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SPORDITREENERITE TASEMEKOOLITUSE OPPEKAVA
PEDAGOOGIKA JA SPORDIPSUHHOLOOGIA

Abitreener, tase 3; Nooremtreener, tase 4; Treener, tase 5

Abitreener, tase 3

Eesmargid Maht (tundi)
1. On vBimeline  treeningutundi 1&bi  viima tagades sellest
osavoOtjatele ohutuse
2. Tunneb kehaliste vGimete arendamise p&hireegleid 10
3. Tunneb suhtlemise ja rihma juhtimise p6hireegleid

1. Treeneritdo pedagoogilised alused (6 tundi)

1.1. Treeningu printsiibid ja nende rakendatavus (2 tundi)

1.1.1. Printsiipide mdiste. Uldpedagoogilised printsiibid

Teadlikkus — mida teha ja miks? Jarkjargulisus — jarkjarguline treeningu koormuse ja
intensiivsuse tdstmine, lahtumine pedagoogilistest reeglitest: ,,lihtsalt — keerulisele*,
»kergemalt — raskemale®, ,tuntult — tundmatule”. Aktiivsus — aktiivne osavott
treeningutest ja vdistlustest, Uhisuritustest. Naitlikkus — eeskuju kasutamine
(ettenditamine, videomagnetofoni kasutamine, kinogrammid, plakatid jt.).
Mitmekilgsus — lahtumine organismi terviklikkusest kehaliste vGimete arendamisel,
selle olulisus noortetreeningus. Kordamine — korduvate mdjustuste vajalikkus
kehaliste vdimete ja tehniliste oskuste arendamisel. Eakohasus — treeningu ja
voistluste vastavus ealistele isedrasustele, ealisele arengule. Individualiseerimine —
sportlase individuaalsete isedrasuste arvestamine (isiksuse omadused, t66vdime,
treenitavus jt.).

1.1.2. Didaktika printsiibid. Teaduslikkus — toetumine teaduse andmetele, mitte ainult
empiirilisele kogemusele. Joukohasus — &ppematerjali omandamine ko&rgeimal
tasemel, mis on antud kontingendile joukohane. Sulstemaatilisus — Opetamise
regulaarsus, jarjestikkus. Teadlikkus ja aktiivsus — tegevuse teadvustamine,
motivatsiooni formeerimine. Naitlikkus — liigutusliku tegevuse valise kujutluse
saamine vaatluse teel. Omandamise kindlus — dppematerjali omandamise pdhjalikkus,
voimelisus vajaduse korral taastada seda mélus. Seos praktikaga — aine omandamise
efektiivsuse seos praktilise kasutusvajadusega. Treeneri juhtiv osa Oppeprotsessi
labiviimisel.

1.2. Sporditehnika dpetamine ja omandamine (2 tundi)

Tehnika Opetamise eeldused — kehalised ja koordinatsioonilised, motivatsioon.
Liigutusvilumuste omandamise staadiumid — ettekujutus, oskus, vilumus, variatiivne
vilumus. Opetamise meetodid- kordus-, osa- ja tervikmeetod. Tehnika vigade
tekkimise pdhjused ja nende kdrvaldamine.

1.3. Kehalise ettevalmistuse baaskomponendid (2 tundi)
Vastupidavus, joud ja kiirus. PGhimaoisted, arendamise tldised p6himdtted ja nn.
rusikareeglid.




2. Treeneritd6 psuhholoogilised alused (4 tundi)

2.1. Motivatsioon spordis (2 tundi)

Motivatsiooni olemus, sportimise motiivid. Mis motiveerib lapsi ja téiskasvanuid
spordiga tegelema? Sisemine motivatsioon: spordi tegemise nauding. Valine
motivatsioon: sdltuvus tunnustusest ja premeerimisest. Kompetentsuse tunde
vajadus. Isiksuse m&ju motivatsioonile. Saavutusvajadus. Treeneri voimalused
motivatsiooni tdsta ja alal hoida.

