Kooli 6ppekava

Oppekava on kinnitatud
Direktori kdskkiri 16.02.2026 nr 1-2/26/14
Oppekava on muudetud

Direktori kaskkiri nr
Jirvamaa Rakenduslik Kolledz
Oppekavariihm Sport
Oppekava nimetus Sport
Sport Studies
Oppekava kood EHISes |261562
ESMAOPPE JATKUOPPE OPPEKAVA
OPPEKAVA
EKR 4
EKR 2 EKR 3 kutsekesk EKR 4 EKR 5 EKR 4 EKR 5
- haridus
X
Oppekava maht (EKAP) | 240 EKAP

ja nominaalkestvus

Oppekava koostamise
alus

Oppekava koostamise aluseks on Vabariigi Valitsuse 26.08.2013 mérus nr
130 ,,Kutseharidusstandard* ning haridus ja teadusministri 08.04.2025.a.
madrus nr 15 ,, Kutsekeskhariduse riiklik dppekava®.

Oppekava eesmiirk ja
opiviljundid

Kutsekeskharidusdppe eesmirk on iildhariduslike ja kutse- voi erialaste
teadmiste, oskuste ning viirtushoiakute omandamine, mis loovad dpilasele
eeldused to6le asumiseks Opitud kutseala valdkonnas ja dpingute
jatkamiseks jargmisel kutse- voi haridustasemel.

Oppe libinud dpilane:

1) kavandab teadlikult enda arengut ja karjddri ldhtudes elukestva dppe
pOhimdttetest, hinnates adekvaatselt oma voimeid ja voimalusi ning olles
teadlik erinevatest to6turu suundumustest;

2) planeerib ja juhib oma dppimist ja todtamist, hangib sihipéraselt
oppimiseks, hobideks, tervisekditumiseks ja karjdarivalikuteks vajaminevat
teavet, kasutades sobivaid ja usaldusvéirseid allikaid, erinevaid
Opistrateegiaid ning vajadusel juhendamist ja abi,

3) véljendab end selgelt ja asjakohaselt nii suuliselt kui kirjalikult,
arvestades suhtlusolukordi ja -partnereid ning kasutades sobivaid
véljendusviise ja sdnavara, sh erialaterminoloogiat;

4) suhtleb voorkeeles erinevates igapdevaelu ja tooga seotud olukordades
iseseisva keelekasutaja tasemel, véartustades keelelist ja kultuurilist
mitmekesisust;

5) teeb koost6dd seatud eesmérkide saavutamiseks, tegutsedes iilesannete
taitmisel vastutustundlikult ni1 iseseisvalt kui kollektiivi litkmena, 1dhtudes
ildinimlikest ja demokraatlikest viértustest;

6) arvestab igapdevaelus ja tootamisel jatkusuutliku arengu pohimatteid,
tootervishoiu-, t66- ja keskkonnaohutuse ndudeid,;

7) vaidrtustab enda seotust teiste inimeste, tihiskonna, looduse ja
kultuuripdrandiga, ning mdistes vastutustundliku ja keskkonnateadliku
ithiskonnaliikmena enda rolli ja sotsiaalset vastutust;

8) rakendab kutseala valdkonnas to6tamiseks vajalikke kompetentse, dpitud
pohimdtteid, teooriaid, tehnoloogiaid nii tavapiarastes kui ka uudsetes
toosituatsioonides tdites iseseisvalt mitmekesiseid t60- ja dppelilesandeid;




9) maistab ettevdtliku, viértust loova ja vastutustundliku tegutsemise
olulisust nii endale kui ka iihiskonnale, lahendades t66- ja
oppetilesannetega seonduvaid probleeme eesmérgipédraselt ja loovalt ning
kohandades oma tegevust vastavalt muutuvatele olukordadele;

10) toimib aktiivse, teadliku, abivalmi ja vastutustundliku kodanikuna,
jargides demokraatia pohimdtteid, iihiskonnas tunnustatud vééartusi ja
kéditumisnorme;

