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KINNITATUD

haridus- ja teadusministri médrusega
,Kutsekeskhariduse riiklik dppekava”

Spordioppekavaiildandmed, pohidopingute struktuur ja moodulite Kirjeldused

1. Oppekava iildandmed

1.1.

Oppekava kuulub dppekavariihma sport ning vdimaldab Opilasel omandada teadmised,
oskused, véartushoiakud ja sotsiaalse valmiduse dpingute jatkamiseks ja tootamiseks spordi
valdkonnas.

1.2. Oppekava dppemaht on 240 EK APit, mis jaguneb jirgmiselt:

1.3.

2.2.

2.3.

1) kohustuslikud tildharidusdopingud 80 EKAPit;

2) pohidpingud 125 EKAPit, millest {tihiseid pdhidpinguid 41 EKAPit ja valitavaid
pohidpinguid 84 EKAPit sh praktika vahemalt 25 EKAPit;

3) valikopingud 35 EKAPit sh 5 EKAPit vabadpingud.

Oppekavaga on midratud jirgmised suunavalikud, millest dpilane valib iihe:
1) voistkonnaalade suund;
2) individuaalalade suund.

. Oppekava pohidpingute struktuur
2.1.

Uhised pdhidpingute moodulid ja nende dppe maht on jirgmised:
1) oskused eluks ja tooks, 15 EKAPit;

2) digioskuste arendamine, 5 EK APit;

3) sissejuhatus kutsedpingutesse, 10 EKAPit;

4) sportlase enesekohase valmisoleku kujundamine, 3 EKAPit;
5) treeningudpe, 8 EKAPIt.

Valitavad pohidpingute moodulid ja nende dppe maht voistkonnaalade suunal on jargmised:
1) sportlase heaolu ja taastumise toetamine, 7 EKAPit;

2) voistlusvalmiduse kujundamine, 16 EKAPit;

3) voistlusspordiks valmistumine, 24 EKAPit;

4) spordisiindmuste korraldamine, 6 EKAPit;

5) spordivoistluste juhtimine voistkonnaaladel, 2 EKAPit;

6) voistkonna treeningu ldbiviimise toetamine, 4 EK APit;

7) praktika, 25 EKAPit.

Valitavad pohidpingute moodulid ja nende dppe maht individuaalalade suunal on jargmised:
1) sportlase heaolu ja taastumise toetamine, 7 EKAPit;

2) voistlusvalmiduse kujundamine, 16 EKAPit;

3) voistlusspordiks valmistumine, 24 EKAPit;

4) spordisiindmuste korraldamine, 6 EKAPit;

5) spordikohtuniku iilesannete tditmine individuaalaladel, 2 EKAPit;

6) treeningu lébiviimise toetamine individuaalaladel, 4 EKAPit;

7) praktika, 25 EKAPit.
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3. Spordi oppekava pohiopingute moodulite kirjeldused

3.1.Koikidele suundadele iihised pohiopingute moodulid

Mooduli 6ppe maht Eesti
Mooduli nr Mooduli nimetus kutsehariduse
arvestuspunktides (EKAP)
1. Oskused eluks ja tooks 15 EKAP

Eesmirk: dpetusega taotletakse, et Opilane arendab padevusi, mis on vajalikud edasisel Opiteel ja tihiskonnas ennastjuhtivalt, vastutustundlikult

ja tulemuslikult toimimiseks.

Opiviljundid

Opilane:

1) piistitab enesearengu
eesmargid, arvestades enda
voimeid ja voimalusi ning
vadrtustades tervislikke
eluviise

Hindamiskriteeriumid
Opilane:

selgitab tervislike eluviiside ja turvalise keskkonna tdhtsust, sh toetavate suhtlusvorgustike rolli tervise,
Opimotivatsiooni ja iildise toimetuleku tagamisel;

analiilisib juhendamisel enda kditumisharjumusi ning nende mdju enda tervisele, heaolule ja iildisele
toimetulekule;

hindab oma vaimse ja fiiiisilise tervise seisundit, arvestades pohilisi tegureid nagu magamine, toitumine,
liilkumine, suhted, kasutades selleks usaldusvéérseid enesehindamise tehnikaid, sh veebipohiseid
toovahendeid;

koostab juhendamisel aja- ja tegevuskava enda vaimse ja fiiiisilise heaolu siilitamiseks, kasutades
selleks erinevaid tervise edendamise ja sdilitamise voimalusi;

kasutab kodukoha ja kooli ldhedal paiknevad liikumisradu, harjutusviljakuid ja vdimalusi erinevate
liikumisviisidega tegelemiseks;

oskab kasutada mobiilirakendusi liikkumisharjumuse ja kehalise aktiivsuse jilgimiseks;

analiilisib juhendamisel enda huvisid, vaértushoiakuid, oskusi, teadmisi, kogemusi ja isikuomadusi;
sOnastab eneseanaliiiisi tulemustest 1dhtuvalt juhendamisel eesmérgid, isiklike ja akadeemiliste sihtide
poole litkumiseks;

2) kasutab teadlikult erinevaid
Opistrateegiaid ja -viise enda
opitegevuse kavandamisel ja
juhtimisel

selgitab juhendatult dppimise olemust ning teadmiste ning oskuste omandamise protsessi, kasutades
erinevaid teabeallikaid;

iseloomustab erinevaid Opistrateegiaid ja dppimise viise, seostades neid enda senise dpikditumisega;
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oskab analiilisida enda dpiharjumusi ning arvestada tahtlikku ja tahtmatu tdhelepanu mdju oma
Opitegevusele;

analiilisib juhendamisel oma dpimotivatsiooni, méiiratledes seda soodustavaid ja takistavaid tegureid;
koostab juhendamisel isikliku eesmirgipirase Oppimis- ja igapidevategevuste ajakava, ldhtudes enda
huvidest, eneseteostusega seotud eesmérkidest ja voimalustest;

annab hinnangu enda varasematele Opitulemustele, arvestades eneseanaliiiisi tulemusi ja saadud
tagasisidet;

kavandab muudatused enda dppimisharjumustes, ldhtuvalt hindamistulemustest ning toob saadud
tagasiside pohjal néditeid Opistrateegiate kasutamisest Opitegevustes;

selgitab juhendamisel stressi ja frustratsiooniga toimetuleku voimalusi;

3) tegutseb seatud eesmérkide suhtleb sotsiaalselt heakskiidetud vormis erinevas vanuses ja kultuuritaustaga inimestega, valides
saavutamiseks asjakohasekditumis- ja véljendusviisi ning kohandades suhtlemisviise vastavalt tagasisidele ja suhtluse
vastutustundlikult nii eesmarkidele;
iseseisvalt kui kollektiivi jagab asjakohast infot nii kirjalikult, suuliselt kui visuaalselt, kasutades sobivaid suhtlemisvahendeid ja
litkmena vorme ning lihtudes suhtluspartnerist (sdber, kaasopilane, dpetaja, ametiasutus);

kohandab enda suhtlemisviise vastavalt tagasisidele ja suhtluse eesmarkidele;

toob néiteid illustreerimaks, kuidas esmamulje, eelarvamused, sh stereotiilibid mojutavad inimeste

kéitumist;

iseloomustab erinevaid meeskonnato rolle ja nende moju t66 tulemuslikkusele, kasutades teabeallikaid;
4) mdistab ettevotliku, vairtust selgitab juhendamisel vastutustundliku tarbimise ja tootmise pdhimotteid ning tehtavate valikute moju

loova ja vastutustundliku
tegutsemise olulisust nii
endale kui iihiskonnale

keskkonnale, kogukondadele ja enda heaolule;

toob néiteid probleemsetest tarbimissituatsioonidest ning oskab otsida abi oma diguste kaitseks;
kirjeldab jatkusuutliku arengu eesmérke, seostades neid timbritseva keskkonna ja dpitava valdkonnaga;
kaardistab juhendamisel iihiskonnas esinevaid sotsiaalseid probleeme, kasutades erinevaid teabeallikaid
ja

infotehnoloogiavahendeid;

