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Uldséatted

1. Narva Spordikooli “Energia” sdudmise huviala 6ppekava on dokument, mille alusel toimub
Oppeprotsess antud huvialas.

2. Narva Spordikooli “Energia” sdudmise huviala dppekava maarab kindlaks dppe eesmargid ja
kestuse, dppeainete loendi, ainekavad, Gppeaine valiku vimalused ja tingimused ning nduded
Oppeastmete ja kooli 16petamise kohta ning teised vajalikud satted.

Uldosa

Narva Spordikooli “Energia” tilesandeks ja eesméargiks on laste ja noorte loomevdimete avastamine
Ja kavakindel arendamine, huvihariduse 0ppeks ettevalmistuse andmine nende valitud spordialal ja
edaspidise spordimeisterlikkuse arengu. Oppe- ja kasvatustoo spordikoolis peab aitama kujuneda
isiksusel, kes:

-motleb loovalt;

-oskab oma tegevust eesmargistada ja hinnata;

-suudab valida, otsustada ja vastutust kanda oma tegevuse eest;

-oskab teha t66d ja on valmis koostooks;

-mdistab teadmiste ja pidevoppe tahtsust, oskab Gppida, anallitisida, hinnata oma tegevust; -
aktiivse sporditegevuse kaudu arendab spordimeisterlikkust.

Oppeprotsess

1.

2.

Oppimine kaigus lapsed ja noored omandavad teadmisi ja oskusi oma armastatud spordialal.
Oppe-treeningprotsessi kdigus omandavad vdistluste reegleid ja instruktori praktikat.

Laste ja noorte dppetdd hindamine on osa 8ppeprotsessist. Oppekava sisaldab
hindamiskriteeriume: algettevalmistus, dppe-treening ja meisterlikkuse riithmadele.
Hindamisstisteem lubab madratleda sportlaste fiilsilise arengu- ja oskuste taset.
Hindamisstisteem annab teavet Gppimise kaigust dppurile, lapsevanematele.



1. OPPE EESMARGID JA ULESANDED, OPPE-TREENINGTOO
KORRALDUS JA KESTUS

Oppe eesmérgid:
1.1. Lastele ja noortele taiendavate sportimisvéimaluste loomine.

1.2. Noortele vaba aja sisustamine huvitava, sportliku mangu reeglitele rajatud tegevusega, et
kasvatada noortes ausust, kohusetunnet, seadusekuulekust j.t. positiivseid
iseloomuomadusi.

1.3. Laste ja noorte mitmekilgne kehaline arendamine ja tervise tugevdamine, noorte tervislik-
sportlike eluviiside ja harjumuste kujundamine.

1.4. Stistemaatilise treeningu ja voistlemise protsessis igale noorele tema eeldustele, vdimetele ja
huvidele sobivaima spordiala leidmine ning tema treeningu korraldamine sportlikuks
eneseteostuseks — vdimetekohaselt maksimaalsete tulemusteni jdudmiseks juunioride ja
taiskasvanute klassis 1dppeesmargiga vdistelda olumpiaméngudel.

1.5. Talendikate noorte leidmine ja ettevalmistus tipptulemuste saavutamiseks rahvusvistkonna
lilkmena maa- ja tiitlivdistlustel ning olumpiaméngudel.

1.6. Oppurite sporditeoreetiliste teadmiste ja praktiliste oskuste andmine treeningu téhustamiseks
ja iseseisvaks treenimiseks, samuti nende tervisespordiharrastuse jatkumiseks pérast
saavutusspordist loobumist ja oma teadmiste rakendamist oma laste spordiharrastuses.

Oppe-treeningtdd ning vdistlustegevus on korraldatud laste ja noorte Gildharidus-, kutse-ja
kdrgkoolidpingutest, samuti kutsetddst tingitud pdevareziimi ning koormatust silmas pidades ja
seab eesmaérgiks igati soodustada noorte edukust nende pdhitegevuses.

Treenerid tegutsevad koostdds Gppurite vanemate ja tldhariduskooli petajatega.

