Karksi-Nuia SPORDIKOOL _ Kinnitan: 24.08.2007
OPPEKAVA

| Spordikooli tegevuse eesmaérgid ja Glesanded

1.1. Lastele ja noortele taiendavate voimaluste pakkumine sportlikuks
treeninguks, slvendatud spordidppeks ja isiksuse arenguks vastavalt dpilaste
soovidele ja eeldustele alljargnevates spordikooli osakondades:

Jalgpall ja kergejoustik.

1.2. Noorte vaba aja sisustamine huvitava, sportliku, ausa mangu reeglitele
rajatud tegevusega, et kasvatada noortes ausust, kohusetunnet,
seadusekuulekust jt. positiivseid iseloomuomadusi.

1.3. Opilaste mitmekilgne kehaline arendamine ja tervise tugevdamine, noorte
tervislike sportlike eluviiside ja harjumuste kujundamine.

1.4. SUstemaatilise treeningu ja voistlemise protsessis igale noorele tema
eeldustele, vbimetele ja huvidele sobivaima spordiala leidmine ning tema
treeningu  korraldamine sportlikuks eneseteostuseks - vdimetekohaselt
maksimaalse tulemuseni jdudmiseks.

1.5. Talendikate noorte leidmine ja ettevalmistus tipptulemuste saavutamiseks
rahvusvoistkonna likmena maa- ja tiitlivoistlustel.

1.6. Opilastele sporditeoreetiliste teadmiste ja praktiliste oskuste andmine
treeningu tdhustamiseks ja iseseisvaks treenimiseks samuti nende
tervisespordiharrastuse jatkumiseks parast saavutusspordist loobumist.

1.7. Huvikoolina on spordikooli 6ppe- treeningtéd ning vdistlustegevus
korraldatud Gimnaasiumi- ja pohikooli dpingutest tingitud paevareziimi ning
koormatust silmas pidades ja seab eesmargiks igati soodustada noorte
edukust nende pdhitegevuses.

1.8. Spordikooli juhtkond ja treenerid tegutsevad koost60s dpilaste vanemate ja
tldhariduskooli 6petajatega.

Il Spordikooli 6ppe- treeningtdo ja voistlustegevuse korraldus

Opilaste vanusest, sportliku ettevalmistuse tasemest ja spordialade
perspektiivse ettevalmistusprotsessi seadusparasustest johtuvalt on spordikooli
Oppe- treeningprotsess kolmeastmeline.

2.1. Algettevalmistuse aste kestvusega 2 Oppe- treeningaastat.
Algettevalmistuse rihmad moodustatakse 7 - 11 aastastest tervetest
spordihuvilistest noortest, kellel puuduvad vanemate- vdi pdhikoolipoolsed
vastuvaited treeningute alustamiseks. ?pperihmade suurus, treeningute arv
nadalas ja nende kestvus akadeemilistes tundides Oppe- treeningprotsessi
astmete erinevail treeningaastatel on toodud tabelis 1.

2.1.1. Algettevalmistuse astme Oppe- treeningtéd pdhisuunitluseks on dpilaste
mitmekuilgse kehalise ettevalmistuse taseme tdstmine, paljude liigutuslike
oskuste ja spordiala tehnika aluste omandamine ning selle kaigus laste
kehaehitusele, kehaliste vdimete arendatavusele, liigutuslikele ja pstdhilistele
eelsoodumustele,  kalduvustele  ning  huvidele vastava  spordiala
véljaselgitamine.



2.2. Oppe- treeningaste kestab 4 &ppe- treeningaastat. Selle algul
komplekteeritakse 6ppe- treeningrihmad 12 - 16 aastastest alustreeninguetapi
labinud vastava spordiala huvilistest noortest.

2.2.1.0ppe- treeningtdd ja voistlemise pdhisuunitlus éppe- treeningastmes on
konkreetse noore kalduvustele enamsobiva spordiala 16plik selgitamine, sinna
kuuluva spordiala tehnika stivendatum dppimine koos mitmekilgse, nitd juba
spordiala spetsiifikat arvestava kehalise ettevalmistuse taseme edasise
tdstmisega. Vaistlustel osalemine, voistluskogemuste omandamine.

