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Lisaks osalesid dppekava valjatddtamisel voi andsid ekspertarvamuse:

auaste ja nimi struktuuritiksus ametikoht
Aivar Pilv kool Teadmus- ja arendusjaoskonna juhataja
Taive Saar Naiskodukaitse Jarva ringkonna tegevliige

Sissejuhatus:

Kaitseliit kompleksse riigikaitseorganisatsioonina annab Eesti Vabariigi kodanikele
vbimaluse rakendada oma pdhiseaduslikku o6igust kaitsta riiki organiseeritult ja
efektiivselt. Seetdttu on Kaitseliidu Ulema kavatsus rakendada koiki tegevlikmeid kas
voitlejate, vbimaldajate voi vdimendajatena vastavalt nende sdjalisele ettevalmistusele ja
professionaalsele ning sotsiaalsele kompetentsile.

Edukas organisatsioon pusib motiveeritud ja valjadpetatud inimestel. Valjadpe on
voitlusvéime loomise ulioluliseks komponendiks. Eesmargiks ei ole valjadppeurituste
[&biviimine, vaid labi taiskasvanud inimesele suunatud interaktiivse valjadppe konkreetse
vbimekuse saavutamine. Valjadppe taseme Uhtlustamisel ja soorituse parandamisel on
suur roll vabatahtlike instruktorite taienddppel ja juhendamisel.

Instruktorite toetamise rolli malevates saavad kanda treenerid, kes on selleks
spetsiaalselt koolitatud, valdavad vaartusliku tagasiside andmise ning instruktorit
eneseanallisimisele suunava enesevastandamise meetodi kasutamise oskust.

Kooskdlastajad:

auaste ja nimi struktuuritiksus ametikoht

kol llmar Tamm Kaitseliidu peastaap peastaabi Ulem

kol-ltn Tarmo Laaniste Kaitseliidu peastaap personaliosakonna tlem
mjr Alari Saega Kaitseliidu peastaap valjabppeosakonna llem
Erik Reinhold kool kooli pealik
Revalveerijad:

Irk. Revalveerijad Efx]%;?je;i[(nuiir;épé)vrti kinnitamise kaskkirja
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Kava koostamise koht ja aadress:
Kaitseliidu kool, Tallinna mnt 2, 79601 Alu, Raplamaa




OPPEKAVA

Oppekava nimetus
Instruktori treeneri kursus

Sihtgrupp
Kaitseliidus valjadpet labiviivad instruktorid

Uldeesmark

Kursuse labiviimisega toetatakse Kaitseliidu tlema kavatsuste elluviimist keskendudes
"moraalsele” tegevusliinile, mille tulemusel vdimendatakse organisatsioonisisest
suutlikkust viia 1&bi mitmekesisemat ja ajakohasemat valjadpet, suurendades instruktorite
arvu, kes hoiakuliselt loovad 6ppimist soodustava keskkonna ning mdistavad tagasiside
kasutamise tahtsust koolitaja enesearengu toetajana.

Taotletav padevus

Kursuse la8binul on vdimekus toetada 6ppetddd labiviiva instruktori eneseanalllsi ja
arengut kasutades treenivat tagasisidet, videotreeningut ning enesevastandamise
meetodit.

Opiviljundid
Kursuslane viib 1abi instruktori enesearengu toetamise toimingud kasutades treenivat
tagasisidet ja videotreeningut enesevastandamise meetodil.

Tulemus on rahuldav, kui kursuslane:

e tO0tab labi instruktori tunni plaankonspekti ja varasema tegevusplaani;

¢ valmistab ette instruktori tegevuse jalgimise kava;

o valmistab ette treeningpaiga selliselt, et kaamera ei hairi tunni labiviimist,
instruktori kaitumine voetakse Ules helis ja pildis ning ta saab teha tunni vaatlusest
markmeid;

e jalgib instruktori ja dppurite kaitumist harjutustunnis;

e jalgib tunni kaiku, vdrreldes instruktori plaankonspekti tegeliku tegevuse ja
ajakuluga ning tehes sellekohaseid markmeid;

e anallldsib vdimalikke treenimisvaldkondi tehtud markmete pdéhjal ning valib valja
olulisemad;

¢ valib treeningut toetava videoldigu ja valmistab ette tehnika selle taasesitamiseks;

e viib labi enesevastandamise meetodil instruktori treeningu, kasutades selleks
treeningu mudelit;

¢ toetab treeningut sobiva videoldiguga instruktori harjutustunnist;

e kaasab Oppureid treeningvaldkondade anallusimisel ja instruktori kaitumise
tagasisidestamisel;

e tagab, et instruktori tegevusplaanis on tugevad kuljed ja arendamist vajavad
tegevused tasakaalus.

Sisu ja maht

TEEMAD Iseseisev t66 | Lahidpe

1. | Tundide ettevalmistamine, instruktorikursuse teooria 15 -
meeldetuletamine, enesevastandamise meetod

2. | Harjutustundide Iabiviimine ja treenimine 35

enesevastandamise meetodil

3. | Treeneripraktika - 20




Kursuse kogumaht: 70 akadeemilist tundi

Labiviimise pohimétted
Kursus koosneb iseseisvast t66st, 1ahidppest ja praktikast.

