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I:AANERANNA SPORDIKOOLI KERGEJOUSTIKU OSAKONNA
OPPEKAVA

1. OPPETOO KORRALDUS

Kergejdustiku Gppe- treening- ja kasvatuskorraldus pdhineb plaanipérasel ja
regulaarsel treeningtdol neljas jarjestikuses ja erineva Oppetsikliga
spordimeisterlikkuse astmes:

¢ harrastusspordiaste (HS),

e algettevalmistusaste (AE),

e Oppe-treeningaste (OT),

e meisterlikkuse aste (M).

Harrastusspordiaste treeningrihmad komplekteeritakse noortest, kes soovivad
tegeleda spordiga pusiva hea enesetunde ja elukestva liikumisharjumuse
kujundamiseks, kuid kellel puudub soov tegeleda kergejoustikuga suvendatult voi
kellel esinevad edasijéudmist takistavad kehalised kdrvalekalded.
Harrastusspordiastes toimuvad treeningud vaiksema koormusega, kuid sihiparase
sportimisega saavad hea kehalise koormuse ja korralikud kergejdustikualased
algteadmised. Oppuril on véimalik dppida harrastusspordiastmes tildhariduskooli
I6petamiseni.

Algettevalmistusaste kestvusega kuni 4 Gppe-treeningaastat. Algettevalmistuse
treeningrihmad komplekteeritakse flusiliselt tervetest noortest, kes soovivad
tegeleda spordiga.

Oppe-treeningaste kestab 3 kuni 5 8ppe-treeningaastat. Treeningrilhmad
komplekteeritakse algettevalmistuse labinud Gppuritest, kes on taitnud vastuvotu
uldkehalised ja erialased kontrollnormatiivid. Taiendavalt ka mujal (teistel
spordialadel) vajaliku ettevalmistuse saanud kergejdustiku huvilistest noortest.
Meisterlikkuse aste kestab 2 ja enam treeningaastat. OT I&petanud Gppurid vdivad
jatkata 6ppe-treeningt6dd sama koormusega kuni tldhariduskooli 16petamiseni.
Treeningrihmad komplekteeritakse andekatest lastest ja noortest, kes on labinud
Oppe-treeningastme ja ndidanud vastavaid sportlikke tulemusi.

2. TEGEVUSE EESMARGID JA ULESANDED

Laaneranna spordikooli (edaspidi spordikool) kergejdustiku osakond pustitab endale
alljargnevad pdhitlesanded ja eesmérgid:

2.1 laste ja noorte mitmekiilgne kehaline arendamine ja sportliku eluviisi
kujundamine;

2.2 laste ja noorte vaba aja sportlikuks sisustamiseks vajalike eelduste tagamine;

2.3 lastele ja noortele sportlike praktiliste oskuste, vilumuste ja teoreetiliste teadmiste
Opetamine;

2.4 ausa mangu reeglitele rajatud vabatahtliku spordiliikumise ideede
propageerimine;
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2.5 spordis andekate laste ja noorte leidmine ning ettevalmistamine sportlikuks

eneseteostuseks;

2.6 sustemaatilise treening- ja vOistluskava jargimine;
2.7 lastele ja noortele erialaste teadmiste andmine spordi propageerimiseks ja
iseseisva sportliku tegevuse turvaliseks harrastamiseks;
2.8 kooli vaistlus- ja treeningtegevuse korraldamine uldhariduskooli dppetdost vabal
ajal, vottes arvesse Opilaste pdevakava ja koormatust.

3. OPPE-TREENINGTOO KORRALDUSE ALUSED

3.1 Spordikooli 6ppe-treeningtdd pohialusteks on stistemaatiliste treeningtundide,
kehaliste vGimete testide ja spordivdistluste korraldamine, kergejoustiku tehnika
teoreetiliste aluste dpetamine. Taiendavaks Gppe-treeningtd6 vormiks on tutvumine
teiste harrastavate spordialadega.
3.2 Spordikooli dpilased on jagatud dppe-treeningrihmadesse vastavalt Gpilaste
vanusele, sportliku ettevalmistuse tasemele ning arstliku kontrolli andmete kohastele
fudsilistele vOimetele.

3.3 Spordikooli Gppe-treeningprotsessi astmeline korraldus

Tabel 1

Ettevalmistuse aste Op.vanus | Op. Treening- Treeningute | Treeningute
arv kordade arv | Kestvus maht nédalas
rihmas | nadalas (akad. t.) (akad. t.)

