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SA Liikumisharrastuse kompetentsikeskus

Liikumisharrastuse treenerite tasemekoolituse dppekava EKR 4 tasemele

Oppekava nimetus eesti k

Liikkumisharrastuse nooremtreener EKR 4

Oppekava nimetus ingl k

Physical Activity junior coach (level 4)

Oppeaste Lilkumisharrastuse treenerite tasemedpe
Oppeviis Kontaktdpe

Koolituse liik Loeng, seminar, praktikum, grupit6o
Oppetdd keel Eesti keel

Maht tundides 50

Eesmargid Omandada poéhjalikumad teadmised ja praktilised oskused
liikumisharrastuse treenerikutse taotlemiseks EKR 4 tasemel,
r6huasetusega erinevate sihtriihmadega (sh vanemaealised
ja erivajadustega inimesed) todtamisel, treeningute
planeerimisel ning tervisekaitumise mdjutamisel.

Opiviljundid Oppekava ldbinu:

1. Tunneb ja rakendab kehaliste vGimete arendamise
meetodeid erinevatele sihtriihmadele;

2. Moistab kehalise aktiivsuse moju tervisele ning oskab
selle pdhjal ndustada ja motiveerida harrastajaid;

3. Teab, kuidas kujundada arengut toetavat ja turvalist
treeningkeskkonda;

4. Oskab kavandada ja juhendada treeninguid lahtuvalt
erinevatest fuusilistest ja pslihholoogilistest
vajadustest;

5. On teadlik treeningjargsest taastumisest, toitumise ja
une rollist kehalise heaolu kujundamisel;

6. Tunneb WHO soovitusi ning oskab planeerida
treeninguid rahva- ja tervisespordi kontekstis.

Eeldused Keskharidus, abitreeneri (tase EKR3) kutse omamine voi
kehalise kasvatuse/spordialane kdrgharidus.

Sisu Inimese pdhiliikumise funktsionaalne analids.

Liikumisaparaadi areng labi elukaare. Kehaliste voimete
arendamine liikumisharrastaja vaatenurgast. Vanemaealiste
ja erivajadustega inimeste kehaline arendamine. Vigastus- ja
haiguspdhised liikumissoovitused. Tervise ja to6ovoime
hindamine. Uldkehalise treeningu alused ja treeningdpetus.
Rahva- ja tervisesport. Liikumisharrastus. Keha taastumine ja
heaolu. Venitamine ja uni. Toit ja toidulisandid
treeningjargsel taastumisel. Taastumise roll treeningu
tulemuslikkuses. Tervisekaitumise mdjutamine.
Tervisemdjurid. Arengut toetava ja turvalise
treeningkeskkonna loomine. Efektiivne kommunikatsioon
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treeningprotsessis. Jooksutehnika, soojendus- ja
venitusharjutused, joutreening vanemaealistele ja
erivajadustega inimestele, valijdusaali kasutamine.

Labimise tingimused

Lilkumisharrastuse tasemekoolitus tuleb labida taies mahus.
Lisaks liikumisharrastuse tasemekoolitusele tuleb
liilkumisharrastuse treenerikutse taotlemiseks labida spordi
Uldainete tasemekoolitus EKR 4 (50h) ja esmaabi baas- voi
taiendkoolitus (vastavalt 16 voi 6 h)

Kontrollivorm

Kutse taotlemisel eksam (kirjalik ja praktiline). Mitteeristav

kutsetunnistus

hindamine.

Opikeskkond Klassiruum, praktiline tund sise- ja valitingimustes,
veebikeskkond

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

Pdhivastustaja SA Liikumisharrastuse kompetentsikeskus

Kutseandja Eesti Olimpiakomitee

Antav kvalifikatsioon Liikumisharrastuse nooremtreener (EKR 4 tase)

Oppekava loengud

50 ak.tundi

Kognitiivne osa: Liikumisaparaat ja kehaline aktiivsus

Moodul
kokku 17
ak. tundi

Inimese pohiliikumise funktsionaalne analils

Loeng keskendub funktsionaalsele liikumisanaliilsile treenerite t606s, et
parandada liikkumiste kvaliteeti, valtida vigastusi ja optimeerida
treeningprotsessi. Arutatakse, kuidas liigutusanaliis aitab
treeningplaanide koostamises ja vigastuste ennetamises. Uuritakse
pohiliigutuste biomehaanilisi ja kineetilisi aspekte, nagu jou vektorid ja
lihasaktivatsioon. Kasitletakse liikumispiirangute tuvastamist,
kompensatoorsete mehhanismide ja motoorse dppimise tahtsust
liilkumiste kvaliteedi parandamiseks. Viiakse labi praktiline liigutuste
anallis, kus antakse tagasisidet ja Opetatakse korrektiivseid harjutusi
vastavalt individuaalsetele vajadustele.

