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Liikumisharrastuse treenerite tasemekoolituse dppekava EKR 3 tasemele

Oppekava nimetus eesti k

Liikumisharrastuse abitreener EKR 3

Oppekava nimetus ingl k

Movement assistent coach (level 3)

Oppeaste Lilkumisharrastuse treenerite tasemedpe
Oppeviis Kontaktdpe

Koolituse liik Loeng, seminar

Oppetdd keel Eesti keel

Maht tundides 30

Eesmargid Omandada teoreetilised ja praktilised baasteadmised
liikumisharrastuse abitreener, tase 3 kutse taotlemiseks
Opiviljundid Oppekava ldbinu:
1. omab llevaadet inimorganismi toimimise, kehaliste
vOimete arendamise, toitumise ja treeningu
Ulesehituse kohta;
2. teab erinevate lldlevinud spordialade p6himdotteid ja
oskab slisteemselt juhendada alustatavat harrastajat
3. oskab teavet analliisida, kriitiliselt hinnata,
kohandada ja praktikas rakendada (ndustamine,
toetamine, motiveerimine);
4. teab ja oskab juhendada labi fllsilise tegevuse
inimese vaimset ja sotsiaalset tervist;
5. teab liikkumisharjumuse kujundamise pdhimaotteid.
Eeldused Vahemalt 18. aastane. Soovitavalt vahemalt keskharidus ja
liilkumisharrastusega tegelemise kogemus. Huvi spordi ja
treeneritdo vastu, soov omandada abitreener tase 3 kutset.
Sisu Inimese pohiliikumise funktsionaalne analiis.

Lilkkumisaparaadi areng labi elukaare (lihastasakaal ja
kehahoid). Tervise ja toovéime hindamine. Kehaliste vGimete
arendamine. Rahva- ja tervisesport ning liikumisharrastus.
Kehaline aktiivsus ja toitumine: pohimdoisted,
energiatasakaal. Toitumine, kehaline aktiivsus ja tervis.
Kehaliste vdimete arendamine - funktsioonipdhine
lihastreening. Lihtsamad liikumisviisid ja voimalused —
kdimine, kepikdnd ja jooksmine. Motivatsioon.
Liikumisharjumuste kujundamine. Tervisekaitumise ja heaolu
edendamine. Uhistegevuse kaudu regulaarse liikumise
toetamine.

Labimise tingimused

Lilkumisharrastuse tasemekoolitus tuleb labida taies mahus.
Lisaks liikumisharrastuse tasemekoolitusele tuleb
liilkumisharrastuse treenerikutse taotlemiseks labida spordi
Uldainete tasemekoolitus (30h) ja esmaabi baas- voi
taiendkoolitus (vastavalt 16 voi 6 h)
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enesetdiendamisest huvitatud harrastajad ja

ja muu eriala treenerid.

Kontrollivorm Kutse taotlemisel eksam (kirjalik ja praktiline). Mitteeristav
hindamine.
Sihtgrupp Liikumisharrastuse treeneri koolitusele on oodatud

liilkumisentusiastid, treeningute juhendajad, liikkumisdpetajad

Opikeskkond Klassiruum, praktiline tund valitingimustes, veebikeskkond
Moodle

Koolitaja kompetentsus Koolitused viivad labi oma eriala tunnustatud spetsialistid
Tallinna Ulikoolist ja Tartu Ulikoolist.

Pohivastustaja SA Liikumisharrastuse kompetentsikeskus

Kutseandja Eesti Olimpiakomitee

Antav kvalifikatsioon Liikumisharrastuse abitreener (EKR 3 tase) kutsetunnistus

Rahvaspordi pdhialused ja nende kasitlemine praktikas. Rahva- ja
tervisespordi kasutatavad moisted. Kehalise aktiivsuse ning istuva eluviisi

Oppekava loengud 30 ak.tundi
Kognitiivne (treenitava voime mdista ja teha otsuseid ning teada, kuidas | Moodul
ja millal liikumisoskusi rakendada) kokku 14
Liikumisaparaat ak. tundi
Inimese pohiliikumise funktsionaalne anallils 2x45min
Pohiliigutustegevuste ja liigutusmustrite anallilisioskus lahtudes liigutuste
jarjestusest, erinevatest tasapindadest ning normliigutuse printsiipidest.

