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Kinnitatud:
Direktori kk. Nr 89/30. november 2022

NOO SPORDIKOOL

ULDKEHALINE ETTEVALMISTUS (UKE) OPPEKAVA

1. ULDKEHALINE ETTEVALMISTUS (UKE) OPPEPROGRAMMI
ULDOSA, EESMARGID JA KESTUS

1.1Uldosa

Uldkehaline ettevalmistus (UKE) dppekava on dokument, mille alusel toimub &ppetéd Ndo
Spordikooli UKE eriala treeningriihmades. Oppekava maarab kindlaks Gppe-eesmargid,
Oppeaja, Oppe-treeningastme struktuuri ning néuded Oppe-etappidele ja kooli 16petamise
kohta. Ké&esolev Oppekava on aluseks erinevate Oppe-treeningastmete treeningplaanide

koostamiseks.
1.2 Oppeprogrammi eesmérgid ja tilesanded

1.2.1 Eesmargid

1) Laste ja noorte korrapérane ning siistemaatiline sportliku dppe-treeningt6o korraldamine.

2) Laste ja noorte jarjepidev vaba aja sisustamine ning sportlike oskuste, vilumuste,
teadmiste Opetamine, vastastikuse lugupidamise kasvatamine ,,ausa méngu‘ ideede

vaimus.



3)

4)

5)

6)

7)

8)

Laste ja noorte tervise tugevdamine, mitmekilgne kehaline arendamine ning tervislike
eluviiside ja litkumisharjumuste kujundamine.

Vdimekate noorte arendamine kdrgete sportlike eesmarkide saavutamiseks.

Noorte ettevalmistamine UKE edendajaks — treener-juhendajatena ja spordisiindmuste
organisaatoritena. Samuti noorte tervisepordiharrastuse jatkumiseks pérast NGO
Spordikooli UKE erialalt lahkumist-18petamist.

Opilastele sporditeoreetiliste teadmiste ja praktiliste oskuste andmine treeningu
tbhustamiseks ja iseseisvaks treenimiseks dppevaheaegadel vdi eriolukordades, samuti
nende tervisespordiharrastuse jatkumiseks parast saavutusspordist loobumist.
Koolisiseste ja maakondlike vdistluste korraldamine UKE Gppeosakonna poolt, millest
kdik Gpilased saavad osa vétta.

Kaasaegsete metoodiliste materjalide analtlsimine ja treenerite aktiivne osavott

erinevatest erialastest tdienduskoolitustest.

1.2.2 Ulesanded

Eesmirkide realiseerimiseks seab N6o Spordikooli tildkehalise ettevalmistuse (UKE) eriala

oma Ulesanneteks:

1)
2)

3)

4)

5)
6)

7)

Kindlustada lastele ja noortele tingimused vabaaja sportlikuks sisustamiseks.
Organiseerida regulaarseid ja jarjepidevaid sportlikke treeninguid vastavalt laste ja
noorte eeldustele ning ettevalmistusele.

Leida tahtekindlaid lapsi ja noori kehaliste annete véljaarendamiseks stivendatud
treeningtegevuse kaigus.

Anda lastele ja noortele teoreetilisi teadmisi sportimisest ja spordiliikumisest ning
praktilisi kogemusi teiste juhendamiseks.

Propageerida ja populariseerida ildkehalist ettevalmistust oma tegevuse kaudu.
Spordikool jargib oma tegevuses ausa méangu, olimpiaharta ja teiste spordiseaduste
ndudeid, teeb spordi-, haridus- ning kultuuriasutustega ning liitudega.

Spordikoolil teeb koostddd lastevanemate ja tldhariduskooli dpetajatega.



1.3 Oppeprogrammi kestus ja dppetreeningastmed

Oppeaasta algab 1. septembril. Oppeaasta koosneb dppeperioodist ning koolivaheaegadest.
Koolivaheajad langevad kokku haridusministri méérusega igaks Oppeaastaks sétestatud
koolivaheaegadega.  Eriharidusasutusena on  spordikooli  Gppe-treeningtd6  ning
vOistlustegevus korraldatud eraldi laste ja noorte Gldharidus-, kutse- ja kdrgkoolidpingutest,

samuti kutsetdost tingitud paevareziimi ning koormatust silmas pidades.

