiooni mehhasnigmi kiisimustega on
sobiv tutvuda kodigepealt tksikkontraktsiooni alusel,
edasi tuleks Oppida selgeks tetaanilise kontrakt-
siooni kiisimused.

Arritaja sageduse optimumi ja pessimumi kiisimu-
sed on seotud koe erutuvuse faasiliste muutustega.
Tetaaniline kontraktsioon on suurim sel juhul, kui
jirgnev drritaja langeb eelmise drrituse toimel tek-
kinud lihase eksaltatsiooni faasi. BSellist d&rrituse
sagedust nimetatakse optimaalseks. Sagcduse pessimum
on seotud sellega, et liialt sagedate vOoi tugevate
drrituste puhul iga jdrgnev &drritus satub refrak-
taarperioodi. Sel puhul mitte ainult ei toimu ritmi
aeglasemaks transformeerimine, vaid langeb ka koe
erutuvus ja labiilsus, Sellised muutused voivad aga
kutsuda esile pidurduse tekke (N.E.Vvedenski). Kude-
de reaktsiooni iseloom sSltub suurel md3ral nende
funktsionaalsest liikuvusest. Mida labiilsem on li-
has, seda k3rgem on drrituse sageduse optimum ja
pessimum. Lihase pessimaalne reaktsioon, s.0. 1060~
gastumine liialt sagedate v3i tugevate &rritajate
korral, on seotud neuromuskulaarse siinapsiga, mille
labiilsus on tunduvalt vdiksem kui lihastes.

Tosist tédhelepanu tuleb pddrata ka lihastalitlu-
se kvalitatiivsetele klilgedele.Ulidpilane peab tead-
ma, millistest faktoritest s0ltub lihase poolt aren-~
datav joud, selle kontraktsiooni tugevus ja kilirus.
Libhaste t88 kiisimuste oppimisel +tuleb ldhtuda jérg-
misest.

1. Lihaste mehhaaniline t6¢6 ning mehhaaniline
kasutegur on suurim keskmiste koormuste ning kesk—
niste kontraktsiooni&iiruste juures.

2. Lihaste mehhaaniline t58, mida mdddetakse
koormuse suuruse Jja labitud tee korrutisega, el pee-~
gelda alati tdielikult 1lihase fisioloogilist talit-
lust. Nditeks voib optimaalse koornuse tiletamisel
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mehhasnilise t66 hulk langeda isegi nullini. Sel ju~
hul arendatakse lihase poolt suurt pinget ja kuluta-
takse energiat (staatiline tegevus).

Ulidpilane peab samuti teadma dilnasmilise ja
staatilise lihastegevuse kiisimusi.

ATRE- JA Aine- ja energiavahetuse olemus. Aine-
ENERGIAVAHETUS vahetus kui elava mateeria peamine
omédus (BEngels). Assimilatsioon ja dissimilatsioon, anabo-
lism ja katabolism, Energia muundumine. Ainevahetuse ring-
kdik looduses. Homdostaasis, selle s#ilitamise pdhiteed
(W.B.Cannon). Ainevahetuse regulatsioon fermentide aktiiv-
suse muutumise teel. Autonoomne regulatsioon koe tasemel
Ja tsentraalselt juhitud regulatsioon.

Valkude ainevahetus. Valkude lilesanne., Asendatavad ja
asendamatud aminohapped. Valku&e bioloogiline vdirtus,
Valgu energeetiline vdartus. Valkude tulek organismi, nen-
de lohustamine. Aminohapete desamineerimine ja transminee-
rimine. Valgu laguproduktide elimineerimine organismist.
Lémmastiku tasakaalu mdiste. Negatiivne ja positiivne lém~
mastiku bilanss. Odpdevane valgu vajadus.

Slisivesikute ainevahetus. Nende téhtsus. Silisivesikute
muundumine organismis. Siisivesikute varud organismis. Si-
sivesikute ainevahetuse regulatsioon, Siisivesikute osa ke-
halisel t66l ja gliikoonivarude tdhtsus.Slisivesikute 58pde-
vane vajadus.

Rasvad, nende ainevahetus (rasvad, lipoidid). Rasvkude
Jja struktuurrasv. Rasva ainevahetuse regulatsioon. Rasvade
kasutamine energeetilise substraadina. Rasvade Od&pdevane
vajadus.

Vee ja soolade ainevahetus. (Odpdevane vee vajadus. Ja-
nu, Mineraalid, nende tihtsus organismi ﬁelutegevuses. Vi-
tamiinid. Hiipo- ja avitaminoosid. Vitamiinide t&htsus elu-
tegevusele (A, D, E, K, G, By» B2, B15).

Energiavahetus. Energiavahetuse uurimise meetodid (ot-
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sene ja kaudne kalorimeetria). Hapniku kaloriline ekviva-
lent. Hingamiskoefitsient.

. Pdhivahetuse m3iste ja seda mdjustavad faktorid. Toi-
duainete spetsiifilis-dlinaamiline toime. Energia kulu mit-
mesuguse iseloomuga t56 ja kehaliste harjutuste sooritami-
se puhul,

Aine- ja energiavahetuse kiisimusi késitletakse
pii fisioloogia kui biokeemia kursuses. Antud peatii-
ki oppimisel peab iilidpilane saama selge ettekujutu-
se ainevehetusest kui elu pOhilisest tingimusest.

Looma ja inimese organism kasutab toidus si-
saldavat keemilist energiat elutegevuseks. Potent-
siaalne keemiline energia vabaneb toiduainetest vas-
tavate fermentide m6jul ning voib muunduda mehhaani-
liseks, elektri- ja soojusenergiaks.

Peale energeetiliste vajaduste kasutatakse toi-
duaineid fermentide, hormoonide, mineraalide varude
ning kudede rakkude uuendamiseks. Normaalseks elute-—
gevuseks on veel vajalik vesi, mineraalained ja vi-
tamiinid,

Erilist tdhelepanu tuleb p&drata ainevahetuse
reflektoorsele ja humoraalsele regulatsioonile.

Valkude ainevshetuse juures tuleb teha selgeks
kiisimused valkude muundumisest organismis ning l&am-
mastiku bilansist, -Organismis lagundatakse valke pi-
devalt, ldmmastikku sisaldavad laguproduktid aga
viiskse organismist vdlja uriiniga. Erinevalt sisi-
vesikutest Ja rasvadest valkudel spetsiaalset depood
organismis el ole, Tdiskasvanud inimesel esineb nor-
maalse toitumise puhul lédmmastiku tasakaal.Positiiv-
ne léammastiku bilanss esineb sel juhul, kui {ilesehi-
tuslikud protsessid on iilekaalus ja toimub organismi
areng (kasvav organism, treeningu mdju jne.). Nega-
tiivse ldmaastiku bilansi puhul viiakse lammastikku
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rohkem organismist vélja, kui omandatakse (mdned
haigused, ndlgimine jne.). Lémmastiku bilansi alusel
leitakse valgu minimaalne ja optimaalne hulk, mis
omab guure tdhtsuse just kehalisel t661.

Ulidpilasel peab olema iilevaade kaudse kalori-
meetria teoreetilistest alustest ja energia kulu
midramise meetoditest inimesel nii Joudeolekus kui
kehalisel t6dl.

Antud peatiikis tuleb peatuda ka pOhivahetuse kii-~
simusiel ning mitmesuguste kehaliste harjutuste soo-
ritamiseks kulunud energia hulgal,

SISESEKRETSIOON Sisesekretsiooni mSiste. Sisesekret-

sioonindarmed, Hormoonid, nende téht~
sus ja bioloogilised omadused. Keskniérvisilisteemi mdju si-
sesekretsiconinaarmetele.

Neerupealiste sésiolluse hormoonid (adrenaliin ja nor-
adrenaliin), nende osa siisivesikute ja rasvade depoode mo-
biliseerimisel, vegetatiivsete organite (siida, veredepood,
veresooned, hingamisteed) talitluse iimberk3lastamisel pin-
gutuse olukorrale, kesknédrvislisteemi erutuvuse tdstmisel
ja lihaste t06vOimel. BEmotsionaalsete seisundite méju nee-
rupealiste sdsi talitlusele, Hormooni produktsioon ja de-
poneerimine. Siimpaatilise nirvislisteemi reguleeriv osa.

Neerupealiste koorollus (tsoonid) Jja hormoonid (kor-
tisool, kortikosteroon, aldosteroon ja androgeenid). Kor-—
tis00li osa valkude ainevahetuse reguleerimisel, vee aine-
vahetuse reguleerimisel, veresoonte toonuse reguleerimisel,
glilkkoneogeeni kindlustamisel, lipoliilisis, organismi vastu~
panuvdoime kindlustamisel. Kortisooli permessiivne roll.
H.Selye tood ildise adaptatsiooni siindroomi alal.Kortisoo-
}i produktsiooni reguleerimine AKTH poolt. Aldosterooni
téahtsus naatriuml ja ksaliumi ainevahetuse reguleerimisel.
Aldosteroonl produktsiooni reguleerivad tegurid (reniin,
angiotensiin, plasma K ja Na, glomerulotropiin).Androgeen:
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sed hormoonid Jja nende t&btsus valkude siinteesi intensii-
vistamisel.

Kohunddrme sisesekretoorne funktsioon. Imsuliini ja
glikoosl osa slisivesikute regulatsioonis. Insuliini, adre-
naliini ja kortisooli koostdd rasvade ainevahetuse regu-
leerimisel. Ndidrmetalitluse regulatsioon.

Kilpnddrme hormoonid., Tiiroksiini t#htsus organismile.
Tema osa oksiidatiivsetes protsessides, soojaproduktsioonis,
ildise elutoonuse ja valkude ainevahetuse regulatsioonis.
Kilpnddrme talitluse regulatsioon. Struume. L3hiskilpndir-
me osa Ca ainevahetuse regulatsioonis. Kaltsetoniin,

Sugunddrmed. Mees- ja naissuguhormoonid., Nende osa su-
gulise aktiivsuse ja alnevahetuse regulatsioonis.Ovariaal-
menstruaaltsiikkel. Sugunddrmete talitluse regulatsioon.

Hiipofiiisl eessagara troopsed hormoonid. Kasvuhormoon.
Kesk- ja tagasagara hormoonid. Antidiureetilise hormooni
vdhtsus vee ainevahetuse regulatsioonis, Hiipofiiiisi talit~
luse regulatsioon. Neurohormoonid. Harknddre ja tiliimus.

Antud peatiki materjal on otseselt seotud mitme-
suguste organsisteemide fiisioloogiliste funktsiooni-
de humoraalse regulatsiooniga.

Materjali omandamiseks tuleb peatuda konkreetse-
te sisesekretoorsete nddrmete ililesannetel Jja talit- -
lusel, Ulidpilane peab teadma vastavate nddrmete
poolt produtseeritud hormoonide omadusi. Sisesekre-
toorsete nddrmete tegevust tuleb vaadelda seoses nir-
visilisteemiga organismi terviklikkuse kindlustamisel.

Monedel sisesekretsiooninasarmetel on eluline
tdhtsus (neerupealiste koorollus, kilpnéddre), nende
talitluse lakkamisel ja hormoonide eritumise loppe-
misel saabub surm.

Sisesekretoorsete nadrmete poolt produtseeritud
hormoonid on korge aktiivsusega bioloogilised ained,
mis juba vidikeses koguses viivad mGjustada organismi
elutegevust (ainevahetus, kasv, psilibiline tegevus
jne.).
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Organismi vastav reakisioon vdlis—~ ja sisekesk-
¥onna muutustele tagatakse vastavaid organeid ja si-
sesekretoorseid nddrmeid lnnerveerivate eferentsete
ndrvide abil.Seejuures eritub sisesekretsiooninaar-
mete toimel verre kdrgenenud hulk hormoone, mis mo-
justavad vastavat organit. Nii mdjustatakse silidame
tegevust stardi eel kahesugusel viisil:

1. Kesknédrvislisteem — slimpaatiline ndrvislisteem——
siida.

2. Kesknirvislisteem ~-slimpaatiline ndrvisiisteem —
neerupealis = veri — siida.

Uksikute sisesekretoorsete  nédrmete tegevuse
Gppimisele on sobiv asuda pérast lildise ettekujutuse
saamist sisesekretsioonist.

Ulidpilane peab teadma, millised muutused toimu~
vad organismis lhtede v3i teiste hormoonide hulga
langusel vOi kasvul. GErilist tdhelepanu tuleks pdo-
rata sisesekretsiooni osale kehalise t66 puhul. Xo-
handuslike reaktsioonide kujunemisel ebasoodsate
mojutuste vastu on eriline koht Kkortikoididel e.
kortikdsteroididel, mille mdjul tekib alarmseisund -
stress (H.Selye). Selline olukord tekib sageli keha-—
lisel £06l1., Tanu neerupealise hormoonidele, tagatak-
se organismi kohandumine ebasoodsatele mojustustele
ning saavutatakse todvoime mobiliseerimine.

HINGAMISE Hingamise {ilesanne. Vélimine e. kopsu-
FUSIOLOOGIA hingamine, Gaaside transport vere kau-
du. Rakusisene e, koehingamine.

Sisse~ Ja vdljahingamise mehhanism. Rindkere ehitus.
Hingamislihased. WNegatiivse rdhu tihtsus rinnadones. Kop-
sude maht ja hingamispinna suurus. Xopsude eluline mahtu-
vus, Hingamise maht, Inspiratoorne reservmaht. Ekspira-
toorne reservmaht. JddkOhk ja selle tdhtsus. Hingamise si-

gavus, sagzedus Ja kopsude ventilatsioon (hingamise minuti-
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maht) joudeolekus.

Alveolaarse ohu koostis. Gaaside vahetus kopsude ja
vere vahel. Gaaside osarshud venoosses ja arteriaalses ve-
res. Gaaside fiiisikaline lahustuvus veres ja keemiline gi-
dumine veres.

Hapniku transport hemoglobiini abil. Oksiihemoglobiin
(Hboa). Oksiihemoglobiini dissotsiatsiooni kover.

Vere hapnikumahtuvus. 02 mahuprotsendi mdiste. Hapniku
arteriovenoosse diferentsi mdiste. Hapniku utilisatsioo-
ni koefitsient. Hapniku osardhu, temperatuuri Jja pH mdjn
oksilihemoglobiini dissotsiatsioonile.,

Sﬁsihappega;si transport. 002 keemiline sidumine vere
poolt. Karboanhlidraasi osa 002 transpordis.

Chu uuendamine kopsudes. Alveolaardhu koostise piisi-
vus. Ventilatsiooni ekvivalent. Alveolaarne ventilatsioon.
Hingamise "surnud ruum”.

Hingamise regulatsioon. Hingamiskeskuse rlitmiline te-
gevus ja automaatsus, Hingamislihaste innervatsioon.Hinga=-
mise neuraalne Jja humoraalne regulatsioon. Refleksid ske-~
letilihaste retseptoritest, veresoonte kemoretseptoritest
ning GGnesveenide ja parema koja baroretseptoritest. Suur-~
ajukoore osa hingamise regulatsioonis. Hingamise tahtlik
juhtimine,digete hinganisliigutuste omandamine. Hingamis-
peetus.

Hingamine kehalise t86 teostamisel, Hingamissageduse
ja ~siligavuse ning hingemise minutimahu muutumine. Hapniku
arterio~-venoosse diferentsi ja O2 utilisatsioonl koefit~
siendi muutumine. Vere hapnikuga kiillastatuse muutumine
(Hb02%).

Hapniku tarbimine ja siisihappegaasi eritumine joude-
olekus ja kehalisel tddl. Hapniku vajadus ja hapniku volg.
Hapniku vajaduse katmine. Maksimaalne O2 tarbimine (aeroob-
ne t3évdime).

Hingamise isedrasused lastel ja vanemaealistel isiku-
tel.
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Hingamise tdhtsus organiemi elutegevuses seisneb
hapniku hankimises vidliskeskkonnast, rakkudes leidu-
vate orgaaniliste iihendite oksiideerimises ja elute-
gevuseks vajaliku energia vabastamises ning siisihap~
pegaasi eemaldamises. Gaasivshetus toimub nii hinga-
mise, vere kul ka vereringe koostdd alusel. Nimeta-
tud organite koostddd koordineeritakse humoraalse ja
neuraalse regulatsiooni teel. Koehingamist valgusta-
takse biokeemia kursuses, valimise hingamise kiigimu-
sl aga kidsitletakse fiisioloogias,.

Asudes Oppima gaaside vahetust kopsude ja vere
vahel, tuleb esmalt selgeks teha .gaaside partsiaal-
e. osarchu moiste ja gaaside osarthkude erinevuse
téhtsus alveolaarse Shu ja vere vahel.

U1idpilasel peab olema iilevaade 0, ja CO, trans-
pordist verega. Pohiline osa hapnikust  transpordi-
takse veres edasi keemiliselt seotuna hemoglobiini-
ga. 02 transpordis omab suurt tdhtsust oksiihemoglo-
biini dissotsiatsiooni kovera muutused. Oksihemoglo~-
biin on ebapiisiv iihend ning annab kergelt 05 dra
kudedesse. Selle protsessi kulg sdltub reast te-
guritest, millest tahtsamad on 0, sisaldus iimb-
ritsevas keskkonnas (plasmas) Ja O2 osardhk (902)°
Temperatuuri js vere happelisuse kasv soodustab ok~
sithemoglobiini molekuli dissotsiatsiooni ja O2 gra-
andmist. Nimetatud faktorid omavad erilist tdherdust
lihast661, soodustades 02 minekut lihastesse.

Vere hingamisfunktsiooni kvantitatiivsuse hinda-
mise néditajana kasutatakse vere 02 mabtuvuse Ja 02
arteriovenoosse diferentsi mdisteid.

Sﬁsihappegaas egineb veres nii fuiisikaliselt la-
hustunud kujul kui keemiliselt seotuna. 002 sidumi-
sest vOtavad osa verevalgud, eriti aga hemoglobiin.
Hemoglobiinil on siin kahesugune tdhendus. BEsiteks
seotakse hemoglobiiniga vihesel mddral CO2 otseselt,
teiseks soodustab hemoglobiin co2 sidumist alustega.



