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SPARTA SPORDIKOOL

TOSTMISOSAKONNA OPPEKAVA

1. Tostmisalase tegevuse eesmiirgid ja iilesanded

1.1.Lastele ja noortele tdiendavate sportimisvoimaluste loomine, noorte liikkumisvaeguse kaasnevate mojude
leevendamine.

1.2.Noorte vaba aja sisustamine huvitava, sportliku ausa méngu reeglitele rajatud tegevusega, et kasvatada noortes
ausust, kohusetunnet, seadusekuulekust jt. positiivseid iseloomuomadusi.

1.3.Opilaste mitmekiilgne kehaline arendamine ja tervise tugevdamine, noorte tervislike sportlike eluviiside ja
harjumuste kujundamine.

1.4.Siistemaatilise 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 tiiskasvanute klassis.

1.5.Talendikate noorte leidmine ja ettevalmistus tipptulemuste saavutamiseks rahvusvdistkonna likkmena maa- ja
tiitlivaistlustel.

1.6.Opilastele sporditeoreetiliste teadmiste ja praktiliste oskuste andmine treeningu tdhustamiseks ja iseseisvaks
treenimiseks dppevaheaegadel voi eriolukordades, tdstmiskohtuniku t66ks, samuti nende tervisespordiharrastuse
jatkumiseks pérast saavutusspordist loobumist.

Eriharidusasutusena on spordikooli dppe-treeningtdd ning voistlustegevus korraldatud eraldi laste ja noorte
iildharidus-, kutse- ja korgkoolidpingutest, samuti kutsetodst tingitud pdevareziimi ning koormatust silmas pidades
ja seab eesmargiks igati soodustada noorte edukust nende pohitegevuses.

Spordikooli juhtkond ja treenerid tegutsevad koost6ds Opilaste vanemate ja iildhariduskooli dpetajatega
2. Tostmisalase Oppe-treeningtoo ja voistlustegevuse korraldus

Opilaste vanusest, sportliku ettevalmistuse tasemest ja tdstmise perspektiivse ettevalmistusprotsessi
seaduspérasustest johtuvalt on tdstmisosakonna paljuaastane dppe-treeningprotsess kaheastmeline.

2.1. Algettevalmistuse ehk alustreeningu aste kestvusega kuni 2 Oppe-treeningaastat. Algettevalmistuse
opperiihmad moodustatakse 14-16 aastastest tervetest (arstlikult ldbivaadatud) spordihuvilistest noortest, kellel
puuduvad vanemate- vdi pohikoolipoolsed vastuviited treeningute alustamiseks. Opperiihmade suurus,
treeningute arv nddalas ja nende kestvus akadeemilistes tundides Oppe-treeningprotsessi astmete erinevail
treeninguaastatel on toodud tabelis 1.



2.1.1. Algettevalmistuse astme O&ppe-treeningtoé pohisuunitluseks on OJpilaste mitmekiilgse kehalise
ettevalmistuse taseme tdstmine, paljude liigutuslike oskuste ja pohiliste jouharjutuste tehnika aluste omandamine
ning selle kéigus laste kehaliste vdimete arendamine.

2.2. Oppe-treening- ehk algspetsialiseerumise aste kestab 2 dppe-treeninguaastat. Selle algul komplekteeritakse
oppe-treeningurithmad 16-17 aastastest tdstmisosakonna alustreeninguetapi ldbinud noortest ja tdiendavalt ka
mujal (teistel spordialadel jne.) vajaliku algettevalmistuse saanud raskejoustikuhuvilistest.

2.2.1. Oppe-treeningtoé ja véistlemise pohisuunitlus dppe-treening- ehk algspetsialiseerumise astmel:
pohirdhk on seatud siiski konkreetse noore iildise kehalise ettevalmistuse taseme loomine (baas edaspidiseks
sportimiseks) ning osavott ka vdiksematest voistlustest (maakondlikud, koolinoorte sisesed). Osalemine ka teiste
spordialadel.

2.3. Meisterlikkuse- ehk eriala- ja tipptreeningu aste kestvusega 2 dppe-treeningaastat. Meisterlikkuse astme
oppe-treeningtdé ning voistlemine muutub tihtsamaks ja on suunatud vdimetekohaselt maksimaalsete tulemuste
saavutamisele.

2.3.1. Ettevalmistusastmed jagunevad Oppe-treeninguaastateks, mis koosnevad siigis-talvisest
ettevalmistusperioodist, talvisest-siigisesest voistlusperioodist, talvisest-kevadisest ettevalmistusperioodist,
kevadisest voistlusperioodist ja suvisest iileminekuperioodist.