2.2. Treener kui grupi liider (2 tundi)

Suhtlemise pBhialused: eduka suhtlemise eeldused, efektiivne kritiseerimine,
innustamine. Juhtimise stiilid. Opilaste individuaalsete eriparade ja eelistuste
arvestamise olulisus. Treeneri tegevus sportlase arengu ja huvide juhtimisel.
Nouanded, kuidas treener saaks sportlase karjaari jooksul teda ette valmistada
valutuks karjadri 16petamiseks ning eluga toimetulekuks peale aktiivsest spordist
loobumist.
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PEDAGOOGIKA JA SPORDIPSUHHOLOOGIA
Abitreener, tase 3; Nooremtreener, tase 4; Treener, tase 5

Nooremtreener, tase 4

Eesmargid Maht (tundi)

1. On vdimeline planeerima ja ellu viima kindla eesmargiga
Iuhiajalisi treeningutsiikleid, arvestades treenitavate tervislikku
seisundit ja iga

2. Tunneb kiiruse, jOu ja vastupidavuse eriliikide ja nende
arendamise fusioloogilisi aluseid

3. Omab teadmisi spordipedagoogikast ja spordipsiihholoogiast
ning oskab neid treenerit6ds kasutada

4. Tunneb treeningu meetodeid

16

1. Treenerit6d pedagoogilised alused (10 tundi)

1.1. Oppimine ja dpetamine treeninguprotsessis (2 tundi)

Oppimise eeltingimused — motivatsioon ja taju. Taju mdjustavad tegurid: teadmised,
oskused, hoiakud, intelligents, temperament, harjumused, eelarvamused, ootused,
tunded. Oppimist soodustavad tegurid: teave oma sooritusest, koostdd Gpetaja ja
dpilase vahel, positiivne tilekanne. Opetamise organisatoorsed vormid: loeng, vestlus,
grupitoo, situatsioo9nidpe, kaugdpe. Opetamise stiilid: késutav, treeniv, toetav,
delegeeriv.

1.2. Treeneri rollid (2 tundi)

Treener Kkui Opetaja, spetsialist, administraator, teadlane, manedzer, ndustaja,
sotsiaaltdotaja, flsioterapeut, psthholoog, Gppur, sdber, konfliktide lahendaja,
kohesiooni (sidususe, kokkukuuluvustunde) kujundaja. Noorte ja taiskasvanute
treenimise erinevused. Treenimine kui treeneri eneseteostus.

1.3. Sporditreeningu komponendid (2 tundi)

- vahendid, meetodid, koormus, puhkus, treeningu efekt. Uldarendavad, spetsiaalsed
ja vdistlusharjutused. Uhtlus-, vaheldus-, intervall- ja kordusmeetod, vdistlusmeetod.
Sporditreeningu koormuse komponendid — maht, intensiivsus, tihedus, sagedus.

1.4. Sporditreeningu planeerimise tasemed (2 tundi)

- kehaline harjutus, harjutuste seeria, treeningutund, treeningupdev, mikrotsikkel,
mesotsiikkel, makrotsukkel, mitmeaastane treening. Noorsportlaste treeningu
planeerimise isedrasused. Treeningupdevik, treeningu arveldus ja analtiis.

1.5. Pohiliste kehaliste vGimete — j6u, kiiruse, vastupidavuse, osavuse, painduvuse
liigid ja nende arendamiseks kasutatud harjutused ja treeningumeetodid (2 tundi)
Kehaliste vOimete arendamise ealised aspektid. Kehaliste vGimete arengu hindamine
igapéevases treeninguprotsessis — testid ja kontrollharjutused.




2. Treeneritdo psuhholoogilised alused (6 tundi)

2.1. Grupit606 alused (2 tundi)

Grupi loomine ja areng. Uheskoos tegutsemise mdju tulemusele: iihistegevuse
soodustav ja pérssiv mdju. Grupi sidusus: kokkukuuluvustunne, selle méju sportlikule
sooritusele, sidususe tdstmise vBimalused. Vaistlus ja koostdd: grupisisese vdistluse ja
koostd6 moju sportlikule sooritusele ja omavahelistele suhetele.

2.2. Noorte spordipsiihholoogia (2 tundi)

Lapse areng: millised tegurid soodustavad lastel motoorsete oskuste ja motivatsiooni
arengut. Laste treenimise eriparad: laste motiveerimise p6himdtted ja pstihholoogiliste
oskuste Gpetamine lastele. Spordist valjalangemise riskitegurid lastel. Laste stress ja
selle véhendamine. Treeneri roll psuthiliste probleemide (s6é6mishaired,
sOltuvushaired) véltimises.

2.3. Psuhholoogilised oskused spordis |

2.3.1. Eesmérkide pistitamine (1 tund)

Sustemaatiline eesmérkide pustitamine ja selle méju sportlikele tulemustele.
Eesmarkide susteemi loomine ja uuendamine. Eesmarkide tiiibid: tagajargeesmargid,
esinemiseesmaérgid, tegevuseesmargid. Pikaajalised ja lihiajalised eesmaérgid.
Eesmarkide loomine vdistluseks. Eesmérkide loomine treeninguks.