Kopsu kapillaarides oleva oksihemoglobiini happeli-
sed omadused on palju suuremad kul slisihappel, mille
tulemusel Hbo2 torjub CO, siisihappest vidlja, iihinedes
alustega. Seevastu oksiihemoglobiin kudede kapillaa-
rides, andes #ra 02 ja muutudes redutseeritud hemo-
globiiniks, Jd&b bappelistest omadustest slislhappest
maha. Samal ajal difundeerub 002 kudedest verre ja
tekid siisihape, mis iihineb alustega.

Obu uuendamine kopsudes on seotud hingamise me-
haanikaga. Kiillaldast tdhelepanu tuleb poorata al-
veolaardhu koostise plisivusele ja ventilatsiooni ek-
vivalendi mdistele.

Ulidpilane peab mdistma hingamistsentrumi riitmi-
lise tegevuse ja kopsude retseptoritest saabuva afe-
rentse signalisatsioonl osa hingamistegevuse kind-
lustamisel. Hingamise regulatsiooni Kkiisimuste OSppi-
misel tuleb selgeks teha humoraalsete mdjutuste ning
tingimatute ja tingitud-reflektoorsete mdjutuste osa,

Veres sisalduvate gaaside koostise ja hulga muu-
tunisel mdjustatakse hingamistsentrumit nii otseselt
(eriti Co, kasv) kui reflektoorselt ~refleksogeen—
sete tsoonide kemoretseptorite abil (eriti o2 lan-
gus). Hingamist reguleeritakse samadest reflekso-
geensetest tsoonidest kui vereringetki, see on eriti
tdhtis erinevate organsiisteemide t66 " koordineerimi-
sel,

Peatilki viimases osas vaadeldakse hingamise muu-
tumist seoses kehalise t56ga. Eelkdige peab iiliopi-
lane selgeks tegema O, vajaduse ja O2 vila .moisted.
1idpilasel peab olema tdielik ettekujutus, milliste
mehhanismide abil suudetakse rahuldada t86 ajal kor-
genenud 02 vajadust,

Erilist tdhelepanu tuleb podrata maksimaalse hap~
niku tarbimise e. "0, lae" kiisimustele,kuna see néi-
taja peegeldab otseselt organismi vOimekust Jja on
tugevalt seotud sportlike resultaatidega.

Intensiivsete kehaliste pingutuste sooritamisel
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tekib hapnikuvdlg, mis likvideeritakse t66 ldppedes.
Selpuhul on energia vabastamisel {ilekaalus amaeroob-
sed protsessid, mille tulemusena kuhjuvad happelised
laguproduktid (piimhape jm.), mis oksiideeritakse tdd
1dppedes.

VERE Veri ja liimf kui organismi sisekesk-
FUSIOLOOGIA kond. Vere funktsioonide i{ildiseloomus-
tus. Vere hulk organismis, selle muutumine seoses kehalise
tddga. Vere depood.

Vere koostls. Punalibled e. eriitrotsiiidid (iilesanne,
kuju, suurus, hulk). Hematokrit. Punsliblede tekkimine ja
hédvimine organismis. Hemoliilis. BEritrotsiilitide aglutinat-
sioon ja veregrupid. Punaliblede hulga muutused seoses ke—
halise t86ga. Hemoglobiini hulk veres.

Valgelibled e. leukotsiiiidid (lilesanne, suurus, hulk).
Leukotsiitaarne valem. Miiogeenne ja alimentaarne leukotsi-
toos. Vereliistakud e. trombotsiiiidid (iilesanne, suurus,
hulk). Vere hiiiibimine.

Vere plasma. Plasma orgaanilised ja anorgaanilised
ained. Plasma valgud ja nende tdhtsus. Mineraalained plas-
mas ja nende tdhtsus.

Vere flisikalis-keemilised omadused.Vere viskoossus ja
erikaal, Osmootne rdhk. Vesinikioonide kontsentratsioon
(pH). Vere pubversiisteemid ja leelise reserv. Vere fuusi-
kalis-keemiliste omaduste muutumine kehalisel t601.

Antud peatiiki 3ppimisel tuleb kdigepealt peatu~
da vere iilesannetel ja vere tdhtsusel organismi elu-
tegevuses.

Veri koosneb vedelast osast e. plasmast ja rak-
kudest e. vormelementidest. Punalibled e. eriitrot-
siitddid (5 milj. 1 nn> veres), sisaldades eneses he-
moglobiini, tdidavad peamiselt vere hingamisfunkt-
siooni. :

83



Tdhelepanelikult tuleb tutvuda leukotsiiiitide
(6000 ~ 8000 4 P veres) funktsiooniga ja hulga
muutustega. Valgeliblede vormide eristamine toimub
tuuna kuju ja protoplasma struktuuri ning spetsisal-
sete virvainetega virvumise jéargi. Kul rddgitakse
valgeliblede hulgast 1 mm” veres, sils mdistetakse
selle all leukotsiilitide koguarvu ilma vormideks jao-
tamata. Leukotsiitaarse valemi puhul aga leitakse
valgeliblede eri vormide protsent 100 leukotsiiidi
kohta. Kehalisel t601l kasvab valgeliblede hulk veres
ning leukotsiitaarne valem muutub (miiogeenne leukot—
slitoos). Eristatakse miliogeense leukotsiitoosi kolme
faasi: limfotsiitaarne, neutrofiilne ja intoksikat-
siooni faas,

Vere fuiisikalis-keemiliste omaduste Sppimisel tuleb
poorata tdhelepanu vere koostise, osmootse rohu ja
pH vidrtuste suhtelisele piisivusele., Organismis vdib
toimuda rida protsesse, mis mojustavad tunduvalt neid
nditajaid, Nii paiskub kehalisel t651 vereringesse
rida ainevahetuse'produkte, mille tottu vere happe~
sus tduseb ning osmootne rdhk kasgvab.

Vere flulgikelis-keemiliste naitajate stabiilsus ta-
gatakse kahesuguse iseloomuga reaktsioonide abil,
BEsimese riihma reakteioonid tagavad vere nditajate
kiire normaliseerumise. Nil hoiavad vere puhversiis-
teemid (valgud, hemoglobiin, karbonaatpuhver) #&ra
vere liigse "hapustumise®™, Leelisreservi (biokarbo-
naadid) arvel neutraliseeritakse liigne hulk piimha~
pet. Seejuures vabanedb silisihape, mis kergelt laguneb
veeks ja slisihappegaasiks. Vee ja soolade alnevahe-
tuse intensiivsuse muutumisega vere ja organite koe-
vedeliku vahel normaliseeritakse aga kiirelt osmoot-
ne rohk, Vere flitsikalis-keemiliste omaduste téielik nor—
maliseerumine tagatakse teistsuguse, hoopis aeglase-—
malt toimuvate reaktsioonidega. Nii viiakse hilisema
reaktsioonina eritusorganite (neerud, higinddrmed,
kopsud) poolt organismist vdlja ainevahetuse lagu-

produktid.
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praktikumid

Praktikumid toimuvad 5., 6., 7., 14., 15., 16. ja 17.
oppenddalal.

1. Sissejuhatus. Kronaksia Jja reobesasi m#&ramine.

2. Lihaste kontraktsiooni Jja lodgastuse latentsiaja
mééramine.

3. Konna n#rvi-lihaspreparaadi valmistamine. Lihastod
80ltuvus koormusest, Teetanus.

4, Spiromeetria, spirograafia, pneumotahhomeetria.

5. Kopsude maksimaalne ventilatsioon. Gaasivahetuse
médramine ning energiakulu arvutamine joudeolekus ja keha-—
lisel t861.

6. Vere votmine, hemokriti ja hemoglobiini protsendi
médramine,

7. Eritrotsiiitide ja leukotsiiiitide hulga md&dramine.

kontrolltdsd

Kontrolltsod toimuvad 9., ja 18. Oppenddalal.

1. Lihase~ ja nidrvifiisioloogia. Aine~ ja energiavahe-
tus,
2. Sisesekretsioon, Veri. Hingamine.

arvestus

Arvestus loetakse sooritatuks neil, kel on Oigeaegselt
arvestatud kodik praktikumid ja kes sooritasid mélemad kont—
rolltddd vidhemalt hindele "hea". Teistel ilidpilastel toi-
mub semestri lopul arvestus kollokviumina. Ulidpilane peab
tundma materjali nii loengukursuse kui ka sooritatud prak-
tikumide ulatuses.
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kordani skiisimused*

1. Nédrvi=lihasaparaadi ehitus. Motoorne iihik.
Motoorsesse iihikusse kuuluv 1lihaskiudude hulk ja
palgutus. Motoorsete iihikute arv tihes lihases.
2. Erutuvus ja selle modtmine, Alalisvoolu moju koele.
Kiinnisérritus.
Polaarsuse seadus. IArrituste jagunemine alaliévis—
teks, ldvisteks ja iileldvisteks. ’
3. Krrituse tugevuse ja kestuse suhe. Toimeaeg. Jou-aja
kdver. Reobaas Jja kronaksia.
Millistes thikutes ja kuidas moodetakse reobeaai Ja
kronaksiat?
4, Brutusele kaasnevad elektrilised ndhud. Erutuse iooni-~
teooria.
Erutuspotentsiaal ja aktsloonvool. Tipp-potentsiaal
ja jérelpotentsiaal, nende amplituud ja kestus. Na-
ja E-ioonide paigutus kudedes.loonne gradient. Memb-
raani joudepotentsiaal, selle suurus. Depolarisat-~
sioon ja selle seos ioonide 1liikumisega. Repolari-~
satsioon ja selle seos ioonide liikumisega.Neatrium-
kaalium-pump.
5. Erutuse laine levik. Koe erutuvuse muutused erutuse
laine levikul. Refraktaarsus,
Aktsioonvoolude 0sa erutuslaine levikul. Isoleeritud
juhtivuse seadus. Erutuse kahepoolse leviku seadus.
Absoluutse ja suhtelise reflantaarsuse faas, super-
normaalne ja subnormaalne faas, nende kestused.
6. Punktsionaalne liikuvus ehk labiilsus.
Labiilsuse m#dramine. Imetaja motoorse nérvikiu la~
biilsus. Labiilsuse muutlikkus.

* Igale kordamiskisimusele on lisatud mérkused pdhi-
faktide kohta. mille mitteteadmine jdtab vastuse puuduli-
kuks.,
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7. Motoorse neuroni ehitus ja funktsioon.

Socma, dendriidid, akson, slinaps. Erutuspotentsiaali
karakteristika motoneuronis, Perifeersete nérvide
vésivus,

8. Erutuse kulgemine 18bi ndrvi-lihasslinapsite.
Ndrvi-libassiinapsi ehitus: siinapsi poieke, presiinap~
tiline Jja postsiinaptiline membraan, siinapsi pilu,Me-
diaatoraine tekke koht, tema mdju postsiinaptilisele
membraanile, Mediatoorainet 1lShustav ferment. Slnap-~
si labiilsus.

9. Lihaskiu ehitus ja funktsioon.

Lihaskiu diameeter Ja pikkus. Sarkolemm, tuumad,
mitokondrid, endoplasmaatiline retiikulum, mio~-
fibrillid, sarkomeer ja tema pikkus, ristvéddi-
lisus, jamedamad Jja peenemad protofibrillid, nende
keemiline koostis. Tipp-potentsiaali amplituud ja
kestus, erutuslaine leviku kiirus lihaskius.

10. Lihaskontraktsioonl mehhanism.

Erutusel tekxiv muutus 1lihaskiu 1ioonses koosti-~
ses. Ca-ioonide asupaik, nende moju wiosiini fermen-
tatiivsetele omadustele. Miks ATP ei lagune joude-
seisundis? ATP lagunemisel vabaneva energia kasu-
tamine protofibrillide poolt. LiOugastuse tekkemehha-
nism., Kaltsiumipump.

11. Lihase mehaanilise reaktsiooni vormigd.

Isotooniline, isomeetriline ja auksotooniline konit-
raktsioon. Procofibrillide koostds isomeetrilise
kontraktsiooni puhul.

12. Uksikkontraktsioon ja tetaaniline kontraktsioon.
Uksikkontraktsiooni ja tema faaside kestus, Vdsimuse
moju liksikkontraktsiooni kestusele. Motoorsete {ihi-
kute Kkoostdd kontraktsioconi kestuse pikendamisel.
Superpositsiconi teke drritussageduse suurendamisel.
Osaline ja tdielik teetanus. Arritussageduse optimum
Jja pessimum,

13. Lihase joud. Kontraktsiooni amplituud ja kiirus.
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14,

15.

16.

17.

18.

13.

20,

21.

Lihasjoudu médravad tegurid. Lihase erijoud. Fisio-~
loogiline ristlébildige.

Kontraktsiooni amplituudi ja kiiruse muutumine vdsi-
musel.

Lihase t66. Energia kulu ja mehhaaniline kasutegur.Op-

timaalne koormus.

Lihase sisemine ja vdlimine t68. Mehhaanilise kasu-
teguri arvutamine., Nditeid selle suuruse kohta.Kesk-
miste koormuste seadus. Diinaamiline ja staatiline
t86, selle hulga arvutamine.

Skeletilihaste toonuse riisioloogilised mehhanismid.
Kiirete ja aeglaste lihaskiudude erinevused.Toonili-
sed lihaskiud, nende funktsionaalne eripira.

Lihaste koostdd liigesliigutuste teostamisel.

Liigese vabadusastmed. Vabadusastmete v&hendamine
isomeetriliste kontraktsioonide abil.

Ainevahetuse olemus.

Assimilatsioon, dissimilatsioon. Homoostaasia ja
selle sdilitamise teed. Ainevahetuse regulatsiooni
tasemed.

Valkude ainevahetus.

Asendatavad Jja asendamatud aminohapped. Lammastiku
positiivne Jja negatiivne bilanss. Valgu miinimum ja
optimum., Valgu vajadus sportlasel. Millised on valpgu
laguproduktid, kuidas nad eemaldatakse organismist?

Slisivesikute ainevahetus.

Susivesikute depood organismis. Veresuhkru normaalne
tase, Hiipoglikeemia ja hiipergliikeemia, nende valti-
mise teed. Hiipogliikeemiline Sokk. Gliikkoneogenees.

Rasvade ainevahetus.

Varurasv ja struktuurrasv. Rasvade muundumine sisi-
vesikuiks Jja vastupidi. Rasvade kasutamnine energeeti-
lise substraadina.

Vee ja soolade ainevahetus.

Vee ja mineraalainete (Na, K, Ca, Cl, P, Fe, Mg)
tdhtsus organismile. Vee ja mineraalsinete vajadus.
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22, Vitamiinide téhtsus ainevahetuse regulatsioonis.

23.

24,

25.

26,

27.

28.

29.

30.

89

Vitamiinide avastaja. & D5 B; K5 Cj B:‘, Bél Br‘a,
B1"vitaniini osa ainevahetuse reguleerimisel.
Energiavahetus.
Otsene Jja kaudne kalorimeetria. Hapniku kaloriline
ekvivalent, selle suurus siisivesikute Ja rasvade pu-~
hul. RQ ja selle kasutamine hapniku kalorilise ek-
vivalendl kindlakstegemisel. Hapniku tarbimise m&&-
ramine. Ainevahetuse pdhi~ ja lisandrv. Toidu spet-
siifilis~diinaamiline moju. Tootmistdd grupeerimine
energiakulu pohjal. Ndited energiakulust ja mehhaa~
nilisest kasutegurist sportlikel harjutustel.
Neerupealiste sédsiolluse hormoonid.
Kus produtseeritakse adrenaliini ja kus noradrenalii-
ni! Nende osa organismi ettevalmistamisel voitluseks
olemasolu eest. Ndérmete talitluse regulatsioon.
Neerupealiste koore hormoonid.
Hormoonid, nende tekke kohad ja funktsioonid.Stress,
stressor. (1dise adaptatsliooni siindroomi staadiumid.
Rédrme telitluse regulatsioon.
Kdhunédédrme hormoonid.
Insuliini ja gliikkogeeni produtseerimise kohad. Nende
osa siisivesikute ainevshetuse regulatsioonis. Insu-
liini osa rasvade sinevahetuse regulatsioonis.
Kilpnddrme ja ldhiskilpnddrme hormoonid.
Tiiroksiini tdhtsus alnevahetuse regulatsioonis.Kilp-
nddirme talitluse regulatsioon. Joodl tdhtsus. Parat-
hormooni osa Ca ainevahetuse regulatsioonis.
Sugunddrmed.
Mees- ja naissuguhormoonid, nende tekkepaigad Jja
funktsioonid. Ovariaal-menstruaaltsiikkel. Sugundér-
mete regulatsioon.
Hiipofiilis, epifiiis Ja harknédre.
Hiipofiilisl hormoonid, nende funktsioonid ja regu—
latsioon. Epifiiiisi ja harknéérme talitlus.
Kopsude vitaalkapatsiteet, ventilatsioon, Shu uuenemi-



31.

32.

33.

35.

36.

ne kopsudes. -
Vitaalkapatsiteet, hingamismaht, sisse- ja vdljahin=~
gamise reservmaht, jddkmaht. Kopsude ventilatsioon ja
hingamissageduse -suurus joude ja kehalisel t561.Mak—
simaalne ventilatsioon. Pleuradds. Rindkeresisese
negatiivse rdéhu teke ja selle tdhtsus sissehingami-
sel.

Gaasivahetus alveolaardhu ja kopsude kapillaarvere va~

hel.

Gaaside osarohk sissehingatavas Ohus, alveolaardhus,
arteriaalses Jja venoosses veres.Surnud ruum. Alveo-
laardbhu uuenemise koefitsient. Hapniku tarbimine.
Hapniku utilisatsiooni koefitsient.

Gaaside transport verega.

Hemoglobiini osa hapniku transpordis. Oksilihemoglo-
biinli dissotsiatsiooni kover ja seda mdjutavad tegu-
rid. Slisihappegaasi transport. Gaasivahetus kapil-
laarvere ja kudede vahel.

Hingamise regulatsioon.

Hingamiskeskus, sisse- ja védljahingamise perioodili-
ne vaheldumine. Kopsude venitusretseptorite ja hin-
gamislihaste proprioretseptorite té&htsus. Humoraal-
sed ja reflektoorsed mdjustused hingamiskeskusele.