analiilisib meeskonnatdona valitud probleemi lahendamise voimalusi, kasutades tdenduspdhiseid fakte
ja teabeallikaid;

kavandab juhendatud meeskonnatdona tegevuskava valitud probleemi lahendamiseks, kasutades
loovustehnikaid ning arvestades ressursside sdéstliku ja vastutustundliku kasutamise pohimotteid;
kavandab lahenduse elluviimiseks vajaliku eelarve, kasutades digivahendeid;
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5)

moistab to6turu toimimise
pohimdtteid ja enda
arenguvajadusi tooturule
sisenemiseks

selgitab teabeallikate pohjal majanduslike, tehnoloogiliste, looduslike ja teiste keskkonnatingimuste
muutuste moju majanduskeskkonnale;

iseloomustab juhendatud meeskonnatdona Eesti majanduskeskkonna ja tooturu toimimist eri
tegevusvaldkondades, kasutades erinevaid teabeallikaid;

iseloomustab erineva haridustaseme ja oskustega inimeste voimalusi todturul, arvestades todtasu seost
vadrtusloomega;

selgitab teabeallikate pohjal todandja ja toovotja digusi ja kohustusi todsuhetes;

vordleb erinevate lepingutingimuste tihtsust toosuhetes, voimalike probleemide ennetamisel,
vordleb enda kogemusi ja oskusi valitud tegevusvaldkonnas erinevates ametites ja rollides
tegutsemiseks vajalikega, kasutades oskuste kompassi;

kavandab enesearengut toetavaid tegevusi, ldhtudes enda eesmirkidest ja arendamist vajavatest
oskustest;

selgitab ressursside (raha, aeg, inimesed) vajadust ja sddstmise voimalusi, arvestades enda seatud
eesmarkidega;

6)

kasutab varasemaid teadmisi,
oskusi ja kogemusi
igapdevaeluga seonduvate
iilesannete lahendamisel

lahendab igapdevaeluga seonduvaid arvutusiilesandeid, kasutades koolimatemaatikast tuttavaid
mudeleid ja meetodeid;

planeerib digivahendite abil igapdevased tulud-kulud, arvestades enda vajaduste ja vdimalustega;
esitab kirjalikku ja suulist informatsiooni selgelt ja struktureeritult nii eesti keeles kui ka pdhikoolis
opitud voorkeeles;

kasutab tehnoloogilisi vahendeid ja seadmeid ning tdenduspohiseid andmeid otsuste voi jarelduste
tegemiseks igapdevaeluga seotud kiisimustes;

kasutab igapdevaelus ettetulevate olukordade lahendamisel eesti- ja vodrkeelseid teabeallikaid;
koostab pddevuse piires eesti- ja voorkeelseid tekste, ldhtudes igapdevaelu vajadustest;

otsib toodiilesande tditmiseks vajalikku teavet, hinnates erinevate teabeallikate usaldusvédrsust;
lahendab reaalelulisi iilesandeid, sidudes tervikuks mitme ainevaldkonna teadmisi ja oskusi;

toob nditeid matemaatika, fiilisika, keemia ja bioloogia omavahelistest seostest igapdevaelus;

7)

korraldab teadlikult oma
rahaasju moistes, et oma hea
finantsilise kiekdigu eest
vastutab vaid tema ise

koostab isikliku eelarve arvestades enda finantseesmirke, analiilisides juhendamisel oma sissetulekuid,
véljaminekuid ja rahalist seisu sh sddstmise voimalusi;

arutleb meeskonnatdona sissetuleku, tarbimisvalikute ja investeerimisotsuste mdju iile iiksikisiku,
tihiskonna ja keskkonna tasandil;
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e hindab elumuutvate siindmuste (abiellumine, laste saamine, dnnetus, surm) mdju finantsplaneerimisele,
eristades rahalist vadrtust emotsionaalsetest jt véddrtustest;

e kirjeldab pangateenuseid ja finantsteenuse osutaja rolli iiksikisiku rahaasjade korraldamisel, tuues esile
pakutavaid vdimalusi, kaasnevaid kohustusi ja riske;

e oskab valida laenutooteid, kasutades sobivaid vordlusvahendeid ning arvestades pakutavat intressimiéra
ja maksetingimusi;

e iseloomustab pohiomaduste alusel peamiste varaklasside nagu kinnisvara, volakirjad ja aktsiad olemust
ja erinevusi ning nende kasutamisvoimalusi ja sellega kaasnevaid riske isiklike finantseesmarkide
saavutamiseks;

e kirjeldab isikliku eluaseme soetamise voimalusi, tuues vilja {ilirimise ja ostmise eelised ja puudused

e selgitab pensioni kui pikaajalise finantsmehhanismi olemust ja selle planeerimise olulisust, kasutades
asjakohaseid teabematerjale.

2. Digioskuste arendamine 5 EKAP

Eesmirk: Opetusega taotletakse, et dpilane arendab enda digipddevusi elektroonilise teabe otsimiseks, loomiseks ja haldamiseks, arvestades
digitehnoloogia kasutamisel tervisekaitse ja kiiberturvalisuse ndouete ning autorikaitse ja eetika pohimotetega.

Opiviljundid Hindamiskriteeriumid

Opilane: Opilane:

1) kasutab digikeskkonnast e miiratleb oma teabevajaduse ning rakendab sobivaid infootsingu votteid, et leida digikeskkonnast
vajaliku teabe leidmiseks asjakohane teave;
sobivaid infootsingu ja e otsib ja filtreerib andmeid, infot ja materjale eesmargipéraselt, kasutades erinevaid otsingumeetodeid ja-
andmehalduse votteid, toOriistu;

hinnates digisisu asjakohasust | e analiiiisib juhendamisel leitud andmeid, infot ja digisisu, hinnates nende allikate péritolu
usaldusvédrsust ja asjakohasust;

e salvestab ja korrastab digikeskkonnas faile, kasutades kaustu ja kategooriaid, et tagada lihtne ligipdis ja
haldus;

e todtleb ja analiiiisib andmeid tabelarvutuse abil ning esitleb tulemusi selgelt ja arusaadavalt
diagrammide ja skeemide abil;
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2)

kasutab info jagamiseks,
suhtlemiseks ja koostooks
sobivaid digilahendusi,
arvestades digikeskkonnas
kehtivaid suhtlus- ja
kéditumisnorme ning
kiiberturvalisuse noudeid

kasutab sobivaid digitehnoloogiaid ja -sisu, et tdhusalt suhelda ja panustada meeskonnatddsse;

jagab infot ja faile digikeskkonnas, valides selleks kontekstist ja eesmérgist tulenevalt korrektse viisi ja
sobiva vahendi;

kasutab iseseisvalt ja efektiivselt kooli, kohaliku omavalitsuse, riigi ja ettevotete digiteenuseid, nditeks e
paevik, riigiportaal, digitaalsed dpikeskkonnad, pangateenused;

kasutab turvaliselt iihismeediat, ajaveebi ja video jagamise platvorme oma algatuste tutvustamiseks ja
teiste kaasamiseks;

jargib digikeskkonnas kehtivaid suhtlus- ja kditumisnorme, arvestades erinevate sihtrithmade
kultuurilisest, vanuselisest ja keelelisest eripirast tulenevaid vajadusi;

haldab enda digitaalset identiteeti, arvestades kiiberturvalisuse nduetega;

analiilisib juhendamisel oma digitaalset jalajilge ja selle moju enda kuvandile;

