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ULDSATTED

1.

. Kose Huvikooli spordiosakonna dppekava on alusdokument, mille alusel toimub

Oppetdo antud koolis.
Kose Huvikooli spordiosakonna Oppekava méarab kindlaks Oppetreening- ja
kasvatust0o eesmargid ja Ulesanded; dppe-treeningtod korralduse ja Gppematerjali;

treeningrihmade vanuse ja soovitava treeningmahu.

OPPE- JA KASVATUSTOO ULDEESMARGID

Kose Huvikooli lilesandeks ja eesmérgiks on:

lastele ja noortele taiendavate sportimisvéimaluste loomine.

noortele vaba aja eesmargipérane sisustamine huvitava, sportliku, mangureeglitele
rajatud tegevusega, et kasvatada noortes ausust, kollektiivsus-ja kohusetunnet,
seadusekuulekust jt positiivseid iseloomuomadusi.

laste ja noorte litkumisvaeguse likvideerimine, mitmekilgne kehaline arendamine,
tervise tugevdamine ja tervislik-sportlike eluviiside ja harjumuste kujundamine.
ststemaatilise treeningu ja voistlemise protsessis igale noorele tema vdimetele,
eeldustele ja huvidele sobivama spordiala leidmine ning vastava treeningu
organiseerimine maksimaalsete tulemusteni joudmiseks noorte ja tdiskasvanute
klassis, eesmdargiga voistelda edukalt rahvuskoondises erinevatel maa- ja
tiitlivoistlustel.

noortele sporditeoreetiliste teadmiste ja praktiliste oskuste andmine iseseisvaks
harjutamiseks, tervisespordiharrastuse jatkamiseks pérast saavutusspordist loobumist

ja oma teadmiste rakendamist laste ja noorte spordiharrastuses.
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e laste ja noorte eesmargistatud ja jarjepideva Opetamise alustades algettevalmistuse
astmest ning edasi liikudes dppetreening- ja meisterlikkuseastme tasemele.
e noorte ettevalmistamine kergejoustiku edendajaks treeneritena, kohtunikena ja

organisaatoritena.

2. OPPE-TREENINGTOO KORRALDUS JA OPPEMATERJAL

OPPEPROTSESS

Kergejoustiku osakonna Oppe-treeningtéd korraldus pdhineb plaaniparasel ja regulaarsel

treeningtdol kolmes astmes:

e algettevalmistusaste (AE),
e Oppe-treeningaste (OT),
e spordimeisterlikkuse aste (SM),

Ruhm Vanus Tundide arv néadalas (1
ak. tund 45min).
AE 7-13 6
oT 13-16 9
SM 17-19 12

OT 5. treeningaasta I8petanud dppurid vBivad jatkata dppe-treeningtédd sama koormusega
kuni Uldhariduskooli I6petamiseni. Meisterlikkuse astme treeningrihm komplekteeritakse

vastava taseme saavutanud Gppuritest.

Erinevatel treeningastmetel toimub tehnikaelementide Gpetamine ja vdistlustest osavott
vastavalt laste ealisi ja individuaalseid vdimeid arvestades. Igal treeningaastal toimub 6ppuri

arengu hindamine.
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ALGETTEVALMISTUS ASTE ( AE)

Algettevalmistuse ehk alustreeningu aste on 4 Oppe-treening aastat (I-1V Kklass).

Algettevalmistuse treeningrihmad moodustatakse tervetest spordihuvilistest lastest.

Eesmargid ja tlesanded

e Kujundada vélja huvi regulaarse sportliku tegevuse, treeningute ja kergejdustiku vastu.

e tervise ja hulgieeni nduete tutvustamine ja jargimine ning vigastuste valtimise
Opetamine.

e Tervise ja higieeni nduete tutvustamine ja jargimine ning vigastuste véltimise
Opetamine.

e Uldiste- ja erialaste kehaliste vGimete arendamine.

e Erinevad liikumis- ja sportméngud.

e Mitmekulgne sportimine

e Kergejoustiku aladega tutvumine

o Vdistlusmaarused

Algettevalmistusastme dppeprotsess

Praktiline dpetamine:

e mitmesugused pdhivbimlemise- ja akrobaatikaharjutused
e mitmekesised liikumismangud ja lihtsustatud reeglitega sportmangud
e erinevad jooksu-, hiippe-, heite- ja viskeharjutused nii sise- kui valistingimustes ja

maastikul
e kergejoustiku pohialade tehnika dppimine

e maastikujooks

e suusatamine

e ujumine

e cakohane kehaline t66

e laste ettevalmistamine erinevate tasemega vdistlusteks (maakondlikud spordipédevad,

“Tv10 Oliimpiastarti” lastevoistlused).
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OPPE-TREENINGASTE (OT)

Oppe-treeningaste  kestvusega 5 treeningaastat (V-1X klass). OT rihmad
komplekteeritakse kergejoustiku eriala algettevalmistusetapi labinud noortest ja
taiendavalt ka teistel spordialadel vajaliku ettevalmistuse saanud sportlastest.

OT rihmades jatkub AE astme 4 aastal omandatud oskuste kinnistamine ja
edasiarendamine, koormusi jark-jargult tostes, tdiustades tehnilist ja taktikalist

ettevalmistust.

