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Sparta Spordikooli laskesuusatamise dppekava

1. EESMARK JA ULESSANDED

1.1. Lastele ja noorsoole stistemaatilise sportliku dppe-treeningtdd korraldamine ja
sportimisvdoimaluste loomine.

1.2. Noorte vaba aja sisustamine sportliku tegevusega.

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

1.4. Noortele eneseteostuse ja enesehinnangu vbimaluste pakkumine véistlustel. Tugeva
isiksuse omaduste ja iseloomujoonte kujundamine ning arendamine.

1.5. Andekate noorte arendamine korgete sportlike tulemuste saavutamiseks.

1.6. Teoreetiliste teadmiste ja praktiliste oskuste omandamine laskesuusatamises.

1.7. Noorte ettevalmistamine laskesuusatamise arendajateks treener-juhendajatena,
kohtunikena ja organisaatoritena.

Spordikool jargib tegevuses ausa mangu, oliimpiaharta ja teiste spordiseaduste ndudeid,
teeb koostood spordi-, haridus- ning kultuuriasutustega. Tihedad sidemed on lastevanemate
ja Opetajatega.

2 OPPEAASTA KESTUS JA NOUDED OPINGUTE ALUSTAMISEKS

2.1 Bppeaasta spordikoolis algab 1. septembril. Oppe- ja kasvatust&d toimub

Uldharidust tagavate koolide dppetegevusest vabal ajal vdi valjaspool todaega

44 nadala jooksul aastas spordikooli tingimustes ja kuni 6 nadalat

spordilaagreis voi individuaalplaanide jargi;

2.2 Laskesuusatamiskooli dpilaseks voetakse vastu selleks soovi avaldanud laps tema
vanema v0i seadusliku esindajaga kirjaliku avalduse alusel vastavalt laskesuusatamiskooli
vOimalustele ja tingimustele.

2.3 Oppima vdetakse kdik soovijad, kes tdidavad &pingute alustamiseks seatud nduded.
Juhul kui 8ppida soovijate arv uletab kooli véimalused, korraldatakse vastuvdtukatsed
kandidaatide pingerea koostamiseks.

2.4 Laskesuusatamiskooli dpilased jaotatakse dppe-treeningrihmadesse vastavalt vanusele,
sportliku ettevalmistuse tasemele ning véimaluse korral dpilase soovidele.

2.5 Opilase ja laskesuusatamiskooli vahel séImitakse kirjalik leping, mis kinnitab poolte
Oigused ja kohustused. Kooli ppekorralduse ja —kavaga saavad soovijad tutvuda enne
Opingute algust.

3 OPPEVORMID JA MEETODID

3.1 spordikooli dppekorralduses kasutatakse erinevaid 6ppevorme ja meetodeid:
3.1.1 treeningtunnid ja teooriatunnid riihmades;

3.1.2 individuaaltreeningud;

3.1.3 spordivdistlused;



3.1.4 spordilaagrid;
3.1.5 spordiala tehnika, treeningtundide ja vdistluste analis.

4 OPPE- JA TREENINGTOO MAHUD, ASTMED,SISU, ULEMINEKUNOUDED,

TEOREETILISTE TEADMISTE JA PRAKTILISTE OSKUSTE

NORMATIIVID

4.1 dppe- ja kasvatustdo astmed on vastavalt spordikooli dppekavale jaotatud mitmele
aastale ning Opilased on jagatud Spperiihmadesse, mille moodustamisel arvestatakse
Opilaste vanust, sportlikku kogemust, funktsionaalseid vdimeid, arstliku kontrolli tulemusi ja
dpilaste soovi harjutada suuremate koormustega. Opilaste arvu dpperiihmas mairab
spordikooli pidaja. Opperiihma nimelise koosseisu kinnitab oma kaskkirjaga spordikooli
juhataja;

Spordikooli 6ppe- ja kasvatuskorraldus p6hineb plaanipéarasel ja regulaarsel treeningtdool
kolmes jarjestikuses astmes:

4.1.1 algettevalmistuse aste (AE);

4.1.2 dppetreeningaste (OT);

4.1.3 meisterlikkuse aste (M);

4.2 treeningastmed:

Algettevalmistus; Oppetreening; Meisterlikkus

Kestvus aastates kuni5; kuni 4, maaramata

Opilaste vanus riihmas alates 7a; alates 13a; alates 16a

Opilaste arv riihmas kuni 25; kuni 20; kuni 10

Treeningkordade arv nadalas 2-3; 3-4; 4-5

Treeningtundide arv nadalas 2-4; 4-6; 6-10

Arstlik kontroll aastas 1; 1-2; 2-3

Voistlused aastas 2; kuni 10; kuni 20

4.3 dppe sisu:

Algettevalmistus Tervise tugevdamine. Oige riihi ja keha hoiaku kujundamine. Igakiilgne
kehaline arendamine pohisuunitlusega koordinatsiooni, tasakaalu ja kiiruse omandamisele.
Erialane ettevalmistus pdhisuunitlusega tehnika pdhielementide juurdeviivate harjutuste
Oppimisele. Lihtsamate tehnika, taktika, vdistlusviiside ja enesejulgestuse oskuste
omandamine. Oppe- ja treeningvdistlustest osavott. Kehaliste katsete treening ja
sooritamine.

