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Kaesolev juhend kirjeldab vibuspordi nooremtreeneri (EKR 4 tase) kutse
taotleja kompetentside hindamist praktiliste oskuste eksamil. Juhend viitab,
millise nooremtreeneri too osa, tegevusnaitaja ning erialase 6ppekava
valjundi hindamiseks vastav iilesanne on loodud. Nooremtreeneri kutse
taotleja praktiliste oskuste vastavust kutsestandardis kirjeldatud
kompetentside nduetele ja eriala 6ppekava valjunditele hinnatakse kolme
Ulesande sooritamise kaigus.

I. Hiljemalt 21 paeva enne praktiliste oskuste eksami toimumist esitab
taotleja hindamiskomisjonile Uhe enda kavandatud ja labi viidud
treeningutunni videosalvestuse koos tunnikavaga. Videosalvestuse juhend ja
hindamise metoodika on esitatud lk 2-5.

Il. Praktilise lilesandena koostab taotleja lihe mikrotsiikli treeninguplaani
vastavalt individuaalse juhtumi kirjeldusele. Ulesanne sooritatakse
kohapeal, taotleja valib loosiga iihe eksamipiletil kirjeldatud juhtumi.
Treeninguplaani koostamise ja hindamise juhend on esitatud k 6-7.

lll. Praktilise ilesandena taotleja vastab loosi teel valitud eksamipiletil
olevale kiisimusele suuliselt ja/voi demonstreerib praktilist oskust
vibuspordi varustuse abil. Taotleja valib kaks eksamipiletit, Gihel
eksamipiletil on suulise vastamise llesanne, teisel oskuse demonstreerimise
voi suulise vastamise lilesanne. Vastamiseks valmistumiseks on aega
vahemalt 20 minutit, selle aja jooksul voib taotleja teha markmeid
hindamiskomisjoni poolt antud paberile, keelatud on 6ppematerjalide ja
igasuguse muu kérvalise abi kasutamine. Ulesanded ja positiivse hinnangu
kriteeriumid on esitatud lk 8-37. Positiivse hinnangu saamiseks on lisaks
tegewuste ja otsuste kirjeldamisele vajalik ka nende pohjendamine.

Il ja Il Glesannet hinnatakse mitteeristavalt (arvestatud, mittearvestatud),
hindamiskomisjon annab taotlejale suulises voi kirjalikus vormis kirjeldavat
tagasisidet selle kohta, kas arvestuse aluseks olnud vastus oli vaga hea, hea
voi rahuldav (mittearvestatud margib puudulikku vastust).

Praktiliste oskuste eksami labimiseks peavad kdik kolm llesannet olema
arvestatud.




Nooremtreener, EKR 4
Oppe-treeningprotsessi labiviimine

A.2.2-1 KEHALISTE VOIMETE ARENDAMINE

A.2.2-2 SPORDIALASPETSIIFILISTE OSKUSTE ARENDAMINE

LABIVAD KOMPETENTSID

ERIALASED KOMPETENTSID

TEGEVUS-
NAITAJAD

B.2.2-3: kasutab harjutusvara kehaliste voimete ea- ja
joukohaseks arendamiseks

B.2.2-2: viib labi Uksikuid treeningtsikleid lahtudes
olemasolevast plaanist

B.2.2-5: naitab mitmesugusel viisil ette ja opetab
spordiala olulisemaid tehnika pohielemente

B.2.2-10 toetab treenitavate flusiliste voimete
valmidust voistlemiseks (soojendusharjutuste
labiviimine jms)

B.2.3-4: kasutab sobivaid suhtlemisviise, loob

positiivse suhtluskeskkonna ja kaitub vastavalt headele
suhtlemistavadele

Eriala: koostab treeningutunni plaani; seab endale
treeningutunni eesmargi, juhendab treenitavaid
eesmarkide pustitamisel; juhendab treenitavat
individuaalselt tulenevalt treenitava sportlikust
tasemest ja eesmarkidest; dpetab spetsiaal- ja
uldfuusilisi harjutusi




HINDAMIS -
MEETOD

e Treeningutunni videosalvestuse esitamine

ULESANNE

Valmistage ette ks treeningutund, koostage
tunnikava, jaadvustage tund videosalvestusena ja
esitage videosalvestus koos tunnikavaga
hindamiskomisjonile hiljemalt 21 paeva enne
praktiliste oskuste hindamise toimumist.

