Kinnitatud: 04.05.2023

PARNU SPORDIKOOLI OPPEKAVA

1. ULDSATTED

1.1 Kooli 6ppekava koostamise alused ja iilesehitus

(1) Parnu Spordikooli (edaspidi spordikooli) dppekava on spordikooli Oppeprotsesside,
treeningastmete ja treeningplaanide koostamise alusdokument.

(2) Spordikooli  oppekava on  kéttesaadav  veebilehel ~www.ehis.ee ja  kodulehel
www.parnuspordikool.ee

(3) Spordikooli dppekava koostatakse, uuendatakse ja muudetakse ldhtudes kooli arengukavast.
Oppekava muutmisel ja tiiendamisel vdetakse arvesse koolipidaja ettepanekuid.

(4) Spordikooli dppekava koostamise ja arendamise eest vastutab spordikooli direktor. Oppekava
muudatused esitatakse arvamuse avaldamiseks spordikooli hoolekogule ja oppendukogule.
Oppekava kehtestab direktor.

(5) Spordikooli dppekavas on iildosa ja ainekavad (Lisad: 1-11).

(6) Spordikooli dppekava iildosas esitatakse:

1) Oppekorralduse pdhimotted,

2) Oppetdo eesmairgid ja lilesanded;

3) Oppekava uuendamise ja tdiendamise kord;

4) spordialade ainekavad esitatakse osakondade kaupa;
(7) Spordikooli osakonnad on:

1) ujumisosakond;

2) kergejoustikuosakond,

3) lauatenniseosakond,;

4) sulgpalliosakond:;

5) aerutamise osakond;

6) soudmise osakond;

7) vorkpalliosakond;

8) korvpalliosakond,

9) orienteerumise osakond;

10) maleosakond;

11) spordialade ettevalmistavad treeninggrupid.


http://www.ehis.ee/

2. OPPEKAVA ULDOSA

2.1.0ppekorralduse pohimétted

1)

2)

3)
4)

5)

6)

7)

Oppe-ja kasvatuskorraldus pohineb plaanipirasel ja regulaarsel treeningtodl neljas
jarjestikulises astmes:

- algettevalmistus (AE)

- algspetsialiseerumise dppetreening (OT)

- eriala tipptreening (OT)

Opperiihmade tiituvusnormid ning dppe- ja kasvatustod mahud tundides kehtestab igale
rihmale spordikooli direktori asetditja Oppetdo alal, vottes aluseks nii Kultuuriministri
midruse nr 9. 26.11.2014.a. ,Treeneri td60joukulu toetuse middramise tingimused,
sealhulgas nouded spordialaliidule, spordiklubile ja spordikoolile ning selle omaosalusele,
treeningrithmale ja treenerile, ning toetuse suuruse, jaotamise, tagasimaksmise ja
tagasindudmise kord* kui ka treenerite ettepanekud.

Nouded iihest treeningastmest teise iileminekuks méaratakse erialade ainekavades.
lahtuvalt spordialast, dppuri vanusest ja sportliku ettevalmistuse tasemest on erinevatel
ettevalmistusastmetel omad eesméirgid ja tilesanded.

spordikooli dppekorralduses kasutatakse erinevaid dppevorme ja —meetodeid, sealhulgas:
- treeningtunnid ja teoreetilised tunnid rithmades;

-spordiala tehnika, treeningtundide ja voistluste analiiiis;

- individuaaltreeningud;

- kontrollkatsed, testid;

- spordivdistlused;

-spordilaagrid,

-spordikohtunike-ja juhendaja praktika;

-arstlik kontroll, meditsiinilised ja taastuvad kuurid.

Oppetunni arvestuslikuks pikkuseks on 45 minutit (1 akadeemiline tund). Oppetundide arv
ja nende jarjekord méaidratakse tunniplaanis.