OT 5 treeningaasta I6petanud 6ppurid vBivad jatkata dppe-treeningtddd sama koormusega
kuni tldhariduskooli Idpetamiseni.

Eesmargid ja tlesanded

e Uldiste ja erialaste kehaliste vdimete pidev arendamine ja taiustamine

e Tahteliste omaduste tugevdamine.

e Individuaalselt enamsobiva(te) kergejoustikuala(de) leidmine ja valik

e Individuaalne iseseisev treening, jou- ja vastupidavuse arendamine, vBimlemine
e Kohtuniku tegevuse omandamine

e Spordivigastuste tekke pdhjused ja nende valtimine, esmaabi ja ravi

e Kergejoustiku alade tehnika alused ja nende dppimine

e Kergejoustiku vdistlusmaarused

e Kergejoustiku areng maailmas ja Eestis

Oppetreeningastme 6ppeprotsess:

Praktiline dpetamine:

e valitud kergejoustikuala(de) tehnika 6ppimine ja tdiustamine alarihma kuuluvatel
kergejoustikualadel. Jooksud (Kkiir-, tokke-, kesk- ja pikamaajooks). Huppealad
(kaugus-, kdrgus-, kolmik- ja teivashiipe). Heited (kuulitduge, kettaheide, odavise ja
vasaraheide).

e sportlaste ettevalmistamine erineva tasemega Vdistlusteks (maakondlikud

spordipdevad ja meistrivoistlused, Eesti meistrivdistlused, Balti meistrivdistlused)
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e valitud kergejoustikualadel vajaminevate kehaliste vdimete (kiirus, joud,
vastupidavus) ja tehnika pidev arendamine.

e kehalist voimekust mitmekdlgselt arendavad teised spordialad, nditeks ujumine,
suusatamine, orienteerumine, vorkpall, korvpall, jalgpall.

e osalemise vdimalus laagrites (suvelaagrid).

e jouharjutused raskustega, tervist tugevdavate ja taastumist kiirendavate tegevuste

kasutamine
e reaktsioonikiiruse pidev arendamine

e koordinatsiooniliselt keerulisemad jooksu-, hlippe ja viskeharjutused (vastupanuga,

kasutades topispalle ja raskusveste)

MEISTERLIKKUSE ASTE

Meisterlikkuse- ehk eriala-ja tipptreeningu aste kestab 3 treeningaastat (X-XII klass).

Uldjuhul komplekteeritakse meisterlikkuse rihm Gppetreening astme labinud dppuritest,
kes on omandanud spordimeisterlikkuse taseme, mis v@imaldab tegeleda
voistlusspordiga.

Eesmargid ja tlesanded

e Uldiste kehaliste vGimete taseme tdstmine

e Erialaste kehaliste vGimete taseme tdstmine

e Kdrge moraali kujundamine, tahteliste omaduste arendamine

e Toimub kdikide tehnikaelementide viimistlemine ja taiustamine. Eesmargiks edukas
esinemine erineva tasemega vaoistlustel

e Spetsiifilisem, stivendatud l&henemine Opilase kehaliste voimete arendamisel, tema
valitud kergej6ustikualal(del).

e Planeeritud treeningu ja voistlemise eesmaérgid, Ulesanded ja sisu (teoreetiliste
teadmiste taiustamine)

e Treeningvahendid ning nende kasutamise metoodika erinevates alariihmades

e Kergejoustikuala(de) pdhjalikum tehnika anallius ja nende dppimise viisid
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e Treeningutest taastumine (aktiivne puhkus)

e Sportlase toitumine (individuaalne spordialast l&hutvalt)

e Arstlik kontroll ja koormustest

e Kergejoustiku vdistlusmaaruste tundmine ja kohtunikupraktika (kohalikud
spordipaevad v6i maakondlikud vdistlused)

e Eesmargiks edukas esinemine vdimaliku kdrgeima tasemega vaistlustel

Meisterlikkuse astme dppeprotsess:
Praktiline dpe:

e Vadistlustel osalemine

e JOuharjutused raskustega (tehnika 6pe tdstekangiga)

e Tervist tugevdavate ja taastumist kiirendavate tegevuste kasutamine (abistavad
aeroobsed kdrvalalad)

e Koordinatsiooniliselt veelgi keerulisemad jooksu-, hlppe ja viskeharjutused
(vastupanuga, kasutades topispalle, hiippekaste, raskusveste)

e Mitmesugused liikumisméangud ettevalmistaval perioodil (jalgpall, pesapall jne)

e VQistlemine valitud kergejdustikualal(del)

o Kehalistele v@imetele individuaalsem l&dhenemine ja arendamine, naiteks
maksimaalne Kiirus, kiirendusvdime, Kkiiruslik vastupidavus, vastupidavus, joud,
jouvastupidavus, maksimaalnejéud ja tehnika dppimise ning taiustamise erialased
juurdeviivad harjutused

e Uldkehalist ettevalmistust tagavad, tervist tugevdavad, taastumist kiirendavad
spordialad ja harjutused (aeroobsed tegevused: ujumine, suusatamine jne, staatilised
venitusharjutused, treeningute I8petamine, aktiivne puhkus).

e Taseme tdstmise vdimalus l&bi laagrites osalemise.
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