Hapniku tarbimine ja hapniku vajadus kehalisel t&dl.
Hapniku tarbimise ja hapniku vajaduse mdiste. Hapni-
ku vSlg. Maksimaalne hapniku tarbimine. Hapniku vdla
maksimaalne suurus.

Vere funktsioonid ja koostis. Verekaotus. Vere ilekan-

ne.

Vere ilesanded. Vere koostis. Hemotokrit.Vere depoo.
Elu ohustava verekaotuse suurus, Vere grupid.

Vere morfoloogiline koostis. Vere hilibimine.
Eriitrotsiilidid. Nende suurus Ja hulk. Leukotsiiilidid,
nende hulk, liigid. Vere valem,., Miiogeenne leukotsii~
toos. Trombotsiiiidid, nende hulk. Schmidti verehiili~
bimise teooria.



37. Vereplasma koostis ja fllisikalis-keemilised omadused.
Vereplasma koostis., Vere osmootne rdhk. Vereplasma
valgud. Vere plasma onkootne rdéhk. Isotoonilised,hii-
pertoonilised ja hiipotoonilised lahused. Vereplasma
pH. Puhversiisteemid.
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teise kursuse kevadsemsstri
dppeprogrannm
koos metoodiliste juhistega

SUDAME- Vereringe ehitus Jja iilesanded. Vere-
m ringe avastamine.
FUSIOLOOGIA Siidame tegevus ja iilesanded.Siidame hii-

pertroofia, Siidametegevuse automaatsus
ja erutusjuhte siisteem siidames. Siidamelihase refraktaar-
sus. Exstrasiistol. Siidame iliksikute osade kindel jérjestus.

Siidameklappide osa vere liikumisel. Siidame tiputduge.
Siidame toonid. Bloelektrilised niéhtused siidames. Elektro-
kardiograafia (EKG).

Slidane t66. Slidame 166gl- Jja minutimaht. Stidame 186gi-
sagedus, Slidametegevuse nditajate seos kehalise t36ga.Bra-
diikardia.

Vere liikumine veresoontes: verevoolu katkematus vere—
soonte siisteemi eri osades. Pohilised hemodiinaamika seadu-
sed. Takistus verevoolule veresoontes. Verevoolu mahu- ja
Jjoonkiirus. Vereringe aeg ja selle muutumine seoses keha-
lise t60ga.

Arteriaalne vererdhk inimesel (maksimsesalne, minimsal-
ne, keskmine rohk)., Arteriasalse vererdhu tekke peamised
pohjused: siidame tegevus, veresoonte toonus, vere hulk ja
viskoossus, Verershk joudeolekus ja kehalisel t36l. Vere-
réshu md&ramine inimesel, Vererdhk kapillaarides. Vererdhk
veenides. Faktorid, mis mdjustavad vere liikumist veeni-
des.

Pulss. Pulsilaine ja selle registreerimine (sfiigmo~
graafia).

Vereringe regulatsiocon. Temperatuurli mdju siidame tege-—
vusele ja veresoonte toonusele. Vere pH, elektroliilitide ja
hormoonide m3ju siidame l80gisagedusele Jja veresoonte sei-
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sundile. Siidametegevuse regulatsiooni paikne mehhanism,Sii~
dame 186gimahu olenevus venoossest pakkumisest Ja arte-
riaalsest vastupanust.

Siidametegevuse ja veresoonte reflektoorne regulatsioon.
Slidame innervatsioon (siimpaatiline ja parasiimpaatiline).
Veresoonte innervatsioon (siimpaatiline),Vasomotoorsed kes—
kused piklikus ajus.

Pressoorne e. pressotseptiivne refleks Gonesveenidest
ja paremast kojast (Baindbridge'i refleks). Depressoorsed
ja pressoorsed refleksid aordikaarest ja karootis-siinu-
sest., Kemoretseptiivsed refleksid.

Vereringe Jja selle regulatsioon kehalise t68 puhul.
Slidame 105gisagedus, vererdhu, 1lodgi- j& minutimahu muutbu-
sed seoses kehalise t0dga. Treeningu mdju siidame joudluse-
le. Hilipokineesia e. liikumisvaeguse mdju vereringels.

Ainevahetus 13dbi kapillaaride seinte.Kapillaaride ise-
loomustus. Vereplasma valkude osa ainete vahetuses vere ja
kudede vahel, Kapillaaride hulk ja i{ildpindala ning nende
muutused.

Limf ja lumfiringe. Limfisooned ja limfindédrmed. Limfi
liikumist mdjustavad faktorid. Limfislisteemi t&htsus orga-
nismi elutegevuses.

Kdesoleva peatilki Oppima asumisel peab iili-
dpilasel olema iilevaade siidame ja veresoonte slstee-
mi ehitusest.

Stidamelihase  talitluse isedrasuseks on tema
automaatsus. Sida on viimeline kontraheerima ritmi-
liselt ka ilma kesknérvislsteemi abita, slidamelihases
eneses tekkivate impulsside mdjul. Kui kesknédrvisiis—
teemi impulsid mdjuvad skeletilihastele selle tege-
vust kéivitavalt, siis kesknérvisiisteemi osa siida-
metegevusele piirdub regulatoorse osaga.

Erutuse tekkega siidamelihases on vahetult seotud
siidames bioelektrilised n#&hud, mille registreerimise
abil saab hinnata siidame funktsionaalset seisundit
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(BKG). Ulidpilasel peab olema iilevaade elektrokar-
diogrammi liksikutest komponentidest seoses erutuse
levikuga siidamelihases. EKG analiiisimisel tuleb té-
helepanu potrata sakkide asendile 1isoelektrilise
joone (PT) suhtes, sakkide kdrgusele e. voltaazile
ning vastavate ajaintervallide kestustele,

Erilist tdhelepanu tuled pdorata siidame tootlik~
kusele. Seda, kuidas siida tuleb toime oma lilesanne-
tega, nditab 16égi~ ja minutimaht.  Bradiikardia e.
aeglase siidame 166gisageduse puhul kulutab slida
t66ks vidhen energiat, siidame 106gastuse kestus
(diastol) pikeneb, mille +tulemusel siidame t55voime
taastub tdielikumalt, siidame 338 aga tiitub verega
suuremal méédral.

Slidame lodgisagedust kasutatakse laialdaselt or-
ganismi funktsionaalsete vGimetve hindamisel ja tree~
nituse mi#ramisel, Tdnu telemeetrilise aparatuuri
kasutusele vGtmisele on voimalik ssada {ilevaadet
sidame t06st vahetult kehalise t56 teostamise ajal.

Vere voolamine veresoontes on seotud rea fakto-
ritega, alludes pohilisele hiidrodiinaamika (vastavalt
hemodiinaamika) seadusele., Vere 1liikumise peamiseks
pohjuseks on rohkude vahe vereringe arteriaalse ja
venoosse osa vahel.Verevoolule mojub vastu veresoon-
tesiisteemi takistus.

Kiillaldase t3sidusega tuleb suhtuda kiisimustes—
se, mis puudutavad vererdhu tekke probleeme. Ulidpi-
lane peab selgeks tegema vererdhu tekke mehhanismi,
pddrates tdhelepanu vererdhu muutustele seoses slida-
me tsiiklilise tegevusega ning vere voolamisega vere-
soontes. ‘

Slidame-~veresoontesilisteemi funktsionaalse seisun-
di hindamisel kasutatakse laialdaselt vererohu moot=-
mist dlavarrearteris kaudsel teel (Korotkovi meetod).,
Vererdhu viddrtuste hindamiseks peab 1ilidopilane tead~-
ma, millised faktorid mdjustavad maksimaalset Jja



rinimaalset vererdhku ja kuidas need niitajad muutu-
vad seoses kehalise tdoga.

Vere voolamisel veresoontes tuleb vahet teha ma-
hu- ja joonkiiruse vahel. Verevoolu mahukiiruse all
moistetakse vere hulka,mis lébidb ajaiihikus veresoon-
te valendiku. Joonkiirus ni#itadb vereosskese - poolt
lébitavat teepikkust ajaiihikus, Mitmesuguste organi-
te veresoontes voib verevoolu mahukiirus olla eri-
nev, olenedes veresoonte valendikust. Organite vere-
soonte valendiku muutumine ning vere hulga vastav
iimberjaotumine on eriti oluline kehalisel +351.

Uheks keerukamaks kiisimuseka antud peatiikis on
vereringe regulatsioon. Algul on soovitav teha sel-
geks siidame ja veresoonte stisteemi palkse regulat-
siooni mehhanismid, edasi aga tutvuda reflektoorse
6. neuraalse regulatsiooniga. Ldpuks tuleb vereringe
regulatsioonis pdérata tihelepanu keemilistele fak-
toritele. Rraldi vaadeldakse vereringe tingitud-ref-
lektoorset regulatsiooni (seoses suuraju poolkerade
talitlusega). Antud kilsimuse juures tuleb saada iile~
vaade reflektoorse tegevuse kdikidest lillidest (ret-
septorite iseloom ja palgutus, aferentsed nirvid,
nérvitsentrumid, eferentsed ndrvid Jja innerveerita-
vad organid). Retseptorite hulgas on eriline tihen-
dus veresoonte baro- ja kemoretseptoritel. Baroret
septoreid drritatakse veresrdhu muutustega, kemoret-
septoreid aga O2 langusega ning (Jo2 Ja happeliste
ainete kasvuga veres. Sellised retseptorid asetsevad
kdikides veresoontes, kusjuures kolmeks téhtsamaks
refleksogeenseks tsooniks on asordikesar, karootis-sii-
nus ning O0nesveenide suue siidame paremasse kotta.

Aordikaares ja karootis-siinuses asetsevad baro-
retseptorid omavad tdhtsust vererdhu regulatsioonile
peamiselt joudeolekus. Nende retseptorite arritami-
sel vererdhu poolt antakse impulsid edasi médda uit-
niirvi aferentseid kiudusid piklikku ajju. Impulsid
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kesknidrvisiisteemist siidamenl sasbuvad uitnérvi efe-
rentsete kiudude kaudu. Selle reflektoorse mehhanis-
miga pidurdatakse siidame talitlust joudeolekus.

Vererdhu korgenemisel tugevneb vastavate retsep-
torite #&rritamine, mis viib reflektoorsel teel siida-
metegevuse pidurdamisele ja kohuoOnes asuvate vere-
soonte valendiku lalenemisele, mille tulemusel vere—
rohk langeb ("depressoorne refleks™).

Vererdhu langus é6n omakorda d&rrituseks baroret—
septoritele, mille tdttu tekib siidame tegevust Ja
veresoonte valendikku vastupidiselt mojutav refleka
("pressoorne refleks") - vererdhk tduseb.

(OGnesveenide suudmel paremas kojas asetsevaid
baroretseptoreid édrritatakse liigse venoosse juurde-
voolu puhul, Impulsid nendest baroretseptoritest an-
takse aferentseid ndrve médda slimpaatilise nérvisiis-
teeni tuumadesse, mille tulemusel tugevdatakse ja
kiirendatakse slidame tegevust ("pressoorne réfleka")

Aordikaare ja karootis-siinuse kemoretseptorite
drritamisel hapnikuvaegusega, 002 liiaga, pH langu-
sega kutsutakse reflektoorselt esile siidametegevuse
intensiivistumine Jja vererthu tdus.

Killaldast téhelepanu tuleb pddrata vereringe
talitlusele kehalise t66 ajal. Kehallse t68 soorita-
misel kasvad siidame minutimaht ning toimub vere vas—
tav limberjaotamine organismis (reflektoorne ja humo-
raalne regulatsioon). ’

Lipuks tuleb peatuda ainevahetusel vere ja kude-
de vahel ning limfiringel. Kapillaaride hulk ja nen-
de seinte ldbitavus voib muutuda suurel méidral, ole-
nedes reast faktoritest,



TERMORBGULATSIOON Kehatemperatuuri  m#ddravad <faktorid.
Keemiline ja fiilisikaline termoregulat-
sioon, selle fiisioloogiline mehhanism.
Inimese keha- ja nahatemperatuur Jja selle Jdpéevased
koikumised. Termoregulatsiooni piirid. R
Termoregulatsioon kehalisel t661 olenevalt vdliskesk~
konna temperatuurist ja niiskusest.
' Karastamine.

Termoregulatsioconi peatilkkl Sppima asudes  tu-
leb teada jérgmist.

1. Boojavereliste loomade ja inimese normaalne
elutegevus on volmalik ainult kindlal kehatemperatuu~
ril.

2. Kehatemperatuur sdltub peamiselt kahest orga-
nismis toimuvast protsessist -~ soojuse tekkest ja .
soojuse draandmisest.

3. Kehatemperatuuri piisivus saavutatakse soojuse
tekke ja soojuse éraandmise regulatsiooni teel (kee-~
miline ja fiilisikaline termoregulatsioon).

4, Termoregulatsioon teoatub neqraalsete ja bhu-
moraalsete mehhanismide abil. :

5. Termoregulatsiooni teatud piiride iiletamine
voib kaasa tuva héireid organismi elutegevuses.

Erilist tdhelepanu tuleb antud peatiiki Sppimisel
pdorata termoregulatsioonile kehalise t48 ajal. Soo-
Juse #raandmise mehhanismides omab kehalisel +661
suurt tdhtsust higi eritumine.

Termoregulatsioon sdltub nii joudeolekus kul ke-
halisel t661 suurel mié#ral vdliskeskkonna meteoro-
loogilistest faktoritest (eriti niiskusest).

Kehatemperatuuri teatav kérgenemine kehalisel
£661 (kuni 1°) mSjub soodsalt organismis kulgevatele
protsessidele. Seevastu midrgatav temperatuuri kdr-
genemine v3ib aga halvendade kesknérvisiisteemi ta-
litlust.
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SEEDIMISE Seedimise iildiseloomustus. I.P.Pavlovi
FUSIOLOOGIA todde téhtsus seedimisprotsessi uuri-
misel. Seedimine suus. Siilje fermendid. Mdlumine ja neela-
mine.

Seedimine maos. Maomahl, selle fermendid. 8Socolhappe
tdhtsus maomahlas. Maondérmete tegevuse regulatsioon.

Toidu koostise mdju maosekretsioonile. Maomahla erita-
mise mehhanism (reflektoorne ja neurohumoraalne faas).

Kdhundérme e. pankrease sekretoorne tegevus. Pankrease
nore, selle fermendid. Sapi téhtsus seedimisel. Sapi tek-
kimine, koostis ja iilesanded.

Maks ja tema funktsioomid.

Peensoole sekretoorne tegevus. Soolendre,selle fermen-
did. Soole motoorika.

Seedeproduktide imendumine seedetrakti erinevates osa-
des.

Seedeorganite tegevusest kehalise t65 sooritamisel.

Seedimise fiisioloogia peatiikis valgustatakse pd—
hilisi seaduspédrasusi seedimisprotsessis, mis on ti-
hedalt seotud sportlase toitumise kiisimustega.

Toit allub seedetrakti erinevates osades nli meh-
haanilisele kui keemilisele {limbertddtamisele. Ténu
seedenddrmete noredes leiduvatele fermentidele 16—
hustatakse toitainete keeruksmad iihendid lihtsama-
teks iihenditeks, mis imenduvad verre Jja omandatakse
organismi poolt.

Seedimisprotsesse mitmesugustes seedetrakti osa-
des tuleb vaadelda seoses organismi tervikliku ta-
litlusega. Nii algab suuddne retseptorite #drritami-
sel mitte ailnult siilje, vaid ka telste seedendrede
eritumine (maomahl, pankrease ndre).

Seedendarmete kohandumine vastdvalt +toldu koos-
tisele ja hulgale saavutatakse tdnu neuro-~humoraal-
sele regulatsioonile.
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Uli6pilasel peab olema iilevaade msksa funktsioo-
nidest organismi elutegevuse kindlustamisel.

ERITUB Britusorganid ja nende iilesanded., Nee~
rude ehitus ja verevarustus. Uriini

tekkemehhanism., Neerude uurimise meetodid.Kiinnis- ja mitte-
kiinnisained. Uriini koostis ja GUpdevane hulk inimesel.
Neerude tegevuse regulatsioon (neurogeenne ja humorasalne).
Pole funktsioon.

Higinddrmed ja nende tdhtsus. Higil koostis. Hingamis~
ndérmete tegevuse regulatsioon.

Neerude ja higindirmete t@htsus kehalise t38 scorita-
misel. Valgu eritumine uriiniga kehalise t53 puhul.

Organismi elutegevuseks on vajalik vere kons-—
tantne reaktsioon, kooatis ja osmootne rohk. Selle
kindlustamiBest vGtavad osa eritusorganid.

Uriini teke neerudes toimub kahes fmasist algul
moodustub esmase filtratsiooni teel esmasuriin, mil-
le koostls sarnaneb vereplasmale (puuduvad valgud).
Edasi moodustub esmasuriinist osa ainete tagasi
imendumisel 16plik uriin. Neerude arteriaalne vere-
soonte slisteem moodustab kaks kapillaaride vorgus-—
tikkus: algul Bowmanl kapslis, pédrast aga iga nefroni
tubulaarse slisteemi {imber. Esimese kaplllaarvérgus-—
tiku abil filtreeritakse esmasuriini, teisest kapil-
lasarvorgustikust imendudb aga verre tagasi vesi jJa
nitmesugused ained, mille tulemusel tekib 16plik
uriin, Neerude talitluse regulatsioonis +tuled suurt
tdhelepanu pdérata humoraalsetele teguritele (anti-
diureetiline hormoon, kortisool, aldosteroon).
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KRSKNXRVISUSTERMI Keskndrvisliisteemi funktsioonide iild-
PUSIOLOOGIA iseloomustus. Neuron kui nérvisiisteemi
struktuurne iihik. Perifeersed ndrvid: aferentsed (tunde-
ndrvid) ja eferentsed n#rvid (motoorsed ja vegetatiivsed).

Vegetatiivse ndrvisisteemi silimpaatiline ja parasimpaa-
tiline osa. Vegetatiivsete nérvide troofiline ja kdivitav
osa erinevatele organitele. Simpaatilise ndrvislisteemi osa
skeletilihaste t56vdimele (L.A.Orbell, A4.G.Ginetsinski).

Uldandmed narvisilisteemi evolutsioonist.

Keskndrvisisteemi tegevuse reflektoorne mehhanism.Ref-
lekside liigid.