Nouded videosalvestusele:

(a) tegemist peab olema vibulaskmise erialase
treeninguga

(b) videosalvestus peab olema kvaliteetse pildi ja
heliga

(c) taotleja tegevus peab videosalvestusel olema nii
kuulda kui naha

(d) treenitavate tegevus peab olema naha

(e) treeningutunni pikkus on uks taotleja tavaparase
treeningutunni pikkus

(f) treeningutund peab sisaldama kaiki tunniosasid:
ettevalmistavat -, pohi- ja lopetavat osa

POSITIIVSE
HINNANGU

KRITEERIUMID

VIDEOSALVESTUSEST ILMNEB SELGELT:

(a) harjutusvara vastab treenitavate kehalisele
voimekusele

(b) harjutusvara vastab treenitavate eale

(c) harjutusvara on sobiv kehaliste voimete
joukohaseks arendamiseks

(d) treener demonstreerib treenitavate individuaalsete
eriparadega arvestamist

(e) treeningu vaatluse protokolli on hinnatud vahemalt
13 punktiga (vt k 4-5)




Treeningu vaatluse protokoll
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1 | Onolemas hastilabimdeldud kirjalik o) 1 2 3 -
tunnikava
2 | Treening algab digeaegselt ja tohusalt 0 1 2 3 -
3 Eesmaérgid on selgelt maaratletud ja o) 1 2 3 -
esitatud
4 Varustus on valmis ja piisav 0 1 2 3 -
5 Oskusi opetatakse treenitavate o) 1 2 3 -
arengust ja oskustest ldhtuvalt
6 | Keskkond on turvaline ja arengut o 1 2 3 -
toetav
7 Nooremtreener annab selgeid ja o) 1 2 3 -
konkreetseid juhiseid
8 Nooremtreener julgustab iseseisvat 0 1 2 3 -
probleemilahendust ja tegutsemist
9 | Nooremtreener kasutab asjakohaseid 0 1 2 3 -
nditeid ja luhikest demonstreerimist
10 | Nooremtreener annab piisavalt aega o} 1 2 3 -
harjutamiseks, vajadusel pakub abi
11 | Treeningu tempo on sobiv ja 0 1 2 3 -
Uleminekud sujuvad
12 | Nooremtreener annab piisavalt 0 1 2 3 -
positiivset tagasisidet ja julgustust
13 | Treenitavad Opivad ja osalevad o) 1 2 3 -
aktiivselt
14 | Nooremtreener annab Sppimisega 0 1 2 3 -

seotud tehnilist tagasisidet
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15 | Tund I6peb [6dvestusega ja tunni o 1 2 3 -
kokkuvottega
16 | Tunni kditumisreeglid on teada ja o 1 2 3 -
neist peetakse kinni
17 | Nooremtreener kohandab Spetamise o) 1 2 3 -
strateegiaid vastavalt treenitavatele
18 | Nooremtreener kohtleb koiki 0 1 2 3 -
treenitavaid vordselt
19 | Labikehaliste tegevuste arendatakse o) 1 2 3 -
sotsiaalseid oskusi
20 | Nooremtreener jalgib treenitavate o) 1 2 3 -
kaitumist ja vajadusel korrigeerib seda
Kokku
Summa

* Vajab tdhelepanu —taotleja peaks vastava treeningutunni korraldamise voi enda pedagoogilise

tegevuse aspekti arendamisele tulevikus enam téhelepanu péérama;

** Eikohandu - vastavat aspekti ei ole voimalik kdesoleva videosalvestuse alusel hinnata

Hindamiskomisjoni soovitused

Hindaja

Kuupaev ja allkiri




Nooremtreener, EKR 4
Sportimise organiseerimine ja arendamine

Oppe-treeningprotsessi labiviimine

A.2.1-2 TREENINGUTE PLAANI KOOSTAMINE

A.2.2-1 KEHALISTE VOIMETE ARENDAMINE

TEGEVUS-  B.2.2-1: koostab treeningtsiiklite plaane, lahtudes

NAITAJAD  etteantud kavast
B.2.2-2: viib labi Uksikuid treeningtsikleid lahtudes
olemasolevast plaanist
Eriala: koostab treeningutunni plaani; seab endale
treeningutunni eesmargi, juhendab treenitavaid
eesmarkide pustitamisel; koostab lihiajalise
ettevalmistusplaani; opetab spetsiaal- ja uldfuusilisi
harjutusi

HINDAMIS- o  Treeningutsiikli plaani koostamise praktiline

MEETOD ulesanne

ULESANNE  Koostage iihe mikrotsiikli treeninguplaan, mis sobib
vibusportlasele alates kadeti vanuseastmest

POSITIIVSE  KIRJELDUS JA POHJENDUS:

HINNANGU . e . .

KRITEERIUMID 1 Mikrotsukli kirjeldus sisaldab:

(a) mikrotsikli eesmargi kirjeldust

(b) treeningute ajalisi mahtusid

(c) treeningute sisulist Ulesehitust: harjutuste
kirjeldusi ja mahtusid

(d) treeningud vastavad ette antud makrotsukli
eesmargile

(e) kirjeldatud on Uhte terviklikku mikrotsuklit.




2. Taotleja selgitab ja pohjendab asjakohaselt
mikrotsikli treeninguplaani koostamise pohimotteid.




Nooremtreener, EKR 4
Sportimise organiseerimine ja arendamine

A.2.1-1 TREENITAVA VALIMINE VOI TREENINGURUHMA

KOMPLEKTEERIMINE

TI;GEVUS- B.2.1-1: valib treenitavad, komplekteerib

NAITAJAD  treeninguriihma, saades selleks abi vastutavalt
treenerilt, lahtudes vanusest, soost, valitavast
spordialast

HINDAMIS- e  Suuline vastamine

MEETOD

ULESANNE  Kirjeldage ja pohjendage treenitavate valiku
pohimotteid ja treeningurihma komplekteerimise
pohimotteid vibuspordis.