2.3. Meisterlikkuse aste kestvusega 3 - 5 dppe- treeningaastat. Meisterlikkuse
rihmad moodustatakse algettevalmistuse- ja Oppe- treeningastme Ilabinud
vastava ettevalmistusega noortest, kelle sobiv spordiala on selgunud.

2.3.1 Meisterlikkuse astme Oppe- treeningtéd ning voistlemine on suunatud
voimetekohaselt maksimaalse tulemuse saavutamisele.

Ettevalmistuse astmed jagunevad ettevalmistusperioodiks, vaistlusperioodiks ja
Uleminekuperioodiks.

Oppe- treeningtdéd pohivormid on praktilised treeningtunnid ja osavott
voistlustest. Teoreetilises ettevalmistuses kasutatakse vestlusi, videosalvestusi
jt. naitvahendite vaatlusi- arutelusid, loenguid jne.

Taiendavateks dppe- treeningtéd vormideks on Opilaste iseseisvad treeningud,
hommikvimlemine jne.

Spordikool korraldab koolisiseseid ja lahtiseid voistlusi, véimaluse korral ka
lthemaid voistluste eelseid ettevalmistuslaagreid ja dpilaste suvelaagreid.

Il Spordikooli osakondade Oppe- treeningto6 ja voistlustegevuse
eesmargid, ulesanded hing sisu. Oppematerjal erinevail
ettevalmistusastmetel.

3.1 Algettevalmistuse aste

3.1.1.0ppe- treeningt6o ja voistiemise pohililesanded:

1) Opilaste tervise tugevdamine ja kehaliste voimete mitmekilgne arendamine
rohutatud tadhelepanuga antud eas eriti soodsalt arendatavate vodimete-
ligutuste kiiruse ja sageduse, Kiirusjou, painduvuse ja Uldise vastupidavuse
arendamisele;

2) noortele mitmekilgse kehakooli andmine, paljude liigutusoskuste ja -
vilumuste omandamine ning osavuse arendamine;

3) spordialade tehnika pdhialuste 6ppimine ja omandamine;

4) mitmekllgse mangulise treeningu ja vdistlemise kaigus noorte
kehaehitusele, kehaliste vdimete arendatavusele, liigutuslikele ja pstihilistele
eelsoodumustele ning huvidele sobivate spordialade selgitamine ning dpilaste
suunamine nende harrastamisele jargneval etapil;

5)sportlike iseloomuomaduste, suhtumiste ja hoiakute arendamine, puisiva huvi
kujundamine spordiga tegelemiseks.

3.1.2.0ppematerijal

3-1-2-1.Teoreetiline oppematerjal

Sportlik treening ja selle koostisosad on tervise tugevdamine, kehaliste voimete
arendamine, sporditehnika 6ppimine, vaimsete vdimete ja tahteomaduste
arendamine.



Hea tervis on sportliku edu alus. Tervislikud eluviisid on O&ppe-
treeningkoormuse  tasakaal puhkusega, péaevarezim ja  toitumine,
hiigieenireeglid, karastamine, kiilmetuse ja vigastuste valtimine.

Heaks sportlaseks arenemise etapid on mitmekllgne sportimine
algettevalmistuse etapil , see on— tuleviku edu alus.

Iseseisva taiendava harjutamise viisid ( hommikvdimlemine, “omal jalal” koolitee
labimine, kehaline t66 jne.) ning nende tahtsus Uldise jou ja vastupidamise,
painduvuse ning tahtejou arendamisel.

3.1.2.2. Praktiline oppematerijal

Mitmekesised liikumismangud ja lintsustatud reeglitega sportmangud.
Maastikujooks, suusatamine, ujumine, kelgutamine jne.

Mitmekesised vdimlemise- ning akrobaatikaharjutused. Jdukohane kehaline
t66.

Erinevad jooksu-, hippe-, heite- ja viskeharjutused.

Spordialade tehnika pdhialused.