1. Bioloogillise tahenduse jérgi: toitumis-, kaitse-,
orienteerumis~ ja sugurefleksid.

2. Efektorite Jjirgi: motoorsed, sekretoorsed, troofi-
lised jt. refleksid.

%. Retseptorite jdrgl: négemis-, kuulmis-, proprioret-
septiivsed, vestibulaarsed jt. reflexsid.

Slinaptilise juhtivuse lsedrasused.Ndrvikeskuste funkt-
sionaalsed isedrasused: erutuse ihesuunaline juhtivus ref-
leksikaares, juhtivuse aeglustumine keskustes,erutuse sum=-
matsioon, &rrituse riitmi ja tugevuse transformatsioon ja
jareltoime., Véasinmus.

Elektrilised ndhtused kesknadrvisisteemis.Pldurdusprot~
sessid kesknirvisiisteemis (I.M.Set8enov). ZErutuse ja pi-
durduse vastastikune induktsioon néarvikeskustes. Indukt-
sioonl liigid: positiivne Jja negatiivne; iiheaegne ja jirg-
nev induktsioon. Antagonistlike lihaste retsiprookne (vas-
tastikku koordineceritud) e. kaasuv 1innervatsioon ja selle
tdhendus sportlikul tegevusel.

Reflektoorse tegevuse koordineeritud iseloom. Vastas-
tikuste seoste tdhendus reflektoorse tegevuse korrigeeri-
misel,

Dominandi printsiip (A.A.Uhtomski).

Segmentaarsete jJja subsegmentaarsete nérvikeskuste
moiste.

Narvisisteemi jaotus.
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Seljaaju. Seljaaju ehitus ja funktsioonid. 8Subsegmen-
taarsete, pikliku aju tsentrumlite osa vegetatiivsete fimkt-
sioonide reguleerimisel (hingamine,vereringe jne.). Selja-
aju juhteteed.

Pikliku aju osa lihastoonuse regulatsioonis. Detsereb—
reerimise rigiidsus. Asendi-, labiirindi- ja kaela toonili~-
sed refleksid. Asendireflekside tdhtsus kehaliste harju-
tuste sooritamisel.

Keskaju. Eeskaju orienteerumisrefleksid. Punatuumade
osa lihastoonuse regulatsioonis. Pistumisrefleksid. Keha
normaalse asendi sidilitamise fiisioloogilised mehhanismid.

Védikeaju. Véikeaju tébendus lihastalitlusele. Muutused
looma motoorses tegevuses pirast vidlkeaju eemaldamist.Vidi-
keaju t#htsus lihaste toonuse regulatsioonis. Vdikeaju osa
labiirindi ja proprioretseptiivsete reflekside kulgemisele.
. Vidlkeaju téhendus vegetatilvsete funktsioonide regulatsi-
oonis. '

Vaheaju. Négemiskiihmud e. taalamus ja selle funktsioo-
nid. Hiipotaalamuse osa vegetatiivsete ja motoorsete funkt-
sioonide koordineerimisel Jja regulatsioonis. Vaheaju kee-
rukas reflektoorne tegevus (instinktid).

Ajutiive retikulaarformatsioon ja selle funktsioonid.

Koorealuse tuumad, nende funktsioonid. Juttkeha, selle
téhtsus lihastoonuse ja teiste fuanktsioonide regulatsioo-
nis.

Suuraju koor, Suurajukoore ehitus ja funktsioonid.Suur-
aju koore tegevuse uurimise meetodid. Elektroentsefalograafia.
Peaaju piiramidaal-~ ja ekstrapliramidaalsiisteem. Tahteliste
liigutuste regulatsioon,

Kdesoleva peatiiki esimeses osas Gpitakse tundma
keskndrvisilisteemi iildfiisloloogiat, teises osas aga
kidsitletakse kesknérvisiisteeml erifﬁsioloqgia prob-
leeme.

U11i5pilasdl peadb tekkima Jige ettekujutus keske
nérvisiisteemi reflektoorsest tegevusest ja refleksi-
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kaare struktuursest ehitusest. Refleksikaare hulka
kuulub retseptor, mis votab #drrituse vastu; aferent-

" ne neuron, mille kaudu jubitekse erutus kesknirvi-

slisteemi; neuronl tsentraalne osa, kust erutus kan-—
dub eferentse neuroni kehale; eferentne neuron, mil-
le kaudu erutus kulgeb perifeersele organile; efek~
toorne e. tédidesaatev organ, mis vastab érritamise-
le. Reflektoorne tegevus on erutus- ja pidurdusprot-
sessi vastastikuse mOju tulemus. Tuleb rdhutada, et
narvitsentrumite omadused médratakse just slinapsite
omaduste poolt.

Kesknérvisiisteemi pidurduse moiste vottis esma-
kordselt kasutusele I.M.SetSenov. Pidurduse olemuse
vdljaselgitamisel tegi palju t584 N.E.Vvedenski.
I.P.Pavlov uuris pidurdusprotsessi seaduspérasusi
suuraju koores.N.E.Vvedenski jérgi on pidurduse alu-
seks kudede labiilsuse vidhenemine 1liialt +tugevate,
sagedate vOiL kestvate mGjutuste toimel., Selle tule~
musel kudede erutuvus langeb ja erutuse faasilised
muutused kulgevad aeglasemsalt, kunl erutus omandab
kohaliku iseloomu (parabioosi teke). Parabioosi sea-
duspérasuste abil on voimalik seletada pidurdusprot-
sessi, mis tekib erutuslainete "kokkupdrkumise®™ ta-
gajdrjel. Erutus- Ja pidurdusprotsesside vastastiku-
ne mdjustamine kesknédrvisiisteemis toimub vastastiku-
se induktsiooni seaduse Jargi.

Keskndrvisiisteemi nédrvitsentrumite erutatavus ja
labiilsus v3ib langeda ja kasvada. }Funktsionaalsete
omaduste tous toimub tegevuse optimaalsete tingi-
muste juures, tuues kaasa ndrvitsentrumitve t55voime
kasvu, mille tOttu nérvisiisteem suudab vastu votta
ka palju suurema sagedusega impulsse (ritmi omanda-
mine - A.A.Uhtomski).

Reflektoorse tegevuse koordineerimine saavuta-
takse ténu erutuse ja pidurduse vastastikusele md-
Jjustusele.



U1i5pilasel peab tekkima dige ;ttekujutlus domi-
nandist.

Keskniéirvisiisteeml erifiisioloogia dppimisele asu-
misel tuleb teada, et keskniérvisiisteemi funktsioonid
tédldetakse aju kdoikide osade iiheaegse ning vastas-—
tikku tihedalt seotud tegevuse tulemusel. Keskndrvi-
siisteemi talitluse paremaks mdistmiseks ning mater-
Jali kergemaks omandamiseks vaadeldakse nérvisiistee-
mi iga osa talitlust eraldi.

Kesknédrvisiisteeml erifiisioloogia Oppimisel on
sobiv ldhtuda jdrgmisest.

1. Aju ksrgemal asuvad osad on fililogeneetiliselt
nooremad.

2. Aju kdrgemal asuvad osad, olles keerulisema
ehituse ja funktsiooniga, allutavad oma kontrolli
ja regulatsiooni alla madalamal paiknevad osad.

3. Korgemal asuvad ajuosad saavad informatsiooni
perifeeriast ja mSjustavad perifeersete organite ta-
litlust medalamal paiknevate ajuosade vahendusel.

4. Aju segmentaarse aparaadi moodustavad need
keskused, mis on vahetult seotud kindlate kehaosade-
ga (segmentidega). Suprasegmentaarse aparaadi koos-
selsu kuuluvad keskused,mis reguleerivad segmentaar-
se aparaadi talitlust (ka perifeerseid organeid).

Beljaaju, omades rikkalikult seoseid perifeeria-~
ga, tédidadb ainult segmentaarseid funktsioone ning
alludb aju ksrgemal peiknevate osade kontrollile.

Piklikaju ja keskaju tdidavad nii segmentaarseid
kui suprasegmentaarseid funktsioone. Ulejédénud aju-
osad (vaheaju, koorealused tuumad, védikeaju, suur-
aju koor) tédidavad ainult suprasegmentaarseid funkt-
sioone. Aju eri osade funktsioonide Gppimisel tuleb
erilist tidhelepanu pddrata jérgmisele.

1. Piklikus ajus asuvad elutdhtsate vegetatiiv-
sete funktsioonide keskused (hingamine, vereringe
Jne.).
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2. Retlkulaarformatsioon mdjustab nii suuraju
koore kui seljaaju funktsionaalset seisundit. Tema
talitlusel on elektrijaama funktsioon keskndrvi-
slisteemis.

3. Vaheaju négemiskiihmud kujutavad omapirast
tundlikkuse Xkollektorit, Retseptoritest tulevad
impulsid peavad suurajukoorde Joudmiseks esmalt l&-
bima taalamuse, kus toimub nende eelnev "labitodta~
mine",

4, Vdikeaju vGtab osa nii motoorsete kui ka ve-
getatiivsete protsesside regulatsioonist.

5., Suuraju koor on eriliste omadustegas tdnu
plastilisusele saab voimalikuks uute seoste ja tege—
vuse vormide teke, Suuraju koores toimub keskkonna
mojutuste kdrgeim sanaliilis, millega tagatakse orga-
nismi talitluse terviklikkus,

Ulidpilasel pesb olema ettekujutlus suuraju koore
erinevatest tsoonidest ning pliramidaal- ja ekstrapii-
ramidaalsiisteemi struktuurist ja funktsioonidest.

Antud peatiikis moodustavad spetsisalse teema 1li-
hastoonuse ning ruumis keﬂh asendi sédilitamise Ja
motoorse tegevusega seotud kiisimused.

Libastoonust iseloomustab teatud pinge esinemine
lihastes, mis ilmneb ka Jjoudeolekus. T&nu lihaspin-
gele kindlustatakse kehaosade vastastikune paikmemi-~
ne ruumis, Lihastoonuse loomisel on suur téhtsus 1li-
haste ja kdoluste retseptoritest,samuti'vestibulaar—
aparaadist, ndgewisorganist ja naharetseptoritest
tuleneval aferentatsioonil. Lihastoonus on seotud
aju mitmesuguste osade keerukate vastastikuste moju—
tustega.

UliGpilane peab orienteeruma asendireflekside
mehhanismidel ning nende bioloogilisel tdhendusel.,

Vegetatiivne nérvisiisteem omab teatud morfoloogi-
1isl ja funktsionaalseid isedrasusi vdrreldes ndrvi-
siisteemi teiste osadega. Vegetatiivse nérvisiisteemi



kaudu avalduvad mndjustused selsnevad kas organite
tegevuse kdlvitamises voi +troofika muutmises. Sim-
paatilise ja parasiimpaatilise niérvisilisteemi mdjustu-
sed v3ivad olla nii antagonistliku kui ka slinergist—
liku iseloomuga. Vegetatiivse nérvisiisteemi funkt-
sioonidel on eriline té@hendus suurte kehaliste koor-
muste sooritamisel ning treenituse arenemisel.

EGRGEMA .I.M.SetSenovi materialistlikud vaated
NARVITALITLUSE s s - .
PUSTOLOOGIA tahtelliste liigutuste fiisioloogilisest

olemusest ja inimese psiiihilisest te-
gevusest. Nende vaadete edasiarendamine I.P.Pavlovi poolt
(tingimatud ja tingitud refleksid).

Tingitud reflekside kujunemise mehhanismi ja tingimus-
te uurimise meetodid. Tingitud reflekside liigid:

1) esimese, teise jue. astme tingitud refleksid;

2) esimese ja teise signaalsiisteemi tingitud refleksig,
nende vastastikune seos;

3) tingitud reflekside liigitus vastavalt bioloogili-
sele téhtsusele, retseptorile ja efektorile,

Teige signaalsiisteemi refleksid kui mdtlemise alus.

Pidurdusprotsessid suuraju koores. Tingimatu pidurdus:
vidline ja iilepiiriline. Tingitud e. sisemine pidurdus. Si~
semise pidurduse liigid. Sisemise pidurduse ta@htsus orga-
nismi ja keskkonna vastastikuse méjustamise protsessis.,
Ulepiirilise pidurduse kaitseline iseloom. Une fiisioloogi-
line mehhanism.

Nérviprotsesside irradatsioon ja kontsentratsioon suur-
aju koores, Brutus— ja pidurdusprotsessi vastastikune in~-
duktsioon. Suuraju koore analiiitiline jéAsﬁnteetiline tege~
vusg.Suuraju koore tegevuse siisteemsus.Nidrviprotsesside dii-
naamiline stereotiilip.

Nérviprotsesside tasakaal, liikuvus ja joud ning sel-
lele vastavad kdrgema ndrvitegevuse tiiiibid.

Exsperimentaalsed neuroosid.
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Tingitud-reflektoorse tegevuse bioloogiline tidhendus.

Suuraju koore tahtsus individusalsel kohandumisel.
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Korgema nﬁrvitegevuéé fisioloogla peatiikis vaa-
deldakse neld filisioloogilisi seaduspérasusi, mis on
sluseks psiilihikale, :

Exsperimentaalsete tdddega kinnitas I.P.Pavlov
I.M.SetS3enovi seisukohta psiiihilise tegevuse reflek-
toorsest olemusest, .

Refleks on determineeritud, pohjuslikult tingi-
tud reaktsioon. Refleks samab toimuda ainult nérvi-
siisteemi osavdtul. Ulidpilane peab vahet tegema tin-
gitud ja tingimatu refleksi vahel. Tingimatu ref-
leks kujutab kaasasiindinud reaktsiooni teatud drri-
tusele. Opetus tingitud refleksidest selgitab orga-
nismi kohandumise mehhanisme olemasolevatele tingi-
mustele.

Tingitud reflekside alusel formeeruvad kdrgema-
tel loomadel ja inimesel tegevuse uued vormid. Tin-
gitud dxritajena voib toimida  igasugune keskkonna
mdjustus, mie langeb ajutiselt kokku mingi tingimatu
vdi varem vélja tootatud tingitud &rritajaga. Ténu
tingitud refleksidele laieneb organismi ja keskkon-
na vagtastikune mojustamine, mille tulemusena orga-
nism suudab tédpsemalt ja peenemalt kohanduda muutu-
vatele tingimustele. Tingitud refleksidel on veel
tdita tingimatute reflekside signsali osa.

Inimesele on signaaliks ka sdna (teine signaal-
siisteem)., KOne teke ja areng asetab inimese korgema
nérvitegevuse uuels, korgemale tasemele.

Killalt +tédhtsaks osaks korgema ndrvitegevuse
peatilkis on Gpetus pidurdusprotsessist suuraju koores,

Sisemisel pidurdusel on tdita korgemas nédrvite-
gevuses tidpsustav, koordineeriv osa. Ténu lilepiiri-
lisele pidurdusele kaitstakse organismi liigsest
kurnamisest (védsimus).



Oppimisel ja treeningu protsessis omab suurt
téhtsust narviprotsesside liikuvus suuraju koores(im
radatsioon, kontsentratsioon ja vastastikune indukt-
sioon). Ajutiste seoste tekkimise aluseks suuraju
koores on irradatsiooniprotsess. ZErutuse kontsent~
ratsioon ja pidurdamine aitab tépsustada korgemat
nérvitegevust. Tegevuse kordamisel nérviprotsesside
kontsentreeritus kasvab ning suuraju koores hakkavad
ilmnema vastastlikuse induktsioonl ndhud.

Kiillaldast tdhelepanu tuleb pddrata diinaamilise
stereotiilibi mdiste Gppimisele. Harjumuslikku t&6d
suudetakse teha kiirelt, osavalt ja ckonoomselt ténu
nérviprotesessidele, mis korduvad sbtereotiilipselt.Lii-
gutusvilumuste kujunemise aluseks on vastavate ndr-
viprotsesside dlinaamiliste stereotiiiipide kujunemine
suuraju koores,

Ulidpilane peab teadma Gpetust kdrgema nérvite-
gevuse tiilipide kohta. Kiillalt tdhtsal kohal on kiisi-
mused erutuse ja pidurduse tasakaalu hdiretest ning
kdrgema nidrvitegevuse "“segipaiskumisest". Sellest
seisukohast voib vaadelda ka  lletreenituse tekke
mehhanisme.

ANALUSAATORITE Analiisaatorite moiste ja iildiseloomus-
FUSIOLOOGIA tus. I.P.Pavliovi G&petus analiisaatori-
test. Tundeorganite funktsioon V.I.Lenini peegeldusteooria
valgusel. Analiisaatorid kui v#lismaailma ja sisekeskkonna
informatsiooniorganid.

Analiisaatorite ehituse iildine skeem: perifeerne osa e.
retseptor, ‘analiisaatorite juhteosa, analiisaatorite niérvi-
keskused seljaajus ja ajutiives ning analiisaatorite kdrge-
mad keskused suuraju koores.

Analiisaatorite tegevuse iildised seaduspirasused: adap-
tatgioon, erutuvus, sensibilisatsioon, jéreltolme.

Niégemisanaliissator. Silma ehituse ise#irasused. Silma
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optiline siisteem. Refraktsioon ja akommodatsioon. Fotoret-
septorid vorkkestal (kepikesed ja kolvikesed).Adaptatsioon
valgusele ja pimedusele. Négemisvdll ja -teravus. Viérvide
ndgenise teooria. Nédgemine kahe silmaga. Liikumise tajumi-
ne.

Liigutus- e. propriotseptiivne analiisaator,selle tidht-
sus liigutuste koordinatasioonis ja vdlismaailma ruumilisel
tajumisel,

Vestibulaaranaliisaator e. tasakaaluanaliisaator. Oto-
liitaparaadi ja poolringkanalite funktsioonid. Motoorsed
ja vegetatiivsed refleksid tasakaaluanaliisaatori erutuse
puhul.

Vestibulaaraparaadi tdhtsus keeruliste liigutuste soo-
ritamisel. Tasakasaluanaliisaatori funktsionaalse stabiilsu-
se mbiste.

Interoretseptiivsed e. vistseraalsed retseptorid, nen-
de tdhtsus sisekeskkonna muutuste tajumisel (rdhk, tempe-
ratuur, maht jne.).

