£e
Ly 7
N
o
10

,0153

\a“\hm
Py ’

<
o
/2
5

Chooy

435"":6 ano ™ *
Tiienduskoolitusasutuse nimetus Eesti Massaazi- ja Teraapiakool
Oppekava nimetus Kehakorrektsiooni tehnikad
Oppekavariihm Teraapia ja taastusravi
Oppe kogumaht 26 akadeemilist tundi, s.h teoreetiline ja praktiline

ope, millest 15 tundi kontaktopet ja 11 tundi
iseseisvat to0d

Oppekava koostamise alus direktori késkkiri
Koolitaja http://massaaz.ee/et/koolitajad
Kontaktandmed info@massaaz.ee

Sihtgrupp: Isikud, kes soovivad omandada algteadmised ja oskused kehakorrektsiooni tehnikate
rakendamiseks.

Nouded opingute alustamiseks puuduvad.

Oppe eesmiirk:

Opetusega taotletakse, et Oppija taastab teadlikult riihti, keha loomuliku koordinatsiooni,
saavutab lihaste tasakaalu konkreetse tegevuse kaudu ning teadvustab ja muudab sissejuurdunud
reaktsioonimudeleid kehakorrektsiooni tehnikate abil, Richard Smicheki siisteemi jargi.

Opiviljund/id

Oppija:

1) mdistab Richard Smicheki siisteemi ajalugu, harjutuste ldbiviimise pohimotteid ja nendega
kaasnevaid harjutusi, nende toimeid inimorganismile;

2) kohaldab teoreetilisi teadmisi ja praktilisi oskusi harjutuste sooritamisel kehahoiu
korrigeerimiseks ja hindab treeningu tulemusi.

Oppesisu:
1) Kehakorrektsiooni tehnika viljatootaja.
2) Kere lihased.
3) Lihasspiraali mdiste ja olemus.
4) Naidustused.
5) Kehakorrektsiooni harjutused.
6) Spiraalidega tootamise pohimaotted.
7) Kasutatavad abivahendid.


http://massaaz.ee/et/koolitajad
mailto:info@massaaz.ee

Oppemeetod/id: teoreetiline ja praktiline dpe
Iseseisev t00:
Oppija
1) omandab teoreetilised teadmised ja praktilised oskused tundides aktiivselt osaledes
vastavalt treeningsiisteemi spetsiifikale ja juhendamisele.
2) koostab ja esitab analiiiisi kasutades IKT vahendeid. Oppija harjutab kodus iseseisvalt, et
kinnistada omandatu ja osata votta GigeS asendis ldhtepositsioon vastavalt etteantud
harjutuste komplektile. Kodut6é maht on kuni 1 A4 lehekiilg.

Oppematerjalide loend: Kehakorrektsiooni tehnikate toovihik.

Soovituslikud Kirjandusallikad:
1) Svalove’ R'ete’zce Dr. Richard Smis'ek 2016
2) Le’c’ba potiz'i po operacich pa’'ter’e Dr. Z.Smis'kova, Dr. K. Smis'kova, Dr. Richard
Smis'ek 2015
3) Le’c’baa prevence bolesti zad metoda SMS Dr. Richard Smis'ek Dr. Z.Smis'kova, Dr. K.
Smis'’kova. 2017
4) www.spiralstabilization.com

Nouded 6pingute lopetamiseks, sh hindamismeetodid ja hindamiskriteeriumid:
Hindamismeetod: teoreetiline ja praktiline t66 - Oppija demonstreerib kehakorrektsiooni
tehnikate rakendamist ja analiiiisib t66 tulemusi.

Hindamiskriteeriumid
Oppija:
1) kirjeldab kehahoiu korrektsiooni tehnika ndidustusi, vastundidustusi ja pohjendab
harjutuste toimeid organismile;
2) selgitab spiraalsiisteemi harjutuste iildist moju inimese tugiliikumiselundkonnale;
3) demonstreerib kehahoiu korrektsiooni tehnikat vastavalt etteantud tilesandele;
4) hindab kehahoiu korrektsiooni tehnika rakendamise tulemust vastavalt juhendile;
5) ndustab klienti keha korrektse rithi sdilitamiseks ja vajadusel selgitab harjutuste
vajalikkust.

Oppekeskkonna kirjeldus: Ope toimub Tallinnas, EMTK dppeklassis, milles on loodud
tingimused antud dppe labiviimiseks koos kdigi vajalike vahenditega.

Oppevahendid: arvuti, projektor, tahvel, jaotusmaterjal, kepikdnni- voi voimlemiskepid, matid,
kummid, des.vahend.