Spordikooli iga eriala Oppeained ja sisu on vélja toodud ainekavades, mis asuvad dppekava
lisades 2 kuni 12. Ainekava médrab kindlaks Oppe-treeningtod eesmaérgid, iilesanded,
aastase tsiikli iilesehituse, kehaliste vdimete arendamise suunad, dppeastmete tasemete
pohisuunitlused, praktilised ning teoreetilised Oppematerjalid ja dppeained.

2.2.0ppet66 eesmiirgid ja iilesanded

Oppetd6 on jaotatud mitmele aastale. Opperithmade moodustamisel arvestatakse dppurite vanust,
sportlikku staazi, fiiiisilisi ja vaimseid voimeid, spordimeisterlikkuse taset ning dppuri potentsiaali
tippsporti joudmiseks.



2.2.1. Oppetoo iilesanded

1) lastele ja noortele spordihuvi dratamine, korrapdrane ning siistemaatiline sportliku dppe-
treeningt6o korraldamine;

2) laste ja noorte jarjepidev sportlike oskuste, vilumuste, teadmiste Gpetamine, vastastikuse
lugupidamise kasvatamine ,,ausa médngu“ ideede vaimus;

3) laste ja noorte tervise tugevdamine, mitmekiilgne kehaline arendamine ning tervislike
eluviiside ja litkumisharjumuste kujundamine;

4) vodimekate noorte arendamine korgete sportlike eesmérkide saavutamiseks.

5) sporditee jatkumine pérast spordikooli 1dpetamist;

6) Oppuritele sporditeoreetiliste teadmiste ja praktiliste oskuste andmine treeningu
tohustamiseks ja iseseisvaks treenimiseks Oppevaheaegadel voi eriolukordades, samuti
nende tervisespordiharrastuse jatkumiseks parast saavutusspordist loobumist;

7) laste ja noorte individuaalsete eesmirkide saavutamise toetamine;

8) ldbi abitreeneritdo treenerikutse Sppimisele suunamise soodustamine;

9) vastavalt Gppuri voimekusele spordikooli, Parnu linna, Parnu maakonna ja Eesti Vabariigi
esindamine spordivdistlustel;

3. TREENERID JA OPPURID

Parnu Spordikooli treenerite kutsed ja -tasemed on vastavuses Kutseseadusele, EKR (Eesti
Kutsekvalifikatsiooni-raamistik) kutsestandarditega. Treener juhindub O&ppe- ja kasvatust6o
planeerimisel Oppe- ja ainekava eesmérkidest. Treeneri iilesandeks on:

- Oppurite sportlike ja kehaliste voimete terviklik, tulemuslik ja ohutu arendamine;

- soObraliku ja turvalise dpikeskkonna tagamine;
Pérnu Spordikooli dppurid on lapsed ja noored, kes valivad spordiala vastavalt oma soovidele,
huvidele ja véimetele. Spordikooli sisseastumise ja osalemise tdpsemad tingimused on fikseeritud
Péarnu Linnavalitsuse madruses ,,Huvikooli vastuvdtmise, huvikoolist vélja arvamise ja huvikooli
10petamise tingimused ja kord*.

4. OPIKESKKOND

Spordikool kasutab treeninguteks Parnu Spordikeskuse hallatavaid spordibaase ja -véljakuid, Parnu
tildhariduskoolide spordisaale, véljakuid ja eraspordibaase ning looduslikke metsaradu. Sotsiaalse ja
vaimse keskkonna kujundamisel luuakse vastastikusel lugupidamisel ja iiksteise seisukohtade
arvestamisel pohinevad kokkuleppeid. Koheldakse koiki dppureid ja oma t60s kokku puutuvaid
isikuid lugupidavalt, eelarvamusteta, Oiglaselt ja austades nende enesevairikust. Vilditakse
Opilastevahelist végivalda ja kiusamist, ollakse avatud vabale arvamusvahetusele, sealhulgas
kriitikale. Spordikoolis luuakse dhkkond, mida iseloomustab abivalmidus ning iiksteise toetamine.
Opikeskkond rajaneb inimeste usalduslikel suhetel, sdbralikkusel ja heatahtlikkusel.