Spordikooli dppe-ja kasvatuskorraldus pohineb plaaniparasel ja regulaarsel treeningtéol kolmes
jarjestikkuses spordimeisterlikkuse astmes: algettevalmistuse aste (AE), dppetreeningaste (OT),
meisterlikkuse aste (M), kus dppe-ja kasvatustdo on vastavalt huviala dppekavale jaotatud mitmele
aastale ning 6ppurid jagatud dpperiihmadesse. Oppurid viiakse tle jargmisele spordimeisterlikkuse
astmele, kui nad on tditnud huviala 6ppekavaga kehtestatud tileminekunormid.

Opperithmade moodustamisel arvestatakse 8ppurite vanust, sportlikku staazi, funktsionaalseid
vOimeid, spordimeisterlikkuse taset, arstliku kontrolli tulemusi ja dppuri soovi harjutada suuremate
koormustega tippsporti jdudmiseks.

Oppurite vanusest, sportliku ettevalmistuse tasemest ja sdudjate perspektiivse
ettevalmistusprotsessi seaduspérasustest johtuvalt on sdudmise paljuaastane Gppe-treeningprotsess
kolmeastmeline.

Algettevalmistuse ehk alustreeningu aste nominaalkestvusega 2 dppe-treeningaastat.
Soudmise algettevalmistuse 6pperiihmad moodustatakse tervetest, spordihuvilistest noortest,
kellel puuduvad vanemate- vdi pdhikoolipoolsed vastuvdited treeningute alustamiseks.

Algettevalmistuse astme Gppe-treeningtdd pdhisuunitluseks on dpilaste mitmekulgse kehalise



ettevalmistuse taseme tdstmine, paljude liigutuslike oskuste ja sdudmise tehnika omandamine.

Oppe-treening- ehk algspetsialiseerumise aste nominaalkestvusega 4 6ppe-treeningaastat. Selle
algul komplekteeritakse dppe-treeningrihmad sdudmise huviala alustreeningu etapi labinud
noortest ja taiendavalt ka mujal (teistel spordialadel jne.) vajaliku ettevalmistuse saanud
sportlastest.

Oppe-treeningtod ja vBistlemise pbhisuunitlus dppe-treening ehk algspetsialiseerumise astmel:
séudmise tehnika stivendatum dppimine koos mitmekdilgse, nuld juba séudmise spetsiifikat
arvestava kehalise ettevalmistuse taseme edasise tdstmisega, mitmekilgne vdistlemine paljudel
teistel spordialadel, vdistluskogemuste omandamine.

Meisterlikkuse- ehk tipptreeningu aste nominaalkestvusega 2 6ppe-treeningaastat. Vaiksema
Oppurite arvuga (meisterlikkuse) riihmad moodustatakse algspetsialiseerumise etapi l&binud ja
teistest vastava ettevalmistusega noortest, kel eeldusi saada heaks sdudjaks.

Meisterlikkuse astme dppe-treeningtdd ning vdistlemine muutub jarkjargult kitsamalt erialaseks
ja on suunatud vdimetekohaselt maksimaalsete tulemuste saavutamiseks oma valitud spordialal.
Oppeaasta algab 1.septembril. Oppeprotsess toimub dldharidus- ja kutsekoolide 6ppetegevusest

vabal ajal voi valjaspool td6aega 44 nadala jooksul aastas ja 8 nadalat on koolivaheaeg.

Uleminek kdrgema astme treeningurithma voib erandkorras toimuda ka Sppeaasta kestel,
tingimusel kui Gppur taidab vastavale treeninguriihmale kehtestatud Glemineku normatiivid.

Oppuri dppeaeg konkreetses treeningriihmas on ajaliselt limiteerimata.

Sdudmise huviala dppe-treeningtdd pohivormid on praktilised treeningtunnid ja osavétt
voistlustest. Teoreetilises ettevalmistuses kasutatakse vestlusi, videosalvetusi jm.
Taiendavateks vormideks on dppurite iseseisvad treeningud, hommikuvdimlemine jne.