Oppetreening Tervise tugevdamine. Oige riihi ja keha hoiaku kujundamine. Igakiilgne
kehaline arendamine, pohisuunitlusega osavuse, tasakaalu, painduvuse, kiiruse ja kiirusliku
jou, jouvastupidavuse ja vastupidavuse omandamisele. Erialane kehaline ettevalmistus,
tehnika ja taktika dppimine ning tdiustamine ja individuaalse tehnika valjakujundamine.
Osavott oma vanuseklassi vdistlustest, kuni vanuseklassi meistrivdistlusteni valja. Spordiala
treeneri ja kohtuniku t66ks vajalike oskuste dppimine ja eksamite sooritamine. Kehaliste
katsete treening ja sooritamine.

Meisterlikkus Tervise tugevdamine. Uldkehaliste vimete taiustamine kiiruse, kiirusliku jéu,
vastupidavuse ja jouvastupidavuse arendamine arvestades loomuparaseid omadusi. Erialane
kehaline ettevalmistus. Tehnika ja taktika tdiustamine. Osavott oma vanuseklassi
vabariiklikest ja rahvusvahelistest voistlustest kuni tiitlivoistlusteni. Treeneri ja kohtuniku
eksamite ning lGlemineku- ja I0pukatsete sooritamine.

Osata koostada isiklikku treeningplaani ning oma pdhikonkurentide sportlikku iseloomustust.



4.4 dpilased viiakse Ule jargmisele astmele, kui nad on taitnud dppekavaga kehtestatud
tileminekunormid. Uleviimine vormistatakse direktori kiskkirjaga;

4.5 Gleminekunduded:

Algettevalmistus Votab osa vahemalt 50%-liselt spordikooli treeningutest.
Osaleb kuni kahel korral aastas spordikooli poolt

korraldatud vdi sGprusklubi/kooli poolt korraldatud

omavanuste vdistlustel.

Oppetreening On labinud algettevalmistuse astme teoreetilise ja

praktilise oskuste tunnid, omab vdahemalt kahe aastast

treeningkogemust.

Votab osa vahemalt 60%-liselt spordikooli treeningutest.

Taidab regulaarselt treeningpdevikut.

Osaleb kuni 10-1 voistlusel aastas, esindab

kooli Eesti omavanuste meistrivistlustel.

Meisterlikkus On ldabinud Oppetreeningu astme teoreetiliste ja praktiliste
oskuste tunnid, omab vahemalt nelja aastast treeningkogemust.

Votab osa vahemalt 70%-liselt treeningtoost.

Taidab regulaarselt treeningpaevikut, mis sisaldab treeningute

mahtu, sisu ning voistluste analiilsi koos jareldustega.

Osaleb kuni 20-| vGistlusel aastas, esindab

kooli Eesti omavanuste ja tdiskasvanute meistrivdistlustel.

4.6 teoreetiliste teadmiste ja praktiliste oskuste normatiivid
Algettevalmistus Oskab suusatamise ja laskesuusatamise lihtsamat tehnikat ja tunneb
treeningu algteadmisi, teab elementaarseid voistlusméaarusi ning

ausa mangu reegleid

Oppetreening Oskab suusatamise ja laskesuusatamise tehnikat ja tunneb treeningu
pohitddesid, teab voistlusmaarusi ning ausa mangu reegleid

Meisterlikkus Oskab suusatamise ja laskesuusatamise tehnikat ja

tunneb treeningu pohitddesid, vdistlusmaarusi ja —taktikat ning

ausa mangu reegleid, oskab juhendada abitreenerina algettevalmistusriihma
Opilasi, oskab anallitsida treeninguid ja vdistlusi tehes jareldusi.

5 VOISTLUSTE KORRALDAMINE JA NENDEST OSAVOTT
5.1 kdik dpilased votavad osa vdistlustest. Edukamad vdistlevad ka Eesti omavanuste ja
tdiskasvanute meistrivdistlustel. Vdimaluse piires osaletakse ka rahvusvahelistel vistlustel.

6 OPPETREENINGKOGUNEMISTE JA SPORDILAAGRITE LABIVIIMINE
6.1 spordikool korraldab Sppe- ja kasvatust6o jarjepidevuse tagamiseks koolivaheaegadel
spordilaagreid ning spordivoistlusteks valmistumisel dppetreeningkogunemisi.

7 OPILASTE VALIKUVOIMALUSED SPORDIKOOLIS OPPIMISEKS

7.1 kuna spordikoolis toimub treeningdpe lisaks laskesuusatamisele ka teistel aladel,
siis vOib Opilane spordikooli astumisel valida millise spordialaga ta tahab tegeleda. Kui
ta soovib lle minna Uhelt spordialalt teisele, siis vastavalt treenerite (hisele
kokkuleppele, on see ka vdimalik.

8 NOUDED SPORDIKOOLI LOPETAMISEKS



8.1.1 spordikooli Idpetajaks loetakse dpilased, kes on spordikoolis labinud vahemalt
Oppetreeningastme ning tditnud dppekavas ette ndhtud teoreetiliste teadmiste ja
praktiliste oskuste normatiivid. Spordikooli [6petajale antakse I16putunnistus, kuhu on
margitud spordikoolis dppimise aeg ning omandatud oskuste ja meisterlikkuse tase;
8.1.2 kui spordikooli dpilane rikub korduvalt spordikooli pdhikirja, kodukorda voi
spordikooli juhtkonna poolt kehtestatud eeskirju voi puudub mdjuva pdhjuseta dppe ja
treeningtddst pikema aja valtel, vdidakse ta spordikooli pidaja kadskkirjaga
spordikoolist valja arvata. Spordikooli dpilane vdib omal soovil koolist lahkuda,
esitades selleks kirjaliku avalduse. Opilase lahkumisel omal soovil arvatakse ta
spordikooli pidaja kadskkirjaga valja spordikooli dpilaste nimekirjast.