2.4. Tostmiskooli 6ppe-treeningtoéo pohivormid on praktilised treeningtunnid ja osavott vdistlustest.
Teoreetilises ettevalmistuses kasutatakse vestlusi, videosalvestusi jt. nditvahendite vaatlusi-arutelusid, loenguid
jne. Téiendavateks Oppetreeningtod vormideks on Opilaste iseseisvad treeningud, hommikvdimlemine jne.
Tdstmisosakond korraldab koolisiseseid ja lahtiseid voistlusi ning vdimaluste korral ka lithemaid , tdhtsamate
voistluste eelseid ettevalmistuslaagreid ja suvelaagreid.

III Téstmisalase dppe-treeningtod ja voistlustegevuse eesmérgid, iilesanded ning sisu.
Oppematerjal erinevail ettevalmistusastmetel.

3.1. Algettevalmistuse aste

3.1.1. Oppe-treeningtoo ja véistlemise peaiilesanded:

1) Opilaste tervise tugevdamine ja kehaliste voimete mitmekiilgne arendamine rShutatud tdhelepanuga antud eas
eriti soodsalt arendatavate voimete-liigutuste kiiruse ja sageduse, kiirusjou, painduvuse ja iildise (aeroobse)
vastupidavuse arendamisele;

2) noortele mitmekiilgse kehakooli andmine, paljude liigutusoskuste ja -vilumuste omandamine ning osavuse
arendamine;

3) sirge rithi loomine ténu digesti sooritatud seljajouharjutustele;

4) mitmekiilgse méngulise treeningu ja voistlemise kdigus noorte kehaehitusele, kehaliste voimete arendatavusele,
liigutuslikele ja psiiiihilistele eelsoodumustele;

5) sportlike iseloomuomaduste, suhtumiste ja hoiakute arendamine, piisiva huvi kujundamine spordiga
tegelemiseks.

3.1.2. Oppematerjal
3.1.2.1. Teoreetiline 6ppematerjal (pohiteemad)

Sportlik treening ja selle koostisosad - tervise tugevdamine, kehaliste vdimete arendamine, sporditehnika
Oppimine, vaimsete voimete ja tahteomaduste arendamine.



Hea tervis - sportliku edu alus. Tervislikud eluviisid - dppe- ja treeningkoormuse tasakaal puhkusega. dige
paevareziim. Hiigieenireeglid, karastamine, kiilmetuse ja vigastuste viltimine.

Oige toitumine, sportlase dieet (vitamiinide, valkude jne vajadus), selle libi tulemuse saavutamine.
Heaks sportlaseks arenemise etapid. Mitmekiilgne sportimine alustreeningu astmel — tuleviku edu alus.

Iseseisva tdiendava harjutamise viisid (hommik- ja koduvdimlemine; "omal jalal" koolitee 1&dbimine, kehaline t66
jne.) ning nende téhtsus iildise jou ja vastupidavuse, painduvuse ning tahtejou arendamisel.

3.1.2.2.Praktiline ppematerjal
Maastikujooks, suusatamine, ujumine, uisutamine jne.

Mitmekesised pohi- ja riistvdimlemise ning akrobaatikaharjutused, iluvdimlemise (tiitarlastele) ja maadluse
(poistele) elemendid.

Fiitisiline t66 kodus, vabal ajal — selle vajalikkus jouvastupidavuse vundamendi loomisel.
Erinevad jooksu-, hiippe- ja heiteharjutused ning -viisid nii sise- kui vélitingimustes ja maastikul.

Kergejoustiku alade — kiirjooksu (stardi), paigalt kaugus-ja korgushiippe, palli- ja odaviske ning kuulitduke ja
kettaheite tehnika pdhialuste Sppimine.

Kergejoustikualade tehnika dppimisel vélditakse liigseid peensusi. Toimub lihtsustatud korras alade tutvustamine,
ennekdike vahelduse eesmérgiks, seega ka kiiruse arendamiseks.

Oppetreeningtundide emotsionaalsuse ja huvitavuse suurendamiseks piihendatakse vihemalt 30% treeningute
iildajast korgendatud emotsionaalsusega litkumis- voi sportméngudele, voimlemis- ja akrobaatikaharjutustele ning
teistele spordialadele.