Opilaste vanusest, sportliku ettevalmistuse tasemest ja perspektiivse ettevalmistusprotsessi
seadusparasustest lahtuvalt on tldkehalise ettevalmistuse (UKE) osakonna nelja aastane
dppe-treeningprotsess liheastmeline. Ope on jaotatud kolme erineva toimumispaiga vahele, mis
madrab tundide sisu:

1) Noo Spordikooli (NGo spordihoone) matisaal

2) NOo Rannahall (liivavéljak)

3) Ouesbpe (duetreeningud)

Olenevalt toimumispaigast madratakse tundide sisu vastavalt Oppekava Oppeainetele,

kombineerides dppeaineid omavahel ja I6imides tundide sisu erinevate spordialadega.

Oppe-treeningrilhma astmes on seatud tilesanded arvestades &pilaste vanust ja nende fuisilisi
ning vaimseid vdimeid. UKE treeningrihmad kombineeritakse vastavalt Gpilaste vanuse ja
kehalise vimekuse jargi. Parast Gppe I6petamist UKE erialal on Gpilasel vdimalus liituda
jargmise vanuseklassi UKE treeningriihmaga vdi N6o Spordikooli valikus oleva teise
spordialaga EA vOi TA astmes vastavalt Opilase vanusele, kehalisele ja vaimsele

valmisolekule.
1. Ettevalmistav aste (EA)

1) Grupid moodustatakse kestusega kuni 4 Oppe-treeningaastat 6-19 aastastest

spordihuvilistest noortest.

2) Uhe treeningrithma koormus nadalas kokku on 6 akadeemilist tundi.



3)

4)

5)

6)

Ettevalmistavas astmes omandatakse teadmised ja oskused tehnika pdhialuste osas ning

kujundatakse dpilastel oskus ja harjumus kontrollida Opetatud tehnika kasutamist.

Ettevalmistava astme p&hisuunitlus on dpilaste kehalise voimekuse taseme tdstmine,

alustada erinevate spordialade baaselementide Gpetamisega.
Osalemine treeninglaagrites ja vdistlustel.

Kdik lapsed/noored, kes alustavad Opet vanusevahemikus 6-19 a., mé&éaratakse
ettevalmistava astme treeninggruppi vastavalt dpilase vanusele, kehalisele ja vaimsele

vOimekusele.

2.4. Oppe-treeningtdd péhivormid

Kooli dppekorralduses kasutatakse erinevaid dppevorme- ja meetodeid:

1.
2.

3
4.
5
6

2.

Treeningtunnid ja teoreetilised tunnid rihmas

Individuaaltreening

. Videosalvestuste ja naitvahendite kasutamine aruteludel ning analudsidel

VOistlustest/esinemistest osavott

. Oppe- ja treeninglaagrid
. Arstlik kontroll

ULDKEHALINE ETTEVALMISTUS (UKE) OPPEPROGRAMMI

OPPEAINETE LOEND JA AINEKAVA

2.1 Uldkehaline ettevalmistus (UKE) dppeprogrammi dppeainete loend

1. Uldkehaline treening (liikumisoskused)

2. Palliméangud (vorkpall, jalgpall, rannavdrkpall, sulgpall, korvpall jt)

3. Ergonoomika

4. Tervis, vaimne tasakaal, psihholoogiline ettevalmistus



2.2 Oppeprogrammi 6ppeainete ainekava

2.2.1. Ettevalmistava astme (EA) dppeprogramm

1.

Uldkehaline treening (liilkumisoskused)

Joudluse, vastupidavuse, koordinatsiooni ja liikuvuse arendamine.

Mitmekdlgsete harjutuste kombineerimine (vBimlemisharjutused, aeroobsed harjutused,
méngud jooksu- ja hippeelementidega, hippe- ja jooksuelemendid, individuaal ja
riihmaharjutused).

Kehakontrollioskus asendites ja litkumistel.

Vahendi kasitsemisoskus.