3) loob ja téiustab digisisu, loob digisisu teksti, esitluse, pildi ja videona, kasutades sobivaid tooriistu ning arvestades kvaliteedi,
kasutades sobivaid todriistu sh konteksti ja eesmérkidega;
tehisintellekti lahendusi kohandab olemasolevat digisisu uue ja sisukama digimaterjali loomiseks, kombineerides erinevaid
vastutustundlikult ning teabeallikaid ja digimaterjale;
arvestades autoridiguse jargib digisisu loomisel ja kasutamisel autoridiguse ning eetika pohimotteid, arvestades andmekaitse ja
pohimdtteid konfidentsiaalsuse nduetega;
rakendab juhendamisel asjakohaseid litsentsitingimusi (Creative Commons) vastavalt sisule ja
kontekstile;
kasutab tehisintellekti rakendusi digisisu loomisel ja muutmisel vastutustundlikult, arvestades kvaliteeti
ja konteksti;
4) kaitseb oma digiseadet, kaitseb oma digiseadmeid ja nende sisu, rakendades ohtude vihendamiseks asjakohaseid turvameetmeid

isikuandmeid, privaatsust ja
tervist, rakendades
kiiberturvalisuse ja
jatkusuutliku arengu
pohimdtteid

ja uuendades regulaarselt vastavat tarkvara;

tuvastab digiseadmeid dhvardavad ohud ja rakendab ennetusmeetmeid nende viltimiseks;

rakendab turvameetmeid isikuandmete ja privaatsuse kaitseks, kasutades tugevaid paroole,
kaheastmelist autentimist ning andmete kriipteerimist, et piirata juurdepdésu enda andmetele;

analiilisib digiteenuse privaatsusreegleid ja kohandab privaatsusseadeid oma isikuandmete kaitseks;
analiilisib enda kéitumist digitehnoloogia kasutamisel, ldhtudes sellega seotud vaimse ja fiiiisilise tervise
riskidest;

sdilitab tervisliku tasakaalu digitehnoloogia kasutamisel, rakendades ajapiiranguid, puhkeperioode ja
ergonoomilisi t6ovotteid;
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reageerib adekvaatselt kiiberkiusamisele ning kasutab sobivaid vastumeetmeid, véltimaks edasist kahju;
analiilisib digitehnoloogia keskkonnamdju ja rakendab ressursisddstlikke digikditumise meetodeid,
optimeerides seadmete energiatarvet ja eluea kestust ning hallates digipriigi 6koloogilise jalajélje
vihendamiseks;

5)

lahendab digitehnoloogia
kasutamisega seotud
probleeme, tuvastades
tehnilised torked ning valides
sobivad lahendused nende

tuvastab digiseadme lihtsama tehnilise tdrke pShjuse ja lahendab selle juhendi abil;
valib konkreetse iilesande jaoks sobiva riist- ja tarkvara, arvestades ililesande spetsiifikat ja voimalikke
alternatiive;

kohandab ja seadistab juhendite alusel digiteenust voi platvormi vastavalt enda vajadustele;
analiilisib oma digipddevust, koostab plaani enese arendamiseks ja oskuste tdiendamiseks;

likvideerimiseks e toetab digitehnoloogia vihemkogenud kasutajaid, pakkudes juhiseid ja variante probleemide
lahendamiseks.

3. Sissejuhatus kutseopingutesse 10 EKAP
Eesmiirk: opetusega taotletakse, et dpilane mdistab ausa spordi védrtust ithiskonnas, sportlase rolli selles, karjdéri voimalusi ja jargib treeningu
aluspohimotteid.

Opiviljundid Hindamiskriteeriumid

Opilane: Opilane:

1) kirjeldab spordi rolli ja e seostab spordi arengut ajalooperioodidega, selgitades stindmuste ja muutuste moju spordile;
vairtust ihiskonnas, toetudes | @ selgitab spordi rolli ithiskonnas, tuues néiteid traditsioonidest ja selle mdjust inimeste tervise
ajaloolistele ja kaasaegsetele kéditumisele;
néidetele ning digusaktidele e Kkirjeldab sportlase digusi ja kohustusi, ldhtudes spordivaldkonda reguleerivatest digusaktidest;

e selgitab spordiorganisatsioonide struktuuri, tuues néiteid nende rollist iihiskonnas;

2) kirjeldab sportlase rolli ja e selgitab sportlase rolli iihiskonnas, tuues niiteid eeskujude mojust inimeste hoiakutele;
karjddrivoimalusi ning e kirjeldab sportlase karjdéri etappe ja alternatiivseid karjdéri voimalusi, 1dhtudes isiklikust arengust;
erinevaid alternatiive

3) moistab eetiliste védrtuste, e selgitab ausa spordi pohimotteid ldhtuvalt Euroopa Spordieetika Koodeksist, pohjendades reeglite
ausa mingu reeglite ja jargimise olulisust nii voistlusspordis kui igapédevases treeningus;
spordieetika jirgimise e sclgitab rahvusvaheliste ja Eesti antidopingu organisatsioonide rolli ja tegevust spordis, kirjeldades
vajalikkust sportlase tegevuses sportlase vastutust seadusandluse ja eetika raames;

4) jargib treenimisel e kirjeldab treeningu aluspohimotteid, arvestades sportlase arenguvajadusi ja hooaja faasi, kasutades

aluspohimdtteid jargides

erialast terminoloogiat eesti ja inglise keeles;
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e treenib treeneri juhendite alusel, jargides treeningu aluspohimotteid.

4. Sportlase enesekohase valmisoleku kujundamine 3 EKAP
Eesmirk: dpetusega taotletakse, et dOpilane omandab algteadmised sportlase heaolu toetavast toitumisest, vaimsest valmisolekust ja kehalisest
taastumisest.

Opiviljundid Hindamiskriteeriumid
Opilane Opilane
1) valmistab toidukorra, jirgides | e Kkirjeldab tervisliku ja tasakaalustatud toitumise pohimotteid Eesti riikliku toitumise, lilkumise ja uneaja

tervisliku ja tasakaalustatud
toitumise pohimotteid ning
arvestades seoseid toitumise ja
kehalise aktiivsuse vahel

soovituste pdhjal;

arvutab enda pievase toitumise vajaduse ldhtuvalt kehalisest aktiivsusest, kasutades riikliku soovitust

jargivat toitumisprogrammi,

e valmistab lihtsa toidukorra, 1dhtudes oma pédevasest vajadusest kehalise aktiivsuse ja taastumise
toetamiseks;

2)

selgitab spordipsiihholoogia
tdhendust, rakendusvoimalusi
ning eetikapdhimotteid,
seostades neid enda
sportlasefilosoofia,
motivatsiooni ja eesmarkidega

e seclgitab voimalusi sportlase sooritusvdime, motivatsiooni ja vaimse heaolu toetamiseks, ldhtudes
spordipsiihholoogia pdhimotetest;

e Kkirjeldab spordipsiihholoogia eetikapdhimotteid, selgitades nende rakendamise vajadust;

e sOnastab oma sportlase filosoofia, selgitades enda motivatsiooni toetavaid psithholoogilisi pohivajadusi
ja nende mdjutegureid pikaajaliste eesmérkide saavutamiseks spordis;

e koostab vastavalt juhendile oskuste arendamise kava isiklike sportlike eesmarkide saavutamiseks;

3)

kirjeldab keha litkumist ja
taastumist, seostades seda
inimese anatoomia ja

e kirjeldab olulisemate luude ja lihasgruppide funktsioone ldhtudes inimese anatoomiast, seostades neid
keha likkumise printsiipidega;
e kirjeldab fiiiisilise koormuse mdju kehale, seostades seda organismi taastumisprotsessidega.

fiisioloogiaga
5. Treeningudpe 8 EKAP
Eesmairk: Opetusega taotletakse, et Opilane omandab teadmised ja oskused teadlikust treenimisest.
Opiviljundid Hindamiskriteeriumid
Opilane: Opilane:
1) hindab oma kehalist voimekust | @ Kkirjeldab kehalise koormuse mdju erinevatele kehasiisteemidele, selgitades kehalise tegevuse tulemusel

ja arenguvajadusi lahtudes
kehalistest testidest

organismis toimuvaid muutusi;
e selgitab ettevalmistuse ja taastavate tegevuste eesmérki ning sisu, seostades need enda treeningu
koormuse, organismi reaktsioonide ja vigastuste ennetamisega;
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sooritab kehaliste voimete testid vastavalt juhistele;
koostab isikliku arengu plaani TI-d kasutades, arvestades kehaliste voimete testide tulemusi;

2) treenib silisteemselt, jargides
treeningprotsessi iilesehitust

selgitab treeningute mdju oma arengule, pdhjendades treeningute planeerimise vajalikkust;

kirjeldab treeningu iilesehitust, selgitades soojenduse, pohiosa ja lddvestuse eesmirki ning nende mdju
treeningu tohususele ja ohutusele;

sooritab treeningul harjutusi vastavalt treeningplaanile tehniliselt nduetekohaselt ja ohutult, arvestades
treeneri tagasisidet;

3) analiilisib oma sooritust ja selle
seotust vaimse seisundiga

kirjeldab oma emotsionaalset seisundit erinevates treeningolukordades, kasutades sobivaid viljendeid
eesti ja inglise keeles;
analiiiisib koost60s juhendajaga oma vaimse seisundi mdju sooritusele.