Voistlemine algettevalmistusastmel on mitmekiilgne. Vdisteldakse ka teistel spordialadel: kergejoustikus (kiirus,
jou-, voi heitekallakuga aladel); pallimdngudes, jm. voistlustel.

3.1.3. Opilaste arengu hindamine ja suunav valik

Kehaliste vdimete arengu informatiivseima néitaja - voimete arengutempode hindamine toimub 3 korda aastas
(septembris, detsembris ja mais) ldbiviidavate testimiste tulemuste alusel.

Pohitestideks (kontrollharjutusteks) on :
*  rebimine

+  rinnalevott

+  llestouge

+  kiikk kang turjal

»  kiikk kang rinnal

»  hoota kaugushiipe

+  60m jooks



Voimete juurdekasvutemposid-arendatavust hinnatakse heaks kui 1,5-2 aasta jooksul paranevad tulemused
esimese testimisega vorreldes kuni 10 %.

Liigutuslike oskuste ja sporditehnika aluste omandamise edukust méadratletakse eksperthinnanguna
Oppetreeningprotsessis ja voistlustel tehtud treenerite tdhelepanekute alusel. Samal meetodil hinnatakse ka dpilaste
psiiiihiliste ja tahteomaduste ning huvide ja kalduvuste kujunemist.

3.2.0ppetreeningu- ehk algspetsialiseerumise aste
3.2.1. Treeningu ja vdistlemise peaiilesanded:

1) tildise jou ja pdhijdu ning kiirusjduomaduste rdhutatum arendamine. Maksimaaljou arendamise pShiharjutuste
tehnika Oppimine (etapi Il poolel). Muude erialaselt vajalike vdimete mitmekiilgne arendamine.

2) iildise (aeroobse) vastupidavuse jiatkuv arendamine, tervise tugevdamine ja organismi karastamine;
4) voistlemine ja voistluskogemuste omandamine omal alal (tdstmises)

5) liig kitsalt spetsialiseeritud treeningu ja voistlemise veel teadlik véltimine - teiste spordialade, nagu
riistvdimlemise, akrobaatika, sportmingud, suusatamise, ujumise jne. laialdane kasutamine vdimete
mitmekiilgseks arendamiseks, treeningu emotsionaalsuse tdstmiseks, psiiiihiliseks vahelduseks ja taastumise
kiirendamiseks;

6) konkreetsele noorele enamsobiva(te) raskejoustiku pohiala(de) véljaselgitamine.

Mitmekiilgses erialatreeningus ja vdistlemises vélditakse selle liigset koormust, arvestades, et selles eas toimuvad
noorte organismi intensiivsed kasvuprotsessid, mis nduavad samuti palju (kohanemise) energiat. Rakendatakse
regulaarset spordiarstlikku kontrolli.

Alates hiljemalt etapi 3. treeningaastast peavad koik Opilased individuaalset treeningu- ja enesekontrollipdevikut
ja osalevad koos treeneriga oma aasta treeningkokkuvdtete arutelul ning jirgneva treeningaasta plaani koostamisel.

3.2.2.0ppematerjal
3.2.2.1.Teoreetiline dppematerjal

Aladeriihma mitmekiilgsus-treeningu ja vdistlemise eesmérgid, {ilesanded ja sisu, treeninguvahendid ning nende
kasutamise metoodika erinevates alariihmades algspetsialiseerumise etapil.

Kehalised voimed ja nende arendamine.
Klassikalise tdstmise tehnika alused ja nende dppimise viisid.

Treeningu planeerimine ja arveldus. Treeninguaasta iilesehitus. Aasta ja nédala treeninguplaanid. Treeningupédevik
ja treeningukokkuvdtted.

Spordiarstlik ja sportlase enesekontroll. Spordivigastused ja kahjustused, nende tekkepdhjused, viltimine, esmaabi
jaravi.

Raskejoustiku voistlusmadrused. Ennekdike tdstmise, kui ka teiste raskejoustiku alade reeglite tutvustus
(kulturism, sangpommi mitmevdistlus).

Raskejoustiku tekkimine ja areng maailmas ja Eestis. Eesti suurraskejoustiklased (G. Lurich, A. Aberg, G.
Hackenschmidt, A. Neuland, A. Luhaiér, J. Talts jt.) ja mida tuleks nendelt dppida.



Individuaalselt enamsobiva(te)raskejoustiku pdhiala(de) leidmine ja valik ning selle seos edasioppimise ja
elukutsevaliku plaanidega.