3 ak.h

Liikkumisaparaadi areng labi elukaare. Vanemaealiste ja erivajadustega
inimeste kehaline arendamine. Vigastus- ja haiguspdhised
lilkumissoovitused.

Loeng keskendub liikkumisvdoimekuse arengule ja lihastasakaalu tahtsusele
kogu elukaare jooksul, alates imikueast kuni vanaduseni. Arutatakse,
kuidas lihastasakaal ja kehahoid mdjutavad liikumisvéimekust, sealhulgas

6 ak.h
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posturaalsed muutused ja nende mdju liikumismustritele. Tuuakse vilja
lihtsad testid lihastasakaalu hindamiseks ja praktilised harjutused
lihastasakaalu parandamiseks, sealhulgas neuromuskulaarse kontrolli
harjutused. Keskendutakse vanemaealiste ja erivajadustega inimeste
treeningvajadustele ning kohandatud treeningmeetoditele. Kasitletakse
vigastuste ennetamist ja treeningu kohandamist vigastuste korral.

Kehalise to6voime hindamine 2 ak.h

Miks on oluline hinnata toovoimet? Lihtsamad hindamisviisid.
Subjektiivsed testid ja objektiivsed testid. Eakohasus ja referentsvaartused.

Kehaliste voimete arendamine lilkumisharrastaja vaatenurgast 2 ak.h

Peamised liigutuslikud véimed: joud, kiirus, vastupidavus Erinevate
vOimete seosed treeningul ja kehalisel arengul. Kehaline koormus
treeningul, selle objektiivsed ja subjektiivsed naitajad. Treeningu vahendid
ja meetodid. Kehaliste vdimete arendamise printsiibid.

Rahva- ja tervisesport. Treeningkoormus 2 ak.h

WHO normid ja eesmargistatud treening. Kuidas koormust hinnata ja
moota? Treeningu koormuse kasutamine treeningute planeerimisel
rahvaspordis.

Keha taastumine ja heaolu. Venitamine ja uni. 2 ak.h

Venitusharjutuste liigid ja kuidas neid sooritada. Venituste mdju
organismile. Une mdju hormonaalsisteemile. Une olulisus taastumise
kontekstis.

Fuusiline osa: liikumisviisid ja praktilised oskused Moodul
kokku 27 ak.t
Kaimine ja jooksmine 4 ak.h

Kdimise ja jooksmise algtded ja tehnika. Jooksutehnika harjutused.
Harjutusvara soltuvalt treenitava tasemest.

Soojendus- ja venitusharjutused. OskussGnavara kasutamine 2 ak.h

Praktiline lihastreening 4 ak.h

JOuharjutused oma keharaskusega ja treenimise vdimalused keskkonnast
[ahtuvalt. Valijdusaali kasutamine.
Funktsionaalne joutreening jousaalis. Harjutusvara.
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JOoutreening vanemaealistele ja erivajadustega inimestele 4 ak.h
Praktikum: Toovoime testid.Testide analiisid ja kasutamisvoimalused 4 ak.h
Praktikum ja rihmato6: Juhtumite anallis ja arutelu 5 ak.h
Treeningkoormuse jalgimine ja analGis 4 ak.h
Psiihholoogiline ja sotsiaalne osa: psiihholoogilised ja sotsiaalsed Moodul
aspektid treeneri to6s kokku 6 ak.t
Arengut toetava ja turvalise treening keskkonna loomine. 3 ak.h

Autonoomsust-toetav juhtimine (vs kontrolliv juhtimine), positiivne
suhtlemine, usaldusliku suhte loomine treenitavaga.

Efektiivhe kommunikatsioon treeningprotsessis. 3 ak.h

Kokkulepete tegemine, eesmargistamine, tagasisidestamine ja ka levinud
kommunikatsiooni hairijad/vead.




