Eesti Sportliku Vabavaitluse Liit

Vabavoitluse treenerite tasemekoolituse 6ppekava EKR 3 - EKR 5 tasemele

OPPEKAVA NIMETUS

Vabavditluse treenerite tasemekoolitus
Abitreener EKR 3. tase

Nooremtreener EKR 4. tase

Treener EKR 5. tase

OPPEASTE

Vabavoitlustreenerite tasemedpe

SPORDIALALIIT

Eesti Sportliku Vabavéitluse Liit

MAHT

EKR 3.tase — 30 tundi,
EKR 4.tase — 50 tundi,
EKR 5.tase — 70 tundi.

VASTUVOTUTINGIMUSED

EKR 3.tase - vabavditluse harrastamise kogemus; EKR 4. ja EKR 5.tase — keskharidus, vabavditluse
harrastamise kogemus.

OPPEKAVA STRUKTUURI LUHIKIRJELDUS

Oppekava koosneb jargnevatest moodulitest:
EKR 3.tase (30 tundi kontaktGpet),
EKR 4.tase (50 tundi kontakt&pet),
EKR 5.tase (70 tundi kontakt&pet).

NOUDED OPPEKAVA LOPETAMISEKS

EKR 3.tase - vabavditluse harrastamise kogemus; EKR 4. ja EKR 5.tase — keskharidus, vabavditluse
treenerit66 kogemus.
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EKR 3.tase, 30 tundi kontaktopet

EKR 4.tase, 50 tundi kontaktopet

EKR 5.tase, 70 tundi kontaktopet

Eesmark: treener tunneb ja jargib kutse-eetikat
ning kaitub vastavalt headele suhtlemistavadele.
Treener tunneb vabavditluse vdistlusreegleid,
omab erialaseid baasteadmisi ja  oskusi
treeningprotsessi ohutuks ning joukohaseks
labiviimiseks, vajadusel oskab anda esmaabi.
Oskab ette ndidata ja Opetada erinevaid
vabavGitluse ning Uldkehalise ettevalmistuse
tehnikaid.

Eesmark: treener omab erialaseid teadmisi ja
oskusi treeningprotsessi ohutuks ning
joukohaseks  labiviimiseks. On  vdimeline
planeerima ja ellu viima konkreetse eesmargiga
lGhiajalisi treeningutsiikleid arvestades sportlase
vanust, vGimeid ja tervislikku seisundit. Treener
omab teadmisi spordipedagoogikast, tunneb
sportlase  kehaliste vGimete arendamiseks
vajalikku harjutusvara ja oskab seda sihiparaselt
kasutada. Oskab ette nédidata ja Opetada erinevaid
vabavditluse ja Uldkehalise ettevalmistuse
tehnikaid. Saab aru rahvuslikest ja
rahvusvahelistest spordiorganisatsioonidest,
tunneb véistlusreegleid ja punktikohtuniku t66d.
Treener teab turunduse aluseid.

Eesmark: treener on vdimeline planeerima
sportlase terviklikku treeninguprotsessi ja
arvestama voitlusspordi fusioloogilisi,

meditsiinilisi  ja psihholoogilisi eriparasid.
Treener tunneb erinevate vOtete
kombinatsioone, kaitseid ja vGtete sooritamise
ohutust ning on vdimeline neid O&petama.
Treener tunneb sportlase kehaliste vGimete
pikaajalise komplekse arendamise metoodikat ja
treeningprotsessi pohiprintsiipe. Teab kuidas

korraldada voistlusi ja oskab tegutseda
kohtunikuna. Teab spordkiklubi arendamise
aluseid ja erinevaid toetuste taotlemise
vGimalusi jatkusuutlikuks tegutsemiseks.

Treener teab raamatupidamise pohitddesid ja
oskab koostada peamisi aruandeid.

1. Vabavoitluse ajalugu (L 1h)

Vabavaditluse teekond profispordist (UFC 1, 1993)
amatoorspordini (IMMAF, 2012). Vabavditluse
seos Vana-Kreeka olimpiaspordi Pankraationiga;
Brasiilia jiu-jitsu ja perekond Gracie’de roll
vabavGitluse arengus. Vabavéitlus Eestis, Eesti
Sportliku Vabavaitluse Liidu roll.

