Parnu Soudeklubi Spordikooli sdudmise huviala 6ppekava

Kinnitatud Parnu Sdudeklubi MTU juhatuse poolt 01.07.2012

1. Uldsitted

1.1. Parnu Soudeklubi Spordikooli sdbudmise huviala dppekava alusel toimub sdudmise
huviala dppeprotsess.

1.2. Parnu Soudeklubi Spordikooli sbudmise huviala dppekava médrab kindlaks dppe
eesmirgid ja kestuse, Oppeainete loendi, ainekavad, dppeaine valiku vdimalused ja
tingimused ning nduded dppeastmete ja kooli ldpetamise kohta ning teised vajalikud
satted.

2. Uldosa
2.1. Parnu Soudeklubi Spordikooli iilesandeks ja eesmérgiks on laste ja noorte (sh. ka

erivajadustega laste ja noorte) loomevdimete avastamine ja kavakindel arendamine,
huvihariduse dppeks ettevalmistamine valitud spordialal ja edaspidine
spordimeisterlikkuse areng. Soudmise dppekava ldbinuna dppur:
e mdtleb loovalt ning oskab oma tegevust ja treeninguid eesmargistada ja hinnata;

ldahtub oma tegevuses ausa mingu (fair play) reeglitest;

suudab valida, otsustada ja vastutust kanda oma tegevuse eest;

suudab teha koostddd ning osaleda siisteemses treeningus;

tunneb histi sdudmise ning iildise sportliku treeningu teoreetilisi aluseid;

valdab head sdudetehnikat erinevates paadiklassides treenimisel ning vdistlemisel;

on viga hea mitmekiilgse fiilisilise ettevalmistusega.

3. Oppeprotsess

3.1. Oppimise kiigus omandavad dpilased teadmisi ja oskusi oma spordialal.

3.2. Oppe-treeningprotsessi kdigus omandavad dpilased vdistluste reegleid ja instruktori
praktikat.

3.3. Oppet6d hindamine on osa dppeprotsessist. Oppekava sisaldab hindamiskriteeriume
algettevalmistuse riihmadele, dppe-treeningrithmadele ja spordimeisterlikkuse
riihmadele. Hindamissiisteem lubab méaratleda sportlaste fiilisilise arengu- ja oskuste
taset.

3.4. Hindamissiisteem annab teavet dppimise kéigust spordikoolile, dppurile ja
lapsevanematele.

4. Oppe eesmirgid ja iilesanded, dppe-treeningtdd korraldus ja kestus
4.1. Oppe eesmirkideks on:

4.1.1. noorte vaba aja sisustamine huvitava, sportliku méngu reeglitele rajatud
tegevusega, et arendada noortes ausust, kohusetunnet, loovust, koostoovoimet jt.
positiivseid iseloomuomadusi.

4.1.2. laste ja noorte mitmekiilgne kehaline arendamine ja tervise tugevdamine, noorte
tervislik-sportlike eluviiside ja harjumuste kujundamine.

4.1.3. siistemaatilise treeningu ja vdistlemise protsessis igale noorele, vastavalt tema



4.2.

4.3.
4.4.

4.5.

4.6.

4.7.

4.8.

4.9.

eeldustele, voimetele ja huvidele sportliku eneseteostuse pakkumine -
voimetekohaselt maksimaalsete tulemusteni joudmiseks juunioride ja tdiskasvanute
klassis 1dppeesmirgiga voistelda oliimpiamangudel.

4.1.4. talendikate noorte leidmine ja ettevalmistus tipptulemuste saavutamiseks
rahvusvdistkonna likkmena maa- ja tiitlivdistlustel ning oliimpiaméngudel.

4.1.5. Oppurite sporditeoreetiliste teadmiste ja praktiliste oskuste arendamine treeningu
tohustamiseks ja iseseisvaks treenimiseks, samuti nende tervisespordiharrastuse
jatkumiseks pérast saavutusspordist loobumist ja oma teadmiste rakendamist oma
laste spordiharrastuses.

Sdudmisalane dppe-treeningtdd ning voistlustegevus on korraldatud laste ja noorte
iildharidus-, kutse- ja kdrgkoolidpingutest, samuti kutsetdost tingitud pdevareziimi ning
koormatust silmas pidades ja seab eesmirgiks igati soodustada noorte edukust nende
pohitegevuses.

Treenerid tegutsevad koostods dppurite vanemate ja iildhariduskooli petajatega.
Oppurite vanusest, sportliku ettevalmistuse tasemest ja sdudjate perspektiivse
ettevalmistusprotsessi seaduspérasustest johtuvalt on sdudmise paljuaastane dppe-
treeningprotsess kolmeastmeline.

