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Téienduskoolitusasutuse nimetus Rakenduslik Massaazi- ja Teraapiakolledz

Oppekava nimetus Spordimassaazi koolitus II osa
Oppekavariihm Teraapia ja taastusravi

Oppekava kood 106.01/26/TO

Oppe kogumaht 52 akadeemilist tundi, s.h teoreetiline ja praktiline

ope, millest 38 tundi kontaktdpet ja 14 tundi
iseseisvat t6od

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

Sihtgrupp ja Ooppe alustamise tingimused: Isikud, kes soovivad omandada tdiendavaid

teadmisi ja -oskusi spordimassaazis.

Nouded opingute alustamiseks: klassikalise massaazi ja spordimassaaz I koolituse ldbimine

ning teadmised anatoomiast, fiisioloogiast ja funktsionaalsest anatoomiast.

Oppe eesmirk: dppija omandab teadmised fiisioloogilistest mehhanismidest ja
spordimassaazi isedrasustest seoses treeningu- ja voistlustingimustega ning oskab rakendada
erinevaid spordimassaaZi tehnikaid treeningu-, vOistlus- ja taastumisperioodil.

Opiviljundid:
Oppija

1) kirjeldab spordimassaazi fiisioloogilisi toimemehhanisme ning erinevate
massaazitehnikate kasutamist treeningu- ja voistlustingimustes;

2) pohjendab erinevate spordimassaaZzi tehnikate valikut ldhtuvalt sportlase
funktsionaalsest seisundist, treeningu eesmairgist, koormusest ning taastumisvajadusest;
3) analiitisib sportlase skeletilihassilisteemi funktsionaalset seisundit enne ja pérast
massaazi;

4) koostab spordimassaazi labiviimiseks kava, arvestades sportlase seisundit ja kasutades
erinevaid massaazivotteid 1dhtuvalt nende fiisioloogilistest toimetest;

5) teeb spordimassaazi ldhtuvalt spordialade spetsiifikast, kasutades teadmisi erinevatest
spordimassaazi liikidest, vastavalt massaaziseansi kavale treening- ja voistlusperioodil;
6) analiiiisib spordimassaazi moju sportlase funktsionaalsele seisundile, vajadusel
kohandab tehnikaid arvestades sportlase seisundit.



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

1) Spordimassaazi primaarne ja sekundaarne moju. Optimaalse teraapiatsooni maiste.

2) Skeletilihassiisteemi hindamine. Anamnees. Sportlase lihaste diisbalanss.

3) Sportlase ndustamine enne ja pirast massaazi, treening- ja voistlusperioodil.

4) Spordimassaazi tehnikad: miiofastsiaalsed, lihasaktivatsioon, venitused,
liigesmobilisatsioon.

5) Taastav massaaz. Terapeutiline massaaz. Voistluseelne, -aegne ja -jargne
spordimassaaz. Siilitav massaaz. Rehabilitatsioon.

6) Abivahendite kasutamine spordimassaazis.

7) Spordimassaazi- ja tsiikli planeerimine. Massaazi tulemuslikkuse hindamine.

8) Spordimassoori t66 voistkonna juures, spordiklubis, eraettevdtjana.

Oppemeetodid: teoreetiline ja praktiline dpe (loeng, demonstratsioon, arutelu, rithmatoo,
praktiline harjutamine, refleksioon, analiiiis).

Iseseisev t00:

1) Oppija teeb iseseisvalt 10 (kiimme) massaaZi seanssi vastavalt koostatud
spordimassaazi kavale ja kliendi seisundile;

2) Oppija analiiiisib tehtud massaaZiseansside tulemusi vastavalt juhendile;
3) Oppija tiidab tédvihiku iilesanded ja valmistub riihmatdoks.

Oppematerjalide loend:

1) Spordimassaaz II toovihik.
2) Spordimassaaz Il dppematerjal.

Nouded opingute lopetamiseks, sh hindamismeetodid ja hindamiskriteeriumid:

Hindamismeetodid:

Praktiline t66 — praktilise dppe refleksioon — dppija demonstreerib spordimassaaZzi tegemist
vastavalt juhendile rakendades teoreetilisi teadmisi ja praktilisi oskusi.