5. HINDAMINE

Oppetdo hindamiseks on sdnaline ja/vdi kirjalik analiiiis ja hinnang. Treener vdib anda hinnangut
protsessile ja 1dpptulemusele.

Analiiiisi ja hinnangu andmise eesméargid on:

- anda teavet Oppet6o tulemustest dppurile, lapsevanematele, dpetajale, kooli juhtkonnale;

- madratleda Oppuri individuaalsed Opitulemused;

- motiveerida Oppurit sihikindlalt harjutama ja Gppima.

Hindamise pdhikriteeriumiks on muutused iga Oppuri arengus nii isiksusena kui ka treeningtoost
osavotjana.

Analiiiisivat tagasisidet saab dppur osaledes erinevatel katsetel, testidel ja vdistlustel.

Iga aasta 16pus selgitatakse vilja ja tunnustatakse erialade parimaid ja tublisid Sppureid, kelle valib
vilja spordikooli dppendukogu treenerite ettepanekute alusel.

Kokkuvotva hindamisega kirjeldatakse Opilase teadmisi ja oskusi, mis tal on kujunenud Sppekava
labimise 16puks.

6. SPORDIKOOLI LOPETAMINE

Spordikooli 1dpetajaks loetakse dppurid, kes on spordikoolis ldbinud vihemalt dppetreeningastme,
taitnud spordikooli 16petamiseks kehtestatud teoreetiliste teadmiste ja praktiliste oskuste normatiivid.
Oppuri spordikooli 1dpetamise otsuse teeb dppendukogu ja kinnitab direktor kiskkirjaga. Spordikooli
10petamist tdendab Oppuri 10putunnistus, milles kajastatakse spordikoolis Oppimise aeg ja hinnang
omandatud teadmiste ja oskuste kohta. Loputunnistus allkirjastatakse spordikooli direktori ja
treenerite poolt.

7. LOPPSATTED

Ettepaneku dppekava muutmiseks vdivad teha kooli pidaja voi tema poolt volitatud ametiisik, kooli
hoole- v&i dppendukogu. Ettepaneku kooli dppekava muutmiseks arutab 1dbi kooli dppendukogu ja
kinnitab kooli direktor kiskkirjaga. Oppurite spordikooli vastuvdtmise ja dppurite spordikoolist
viljaarvamisega seotud andmete digsuse eest EHIS-es vastutab spordikooli direktori asetéitja dppetdo
alal. Oppekava joustub kiskkirja allkirjastamisel.



Pirnu Spordikooli 6ppekava Lisa 1

PARNU SPORDIKOOLI SOUDMISE AINEKAVA

Vastavalt Pirnu Spordikooli 6ppekavast tulenevate opieesmirkidest ja iilesannetest on

spordikooli eesmirgid ja iilesanded:

1. Lastele ja noortele spordihuvi dratamine, korrapdrane ning siistemaatiline sportliku

Oppe-treeningtdoo korraldamine.

2. Laste ja noorte jarjepidev sportlike oskuste, vilumuste, teadmiste
Opetamine, vastastikuse lugupidamise kasvatamine ,,ausa méngu“ ideede vaimus.
3. Laste ja noorte tervise tugevdamine, mitmekiilgne kehaline arendamine ning tervislike
eluviiside ja liitkumisharjumuste kujundamine.
4. Vdimekate noorte arendamine kdrgete sportlike eesmirkide saavutamiseks.

5. Oppuritele sporditeoreetiliste teadmiste ja praktiliste oskuste andmine treeningu
tohustamiseks ja iseseisvaks treenimiseks dppevaheaegadel voi eriolukordades, samuti
nende tervisespordiharrastuse jatkumiseks parast saavutusspordist loobumist.
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Laste ja noorte individuaalsete eesmirkide saavutamise toetamine.
Labi abitreeneritdo treenerikutse dppimisele suunamise soodustamine.
Kohtunikutdo praktika.
Vastavalt dppuri voimekusele spordikooli, Parnu linna, Pdrnu maakonna ja Eesti
Vabariigi esindamine spordivdistlustel.