11) teeb pohjendatud otsuseid nii t66- kui igapdevaelu kiisimuste
lahendamisel, kasutades matemaatikale, loodusteadustele ja tehnoloogiale
omast keelt, stimboleid, meetodeid ja mudeleid;

12) kasutab info- ja kommunikatsioonitehnoloogia vdimalusi nii isiklikel
kui tooalastel eesmarkidel eesmérgiparaselt ning vastutustundlikult;

13) kaitseb teadlikult oma privaatsust, isikuandmeid ja digitaalset
identiteeti, arvestades kiiberturvalisuse pohimotteid;

14) oskab teadlikult planeerida oma rahaasju igapdevases majandamises,
tehes rahaasjades arukaid, vastutustundlike ja majanduslikult jatkusuutlikke
otsuseid isikliku ja tihiskondliku heaolu tagamiseks.

Nouded opingute
alustamiseks

Opingute alustamise tingimuseks on pdhihariduse olemasolu.

Opinguid vdivad alustada ka vihemalt 22-aastased pdhihariduseta isikud,
kellel on pohiharidusele vastavad kompetentsid, mille olemasolu hinnatakse
vastavalt kooli vastuvotukorras sitestatud tingimustele.

Nouded opingute
Iopetamiseks

Opingute 1dpetamiseks tuleb dpilasel

1) tiita Gppekava tdies mahus ja saavutada selles kirjeldatud
opiviljundid;

2) toendada tooturule suundumiseks vajalikke kutseoskusi praktilises
todolukorras oskuste demonstratsioonil, mis voib toimuda
kutseeksamina ja osade kaupa kogu dppe jooksul;

3) sooritada eesti keele, matemaatika ja vodrkeele eksam, mille voib
asendada Opilase soovi korral riigieksamitega vastavalt eesti keeles,
matemaatikas ja voorkeeles.

Opilased, kes on dppinud eesti keelt teise keelena, sooritavad kas eesti
keele riigieksami voi eesti keele teise keelena riigieksami.

Opilased, kes on valikdpingutena dppinud tdiendavalt iildharidusdpingud
30 kogu valikdpingute mahus, sooritavad dpingute 10petamiseks
rilgieksamid eesti keeles, matemaatikas ja voorkeeles pohikooli- ja
glimnaasiumiseaduse §-s 31 kehtestatud korras.

Opingute 1opetamisel
viljastatav dokument

Opingute 1dpetanule viljastab kool 1dputunnistuse kutsekeskhariduse
omandamise kohta koos hinnetelehega.

Opingute libimisel
omandatav(ad)
kvalifikatsioon(id)

Opingud 18petanu on omandanud kutsekeskhariduse.

,,.Spordivaistluste juhtimise* mooduli dpiviljundite saavutamisel
omandatakse abikohtuniku kompetentsid.

., Treeningu ldbiviimise toetamine abitreenerina® mooduli dpivéljundite
saavutamisel omandatakse abitreener, tase 3 kutsele vastavad kompetentsid.

Oppekava struktuur

Oppekava vdimaldab dpilasel omandada teadmised, oskused,
védrtushoiakud ja sotsiaalse valmiduse dpingute jatkamiseks ning
tootamiseks spordi valdkonnas.

Oppekava dppemaht on 240 EKAP, mis jaguneb jirgmiselt:

1) kohustuslikud iildharidusdpingud 80 EKAPit;




2) pohidpingud 125 EKAPit, millest iihiseid pShidpinguid 41 EKAPIt ja
valitavaid pohidpinguid 84 EKAPIt sh praktika 25 EKAPIt;
3) valikdpingud 35 EKAPit sh 5 EKAPit vabadpingud.

Oppekavaga miiratud
suunavalikud ja/voi
spetsialiseerumised

Spordi riiklikul dppekaval on dpilasel voimalik valida jargmiste
suunavalikute vahel:

1) voistkonnaalade suund;

2) individuaalalade suund.