2.3.2. Keskendumine (1 tund)

Keskendumine: kontsentreerumine, valikuline tdhelepanu suunamine, téhelepanu
jagamine mitme tegevuse vahel. Puudulik keskendumisoskus ning sellest tulenevad
psuhholoogilised ja sportliku sooritusega seotud probleemid. Keskendumisoskuse
hindamine, selle arendamise meetodid ja tehnikad.
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PEDAGOOGIKA JA SPORDIPSUHHOLOOGIA
Abitreener, tase 3; Nooremtreener, tase 4; Treener, tase 5

Treener, tase 5

Eesmargid Maht (tundi)

1. On voimeline terviklikku treeninguprotsessi planeerima

2. Tunneb oma spordiala spetsiifilisi pedagoogilisi aspekte ja
valdab treeneritooks  vajalikke  spordipsuhholoogilisi
kompetentse ning oskab neid treeninguprotsessi planeerimisel 24
ja juhtimisel rakendada

3. Tunneb kehaliste vOimete pikaajalise kompleksse arendamise
metoodikat

1. Treenerit6d pedagoogilised alused (16 tundi)

1.1. Treeneri kutsemeisterlikkust mojustavad tegurid (2 tundi)

Praktiline intelligentsus, kehalis-kinesteetiline intelligentsus, emotsionaalne
intelligentsus. Akadeemiline vdimekus — Uldistusvbime, teadmiste tdiendamine,
eesrindliku praktilise kogemuse juurutamine. Konstruktiivne voimekus — teaduse
saavutuste kasutamine, kaasaegsed treeningu programmid, mudelid, naitlikud
vahendid. Analulsivéime, mdistuse kriitilisus ja sligavus, motlemise paindlikkus ja
dialektilisus. Loominguline motlemisvdime, treeneri pedagoogiline meisterlikkus.
Treeneri pidev enesetdiendamine, ,,know-how* hankimine ja enesekasvatus.

1.2. Sporditreeningu spetsiaalprintsiibid (2 tundi)

Suund  maksimaalsetele  tulemustele,  slvendatud  spetsialiseerumine ja
individualiseerimine. Uldise- ja spetsiaalettevalmistuse uhtsus. Jarkjargulisus ja
tendents piirkoormustele. Koormuse dunaamika lainelisus. Treeninguprotsessi
tsuklilisus. Treeningu susteemsus ja variatiivsus. Treeninguefektide poorduvus.

1.3. Treeningu adaptatsioonilised aspektid (2 tundi)

Kiir- ja kestusadaptatsioon. Adaptatiivne valgustintees kui kestusadaptatsiooni alus.
Dominandi printsiip adaptatsioonis. Adaptatsiooniliste muutuste jarjestikkus ja
heterokronism (eriaegsus). Adaptatsiooniprotsesside faasilisus. Organismi jooksev
kohanemisreserv. Adaptatsiooni tulbid — ,sprinter, ,staier”, ,,segatliiip® ja nende
arvestamine treeningus.

1.4. Kiirusvimed ja nende arendamise metoodika (2 tundi)

Kiiruse elementaar- ja komplekssed vormid. Spetsiifilised kiirusto6 reziimid —
atstikliline,  standardkiirendus, tstkliline,  vahelduv. Reaktsioonikiiruse,
stardikiirenduse, maksimaalse Kkiiruse ja Kkiirusliku vastupidavuse arendamise
metoodika. Seitsmeastmeline kiirustreeningu mudel. Kiirus- ja jouvOimete
omavahelised seosed. Kiirustreeningu spetsiifilisus. Pluomeetriliste harjutuste
osatahtsus Kkiirustreeningus. Kiirusvdimete testimine.

1.5. J6uvBimed ja nende arendamise metoodika (2 tundi)

Lihastod reziimid — ekstsentriline, kontsentriline, isomeetriline, isokineetiline.
Lihasvastupidavuse, jouvastupidavuse, baasjou, maksimaalse jou, kiire jou ja
plahvatusliku jou arendamise metoodika. JOutreeningu pdhimottelised skeemid.




JOuharjutuste seostamine Kiirus- ja vastupidavusharjutustega ning
venitusharjutustega. Lihastasakaalu mdiste ja tdhtsus. Jouvdimete testimine.