Oppeaasta spordikoolis algab 01.septembril ja 1dppeb 31.august. Oppe- ja kasvatustdd toimub

vastavalt tunniplaanidele ja vdistluskalendrile.

| OPPE-TREENINGTOO KORRALDUS, AINETE LOETELU JA
TUNNIJAOTUSKAVA

Séudmise oppe-treeningtoo korraldus, maht tundides ja jaotus erinevatel
ettevalmistusastmetel ning éppetreeningaastatel.

Algettevalmistus

Oppetreening- ehk

Eriala tipptreening

Oppekorraldus algspetsialiseerumise N
te (AE 1, AE 2 ~ ~ T3
aste ( ) aste (OT 1, 0T 2) ©T3)
Vanus 6.-11.a 11.-14.a 15.-19.a

Rithma suurus

min 10 dppurit

min 8 dppurit

min 8 oppurit

Treeningkoormus

(aki/h nadalas) min 4x 45min min 8x 45 min min 10x 45 min

Oppe kestvus 2 aastat 4 aastat 4 aastat

(aastad)

Laagrid 1-2 laagrit aastas 2-4 laagrit aastas 4-6 laagrit aastas
10-... vOistlust aastas

Vaistlused kuni 10 vdistlust aastas (olenevalt sportlase

tasemest)

kohtuniku praktika

2-4 voistlust aastas

vastavalt vajadusele




*Juhul, kui mdnes treeninggrupis on normist vihem dppureid, on spordikoolil digus viia treeninggruppe kokku
jérgmise astmega.

*Qppekorralduses vdib esineda muutusi vastavalt rithmade suurustele, treenerite koormustele, treening-ja
voistlustingimuste muutustele.

11 OPPETREENING- JA KASVATUSTOO EESMARGID JA ULESANDED

Spordikooli dppekorralduses kasutatakse erinevaid dppevorme ja —meetodeid, sealhulgas:
- treeningtunnid ja teoreetilised tunnid rithmades;

- spordiala tehnika, treeningtundide ja vdistluste analiiiis;

- individuaaltreeningud,

- kontrollkatsed, testid,;

- spordivdistlused;

- spordilaagrid,;

- spordikohtunike-ja juhendaja praktika;

- arstlik kontroll, meditsiinilised ja taastuvad kuurid.

ALGETTEVALMISTUSASTE (AE)

Eesmiirk ja iilesanded

Igakiilgse ettevalmistuse kaudu piisiva huvi kasvatamine spordi, liikumise ja sbudmise vastu.
Algettevalmistusastmes on peamiseks iilesandeks tervise ja liikumisaparaadi tugevdamine,
tildise kehaliste voimete arendamine ja sdudmise algteadmiste — ning oskuste dpetamine.

Uldkehaline ettevalmistus:
- harjutused oma keharaskusega
- suusatamine
- ujumine
- liikumis-ja pallimédngud (lihtsustatud reeglitega)
- maastikujooks
Spetsiaalne ettevalmistus:
- kiiruse, jou, vastupidavuse ja koordinatsiooni arendamine
Tehniline ettevalmistus:
- sdudmise alg-ja pohitoed
Teoreetiline ettevalmistus:
- veeohutuse ja turvalisuse reeglid

OPPETREENINGASTE (OT, algspetsialiseerumine)

Eesmirk ja iillesanded:

Uldkehalise ettevalmistuse baasil tehniliste ja taktikaliste oskuste dpetamine saavutusspordi
eesmirgil. Oppetreening alg-spetsialiseerumisastmes jitkub kehalise vdimekuse arendamine,
lilkumisaparaadi tugevdamine, lisandub spetsiaalne kehaline ettevalmistus, tehnika ja taktika
ope ning praktiseerimine voistlussituatsioonis.