Kuulmisanaliisaator, selle ehituse isesrasused. Kuulmi-
se resonantsi teooria (Helmhqltz). Kuulmine kahe korvaga
ja heliallika lokalisatsioon.

Maitsmis- Ja haistmisanaliisaator, nende koostds. Ana=—
liisaatorite osa kehaliste harjutuste sooritamisel.

Kéesolevas peatilkis tutvustatakse analiisaatorite
ehitust Ja funktsioone. Kul esmane analiilis toi-
mub té&nu retseptoritele, siis kdrgem, 1Splik analiilis
teostatakse suuraju koores. Analiisaatorite iildised
omadused sarnanevad suurel médral nérvikeskuste oma-
dustega (irradatsioon, induktsioon, jérelndhud). Ana-
liisaator on vdimeline adapteeruma vastavalt drrituse
tugevusele. Tugeva &rrituse korral analisaatori eru-
tuvus langeb, ndrga &drrituse puhul aga tduseb.

T66tavate organite retseptorite signalisatsioon
kindlustab organite tegevusest ja seisundist pideva
informatsiooni saabumise kesknérvisiisteemi (tagasi-
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side). Lihastd51l on eriline téhendus proprioretsep-
tilvsel, vestibulaarsel, taktiilsel,vistseraalsel ja
n#gemisanaliisaatoril.

Ulidpilasel peab olema iilevaade koikide analii-
saatorite ehitusest ja tegevusest.

praktikumid

Praktikumid toimuvad 1., 3., 4., 7., 8., 1., 13. Op-
penédalal.

1. Slidame automatism. Stanniuse katse, Goltzi refleks.

2. Siidame 180gisageduse médramine joudeolekus ja keha-
lisel t661. Kardiotahhograafia.

3. Blektrokardiograafia, teleelekirokardiograafia, fo-
nokardiograafia.

4, Arteriaalse vererchu mé#ramine.

5. Seedenddrmete talitluse uurimise klassikaliste mee-
todite demonstratsioon.

6. Seljaaju reflekside uwurimine spinsalsel konnal.

7. Kérgema ndrvitalitluse uurimine katseloomal.

kontrolltdcd

Kontrolltsdd toimuvad 6. ja 11. Oppenddalal.

1. Vereringe ja termoregulatsiooni flisioloogia.
2. Seedimise, erituse ja kesknéirvisiisteemi fiisioloogia.

eksan

Kogu iildfiisioloogia kursuse ulatuses.
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kordaniskiisimused

1. BErutuse teke ja levik slidames. Siidame automatism.
Erutuse tekkekohad. Erutuse juhtesiisteem, erutuse
leviku kiirus juhteslisteemi eri 1dikudes.Refraktaar-
periood siidamel. Bkstrasiistoolia.

2. Siidame tsiikli faasid., Slidame klappide t68. Elektrokar-

diogramm ja fonokardiogramm. .

Kodade Jja vatsakeste slistoll Ja diastoli ajaline
jaotus. Slidame tsiiklli faasiline struktuur poliikar—
diograafilise uuringu alusel.Slidame klappide seisund
eri faasidel, Siidame toonid ja nende tekke pdhjused.
ROhu muutused siidames siidame tsikli vdltel., Elektro-
kardiogrammi komponendid, nende ajalised karakteris-
tikud ja genees,

3, Siidame 156gisagedus, riitm, 160gimaht, minutimaht.
Loogisageduse, 1lddgimahu ja minutimahu normivadrtu—
sod. Tahhilkardia. Bradiikardia. Respiratoorne ariitmia.
Slidame indeks. L00gi-~ ja minutimahu méédramise metoo-
dika. Starlingi siidame seadus.

4, Sldametegevus kehaliste pingutuste sooritamisel.
Muutused 1loogisageduses, 1loogimahus, minutimahus,
elektrokardiogrammis Jja siidame tsiikli faasilises
struktuuris. Sldame 1066gimahu s88ltuvus lotgisage—
dusest. Sidame 1dCyisageduse tase, millest alates
jédb  183gimaht konstantseks maksimumi tasemele.
Kriitiline 18dgisagedus.

5. Hemodlinaamika pohilised seaduspérasused.

Vereringe intensiivsust méd#dravad tegurid - rdhkude
vahe ja takistus., Takistust mddravad tegurid. Takis-~
tus veresoonte erinevates segmentides. Perifeerne
vastupanu, selle tdhtsus, lokaalse verevarustuse re-
gulatsioon. Verevoolu maht- ja joomkiirus.

6. Arteriaalne rohk ja selle mdctmine.

Vererdhu tase soonte erinevates segmentides. Vere-
rohu taset méidravad tegurid. Siistoolne, diastoolne,
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keskmine ja pulsirdhk. Riva-Rocci'ja Korotkovi mee~
tod. Ostsillograafiline meetod. Vererthu normivédr—
tused. Hiipotoonia, hiipertoontia, Kehalise t&6 mSju
vererdhule. Arterisalne pulss, sfiigmogramm, pulsi-
laine leviku kiirus.
7. Vereringlus kapiilaarides je veenides.
Avatud kapillaaride arv lihaskoes joude ja t561.
Rouget' rakud.Hiipereemia. Kapillaarne rohk. Arterio-
~venoossed anastomoosid. ROhk veenides. Veenides
verevoolu abistavad mehhanismid. Lihaspump.
8. Verevool vélkeses vereringes.
RGhk kopsuarteris ja kopsuveenis. Kehaligse t66 mdju
verevoolule vdikeses vereringes. Arterio-venoossed
anastomoosid vidikeses vereringes. *
9. Siidame innervatsioon., Siidametegevuse reflektoorne ja
humorsaalne regulatsioon.
Stimpaatilised ja parasiimpaatilised ndrvid, nende
mediaatorained.Nende poolt avaldatavad mGjud siidame-
le. Baindbridge' refleks, Goltzi refleks,propriotsep-
tiivsed mdjustused, okulokardiaalrefleks. Kaaliumi,
kaltsiumi, adrenaliini, noradrenaliini, tiliroksiini
mdju.
10. Vereringe iildine regulatsioon.
Veresoonte innervatsioon. Veresoonkonna reflekso-
geensed tsoonid. Depressorrefleks, pressorrefleks.
Vererdhu konstantse taseme siilitamine., Humoraalsed
mdjud (noradrenaliin, reniin, atsetiililkoliin, hista-
miin, ATP, siisihappegaas, piimbape, antidiureetiline
hormoon, kaalium~ioconid). Lihastoépuhuline hiiperee-
mia.
M. Limf ja limfiring.
LTimfi koostis., Liimfi liikumise kiirus ja teed.
12, Kehatemperatuuri konstantsus Jja termoregulatsiooni
stisteem,
Pokiilotermsed Ja homdotermsed organismid. Inimese
. kehatemperatuur, selle muutuste piirid. Naha tempe-
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ratuur. Keemiline ja fiilisikaline termoregulatsioon.
Tliroksiini, vasomotoorika Jja higistamise +t#htsus.
Termoregulatsiooni keskus. Karastamine.

13. Seedeprotsessi lildine iseloomustus. Pavlovi t86d see~

dimise alal. . .

Seedeprotsesside loetelu, Seedetrakti organid. Kroo-
nilise katse Jjuurutamine Pavlovli poolt seedetrakti
uurimiseks. Reflektoorne Jja neurchumoraalne faas
seedenddrmete talitluses.

14, Seedimine suus Jja mzos.
Siiljenddrmete talitlus. Siilje koostises olevad see-
defermendid. Maomahla fermendid. Soolhappe tdhtsus.
Lima t#htsus.Maomahla sekretsiooni uwurimise meetodid
(Heidenhaini ja Pavlovi vdikemao operatsioon,ndilise
toitmise katse). Maomahla sekretsiooni faasid. Gast—
riin. Mao motoorika. Toidu sailimine maos. Toidu
ileminek maost kaksteistsdrmiksoolde.

15. Seedimine peensooles ja kéddrsooles., Sapp.
Seedimine kaksteistsérmiksooles. KShundédrme talitlus
Jja férmendid.Sapi eritus ja tdhtsus. Seedimine peen-
sooles. Soolendre fermendid. Seedimine kéd#rsoocles.
Soole motoorika, Toitainete imendumine,

16. Lihastdd mdju seedeprotvsessidele.
Lihast86 mdju seedendéirmete talitlusele maos ja soo—
les ning mao ja soole motoorikale.

17. Neerude talitlus. Uriini tekke mehhanism.
Nefroni ehitus, Nefronite arv. Esmase uriini teke ja
koostis, hulk, Lopliku wuriini teke, koostts,hulk,
FPiltratsioon, resorptsioon,sekretsioon. Kiinnisained.
Vererdhk ja neerude verevarustuse moju uriini tekke-
le. Antidiureetilised hormoonid, kortisooli ja al-
dosterooni téhtsus. Kehalise t66 mdju neerude talit-
lusele.

18. Uriini vdljutamine organismist. Higind&érmete eritus-

funktsioon,

Pdie talitluse regulatsioon. Higi produktsioon ja
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19.

20.

21,

22.

23.

24,

25.

26.

koostis,. Higinddrmete talitluse regulatsioon.
Kesknérvislisteemi talitluse reflektoorne mehhanism.
Refleksi mdiste. Refleksi kaar ja selle komponendid.
Refleksi aeg. Refleksi tsentraalne aeg. Pidurdavad
neuronid ja siinapsid.
Erutuse juhtimise isedrasused ndrvikeskustes.
Brutuse ithesuunaline Jjuhtivus. Erutuse juhtivuse
aeglustumine, Erutuse summatsioon. FErutuse riitmi
transformeerimine. Riitmli omandamine. Erutuse irra-
diatsioon, Jidlgndhud kesknirvisisteemis.
Pidurdus kesknérvisiisteemis.
Pidurduse fiisioloogiline olemus. Pessimaalne pidur-
dus. Postsiinaptiline pidurdus. Presiinaptiline pidur-
dus.
Erutuse Jja pldurduse vastastikune induktsioon. Domi-
nant,
Samaaegne induktsioon. Jidrgnev induktsioon. Retsip-
rookne innervatsioon. Uhise 13pptee printsiip. Domi-
nantne erutuskolle Jja tema tdhtsus reflektoorse ta-
litluse koordineerimisel.
Seljaaju, pikliku ja keskaju talitlius.
Seljaaju segmentaarne funktsloon.Seljaaju refleksid.
Seljaaju juhtefunktsioon. Pikliku aju vegetatiivsed
keskused. Keskaju osa orienteerumisrefleksi teosta~
misel ja toonuse reguleerimisel. Punane tuum.
Retikulaarformatsioon. Vaheaju.
Retikulaarformatsiooni funktsioon ja tema funktsio-
naalne vahekord ajukoorega. Hiipotaalamus, Taalamus,
tema spetsiifilised ja mittespetsiifilised tuumad.
Vdikeaju, koorealused tuumad, ajukoor.
Véikeaju funktsioon liigutuste ja lihastoonuse regu-
latsioonis. Juttkeha ja kahjatuuma iilesanded 1lihas-
toonuse regulatsioonis. Ajukoore ehitus. Aferentsed
ja eferentsed ning assotsiatiivesed newronid.Ajukoore
funktsioon, ‘
Vegetatiivne nédrvisiisteem.
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Vegetatiivsed ganglionid. Pre-~ ja postganglionaarsed
kiud. Siimpaatilised ja parasiimpasatilised nirvid.Nen-
de keskuste paigutus keskndrvisiisteemis. Mediaatorid
vegetatilvse nédrvisiisteeml siinapsides. Vegetatiivse
nérvislisteemi troofiline funktsioon. Siumpaatilise
nérvislisteemi funktsioonid. Orbeli-Ginetsinski feno-
men, Parasiimpaatilise nédrvisilisteemi funktsioon.

27. Tingitud refleks.
Tingitud ja tingimatu refleksi méiste. Tingitud ref-
lekside 1liigid. Tingitud refleksi kujunemise meh-
hanism,., Tingitud refleksl moodustumise pdhitingimu—~
sed. Generalisatsiooninghtus tinglitud refleksi kuju-
nemisel. Kontraktsiooninidhtus tingitud refleksi kin-
nistumisel, Positiivsed ja negatiivsed tingitud ref-
leksid.

28, I ja II signaalsiisteem.
Kvalitatiivne erinevus inimese ja looma korgemas
nérvitalitluses. Sona kui universaalne ja tildistav
drritaja.

29, Pidurdﬁs, selle 1lligld ja tdhtsus tingitud-reflektoor—

ses talitluses.

Pidurdus kuil koordinatsiooni mehhanism, Vdline ja
sisemine pidurdus. Sisemise pidurduse 1liigid (kustu-
mis-, diferentseerimis-, tingitud ja hilinemispidur-
dus). Ulepiiriline pidurdus. Uni. Hiipnoos.

30. Nédrvikeskuste analiiitilis-siinteetiline talitlus. Siis~
temaatilisus ajukoore talitluses,
Kdrgem analiiiis ja siintees, Siistemaatilisus. Diinaani-
line stereotiiip.

31. Korgema ndrvitalitluse tiiiibid,
Nérviprotsesside pohiomadused. Nelja tiilibi kujunemi-
ne nende pohjal.
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spordifiisioloogia
kolmandé kursuse siigissemestri
Sppeprogramn
koos metoodiliste Jjuhistega

ORGANISNMI Motoorsete lihikute koostdo liigutusak-
TALITLUS : R s onsa
EEBALISTE tide teostamisel. Agonistid ja antago-
PINGUTUSTE nistid. Proprioretseptorid ja tagasi-
SOORITAMISEL

side., ILihaskontraktsiooni mehhanism,
ATP resiinteesi teed, kiirus, maksimaalne aeg. Vee ja elekt-
rolilitide ainevahetuse regulatsioon kehalisel t65l. Sliei-
vesikute, rasvade ja valkude ressursside mobilisatsioon.
Glikoneogenees. Hiipoglilkeemia kehalistel koormustel ja
selle vdltimine. Hapniku vajadus,bapniku tarbimine ja vsolg
kehalistel koormustel., Hingamise intensiivigtamise teed
(hingamissageduse ja mahu vahekord ). Hingamise kooskolag—
tamine kehalise tegevusega. Siidametegevuse intensiivista-
mine. Lodgisageduse ja ~mahu vahekord  koOrge minutimahu
kindlustamisel. Loogisagedus, mille puhul 106gimaht saavu-
tab maksimumi. Kriitiline ldogisagedus, mille Uletamine
pohjustab 166zimahu languse. BSelle pdhjus. Kopsude venti-~
latsioon, siidame 100gi~ ja minutimabu ning hapoiku tarbi-
mise maksimaalvddrtused. Hapniku artero-venoosse diferent—
gl muutus lihastodl. Muutused veresoonte regulatsioonis,
mis kindlustavad tootavate lihaste rohke varustuse verega.
Tsentraalsete nidrvimdjustuste, proprio~ ja kemoretseptori-
te, hormoonide ja lihasmetaboliitide lokaalse Jja tsent-
raalse moju téhtsus organismi talitluse regulatsioonis ke-
haliste koormustega kohanemisel.

Kehaliste harjutuste klassifitseerimine 1lihastéd re-~
ziimi, harjutuste struktuuri,standardsuse, voimsuse ja har—
jutuste silistemaatilise kasutamise tulemusena arenevate ke-
haliste vdimete alusel. Rekordite kdver. ATP resiintees,
hapniku tarbimise ja v0la suhe, muutused siidame tegevuses,
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hingamisee ja vere koostises ning sportlikku saavutusvéimet
piiritlevad tegurid maksimealse, submaksimaalse, suure ja
modduka véimsusega lihast&cl.Mehhaaniline kasutegur vahel-
duva intensiivsusega lihast6dl. Muutused  sarkomeerides
isotoonilise ja isomeetrilise kontraktsiooni puhul, Lind-
hardi fenomen.

Peatiikk algab biokeemia ja lildfiisioloogia kursu~
se osalise kordamisega. ©Siin tehakse slinteesiv kok-
kuvote varemdpitust eesmérgiga 1luua terviklik ette-
kujntus fiisioloogilistest mehhanismidest, mis kind-
lustavad kehalise t66 teostamise, ning organismi ta-
litluse kohastumisest kehalise +tegevuse poolt pdh-
justatud korgendatud energiavajadusega.

Jérgnevalt voetakse analiliisile kehaliste harju-
tuste eriliikide filisioloogilised isedrasused. Keha—
lises kasvatuses ja spordis kasutusel olevate harju-
tuste mitmekiilgsus teeb vdimatuks nende klassifit-
seerimise iithesel printsiibil. Seetdttu on vajalik
kehalisi harjutusi jaotada, l8htudes mitmest erine-
vast printsiibist (lihastdd reZiim,harjubtuste struk-
tuur, standardsus, véimsus, arenduslikud isedrasu-
sed). Suure tihtsusega on harjutuste jaotus voimsuse
jédrgi. Siin on aluseks msailmarekordite kdvera jao-
tumine logaritmskaalal neljaks sirgldiguks. On ots-
tarbekas silmas pidada, et rekorditekdver pakub v3i-
malusi veel kollektiivi, linna, riigi jne. rekordite
hindamiseks maailmarekordite suhtes, samuti sobiva
voistlusdistantsi leidmiseks.

Kehaliste harjutuste jagunemine erinevatesse
viimsuskategooriatesse ning eri vdimsuskategooria-
tesse kuuluvate harjutuste fisioloogilise eripdra
aluseks on isedrasused ATP resiinteesis.Viimased oma-
korda tulenevad ATP resiinteesi eri teede kineetilis-
test erinevustest. Seega, esmalt tuleb endale sel-
geks teha, milline ATP resiinteesi tee on fiihe v6i
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teise harjutuse puhul pohiline (milline abistav).
Vottes arvesse vastavate blokeemiliste reaktsioonide
kiirust, nende kasutamise -v3dimalikku kestust, 1lopp~
tulemusena tekkivate laguproduktide iseloomu ja hap~
niku wvajadust, saab kergesti mdistetavaks, milli-
sed tegurid mddratlevad antud juhul sportliku saavu-~
tusvoime ja millest on tingitud fiisioloogiliste
funktsioonide eripdra. Siit saavad mdistetavaks ka
erinevused toelise Jja ndilise pisiseisundi vahel.
Suurt teoreetilist ja praktilis-rakenduslikku  tidht-
sust omab teadmine, millised tegurid médratlevad
sportliku saavutusvdime iga harjutusliigi pubul.