Algettevalmistuse ehk alustreeningu aste kestvusega 2 dppe-treeningaastat. Soudmise
algettevalmistuse opperithmad moodustatakse spordihuvilistest noortest, kellel puuduvad
vanemate- v3i pdhikoolipoolsed vastuviited treeningute alustamiseks. Algettevalmistuse
astme Oppe-treeningtd6d pohisuunitluseks on dpilaste mitmekiilgse kehalise
ettevalmistuse taseme tdstmine, paljude liigutuslike oskuste ja sdudmise tehnika
omandamine.

Oppe-treening- ehk algspetsialiseerumise aste kestab 4 dppe-treeningaastat. Selle algul
komplekteeritakse dppe-treeningrithmad sdudmise huviala alustreeningu etapi ldbinud
noortest ja tdiendavalt ka mujal (teistel spordialadel jne.) vajaliku ettevalmistuse saanud
sportlastest. Oppe-treeningtdd ja vdistlemise pdhisuunitlus dppe-treening ehk
algspetsialiseerumise astmel: sdudmise tehnika siivendatud dppimine koos mitmekiilgse,
niitid juba sdudmise spetsiifikat arvestava kehalise ettevalmistuse taseme edasise
tostmisega, mitmekiilgne vdistlemine paljudel teistel spordialadel, vdistluskogemuste
omandamine.

Meisterlikkuse- ehk tipptreeningu aste kestvusega 2 dppe-treeningaastat. Viiksema
Oppurite arvuga (meisterlikkuse) rithmad moodustatakse algspetsialiseerumise etapi
ldbinud ja teistest vastava ettevalmistusega noortest, kel eeldusi saada heaks sdudjaks.
Meisterlikkuse astme dppe-treeningtdd ning vdistlemine muutub jarkjargult kitsamalt
erialaseks ja on suunatud véimetekohaselt maksimaalsete tulemuste saavutamiseks oma
spordialal.

Oppeaasta algab 1.septembril. Oppeprotsess toimub iildharidus- ja kutsekoolide
dppetegevusest vabal ajal voi vdljaspool todaega ning kestab jargneva dppeaasta
alguseni.

4.10. Uleminek kdrgema astme treeninguriihma vdib erandkorras toimuda ka dppeaasta

kestel, tingimusel kui dppur tdidab vastavale treeninguriithmale kehtestatud iilemineku
kriteeriumid ja normatiivid.

4.11. Oppuri dppeaeg konkreetses treeningriihmas on ajaliselt limiteerimata.

Ettevalmistusastmed jagunevad dppe-treeningaastateks, mis koosnevad siigis-talvisest ja



kevadisest voistlusperioodist, suvisest iileminekuperioodist.

4.12. SOudmise huviala dppe-treeningtod pdohivormid on praktilised treeningtunnid ja
osavott voistlustest. Teoreetilises ettevalmistuses kasutatakse vestlusi, videosalvetusi jm.
Téiendavateks vormideks on dppurite iseseisvad treeningud, hommikuvdimlemine jne.



5. Oppeainete loetelu ja mahtude plaan ettevalmistuse astmete ja 6ppeaastate 15ikes

Oppeained Algettevalmistuse Oppetreening aste Meisterlikkuse
aste aste

AE1 AE2 OTl1 | OT2 | OT3 | OT4 M1 M2
Teooria
1. Spordi ajalugu ja tdnapédev 1 1 1 1 1 1 1 1
2. Sdudmise ajalugu ja - 1 1 1 1 1 1 2
tdnapiev
3. Sportlase hiigieen, 1 1 1 1 1 1 1 2
toitumine, puhkus
4. Kehaliste harjutused ja 1 1 1 1 1 1 1 1
nende mdju organismile
5. Sdudmise tehnika 1 2 2 2 3 4 4 4
pohilised alused
6. Tehnika Spetamise - - 1 1 2 3 4 4
metoodika
7. Fiisioloogia - - - - 1 1 1 1
8. Uldine ja erialane - - - 1 1 1 1 1
ettevalmistus
9. Treeningute kohta 1 1 1 1 1 2 2 2
arvestuse pidamine,
treeningute planeerimine
10. Psiihholoogia, tahteliste 1 1 2 2 2 1 1 1
omaduste arendamine
11. Voistlusméérused 1 1 2 2 2 2 2 2
12. Varustus, inventar ja 1 1 1 1 1 2 2 2
selle korrashoid
13. Nduded ohutuse 1 1 1 1 1 1 1 1
tagamiseks
14. Esmaabi traumade puhul 1 1 1 1 1 1 1 1
Kokku (tunde) 10 12 15 16 19 22 23 25
Praktika
1. Uldkehaline ettevalmistus 168 204 170 190 211 220 220 280
2. Erialane kehaline 0 0 103 133 167 186 221 281
ettevalmistus
3. Tehnika, taktika ja selle 90 144 160 201 235 294 350 410
rakendamine treeningutel ja
vaistlustel
4. Spordikohtuniku tegevus 0 0 4 4 6 8 8 10
ja reeglid
5. Vastuvotu-, tilemineku- ja 8 8 8 8 6 6 6 6
16pukatsed
Kokku (tunde) 266 356 445 536 625 714 805 987