3.2.Valitavad pohiopingute moodulid voistkonnaalade suunal

6.

Sportlase heaolu ja taastumise toetamine 7 EKAP

Eesmirk: dpetusega taotletakse, et Opilane omandab teadmised ja oskused sportlase heaolu toetavast toitumisest, vaimsest ettevalmistusest ja
kehalisest taastumisest sooritusvoime toetamiseks ning tervena elamiseks.

Opiviljundid

Opilane:

1) seostab tervisliku toitumise
pohimotteid isiklike
toitumisvajaduste ja kehalise
aktiivsuse tasemetega, arvestades
enda kui sportlase toitumise
eriparasid treeningu, voistluste ja
taastumise kontekstis

Hindamiskriteeriumid

Opilane:

e Kkirjeldab sportlase tervisliku ja tasakaalustatud toitumise pohimdtteid, arvestades Eesti riikliku
toitumise, likkumise ja unega seotud soovitusi;

e scostab tervisliku toitumise pohimotteid oma igapdevase liikkumise ja treeningkoormusega,
arvestades energiavajaduse muutumist treeningu mikrotsiiklis;

e kohandab enda toitumist vastavalt treeningukoormusele, voistluspdevadele ja taastumise
perioodile;

2) valmistab sportlase vajadusi
arvestava tervisliku toidukorra,
lahtudes toitainete vajadusest ja
nddala meniiiist

e vordleb erinevate toiduainete toitevéirtust, arvestades sportlase energiavajadust, toitainete
tasakaalu ning kehalise aktiivsuse eesmirke;

e koostab tasakaalustatud ja sportlikele vajadustele vastava nddalamentiii riiklikke soovitusi jargiva
toitumisprogrammi abil;

e valmistab tasakaalustatud toidukorra, vastavalt nddalamentiiile, selgitades valmistatud toidu
toitevadrtust ja seost oma kehalise aktiivsusega;

921)




valmistab treeningueelseid ja —jdrgseid vahepalasid, ldhtudes tooraine toitevairtusest ja
treeningkoormusest;

3) koostab psiihholoogiliste oskuste ja
toetavate harjumuste arendamise
plaani, arvestades turvalise
spordikeskkonna pohimdtteid

jalgib enda kiitumist, kasutades sobivat enesevaatluse vormi,

selgitab peamisi takistustega toimetuleku ning taastumist toetavaid psiihholoogilisi oskusi,
seostades need enda spordikogemusega;

koostab turvalise spordikeskkonna pohimotteid arvestava psiihholoogiliste oskuste ja toetavate
harjumuste arendamise plaani vaimse ja fiiiisilise heaolu toetamiseks, tuues vilja tegevused,
sageduse ja ajaraami;

4) rakendab sobivaid koostdo- ja e selgitab grupi teooriate alusel grupi kujunemise etappe ja lihtekuuluvuse tdhendust, seostades neid
suhtlemisoskusi meeskonnatdos, enda kogemuste voi spordikeskkonnaga;
arvestades grupidiinaamika mdju e lahendab vastavalt situatsiooniilesandele meeskonnas tekkivaid arusaamatusi voi pingeolukordi,
sportlikule sooritusele rakendades koostodle suunatud suhtlemisvotteid ja konflikti ennetamise pdhimdtteid;
e toob niiteid grupi mdjust vaimsele heaolule ning turvalisele spordikeskkonnale, seostades neid
erupi kujunemise etappide ja isiklike kogemustega;
5) iseloomustab sagedamini esinevaid | @ Kkirjeldab sagedamini esinevaid vigastusi, eristades kontaktseid ja mittekontaktseid vigastusi;
vigastusi, ja nende tekkepohjusi e selgitab vigastuste tekkimise pohjuseid, seostades neid treeningu- ja elustiilivalikutega;
6) kasutab lihashoolduse tehnikaid e selgitab vigastuste ennetamise aluspohimdtteid, arvestades treeningute, voistlemise ja taastumise
vigastuste ennetamiseks, seostades seoseid;
neid oma spordialase tegevusega e kirjeldab lihashooldustehnikaid, niitlikustades tehnikaid IKT vahenditega;
e demonstreerib lihashooldustehnikaid, kasutades abivahendeid;
e reflekteerib vastavalt juhendile lihashoolduse mdju enesetundele ja treeningvalmidusele.

7.

Voistlusvalmiduse kujundamine 16 EKAP

Eesmirk: dpetusega taotletakse, et Opilane arendab tehnilisi, taktikalisi ja vaimseid oskusi sooritusvdoime parandamiseks ning

voistlussituatsioonidega toime tulemiseks.

Opiviljundid Hindamiskriteeriumid

Opilane: Opilane:

1) kasutab tehnika pohioskusi, jirgides | @ treenib vastavalt treeningplaanile, kohandades oma tegevust treeneri tagasisidet arvestades;
treeneri juhiseid ning keskendudes | @ analiiiisib oma sooritust, tuues vilja tugevused ja parendusvoimalused;
liigutuste tépsusele ja korduste e rakendab tehnika pdhioskusi tdstetud intensiivsusel, séilitades tegevuse sihiparasuse ja kontrolli
kvaliteedile oma keha iile;

2) rakendab taktikalisi oskusi treening- | ® lahendab taktikalisi treening- ja vOistlussituatsioone, arvestades timbritseva keskkonna tingimusi
ja voistlusolukorras, kohandades ja treeneri juhiseid;

e reflekteerib oma valikute moju voistlustulemusele, kasutades videoanaliiiisi ja treeneri tagasisidet;
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oma tegutsemist vastavalt

olukorrale ja voistkonna vajadustele

3) reguleerib oma emotsionaalset e siilitab tegutsemisvoime pinge- ja stressiolukorras, kasutades enesejuhtimise votteid;
seisundit treening- ja e kasutab sobivaid suhtlemisviise tihtsuse ja koostéovalmiduse siilitamiseks emotsionaalselt
voistlusperioodil, kasutades keerulises olukorras, suheldes rahulikult, toetavalt ja arvestavalt nii kaaslaste kui vastastega;
teadlikult enesejuhtimise votteid
4) jargib ausa mangu pdhimotteid e kditub spordieetikat jargides nii edu kui ebaedu olukorras, kontrollides oma emotsioone ja jérgides
voistlussituatsioonis ausa mingu pohimotteid;
e suhtub lugupidavalt vdistkonnakaaslastesse, treenerisse, kohtunikesse, vastastesse ja

pealtvaatajatesse jargides sportliku kditumise pohimotteid.

8.

24 EKAP

Voistlusspordiks valmistumine

Eesmirk: opetusega taotletakse, et Opilane arendab enda sportlikud oskused ja voimekuse stabiilselt korgele tasemele ning tuleb toime
tulemussurve, voistkonnajuhtimise ja enesekontrolli iilesannetega.