Iseseisva 166 kaigus kursuslased tuletavad meelde Instruktorikursusel kasitletud teooriat
ja valmistavad ette tunnid, mille kursusel labi viivad.

Lahidppes on iga kursuslane kolmes rollis — dppur, instruktor ja treener. Pohisisu on
kursuslaste 6petamistundide ja treeningute Iabiviimisel ning sooritustele jargnevatel
anallsidel. Sooritustejargsed anallilsid, ehk instruktori treening ja treeneri treening,
viiakse labi enesevastandamismeetodit (sh videotreeningut) kasutades.

P&hirbhk on treenimisel, mille sigavam madistmine ja rakendamisoskus soltub taiendava
padevuse tostmisest instruktorina ja dppeprotsessi tajumisel dppuri silmade labi, mistottu
on oluline, et dppurid vahetavad kursuse jooksul rolle (6ppur — instruktor — treener).
Kursuse teooriaosa varieerub soltuvalt konkreetsete kursuslaste teadmistest ja oskustest.

Oppetdd kursusel on (les ehitatud soodustamaks kursuslaste sotsiaalse ja
enesemaaratluspadevuse suurenemist. Oma praktilist dpetamise ja treenimise kogemust
anallUsides O&pitakse tundma enda nérku ja tugevaid kulgi. Kursus loob vdimaluse
tagasiside andmise ja vastuvotmise vdime arenguks. Kursus annab |abi praktiliste
Opisituatsioonide ja aktiivbppe vbimaluse ennast uudses olukorras proovile panna ja
iseendast rohkem teada saada.

Praktika osa sooritatakse treeneri praktikandina Kaitseliidu kooli Instruktorikursusel
kogenud treeneri korval. Praktika kaigus viib praktikant labi neli treeningut kursuslase
harjutustunni jargselt.

Oppekavale asumise néuded

Ametikoht -

Formaalharidus Keskharidus

Eelduskursused Instruktorikursus

Hoiakud Treeneriks sobiv inimene on hea  empaatia- ja
eneseanalllsivoimega, instruktori vajadustele orienteeritud ning
iseennast arendada sooviv.

Vastuvétukatsed

Kursusele voetakse Instruktorikursuse labinud vabatahtlik/palgaline instruktor Kaitseliidu
struktuuritksuses, kes on saanud vastava soovituse.

Kontroll

Kursuslase poolt Iabiviidavate instruktori treeningute kaigus kontrollitakse jooksvalt tema
opivaljundite taitumist hindamislehtede abil. Tagasiside kaigus tuuakse valja tema
treenerikaitumise tugevused ja arenguvdimalused.

Kursuse I6ppkontroll teostatakse praktika kaigus, kus kontrollitakse tema o&pivaljundite
taitumist reaalse kursuse (Instruktorikursuse) raames. Treeningut jalgiv kogenud treener
vOi kursuseulem toob treeningujargse tagasiside kaigus valja tema treenerikaitumise
tugevused ja edasised arenguvdimalused.

Hindamine

Kursuslase sooritust l1ahidppe ajal hindavad tema ise, grupikaaslased ja treener ning on
kursuslasele abivahendiks enda arengus kursuse jooksul ja ei kajastu tunnistusel ega
selle lisal.




Praktika hindamine toimub praktika kdigus labiviidavate treeningute péhjal kursusellema
ja juhendava treeneri poolt. Tehtava hinnangu alusel koostatakse kursuslase
arengukirjeldus, kus on kirjeldatud tema kaitumise areng kursuse jooksul nii instruktori kui
instruktori treenerina.

Viljastatavad dokumendid

Kursuse praktikaosa labinule valjastatakse Kaitseliidu kooli tunnistus koos lisa ja
arengukirjeldusega.

Labiviimise tingimused
Kursus viiakse labi klassidppena, grupi suurus on 4 inimest.

Viited
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Moisted/lihendid

Oppur — harjutustunnis épilase rollis osalev kursuslane.

Instruktor — harjutustundi Iabiviiv petaja.

Treener — instruktori tagasisidestaja enesevastandamise meetodil.

Treening — treeneri poolt juhitud tegevusjargne analllsiv protsess, mis on suunatud
sooritaja (instruktori/treeneri) arenemisele valitud (6petamise/treenimise) kaitumises.

Markused

Kursuse labiviimisel lahtutakse kooli pealiku poolt kinnitatud Instruktori treeneri kursuse
metoodilisest juhendist, kus on kirjeldatud kursuse tdpsem Ulesehitus, sisuline materjal,
hindamistabelid ja ajakava.

Umberhindamine

Oppekava hinnatakse (mber vahemalt kord kolme aasta jooksul Kaitseliidu kooli
koolitustreener-instruktori poolt.