Algettevalmistuseaste

1. Oppeaasta 7-8 15-20 2-3 15 3-4,5

2. Oppeaasta 8-9 15-20 2-3 15 3-4,5

3. Oppeaasta 9-10 15-20 2-3 15 3-4,5

4. Oppeaasta 10-12 15-20 2-3 2 4-6

Oppe-treeningaste

1. Oppeaasta 12-13 12-15 2-4 2 4-8

2. Oppeaasta 13-14 12-15 2-4 2,5 5-10

3. Oppeaasta 14-15 10-12 2-5 2,5 5-12

4. Oppeaasta 15-16 10-12 2-5 2,5-3 5-15

Meisterlikkuse aste

1. Oppeaasta 16-17 8-10 3-6 2,5-3 7,5-16

2. Oppeaasta 17-18 6-8 3-6 3 9-18

3. Oppeaasta 18-19 4-6 4-8 3-3,5 12-24
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3.3.1 Algettevalmistuse aste kestab neli dppe-treeningaastat. Treeningrihmad
moodustatakse 7-12 aastastest spordihuvilistest noortest.

Oppe-treeningtdd pdhisuunitluseks on noorte mitmekiilgse ettevalmistuse taseme
tdstmine, Opilastele kergejdustiku pdhialade tehnika tutvustamine ja laste
kehaehitusele, kehaliste vbimete arendatavusele, liigutuslikele ja pstdnhilistele
omadustele ning huvidele vastava kergejdustikualade rihma véljaselgitamine.

3.3.2 Oppetreeningaste kestab neli 8ppe-treeningaastat. Treeningrihmad
komplekteeritakse 12-16 aastastest kergejoustiku dppe algettevalmistuse labinud
noortest ja taiendavalt teistel spordialadel vajaliku algettevalmistuse saanud
kergejoustikuhuvilistest.

Oppe-treeningtdd pdhisuunitluseks on dpilase voimetele enam sobivama
kergejoustikualade rihma tehnika stivendatum Gppimine koos alarihma spetsiifikat
arvestava Uldkehalise ettevalmistuse taseme edasise arendamisega ning mitmeklgse
voistluskogemuse omandamine.

3.3.3 Meisterlikkuse aste kestvusega kolm Gppe-treeningaastat. Vaiksema Opilaste
arvuga eriala ja tipptreeningu rihmad moodustatakse kergejoustikukooli
algspetsialiseerumise astme l&binud 16-19 aastastest noortest.

Oppe-treeningtdd pdhisuunitluseks on iildkehalise ettevalmistuse taseme
mitmekdlgne treening ja rGhutatud erialane treening vastavalt pdhiala fldsilistele ja
tehnilistele ndudmistele. Oppe-treeningtdd lilesandeks on dpilase vBimete- ja
eakohaselt maksimaalsete tulemuste saavutamine ning teadmiste andmine noorte
valmiduseks jatkata edasist treeningtegevust.

3.4 Spordikooli dpilase spordimeisterlikkuse astmetest tlemineku normatiivideks on
Eesti Kergejoustikuliidu poolt kinnitatud jargunormatiivid.

3.5 Spordikooli Gppetdds kasutatakse erinevaid dppe-treeningmeetodeid lahtudes
nende kasutamise vajadusest ja otstarbekusest erineva vanuse ja sportliku
ettevalmistuse taseme puhul (Tabel 1).

3.6 Spordikooli ppe-treeningaasta koosneb stigis-talvisest ettevalmistusperioodist,
talvisest sisevdistluste perioodist, kevad-talvisest ettevalmistusperioodist, suvisest
voistlusperioodist ja sugisest puhkus- ja tleminekuperioodist.

4. Teoreetiline dppetdo

4.1 individuaalse Gppetreening-, vOistlus- ja arenguplaani koostamine ning analius

4.2 sistemaatilisem sdnalise- ja néitliku treeningmeetodi rakendamine seminaridel
osalemise ja videosalvestuste analuisimise néol
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4.3 piisava teoreetiliste teadmistebaasi andmine iseseisvaks spordiharrastuseks
5. Spordikooli I6petamine ja dpilaste hindamise alused

5.1 Spordikooli IGpetajaks loetakse dpilane, kes on spordikoolis treeninud
algspetsialiserumise ja spetsialiseerumise astmes véhemalt viis dppeaastat.

5.2 Spordikooli 6pilase hindamise aluseks on treeningprotsessi kéigus ja voistlustel
tehtud treenerite eksperthinnang ning kehaliste vGimete testide tulemused.
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