Opiviljundid

Opilane:

1) siilitab tehnilise ja taktikalise
stabiilsuse treening- ja

I:Iindamiskriteeriumid
Opilane:

selgitab strateegia ja taktika omavahelisi seoseid, tuues nditeid nende kasutamisest voistlusplaani
koostamisel ja vdistlusolukordade lahendamisel;

voistlusolukordades, ldhtudes e sooritab tehnilisi elemente korrektselt ja piisivalt ka kdrge tempo ja visimuse tingimustes, ldhtudes
strateegiast ning tegutsedes treeningplaanist;

sihipdraselt suurenenud tempo ja e analiilisib IKT vahendite ja treeneri tagasiside alusel oma sooritust vastavalt treeningplaanile;
visimuse tingimustes

2) kasutab teadlikult enesejuhtimise e kasutab enesejuhtimise tehnikaid pingelisel treening- voi vdistlusperioodil, piistitades eesmirgid,
tehnikaid pingelistes treening- ja planeerides teadlikult oma tegevusi, reguleerides emotsioone ja sdilitades tegutsemisvdime
voistlusolukordades, siilitades suurenenud koormuse ja tulemussurve korral;
keskendumis ja tegutsemisvdime e reflekteerib enda vaimset toimetulekut ning seoseid soorituse ja vaimse seisundi vahel, tuvastades

tugevused ja tuues vilja arenguvdimalused;
e koostab treeningpédeviku alusel mikro- meso- ja makrotsiikli kokkuvdtteid, vorreldes tulemusi
piistitatud eesmarkidega;

3) toetab vOistkonna iihtset tegutsemist | @ mdtestab spordis liidri rolli ja sellega seotud sotsiaalset vastutust, kirjeldades liidri omadusi;
treening- ja voistlusolukordades, e votab treeningul ja voistlustel aktiivse rolli, toetades vdistkonnakaaslasi motiveerivalt, lahtudes
suunates kaaslasi ja tehes voistkonna eesmérkidest;
koostoiseid otsuseid e kohandab oma tegutsemist voistkondliku tegevuse ja treeneri juhiste jargi, sdilitades koostoo ja

tegutsemisvalmiduse ka ebadnnestumiste korral;
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4) jérgib sportlase eluviisi
pohimotteid, tehes teadlikke
valikuid iilekoormuse ennetamiseks,
kehalise ja vaimse taastumise ning
sportliku soorituse toetamiseks

kirjeldab sportlase eluviisi, seostades seda treeningu ja elu tasakaalu ning sportliku arenguga;
koostab oma nidala- ja pdevakava, arvestades treeningute, Oppimise, une, toitumise, enese heaolu
ja taastumise tasakaalu.

jargib koostatud nédala- ja pdevakava fikseerides tegevused treeningpéevikus.

9.

Spordisiindmuste korraldamine 6 EKAP

Eesmirk: dpetusega taotletakse, et Opilane omandab teadmised ja oskused spordisiindmuse kavandamisest ja labiviimisest, arvestades piistitatud
eesmarki ning jargides to60- ja keskkonnaohutusndudeid.

Opiviljundid

Opilane:

1) kavandab meeskonnat6ona
spordistindmuse vastavalt piistitatud

Hindamiskriteeriumid
Opilane:

iseloomustab erinevaid spordiga seotud stindmuste tiilipe, selgitades nende korraldamise
eripdrasid;

eesmargile e csitab meeskonnatdona ideekavandi spordisiindmuse korraldamisest, méératledes eesmargi,
sihtrithma, formaadi, toimumisaja ja —koha, kasutades disainmdtlemise pohimdtteid;
e koostab meeskonnatdona spordisiindmuse tegevuskava, méératledes tegevused, ajakava ja
vastutajad;
e koostab juhendite alusel realistliku ja kulupohise eelarve, arvestades siindmuse olemust;
e selgitab tegevusi toetajate leidmiseks, arvestades spordisiindmuse spetsiifikat;
2) korraldab spordisiindmuse vastavalt | ® korraldab meeskonna liikmena spordisiindmuse, vastutades oma todvaldkonna sujuva toimimise
koostatud ideeckavandile eest lahtudes koostatud ideekavandist;
e csitab IKT vahendeid ja korrektset eesti keelt kasutades siindmuse kokkuvotte, analiitisides
eesmirkide saavutamist vastavalt ideekavandile;
3) hoiab korras hooned, rajatised ja e selgitab hoonete, rajatiste ja territooriumi kasutamise ning korrashoiu ndudeid vastavalt
territooriumi vastavalt kasutuseesmargile;
kasutuseesmirgile ning t60- ja e osaleb igapédevastes hooldus- ja koristustdodes, jargides to6ohutuse ndudeid ja juhendaja
keskkonnaohutuse nduetele suuniseid;
e valmistab voistlusvéljakud ja ruumid ette spordiiirituse toimumiseks, jargides siindmuse tehnilisi
ja ajastusega seotud ndudeid;
e korrastab voistlusvéiljakud ja ruumid siindmuse jérgselt, arvestades nende edasist kasutamist ja

keskkonnasééstlikkuse pohimdtteid;
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4) hooldab treening- ja
voistlusinventari sihipdraselt ja

e Jeiab IKT vahendite abil infot spordiinventari kasutusotstarbest ja hooldamisest;
hooldab inventari, kasutades sobivaid toovahendeid ja —votteid, jargides kasutusjuhendeid;

heaperemehelikult e hoiustab inventari nduetekohaselt ja turvaliselt, arvestades materjali omadusi ning
sdilitustingimusi.

10. Spordivoistluste juhtimine voistkonnaaladel 2 EKAP
Eesmirk: Opetusega taotletakse, et Opilane omandab teadmised ja oskused tootamiseks voistkonnaalalade spordikohtunikuna.
Opiviljundid Hindamiskriteeriumid
Opilane: Opilane:

1) tegutseb vdistkonnaalade
spordikohtunikuna, arvestades
spordiala reegleid ja kohtunikut6o
pOhimdtteid

e selgitab spordiala reegleid, kasutades korrektset terminoloogiat;

e kirjeldab vastavalt {ilesandele spordikohtuniku tegevust voistlusolukordades, pdhjendades oma
valikuid erapooletu ja reeglipirase tegutsemise seisukohast;

e tegutseb kohtunikuna enesekindlalt, jargides spordiala reegleid ja tegutsedes vastavalt olukorrale;

e vormistab [KT-vahendeid kasutades vdistluste dokumendid, kasutades erialast terminoloogiat ja
jargides kehtivaid reegleid;

2) tegutseb vabatahtliku
spordikohtunikuna ausalt ja reeglite
kohaselt, panustades spordiiirituse
sujuvasse ja turvalisse kulgemisse

e sclgitab vabatahtliku spordikohtuniku digusi ja voimalusi, rolli, lilesandeid ja vastutust erinevatel
voistlustel tulenevalt seadusandlusest ning jirgides soltumatuse pohimotteid;

e abistab vabatahtliku spordikohtunikuna spordivdistluste korraldajaid, aidates tagada voistluste
turvalisust ja sujuvat ldbiviimist;

e jirgib reegleid ja kditumisjuhiseid, sekkudes vajadusel vaédrkditumise voi reeglite rikkumise
korral;

e teeb koostood teiste kohtunike, korraldajate ja osalejatega, toetades stindmuse ladusat kulgu ja
turvalist keskkonda.

11.

Voéistkonna treeningu libiviimise toetamine 4 EKAP

Eesmirk: dpetusega taotletakse, et Opilane omandab oskused ja teadmised vdistkonnaaladel treeningu ldbiviimise toetamiseks abitreenerina,
arvestades treeningkeskkonna kujundamisel dppekava ja sportlase arengu eriparadega.