3.2.2.2.Praktiline 6ppematerjal
Voistlemine ja tehnika tdiustamine kdikidel tdstmis- ja ka teistel raskejoustikualadel.

Aladeriihma kuuluvate raskejoustikualade vdimete arendamise ja tehnika Oppimise - tdiustamise erialased
harjutused.

Jouharjutused joumasinatel, tdstekangi, hantlitega, sangpommidega jt. vahenditega.

Aladeriihmale iseloomulikku kehalist vdimekust mitmekiilgselt arendavad teised spordialad (pohi- ja
riistvdimlemine, akrobaatika jne.).

Uldkehalist ettevalmistust tagavad, tervist tugevdavad, taastumist kiirendavad psiiiihilist vaheldust pakkuvad alad
ja harjutused (méngud, suusatamine, maastikujooks, ujumine jne).

3.3.Meisterlikkuse- ehk eriala- ja tipptreeningu aste

Meisterlikkuse astmel, eriti selle tipptreeningu tasandil (parast 18. eluaastat) moodustatakse vdiksema Opilaste
arvuga (vt. tabel 3) {iihe vOi mitme ldhedase kergejoustikuala erialatreeningu rithmad. Noutava
spordimeisterlikkuse tasemega Opilaste arvu, samuti kvalifitseeritud treenerite olemasolu korral odaviskes, nn.
rasketes heidetes (kuul, vasar, ketas), kiirjooksus koos tdkkesprindis, keskmaajooksus, mitmevdistluses jne.

3.3.1.Meisterlikkuse astme eriala- ja tipptreeningu pohisuunitlus:
1) regulaarne vdistlemine, voistluskogemuste omandamine ja tulemuste parandamine tdstmises;

2) pdhiala(de) (rebimine, toukamine) tehnilise, taktikalise ja erialase suunitlusega psithholoogilise ning teoreetilise
ettevalmistuse taseme tdiustamine;

3) pdhiala(de) erialase kehalise ettevalmistuse taseme tdstmine;

4) alles erialatreeningu etapil (vanuses) soodsalt arendatavate vdimete rohutatum arendamine vastavalt pohiala
noudeile;

5) kiillaldase UKE mahu siilitamine ja otstarbekas seostamine erialatreeninguga tervise tugevdamise, psiiiihilise
vahelduse, aktiivse puhkuse, taastumist kiirendava ja vigastuste profiilaktika vahendina.

Erialane treening ja vdistlemine toimub individuaalsete nédala-, aasta- ja 2-4 aastaste perspektiivsete (alates etapi
2. treeninguaastast) treeninguplaanide alusel, millede koostamisel - arutelul osaleb ka Opilane. Koik dpilased
peavad treeningupéevikut, koostavad selle alusel aasta treeningu- ja vdistlemise kokkuvotteid ning analiitisivad -
hindavad neid koos treeneriga.

3.3.2.0ppematerjal
3.3.2.1.Teoreetiline dppematerjal

Pdhiala(de) tehnika, selle kinemaatiline, diinaamiline ja psiihholoogiline struktuur. Tehnika seos sportlase kehaliste
voimete eriparaga. Vead tehnikas, nende pohjused, kdrvaldamise voimalused ja viisid.

Kehaliste vdimete arendamise vahendid ja meetodid ning nende kasutamine erinevail treeninguetappidel.

Voistlus- ja tippvorm ning viimase ajastamine. Téhtsamateks vdistlusteks valmistumise- ja voistlustaktika.



Sportlik massaaz ja enesemassaaz. Teised taastumist kiirendavad ja soodustavad vahendid (aktiivne ja passiivne
puhkus, uni, Iddvestav ja taastav jooks, veeprotseduurid, saun jne) ning nende kasutamine mikro- ja mesotsiiklis.

Sportlik enesetdiustamine, kui eluviis ehk treening kestab 24 tundi 66péevas, sest millegi saavutamiseks tuleb

millestki ka loobuda.

3.3.2.2. Praktiline 6ppematerjal

Voistlemine ja tehnika tdiustamine.

Pohiala(de) voimeid arendavad ja tehnikat tdiustavad erialased harjutused.

Po6hi- ja maksimaaljou harjutused.

Lihasvastupidavuse ja jouvastupidavuse harjutused.

Kiirus- ja plahvatusjou harjutused.

Teised spordialad erialase kehalise ettevalmistuse mitmekiilgsuse tagamiseks.

Vaheldust pakkuvad ning taastumist kiirendavad spordialad ja harjutused.