1. Eesti ja rahvusvaheliste
spordiorganisatsioonide tutvustus (L 3h)

Eesti spordielu korraldajad: Kultuuriministeerium,
Eesti Olimpiakomitee (EOK), Eesti Antidopingu ja

Spordieetika SA (EADSE), kohalikud
omavalitsused (KOV).
Rahvusvahelised jéud: Rahvusvaheline

Olumpiakomitee (ROK / 10C), rahvusvaheliste

1. Toetused ja nende taotlemine (L ja P 4h)

Erinevad toetuste taotlemise  vdimalused
spordiklubide jatkusuutlikuks tegutsemiseks:
kohalikud omavalitsused - nn pearahad, Eesti
Kultuurkapital (KULKA), EOK?, jt riiklikud
vahendid. Sponsorluse roll spordiklubide arengus.
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spordialaliitude  katusorganisatsioon  GAISF,
Maailma Dopinguvastane Agentuur (WADA),
suurriigid.

2. Voistlusreeglid (L 1h)

Vabavoditluse véistlusreeglite sisu ja Ulesehitus:
noortereeglid (U14, U16, U18), taiskasvanute
reeglid (U21, 21+) ja profireeglid.

2. Voistlusmatsi hindamine - punktikohtuniku
t66 (L ja P 3h)

Voistlusmatsi hindamise reeglid ja
Punktikohtuniku t66 praktika.

juhised.

2. Voistlusmatsi ldbiviimine - vahekohtuniku t66
(LjaP3h)

Voistlusmatsi  labiviimise juhised.
Vahekohtuniku t66 praktika.

reeglid ja

3. Kaitsevahendid ja spordiriietus trennis ning
voistlustel (L 1h)

Oigesti valitud kaitsevahendite ja spordiriiete roll
turvaliselt treenimisel. Voistlusnéuded sportlaste
kaitsevahenditele ja riietusele.

4. Kes ja mis on treener, treeneri lilesanded,
treeneri eetika, suhtlemine klientidega (L 1h)

Treenerite  eetikakoodeks. Eduka treeneri
pShiomadused. Ootused treenerile ja suhtlemine
sportlaste/harrastajatega ning lapsevanematega.

3. Spordiklubi turundustegevus (L ja P 4h)

Toote arendamine, hinnastamine, jaotuskanalite
ja reklaamitegevuse planeerimine, klientide
viarbamine ja olemasolevate klientidega suhete
kinnistamine ja laiendamine.

3. Spordiklubi raamatupidamine (L ja P 4h)

Raamatupidamise pohitéed ja terminoloogia.
Oskus koostada peamisi
raamatupidamisvaldkonna aruandeid.

5. Pedagoogika, voitlusalade treeningu moju
organismile (L 2h)
pohimotted.

Tanapaevaste Opetamise

4. Pedagoogika, tehniliste oskuste Opetamine ja
UKE (L 2h)

Vabavditluse tehniliste oskuste Opetamise ja

4. Pedagoogika ja motivatsioon (L 2h)

Treeneri roll Opilase sportimise motivatsiooni
kujundamisel. Erinevas vanuses treenitavate
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Pedagoogilised printsiibid ja meetodid ning

Uldkehalise treeningu sidumine Ghtseks tervikuks.

erinevad motivatsiooniallikad.

treeningu meetodid. Kahevéitlusalade maju
organismi flsioloogilisele seisundile.
6. Mis eristab vabavoditlust teistest 5. Kehaliste vGimete arendamine (L 2h) 5. Kehaliste vGimete arendamine (L 2h)
spordialadest (L 2h)

Kehaliste v@imete arendamine erinevatel | Kehaliste vdimete arendamine aastatepikkuse
Erisusega kaasnevad voOimalused ja ohud. | ettevalmistuse tasemetel. treeningu perspektiivis.