Pallimangud

Vorkpall

Vorkpallimangu pdhiliste tehnikaelementide dpetamine- litkumised, sd6duasendid, alt ja
ulalt s66dud, alt palling, rindel66gi algdpetus.

Mangutaktika (minivarkpall) teadmiste Gpetamine.

Jalgpall

Pdhilised liikumisviisid ja -suunad.

s66dud, liikumine, palli valdamine, mangureeglid.

Rannavorkpall

vorkpalliméngu pohiliste tehnikaelementide dpetamine- lilkumised,

s0oduasendid, alt ja tlalt s66dud, alt palling, rindel66gi algdpetus.

Lihtsustatud reeglitega erinevad rannavdrkpalli mangud.

Sulgpall

Liikumistehnika (kiiruse, ritmi, sammutiheduse, koordinatsiooni arendamine).
Loogitehnika (reketihoided; ooteasend; palling ja pallingu vastuvott; pohiléogid).
Korvpall

Liikumistehnika (p&hiasend, kénd ja jooks, hiipped, peatused, podrded).

Palli valdamise tehnika (pallihoid, palli putidmine, pérgatamine, pealevisked).
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3. Ergonoomika

e Asendite ja litkumise ergonoomika (kehaasendikontroll).

e Teadlik sportimine koos vahendite tundmise oskusega (ohutu vahendite paigutamine ja
harjutuste sooritamine).

e Oskus hinnata ja korrigeerida enda kehaasendeid liikumisel, harjutuste sooritamisel,
istudes (nt koolitunnis).

4. Tervis, vaimne tasakaal, spordikultuur

e Sportlike iseloomuomaduste arendamine ja psthholoogiline ettevalmistus (tahtejéud,
julgus, sihikindlus, keskendumine), hoiakute arendamine ja kujundamine, pusiva
sportimise huvi kujundamine.

e Sportliku distsipliini kasvatamine.

e Sportimise olulisuse teadlikkuse kasvatamine.

e Individuaalse- ja meeskonnatddoskuste kujundamine.

*1ga Oppeaasta alguses ja I6pus toimuvad katsed:

e 1. Oppeaasta (Uldkehalised harjutused: huppenddriga hupped, kétekdverdused,
kdhulihased, kiikid, seljalihased).

e 2. Oppeaasta (Uldkehalised harjutused: huppenddriga hiupped, kétekdverdused,
kdhulihased, kikid, seljalihased).

e 3. Oppeaasta (Uldkehalised harjutused: hippendoriga hupped, kétekdverdused,
kdhulihased, kikid, seljalihased).

e 4. Oppeaasta (Uldkehalised harjutused: hiippenddriga hipped, katekdverdused,
kdhulihased, kikid, seljalihased).



TABEL 1

ULDKEHALISE ETTEVALMISTUSE (UKE) TREENINGTOO MAHT TUNDIDES JA
JAOTUS ERINEVATEL TREENINGAASTATEL

Oppeaine 1.8/a |2.6/a |3.6/a | 4. 08/a
Uldkehaline treening 75 75 75 75
Palliméngud 75 75 75 75
Ergonoomika 40 40 40 40
Tervis, vaimne tasakaal, psiihholoogiline | 20 20 20 20
ettevalmistus

Aastas tunde kokku 210 210 210 210




TABEL 2

ULDKEHALISE ETTEVALMISTUSE (UKE) OPPE-TREENINGRUHMADE
VANUSELINE JA ARVULINE KOOSSEIS, NADALA TREENINGUTE ARV
JA KESTVUS OPPE-TREENINGPROTSESSI ERINEVATEL ASTMETEL
JA OPPE-TREENINGAASTATEL.

Opilaste ette | Opilaste | Minimaalne Opilaste Treeningute | Uhe Nadala Aasta

valmistuse vanus rihmade arv minimaalne arv nddalas | treeningu treeningu treeningu

treeningu aste arv rihmas kestvus maht maht
Akadeemilised tunnid

Ettevalmistuse aste EA

EA-1 6-19 1 8 3 2 210

EA-2 6-19 1 8 3 2 210

EA-3 6-19 1 8 3 2 210

EA-4 6-19 1 8 3 2 210




