Saaremaa Spordikool
ULDKEHALISE TREENINGU OPPEKAVA

1.Uldist

Saaremaa Spordikool (edaspidi Spordikool) on spordivaldkonnas tegutsev huvikool, mille
Oppetdd toimub Kuressaare linna ja Saare maakonna spordibaasides. Saaremaa Spordikool on
Kuressaare linna munitsipaalhuvikool.

1.1. Spordkooli tegutsemise eesméirgid
e Laste ja noorte tervise tugevdamine ja organismi karastamine.
e Igakiilgne Opilase dige kehalise arengu tingimuste loomine.

e Laste ja noorte sporditegevuse metoodiline ja organisatsiooniline suunamine ja
abistamine.

e Erinevate huvide ja arengutasemega noorte {ihistegevuse ja nende omaalgatusliku
initsiatiivi toetamine vaba aja sisustamisel.

e Hiigieeni ja arstliku esmaabialaste miinimumteadmiste, samuti oma tervisliku seisundi
méidramise teoreetiliste aluste ja elementaarsete votete omandamine dpilaste poolt.
e Lastele ja noortele vdimaluse andmine osalemiseks korraldatavatel voistlustel.

e Eesti sporditraditsioonide jarjepidevuse tagamine.

1.2. Nouded 6pingute alustamiseks

e Oppetdd Spordikoolis toimub iildhariduskoolide dppetegevusest vabal ajal.

e Oppetdds osalemine ja alade valik pdhineb laste vabal tahtel.

e Oppeaasta Spordikoolis algab 1. septembril. Oppegruppide komplekteerimine
16petatakse 1.oktoobril.

e Spordikooli vastuvotmiseks peab laps olema terve ja lapsevanem peab olema
kinnitanud lapse osalemissoovi Kuressaare linna huvitegevuse registris. Kinnitamisega
antakse ndusolekut lapse osalemiseks dppetdds valitud erialal.

e Spordikooli dppe-treeningtdo kestab reeglina 46 nadalat aastas. Konkreetse eriala
opperioodi ja dppevaheajad miidratakse Kuressaare Linnavalitsuse korraldusega.

e Reeglina I6peb dppetdd Spordikoolis parast glimnaasiumi [dpetamist.

1.3. Spordikooli oppe — ja kasvatustoo korralduses kasutatakse erinevaid 6ppevorme ja
meetodeid

e Praktilised Oppetunnid ja teoreetiline Ope gruppides vastavalt valitud spordialale.
e Individuaaltunnid.
e Spordivdistlused ja reklaamiiritused.

e Spordilaagrid.



. Uldkehalise treeningu iildeesmiirgid

Lastele ja noortele slistemaatiline sportliku dppe-treeningtdo korraldamine ja
spordivdoimaluste loomine.

Noorte vabaaja sisustamine sportliku tegevusega.

Opilaste mitmekiilgne kehaline arendamine, tervise tugevdamine ning tervislike
eluviiside ja harjumuste kujundamine.

Noorte eneseteostuse ja enesehinnangu tostmine lébi treeningute.

Teotahteliste noorte, kes ei soovi keskenduda iihele spordialale, arendamine ja
véljundi pakkumine.

. Uldkehalisel treeningul épingute alustamise tingimused
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Spordikooli tildkehalise treeningu dpilaseks voetakse vastu selleks soovi avaldanud
noor, kelle vanem voi seaduslik esindaja on huviregistris lapse osalemise kinnitanud.

Oppe-treeningtdd on mdeldud 111 ja IV kooliastmele ehk 7.-12. Klassile.

Oppima vdetakse kdik soovijad, kes tiidavad dpingute alustamiseks seatud
tingimused.

Gruppi vastuvotmisest saab keelduda, kui treeningus osalejate arv iiletab 18 piiri.

Kooli dppekorralduse ja -kavaga saavad soovijad tutvuda enne dpingute algust.

. Oppe-ja treeningtoo tegevuse korraldamine
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Tegevused toimuvad Kuressaare Spordikeskuses, Kuressaare Tervisepargis ja teistel
spordiobjektidel vastavalt voimalustele ja ilmastiku oludele.

Oppeaeg sdltub dpilase enda tahtest, fiiiisilistest omadustest ja seatud eesmirkidest,
iildjuhul on see 9 kuud aastas.

Treeningriihma suurus on 8 - 18 dpilast.

. Opingute sisu ja vorm

Treeningu kdigus toimub noorsportlase kiiruse, jou, vastupidavuse, koordinatsiooni ja
osavusoskuste ning pallimdangude oskuste arendamine. Lisaks kehalise liikumise mdju
organismile ja tdhtsuse moistmine, sporditraumade ennetamine/viltimine ja esmaabi,
sportliku hiigieeni tagamine, digete treeningkoormuste valimine, treeningpéeviku
pidamine.

Oppetoos kasutatakse erinevaid dppe-treeningmeetodeid, lihtudes nende kasutamise
vajadusest ja otstarbekusest.

Iga Opilase arengusse suhtutakse individuaalselt.



6. Opiviljundid

Treeningutel osalenud noor

teab harjutusi lihaste hooldamiseks enne ja pérast treeningut

teab erinevaid harjutusi kiiruse arendamiseks

oskab valida jooksutempo pikema distantsi pausideta labimiseks

teab erinevaid harjutusi erinevate lihasgruppide treenimiseks oma keharaskusega
oskab valida koormust ja treeninguseadmeid erinevate lihasgruppide treenimiseks
jOusaalis

oskab pdorgatada ja soota korvpalli, litkuda platsil

oskab sooritada vorkpalli ilalt- ja altsodte, pallingut

oskab suusatada klassikalises ja/voi uisustiilis

oskab ujuda