Lisaks kehaliste harjutuste jaotusele vdoimsuse
jérgi maksimaalse, submaksimaalse, suure ja modduka
voimsusega harjutusteks eksisteerib veel harjutuse
liigitus submaksimaalseteks, maksimaalseteks ja sup-
ramaksimaalseteks. Neid kahte jaotust ei tohl omava~
hel &ra segada. Esimese Jjaotuse aluseks on soorita-
tava kehalise t08 viimsus ja sellest tulenev eripidra
ATP resiinteesis, Teine Jjaotus léhtus hapnikutarbimi-
se ja hapnikuvajaduse tasemest t85 ajal. Kui hapniku
vajadus on madalam maksimaalsest hapniku tarbimisest,
rdditakse submaksimaalsest harjutusest, kui vordub
maksimaalse hapniku tarbimisega - maks{haalne harju=~
tus ja kul Uletab selle - supramaksimaalne harjutus.
Kergelt ei tohi {ile minna vahelduva intensiivsusega
t00 fiisioloogilistest isedrasustest, kuna sportlikus
tegevuses on see sageli domineeriv. Tuleb silmas pi-
dada, et tegevuse intensiivsuse vaheldumine suuren-
dab energeetilisi kulutusi. Seega v3istlusel on ots-
tarbekas pililida seda vdltida, treeningutel aga saame
vahelduva intensiivsusega t66 abil lithema ajaga aval-~
dada tugevamat méju organismile.



SPORTLIKUL Sissetéatamisperioodi‘maiste. Organis~
TEGEVUSEL mi funktsioonide jagunemine sissetto-
FUSIOLOOGILISED tamise kiiruse jdrgi. Otsingu fenomen.
Siidame 156gimahu aeglase suurenemise
pohjused. Surnud punkt. Teine hingamine. Belsoojenduse
tdhtsus ainevahetuse ja negetiivsete funktsioonide inten-
siivistamisel, keha temperatuuri tostmisel,optimaalse sei~
sundi loomisel kesknérvisisteemls Jja nérvi-lihasaparaadis
ning vajalike ndrviseoste tekkimisel, {ll1dine Ja erialane
eelsoojendus.

Fiisioloogilised muutused stardieelses seisundis. Star-
dieelse seisundi fisioloogiline olemus (tingitud reflek-
toorsete ja tingimata~reflektoorsete komponentide téhtsus)
Treenitus, vanuse, eelseisva viistluse téhtsuse ja korgema
ndrvitalitluse tiipoloogiliste isedrasuste tédhtsus stardi-
eelsetes nihetes. Stardieelse seisundi liigid: stardipala-
vik, -apaatia, vdistlusvalmidus; retikulaarformatsiooni ja
ajukoore koosStdosuhete muutumise  tdhtsus nende tekkes,
Emotsionaalse m&lu fiisioloogiline olemus. Emotsioonide md~
ju toovoimele. To6voime jaotus osadeks. Reservjoud. Emot-
sioonide mdju toSpuhustele muutustele vegetatiivsetes funkt-
gioonides ja ainevahetuses. Organismi ressursside mobili-
seerimise mehhanism, Vésimus. Vidsimuse teket isoleeritud
lihages seletavad teooriad. Stinapsi vésimus. Perifeerse
ndrvi praktiline vésimatus. Ndrvikeskuste kiire visivus,
Kesknérvisiisteemi juhtiv osa vésimuse arengus. Aktiivne
puhkus. Vdsimuskolded. Vdsimuse bioloogiline tdhtsus kait~
semehbanismina ja arengu stimulaatorina. Kolm 1liiki kait-
sereaktsioone, mis kiivitatakse vidsimusel, Uletatava visi-
muse staadium (selle faasid) ja toovoime lenguse staadium.
Vasimuse profiilaktika, tema tekke ajutine edasiliikkamine.

Taastumisperioodi iildine iseloomustus, jagunemine 1&~
his- ja kaugtaastumiseks. Regulatsioonipindala tdhtsus lé~
histaastumise hindamisel. A.Hilli hapnikuv&la teooria lé-
histaastumise selgitamisel, selle kriitika. Kauglaastumis-
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perioodi olemus ja selle diagnostika vdimalused.

121

Peatiikk viib sportliku tegevuse kdigus tekkivate
olukordade otsesele analiiiisile. Sissetddtamisperioo-
dl olemasolu ja tema isedirasused (liigutusaparaadi
talitluse kiirem sissetdoGtamine vorreldes vegeta—
tiivsete funktsioonidega) ei vdimalda jSudeoleku ta-
semelt otseselt liilituda pingelisse kehalisse tege~
vusse. Vajalikuks osutub eelsoojendus. Sissettttana-
tuse kriisist tuleneb ka nahtus, mida tuntakse "sur-
nud punktina®.

Kuivord sport on mdeldamatu vdistluseta, niivdrd
on ka sport moeldamatu emotsioonideta. Tuleb silmas
pidada, et emotsioonide ning fiisioloogiliste funkt-
sioonide aktiivsuse ja ka kehalise t66v3ime vahel
valitseb tihe seos. Sportliku tegevuse kidigus tekki~
vate emotsioonide moju fiisioloogilistele funktsioo-
nidele avaldub sportlastel vdistluste ootel (stardi-
eelne seisund). Kuid emotsioonide mdju ei piirdu
sellega. Organisml kohanemist vdistluspingutusega
iseloomustab iildreeglina vegetatiivsete funktsiooni-
de ja ainevahetuse ressursside tavalisest ulatusli-
kum mobiliseerimine., Bumotsionaalsete seisundite pu-
hul tekivad ulatuslikud muutused kesknédrvisiisteemi
funktsionaalses seisundis. Nende mGistmiseks tuleb
endale hasti selgeks teha retikulaarformatsiooni funkt-
sioon ja selle vahekord ajukoore talitlusega.

Sportlikele saavutustele purgimisel, eriti siis,
kui vGistlus kestab suhteliselt kaua, on iitheks eba-~
meeldivaks néhtuseks vésimus. Temast hoiduksime hea—
meelega tootmistsds ja pingelises Gppeprotsessis.,
Ometigi ei tohi unustada vésimuse positiivset bio-
loogilist t&htsust. Viasimus kaitseb organismi lilg-
sete kulutuste eest, Uhtlasi kutsub ta esile kompen-
satoorseid muutusi, et edasi likata vasimuse teket.
See aga tidhendab toovoime juurdekasvu.
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Vésimusseisundi analiilisi alustamiseks on otstar-
bekas selgeks teha muutused pikaajalise t66 korral
lihases ja nende seos lihase +&ovdimega. Seejérel
tuleb virrelda visimuse arenemise isedrasusi (eel-
kdige kiirust) liigutusaparaadi erinevates 1liilides
(slinaps, perifeerne ndrv, ndrvikeskus)., Need andmed
viivad kesknidrvisiisteeml juhtivale téhtsusele visi-
muse arengus. Samas aga el tohi unustada, et peri-
feersed muutused (vésimuskolded) méjustavad védsimuse
arengu kiirust nédrvikeskustes. Keskndrvisiisteemi ta-
litlusega kindlustatakse vésimusele kaitsefunktsioon,
On oluline silmas pidada, et see realiseerub kolme
liiki kaitsereaktsioonide abil.

Voitluses visimuse vastu leiavad kasutamist mit-
mesugused vahendid (mitmesuguste retseptorite &rri-
tamine, aktiivne puhkus, farmakoloogilised mdjustu-
sed, mis spordis on lubamatud jms.).Nende hulgas aga
koige radikaalsem ja efektiivsem vahend on treening.

Treenitusseisund kui slstemaatiliselt
korduvate kehaliste harjutuste tule-
mus. Treenituse tekke mehhanismid (su-
perkompensatsiooni seadus, spetsiifiliste tingitud reflek-
side ja nende siisteemide kujunemine, {ildise kohanemisvdime
tdiustumine).

Superkompensatsiooni seadus kui organismi arengu alus
treeninguprotsessis. Assimilatsiooni ja dissimilatsiooni
diinaamiline tasakaal. Bonergeetiliste Jja plastiliste kulu-~
tuste pingutusejdrgne kompenseerimine liiaga (superkompen-
satsioon). Superkompensatsiooni tEhtsus treenituse ku june—
misel. Superkompensatsiooni seaduse kasutamine treeningu
slistemaatilisuse printsiibi pohjendamisel. Suurenevate
koormuste printsiibi pdhjendamine superkompensatsiooni
isedrasuste pdhjal. Taastumise hetekronism, selle kasuta-

TREENIRGU
FUSIOLOOGTA
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mine treeningu mikrotsiiklites. Superkompensatsiooni ise-
drasuste kasutamine treeningu tsiiklilisuse printsiibi poh-
Jendamisel,

Treeninguprotsessis kujunevate spetsiifiliste tingi-
tud reflekside t&htsus. Dinaamlline stereotiilip kui liigu-
tusvilumuste ja organismi talitluse iildise koordinatsiooni
alus. Tingitud reflektoorsete komponentide t&htsus orga-
nismi saavutusvoime médramisel. Saavutusviime barjdiarid.
Pingutustega kohastumise jagunemine spetsiifiliseks ja iil-
diseks kohastumiseks.

H.Selye iildise adaptatsiooni tecoria. Kehaline koormus
kui stressor. Uldise kohanemisvdime mehhanismi téiustamine
kehalisel treeningul. Erinevused resistentsuse staadiumi
Jja treenituse vahel. Kohanemisvdime piirid. Organismi ko-
hanemisvoime ja sportliku saavutusvdime arengu soltuvus
koigi mdjuvate stressorite summast.

Treeningu tulemusena tekkivad morfoloogilised muutused
skeletilihastes, siidames, luudes, sisesekretoorsetes ndér-
metes, veres. Organismi energiavarude suurenemine ning
nende kasubatavust ja taastuvust reguleerivate fermentslis-
teemide tdiustumine. J6udeolekus, doseeritud t6ol ja mak-
simaalsete pingutuste sooritamisel ilmnevad erinevused
treenitud ja treenimata organismi vahel., Funktsionaalsed
voimed ja véimalused. Funktsionaalne reserv. Funktsionaal-
ne stabiilsus. Treenituse néitajad.

Kehalise treeningu profiilaktiline t#dhtsus. Organismi
talitluse Odkonoomsemaks muutumine treeningu protsessis.
Liikumisvaeguse vastupidine mdju. Tervisespordi fiisioloo-
giline pdhjendus (hommikvoimlemine, kestvusharjutused,toot-~
misvéimlemine, pdhivdimlemine).

Sportlik vorm, selle jagunemine vdistlusvormiks ja
tippvormiks. Voistlusvorm kui  treenituse kdrgeim aste
konkreetsel arenjuetapil., Tippvormi fiisioloogiline olemus.

Jou kui kehalise vdime fiisioloogiline olemus.LibasjGu-
du médravad mortoloogilised ja biokeemilised tegurid. Neu-
rogeensete faktorite téhtsus lihasjou avaldustes. Kiirus-
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liku jou filisiolooglline olemus.

Kiiruse kul kehalise voime fiisioloogiline olemus.
Reaktsioconikiirust, liigutuste kiirust ja 1liikumise kii-
rust madravad fiisioloogilised ja biokeemilised tegurid.

Vastupidavuse kui kehalise vGime flisioloogilised alu-
sed. Vastupidavust mddratlevad tegurid eri voimsusega har—~
Jjutuste puhul. Anaeroobne ja aeroobne tddvoime.

Treeningumeetodid, nende arenduslikud iseérasused.

Treenitusseisundi kujunemine organismis pdhineb
kolmel peamisel mehhanismil., Suure téhtsuse poolest
tuleb selles seisundis esile tOsta superkompensatsi-
ooni seadusparasusi, Selle 13igu peavad iilidpilased
omandama suure pShjalikkusega Jja tegema seejuures
endale selgeks vastavate seaduspérasuste kasutamise
treeningu printsiipide pohjendamisel. Siiski ei tohi
unustada, et need seaduspidrasuste pdhjal progressee—
runud vdimed jddvad seni potentsiaalseteks, kuni po-
le kujunenud spetsiifiliste tingitud reflekside slis~
teem, mis midratleb potentsiaalsete vdimete kasuta-
mise ulatuse. Kui aga need tingitud reflektoorsed
seosed liigselt kinnituvad, saab neist edasist prog-
ressi peatavate saavutusvdime barjdiride alus.

Treenitusseisundi kujunemine on tihedas seoses
organismi {ildise kohanemisvdime mehhanisml tdiustu-
misega. Kuna sama mehhanism médratleb ka organismi
vastupanuvdime koigi vdliste ja sisemiste mdjude
suhtes, siis esineb siin kahepoolne seos. Treenituse
arengu tulemusena suureneb organisml vastupanuvdime
viliskeskkonna mdjudele. Véliskeskkonna méjud aga
avaldavad omakorda tugevat méju treenituse kujunemi-
sele,

Treenitusseisundit iseloomustavad ulatuslikud
morfoloogilised biocenergeetilised ja funktsionaalsed
muutused. Neid tavatsetakse kasutada kui treenituse
nditajaid. Tegelikult aga pole vdimalik iseloomusta-
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da sellist keerukat ja kompleksset ndhtust kui tree~
nitus iihe iiksiku isoleerituna vdetud nditaja varal,
Iga iiksik nditaja omab kaalu tréenituse iseloomusta-
misel iiksnes suhtes teiste néditajatega.

Bt kehakultuurispetsialistist kujuneks aktiivne
voitleJa elanikkonna kehalise tdiuslikkuse esst jalui
tervisespordi propagandist peab ta suure pdhjalikku-
sega endale tegema selgeks kiisimused liikumisvaeguse
olemusest, kehalise treeningu profiilaktilisest téhte
susest ja tervisespordi vormide ~fiisioloogilistest
alustest.

Nii teoreetiliselt kui ka praktiliselt suure
tdhtsusega kiisimuseks on sportliku vormi probleem.
See palju diskuteeritud kiisimus saab kergesti méis-
tetavaks, kui késitleme teda eraldi voistlusvormina
ja tippvormina.

Kehaliste voimete filisioloogiliste aluste kiésit-
lemine on suurel médral kordamiseks. Siin on vaja
saavutada siinteesiv kokkuvote sellest, mis on varem
omandatud biokeemias ja fisioloogias (eriti spordi-
fliisioloogia kursuse esimeses peatikis).

Treeningumeetodite fiisioloogiliste aluste tund-
madppimine varustab Uilidpilast teoreetilise pagasiga
paljude treeningumetoodika probleemide mdistmiseks.
Eriti tuleb tahelepanu osutada igale treeningumeeto-
dile, mis on antud juhul arenduslikuks teguriks Ja
mis tekib organiasmis selle meetodi sﬁsteemiparaael
kasutamisel.



EALISED JA Keha kasvu diinaamika. Aktseleratsioon.

?gggﬁiggsnn Skeleti luustumise dlnaamika ja selle
ORGANISMT arvestamine harjutuste valikul. Sugu-~

TALITLUSES JA
KOHANEMISES
KEHALISTE

PIRGUTUSTEGA

line kiipsemine, selle staadiumide mé&-
ramine. Sportlikud koormused pubertee-
dieas.

Kesknirvisiisteemi talitluse areng koo-
lieas. Vanuselised isedrasused liigutusvilumuste kujunemi-
sel. Esimestel eluaastatel scoritatud kehaliste harjutuste
tdhtsus. Lihaskonna arengudiinaamika. Androgeensete hormoo-
nide tdhtsus. Jou ja kiiruse arenemine. Jou Ja kiiruse
arendamise alused koolieas.

Stidame-veresoonte sisteemi talitluse,hingamise ja aine-
vahetuse arenemine koolieas. Vastupldevuse arendamine, Vas-
tupidavuse arendamise isedrasused koolieas.

Soolised isedrasused organismi kohanemisel kehaliste
koormustega. Kehalist toovOimet vdhendavad kehaehituslikud
isedrasused naistel. Sportlixud koormused menstruatsiconi
faasis,

See peatiikk peab varustama tulevast kehakultuu-
rispetsislisti ammendavate teadmistega ealiste ja
sooliste isesrasuste kohta,et neid teadlikult arves~
tada kehalise treeningu praktilisel l8biviimisel,
Baliste kiisimuste k8sitlemisel omistatakse peatidhe-
lepanu koolieale. Belkooliiga késitletakse kiillaltki
pOgusalt. Ealised isedrasused vananevas organismis
aga jddvad tdielikult kédsitlemata.Selle iilesande vdi-
tab endale arstliku kontrolli ja spordimeditsiini
kursus,
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praktikumid

1. Kehaasendi mdju sidame-veresoonkonna +talitlusele
pérast kehalist t5dd.

2. Fisioloogllised muutused organismis erineva vdimsu—~
sega kehalisel t66l.

3. Organismi talitlus staatilisel to6l.

4. Organismi aeroobse tGdvoime hindamine.

5. Organismi anaeroobse t60vOoime hindamine.

6. Treenituse n#itajad joudeolekus ja standardkoormuse
sooritamisel.

7. Vdsimuse uurimine korduvate koormuste abil.

8, Emotsioonide mdju t86voimele ja kohanemisel kehali-
 se pingutusega.

kontrolltdsd

Kontrolltdsd toimuvad 8. ja 12. Oppenéddalal.

1. Sportlikku saavutusvdimet piiritlevad tegurid.
2. Treeningu fiisioloogia.

ekgam

Spordifiisioloogia kursuse ulatuses.

kordamiskiisimused

1. Kehaliste harjutuste flisioloogiline klassifikatsioon.
Kehaliste harjutuste jeotus lihastdd reﬁiimi, liigu~
tuste struktuuri, standardsuse, voimsuse ja arendus—
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like ise#irasuste pdhjal., Rekordite kdver, tema teo-
reetiline ja rakenduslik téhtsus.

Maksimaalse vdOimsusega diinaamilise tsiiklilise t86 fi~

sioloogiline iseloomustus.

Pohiline ja télendav tee ATP resiinteesil.Hapniku vo-
la suurus. Isedrasused fiisioloogilistes <funktsioo-
nides. Sportlikku saavutusvolmet piiritlevad tegu~
rid.