Teoreetiline t60 (rithmatod) — Oppijad analiiiisivad rithmatdona spordimassaazi votete
kasutamist ldhtuvalt nende fiisioloogilistest toimetest, teostamise voimalustest ja spordialade
spetsiifikast arvestades sportlase skeletilihassiisteemi funktsionaalset seisundit.

Hindamiskriteeriumid
1)Teadmiste pohine hindamine:
« Oppija selgitab spordimassaaZi vdtete toimeid, ndidustusi ja vastundidustusi arvestades
sportlase seisundit nende kasutamise eesmérke.

Hindamisel kontrollitakse, et Oppija annab selge ja arusaadava suulise seletuse spordimassaazi
erinevatest tehnikatest, nende rakendamise pohimdtetest ja mdjust organismile. Oppija toob 2-
3 niidet nende fiisioloogilistest toimetest, teostamise voimalustest vastavalt spordialade
spetsiifikale ning arvestades sportlase skeletilihassiisteemi funktsionaalset seisundit ja
eesmarki.



2) Kliendi seisundi analiiiis ja tehnikate valik:

e Oppija viib libi sihipirase vaatluse ja analiiiisib sportlase seisundit nii enne kui ka pérast

massaaziseanssi.

e Oppija koostab loogilise ja eesmirgipirase massaaZiseansi kava.
Hindamisel kontrollitakse valitud tehnika ja vahendite vastavust sportlase individuaalsetele
vajadustele ja seisundile. Oppija kirjeldab suuliselt vaatluse kiigus tehtud tidhelepanekuid
sportlase skeletilihassiisteemi seisundist ning koostatud massaazikavast ldhtuvalt pohjendab
planeeritud massaaZzivotete ja -tehnikate valikut.
3) Hiigieeni- ja tooohutuse nouete jirgimine:

e Oppija valmistab ette tookoha ja vahendid massaaZziseansi tegemiseks vastavalt

juhendile.

e Oppija jirgib hiigieeni- ja tddohutuse ndudeid kogu massaaziseansi viltel.
Hindamisel kontrollitakse tookoha ja vahendite ettevalmistust ja kasutamist, sobivate
desinfitseerimisvahendite ja toovotete kasutamist tagamaks nii enda kui ka sportlase ohutuse.

4)  Massaaziseansi tehnikate korrektsus:
e Oppija demonstreerib korrektselt ja sobiva intensiivsusega sooritatud spordimassaazi
tehnikaid ning kasutab ergonoomilisi ja ohutuid t6ovatteid.

Hindamisel kontrollitakse massaazitehnikate sooritamise tdpsust ja sujuvust ning sobivate
toovotete ja -asendite kasutamist. Oppija kohandab tegevust vastavalt sportlase reaktsioonidele,
enesetundele ja tagasisidele.
5) Teraapia tulemuslikkus ja kohandamine:

e Oppija analiiiisib massaaziseansi mdju sportlasele ja teeb vajadusel seansi kdigus

kohandusi, ldhtudes sportlase seisundist ja tagasisidest.

Hindamisel kontrollitakse Oppija suutlikkust massaaziseansi tulemusi analiilisida, teha
vajadusel muudatusi ja kohandada tehnikaid. Oppija kirjeldab suuliselt massaazi mdju
sportlasele, tuues vilja tehtud muudatused ja pdhjendades neid. Oppija saab koolitaja
tagasisidet omandatud tehnikate sooritamise korrektsuse ja/voi parendamise kohta.

Kursuse libimisel viljastatav dokument: tunnistus - kui 0ppija on ldbinud hindamise ja
saavutanud opivéljundi/d, tdend - kui Oppija ei saavutanud Opivéljundit/deid

Oppekeskkonna kirjeldus: Spe toimub RMTK &ppeklassis, milles on loodud tingimused
antud Oppe ldbiviimiseks koos kdigi vajalike vahenditega.

Oppevahendid: massaazilaud, massaazimatt, kéteratikud, jalarullid,
desinfitseerimisvahendid, kétepaberid, kreemid/dlid.