Oppetreeningtundide  emotsionaalsuse ja huvitavuse suurendamiseks
pUihendatakse suur osa treeningute Uldajast kdrgendatud emotsionaalsusega
liikumis- ja sportmangudele, vdimlemis- ja akrobaatikaharjutustele.

Vaoistlemine algettevalmistuse astmes on mitmekesine. Vodisteldakse erinevatel
spordialadel — kergejoustikus, pallimédngudes, suusatamises jm. spordialal.
3.1.3.0pilaste arengu hindamine ja suunav valik

Kehaliste vbdimete arengu hindamine toimud 2 korda aastas labiviidavate
testimiste tulemuste alusel.

e lahtejooks, joonejooks

e paigalt kaugus- vdi Uleshipe

e kate kdverdamine rippes voi toenglamangus
e 6 min. jooks

o pallivise voi topispalli vise

e muu spordialale omane testharjutus

Véimete juurdekasvutemposid hinnatakse heaks kui 1,5 — 2 aasta jooksul
paranevad tulemused esimese testimisega vdrreldes jooksutestides 10 — 12 %
hlppetestides 15 — 20% muudes testides 20 — 25%.

Liigutuslike oskuste ja sporditehnika aluste omandamise edukust maaratakse
eksperthinnanguna Oppe- treeningprotsessis ja voistlustel tehtud treenerite
tahelepanekute alusel. Samal meetodil hinnatakse ka dpilaste pstihiliste ja
tahteomaduste ning huvide ja kalduvuste kujunemist.

Eeltoodu on aluseks treeneri otsusele noore Uleviimiseks-suunamiseks
spordiala 0ppe- treeningastme opperihma.

3.2. Oppe- treeningaste

3.2.1.Treeningu ja voistlemise peaiilesanded:

1) koikide valitud spordialade tehnika siivendatum 6ppimine;

2) Uldise jou ja peamist koormust kandvate lihaste rohutatum arendamine;



3) Uldise vastupidavuse jatkuv arendamine, tervise tugevdamine ja organismi
karastamine;

4) mitmekullgne voistlemine ja vdistluskogemuste omandamine s.h. vdistlemine
erinevatel spordialadel vdimete mitmekllgseks arendamiseks, treeningu
emotsionaalsuse tdstmiseks, psuihiliseks vahelduseks ja taastumise
kiirendamiseks;

5) mitmekllgses erialatreeningus ja voistlemises valditakse selle liigset
koormust, arvestades, et selles eas toimuvad noorte organismi intensiivsed
kasvuprotsessid. Rakendatakse regulaarset arstlikku kontrolli.

Alates etapi 3. treeningaastast peavad koik Opilased individuaalset
treeningupaevikut ja osalevad koos treeneriga oma aasta treeningkokkuvdtete
arutelul ning jargneva treeningaasta plaani koostamisel.

3.2.2.0ppematerijal

3.2.2.1. Teoreetiline 6ppematerjal

Sportliku treeningu ja vodistlemise eesmargid, Ulesanded ja sisu,
treeningvahendid ning nende kasutamise metoodika.

Kehalised v6imed ja nende arendamine.

Spordiala tehnika alused ja nende 6petamise viisid.

Treeningu planeerimine ja arveldus. Treeningaasta Ulesehitus. Aasta ja nadala
treeningplaanid. Treeningpaevik ja treeningkokkuvotted.

Arstlik kontroll ja sportlase enesekontroll. Spordivigastused ja kahjustused,
nende tekkepdhjused, valtimine, esmaabi ja ravi.

Spordialade vdistlusmaarused.

Spordiala areng ja tipptegijad maailmas, Eestis.

3.2.2.2. Praktiline oppematerijal

Voistlemine ja tehnika taiustamine valitud spordialal.

Voimete arendamine valitud spordialale omaste erialaste harjutustega.
Jouharjutused jdumasinatel ja vahenditega.

Valitud spordialale iseloomulikku kehalist voimekust mitmekulgselt arendavad
teised spordialad.

Uldkehalist ettevalmistust tagavad, tervist tugevdavad, taastumist kiirendavad,
psUUhilist vaheldust pakkuvad alad ja harjutused.