Submaksimaalse viimsusega diinaamilise tsiiklilise t606

fisioloogiline iseloomustus. Anaeroobne todvdime.
Pohiline ja tédiendavad teed ATP resiinteesil., Hapniku
vola suurus, Isedrasused filisioloogilistes funktsioo-
nides. Anaeroobne toovoime, tema mddramise voimalu-~
sed. Sportlikku saavutusviimet piiritievad tegurid.

Suure voimsusega dlinaamilise tsiiklilise t&d fiisioloogi-

line iseloomustus. Aercobne todviime.

Pohiline ja tdiendavad teed ATP resiinteesil. Hapniku
vola tekke isedrasused. Isedrasused fiisioloogilistes
funktsioonides. Sportlikku saavutusvdimet piiritle-~
vad tegurid. Aeroobset toivoimet médravad tegurid.
Aeroobse t66voime médramise metoodika.

Mocduka voimsusega diinaamilise tsiliklilise t30 fiisioloo-
giline iseloomustus. Plisiseisund. Funktsionaalne
stabiilsus. ATP resiintees. Isedrasused fisioloogi-
listes funktsioonides. Oksiidatsiooniprotsessides ka-
sutatavad subtraadid. Sportlikku saavutusvoimet pii-
ritlevad tegurid. Todeline ja néiline plisiseisund.
Funktsionaalse stabiilsuse tdhtsus.

Atsiiklilise t0606 flisioloogiline iseloomustus. Lindhardi

fenomen.

Isedrasused filisioloogilistes funkisioonides jouhar-
jutuste ja staatiliste harjutuste puhul. Lindhardi
fenomen, Mehaaniline kasutegur vahelduva intensiiv-
susega t00 puhul.

Sissetddtamisperiood. Eelsoojendus.
Sissetostamisperioodi iildiseloomustus. Kiirelt Jja
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aeglaselt muutuvad funktsioonid.Sissetditamise kriis,
Surnud punkt ja teine hingamine. Muutused organlamis
eelsoojenduse puhul. Uldine ja spetsiifiline eelsoo-
Jendus.

8, Stardieelne selsund. Emotsioonide mdju tédvoimele.

Fisioloogilised muutused stardieelses seisundis.
Stardiseisund. Varajane stardieelne seisund. Stardi~
eelse seisundi fiisioloogiline olemus. Stardieelse
seisundl teadlik reguleerimine, Emotsioonide puhul
esinevad muutused retikulaarformatsiooni talitlusli-
kus sktiivsuses ja selle vahekorras ajukoore talit-
lusega. Nende muutuste mdju t36- Ja saavutusvdimele.
Organismi ressursside mobiliseerimise mehhanism.Ini-
mese t6ovéime osad.

9. Védsimus.

Isoleeritud 1lihases vasimuse teket seletavad teoo—
riad. Vdsimuse arengu kiirus liigutusaparsadi eri
osades, Keskndrvisiisteemi Jjuhtiv t#htsus viédsimuse
arengus. Aktiivne puhkus.Vdsimuskolded.Viésimuse bio-
loogiline olemus.Vésimusel esinevad kaitsereaktsioo-
nid. Vdsimuse arememise staadiumid ja faasid.

10. Superkompensatsioonli seadus kul organismi arengu alus

treeninguprotsessis.

Assimilatsiooni ja dissimilatsiooni diinaamiline ta-
sakaal. Superkompensatsiooni té&htsus treenituse ku-
Junemisel, Siistemaatilisuse printsiibl pdhjendus.
Suurenevate koormuste printsiibi pohjendus. Treenin-
gu tsiiklilise llesehituse printsiibi pShjendus.Taas-
tumise heterokronism,

11. Treenitusseisundi iildine iseloomustus.
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Treeningu tulemusena tekkivad morfoloogilised, bio~
energeetilised ja funktsionaalsed muutused. JSude-
olekus, doseeritud t661 Jja maksimaalsete koormuste
sooritamisel ilmnevad erinevused treenitud ja tree-
nimata organismi vahel. Funktsionaalsed vdimed ja
voimalused. Treenituse nditajad.



12. Treeninguprotsessis kujunevate spetsiifiliste tingitud
reflekside tihtsus. Diinaamiline stereotiiip.
Diinaamiline stereotiilip kui liigutusvilumuste Jja or-
ganismi talitluse iildise koordinatsiooni alus. Tin~-
gitud reflektoorsete komponentide -tébtsus organismi
saavutusviime mddramisel. Saavutusvoime barjaidrid.
13. Organismi iildise kohanemisvdime t&iustumine treeningu-
protsessis. Stress ja sportlik treening.
H.Selye stressi teooria. Kehaline koormus kui stres-
sor. Uldise kohanemisvdime mehhanismi t&iustumine
kehaliste koormuste siistemaatilisel kordumisel. Eri-
nevuged resistentsuse staadiumi ja treenituse vahel.
Kohanemisvdime piirid. Organismi kohanemisvdime sdl-
tuvus koéigi méjuvate stressorite summast.
14, Kehalise treeningu profiilaktiline tahtsus. Organismi
talitluse Okonoomsemaks muutumine treeninguprotsessis.
Organismi talitluse dkonoomsuse avaldused. Miokardi
ainevahetuse Okonoomsust suurendavad Jja vdhendavad
nérvimdjud. Treeningu ja liikumisvaeguse mdju selle-
le. Bmotsionaalse erutuse negatiivne mdju siidamele
liikumisvaeguse foonil. Voimlemisharjutuste mdju or-
ganismile. Treeningu mdju vere kolesteriini sisaldu-
sele ja selle tdhtsus. Tervisespordi fiisioloogiline
pohjendus,
15. Sportliku vormi fisioloogiline olemus.
Vdistlusvorm ja tippvorm. V3istlusvorm kui treenitu-
88 kOrgeim aste konkreetsel arenguetapil. Tippvormi
fiisioloogiline olemus. Tippvormi saavutamist kind-
lustava Ja tippvormist vdlja viiva tfeeningu ise--
drasused.
16. Jou ja kiiruse flisioloogiline olemus.,
Lihasjéudu midravad morfoloogilised ja biokeemilised
tegurid. Neurogeensete faktorite tdhtsus lihasjou
avaldustes. Kiiruslik joud. Reaktsioonikiirust, 1lii--
gutuste kiirust ja liikumise kiirust m#dravad fisio-
loosilised ja biokeemilised tvegurid. Kordusmeetodi
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kasutamine jou Jja kiiruse arendamisel.

17. Vastupidavuse fiisioloogiline olemus ja tema arendamise
alused.

Vastupidavust m#dravad tegurid eri viimsusega harju—
tuste puhul. Uhtlusmeetod ja intervallmeetod, nende
kasutemise alused ja tulemused.Vaheldusmeetod.Voist—
lusmeetod.

18, Skeleti areng koolieas. Puberteediiga.

Kasvu diinaamika. Aktseleratsioon. Skeleti luustumise
diinaamika ja selle arvestamine harjutuste valikul.
Rihi kujunemine ja seda mdjustavad tegurid. Sugulise
kiipsemise dlinaamika. Sportlikud koormused pubertee~
dieas. '

19. Kesknérvisiisteemi talltluse areng koolieas. Vanuseli-
sed isedrasused liigutusvilumuste kujunemises. Esimes-
tel eluaastatel sooritatud kehaliste harjutuste taht-
sus,

Isedrasused liigutusanaliisaatori arengus. Sisemise
pidurduse arengudiinaamika., Vanuselised isedrasused
tingitud reflekside ja dilinaamiliste stereotiiliipide lu-
junemisel. Sobiv periocod 1liigutusvilumuste fooni
loomiseks, Esimestel eluaastatel sooritatud kehalis-
te harjutuste tdhtsus.

20. Lihaskonna arengudiinaamika koolieas. Jou ja kiiruse
arengudiinaamika,

Murdemomendid 1lihaskonna arengudiinasamikas. Andro-
geensete hormoonide t#htsus., Jodu arengu diinasmika.
J6u arengut médratlevad tegurid kuni puberteedieani
ja pérast seda. Jou arendamisg alused koolieas. Lii-
gutuste ja liikumise kiiruse diinaamika koolieas.Kiji-
ruse arendamise alused koolieas. '

21. Sudame-veresoonte sisteemi talitluse, hingamise ja
ainevahetuse arenemine koolieas. Vastupidavuse arbne-
mine,

Isedrasused veresoonte ja siidame arengus. Vere hemo—
globiinisisalduse diinaamika, Hingamisaparaadi areng.
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Vanuselised iseédrasused ainevahetusprotgsessides,eri-
ti kehaliste pingutuste sooritamisel. Aeroobse t68-
voime védlja kujunemine. Vastupidavuse arenemise ise~
drasused.
22. Boolised issedrasused organismi kohanemises kehaliste
koormustega.
Kehalist t&66voimet vidbendavad kehaehituslikud ise-
#rasused naistel. Isedrasused liilisamba ehituses.
Ise#irasused siidame—veresoontesiisteemi Ja hingamis-
aparaadi telitluses. Sportlikud koormused menstruat—
siooni faasis.
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BIOMEHAANIKA KOOS
SPORDITEHNIKA ALUSTEGA




Biomehaanika - teadus elusorganismide

liikumisest - Spetab, milliste seadus-
pédrasuste jérgli toimub elusorganismide 1liikumine ruumis.
Kehaliste harjutuste biomehaanika kursus tutvustadb iilidpi-
lasi sporditehnika biomehaanilliste alustega.

Biomehaanikaalased teadmised varustavad tulevasi tree-
nereid ja kehalise kasvatuse Gpetajaid kehaliste harjutus-
te tehnika analiilisiks vajalike moistete, meetodite ja ses-—
dustega. Kursuse vidltel Jpetatakse {iliSpilasi orienteeruma
inimese liigutusakti keerukuses.

Biomehaanika kursus omab ka suurt kasvatuslikku téht-—
sust. Ta aitab kujundada materialistlikku maailmavaadet,
andes elusorganismide kéditumisele dialektilise tdlgenduse.

Kehaliste harjutuste tehnika dpetamisel on Spilase ees
seisva eesmirgl ja esinevate pduduste tundmine ainult iiks
pedagoogilise protsessi osa. Teiseks Jja otsustavama tdht-
susega osaks on tehnika Opetamisel meetodi leidmine esine-
vate vigade korvaldamiseks. Nende kiisimuste lahendamine on
seda efektiivsem, mida tdiuslikumalt suudetakse analiilisids
tegelikku olukorda liigutuste sooritamisel.

Biomehaanikaalased teadmised ja oskused ei ole mdeldud
ainult noore kehakultuurispetsialisti silmaringi laienda-
miseks ning erialase métlemisoskuse arendamiseks, vaid see
Oppedistsipliin peab andma ka praktilise oskuse sportliku
eriala tehnika selgitamiseks ja Spetamiseks.Léhtudes iilal-
toodust omavad erilist tdhtsust laboratoorsed ja praktili-
sed t66d, mis moodustavad poole Oppeplaanis eraldatud tun-
dide arvust.
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dppeprogranmn

SISSEJUHATUS Biomehaanika aine, selle seos tuiste
BIOMEHAANTKASSE distsipliinidega. Biomehaanika osa ke-
halise kasvatuse teoorias Jja praktikas. Kehaliste harju-
tuste biomehaanika ajalooline iilevaade.

INIMESE Inimege liikumisaparaadi ehituse bio-
gmﬁ“ﬁm mehaaniline kirjeldus.Skeleti luud kui
KIRJELDUS kangid. Biokinemaatilised ahelad. Vaba—

dusastmete arv liikumisaparaadi 1lii-
gestes ja kehaosade omavahelises liikumises. Lihaste poolt
tekitatavad joumomendid erinevate kehaasendite korral. Ke-~
haosade liikumise ulatus liigestes. Inimese liikumisapa-~
raadi biomehaanilised isedrasused.

LIHASTE Lihaste biomehaanilised omadused. Li~

D haste toorefiimid. Lihaste koostdd.Li~
haste tegevuse analiilis elementaarlii~

gutustel., Lilgutuste anatoomilise analiilisi iildine skeem.

INIMESE Joudude toime kehadele. Deformatsioon,
LITKUMISAPARAADT

STAATIRA Kehaosade mass ja massikeskmed. Inimese

raskuskese ja massikese. Tasakaal ja
piisivus., Inimese kehaasendite biomehaaniline analiiis.
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INIMESE Liikumise relatiivsus ja taustsiisteemi
%%ﬁ%ﬂf{%%ﬁ:RAADI valik, Trajektoor., Kiirus: keskmine,

hetkeline, Jjoon- ja nurkkiirus. Kii-
rendus: keskmine, hetkeline, joon- ja nurkkiirendus. Kii-
ruste ja kiirenduste liitumine Dbiockinemaatilistes ahela-
tes. Inimese liikumise ajalised tunnusjooned.

INIMESE Joudude staatiline ja diinaamiline toi-
g%%ﬁgﬂ%i:PARAADI me. Kehade inertsus, inertsijdud. Jou

moment. Inertsimoment.Jou impulss.Lii-
kumishulk, Porge. Jou t66., Energia, Sisemiste ja vdlimiste
joudude koosmdju.

SPORDITEHNIEA Liigutuste funktsionaalne slisteem ja

selle struktuur. Sporditehnika mdiste.
Optimaalse tehnika mdéiste. Stiili mdiste. Optimaalse teh-
nika tunnused. Sporditehnika omandamine ja tdiustamine.Ke-
haline harjutus kui Jubitav stisteem. Inimese liigutuste
koordinatsiocn.

BIOMEHAANILISED Liikumise analiilis vaatlusandmete pOh-
UURTMISMEETODID jal. Eksperimentaalsed jéddvustamis—
meetodid: fotograafia, tsliklograafia, kinematograafia, ki-
notsiiklograafia,

Biomehaaniliste tuhnusjoonte registreerimines: teepik-—
kus, pdirdenurk, liikumise iksikute faaside kestus,kiirus,
kiirendus, toereaktsioonid, lihaste bioelektriline aktiiv-
sus.

Registreerimistulenuste ldbitddtamine. Ajalised tunnu-
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sed. Ruumilised tunnused: kinogramm, kontuurogramm, tsiik-
logramm., Algandmete mddtmine biomehaaniliste tunnuste ja
tunnusjoonte arvutamiseks elektronarvutusmasinal.

Kehaliste harjutuste tehnika biomehaaniline analiiis.
Liigutusiilesannete tditmise astme hindamine iksikliigutuse
ja kogu liikumise kohta tervikuna. Optimaalse tehnika kri-
teeriumide vdljaselgitamine.

KBHALISTE Jocks: sprint, keskmaajooks. Hiipped:
gﬁggg%gsm! kaugushiipe., Voimlemisharjutused: sal-
BIOMEHAANILINE to, hoogtdus ette riddbaspuudel. Sport-
ARALUUB méngud: hippevise korvpallis.

BIOMEBHAARILISED Algusjou ja joumaksimumi soodsa asendi
FPRINTSIIBID printsiip. Sirgjoonelise kiirendustee-—

konna printsiip. Osaimpulsside koordinatsiooni printsiip.
MSju Ja vastumSju printsiip. Impulsi sdilivuse printsiip.
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prakbikumid

ESIMENE t56

Kehaosade pikkuste ja raskuskeskmete asukohtade mééra-
mine.

Besmédrk .
Omandada vdtted kehaosade pikkuste modtmiseks, raskus-
keskmete asukohtade arvutamiseks ja t&histamiseks.

Ulesanne

1. M6ota kehaosade pikkused ja kanda tabelisse.

2. Arvutada kehaosade raskuskeskmete asukohad ja té-
histada need.

Metoodika
Kehaosade pikkusi mdddetakse liigese teljest liigese
teljeni. Raskuskeskme asukoha midramiseks korrutatakse ke-
haosa pikkus selle kehaosa suhtelise pikkugega.
Kere 0,44
Glavars 0,47
Kiinarvars 0,42
Reis O,44
Sadr 0,42
Labajalg O,44
Raskuskeskme asukoht t#histatakse 15 x 15 cm suuruse
mérgiga.
Tulemused kantakse jdrgmisse tabelisse.

"Kehaosade pikkused (cm)

kere itlajése ‘alajése
Vaatlus- mass
alune (kg) dlavars kiiinar~ reis s#ir labajalg
vars

Raskuskeskme
kaugus (sm)
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TEINE t&6

Jédsemete liikuvuse mddramine §la- ja puusaliigeses.

BResmdrk
Kehaosade liikuvuse mddtmise metoodika omandamine.

Ulesanne

Médrata jidsemete liikuvus nurgakraadides painutusel Jja
sirutusel.

1. Aktiivne liikuvus

2. Passiivne liikuvus.

3. Summaarne.

Metoodika

Ulajédseme liikuvuse m#iramine.

Algseis - k#si horisontaalselt ees. Gravidatsioonilise go-
nimeetri skaala telje asetame Glaliigese frontaalteljega
kohakuti. Gonimeetri pikitelg on suunatud iilajidseme piki-
teljega sPmas suunas. Vaatlusalune sooritab 1lihaste joul
painutuse. LOppasendis v3etakse skaalalt osuti ndit jJa
kantakse tabelisse. Sama sirutuse korral. Jirgnevalt sco-~
ritab vaatlusalune painutuse ja sirutuse kaaslase abiga,
kes toetab vaatlusalust ilihe kiega Glast,teisega labakidest.
Nii painutus kui ka sirutus tuleb sooritada sagitaaltasa-
pinnas.

Alajdseme liikuvuse mddtmise algseis - jalg vertikaal~
selt all. Liikuvuse mootmine analoogiline Glajdsemele., Ke-~
re asend vertikaalne.

Mootmistulemused kantakse jérgmisse tabelisse.

J1ajdse Alajése
painutus sirutus painutus sirutus
A* P* K* | A P K A P K A P K

* A - aktiivne; P ~ passiivne; X - kokku.
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KOIMAS 066

Biomehaaniliste  btunnusjoonte arvutamiseks vajalike
algandmete moStmine kinogrammilt.