POSITIIVSE  KIRJELDUS JA POHJENDUS:

HINNANGU o o ) .

KRITEERIUMID kirjeldab adekvaatselt pohimotted, millest lahtutakse

treenitavate valikul ja treeningurihma
komplekteerimisel, arvestades

(a) treenitavate vanust

(b) treenitavate sugu

(c) labiviidud treenitavate arengu hindamist




Nooremtreener, EKR 4
Sportimise organiseerimine ja arendamine

A.2.1-2 TREENINGUTE PLAANI KOOSTAMINE

T!—I_GEVUS- B.2.1-2: koostab treeningute korraldamise plaani
NAITAJAD
Eriala: opetab spetsiaal- ja uldfudsilisi harjutusi
lahtudes World Archeri soovitatavast puramiidi
kontseptsioonist
HINDAMIS- e  Suuline vastamine
MEETOD
ULESANNE  Kirjeldage treeningute korraldamist algettevalmistuse
ruhmale ja oppe-treeningriihmale lahtudes pikaajalise
sportliku arengu mudelist ja World Archeri
soovitatavast spetsiaalflilisiliste harjutuste puramiidi
kontseptsioonist.
POSITIIVSE ~ KIRJELDUS JA POHJENDUS:
HINNANGU ) o )
KRITEERIUMID demonstreerides nii pikaajalise sportliku arengu

mudeli kui World Archeri soovitatava
spetsiaalfuusiliste harjutuste plramiidi tundmist
kirjeldab adekvaatselt pohimotted, millest [@htutakse
erinevatel sportlikel tasemetel jargmiste otsuste
tegemisel:

(a) treeningukordade hulk nadalas algette-
valmistusrihmale

(b) treeningukordade arv nadalas oppe-
treeningrihmale

(c) treeningute iseloom ja kasutatavad ressursid
(spordibaasid, vahendid ja nende kogused)




Nooremtreener, EKR 4
Sportimise organiseerimine ja arendamine

A.2.1-3 TEISTE SPETSIALISTIDE KAASAMINE TREENING-

PROTSESSI

T!—I_GEVUS- B.2.1-3: kaasab spetsialiste (nt massoor, psuhholoog
HINDAMIS- e  Suuline vastamine
MEETOD

ULESANNE  Kirjeldage ja selgitage, millistel pdhjustel ja milliste
eesmarkidega kaasate treeninguprotsessi massoori,
fusioterapeudi, spordipsiihholoogi v6i mone teise
spetsialisti ning kuidas hindate nimetatud
spetsialistide kaasamise tulemuslikkust.

POSITIIVSE  KIRJELDUS JA POHJENDUS:

HINNANGU o o . .

KRITEERIUMID kirjeldab adekvaatselt pohimotted, millest lahtutakse

nimetatud spetsialistide kaasamise otsuste tegemisel:
(a) kaasamise vajaduse hindamine
(b) kaasamise tulemuslikkuse hindamine

10



Nooremtreener, EKR 4
Oppe-treeningprotsessi labiviimine

A.2.2-2 SPORDIALASPETSIIFILISTE OSKUSTE ARENDAMINE

LABIVAD KOMPETENTSID

TEGEVUS-  B.2.2-4: naitab mitmesugusel viisilette ja Gpetab
NAITAJAD spordiala olulisemaid tehnika pdhielemente

B.2.2-5: loob lahendusi tehnika dpetamiseks vastavalt
spetsiifilistele uUlesannetele treeningutel

B.2.2-6: markab treenitavatel enamlevinud
tehnikavigu

B.2.3-4: kasutab sobivaid suhtlemisviise, loob
positiivse suhtluskeskkonna ja kaitub vastavalt headele
suhtlemistavadele

Eriala: opetab spetsiaal- ja uldfulsilisi harjutusi

HINDAMIS- e  Oskuse demonstreerimine
MEETOD

ULESANNE  Demonstreerige algajale laskurile kummilindiga
pohiasendi 6petamist. Demonstreerige laskuri
tasakaalu treenimist.

POSITIIVSE DEMONSTRATSIOON KOOS SELGITUSE JA
HINNANGU  POHJENDUSEGA:

KRITEERIUMID )
demonstreerib korrektselt:

(a) algajale kummilindiga pohiasendi opetamist
(b) algajale lasketehnika pohielementide selgitamist

11



(c) positiivse tagasiside ning konstruktiivse kriitika ja
instrueerimise kasutamist, sh informatiivse kirjeldava
tagasiside andmist

(d) treenitaval tasakaalu saavutamist, mille juures
keha raskuskese pusib lasu imiteerimise ajal paigal