Jarvamaa Rakendusliku Kolledzi spordi dppekaval on dpilasel voimalik
valida:
1) voistkonnaalade suund.

Oppekava
iildharidus6pingute ja
pohiopingute moodulite
loetelu

1. Uldharidusdpingute moodulid ja dppe mabht:
1.1. keel ja kirjandus, 14 EKAPIt;
1.2. voorkeel keeleoskustasemel B1, 4,5 EKAPit;
1.3. vdorkeel keeleoskustasemel B2, 7,5 EKAPIt;
1.4. matemaatika, 12 EKAPIt;
1.5. loodusained, 18 EKAPIt;
1.6. sotsiaalained, 13 EKAPIt;
1.7. visuaal- ja helikultuur, 4 EKAPIt;
1.8. kehakultuur, 5,5 EKAPIt;
1.9. riigikaitsedpetus, 1,5 EKAPit.

2. P&hidpingute moodulid ja nende dppe maht
2.1. Kdigile suunavalikutele ja spetsialiseerumistele iihised pohidpingute
moodulid ja nende maht:
1) oskused eluks ja tooks, 15 EKAPIt;
2) digioskuste arendamine, 5 EKAPIt;
3) sissejuhatus kutsedpingutesse, 10 EKAPIt;
4) sportlase enesekohase valmisoleku kujundamine, 3 EKAPIt;
5) treeningudpe, 8 EKAPIt.

2.2. Valitavad pdhidpingute moodulid ja nende dppe maht
voistkonnaalade suunal:
1) sportlase heaolu ja taastumise toetamine, 7 EKAPIt;
2) voistlusvalmiduse kujundamine voistkonnaaladel, 16 EKAPIt;
3) vaistlusspordiks valmistumine vdistkonnaaladel, 24 EKAPIt;
4) spordistindmuste korraldamine, 6 EKAPIt;
5) spordivdistluste juhtimine vdiskonnaaladel, 2 EKAPIt;
6) voistkonna treeningu ldbiviimise toetamine, 4 EKAPIt;
7) praktika, 25 EKAPIt.

Valikopingute moodulite
valiku voimalused ja
tingimused

'Valikopingute Oppe maht on 35 EKAPit, sh opilase soovidest ja huvidest
lihtuvaid vabadpinguid 5 EKAPit.
Opilasel on vdimaik valida 30 EKAPi mahus jirgnevate moodulite hulgast.

1. Uldpédevusi arendavad valiképingute moodulid:
1) ettevotlusope, 4 EKAPiIt;
2) riigikaitsedpetuse vililaager, 1,5 EKAPIt;
3) raamatupidamine, 5 EKAPIt;
4) tookultuur ja koostooé multikultuurses keskkonnas, 2 EKAPIt;
5) vaimne tervis ja stressiga toimetulek tooelus, 5 EKAPit;
6) meeskonna juhtimine ja juhendamine, 5 EKAPIt.




2. Taiendavad iildharidusopingud:
1) akadeemiline eesti keel, 5 EKAPIt;
2) struktuur ja juhus, 5 EKAPIt;
3) muutuste ja seoste maailm, 5 EKAPIt;
4) matemaatika kolmemdotmelises ruumis, 5 EKAPit;
5) voorkeel iseseisvale keelekasutajale tasemel B2, 5 EKAPit;
6) voorkeel edasijoudnutele tasemel C1, 5 EKAPit.

3. Kutseoskusi tiiendavad ja laiendavad valikdopingute moodulid:
1) treening tippliiga tasemel, 8 EKAPIt;
2) treener UEFA C tase, 5 EKAPI;
3) kohtunikutoo KATT grupi programmi tasemel, 5 EKAPIt;
4) meeskonna juhtimine ja juhendamine 5 EKAP
5) sotsiaal- ja spordipsiihholoogia sportlase arengus, 5 EKAPiIt;
6) toitumisndustaja alused: sportlase toitumine, 5 EKAPit;
7) fisioteraapia alused ja rakendused sportlase arengus, 5 EKAPit;
8) vaimne tervis ja stressiga toimetulek todelus, 5 EKAPIt;

3.1. Tiiendav praktika, mis vdimaldab dpilasel tdiiendada olemasolevaid ja
arendada uusi erialaseid kompetentse ning to6eluks vajalikke
tildoskusi:

1) tiiendav praktika, 30 EKAPIt.