Eesnmidrk
Kinogrammi kaadritelt kehaosade raskuskeskmete koordi-
naatide médtmine,

Ulesanne
1. M#&rata kinogrammi mastaabi tegur ja vdhendus.
2. M#@sdrata kahe kaadri vaheline ajavahemik sekundites.
3, Moota igal kaadril kehaosade raskuskeskmete koordi-
naadid tdpsusega + 0,1 mm.
4, Kanda tulemused tabelisse.

Metoodika
Mastaabi tegur on arv, millega korrutades kinogrammilt
moodetud koordinaati (mm), saame selle tegelikn védrtuse
(m).
M-1=1(m)

Vdhendus naitab, mitu korda on kinogrammil olev kuju- - -

tis vdiksem tegelikust.

Koordinaatide mddtmiseks asetame kaadrile planSeti nii,
et sellel kujutatud koordinaatide ldikepunkt iihtiks sport-
lase puusaliigesega ja X-telg libiks pea raskuskeskme té—
hise.

Tulemused kanname tabelisse.

NELJAS t606

Biomehaaniliste tunnusjoonte analiilitiline m#iramine.

FEesmark
Biomehaaniliste tunnusjoonte arvutamiseks vajalike os-
kuste omandamine.
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Ulesanne
Arvutada moodetud kaadrite kohta keha raskuskeskme
koordinaadid Ja selle liikumise keslmine kiirus.

VIIES t566

Biomehaaniliste tunnusjoonte graafiline kujutamine.

Eesmédrk
Biomehaaniliste tunnusjoonte graafiliseks kujutamiseks
vajalike oskuste omandamine.

Ulesanne
Koostada jérgmised graafikud.

1. Massikeskme trajektoor taustsisteemis.

2. Massikeskme kiirusvektori hodograaf.

3. Kiirusvektori mooduli graafik.

4, Jdsemete massikeskmete graafikud kaasaliikuvas teljesti-
kus.

5. Jisemete nurkkiiruste,kineetiliste energiate ja inerts-
momentide graafikud.

KUUBS t66

Jooksu tehnika biomehaaniline analtiiis.
Eesméarcrk

Kehaliste harjutuste tehnika biomehaaniliseks analilli~
siks vajalike oskuste omandamine.

tl1esanne
Analiilisida kinogrammi ja koostatud graafikute pdhjal
jooksu tehnikat.
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SEITSMES 36

Jooksu tsiiklogrammi valmistemine.

Eesnédrk
Inimese kehaasendite grasafiliseks kujutamiseks vajali-
ke oskuste omandamine.

UVlesanne
1. Joonestada jooksja tsiiklogramm,
2. Koostada jooksu faaside kronogramm.

KAHEESAS 03
Lihastes tekkivate joudude analiilitiline médramine ke-

haasendite korral.

Fesmidrk
Kehaasendite anatoomiliseks analiilisiks vajalike oskus~
te omandamine.

Ulesanne
Mésrata deltalihase keskmises osas tekkiv joud kée
hoidmisel horisontaalselt kdrval.

VHEESAS t88

Lihastes tekkivate joudude analiilitiline m#éiramine ke-
haliste harjutustve sooritamisel.

Eesméark
Lihaste 66 tingimuste ja liigutuste anatoomiliseks
analiiisiks vajalike oskuste omandamine.
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Ulesanne
M#drata tendo calcaneus'es tekkiv joud iileshiippel 0,5
meetri kdrgusele, kul dratiuke aeg on 0,1 (s8).

KUMNES +66

Liikumise jdddvustamine kinotsiiklograafilisel meetodil.

Eesmédrk
Liikumise jdddvustamiseks vajalike oskuste omandamine.

U lesanne
Jooksu jdddvustamine laifilmi keameraga.



kordamiskiisimused

Statsionaarsetele iilidpilastele

1. Biomehaanike &ine, selle seos teiste teaduslike
distsipliinidega. )
2. Kehaliste harjutuste biomehaanika ajalooline iile~
vaade.
3. Kehaliste harjutuste biomehaanika kui spordialade
tehnika teoreetiline alus.
4, Skeleti luud kui kangid.
5. Biokinemaatilised ahelad. Inimese liikumisaparaadi
biomehaanilised isedrasused.
6, Skeleti luudele mdjuvad joud.
7. Lihaste omadused ja toSreziimid.
8. Lihaste tegévug{liigutuste sooritamigel.
9. Kehaosade mass ja raskuskeskmed.
10. Inimese raskuskese ja selle médramine.
11. Tasakaal ja pilisivus,
12. Inimese kehaasendite biomehaaniline analiilis.
13. Inimese liikumise kinemaatikat iseloomustavad bio-
mehaanilised tunnusjooned.
14, Liikumise relatiivsus.
15. Poorleva liikumise iildine iseloomustus.
16. Inimese liigutuste diinaamikat peegeldavad biomehaa-
nilised tunnusjooned.
17. Kehade inertsus.
18. Joumoment,
19. Inertsjou osatdhtsus liigutuste sooritamisel.
20. Vdlised joud kehaliste harjutuste sooritamisel.
21. Sisemised joud ja nende vahekord vdliste joududega
kehaliste harjutuste sooritamisel.
22, Liigutuste funktsionaalne slisteem ja selle struk-
tuur.
23. Liigutuste Jjuhtimine kehaliste harjutuste soorita-
misel.
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24, Sporditehnika mdiste.

25. Sportlik stiil.

26. Sporditehnika omandamine ja t&@iustamine.
27. Biomehaanika uurimismeetodid.

28. Liikumine ja selle registreerimine.

29, Tulemuste labitddtamine.

30. Biomehaaniline analiilis.

Kaugdppe ilidpilastele

1. Biomehaanika -aine, selle seos teiste teaduslike
distsipliinidega.
2. Kehaliste harjutuste biomehaanika kui spordialade
tehnika teoreetiline alus.
3. Inimese liikumisaparaadi biomehaanilised isedrasu-
sed.
4, Skeleti luudele mdjuvad joud.
5. Lihaste tegevus liigutuste sooritamisel.
6. Lihaste t&dreziimid.
7. Kehaosade mass ja raskuskeskmed.
8. Inimese raskuskese.
9. Inimese kehaasendite biomehaaniline analiilis, tasa-
kaal ja piisivus.
10. Biomehaanika uurimismeetodid - vaatlus.
11. Eksperiment.
12. Liikumise registreerimine.
13. Inimese liigutuste kinemaatika, trajektoor, kiirus,
kiirendus.
14. Poorleva liikumise iildine iseloomustus.
15. Liikumise relatiivsus.
16. Ipimese liigutuste diinaamika, joud, joumoment,
inerts.
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17. Liigutuste analiili8 kénnil,
18. Liigutuste analiilis jooksul.

kirjandus
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Biomeetria kursus tutvustab iilidpilasi
bloloogiliste nditajate mdotmismeeto-
dite ja nendeks vajaliku aparatuuriga.

Kursuse esimene 0sa annab teoreetilised teadmised ja
praktilised oskused metroloogis pdhialustest,elektroonika-
aparatuuri td6printsiipidest ja eksperimendi teaduslikust
planeerimisest. Teine osa kiésitleb siiateemide teooria ja
modelleerimise pGhialuseid, spordipraktikas kasutatavate
testide teoreetilisi Ja praktilisi kiisimusi.

Kursusele eraldatud tunnid jagunevad jérgmiselt: loen-
guid 20 tundi, laboratoorseid tsid 20 tundi ja seminare 10
tundi.
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ppeprogranm

SISSEJUHATUS Bioloogiliste néitajate téhtsus sport-

OLOOGILIBSTE
giI!AJA!! liku treeningu pedagoogilise protsessi
TEOORIASSE JA Ulesehitamisel, MOOtmine ja testimine
%ggnss: . kui 1informatsiooni kogumise meetodid.
* Bioloogiliste mdotmiste ajalooline

filevaade. Biomeetria kursuse sisu.

METROLOOGIA Modtmise iilesanne. MoGtihikud. Rahvus-
ALUBED veheline mootithikute sisteem SI. MGGt~
miste tidpsus. Vea moiste. Vigade liigid: siistemaatilised
ja juhuslikud vead. Juhuslike mdotmisvigade hinnang, Jéme-
dad vead. Absoluutne ja suhteline viga. MGOtmiste ja mdo-
teriistade tédpsus. Vigade tekkepdhjused ja moStmistédpsuse
suurendamise voimalused.

MGoteriistade tdpsusklassid. MOGtmisaparatuurl taree-
rimine ja kalibreerimine, MGStmismiira ja selle véhendamise
viimalused. MGGtmiste objekt ja selle iseloomustus.

MOOPERIISTAD lldotstarbelised mddterilstad, nende
D ehitus. Spetsiaalsed mooteriistad.
Andurid. Andurite klassifikatsioon.
Bioloogilise informatsiooni anduritele esitatavad nduded.
Andurite konstruktsioon ja karakteristikad. Andurid bio-
elektriliste protsesside jdlgimliseks, Sisendsignaal, vidl-
jundsignaal, karakteristika lineaarsus,tundlikkus ja tund-
likkuse ldvi. Andurid liikumise mehhaaniliste parameetrite
registreerimiseka. JoonmdGtmised, nurgamddtmised (gonio-
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meetrid). Spidomeetrid ja spidograafid.Aktseleromeetrid ja
aktselerograafid. Temsoandurid jou mdstmiseks.

Voimendajed. Elektronlamp ja transistor. Vdimendajate
xlassifikatsioon ja tidbid. "

Toiteallikad. Galvaanilised elemendid. Akumulaatorid.
Elektrilised muundajad.

Stabilisaatorid.

Registreerivad seadmed. Ostsillograafid, 1isekirjuta-
jad. '

Ajenddtmisseadmed. Kronomeetrid, kronograafid. Elekt-
rilised Ja elektronstopperid. Metronoom. Ajarelee. Aja-
mnddtmisslisteemid spordiviistluste lébiviimiseks.

Raadiotelemeetria spordis. PGhimdtteline skeem ja ndu-
ded ekspluatatsiooniks.

Seadmed modtmistulemuste libitédtamiseks. MoSteriista
viljundeignaali diskreetsed muundajad. Analoog- ja elekt-
ronarvutusmasinad. To6printsiip ja kasutamine méGtmistule-
muste lébitdéstamise automatiseerimiseks.

Iihtsamate md3teriistade valmistamise iildine tehnoloo—
gia.

Sissejuhatus, Uldised nduded, teema
% valik Jja selle pdhjendus.Uuringu plaan

Ja programm, EResmirgid. To6 hiipotees.
Teatide valik ja pdhjendus. Aparatuuri valik. Eksperimendi
ldbiviilmise kohavalik., Eksperimendi iseloom: ilhekordne,
vdrdlev, korduv, diineamiline. Vdljavotteline uuring. Tule-
muste statistiline l1l#bltdctamine,

SUSTEEMIDE Siisteemide tecoria pdhimdisteid. Sls-
am teemi oleku Juhtimise mdiste. Juhti-

) misteooria pdhiprintsiibid., Automaat~
reguleerimine. Sportlane kui keeruline biokiiberneetiline

155



‘silsteen.

Modelleerimise miiste.Mudell loomise pdhietapid. Mate-
maatilised, mehaanilised ja elektroommudelid. Modelleerimjw
se kasutamine spordialastes uurimlstes. Biokiiberneetiliste
slisteemide modelleerimise isedrasused. Nédited modelleeri-
mise kohta.

PESTID Testide eesmérk Ja pdhiprintsiivid.

Sportlike Jja pedagoogiliate testide
klassifikatsioon. Kehaliste viimete testid. Psiihholoogili-
go seisundl testid. Tehnikaalase ettevalmistuse testid.Or-
ganismi funktsionaalse viimekuse testid. Tulemuste lébi-
t6otanise pohimdttelised skeemid.



kordamiskiisinused

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.

10.

M.
12.
13.
14.

15.

16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24,
25.
26,

27.

28.
29.

5?

Biomeetria aine ja ajalooline iilevaade.

Sissejuhatus mddtmiste teooriasse.

MSotmise iilesanne.

MoStiihikud.

M33tmiste ja mGoteriistade tiépsus.

M35tnisvea mGiste.

Vigade liigid.

M33tmisaparatuuri tareerimine ja kalibreerimine.

Vigade tekke pdhjused ja nédtmistédpsuse suurendamise
voimalused.

Mootmiste objekt ja selle iseloomustus.

Uldotstarbelised mdSteriistad.

Spetsiaalsed mdSteriistad.

Andurite klassifikatsioon.

Bioloogilise informatsioonl anduritele esitatavad nSu-
ded,

Bioloogilise informatsiooni andurite komstruktsioon ja
karakteristikead.

Andurid liikumise parameetrite registreerimiseks.

Véimenda jad.

Toiteallikad.

Registreerivad seadmed.

Ajamodtmisgeadmed.

Raadliotelemeetria spordis.

Seadmed mdStmistulemuste ldbitoltemiseks.

Elektronarvutusmasinad ja nende tiiibid,

Informatsiooni sisestamine elektronsrvutitesse.

Mdisteld programmeerimisest.

Lihtsamate moGteriistade valmistamise iildine tehnoloo-
gla.

Exgperimendi teadusliku planecerimise alused.

Siisteemide teooris pShimdisted.

Juhtimisteooria pdhiprintsiibid.

Sportlane kui keeruline biokiiberneetiline siisteem.



31. Modelleerimise mdiste.

32, Matemaatilised, mehhaanilised ja elektronmudelid.

323, Blokiiberneetiliste siisteemide modelleerimise iselirasu-
sed. :

34, Testide eesmérk Ja pdniprintsiibid.

35. Testide klassifikatsioon ja iseloomustus.
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SISTU

BIOLOOGILISTE AINETE TSURKEL XKEHAKULTUURITEADUSKONNAS 3
BIOLOOGILIRE KEEMIA 13

lisimese semestri 5ppeprogramm

Fillisikalise ja kolloidkeemia alused 17
Uldosa 17 '

Keemilise reaktsiooni kiirus ja keemiline tasakaal 18
Lahused ja nende omadused 18

Kolloidkeemia 19

Orgaanilise keemia alused 20

Uldosa 20

Alkoholid, aldehiiidid, ketoonid 20
Larboksliilhapped, oksiihapped, ketohapped 21
Bstrid, glitseriidid, steriidid 22
Lémmastikku sisaldavad ithendid 22

5ppet66 korraldus I semestril 24
éppekirjandus 25
Zordamiskiisimused 25

Teise semestri Sppeprogramm
Staatiline biokeemia 28
Uldosa 28

Valgud 28

Fermendid 29

Siusivesikud 29

Lipiidid ja lipeidid 30
Vitamiinid ja hormoonid 30
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Diinaamiline biokeemia 31

Ainevahetuse lildised seadusparasused 31
Bioloogiline oksiidatsioon 31

Slisivesikute ainevahetus inimese organismis 31
Lipiidide ainevahetus inimese organismis 32
Valkude ainevahetus inimese organismis 32
Ainevahetusprotsesside vastasqikused seosed 32
Vee ja mineraalainete vahetus organismis 32

Oppetss korraldus II semestril 33
Laboratoorsed t6od 33
Oppekirjandus 33

Kolmanda semestri Bppeprogramm

Spordibiokeemia 34

Ainevahetus kehaliste pingutuste sooritamisel 34
Lihaskoe ja lihaskontraktsiooni biokeemia 35

ATP resiintees organismis 35

Biokeemilised muutused vdsimuse puhul 35

Biokeemilised protsessid parast t66d 35

Treenitud organismi biokeemiline iseloomustus 36
Biokeemilised muutused organismis erinevate spordialadega
tegelemisel 36

Ealiste isedrasuste mBju organismi ainevahetusele 37
Biokeemilised meetodid sportlase treenitusseisundi hinda-
niseks 37

Sportlase toitumise biokeemilised alused 37

- Oppetéé korraldus III semestril 39
bppekirjandus 39
Kordamiskiisimused 40

Oppetds korraldus ksugoppe iliopilastele 43
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SPORDIMORFOLOOGIA ALUSED 47

Eesmiérk 49
Kursuse iilesehitus 50

Oppeprogramm

Sissejuhatus 53

Sportlase organismi morfofunktsionaslse kohastumise Hld~-
teoreetilised ja bioloogilised alused 53

Kehaliste harjutuste maju liikuvuse arendamisel  Ja sail-
litamisel luudevahelistes lihendustes 54

Vélise hingamise mehhanismi anatoomilised alused sportlas—
tel 55

Siseelundite asetuse muutused keha mitmesuguste asendite
puhul 55 ’
Sisesekretsioonindérmete morfofunktsionaalsed muutused
sportlastel 55

Slidame~vereringesiisteemi morfoloogiline kohastumine keha-
liste koormustega 55 '

6petus sportlase kehalisest arengust ja keha proportsioo-
nidest 56 o

Laboratoorsed t6éd 57

Sportlase liigutusaparaadi rontgen-anatoomia 57
Antropomeetria alused 57

Kehakaalu komponentide miidramise meetodid 57

Uksikute lihasgruppide jou mootmine sportlastel 58
Kehahoiu hindamise ja pdiavolvi seisundi méifiramise meeto-
did 58

161

21



FUSIOLOOGIA 59

Eeosmidrk 61
Kursuse ililesehitus 63

Teise kursuse sligissemestri Bppeprogramm koos metoodilis~
te juhistega

Sissejuhatus fiisioloogliasse 69

Lihase~ ja ndrvifiisioloogia 70
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Sisesekretsioon 77
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Vere fiisioloogia 83

Praktikumid 85
Kontrolltosd 85
Agvestus 85
Kordamiskiisimused 86
Kirjandus 91

Teise kursuse kevadsemestri 5ppeprogramm koos metoodiliste
Jubistega

Siidame~veresoonte siisteemi fiisioloogia 93
Termoregulatsioon 98

Seedimise fiisioloogia 99

Eritus 100 .

Keskndrvisisteemi flisioloogia 101

Korgema nirvitalitluse fiisioloogia 106

Analiisaatorite fiisiolooglia 108

Praktikumid 110
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Eksam 110
Kordamiskiisimused 111
Kirjandus 416
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Spordifiisioloogla kolmanda kursuse sligissemestri Bppeprog—
ramm koos metoodiliste juhistega
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Sportlikul tegevusel tekkivad flisioloogilised selsune

dia 120
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dalised ja soolised iseérasused organismi talitluses ja
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