12



Nooremtreener, EKR 4
Oppe-treeningprotsessi labiviimine

A.2.2-2 SPORDIALASPETSIIFILISTE OSKUSTE ARENDAMINE

LABIVAD KOMPETENTSID

T!—I_GEVUS- B.2.2-4: naitab mitmesugusel viisil ette ja 6petab
NAITAJAD  spordiala olulisemaid tehnika pshielemente
B.2.2-5: loob lahendusi tehnika Gpetamiseks vastavalt
spetsiifilistele Ulesannetele treeningutel
B.2.2-6: markab treenitavatel enamlevinud
tehnikavigu
B.2.3-4: kasutab sobivaid suhtlemisviise, loob
positiivse suhtluskeskkonna ja kaitub vastavalt headele
suhtlemistavadele
Eriala: opetab spetsiaal- ja uUldfuusilisi harjutusi
HINDAMIS- o  Oskuse demonstreerimine
MEETOD
ULESANNE  Demonstreerige algajale laskurile sportvibuga
pohiasendi opetamist.
POSITIIVSE DEMONSTRATSIOON KOOS SELGITUSE JA
HINNANGU  POHJENDUSEGA:
KRITEERIUMID

demonstreerib korrektselt:
(a) algajale vibulaskmise pohiasendi opetamist
(b) algajale lasketehnika pohielementide selgitamist

13



(c) positiivse tagasiside ning konstruktiivse kriitika ja
instrueerimise kasutamist, sh informatiivse kirjeldava
tagasiside andmist

14



Nooremtreener, EKR 4
Oppe-treeningprotsessi labiviimine

A.2.2-2 SPORDIALASPETSIIFILISTE OSKUSTE ARENDAMINE

T!—I_GEVUS- B.2.2-4: naitab mitmesugusel viisil ette ja opetab
NAITAJAD  spordiala olulisemaid tehnika pohielemente
B.2.2-5: loob lahendusi tehnika opetamiseks vastavalt
spetsiifilistele uUlesannetele treeningutel
B.2.2-6: markab treenitavatel enamlevinud
tehnikavigu
Eriala: opetab erinevaid l6putdmbe meetodeid ja valib
treenitavale individuaalselt sobivaima lahenduse;
opetab erinevaid harjutusi korrektse l6putombe
saavutamiseks; opetab erinevaid harjutusi klikri
kasutamise labi lasu tapsuse suurendamiseks
HINDAMIS- e  Suuline vastamine voi oskuse demonstreerimine
MEETOD
ULESANNE  Kirjeldage kolme peamist l6putémbe meetodit, nende
erinevusi ja opetamise meetodeid. Kirjeldage klikri
kasutamist, selle dpetamise eesmarke ja meetodeid.
POSITIIVSE DEMONSTRATSIOON KOOS SELGITUSE JA
HINNANGU  POHJENDUSEGA:
KRITEERIUMID

demonstreerib korrektselt:

(a) kolme erinevat lGputombe meetodit koos
erinevuste selgitamisega ja erinevate 6putdmbe
meetodite opetamise metoodikate selgitamisega

15



(b) klikri kasutamist ja selle opetamise metoodikaid

16



Nooremtreener, EKR 4
Oppe-treeningprotsessi labiviimine

A.2.2-2 SPORDIALASPETSIIFILISTE OSKUSTE ARENDAMINE

T!—I_GEVUS- B.2.2-4: naitab mitmesugusel viisil ette ja opetab
NAITAJAD  spordiala olulisemaid tehnika pohielemente
B.2.2-5: loob lahendusi tehnika opetamiseks vastavalt
spetsiifilistele uUlesannetele treeningutel
B.2.2-6: markab treenitavatel enamlevinud
tehnikavigu
Eriala: opetab kae ankurdamist ja paastmist
HINDAMIS- e  Oskuse demonstreerimine
MEETOD
ULESANNE  Kirjeldage ja demonstreerige erinevaid kie
ankurdamise asetuste eeliseid ja puudusi ning
ankurdamise opetamise meetodeid.
POSITIIVSE DEMONSTRATSIOON KOOS SELGITUSE JA
HINNANGU  POHJENDUSEGA:
KRITEERIUMID

demonstreerib korrektselt:

(a) erinevaid kae ankurdamise asetusi, selgitades
nende eeliseid ja puudusi

(b) kae ankurdamise opetamise meetodeid stabiilse
vibunoori fikseeritusse ja konstantse lasu suuna ning
intensiivsuse saavutamiseks

17



Nooremtreener, EKR 4
Oppe-treeningprotsessi labiviimine

A.2.2-2 SPORDIALASPETSIIFILISTE OSKUSTE ARENDAMINE

T!—I_GEVUS- B.2.2-5: loob lahendusi tehnika 6petamiseks vastavalt

NAITAJAD  spetsiifilistele iilesannetele treeningutel
B.2.2-6: markab treenitavatel enamlevinud
tehnikavigu
Eriala: rakendab meetodeid marklehepaanika
ennetamiseks; marklehepaanika kujunemisel avastab
selle varaseid tunnuseid ning rakendab spetsiifilisi
harjutusi marklehepaanika edasiarenemise valtimiseks
ja sellest vabanemiseks

HINDAMIS- e  Suuline vastamine

MEETOD

ULESANNE  Kirjeldage marklehepaanika olemust,
tekkemehhanismi, ennetamist ja marklehepaanikaga
toimetulekut.