Oppekava tiitmise osana ehk vabadpingutena arvestatakse ka
1) Opingud, mida Gpilane valib oma huvidest ja soovidest 1dhtuvalt kooli
teiste erialade voi teiste Oppeasutuste dppekavadest;
2) mitteformaalse dppe ehk huvihariduse vdi tookogemuse kaudu
omandatut.
\Valikdpingute valiku voimalused ja tingimused ning vabadpingute
arvestamise voimalused, tingimused ja kord on esitatud kooli
Oppekorralduseeskirjas.

Oppekava rakendamiseks koostatud moodulite rakenduskava, mis on leitav klikates lingil: Tahvel

Oppekava lisad 1. Oppekava moodulite ja elukestva ppe votmepéadevuste vastavustabel
2. Oppekava avamise vajalikkuse pdhjendus
Oppekava kontaktisik | Kiilli Marrandi-Kallas

Oppe- ja arendustdo iliksuse juhataja

kylli.marrandi@kolledz.ee, tel: 53450406

Oppekava iildharidus- ja pohidpingute moodulite nimetused, dppe maht ja dpiviljundid

1. Oppekava iildharidusépingute moodulite nimetused, 5ppe maht ja dpiviljundid
1.1. Keel ja kirjandus, 14 EKAPIt;

Opiviljundid:

e viljendub nii suuliselt kui ka kirjalikult selgelt, asjakohaselt ja eesmérgiparaselt sdltuvalt
suhtlusolukorrast ja teksti liigist;

e |oeb, kuulab ja vaatab eri liiki ja zanrist tarbe- ja ilukirjandustekste, sh (audio)visuaalseid,
seotud ja sidumata jm tekste ning arutleb nende iile;

o kasutab nii suulises kui kirjalikus tekstiloomes erinevaid allikaid (ka tehisintellekti),
jareldab ja loob seoseid, teadvustab intellektuaalomandit;

e kujundab keele ja kirjanduse abil enda identiteeti, mis vdimaldab enesejuhtimist,
eneseanalliiisi ning siigavamat iithiskonna ja kultuuride mdistmist ja nendes osalemist;



https://tahvel.edu.ee/#/curriculum/3817/version/10592

tolgendab nii eesti kui maailma kirjanduse teoseid ning suhestab neid erinevate
eluvaldkondade ja iseendaga.

1.2. Voorkeel keeleoskustasemel B1, 4,5 EKAPIt;
Opiviljundid:

suhtleb Opitavas voorkeeles véljendades arvamusi ja kirjeldades kogemusi, kasutades
mitmekesist sOnavara ja keelestruktuure peamiselt mitteametlikes olukordades;

kéitub erinevates suhtlusolukordades vastava kultuuri suhtlus-, keele- ja kultuurinorme
arvestavalt;

kasutab dppimiseks erinevaid vodrkeelseid allikaid ja dpistrateegiaid ning kohandab need
vastavalt enda vajadustele ja keeletasemele;

vordleb nii kodumaiseid kui ka rahvusvahelisi voimalusi edasioppimiseks ja tooturul
toimetulekuks;

viairtustab ennastjuhtiva dppijana vodrkeelte oskust, loob ja sdilitab dpimotivatsiooni.

