
 

Täienduskoolitusasutuse nimetus Eesti Massaaži- ja Teraapiakool 

Õppekava nimetus Kehakorrektsiooni tehnikad 

Õppekavarühm Teraapia ja taastusravi 

Õppe kogumaht 26 akadeemilist tundi, s.h teoreetiline ja praktiline 

õpe, millest 15 tundi kontaktõpet ja 11 tundi 

iseseisvat tööd 

Õppekava koostamise alus direktori käskkiri 

Koolitaja http://massaaz.ee/et/koolitajad  

Kontaktandmed info@massaaz.ee  

 

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

rakendamiseks. 

 

Nõuded õpingute alustamiseks puuduvad. 

 

Õppe eesmärk: 

Õpetusega taotletakse, et õppija taastab teadlikult rühti, keha loomuliku koordinatsiooni, 

saavutab lihaste tasakaalu konkreetse tegevuse kaudu ning teadvustab ja muudab sissejuurdunud 

reaktsioonimudeleid kehakorrektsiooni tehnikate abil, Richard Smicheki süsteemi järgi. 

 

Õpiväljund/id 

Õppija: 

1) mõistab Richard Smicheki süsteemi ajalugu, harjutuste läbiviimise põhimõtteid ja nendega 

kaasnevaid harjutusi, nende toimeid inimorganismile;   

2) kohaldab teoreetilisi teadmisi ja praktilisi oskusi harjutuste sooritamisel kehahoiu 

korrigeerimiseks ja hindab treeningu tulemusi.  

 

Õppesisu: 

1) Kehakorrektsiooni tehnika väljatöötaja. 

2) Kere lihased. 

3) Lihasspiraali mõiste ja olemus. 

4) Näidustused. 

5) Kehakorrektsiooni harjutused. 

6) Spiraalidega töötamise põhimõtted. 

7) Kasutatavad abivahendid. 

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


 

Õppemeetod/id: teoreetiline ja praktiline õpe 

Iseseisev töö:  

Õppija 

1) omandab teoreetilised teadmised ja praktilised oskused tundides aktiivselt osaledes 

vastavalt treeningsüsteemi spetsiifikale ja juhendamisele.  

2) koostab ja esitab analüüsi kasutades IKT vahendeid. Õppija harjutab kodus iseseisvalt, et 

kinnistada omandatu ja osata võtta õiges asendis lähtepositsioon vastavalt etteantud 

harjutuste komplektile. Kodutöö maht on kuni 1 A4 lehekülg.  

 

Õppematerjalide loend: Kehakorrektsiooni tehnikate töövihik. 

 

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´ba a prevence bolesti zad metoda SMS Dr. Richard Smis'ek Dr. Z.Smis'kova, Dr. K. 

Smis'kova. 2017 

4) www.spiralstabilization.com  

 

Nõuded õpingute lõpetamiseks, sh hindamismeetodid ja hindamiskriteeriumid: 

Hindamismeetod: teoreetiline ja praktiline töö - õppija demonstreerib kehakorrektsiooni 

tehnikate rakendamist ja analüüsib töö tulemusi. 

 

Hindamiskriteeriumid 

Õppija: 

1) kirjeldab kehahoiu korrektsiooni tehnika näidustusi, vastunäidustusi ja põhjendab 

harjutuste toimeid organismile; 

2) selgitab spiraalsüsteemi harjutuste üldist mõju inimese tugiliikumiselundkonnale; 

3) demonstreerib kehahoiu korrektsiooni tehnikat vastavalt etteantud ülesandele; 

4) hindab kehahoiu korrektsiooni tehnika rakendamise tulemust vastavalt juhendile;  

5) nõustab klienti keha korrektse rühi säilitamiseks ja vajadusel selgitab harjutuste 

vajalikkust. 

 

Õppekeskkonna kirjeldus: Õpe toimub Tallinnas, EMTK õppeklassis, milles on loodud 

tingimused antud õppe läbiviimiseks koos kõigi vajalike vahenditega.  

Õppevahendid: arvuti, projektor, tahvel, jaotusmaterjal, kepikõnni- või võimlemiskepid, matid, 

kummid, des.vahend. 

 

 

 