Opiviljundid

Opilane:

1) omab iilevaadet treeningu mojust
treenitava kehaliste ja kognitiivsete
voimete arengule ning arvestab neid
treeningute kavandamisel

Hindamiskriteeriumid

Opilane:

e kirjeldab treenitava kognitiivseid, motoorseid ja sotsiaalseid arenguetappe seostades neid
juhendamisel sobivate treeninguelementidega;

e arvestab treeningu kavandamisel treenitava ealisi eripérasid ja kohanemist kehalise pingutusega,
lahtudes fiitisilise koormuse mdjust treenitava organismile;

e koostab meeskonnatdona treenitava arengutaseme ja méanguliste vajadustega arvestavad
harjutused, arvestades nende moju treenitava kehaliste ja kognitiivsete voimete arengule;
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2) kasutab mingulise Opetamise
meetodeid, toetudes klubi
oppekavale

selgitab IKT vahendeid kasutades info—otsus—sooritus ahela rakendamist treening- ja
voistlussituatsioonides;

arvestab sportlase kehalise ettevalmistusega, rakendades treeningul sportlasekeskseid tegevusi,
jargides treeningu iilesehituse pohimdtteid;

kasutab treeningul kordus-, osa- ja tervikmeetodeid liigutusvilumuste kujunemiseks ja
tehnikavigade parandamiseks;

koostab taktikalisi valikuid sisaldavaid harjutusi, rakendades spordiala treeningu pohimoétteid;

3) mdtestab treeneri rolli, arvestades
eetilisi ja treenitava digustega
seotud pohimdtteid

toob néiteid treenerieetika pdhimodtete rakendamisest treenimisel, selgitades treeneri rolli
treenitavate arendamisel;

kirjeldab treeneri vastutust védrkohtlemise ennetamisel, markamisel ja sekkumisel spordis,
ldhtudes treenitavate digustest;

selgitab noorsportlase sisemise ja vilise motivatsiooni kujunemist, tuues néiteid treeneri
vOimalustest seda toetada:

sonastab isikliku treenerifilosoofia, kisitledes vadrtusi, motivatsiooni ja arusaama treeneri rollist;

4) osaleb sportlasekeskse
treeningkeskkonna kujundamises ja
treeningtsiikli planeerimises,
arvestades klubi véartusi ja
juhendaja suuniseid

selgitab treeningu tsiiklilist olemust, 1dhtudes sportlase arengutasemest;
kavandab meeskonnatddna treeningtsiikli, arvestades juhendaja suuniseid;
kirjeldab klubi véartusi, hinnates klubi rolli sportlase arengut toetava keskkonna loomisel.

12.

Praktika 25 EKAP

Eesmirk: opetusega taotletakse, et dpilane rakendab ja kinnistab dppekeskkonnas omandatud teadmisi ning oskusi tookeskkonnas, arendab
professionaalseid hoiakuid ning tdiendab voistlustegevuse ja selle ettevalmistuse praktilisi oskusi vastavalt oma rollile.

Opiviljundid

Opilane:

1) planeerib oma isiklikud praktika
eesmargid ja lilesanded tulenevalt
praktikajuhendist

Hindamiskriteeriumid
Opilane:

kirjeldab praktikakorraldust ja praktikajuhendist tulenevaid praktika eesmdrke ning enda digusi ja
kohustusi praktikandina;

saavutab kokkuleppe praktikale asumiseks, tdites praktikale asumisega kaasnevad dokumendid
vastavalt praktikajuhendile;

2) valmistub voistlusteks vastavalt
oma rollile voistkonnas, 1dhtudes
treeneri juhistest ja
treeninguplaanist

valib sobivad ettevalmistavad tegevused vastavalt treeneri juhistele, arvestades treeningplaani ja
enda rolli;

analiilisib koos treeneriga vastase tehnikat ja taktikat, kavandades selle alusel enda ja voistkonna
strateegiad;
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osaleb voistlusteks ettevalmistavatel treeningutel vastavalt oma rollile, jirgides voistkondlikke
eesmirke ja treeneri juhiseid;

3) osaleb vdistlustel vastavalt oma
rollile, jargides treeneri juhiseid

osaleb voistlustel vastavalt oma rollile, jargides voistkondlikke eesmérke ja treeneri juhiseid,
rakendades oma positsioonile vastavaid tehnilisi ja taktikalisi oskusi;

kditub meeskonnas koostoiselt, arvestades kaaslastega ja toetades iihiseid eesmirke;
analiilisib koos treeneriga voistkonna tehnikat ja taktikat, kavandades selle alusel enda ja
voistkonna edasised tegevused;

4) jérgib sportlasele kehtivaid
tooohutuse, tervisekaitse
pohimotteid, tegutsedes ohutult,
hoolikalt ja vastutustundlikult
voistluseelsel treeningul, voistlusel
ja taastumisel

hooldab varustust regulaarselt, hoides seda puhtana, korras ja kasutuskdlblikuna vastavalt
juhistele;

hoolitseb oma keha eest, jargides soojenduse, taastumise, une ja hiigieeni pdhimotteid, arvestades
treeneri juhiseid;

rakendab sobivaid taastumis- vdi fiisioteraapia votteid vastavalt oma seisundile, 1dhtudes treeneri,
flisioterapeudi voi arsti soovitustest;

5) hindab praktika kéigus enda

toimetulekut erinevate {ilesannetega,

esitades tulemused vastavalt
oppekorralduseeskirjale

tididab elektroonilist praktikapédevikut, analiitisides oma tegevust ja panust meeskonnatdosse;
koostab praktikaaruande, jargides kooli praktikakorras kehtestatud ndudeid, kasutades erialast
terminoloogiat ja IKT vahendeid;

vormistab dokumendid korrektses eesti keeles, kasutades IKT vahendeid;

esitleb praktikaaruannet vastavalt kooli praktikakorras kehtestatud nduetele.

3.3.Valitavad pohiopingute moodulid individuaalalade suunal

13.

7 EKAP

Sportlase heaolu ja taastumise toetamine

Eesmirk: dpetusega taotletakse, et Opilane omandab teadmised ja oskused sportlase heaolu toetavast toitumisest, psithholoogilisest
ettevalmistusest ja kehalisest taastumisest sooritusvoime toetamiseks ning tervena elamiseks.

Opiviljundid

Opilane:

1) seostab tervisliku toitumise
pohimotteid isiklike
toitumisvajaduste ja kehalise
aktiivsuse tasemetega, arvestades
enda kui sportlase toitumise
eripdrasid treeningu, voistluste ja
taastumise kontekstis

Hindamiskriteeriumid
Opilane:

kirjeldab sportlase tervisliku ja tasakaalustatud toitumise pdhimotteid, arvestades Eesti riikliku
toitumise, likkumise ja unega seonduvaid soovitusi;

seostab tervisliku toitumise pdhimdtteid oma igapdevase liikkumise ja treeningkoormusega,
arvestades energiavajaduse muutumist treeningu mikrotsiiklis;

kohandab enda toitumist vastavalt treeningukoormusele, voistluspidevadele ja taastumise perioodile;
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2) valmistab sportlase vajadusi e vordleb erinevate toiduainete toitevairtust, arvestades sportlase energiavajadust, toitainete
arvestava tervisliku toidukorra, tasakaalu ning kehalise aktiivsuse eesmairke;
lahtudes toitainete vajadusest ja e koostab tasakaalustatud ja sportlikele vajadustele vastava nddalamentiiii riiklikke soovitusi jérgiva
nddala mentiiist toitumisprogrammi abil;
e valmistab tasakaalustatud toidukorra, vastavalt nddalamentiiile, selgitades valmistatud toidu
toitevdirtust ja seost oma kehalise aktiivsusega;
e valmistab treeningueelseid ja —jdrgseid vahepalasid, 1dhtudes tooraine toitevéartusest ja
treeningkoormusest;
3) koostab psiihholoogiliste oskuste ja | ® jilgib enda kditumist, kasutades sobivat enesevaatluse vormi;
toetavate harjumuste arendamise e selgitab peamisi takistustega toimetuleku ning taastumist toetavaid psiihholoogilisi oskusi,
plaani, arvestades turvalise seostades need enda spordikogemusega;
spordikeskkonna pohimdtteid e koostab turvalise spordikeskkonna pdhimdtteid arvestava psiihholoogiliste oskuste ja toetavate
harjumuste arendamise plaani vaimse ja fiilisilise heaolu toetamiseks, tuues vélja tegevused,
sageduse ja ajaraami;
4) rakendab sobivaid koostdo- ja e selgitab grupi teooriate alusel grupi kujunemise etappe ja lihtekuuluvuse tdhendust, seostades neid
suhtlemisoskusi treeningriihmas, enda kogemuste voi spordikeskkonnaga;
arvestades grupidiinaamika mdju e lahendab vastavalt situatsiooniilesandele meeskonnas tekkivaid arusaamatusi voi pingeolukordi,
sportlikule sooritusele rakendades koostdole suunatud suhtlemisvotteid ja konflikti ennetamise pohimotteid;
e toob niiteid grupi mdjust vaimsele heaolule ning turvalisele spordikeskkonnale, seostades neid
grupi kujunemise etappide ja isiklike kogemustega;
5) iseloomustab sagedamini esinevaid | ® kirjeldab sagedamini esinevaid vigastusi, eristades kontaktseid ja mittekontaktseid vigastusi;
vigastusi, ja nende tekkepohjusi e sclgitab vigastuste tekkimise pohjuseid, seostades neid treeningu- ja elustiilivalikutega;
enda poolt viljeletaval spordialal
6) kasutab lihashoolduse tehnikaid e selgitab vigastuste ennetamise aluspohimotteid, arvestades treeningute, vdistlemise ja taastumise
vigastuste ennetamiseks, seostades seoseid;
neid enda spordialase tegevusega e kirjeldab lihashooldustehnikaid, niitlikustades tehnikaid IKT vahenditega;
o demonstreerib lihashooldustehnikaid, kasutades abivahendeid;
e reflekteerib vastavalt juhendile lihashoolduse mdju enesetundele ja treeningvalmidusele.