1.3. Voorkeel keeleoskustasemel B2, 7,5 EKAPIt;
Opiviljundid:

suhtleb dpitavas vodrkeeles edasijoudnud keelekasutajana ladusalt nii kones, kirjas kui ka
veebisuhtluses eesmérgipéraselt, véljendades erinevaid seisukohti ja arvamusi,

kéitub erinevates suhtlusolukordades vastava kultuuri suhtlus-, keele- ja kultuurinorme
arvestavalt;

kasutab dppimiseks erinevaid vodrkeelseid allikaid ja dpistrateegiaid ning kohandab need
vastavalt enda vajadustele ja keeletasemele;

vordleb nii kodumaiseid kui ka rahvusvahelisi voimalusi edasidppimiseks ja tooturul
toimetulekuks;

védrtustab ennastjuhtiva dppijana vodrkeelte oskust, loob ja sdilitab dpimotivatsiooni.

1.4. Matemaatika, 12 EKAPIt;
Opiviljundid:

rakendab matemaatika ja eluliste probleemiilesannete lahendamisel ning tulemuste
kontrollimisel sobivaid meetodeid ja digivahendeid;

kasutab opitud matemaatikateadmisi ja -oskusi erinevate valdkondade
probleemiilesannete lahendamisel, hinnates kriitiliselt nende sobivust ja piiranguid;
selgitab erineval kujul (teksti, tabeli, graafiku, valemitena vms) esitatud matemaatilist
infot, kasutades vajaduse korral erinevaid teabeallikaid;

analiiiisib erineval moel esitatud matemaatilisi, sh statistilisi andmeid, hinnates nende
usaldusvéirsust;

annab hinnangu lahendusprotsessile ja saadud tulemuste tdepérasusele, tehes vajaduse
korral parandusi ning esitledes tulemusi loogiliselt ja veenvalt.

1.5. Loodusained, 18 EKAPIt;
Opiviljundid:

kasutab loodusainetes omandatud teadmisi ja oskusi keskkonna objektide ja ndhtuste ning
nendevaheliste pohjuse-tagajérje seoste selgitamiseks;

sOnastab uurimiskiisimusi ja hiipoteese, kavandab ja korraldab loodusteaduslikke
uuringuid, analiilisib ja tdlgendab tulemusi ning teeb kehtivaid jireldusi ja ennustust;
leiab iseseisvalt usaldusvéirset loodusteaduslikku informatsiooni ja kasutab seda
erinevate lilesannete lahendamisel;

rakendab loodusainetes omandatud teadmisi ja oskusi probleemide lahendamiseks ja
otsuste tegemiseks;

saab aru teaduse olemusest, seostab loodusteadusi ja tehnoloogiat;

selgitab kliimamuutuste ja rohetehnoloogia mdju keskkonnale;

selgitab elurikkuse ja jatkusuutliku arengu olulisust ning kasutab neid pohimotteid
igapédevaelus;

selgitab oma eriala seoseid loodusteaduste ja tehnoloogiaga elukestva dppe kontekstis.




1.6. Sotsiaalained, 13 EKAPIt;
Opiviljundid:

iseloomustab kaasaegse maailma kujunemist ning Eesti ja maailma ajaloo vahelisi
seoseid;

moistab kultuurilise mitmekesisuse véértust ning kultuuride ja rahvaste rolli selles;
eristab olulist infot ebaolulisest ning tdlgendab andmeid, kasutades allikakriitiliselt
erinevaid teabevahendeid,;

selgitab iihiskonnaliikme aktiivset rolli ja vastutust, l1ahtudes kodanikuaktiivsuse,
keskkonnahoiu ning inim- ja kodanikudiguste olulisusest demokraatlikus {ihiskonnas;
analiilisib enda isiksust, lahtudes erinevatest rollidest ja kohustustest ithiskonnas;
mdistab ithiskonnas toimuvate protsesside moju iiksikisikule ning paarisuhete ja
peremudelite mitmekesisusele.

1.7. Visuaal- ja helikultuur, 4 EKAPIt;
Opiviljundid:

moistab kunsti ja muusika rolli ja olulisust enese, kogukonna ja iihiskonna toimimises;
mdtestab visuaal- ja helikultuuri mitmekesisust Eestis ja maailmas, seostades seda
tthiskonna ja tehnoloogia muutumisega ajas;

viljendab end visuaali voi heli kaudu loovprojektis, kasutades erinevaid
véljendusvahendeid, -tehnikaid ja -vorme.