TABEL 1

TOSTMISKOOLI OPPE-TREENINGTOO MAHT TUNDIDES JA JAOTUS
ERINEVATEL ETTEVALMISTUSASTMETEL NING OPPETREENINGAASTATEL

Oppematerjal ALG-ETTEVALMISTUSE OPPETREENING- EHK | MEISTERLIKKUSE- EHK
ASTE ALG- ERIALA-JA
SPETSIALISEERUMISE TIPPTREENINGU ASTE
ASTE
1.0/a 2.0/a 1.0/a 2.0/a 1.0/a
I Teoreetiline (teemad on 10 10 16
médratletud dppekavaga)
I Praktiline 90 100 160 190 230
1.Uldine kehaline.
2.Erialane kehaline
. 38 90 140 166
ettevalmistus.
3 Klassikalise tostmise
tehnika oppimine ja 22 34 54 54 60
tdiustamine.
4 Kehaliste v0i mete
.. 8 8 6 6 8
testimine.
5.Tostmise kohtuniku 10
praktika.
6.Vaistlemine (tdiendavalt 10
voistluste, kalenderplaani ja
treeningplaanide kohaselt)
KOKKU TUNDE
120 180 320 400 500

AASTAS:



TABEL 2

SPORTLIKU ETTEVALMISTUSE NOUDED RASKEJOUSTIKUOSAKONNA
OPILASTELE OPPE-TREENINGAASTA LOPUKS

Ettevalmistuse aste ja Opilaste Sportliku ettevalmistuse néuded 6ppe-treeningaasta I6puks
Oppe-treeningaasta vanus

ALGETTEVALMISTUSE ASTE

1. Oppe-treeningaasta 14-15 Regulaarne osavott kehaliste voimete testidest ja kooli vdistlustest. Omada rahuldavat
kehaliste vdimete ja oskuste arengut.

2. Oppe-treeningaasta 15-16 Osalemine kooli vdistlustel. Omada heaga hinnatavat mone kehaliste vdimete ja oskuste
arengut.
OPPETREENING- EHK ALGSPETSIALISEERUMISE ASTE

1.0Oppe-treeningaasta 16-17 Osavdétt linna, maakonna ja Eesti noorte MV, kooli mv. Omada heaga hinnatavat mone
kehalise voime arengut.

2.0ppe-treeningaasta 17-18  Saavutada pdhialal oma vanuseklassis 1.-4.koht Eesti noorte MV

MEISTERLIKKUSE- EHK ERIALA- JA TIPPTREENINGU ASTE
1.0Oppe-treeningaasta 18- 19 Saavutada pohialal Eesti juunioride meistrivoistlustel 1.—3. koht v3i kuuluda Eesti juunioride
tostmise koondisse.

* Regulaarne osavott treeninguist on siitpeale ndudeks kdikidel jargnevail treeningaastatel.
** Treeningupdeviku omamise ja aasta treeningkokkuvotte esitamise ndue kehtib ka jargnevail treeningaastatel.
***Treeneriga Uihiselt jirgmise treeningaasta plaani koostamise-arutelu ndue kehtib ka jargnevail treeningaastatel.

TABEL 3

TOSTMISKOOLI OPPE-TREENINGRUHMADE VANUSELINE JA ARVULINE
KOOSSEIS, NADALA TREENINGUTE ARV JA  KESTVUS
OPPETREENINGPROTSESSI ERINEVATEL  ASTMETEL JA  OPPE-

TREENINGAASTATEL.
Opilaste ette ~ Opilaste ~ Minimaalne Opilaste Treeningu te Uhe Nidala Aasta
valmistuse vanus rihmade arv.  minimaalne arv  arv nédalas treeningu  treeningu  treeningu maht
treeningu aste riihmas kestvus maht

Akadeemilised tunnid

ALGETTEVALMISTUSE ASTE

1. O.- tr. aasta 14-15 1 10 3 1 3 120
2. 0O.- tr. aasta 15-16 1 8 3 1,5 45 180

OPPETREENING- EHK ALGSPETSIALISEERUMISE ASTE

. O.- tr. aasta 16-17 1 8 3-4 1,5-2 8 320

—_—

2.0.- tr. aasta 17-18 1 6 4-5 2-2,5 10 400

MEISTERLIKKUSE- EHK ERIALA- JA TIPPTREENINGU ASTE

1. O.- tr. aasta 18-19 1 5 5 2-2,5 12,5 500






