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sh praktika 6ppekeskkonnas

sh praktika to6keskkonnas | -

koolitaja poolt tagasisidestatud iseseisev t60 | -
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Oppekava koostamise
alus

Taiskasvanute koolitaja, tase 6, kutsestandardi kompetents

B.2.5 Professionaalne enesearendamine, tegevusnaitaja 2:

Hindab oma fliUsilist, vaimset ja emotsionaalset seisundit, votab
kasutusele abinGud tasakaalu saavutamiseks ja sailitamiseks. Lisada
vdib: Oppekava koostamisel on Idhtutud hiile intensiivse
kasutamisega seotud t66heaolu ja tootervishoiu pohimotetest ning
avaliku esinemise ja Gpetamise tooolukordades vajalike praktiliste
haalehoiuvotete arendamise vajadusest

Sihtgrupp

Taiskasvanute koolitajad, Gpetajad ja teised avaliku suhtluse vGi
esinemisega seotud erialade esindajad kelle t66 eeldab regulaarset
ja intensiivset hadlekasutust suhtlemisel voi esinemisel.

Oppe alustamise
tingimused

o Oppekeele valdamine emakeelena vdi vahemalt B2 tasemel

e veebidppes osalemise lisanduded: plsiv internetilihendus,
tootav mikrofon ja kaamera. Aktiivse meiliaadressi omamine
(6ppematerjalide ja info saatmiseks)

Oppe eesmirk

Koolituse eesmark on arendada teadlikkust hadle kasutamisest
toéovahendina ning anda praktilised oskused haale saastlikuks
kasutamiseks, hoidmiseks ja taastamiseks igapdevases tédolukorras,
et ennetada hadalevasimust ja hdaleprobleeme.

Opivaljundid

Koolituse labinu:

e selgitab hdale koormust ja hdalevasimust mdjutavaid
peamisi tegureid tdéoolukorras;

e eristab haalt kahjustavaid ja haalt hoidvaid kdneharjumusi;

e demonstreerib vdhemalt kahte haalt sadstvat hingamis-,
|6dvestus- voi hadlesoojendusharjutust;

e koostab isikliku hdalehoiu tegevusplaani igapdevaseks
tooolukorraks.
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Oppekava keskendub haile kui tédvahendi teadlikule kasutamisele,
haalekoormuse ennetamisele ja isikliku hdalehoiurutiini
kujundamisele.

| TEEMA: HAALE KASUTAMINE JA TEADLIK HAAL
1.Sissejuhatus: haal kui téévahend

e kuidas haal tool vasib;

e levinud vead (karjumine, pinges haal, vale tugevus);

e haale “6konoomia” pohimdte: kuidas teha vahemaga
rohkem.

2. Toetatud haal
e ‘“toetuse” mdiste lihtsustatult;
¢ mida tdhendab: haal ei tule kaelast, vaid kehast;
e hingamine.

3. Haidlesoojendus

4. Haile kasutamine igapaevat66s
e kuidas raakida klassis/grupis ilma pingutamata;
e haile kandvus (mitte tugevus);
e tempo ja paused,

Oppesisu
e rohutamine hadle asemel intonatsiooniga.
Il TEEMA: HAALE HOIDMINE JA VASIMUSE ENNETUS
1. Hadlevasimus ja riskikaitumine
e varajased margid (kdhedus, pingetunne, haile “kadu”;
e tllpilised téovead (pidev valjult radkimine, vales registris
raakimine, vahene paus);
e keskkonnategurid (mira, kuiv 6hk).
2. Hadle sadstmise tehnikate praktilised votted
e “vdahem haalt, rohkem selgust”;
e mikropausid kdnes;
e kehakeele kasutamine haale asemel;
e suunatud radkimine (mitte kogu ruumile korraga);
e héaale “puhkepausid” t606 sees.
3. Taastumine ja haaile “hooldus”
e mida teha kohe parast koormust;
e lihtsad taastavad harjutused;
e mida valtida.
Koolitusel kasutatakse aktiivéppemeetodeid, sh liihiloenguid,
Oppemeetodid demonstratsioone, praktilisi hadle- ja hingamisharjutusi, juhendatud

sooritusi, paaris- ja/vdi grupit6id ning eneseanallilsi ja refleksiooni.
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Iseseisev t00

Puudub.

Oppematerijalide loend

Koolitusel osalejad saavad elektrooniliselt (kui ei ole kokkulepitud
teisiti) jaotusmaterjalid, mis on koostatud koolitaja poolt vastavalt
Oppesisu teemadele kdikide teemade kohta. Jaotusmaterjale on
vOimalik peale koolituse 10ppu kasutada Gpitu kordamiseks ning
oma teadmiste iseseisvaks edasiarendamiseks.

Soovituslik kirjandus:
Martin Veinmann. Ara esine, rdégi minuga. Tallinn: Hea Lugu, 2026.

Martin Veinmann. Vajadus olla méistetav: kbne kui eneseviljendus.
Arutlusi ja harjutusi. Tallinn: Eesti Teatriliit, 2001.

Nouded dpingute
|6petamiseks, sh
hindamismeetodid ja
hindamiskriteeriumid

Hindamine: Koolituse kaigus hinnatakse dpivaljundite saavutamist
praktiliste tegevuste kaudu.

Hindamiskriteeriumid:
Osaleja:

e sooritab juhendamisel hadlesoojenduse p&hiharjutused;

e koostab isikliku hadlehoiu tegevusplaani igapdevaseks
tooolukorraks, rakendades praktilistes harjutustes vahemalt
2 haile sddstmise votet;

e tunneb dra vahemalt 2 hddlevdasimuse voi Glekoormuse
tunnust ja kirjeldab nende ilmnemisel kohandamise
vOimalusi;

e sooritab juhendamisel lihtsaid haale taastamise harjutusi.

LOopetamise tingimused:
e osalemine 100% dppetdds ning praktiliste harjutuste

sooritamine

Hindamine on eristamata

Kursuse labimisel
véljastatav dokument
(tunnistus voi tdend)

e tunnistus, kui dpingute Idpetamise nduded on tdidetud.

e tdend juhtudel, kui dpivaljundid jaid omandamata, kuid
Oppija vOttis osa Oppetddst voi kui Gppija osales Gppetdodl
osaliselt. T6end véljastatakse vastavalt osaletud tundide
arvule

Koolitaja kompetentsust
tagava kvalifikatsiooni
vOi Opi- ja tobkogemuse
kirjeldus

Koik koolitajad omavad kdrgharidust, valdkondlikku to6kogemust ja
tdiskasvanute koolitamise kogemust. Koolitajate lihitutvustusi on
vOimalik lugeda kodulehelt konkreetse kursuse toimumise juures.

Oppemaksu tasumine ja
tagastamine

https://www.reiting.ee/oppemaksu-tasumine-ja-tagastamine
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Oppekeskkonna kirjeldus

https://www.reiting.ee/koolitusruumid-ja-oppekeskkond

Oppekorralduse alused

https://www.reiting.ee/oppekorraldus

Kvaliteedi tagamise
tingimused ja kord

https://www.reiting.ee/kvaliteedi-tagamise-alused

Vaidluste lahendamise
kord

Vaidlused lahendatakse kokkuleppe teel. Kui kokkulepet ei
saavutata, lahendatakse vaidlused Tartu Maakohtus.

Oppekava kinnitamise
aeg
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