Treeneri Ulesanded ohtude haldamisel. Laste ja
noorte ealiste ja tasemeliste erisustega
arvestamine  vabavditluses. Rahvusvahelise
alaliidu (IMMAF) vdistlusklasside t&lgendamine
Eesti MMA alaliidus.

7. Treeningtunni struktuur ja tlesehitus (L ja P
4h)

Treeningtundide vormid. Treeningtunni
llesehitus: soojendus, pohiosa ja I6petamine.

6. Treeningtsiikli struktuur ja tlesehitus (L ja P
8h)

Aastase / hooajalise ja nadalase treeningplaani
koostamine, treeningtundide tihedus,
intensiivsus ja koormus. Ettevalmistus-, vGistlus-

ja Gleminekuperioodide isedrasused.
Harjutusvara ja koormuste suhe soltuvalt
ettevalmistuse perioodist. Voistlusteks

ettevalmistuse planeerimine; psthholoogiline,
kehaline, taktikaline ja moraalne ettevalmistus
voistlusteks; vdistlusvalmisoleku maaramine;
kditumisnduded treenerile Opilase vdistlustel
eduka ja ebaeduka esinemise puhul.

6. Erinevate eesmarkidega treeningute
planeerimine l3bi mitme aasta/hooaja (L ja P
8h)

Treeningkoormuste mitmeaastane planeerimine,
treeningute maht ja intensiivsus. Ettevalmistus-,
vOistlus- ja Uleminekuperioodide isedrasused.
Sportlase ettevalmistuse liigid: teoreetiline,
kehaline, tehniline, taktikaline; koormuse, mahu
ja intensiivsuse fikseerimise ja anallilisi meetodid;
treeningpaeviku vajalikkus ja selle taitmine;

tehnika pidev tdiustamine, treeningu- ja
voistluskoormuste oige planeerimine, -
koormuse, mahu ja intensiivsuse teaduslik-

metoodiline pd&hjendatus, soéltuvalt

sportlikust staazist.

east ja
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8. Tehnikaope (kuidas 6petada) (L ja P 8h)

Tehnikate Gige sooritus ja parimad Opetamise
praktikad. Tehnika Oppimise kdik. Tehnikate
taiustamiseks ja spetsiifiliste liikumisvilumuste
arendamiseks kasutatavad harjutused. Vigastuste
valtimine tehnikate dpetamisel.

7. Tehnikadpe (kuidas 6petada) (L ja P 8h)

Tehnikate Gige sooritus ja parimad Opetamise
praktikad. Tehnika Oppimise kdik. Tehnikate
taiustamiseks ja spetsiifiliste liikumisvilumuste
arendamiseks kasutatavad harjutused. Vigastuste
valtimine tehnikate dpetamisel.

7. Tehnikadpe (kuidas 6petada) (L ja P 8h)

Tehnikate Gige sooritus ja parimad Gpetamise
praktikad. Tehnika Oppimise kdik. Tehnikate
tdiustamiseks ja spetsiifiliste liikumisvilumuste
arendamiseks kasutatavad harjutused. Vigastuste
valtimine tehnikate dpetamisel.

9. Uldkehaline ettevalmistus (L ja P 5h)

Kehaliste vOimete maaratlus, Uldised ja erialased
kehalised vGéimed ning nende arendamise ja
tdiustamise (ldised seadusparasused, kehaliste
vOimete arendamise flsioloogilised
seaduspdrasused, kehaliste vGimete arendamise
optimaalsed perioodid. Harjutused
keharaskustega ja akrobaatika - Opetamise Oige
samm-sammuline metoodika.

8. Uldkehaline ettevalmistus (L ja P 8h)

JOu, vastupidavuse ja Kkiiruslike véimete
arendamise seadusparasused, erinevate
lihasriihmade jou arendamine, painduvuse ja rihi
arendamine. Uldkehalised harjutused
lisaraskustega - Gpetamise dige samm-sammuline
metoodika.

8. Uldkehaline ettevalmistus (L ja P 11h)

Erialaste jou ja kiiruslike vdimete arendamise
seaduspadrasused. Harjutuste Opetamise 0dige
samm-sammuline metoodika.