1.8. Kehakultuur, 5,5 EKAPIt;
Opiviljundid:

iseloomustab objektiivselt enda kehalist ja sotsiaalset voimekust ning rakendab tervise
edendamiseks erinevaid pdhimdtteid ja tegevusi;

arendab vaimset ja fiiiisilist tasakaalu, on ennastjuhtiv ning omab padevusi, mis toetavad
terviseteadliku, vaimselt ja fiitisiliselt aktiivse inimese kujunemist;

rakendab teadlikult erinevaid liitkumistegevusi ning nieb litkumist ja tantsu kultuuri osana
ning iseennast selle kujundajana;

iseloomustab ennast sportliku eneseviljenduse abil ning kirjeldab oma rolli tervisliku
elukeskkonna loojana sotsiaalsest, kultuurilisest voi tervislikust taustast soltumata;
kujundab enda igapdevast vaimset ja fiiiisilist tdokeskkonda ning tervist toetavat
jatkusuutlikku teed eneseanaliiiisi ja eriala valiku toel.

1.9. Riigikaitsedpetus, 1,5 EKAPIt;
Opiviljundid:

moistab maailma ja Euroopa sdjaajaloo olulisemate siindmuste vahelisi seoseid, sh
seoseid relvastuse arenguga, ning nende siindmuste tagajargi ja moju Eesti riigile,
ithiskonnale ja inimeste saatusele;

selgitab kiilma sgja aegsete ning tdnapédevaste sdjaliste kriiside ja relvakonfliktide
erinevusi ning moju rahvusvahelisele julgeolekule;

selgitab Eesti julgeoleku- ja kaitsepoliitika eesmérke maailma ja Euroopa julgeoleku
kontekstis;

selgitab Eesti riigikaitse eesmérke, tilesandeid ja korraldust ning nende seotust teiste
ithiskonnaelu valdkondadega, 1dhtudes Eesti riigikaitse laiast kdsitusest;

tunneb Eesti Vabariigi kaitsevdeteenistuse olemust, téhtsust ja selles osalemise voimalusi
ning iliksikisiku kohustusi, tuginedes vastavatele regulatsioonidele;

omab tilevaadet rivilise litkumise kujunemisloost, rivikorra tdhtsusest ja rivikasklustest
Kaitsevies;

selgitab digusaktidele tuginedes relva ja laskemoona ohutu késitsemise pdhimatteid, relva
kandmise kultuuri ning relva kasutaja vastutust;

oskab kasutada topograafilist kaarti ja kompassi etteantud sihtpunkti joudmiseks;

on omandanud esmased esmaabivodtted ja oskab tegutseda dnnetusjuhtumi korral,




e kirjeldab Eestis toimuda vdivaid hidaolukordi ja ohte siseturvalisusele elanikkonnakaitse
kontekstis ning nendes tegutsemise pohimotteid indiviidi ja riigi tasandil.

2. Oppekava pdhidpingute moodulite nimetused, dppe maht ja dpiviljundid

2.1. Koigile suunavalikutele iihiste p6hidopingute moodulite nimetused, 6ppe maht ja
opiviljundid
2.1.1. Oskused eluks ja tooks, 15 EKAPit;
Opiviljundid:
e piistitab enesearengu eesmairgid, arvestades enda vdimeid ja voimalusi ning véértustades
tervislikke eluviise;
o kasutab teadlikult erinevaid Opistrateegiaid ja -viise enda Opitegevuse kavandamisel ja

juhtimisel;

e tegutseb seatud eesmirkide saavutamiseks vastutustundlikult nii iseseisvalt kui kollektiivi
lilkmena;

e mdistab ettevdtliku, vadrtust loova ja vastutustundliku tegutsemise olulisust nii endale kui
tthiskonnale;

e mdistab tddturu toimimise pohimdtteid ja enda arenguvajadusi to6turule sisenemiseks;
e kasutab varasemaid teadmisi, oskusi ja kogemusi igapdevaeluga seonduvate iilesannete