2. OPPEAINETE LOETELU ERINEVATE ASTMETE LOIKES:

Algettevalmistuse aste dppeainete loetelu jaguneb teoreetiline ettevalmistus ja praktiline

ettevalmistusteks:

TEOORIA: Spordi ajalugu; sdudmise ajalugu; sportlase hiigieen, toitumine, puhkus; Kehaliste
harjutused ja nende m&ju organismile; sdudmise tehnika pohilised alused; Treeningute kohta
arvestuse pidamine, treeningute planeerimine; Psiihholoogia, tahteliste omaduste arendamine;
Voistlusmadrused; Varustus, inventar ja selle korrashoid; Nouded ohutuse tagamiseks; Esmaabi
traumade puhul

PRAKTIKA: Uldkehaline ettevalmistus; Tehnika, taktika, selle rakendamine treeningutel ja
voistlustel; Spordikohtuniku praktika; Vastuvotu-, tlemineku- ja I6pukatsed.

Oppe-treeningaste dppeainete loetelu jaguneb teoreetiline ettevalmistus ja praktiline

ettevalmistusteks:

TEOORIA: Spordi ajalugu; sdudmise ajalugu; sportlase hiigieen, toitumine, puhkus; Kehaliste
harjutused ja nende m&ju organismile; sdudmise tehnika p&hilised alused; Tehnika dpetamise
metoodika; Uldine ja erialane ettevalmistus; Treeningute kohta arvestuse pidamine,

treeningute planeerimine; Fusioloogia; Voistlusmaarused; Varustus, inventar ja selle korrashoid;
Nouded ohutuse tagamiseks; Esmaabi traumade puhul.

PRAKTIKA: Uldkehaline ettevalmistus; Erialane kehaline ettevalmistus; Tehnika, taktika, selle
rakendamine treeningutel ja vdistlustel; Spordikohtuniku praktika; Vastuvotu-, tlemineku- ja
I6pukatsed.

Meisterlikkuse aste Gppeainete loetelu jaguneb teoreetiline ettevalmistus ja praktiline

ettevalmistusteks:

TEOORIA: Spordi ajalugu; sdudmise ajalugu; sportlase hiigieen, toitumine, puhkus; Kehaliste
harjutused ja nende md&ju organismile; sdudmise tehnika pdhilised alused; Tehnika dpetamise
metoodika; Fiisioloogia; Uldine ja erialane ettevalmistus; Treeningute kohta arvestuse pidamine,
treeningute planeerimine; Psiihholoogia, tahteliste omaduste arendamine; Voistlusmaarused,;
Varustus, inventar ja selle korrashoid; Nduded ohutuse tagamiseks; Esmaabi traumade puhul.

PRAKTIKA: Uldkehaline ettevalmistus: Erialane kehaline ettevalmistus: Tehnika, taktika, selle
rakendamine treeningutel ja vdistlustel; Spordikohtuniku praktika; Vastuvotu-, tlemineku- ja
I6pukatsed.



3. Oppe-treeningrilhmade nédala treeningute arv ja kestvus erinevate

astmete ldikes:

Aste ja treeningaasta

Treeningute arv
nadalas

Treeningrihma
koormus nadalas

Treeningrihma
koormus aastas

ak.tundides ak.tundides
Algettevalmistuse aste
AE-1 (1. aasta) 2-5 4-6 176-264
AE-2 (2. aasta) 2-5 6-8 264-352
Oppe-treeningaste
OT-1 (1. aasta) 4-5 8-10 352-440
OT-2 (2. aasta) 4-6 8-10 352-440
OT-3 (3. aasta) 4-7 10-14 440-616
OT-4 (4. aasta) 4-7 10-14 440-616
Meisterlikkuse aste
M-1 (1. aasta) 5-8 14-18 616-792
M-2 (2. aasta) 5-10 18-24 792-1056




4. OPPEAINETE LOEND JA AINEKAVAD

4.1. Teooria

4.1.1. Spordi ajalugu
Antiiksed olimpiaméangud
Spordi osa kaasaegses ihiskonnas
Sport ja poliitika
Sport ja kaasaegsed oliimpiamangud
Sport ja tervis
Saavutussport ja rahvasport
Koolinoorte sport