1.6. Vastupidavus ja selle arendamise metoodika (2 tundi)

Vastupidavustreeningu energeetilised alused. Aeroobne lavi, anaeroobne lavi ja
maksimaalne O:2 tarbimine. Baas-, tempo-, maksimaalse-, laktaatse kiirusliku- ja
alaktaatse kiirusliku vastupidavuse arendamise metoodika. Vastupidavustreeningu
pohimottelised skeemid. Treeningumeetodite kasutamise spetsiifilisus
vastupidavustreeningus. Vastupidavusvdimete testimine.

1.7. Painduvus ja osavus ning nende arendamise metoodika (2 tundi)

Aktiivne ja passiivne painduvus, anatoomiline liikuvus. Staatilised ja diinaamilised
painduvusharjutused. Painduvuse arendamise metoodika. Koordinatsioon, harjutuste
sooritamise tdpsus ja harjutuste omandamise aeg. Ruumiline orienteerumine,
nagemis-, kuulmis- ja Kinesteetilised (lihastunnetuse) aistingud, liigutuste ritm,
I6dvestusoskus. Osavuse arendamise etapilisus: esialgne oskus, oskus, vilumus,
varieeritud vilumus. Painduvuse ja osavuse testimine.

1.8. Treeningu juhtimine ja kontroll (2 tundi)

Juhtimisprotsessi operatsioonid ja informatsiooni saamise teed. Etapiline- , jooksev-
ja operatiivne juhtimine. Etapiline, jooksev ja operatiivne kontroll. Pedagoogiline,
sotsiaal-pstihholoogiline, meditsiinilis-bioloogiline kontroll. Kompleksne kontroll,
treeningu- ja vodistluskoormuste kontroll.

2. Treeneritdo psuhholoogilised alused (8 tundi)

2.1. Spordipsiihholoogia rakendusvdimalused (2 tundi)

Psliuhilised protsessid ja nende seos kehalise tegevusega. Spordipsiihholoogia
vOimalused sportliku potentsiaali realiseerimise soodustamisel ja sportlase heaolu
ning vaimse tervise tagamisel. Psiihholoogilise ettevalmistuse véimalused ja piirid
spordis. Pstihholoogilised oskused, eneseregulatsioon.

2.2. Kiire edu soovist tulenevad probleemid spordis

2.2.1. Stress ja labipdlemine (1 tund)

Stressi, Uletreeningu ja labipdlemise mdisted, nende omavahelised seosed.
Labipdlemise tekkemehhanismid, valjakujunemise staadiumid ning tunnused, mis
viitavad labipdlemisele. Labipdlemise ennetamise pohimdtted. Labipdlenud sportlase
aitamise votted.

2.2.2. Sporditraumade psiihholoogilised aspektid. Vigastustest paranemine (1
tund) Pstihholoogilised tegurid, mis suurendavad sportimisel vigastuse tekkimise
ohtu. Sportlaste reageerimine vigastustele, kohanemise- ja toimetulekuprobleemid.
Vigastusest paranemise toetamine.

2.2.3. Agressiivne kéitumine spordis (1 tund)

Agressiivsuse liigid spordis: vaenulik agressiivsus ja tegevusega kaasnev
agressiivsus. Agressiivse kaitumise pohjused ja riskitegurid spordis. Agressiivse
kaitumise véltimine.

2.3. Psiihholoogilised oskused spordis |1

2.3.1. Kujutlustehnika kasutamine spordis (1 tund)

Kujutluse kui vaimse treeningu mdju sportlikule sooritusele, selle mdju
tekkemehhanismid. Kujutluse tiitbid: pildi kujutlus, kehatunde kujutlus.




Kujutlustehnika dppimise ja harjutamise pdhimotted. Kujutlusoskuse hindamine,
kujutluste loomine. Kujutluste treenimine.

2.3.2. LAdvestuse kasutamine spordis (1tund)

Lddvestustehnikate roll Gleméaarase arevuse alandamisel: jarkjarguline 16dvestumine,
hingamisharjutused, autogeenne treening, stressi juhtimine. Lddvestustehnikate
to6pohimotted ja kasutamise piirid.

2.4. Treeneri t60 lapsevanematega (1 tund)

Lapsevanema kaitumine spordis (lapse innustamine voi lapse sundimine) ja selle moju
lapse sportlikele tulemustele ning tervisele. NGuandeid, kuidas suunata lapsevanemate
toetavat kaitumist.
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