3.3.Meisterlikkuse aste

Meisterlikkuse astmel, eriti selle tipptreeningu tasandil moodustatakse ndutava
spordimeisterlikkuse tasemega dpilaste olemasolul erialatreeningu riihmad.
3.3.1. Voistlemise ja treeningu pohisuunad:

1) regulaarne vdistlemine, voistluskogemuste omandamine ja tulemuste
parandamine valitud spordialal;

2) spordiala tehnilise, taktikalise ja erialase suunitlusega psthholoogilise ning
teoreetilise ettevalmistuse taiustamine;

3) spordiala kehalise ettevalmistuse taseme tdstmine;

4) vdimete rdhutatum arendamine tulenevalt spordiala spetsiifikast;



5) killaldase uldkehalise ettevalmistuse mahu séilitamine ja otstarbekas
seostamine erialatreeninguga tervise tugevdamise, psUUhilise vahelduse,
aktiivse puhkuse, taastumist kiirendava ja vigastuste proflilaktika vahendina.
Erialane treening ja vdistlemine toimub individuaalsete nadala-, kuu-, aasta
treeningplaanide alusel, millede koostamisel — arutelul osaleb ka dpilane. Koik
Opilased peavad treeningpaevikut, koostavad selle alusel aasta treeningu- ja
voistlemise kokkuvoétteid ning anallisivad — hindavad neid koos treeneriga.
3.3.20ppemater;jal

3.3.2.1. Teoreetiline 6ppematerjal

Spordiala tehnika, selle kinemaatiline, diinaamiline ja psiihholoogiline struktuur.
Tehnika seos sportlase kehaliste vdimete eriparaga. Vead tehnikas, nende
pohjused, kdrvaldamise véimalused ja viisid.

Kehaliste vGimete arendamise vahendid ja meetodid ning nende kasutamine
erinevail treeningetappidel.

Voistlus- ja tippvorm ning viimase ajastamine. Tahtsamateks vdistlusteks
valmistumise- ja vdistlustaktika.

Sportlik massaaz. Teised taastumist kiirendavad ja soodustavad vahendid (
aktiivne- ja passivne puhkus, uni, |ddvestav- ja taastav jooks, veeprotseduurid,
saun jne. ) ning nende kasutamine mikro- ja mesotsiklis.

Sportlik enesetaiustamine kui eluviis ehk treening kestab 24 tundi 66paevas
sest millegi saavutamiseks tuleb millestki loobuda.

3.3.2.2. Praktiline 6ppematerjal

Voistlemine ja tehnika taiustamine.

Véimeid arendavad ja tehnikat taiustavad erialased harjutused.

P&hi- ja maksimaaljou harjutused.

Teised spordialad erialase kehalise ettevalmistuse mitmekuilgseks tagamiseks.
Vaheldust pakkuvad ning taastumist kiirendavad spordialad ja harjutused.

Oppe- treeningté6 maht tundides ja jaotus erinevatel
ettevalmistusastmetel

Algettevalmistuse Oppe- treening aste Meisterlikkuse aste
Oppematerjal aste

1.6/a |2.6/a | 1.0/a| 2.0/a | 3.0/a | 4.0/a | 1.0/a | 2.0/a | 3.0/a | 4.0/a
| Teoreetiline 8 8 10 10 14 16 16 18 18 20
Il Praktiline 178 | 240 | 210 | 210 | 240 | 260 | 240 | 250 | 200 | 240

1) ?ldine kehaline
ettevalmistus

2) Erialane kehaline | 58 80 | 140 | 140 | 174 | 215 | 291 | 325 | 400 | 500

ettevalmistus

3) Tehnika Gppimine | () 80 | 154 | 154 | 180 | 220 | 270 | 324 | 400 | 480

[ja taiustamine

4) Kehaliste véimete 8 8 6 6 8 8 8 8 8 8

testimine

5) Kohtunikupraktika 8 10 10 10 14
6) Voistlemine

( tAiendavalt vastavalt
kalenderplaanile )