4.1.2. Séudmise ajalugu
SGudmise areng maailmas
Traditsioonilised sduderegatid maailmas
Séudmine kui olimpiaala
SGudmise areng Eestis
SGudmise areng Narvas
Séudmine kui rahvasport

4.1.3. Sportlase higieen, toitumine, puhkus
Hea tervis — sportliku edu alus
Hugieeni mdiste
Sportlase huigieeni eripéra
Tervislikud eluviisid, dige paevareziim ja toitumine
Toitumise mojust sportlase vdistlustulemustele
Sportlase toitumise eripéra
Toitumine treeninguprotsessis ja erinevus vaistluste eel, ajal ja parast vaistlusi
Taastumisprotsessid, superkompensatsiooni mdiste
Taastumisprotsesside reguleerimine, lihtsamad taastumisvahendid, saun, massaaz,
umberlilitumine teistele spordialadele ja taastumist kiirendavatele harjutustele
Puhkuse osa taastumisel treeningu- ja v@istluskoormustest, une osatahtsus

4.1.4. Kehaliste harjutused ja nende mdju organismile
Optimaalne treeningukoormus
Uletreeningu olemus ja saavutusvdime langus
Alatreeningu mdiste
Keemilised protsessid sportlase organismis
Vasimus, lihasvalu, piimhappe kuhjumine lihastes
Organsusteemide ajaliselt erinev taastumine (hingamis-, vereringe- ja narvististeem,
ainevahetus kudede tasemel)

4.1.5. Soudmise tehnika pohilised alused
Ettevalmistus tdmbeks
Aerude viimine vette ja tbmbe algus
Tdmbe jatkumine ja tdbmbe 18ppfaas
Aerude toomine l&hteasendisse ja ettevalmistus uueks tdbmbeks Starditehnika isedrasused
Tasakaalu dppimine



4.1.6. SoOudetehnika dpetamise metoodika
Aeru hoidmine, alg- ja pdhiasendi Gpetamine, tdmbe tdielik sooritamine
Tasakaalu ja paadi juhtimise dpetamine
Soudeelementide dpetamine
Aerulaba po6rde Gpetamine
TOmbe téielik kinnistamine
Soudmise ritmi ja tempo valdamine
Stardi dpetamine

4.1.7. Fusioloogia
Fusioloogia mdiste, fusioloogia kui teadus organismi elundkondade, elundite ja rakkude
talitlusest
Ainevahetus, organismi ja kudede hapnikutarbimine, vereringe kui hapnikutransportija
kudedesse
Eluavalduste tldised seadusparasused
Erinevate organismide ja elundkondade talitlus, talitluse seos organismide, nende
elundkondade ja elundite arenguga

4.1.8. Uldine ja erialane ettevalmistus
Maastikujooks
Harjutused oma kehakaalu letamisega (rippes ja toenglamangus kate kdverdamine,
hiipped, kukid, harjutused kdhu- ja seljalihastele)
Ujumine
Spordiméngud
Jouharjutused (tGstekang, hantlid, ekspandrid, trenazsor)
Paadis sdudmine
Soudmine sdudebasseinis
Treeningud sdudeergomeetril Concept-2

4.1.9. Treeningute kohta arvestuse pidamine, treeningute planeerimine
Treeningupé&evik kui treeningute planeerimise ja analliusi alusdokument, treeningute
analliis koos sportlasega treeningupéeviku alusel
Erinevad treeningutsuklid (makro- ja mikrotsuklid)
Aastaplaani koostamine ja selle korrigeerimine treeningprotsessi kaigus

4.1.10. Psuhholoogia, tahteliste omaduste arendamine
Psiihholoogia osa sportlaste treeningprotsessis ja vistlusmiljoos
Spordi pstihholoogia eripéra ja selle rakendamine sportlase individuaalseid omadusi
arvestades
Eriharjutused tahteliste omaduste arendamisel

4.1.11. Voistlusmaarused
Soudeinventari vastavus vOistlusméaarustele
Vadistlusmaarustiku tutvustamine



4.1.12. Varustus, inventar ja selle korrashoid
Vaistlusriietus (trikoo)
Paat koos sisustusega
Aerud
Paadi ja aerude kuivatamine lapiga pérast iga veetreeningut
Paadi asetamine ellingule