Asendite ja liigutuste kirjeldamisel kasutatav eriala terminoloogia.

Liikumisaparaadi areng labi elukaare (lihastasakaal ja kehahoid) 2x45min
Liikumisaparaadi arengulised protsessid ja seosed kehalise aktiivsusega.

Meetodid lihaste disbalansi ning liigse lihaspinge valtimiseks.

Liigutustegevuse mojul arenenud kdrvalekalded normaalfiisioloogilisest
liigutusmustrist ning nende korrigeerimise alused.

Tervise ja toovoime hindamine 2x45min
Organismi erinevate terviseseisundi voimekuse hindamise meetodid.

Ealised isedrasused flusilise tervise ja kehakompositsiooni hindamisel.

Kehaliste vdimete arendamine 2x45min
Kehalised voimed ja nende arendamise pdhimotted.

Rahva- ja tervisesport ning liikumisharrastus 2x45min
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moju tervisele (sidame-veresoonkonna haigused, osteoporoos, tlekaal).
Inimese kehalise aktiivsuse taseme maaramise lihtsamate meetodite
tutvustus. Inimese funktsionaalse voimekuse taseme meetodite ning
energeetilise kulutuse maaramise meetodite tutvustus. PGhiteadmised
aeroobse ja joufitnessi arendamisest rahva ja tervisespordi kontekstis.

Kehaline aktiivsus ja toitumine: pohimaisted, energiatasakaal

Toitumise, kehalise aktiivsuse ja tervise seosed. Toitumisalased
pohimdisted ja erinevate toitainete funktsioonid inimorganismis.
Tasakaalustatud toidumenii koostamine.

2Xx45min

Toitumine, kehaline aktiivsus ja tervis

Inimese toitumisvajadus ja nende sdltuvus koormustest ldhtuvalt. Toidu,
toitumise ja kehalise aktiivsuse teadliku kasutamise véimalused tervise
sailitamise, tugevdamise ja taastamise eesmargil.

2X45min

Praktilised oskused

Moodul
kokku 10 ak.t

Kehaliste voimete arendamine - funktsioonipdhine lihastreening
(teooria + praktiline tegevus)

JOuharjutuste kategoriseerimine inimese keha liikkumismustritest ldhtuvalt
ning harjutuste kohandamine soltuvalt keskkonnast. Harjutusvara ja
treeningplaani koostamine vottes arvesse ealised isedrasused ning
kehalised vdimed.

2Xx45min

Lihtsamad liikumisviisid ja vbimalused — kdimine ja kepikdond
(teooria + praktiline tegevus)

Kepikdnd kui liikumisharrastus - kellele ja milleks? Ulevaade kepikdnni
olemusest. Keppidega konni ja kepikdnni erisused. Kellele ja milleks
kepikdnniga tegelemine.

2x45 min

Lihtsamad liikumisviisid ja vbimalused — jooksmine
(teooria + praktiline tegevus)

Jooksutehnika, jooksutehnika harjutused ja jooksutreening.

2x45 min

Grupit6o
Harjutuste tehnilise soorituse kasitlus, tasakaalustatud harjutuskava
koostamine juhtumipdhiselt.

2Xx45min

Grupit6é
Juhtumipdhine treeningtunni labiviimine.

2Xx45min
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Psiihholoogiline ja sotsiaalne Moodul
kokku 6 ak.t
Psiihholoogilised ja sotsiaalsed aspektid treeneri t606s 6x45min

Lilkumismotivatsiooniga seotud teooriaid ning nende praktilised
rakendamise vdimalused. Nii motivatsiooni kui ka Gldise heaolu seisukohalt
inimeste psuhholoogiliste baasvajaduste kontseptsiooniga tutvumine ning
praktilistest viisidest arusaamine nende vajaduste rahuldamisel
tervisekditumise valdkonnas.

Liikkumisharjumuste kujundamise kohta arusaama loomine harjumuste
olemusest ja harjumuste slisteemide anallilisimine ning nende slisteemide
muutmise vdimaluste mdistmine. Tervisekditumise sotsiaalsete aspektide
kasitlemine ning nende rakendamise véimalused tervisekaitumise
edendamise juures.