14

Voistlusvalmiduse kujundamine individuaalaladel

16 EKAP

Eesmirk: dpetusega taotletakse, et Opilane arendab tehnilisi, taktikalisi ja vaimseid oskusi sooritusvdime parandamiseks ning
voistlussituatsioonidega toime tulemiseks.

Opiviiljundid
Opilane:

Hindamiskriteeriumid
Opilane:
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1) kasutab tehnika pdhioskusi, e treenib vastavalt treeningplaanile, kohandades oma tegevust treeneri tagasisidet arvestades;
jargides treeneri juhiseid ning e analiilisib oma sooritust, tuues vélja tugevused ja parendusvdimalused;
keskendudes liigutuste tdpsusele ja | @ rakendab tehnika pdhioskusi tdstetud intensiivsusel, séilitades tegevuse sihipdrasuse ja kontrolli
korduste kvaliteedile oma keha tile;

2) rakendab tehnilisi oskusi treening- | @ lahendab taktikalisi treening- ja v3istlussituatsioone, arvestades limbritseva keskkonna tingimusi ja
ja vaistlusolukorras, kohandades treeneri juhiseid;
oma tegutsemist vastavalt treening- | @ reflekteerib oma valikute mdju vdistlustulemusele, kasutades videoanaliiiisi ja treeneri tagasisidet;
vo1 voistlusolukorrale

3) reguleerib oma emotsionaalset e siilitab tegutsemisvdime pinge- ja stressiolukorras, kasutades enesejuhtimise votteid;
seisundit treening- ja e kasutab sobivaid suhtlemisviise iihtsuse ja koostédvalmiduse sdilitamiseks emotsionaalselt
voistlusperioodil, kasutades keerulises olukorras, suheldes rahulikult, toetavalt ja arvestavalt nii kaaslaste kui vastastega;
teadlikult enesejuhtimise votteid

4) jargib ausa mangu pohimotteid e kiitub spordieetikat jargides nii edu kui ebaedu olukorras, kontrollides oma emotsioone ja jargides
vaistlussituatsioonis ausa miangu pohimdtteid;

e suhtub lugupidavalt kaasvdistlejatesse, treenerisse, kohtunikesse, konkurentidesse ja

pealtvaatajatesse jargides sportliku kéitumise pohimdtteid.

15.

Voistlusspordiks valmistumine individuaalaladel

24 EKAP

Eesmirk: dpetusega taotletakse, et Opilane arendab enda sportlikud oskused ja voimekuse stabiilselt korgele tasemele ning tuleb toime

tulemussurve ja enesekontrolli iilesannetega.

Opiviljundid Hindamiskriteeriumid

Opilane: Opilane:

1) sdilitab tehnilise ja taktikalise e sclgitab strateegia ja taktika omavahelisi seoseid, tuues niiteid nende kasutamisest treening- ja
stabiilsuse treening- ja voistlusolukordade lahendamisel;
voistlusolukordades, tegutsedes e sooritab tehnilisi elemente korrektselt ja piisivalt ka vdsimuse tingimustes, ldhtudes
sthipéraselt ka vdsimuse treeningplaanist;
tingimustes e analiiiisib IKT vahendite ja treeneri tagasiside alusel oma sooritust vastavalt treeningplaanile;

2) kasutab teadlikult enesejuhtimise e kasutab enesejuhtimise tehnikaid pingelisel treening- voi vdistlusperioodil, piistitades eesmérgid,
tehnikaid pingelistes treening- ja planeerides teadlikult oma tegevusi, reguleerides emotsioone ja siilitades tegutsemisvoime
voistlusolukordades, sdilitades suurenenud koormuse ja tulemussurve korral;
keskendumis- ja tegutsemisvoime o reflekteerib enda vaimset toimetulekut ning seoseid soorituse ja vaimse seisundi vahel, tuvastades

tugevused ja tuues vilja arenguvdimalused;
e koostab treeningpédeviku alusel mikro- meso- ja makrotsiikli kokkuvdtteid, vorreldes tulemusi

pustitatud eesmarkidega;
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3) jérgib sportlase eluviisi
pohimotteid, tehes teadlikke
valikuid tilekoormuse
ennetamiseks, kehalise ja vaimse
taastumise ning sportliku soorituse
toetamiseks

kirjeldab sportlase eluviisi, seostades seda treeningu ja elu tasakaalu ning sportliku arenguga;
koostab oma nidala- ja pdevakava, arvestades treeningute, dppimise, une, toitumise, enese heaolu
ja taastumise tasakaalu;

Jargib koostatud nidala- ja pdevakava fikseerides tegevused treeningpievikus.

16.

Spordisiindmuste korraldamine 6 EKAP

Eesmirk: dpetusega taotletakse, et Opilane omandab teadmised ja oskused spordisiindmuse kavandamisest ja ldbiviimisest, arvestades piistitatud
eesmdrki ning jargides t00- ja keskkonnaohutusndudeid.

Opiviljundid Hindamiskriteeriumid
Opilane Opilane
1) kavandab meeskonnatdona e iseloomustab erinevaid spordiga seotud stindmuste tiiiipe, selgitades nende korraldamise eripérasid;
spordistindmuse vastavalt e esitab meeskonnatdoona ideckavandi spordisiindmuse korraldamisest, méiératledes eesmérgi,
plstitatud eesmargile sihtrithma, formaadi, toimumisaja ja —koha, kasutades disainmdtlemise pohimotteid;
e koostab meeskonnatdona spordisiindmuse tegevuskava, médratledes tegevused, ajakava ja
vastutajad;
e koostab juhendite alusel realistliku ja kulupohise eelarve, arvestades siindmuse olemust;
e sclgitab tegevusi toetajate leidmiseks, arvestades spordisiindmuse spetsiifikat;
2) korraldab spordisiindmuse korraldab meeskonna litkkmena spordistindmuse, vastutades oma tédvaldkonna sujuva toimimise
vastavalt koostatud ideekavandile eest lahtudes koostatud ideekavandist;
e csitab IKT vahendeid ja korrektset eesti keelt kasutades siindmuse kokkuvotte, analiiiisides
eesmirkide saavutamist vastavalt ideekavandile;
3) hoiab korras hooned, rajatised ja e selgitab hoonete, rajatiste ja territooriumi kasutamise ning korrashoiu ndudeid vastavalt
territooriumi vastavalt kasutuseesmargile;
kasutuseesmérgile ning t66- ja e osaleb igapievastes hooldus- ja koristustoodes, jargides tooohutuse ndudeid ja juhendaja suuniseid;
keskkonnaohutuse nduetele e valmistab voistlusvéljakud ja ruumid ette spordiiirituse toimumiseks, jargides siindmuse tehnilisi ja
ajastusega seotud ndudeid;
e korrastab voistlusvéiljakud ja ruumid siindmuse jéargselt, arvestades nende edasist kasutamist ja
keskkonnasééstlikkuse pohimdtteid;
4) hooldab treening- ja e leiab IKT vahendite abil infot spordiinventari kasutusotstarbest ja hooldamisest;
voistlusinventari sihipdraselt ja e hooldab inventari, kasutades sobivaid to6vahendeid ja —votteid, jargides kasutusjuhendeid;
heaperemehelikult e hoiustab inventari nduetekohaselt ja turvaliselt, arvestades materjali omadusi ning sdilitustingimusi.
17. Spordikohtuniku iilesannete tiitmine individuaalaladel 2 EKAP
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Eesmiirk: dpetusega taotletakse, et Opilane omandab teadmised ja oskused to6tamiseks individuaalalade spordikohtunikuna.