POSITIIVSE  KIRJELDUS JA POHJENDUS:

HINNANGU o

KRITEERIUMID Kirjeldab adekvaatselt:

(a) marklehepaanika olemust

(b) marklehepaanika kujunemise mehhanismi

(c) marklehepaanika ennetamise pohimotteid ja
meetodeid

(d) marklehepaanikaga toimetulemise dpetamise
meetodeid

18



Nooremtreener, EKR 4
Oppe-treeningprotsessi labiviimine

A.2.2-2 SPORDIALASPETSIIFILISTE OSKUSTE ARENDAMINE

T!—I_GEVUS- B.2.2-7: dpetab treenitavatele spordiala lihtsamaid
NAITAJAD  taktikaid
Eriala: opetab tuulega laskmise taktikaid
HINDAMIS- e  Suuline vastamine
MEETOD
ULESANNE  Kirjeldage treenitavale antavaid juhiseid jargmistes
olukordades ning treenitavate ettevalmistamist
vastavateks olukordadeks:
(a) tugev vihm
(b) tugevad tuuleiilid
(c) vastutuul
(d) taganttuul
(e) kuljetuul paremalt ja vasakult
POSITIIVSE  KIRJELDUS JA POHJENDUS:
HINNANGU .
KRITEERIUMID kirjeldab adekvaatselt

(a) laskmist vastavalt ilmastikuoludele ja treeneri
juhiseid ilmastikuoludele vastaval laskmisel

(b) imitatsioonitreeningu planeerimist ilmastikuolude
toimele vastava treeningu imiteerimiseks

19



Nooremtreener, EKR 4
Oppe-treeningprotsessi labiviimine

A.2.2-2 SPORDIALASPETSIIFILISTE OSKUSTE ARENDAMINE

T!—I_GEVUS- B.2.2-8: dpetab treenitavatele spordiala olulisemaid

NAITAJAD reegleid
Eriala: tutvustab erinevaid laskeformaate ja soovitab
algajale sobivaid distsipliine

HINDAMIS- e  Suuline vastamine

MEETOD

ULESANNE  Kirjeldage, milliseid ohutusnoudeid, voistlustel
kohandatavaid ohutusega seotud piiranguid ja ajalisi
piiranguid ning tulemuste markimise viise
treenitavatele opetate. Kirjeldage erinevate
laskeformaatide voistluste Uldisi Ulesehitusi.

POSITIIVSE  KIRJELDUS JA POHJENDUS:

HINNANGU ) . ) ) .

KRITEERIUMID demonstreerib marklehtede indeksite tundmist

(a)

(b) demonstreerib markimiskaardi taitmist

(c) kirjeldab z-siisteemi formaadis voistlemise
isearasusi

(d) kirjeldab nimetatud teadmiste dpetamise
meetodeid

(e) kirjeldab korrektselt erinevate laskeformaatide

voistluste uldisi Ulesehitusi

20



Nooremtreener, EKR 4
Oppe-treeningprotsessi labiviimine

A.2.2-2 SPORDIALASPETSIIFILISTE OSKUSTE ARENDAMINE

T!—I_GEVUS- B.2.2-10: toetab treenitavate fuusiliste voimete

NAITAJAD  valmidust voistlemiseks (soojendusharjutuste
[@biviimine jms)
Eriala: valmistab treenitava ette esimeseks voistluseks

HINDAMIS- e  Suuline vastamine

MEETOD

ULESANNE  Kirjeldage jargmiste fiilsiliste voimete moju
laskmistulemusele ja nende voimete arendamise
pohimotteid vibuspordis:
(a) jouvastupidavus
(b) joukoordinatsioon
(c) hapnikutarbimise voime
(d) lbdvestumisoskus.

POSITIIVSE  KIRJELDUS JA POHJENDUS:

HINNANGU B - .

KRITEERIUMID Kirjeldab adekvaatselt fuusiliste voimete moju

laskmistulemusele ning nende véimete arendamise
pohimotteid vibuspordis

(a) jouvastupidavus

(b) joéukoordinatsioon

(c) hapnikutarbimise vdime

(d) lodvestumisoskus

21



Nooremtreener, EKR 4
Oppe-treeningprotsessi labiviimine

A.2.2-2 SPORDIALASPETSIIFILISTE OSKUSTE ARENDAMINE

T!—I_GEVUS- B.2.2-10: toetab treenitavate fuusiliste voimete

NAITAJAD  valmidust voistlemiseks (soojendusharjutuste
[@biviimine jms)

HINDAMIS- e  Oskuse demonstreerimine

MEETOD

ULESANNE  Koostage vibuspordi voistlustel kasutamiseks sobiv
soojenduse rutiin ja selgitage selle sooritamise
Oopetamise pohimotteid; demonstreerige véimalusel
soojendusharjutusi.