4.1.13. NOuded ohutuse tagamiseks
Ujumisoskuse omamine
Tasakaalu dppimine paadis veetreeningu puhul
Algajate puhul treener koos Gppuriga Ghes paadis
Treeneri saatekaatri olemasolu treeninguprotsessis
Péaéstevahendite olemasolu saatekaatris

4.1.14. Esmaabi traumade puhul
PBhilised traumad s6udmises (selg, pdlved, peopesad)
Kohene esmaabi vahetult parast traumat, jargnevad raviprotseduurid

4.2. Praktika

4.2.1. Uldkehaline ettevalmistus
Tegelemine teiste spordialadega (ujumine, jooksukross, sportmangud)
Jouharjutused (harjutused trenazooridel, hantlid, ekspandrid, tdstekang, harjutused
partneriga)
Sdudmine sisetingimustes sdudebasseinis ja lahtisel veel

4.2.2. Erialane kehaline ettevalmistus
SGudmine avaveel
Sdudmine sisetingimustes sdudebasseinis
Treeningud sdudeergomeetril Concept-2

4.2.3. Tehnika, taktika, selle rakendamine treeningutel ja vGistlustel
Paarisaerulise paadi sdudetehnika
Roolijata paadi sdudetehnika
Uhepaadi sGudetehnika
Voistkonnapaadi sdudetehnika
Liidritaktika stardist alates
LApuspurdi taktika rakendamine finiseerimisel
Kiirenduste kasutamine distantsil
Distantsi labimine etteantud ajagraafiku jargi

4.2.4. Spordikohtuniku praktika
Tegutsemine spordikohtunikuna vdistlustel
Spordikohtuniku eksami sooritamine




4.2.5. Vastuvotu-, tlemineku- ja I6pukatsed
Oppurite vastuvétt algettevalmistusriihma toimub treeneri subjektiivse hinnangu alusel
(normatiivid algettevalmistusriithma jaoks on soovituslikud)
Ulemineku- ja I6pukatsed on &ra toodud kéesoleva 6ppekava 5. ja 6. osades



5. NOUDED SPORDIKOOLI SOUDMISE HUVIALA LOPETAJALE

Spordikooli 16petaja peab olema labinud spordikooli dppekava algettevalmistuse ja dppetreeningu
astmed, sooritanud teoreetilise vestluseksami, taitnud sportliku ettevalmistuse nduded vastavalt
oma vanusrihmale.

Erandina vdivad spordikooli 18petada ka kehaliselt voimekad noored, kes ei ole tdies mahus
labinud dppekava, kuid on sooritanud teoreetilise vestluseksami ja téitnud sportliku
ettevalmistuse nduded vastavalt oma vanusriihmale.

Praktilised ja teoreetilised teadmised:
- sBudmise tehnika tundmine
- sbudmise dpetamise metoodika
- treeningu iseseisev planeerimine (Ulemineku-, ettevalmistus-, vaistlusperiood)
- higieen, esmaabi traumade puhul
- sbudmise areng maailmas, Eestis ja Narvas
- maailma ja Eesti sudmise suurkujud
- Narva parimad sdudjad labi aegade



6. SOUDMISE HUVIALA ULEMINEKU NORMATIIVID RUHMADES

Algettevalmistusrihm
Vastuvatt treeneri subjektiivsel hinnangul
Oppe-treeningu rithm

I. Uldftdsiline ettevalmistus:

1. Lamades kate kdverdamine 10x
2. Jooksukross 3 km 18 min.
1. Erialane ettevalmistus: 4.30 min.

1. Concept-2 1000 m

Meisterlikkuse rihm

I. Uldftdsiline ettevalmistus:

1. Jooksukross 3 km 13 min.
2 Lamades kate kdverdamine 20x
3. Uleshiipped 4 x 20 x 30 sek. jarel
I1. Erialane ettevalmistus:
1. Concept-2 1000 m 3.30-4.00 min.
2000 m 7.00-7.30 min.

2. Osavott vabariiklikest ja rahvusvahelisest voistlustest

3. 2000 m sdudmine ajaga 8.00-8.30 min.