Opiviljundid
Opilane:
1) tegutseb individuaalalade

Hindamiskriteeriumid
Opilane:

selgitab spordiala reegleid, kasutades korrektset terminoloogiat;

spordikohtunikuna, arvestades e kirjeldab vastavalt {ilesandele spordikohtuniku tegevust voistlusolukordades, pohjendades oma
spordiala reegleid ja kohtunikut6o valikuid erapooletu ja reeglipdrase tegutsemise seisukohast;
pOhimdtteid e tegutseb kohtunikuna enesekindlalt, jirgides spordiala reegleid ja tegutsedes vastavalt olukorrale;
e vormistab IKT-vahendeid kasutades voistluste dokumendid, kasutades erialast terminoloogiat ja
jargides kehtivaid reegleid;
2) tegutseb vabatahtliku e sclgitab vabatahtliku spordikohtuniku Gigusi ja voimalusi, rolli, iilesandeid ja vastutust erinevatel
spordikohtunikuna ausalt ja voistlustel tulenevalt seadusandlusest ning jérgides sdltumatuse pohimotteid;
reeglite kohaselt, panustades e abistab vabatahtliku spordikohtunikuna spordivdistluste korraldajaid, aidates tagada vdistluste
spordiiirituse sujuvasse ja sujuva ja turvalise 1dbiviimise:
turvalisse kulgemisse e jirgib reegleid ja kéitumisjuhiseid, sekkudes vajadusel vdarkditumise voi reeglite rikkumise korral;
e teeb koostood teiste kohtunike, korraldajate ja osalejatega, toetades siindmuse ladusat kulgu ja
turvalist keskkonda.
18. Treeningu labiviimise toetamine individuaalaladel 4 EKAP

Eesmirk: dpetusega taotletakse, et Opilane omandab oskused ja teadmised eetiliseks tegutsemiseks abitreenerina, arvestab sportlaste arenguliste
eripdradega, rakendab oppimise meetodeid sportlaste treeningkeskkonna kujundamisel ja jirgib oppekava.

Opiviljundid

Opilane:

1) omab iilevaadet treeningu mojust
treenitava kehaliste ja kognitiivsete

Hindamiskriteeriumid
Opilane:

kirjeldab treenitava kognitiivseid, motoorseid ja sotsiaalseid arenguetappe seostades neid
juhendamisel sobivate treeninguelementidega;

vOimete arengule ning arvestab e arvestab treeningu kavandamisel treenitava ealisi eripérasid ja kohanemist kehalise pingutusega,
neid treeningute kavandamisel lahtudes fiitisilise koormuse mojust treenitava organismile;
e koostab meeskonnatdona treenitava treeningkava arengutaseme vajadustega arvestavad harjutused,
arvestades nende moju treenitava kehaliste ja kognitiivsete vOimete arengule;
2) kasutab médngulise Opetamise e arvestab sportlase kehalise ettevalmistusega, rakendades treeningul sportlasekeskseid tegevusi,
meetodeid, toetudes klubi jargides treeningu iilesehituse podhimdtteid;
oppekavale e kasutab treeningul kordus-, osa- ja tervikmeetodeid liigutusvilumuste kujunemiseks ja
tehnikavigade parandamiseks;
e koostab taktikalisi valikuid sisaldavaid harjutusi, rakendades spordiala treeningu pohimotteid;
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3) mdtestab treeneri rolli, arvestades e toob niiteid treenerieetika pdhimdtete rakendamisest treenimisel, selgitades treeneri rolli
eetilisi ja treenitava digustega treenitavate arendamisel;
seotud pdhimotteid e kirjeldab treeneri vastutust vadrkohtlemise ennetamisel, méarkamisel ja sekkumisel spordis, ldhtudes
treenitavate digustest;
e selgitab noorsportlase sisemise ja vélise motivatsiooni kujunemist, tuues nditeid treeneri
voimalustest seda toetada:
e sonastab isikliku treenerifilosoofia, késitledes vaértusi, motivatsiooni ja arusaama
kergejoustikutreeneri rollist;
4) osaleb sportlasekeskse e selgitab treeningu tsiiklilist olemust, ldhtudes sportlase arengutasemest;
treeningkeskkonna kujundamises ja | @ kavandab meeskonnat6na treeningtsiikli, arvestades juhendaja suuniseid;
treeningtsiikli planeerimises, e Kkirjeldab treeninggrupi véirtusi, hinnates klubi rolli sportlase arengut toetava keskkonna loomisel.

arvestades treeninggrupi vairtusi ja
juhendaja suuniseid

19

Praktika 25 EKAP

Eesmirk: opetusega taotletakse, et dpilane rakendab ja kinnistab dppekeskkonnas omandatud teadmisi ning oskusi todkeskkonnas, arendab
professionaalseid hoiakuid ning tdiendab voistlustegevuse ja selle ettevalmistuse praktilisi oskusi vastavalt oma rollile.

Opiviljundid

Opilane:

1) planeerib oma isiklikud praktika
eesmadrgid ja lilesanded tulenevalt

Iilindamiskriteeriumid
Opilane:

kirjeldab praktikakorraldust ja praktikajuhendist tulenevaid praktika eesmirke ning enda digusi ja
kohustusi praktikandina;

praktikajuhendist e saavutab kokkuleppe praktikale asumiseks, tiites praktikale asumisega kaasnevad dokumendid
vastavalt praktikajuhendile;
2) valmistub voistluseks, ldhtudes e valib sobivad ettevalmistavad tegevused vastavalt treeneri juhistele, arvestades treeningplaani ja
treeneri juhistest ja enda rolli;
treeninguplaanist e osaleb voistlusteks ettevalmistavatel treeningutel, jirgides enda ja treeninggrupi eesmirke ning
treeneri juhiseid;
3) osaleb voistlustel, jirgides treeneri | ® osaleb voistlustel vastavalt oma rollile, jargides treeninggrupi distsipliini ja treeneri juhiseid;
juhiseid e kiitub treeninggrupis koostoiselt, arvestades kaaslastega ja toetades lihiseid eesmairk;
e analiiiisib koos treeneriga oma tehnikat, kavandades selle alusel enda edasised tegevused;
4) jargib sportlasele kehtivaid e hooldab regulaarselt kergejoustiku inventari, hoides need puhtana ja korras;
tooohutuse, tervisekaitse ja ectika | @ hoolitseb oma keha eest, jirgides soojenduse, taastumise, une ja hiigieeni pohimoétteid, arvestades

pohimdtteid, tegutsedes ohutult,
hoolikalt ja vastutustundlikult

treeneri juhiseid;
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voistluseelsel treeningul, voistlusel
ja taastumisel

rakendab sobivaid taastumis- vdi fiisioteraapia votteid vastavalt oma seisundile, 1dhtudes treeneri,
flisioterapeudi voi arsti soovitustest;

toimib pingelistes olukordades ja voOistlussituatsioonis tasakaalukalt ja sihikindlalt, kasutades
vaimse eneseregulatsiooni strateegiaid ning sdilitades motivatsiooni ka ebadnnestumiste voi
tagasilookide korral;

5)

hindab praktika kéigus enda
toimetulekut erinevate
iilesannetega, esitades tulemused
vastavalt dppekorralduseeskirjale

tdidab elektroonilist praktikapdevikut, analiilisides oma tegevust;

koostab praktikaaruande, jargides kooli praktikakorras kehtestatud ndudeid, kasutades erialast
terminoloogiat ja IKT vahendeid;

vormistab dokumendid korrektses eesti keeles, kasutades IKT vahendeid;

esitleb praktikaaruannet vastavalt kooli praktikakorras kehtestatud nouetele.
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