Oppe- treeningté6 maht tundides ja jaotus erinevatel
ettevalmistusastmetel
Algettevalmistuse Oppe- treening aste Meisterlikkuse aste
Oppematerjal aste
Kokku tunde 312 | 416 | 520 | 520 | 624 | 728 | 835 | 935 | 1040 | 1248
aastas

Sportliku ettevalmistuse nouded oppe- treeningaasta lopuks

[Ettevalmistuse aste ja dppe- treeningaasta

Opilaste vanus

Sportliku ettevalmistuse nduded Sppe-
treeningaasta 15puks

Algettevalmistuse aste

1. (~) e- treeningaasta 7-9 IRegulaarne osavott treeningutest* kehalise
pp g ivoimekuse testidest. Omada rahuldavat
kehaliste vdimete ja oskuste arengut.
D Oppe_ treeningaasta 10-11 Osavott kehalise voimekuse testudest, kooli

vOistlustest. Omada heaga hinnatavat mone
kehalise vdime arengut.

Oppe- treeningaste

. Oppe- treeningaasta

12-13

Osavott kooli ja maakonna vdistlustest.

D [ —

. Oppe- treeningaasta

13-14

Osavott kooli, maakonna ja vabariiklikest
voistlustest.

3. Oppe- treeningaasta

14 -16

Osavott kooli, maakonna ja vabariiklikest
vOistlustest. Tdita alaliidu poolt kehtestatud
pronksmérgi normatiivid. Omada alaliidu
poolt kehtestatud voistluslitsentsi. Omada
treeningpéevikut.**

4. Oppe- treeningaasta

16 - 18

Osavott kooli, maakonna ja vabariiklikest

vOistlustest. Tdita alaliidu poolt kehtestatud

hobemirgi normatiivid. Omada alaliidu
oolt kehtestatud vdistluslitsentsi.

Meisterlikkuse aste

1. Oppe- treeningaasta

16 - 18

Saavutada vabariiklikel voistlustel koht
finaalis. Tdita alaliidu poolt kehtestatud
lkuldméirgi normatiiv ning omada alaliidu
voistluslitsentsi. Osaleda treeningplaani
koostamisel, ***

2. Oppe- treeningaasta

18-19

Saavutada vabariiklikel voistlustel 1-4 koht.
Kuuluda vabariigi koondvéistkonna
kandidaatide hulka.

3. Oppe- treeningaasta

19-20

Saavutada vabariiklikel voistlustel 1 — 3

kkoht. Kuuluda vabariigi koondvdistkonda.

* Regulaarne osavott treeningutest on

treeningaastatel.

siitpeale

ndudeks

koikidel jargnevatel

** Treeningpdeviku omamise ndue kehtib ka jargnevatel treeningaastatel.
*** Treeneriga lihiselt jargmise treeningaasta plaani koostamise-arutelu noue kehtib ka

jargnevatel treeningaastatel.

Oppe- treeningriihmade vanuseline ja arvuline koosseis, nidala
treeningute arv ja kestvus oppe- treeningaastatel




Oppe- treeningriihmade vanuseline ja arvuline koosseis, nddala
treeningute arv ja kestvus oppe- treeningaastatel

Treenigaste \Vanus opilaste arv  [Treeningute arv [Upe treeningu |{Nédala |Aasta treeningute maht
Iriihmas nddalas kestvus treeningu maht
Akadeemilised tunnid
Algettevalmistuse aste

1~O—tr. aasta 7-9 14 - 16 3 2 6 312

2.0 tr. aasta 10-11[12-14 4 2 8 416
Oppe- treeningaste

1.0. tr. aasta 12-13]10-12 4 2,5 10 520

2.0. tr. aasta 13-14/10-12 4 2,5 10 520

3.0. tr. aasta 14 -168 - 10 5 2,5 12 624

4.0- tr. aasta 16 - 188 - 10 5 3 14 728
Meisterlikkuse aste

1.O_ 1, aasta 16-186-8 5+ 3 16 835

2.0 tr. aasta 18-195-7 6+ 3 18 935

3.0 tr. aasta 19-203-5 6+ 4 20 1040