lahendamisel,
e korraldab teadlikult oma rahaasju madistes, et oma hea finantsilise kdekdigu eest vastutab
vaid tema ise.
2.1.2. Digioskuste arendamine, 5 EKAPit;
Opiviljundid:

o kasutab digikeskkonnast vajaliku teabe leidmiseks sobivaid infootsingu ja andmehalduse
votteid, hinnates digisisu asjakohasust;
e kasutab info jagamiseks, suhtlemiseks ja koostooks sobivaid digilahendusi, arvestades
digikeskkonnas kehtivaid suhtlus- ja kditumisnorme ning kiiberturvalisuse noudeid;
e loob ja tdiustab digisisu, kasutades sobivaid tdoriistu sh tehisintellekti lahendusi
vastutustundlikult ning arvestades autoridiguse pdhimotteid,;
e kaitseb oma digiseadet, isikuandmeid, privaatsust ja tervist, rakendades kiiberturvalisuse
ja jatkusuutliku arengu pohimatteid;
e lahendab digitehnoloogia kasutamisega seotud probleeme, tuvastades tehnilised torked
ning valides sobivad lahendused nende likvideerimiseks.
2.1.3. Sissejuhatus kutsedpingutesse, 10 EKAPIt;
Opiviljundid:
e Kirjeldab spordi rolli ja vaartust iihiskonnas, toetudes ajaloolistele ja kaasaegsetele
ndidetele ning digusaktidele;
e kirjeldab sportlase rolli ja karjadrivoimalusi ning erinevaid alternatiive;
e mdistab eetiliste védrtuste, ausa méngu reeglite ja spordieetika jargimise vajalikkust
sportlase tegevuses;
e treenib treeningu aluspohimotteid jargides.
2.14. Sportlase enesekohase valmisoleku kujundamine, 3 EKAPIt;
Opiviljundid:
e valmistab toidukorra, jargides tervisliku ja tasakaalustatud toitumise pohimaotteid ning
arvestades seoseid toitumise ja kehalise aktiivsuse vahel;
e selgitab spordipsiihholoogia tdhendust, rakendusvdimalusi ning eetikapdhimotteid,
seostades neid enda sportlasefilosoofia, motivatsiooni ja eesméarkidega,

e kirjeldab keha liikumist ja taastumist, seostades seda inimese anatoomia ja fiisioloogiaga.
2.15. Treeningudpe, 8 EKAPIt;
Opiviljundid:




¢ hindab oma kehalist voimekust ja arenguvajadusi lahtudes seatud eesmarkidest;

e treenib siisteemselt, jargides treeningprotsessi iilesehitust;

e analiiiisib oma sooritust ja selle seotust vaimse seisundiga.

2.2.Valitavate pohiopingute moodulite nimetused, oppe maht ja dpiviljundid voistkonnaalade
suunal
2.2.1. Sportlase heaolu ja taastumise toetamine, 7 EKAPit;
Opiviljundid:

e seostab tervisliku toitumise pShimotteid isiklike toitumisvajaduste ja kehalise aktiivsuse
tasemetega, arvestades enda kui sportlase toitumise eripérasid treeningu, voistluste ja
taastumise kontekstis;

e Vvalmistab sportlase vajadusi arvestava tervisliku toidukorra, ldhtudes toitainete vajadusest
ja nddala mentiiist;

e koostab psiihholoogiliste oskuste ja toetavate harjumuste arendamise plaani, arvestades
turvalise spordikeskkonna pdhimétteid,

e rakendab sobivaid koostd6- ja suhtlemisoskusi meeskonnatdds, arvestades
grupidiinaamika moju sportlikule sooritusele;

e iscloomustab sagedamini esinevaid vigastusi ja nende tekkepdhjusi;

e kasutab lihashoolduse tehnikaid vigastuste ennetamiseks, seostades neid oma spordialase

tegevusega.
2;2.2. Voistlusvalmiduse kujundamine vdistkonnaaladel, 16 EKAPit;
Opivéljundid:

e kasutab tehnika pdhioskusi, jargides treeneri juhiseid ning keskendudes liigutuste
tapsusele ja korduste kvaliteedile;
e rakendab taktikalisi oskusi treening- ja vdistlusolukorras, kohandades oma tegutsemist
vastavalt olukorrale ja vdistkonna vajadustele;
e reguleerib oma emotsionaalset seisundit treening- ja voistlusperioodil, kasutades teadlikult
enesejuhtimise votteid,
e jargib ausa méangu pohimotteid voistlussituatsioonis.
2.2.3. Vaistlusspordiks valmistumine vOistkonnaaladel, 24 EKAPit;
Opiviljundid:
o siilitab tehnilise ja taktikalise stabiilsuse treening- ja vdistlusolukordades, ldhtudes
strateegiast ning tegutsedes sihipdraselt suurenenud tempo ja vdsimuse tingimustes;
e kasutab teadlikult enesejuhtimise tehnikaid pingelistes treening- ja vdistlusolukordades,
sdilitades keskendumis ja tegutsemisvoime;
e toetab voistkonna iihtset tegutsemist treening- ja vaistlusolukordades, suunates kaaslasi ja
tehes koostoiseid otsuseid;
e jargib sportlase eluviisi pdhimdtteid, tehes teadlikke valikuid tilekoormuse ennetamiseks,
kehalise ja vaimse taastumise ning sportliku soorituse toetamiseks.
2.24. Spordisiindmuste korraldamine, 6 EKAPit;
Opiviljundid:
e kavandab meeskonnatdona spordisiindmuse vastavalt piistitatud eesmargile, arvestades
koigile osalejatele ligipddsetava ja kaasava stindmuse korraldamise pohimatteid;
e korraldab spordiiirituse vastavalt koostatud ideekavandile;
e hoiab korras hooned, rajatised ja territooriumi vastavalt kasutuseesmargile ning t66- ja
keskkonnaohutuse nduetele;
e hooldab treening- ja vdistlusinventari sihipéraselt ja heaperemehelikult.
2.2.5. Spordivoistluste juhtimine vOistkonnaaladel, 2 EKAPit;
3.5. Opiviljundid:
e tegutseb voistkonnaalade spordikohtunikuna, arvestades spordiala reegleid ja
kohtunikutdd pShimotteid,




e tegutseb vabatahtliku spordikohtunikuna ausalt ja reeglitepéraselt, panustades

spordiiirituse sujuvasse ja turvalisse kulgemisse.
2.2.6. Vaoistkonna treeningu ldbiviimise toetamine, 4 EKAPit;
Opiviljundid:

e omab iilevaadet treeningu mojust treenitava kehaliste ja kognitiivsete voimete arengule
ning arvestab neid treeningute kavandamisel;

e kasutab méngulise Gpetamise meetodeid, toetudes klubi dppekavale;

e Mmdtestab treeneri rolli, arvestades eetilisi ja treenitava digustega seotud pohimotteid;

e Osaleb sportlasekeskse treeningkeskkonna kujundamises ja treeningtsiikli planeerimises,
arvestades klubi véirtusi ja juhendaja suuniseid.

22.7. Praktika, 25 EKAPit.
Opiviljundid:

e planeerib oma isiklikud praktika eesmirgid ja iilesanded tulenevalt praktikajuhendist;

e valmistub voistluseks vastavalt oma rollile voistkonnas, ldhtudes treeneri juhistest ja
treeninguplaanist;

e oOsaleb voistlustel vastavalt oma rollile, jargides treeneri juhiseid,

e jargib sportlasele kehtivaid tooohutuse, tervisekaitse pohimotteid, tegutsedes ohutult,
hoolikalt ja vastutustundlikult voistluseelsel treeningul, vdistlusel ja taastumisel;

e hindab praktika kdigus enda toimetulekut erinevate iilesannetega, esitades tulemused
vastavalt Oppekorralduseeskirjale.