POSITIIVSE  KIRJELDUS JA POHJENDUS:

HINNANGU o ) i ) o

KRITEERIUMID (@) kirjeldab jaselgitab asjakohast ja piisavat

vibuspordi voistlustel kasutamiseks sobivat soojenduse
rutiini ning selgitab adekvaatselt selle sooritamise
opetamise pohimotteid

(b) demonstreerib korrektseid soojendusharjutusi,
kirjeldab adekvaatset harjutuste kestust/korduste
hulka.
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Nooremtreener, EKR 4
Oppe-treeningprotsessi labiviimine

A.2.2-2 SPORDIALASPETSIIFILISTE OSKUSTE ARENDAMINE

A.2.2-6 TREENITAVA JUHENDAMINE VOISTLUSTEL

TI;GEVUS- B.2.2-12: juhendab treenitavat tuupolukordades
NAITAJAD  (treening, véistlus, reisid)

Eriala: toetab algtaseme treenitavaid voistlustel

HINDAMIS- e  Suuline vastamine
MEETOD

ULESANNE  Kirjeldage treeningute ja voistlustega seotud rutiinide
valjakujundamist (voistluseelne rutiin, soorituseelne
rutiin, sooritusjargne rutiin, paevareziim)

POSITIIVSE  KIRJELDUS JA POHJENDUS:

HINNANGU o . .
KRITEERIUMID kirjeldab adekvaatselt treeningute ja voistlustega

seotud rutiinide valjakujundamist

(a) vaistluseelse psiihholoogilise seisundi
reguleerimiseks

(b) soorituseelse psiihholoogilise seisundi
reguleerimiseks

(c) sooritusjargse psiuihholoogilise seisundi
reguleerimiseks

(d) paevareziimi valjakujundamise eesmarke ja
pohimotteid
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Nooremtreener, EKR 4
Oppe-treeningprotsessi labiviimine

A.2.2-4 TAASTUMISVAHENDITE KASUTAMINE

A.2.2-7 TOITUMISHARJUMUSTE SUUNAMINE

TEGEVUS-  B.2.2-13: rakendab oma t56s uldiseid

NAITAJAD taastumispohimotteid

HINDAMIS- e  Suuline vastamine

MEETOD

ULESANNE  Kirjeldage ja pohjendage vibuspordis kasutatavaid
lldisi toitumise, joogireziimi ja unereziimiga seotud
taastumispohimotteid.

POSITIIVSE  KIRJELDUS JA POHJENDUS:

HINNANGU .. . S

KRITEERIUMID kirjeldab asjakohaselt ja piisavalt

taastumispohimotteid

(a) treenitavale kohast toitumist ja vedelikutarbimist
taastumisperioodil

(b) vajalikku unereziimi

(c) intensiivse koormuse ja taastumise optimaalset
vahekorda
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Nooremtreener, EKR 4
Oppe-treeningprotsessi labiviimine

A.2.2-5 SPORDIVARUSTUSE JA TREENINGVAHENDITE

SOOVITAMINE JA KASUTAMINE

TEGEVUS-  B.2.2-14: soovitab spordivarustust ja -vahendeid ning
NAITAJAD  juhendab nende kasutamist
HINDAMIS- e  Suuline vastamine
MEETOD
ULESANNE  Kirjeldage, milline vibuvarustus sobib erineval
sportlikul tasemel ja erinevates vanuseklassides
treenitavatele.
POSITIIVSE  KIRJELDUS JA POHJENDUS:
HINNANGU . . . . )
KRITEERIUMID kirjeldab asjakohaselt ning piisavalt vibuvarustust

(a) algettevalmistuse rihmas osaleva treenitava
tasemel

(b) oppe-treeninguriihmas osaleva treenitava tasemel
(c) treenitava vanusele ja voimetele vastavat varustust
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Nooremtreener, EKR 4
Oppe-treeningprotsessi labiviimine

A.2.2-5 SPORDIVARUSTUSE JA TREENINGVAHENDITE

SOOVITAMINE JA KASUTAMINE

TEGEVUS-  B.2.2-14: soovitab spordivarustust ja -vahendeid ning
NAITAJAD  juhendab nende kasutamist
Eriala: valmistab ette alumiinium- vai sisiniknooli
HINDAMIS- e  Oskuse demonstreerimine
MEETOD
ULESANNE Demonstreerige nooleotsa, sulgede ja noki
paigaldamist.
POSITIIVSE DEMONSTRATSIOON KOOS SELGITUSE JA
HINNANGU  POHJENDUSEGA:
KRITEERIUMID

demonstreerib korrektselt
(a) nooleotsa paigaldamist
(b) sulgede paigaldamist
(c) noki paigaldamist
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Nooremtreener, EKR 4
Oppe-treeningprotsessi labiviimine

A.2.2-5 SPORDIVARUSTUSE JA TREENINGVAHENDITE

SOOVITAMINE JA KASUTAMINE

T!—I_GEVUS- B.2.2-14: soovitab spordivarustust ja -vahendeid ning
NAITAJAD  juhendab nende kasutamist
Eriala: valib vibunooril noolekannale 6ige asukoha ja
paigaldab selle digele kohale
HINDAMIS- e  Oskuse demonstreerimine
MEETOD
ULESANNE  Demonstreerige noolekannale vibunooril 6ige asukoha
maaramist ja noolekanna paigaldamist.
POSITIIVSE DEMONSTRATSIOON KOOS SELGITUSE JA
HINNANGU  POHJENDUSEGA:
KRITEERIUMID

demonstreerib korrektselt
(a) vibunooril noolekannale Gige asukoha maaramist
(b) noolekanna paigaldamist vibunoorile
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Nooremtreener, EKR 4
Oppe-treeningprotsessi labiviimine