10. Ohutus ja traumade valtimine, esmaabi
voitlusspordis, sportlase hiigieen,
sportimispaiga ohutus ja hiigieen (L ja P 4h)

Ohutu treenimise reeglid ja tehnikate ohutu
sooritamine. Esmaabi peamiste vditlusalade
vigastuste korral. Sportlase ja treeningpaiga
higieeninduded.

9. Soojendus, venitus- ja Iddvestusharjutused (L
ja P 6h)

Erinevad soojendusharjutused, nende eesmargid
ja pikkus. Soojenduse seos ohutuse ja traumade

véltimisega. Erinevad venitus- ja
I6dvestusharjutused, pohimétted, eesmargid ja
pikkus.

9. Fiisioteraapia: traumadest taastumine;
aktiivne vs passiivne puhkus; arstlik kontroll
erinevatel ettevalmistuse etappidel (L ja P 8h)

Erinevatest sporditraumadest taastumise
fusioteraapiakavade  praktikum -  kavade
Ulesehituse loogika ja harjutused. Puhkuse roll
taastumisel. Pedagoogiliste, psihholoogiliste ja
meditsiinilis-bioloogiliste taastumisvahendite
iseloomustus. Arstliku kontrolli sisu ja vajalikkus.
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11. Voistluskaalud, toitumine, puhkus ja
taastumine (L 1h)

Voitlusspordi kaalukategooriate sisu ja mote.
Toitumise  roll  kehakaalu  reguleerimisel.
Puhkus/taastumine kui osa treeningprotsessist.

10. Toitumine, kehakaal (L ja P 5h)

Toitumise pohialused, toitumise roll kehakaalu
reguleerimisel. Keha energiavajaduse seos
treeningkoormusega.  Toitumine  vdistlustel.
Pikaajalised toitumisstrateegiad.

10. Toitumine, kaalulangetamine, toidulisandid
(Lja P 6h)

Kehakaalu ohutu langetamine vdistlusteks.
Toidulisandite roll ja vajadus.

11. Vaistlussdidu/reisi korraldamine (laste ja
noortega) (L 1h)

Voistlusreisi  planeerimine ja korraldamine.
Kommunikatsioon laste ja lastevanematega. Head
tavad ja reeglid.

11. Voistluste korraldamine (L 2H)

Sportliku vabavditluse vdistluste korraldamise
soovitused ja nduded. Vaistlustele
registreerumine ja turniiritabelid. Kohtuniket66
korraldamine. Meditsiiniline kontroll. Turvalised
ja ausad vdistlused koigile.

12. Spordipsiihholoogia vabavditluses (L ja P 6H)

Psiihholoogiliste oskuste arendamine treeneri
pilgu 1abi. Treeneri filosoofia ehk t66pdhimdtete
koostamine. Sportlase vaimse vastupidavuse
kujundamine. Eesmarkide seadmine vdistluste ja
treeningutega seotult. Emotsioonide
reguleerimine soorituse toetamiseks. Mdétete ja

tunnetega  toimetulek, ebadnnestumistega
toimetulek eneseteadlikkus, tahelepanu
suunamine ja hoidmine, vaartuste jargi

tegutsemine, enesejuhtimine, eneseanallils ja —
teadlikkus, arengule suunatud maétlemine.

13. Spordiklubi arendamine (L ja P 4H)
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Spordiklubi véimalikud arengu- ja kasvusuunad.
Regionaalsed ja riiklikud eriparad ning praktikad.
Spordiklubi kui ettevéte.

14. Elukestev sport (L 2h)

Sportlaste elukestev arendamine. Harrastajate ja
sportlaste vanuseline, tasemeline ning sooline
eripara. Erinevad treeninggrupid ja meetodid.

Test: kirjalik: ohutustehnika; praktiline: tunni
labiviimine, tehnika Gpetamine

Test: kirjalik: ohutustehnika; praktiline: tunni
labiviimine, tehnika 6petamine.

Test: kirjalik ja praktiline.