Uldkehaline ettevalmistus:
- ujumine
- suusatamine
- uisutamine
- murdmaajooks
- Korvpall, vorkpall
- lihastreening raskustega
- venitus-ja painduvusharjutused
Spetsiaalne ettevalmistus:
- Kkiiruse, jou, koordinatsiooni ja vastupidavuse arendamine
- spetsiaalse vastupidavuse arendamine
Psiihholoogiline ettevalmistus:
- vastutustunde kasvatamine
- pisiva huvi ja motivatsiooni kujundamine spordi vastu
Tehniline ettevalmistus:
- paadi hooldus, paadi seadistamise algtded
Taktikaline ettevalmistus:
- soOltuvalt distantsilt voistluste taktika
Teoreetiline ettevalmistus:
- Voistlusmiirused
,»-ausa spordi® reeglid
Voistlused: Eestis korraldatavad voistlused (klubi sisesed, maakondlikud, vabariiklikud)
Fiiiisilised testid: fiilisilisi teste viiakse l1dbi 1-2x aastas (joud, kiirus, vastupidavus)

OPPETREENING ASTE (OT, eriala tipptreening)
Eesmirgid ja iilesanded:
Eelnevate treeningaastatel omandatud tehnikaelementide tdiustamine ja kinnistamine.
Spordiala spetsiifikast tuleneva ja iildise fiiiisilise vormi (joud, kiirus, vastupidavus)
parandamine ja arendamine.
Lisaks eelneva kinnistamisele, arendatakse ja parandatakse:

- taastumist kiirendavad harjutused

- Voistlusjargne tulemuste analiiiis

- psiihholoogiline ettevalmistus vdistlusteks

- voistlus-situatsioonide olukorrad ja nendega toimetulek

- treening-ja voistlusperioodi toitumine

- Voistlus-situatsioonides vastase ja/voi asukoha drritamisega seotud olukorrad ja

nendega toimetulek.

- antidoping
Voistlused: Eestis korraldatavad voistlused (klubide vahelised, maakondlikud, vabariiklikud),
Eesti MV ja karikavoistlused, rahvusvahelised (tiitli)voistlused.
Fiiiisilised testid: fiiiisilisi teste viiakse 1dbi 5-6X aastas (joud, kiirus, spetsiaalvastupidavus)



IV OPIVALJUNDID

Oppetreeningastme 1dpetamisel ja/vdi sdudmise ainekava ldbimisel on dpilased, kes on
jéarjepidevalt osalenud treeningutel ja kontrollvdistlustel, omandanud jargmised oskused ja
teadmised.

ALGETTEVALMISTUSE ASTE (AE)

Algettevalmistuse astme 16petamisel oskab dppur méngida lihtsamaid sportménge, arvestab
kaaslastega, oskab kédituda spordisaalis, on omandanud sdudmise algtded. Teab ja jargib
veeohutuse ja turvalisuse reegleid.

Antud astmes omandatud oskuste ja teadmistega Sppurid viiakse uuel dppeaastal iile
jargmisele astmele, vottes arvesse lisaks dpivéljunditele dppuri sportlikku voimekust, tahet ja
eesmarke.

OPPETREENING ASTE (OT, algspetsialiseerumine)

Oppuril on piisiv huvi fiiiisilise aktiivsuse, spordi ja sdudmise vastu.

Teab ja jdlgib ,,ausa spordi“ reegleid. Oskab kiituda voistlussituatsioonis. Kditub
heaperemehelikult spordiinventariga. Teadlik treenimine nii trennis kui ka iseseisvalt.
Antud astmes omandatud oskuste, teadmiste ja voistluskogemustega oppuritel on potentsiaal
saavutusspordi kdrgemate eesmaérkide piitidlusele, tema jargmine aste on erialane tipp-
treening ja kandideerimine noorte koondisesse.

OPPETREERNING ASTE (OT, eriala tipptreening)

Sportlane on teadlik treenija, tal on erialane ettevalmistus ja fiilisiliselt vdga heas vormis.
Vastavalt sportlase vdistluste tulemustele ja isiklikele eesmérkidele, voimalus kuuluda
koondisesse.