A.2.2-5 SPORDIVARUSTUSE JA TREENINGVAHENDITE

SOOVITAMINE JA KASUTAMINE

T!—I_GEVUS- B.2.2-14: soovitab spordivarustust ja -vahendeid ning
NAITAJAD  juhendab nende kasutamist
Eriala: valib vibukaepidemel noolealusele 6ige asukoha
ja paigaldab selle 6igele kohale
HINDAMIS- e  Oskuse demonstreerimine
MEETOD
ULESANNE  Demonstreerige noolealusele vibukaepidemel oGige
asukoha maaramist ja noolealuse paigaldamist.
POSITIIVSE DEMONSTRATSIOON KOOS SELGITUSE JA
HINNANGU  POHJENDUSEGA:
KRITEERIUMID

demonstreerib korrektselt

(a) vibukaepidemel noolealusele 6ige asukoha
maaramist

(b) noolealuse paigaldamist vibukaepidemele
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Nooremtreener, EKR 4
Oppe-treeningprotsessi labiviimine

A.2.2-5 SPORDIVARUSTUSE JA TREENINGVAHENDITE

SOOVITAMINE JA KASUTAMINE

T!—I_GEVUS- B.2.2-14: soovitab spordivarustust ja -vahendeid ning

NAITAJAD  juhendab nende kasutamist
Eriala: opetab sportvibu 30 meetri nooletesti
labiviimist

HINDAMIS- e  Suuline vastamine

MEETOD

ULESANNE  Kirjeldage, millistel eesmarkidel ja kuidas kasutatakse
30 meetri nooletesti ja kuidas opetate selle kasutamist
treenitavale.

POSITIIVSE  KIRJELDUS JA POHJENDUS:

HINNANGU o .

KRITEERIUMID Kirjeldab asjakohaselt

(a) 30 meetri nooletesti sooritamise eesmarke
(b) 30 meetri nooletesti labiviimise metoodikat
(c) 30 meetri nooletesti opetamist treenitavale
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Nooremtreener, EKR 4
Oppe-treeningprotsessi labiviimine

A.2.2-8 TREENITAVA SPORTLIKU ARENGU LUHEMAAJALINE
PLANEERIMINE, MOOTMINE, ESMANE ANALUUSIMINE JA

TAGASISIDE ANDMINE

T!E_GEVUS- B.2.2-11: méddab kehalisi voimeid kasutades

NAITAJAD  vilivahendeid (testharjutused jms)

HINDAMIS- e Suuline vastamine

MEETOD

ULESANNE  Kirjeldage ja selgitage jargmiste lilesannete
kasutamise voimalusi treenitava kehaliste voimete
hindamiseks:
(a) tombeharjutused
(b) hupitsaga hiippamine
(c) vibu vinnastatuna hoidmine
(d) rippes hoie
(e) jalgade tosted

POSITIIVSE  KIRJELDUS JA POHJENDUS:

HINNANGU e .

KRITEERIUMID Kirjeldab korrektselt jargmiste llesannete kasutamise

voimalusi treenitava kehaliste voimete hindamiseks:
(a) tombeharjutused

(b) hipitsaga hiippamine

(c) vibu vinnastatuna hoidmine

(d) rippes hoie

(e) jalgade tosted
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Nooremtreener, EKR 4
Oppe-treeningprotsessi labiviimine

A.2.2-2 SPORDIALASPETSIIFILISTE OSKUSTE ARENDAMINE

T!—I_GEVUS- B.2.2-4: naitab mitmesugusel viisil ette ja opetab

NAITAJAD  spordiala olulisemaid tehnika péhielemente
B.2.2-5: loob lahendusi tehnika opetamiseks vastavalt
spetsiifilistele uUlesannetele treeningutel
Eriala: opetab kujutlustehnika kasutamist

HINDAMIS- e  Suuline vastamine

MEETOD

ULESANNE  Kirjeldage kujutlustreeningu eesmarke ja voimalusi
vibuspordis.

POSITIIVSE  KIRJELDUS JA POHJENDUS:

HINNANGU .. . Lo s

KRITEERIUMID kirjeldab korrektselt kujutlustehnika opetamist ja

adekvaatselt kujutlustreeningu labiviimist
(a) tehniliste oskuste opetamisel

(b) taktikalise tegevuse planeerimisel

(c) motivatsiooni reguleerimisel

(e) erutuse reguleerimisel
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Nooremtreener, EKR 4
Labivad kompetentsid

T!E_GEVUS- B.2.3-1: tagab treeningprotsessis (sh voistlused,

NAITAJAD  |aagrid) treenitavate ning iimbritsevate inimeste ja
keskkonna ohutuse

HINDAMIS- e  Suuline vastamine

MEETOD

ULESANNE  Kirjeldage, kuidas tagate treeninguprotsessis, sh
voistlustel ja laagrites treenitavate ning Umbritsevate
inimeste ja keskkonna ohutus.

