
 
Täienduskoolitusasutuse nimetus Eesti Massaaži- ja Teraapiakool 

Õppekava nimetus Spordivigastused 

Õppekavarühm Teraapia ja taastusravi 

Õppe kogumaht 10 akadeemilist tundi, s.h teoreetiline ja praktiline 

õpe, millest 8 tundi kontaktõpet ja 2 tundi iseseisvat 

tööd 

Õppekava koostamise alus direktori käskkiri 

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

Kontaktandmed info@massaaz.ee  

 

Sihtgrupp:  

Isikud, kes soovivad omandada teadmisi spordivigastuste tekke põhjustest ja oskusi nendest 

taastumise kiirendamiseks.  

 

Nõuded õpingute alustamiseks:  

Klassikaline massaaž, spordimassaaž I osa, teadmised inimkeha ehitusest ja talitlusest. 

 

Õppe eesmärk: 

Õpilane omandab teadmisi enamlevinud spordivigastustest ja nende tekke põhjustest, 

ennetamise võimalustest ja ravimassaaži tehnikatest.  

 

Õpiväljundid: 

Õppija teeb massaaži rakendades erinevaid tehnikaid spordivigastuste ennetamiseks ja neist 

taastumiseks ning teab nende kasutamise põhimõtteid. 

 

Õppesisu: 

1. Spordivigastusi mõjutavad tegurid (tekke põhjused) 

2. Spordivigastuste liigid  

3. Spordivigastuste esmaabi põhimõtted 

4. Ravimeetodid ja -võimalused 

5. Ravimassaaži tehnikatest 

6. Spordivigastuste ennetamine 

7. Erinevate tehnikate rakendamine massaažis 

 

Õppemeetod/id: teoreetiline ja praktiline õpe 

 

Iseseisev töö:  

Õppija 

1) koostab iseseisvalt seansi kava vastavalt eesmärgile ja juhendile; 

2) viib läbi seansi vastavalt koostatud kavale ja eesmärgile;  
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3) analüüsib tehtud seansi tulemusi vastavalt omandatud teadmistele ja oskustele.  

 

Õppematerjalide loend: Õpetaja koostatud õppematerjal  

 

Soovituslikud kirjandusallikad: 

1. Jaan Seeder ”Skeletisüsteemi ülekoormushaigused ja spordivigastused” Medicina 1995 

2. R. Jalak, L. Annus, L. Rannamaa, A. Eller. “Spordimeditsiin treenerile”. Tallinn 2004 

3. G. Männik. ” Spordivigastused jalgpalli näitel”, 2008. 

 
Nõuded õpingute lõpetamiseks, sh hindamismeetodid ja hindamiskriteeriumid: 

Hindamismeetod: Praktiline töö – õppija demonstreerib seansi tegemist. 

 

Hindamiskriteeriumid 

Õppija: 

1) valmistab ette töökoha seansi tegemiseks vastavalt juhendile; 

2) rakendab seansi tegemisel sobivaid tehnikaid ning oskab arvestada näidustuste ja 

vastunäidustustega; 

3) kasutab otstarbekalt töövahendeid, arvestab tööohutuse ja kutse-eetika nõuetega; 

4) korrastab peale seanssi töökoha vastavalt juhendile; 

5) analüüsib seansi tulemusi. 

 

Kursuse läbimisel väljastatav dokument: tunnistus - kui õppija on läbinud hindamise ja 

saavutanud õpiväljundi/d,  tõend - kui õppija ei saavutanud õpiväljundit/deid 

 

Õppekeskkonna kirjeldus: õpe toimub EMTK õppeklassis, milles on loodud tingimused 

antud õppe läbiviimiseks koos kõigi vajalike vahenditega.  

Õppevahendid: projektor, arvuti, tahvel, massaažilaud, tool, käterätikud,  jalarull, 

desinfitseerimisvahend, kätepaberid, matt. 

 

 

  

 