POSITIIVSE  KIRJELDUS JA POHJENDUS:

HINNANGU . L

KRITEERIUMID kirjeldab korrektselt ja tapselt

(a) ohutustsooni modtmeid ja tahistamist

(b) ohutu distantsi valimist

(c) ohutut vinnastamist

(d) pealtvaatajate turvalisuse tagamist

(e) noole tagasiporkamise ennetamise voimalusi
siselaskmise tingimustes

(f) turvavorgu paigaldamise pohimotteid

(g) minimaalset vajalikku esmaabivarustust
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Nooremtreener, EKR 4
Labivad kompetentsid

TgGEVUS- B.2.3-2: hindab abivajaja olukorda, annab esmaabi

NAITAJAD  ja/véi kutsub abi

HINDAMIS- e  Suuline vastamine

MEETOD

ULESANNE  Kirjeldage, millest l@ahtute abivajaja olukorra
hindamisel, millistel kaalutlustel kutsute abi ja millist
esmaabi osutate kohapeal.

POSITIIVSE  KIRJELDUS JA POHJENDUS:

HINNANGU o

KRITEERIUMID Kirjeldab adekvaatselt

(a) kriteeriumeid, mille alusel hindab abivajaja
olukorda

(b) kriteeriumeid, millistel kaalutlustel kutsub abi
(c) olukordi, kus on pohjendatud kohapeal esmaabi
osutamine ja tegevusi vastavates olukordades
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Nooremtreener, EKR 4
Labivad kompetentsid

TgGEVUS- B.2.3-4: kasutab sobivaid suhtlemisviise, loob

NAITAJAD  positiivse suhtluskeskkonna ja kaitub vastavalt headele
suhtlemistavadele
Eriala: kujundab meisterlikkusele orienteeritud
motivatsioonilise kliima ja toetab treenitavatel
voimekuse arengu kohta juurdekasvu-uskumuste
arengut

HINDAMIS- e  Suuline vastamine

MEETOD

ULESANNE  Kirjeldage, kuidas kujundate treeningutel ja voistlustel
meisterlikkusele orienteeritud motivatsioonilist kliimat
ning milliste tegevuste labi toetate treenitavatel
juurdekasvu-uskumuste arengut.

POSITIIVSE  KIRJELDUS JA POHJENDUS:

HINNANGU )

KRITEERIUMID demonstreerib korrektset

(a) meisterlikkusele orienteeritud motivatsioonilise
kliima eristamist sooritusele orienteeritud
motivatsioonilisest kliimast

(b) pohjuste omistamise kontseptsiooni moistmist

kirjeldab adekvaatselt

(a) meisterlikkusele orienteeritud motivatsioonilise
kliima kujundamise meetodeid

(b) juurdekasvu-teooria ja jaavus-teooria kujunemise
protsessi

(c) treenitaval juurdekasvu-teooria kujundamise
meetodeid
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Nooremtreener, EKR 4
Labivad kompetentsid

TEGEVUS-  B.2.3-5:suunab treenitava higieeniharjumusi

NAITAJAD

HINDAMIS- e  Suuline vastamine

MEETOD
ULESANNE  Kirjeldage treeneri voimalusi treenitava
hugieeniharjumuste suunamisel.

POSITIIVSE  KIRJELDUS JA POHJENDUS:

HINNANGU . . . . .
KRITEERIUMID kirjeldab adekvaatselt harjumuse kujunemise tingimusi

(pesemisvoimaluste loomine, treeneri toetav
kaitumine, koostoo lapsevanematega jne)
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Nooremtreener, EKR 4
Labivad kompetentsid

TgGEVUS- B.2.3-6: propageerib ning jargib ausa mangu ja

NAITAJAD  treenerit6os tunnustatud hea tava pohimétteid ning
treeneri kutse-eetikat

HINDAMIS- e  Suuline vastamine

MEETOD

ULESANNE  Kirjeldage kaitumis- ja sportimisreeglite dpetamist
vibuspordis. Kirjeldage treenerite eetikakoodeksi
olulisemaid juhtnoore vibuspordi treenerile (World
Archery Coaching Manual).

POSITIIVSE  KIRJELDUS JA POHJENDUS:

HINNANGU o

KRITEERIUMID ~ Kirjeldab

(a) Uldiseid viisakusreegleid vibuspordis

(b) korrektset tulemuste markimist voistlusolukorras
(c) korrektselt reegliparast kaitumist laskesektoris
(d) vibuspordi treenerite eetikakoodeksi olulisemaid
juhtnoore
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Nooremtreener, EKR 4
Labivad kompetentsid

TgGEVUS- B.2.3-7: kasutab tooulesannetele vastavaidinfo-ja

NAITAJAD  kommunikatsioonitehnoloogiaid

HINDAMIS- e  Suuline vastamine

MEETOD

ULESANNE  Kirjeldage kaasaegseid voimalusi vibuspordi
treeninguprotsessi monitoorimiseks IKT tehnoloogiate
abil.

POSITIIVSE  KIRJELDUS JA POHJENDUS:

HINNANGU . . . - .

KRITEERIUMID Kirjeldab adekvaatselt treeningute monitoorimiseks ja

treenitava tervikarengu hindamiseks kohaseid IKT
tehnoloogiaid, nende kasutamise spetsiifilisi eesmarke
ning tehnilisi voi funktsionaalseid piiranguid
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