Koik kokku

276 368 460 552
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736

828
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2. OPPEAINETE LOEND JA AINEKAVAD

1. Teooria

1.1. Spordi ajalugu ja tdnapdev

1.1

— e
—— ===
ISANCANE o e

Antiiksed oliimpiamédngud

Spordi osa kaasaegses lihiskonnas

Sport ja kaasaegsed oliimpiaméngud

Sport ja tervis

Saavutussport ja rahvasport

Spordieetika ja ausa méngu (fair play) reeglid

1.2. Sdudmise ajalugu ja tinapiev

1.2.1.
1.2.2.
1.2.3.
1.2.4.
1.2.5.
1.2.6.

SOudmise areng maailmas
Traditsioonilised sduderegatid maailmas
Soudmine kui oliimpiaala

SGudmise areng Eestis

SOudmise areng Péarnus

Soudmine kui rahvasport

1.3. Sportlase hiigieen, toitumine, puhkus

1.3.1.
1.3.2.
1.3.3.
1.3.4.
1.3.5.
1.3.6.
1.3.7.
1.3.8.
1.3.9.

imberliilitumine teistele spordialadele ja taastumist kiirendavatele harjutustele
1.3.10. Puhkuse osa taastumisel treeningu- ja vdistluskoormustest, une osatéhtsus

Hea tervis - sportliku edu alus

Hiigieeni mdiste

Sportlase hiigieeni eripira

Tervislikud eluviisid, dige pdevareziim ja toitumine
Toitumise mdjust sportlase voistlustulemustele
Sportlase toitumise eripira

Toitumine treeninguprotsessis ja erinevus voistluste eel, ajal ja pérast vdistlusi

Taastumisprotsessid, superkompensatsiooni mdiste

Taastumisprotsesside reguleerimine, lihtsamad taastumisvahendid, saun, massaaz,

1.4. Kehaliste harjutused ja nende mdju organismile

1.4.1.
1.4.2.
1.4.3.
1.4.4.
1.4.5.
1.4.6.

Optimaalne treeningukoormus

Uletreeningu olemus ja saavutusvdime langus
Alatreeningu mdiste

Keemilised protsessid sportlase organismis

Visimus, lihasvalu, piimhappe (laktaadi) kuhjumine lihastes

Organsiisteemide ajaliselt erinev taastumine (hingamis-, vereringe- ja

narvisiisteem, ainevahetus kudede tasemel)

1.5. Sdudmise tehnika pdhilised alused

1.5.1.
1.5.2.
1.5.3.

Ettevalmistus tombeks
Aerude viimine vette ja tdmbe algus
Tombe jatkumine ja tdmbe 10ppfaas




1.5.4. Aerude toomine lihteasendisse ja ettevalmistus uueks tombeks
1.5.5. Starditehnika isedrasused
1.5.6. Tasakaalu Gppimine

1.6. Soudetehnika dpetamise metoodika
1.6.1. Aeru hoidmine, alg- ja pohiasendi dpetamine, tdmbe tdielik sooritamine
1.6.2. Tasakaalu ja paadi juhtimise dpetamine
1.6.3. Soudeelementide dpetamine
1.6.4. Aerulaba pdorde dpetamine
1.6.5. Tombe tdielik kinnistamine
1.6.6. Sdudmise riitmi ja tempo valdamine
1.6.7. Stardi dpetamine

1.7. Fiisioloogia

1.7.1. Fiisioloogia mdiste, flisioloogia kui teadus organismi elundkondade, elundite ja
rakkude talitlusest

1.7.2. Ainevahetus, organismi ja kudede hapnikutarbimine, vereringe kui
hapnikutransportija kudedesse

1.7.3. Eluavalduste iildised seaduspérasused

1.7.4. Erinevate organismide ja elundkondade talitlus, talitluse seos organismide, nende
elundkondade ja elundite arenguga

1.8. Uldine ja erialane ettevalmistus
1.8.1. Maastikujooks
1.8.2. Harjutused oma kehakaalu iiletamisega (rippes ja toenglamangus kéte
kdverdamine, hiipped, kiikid, harjutused kdhu- ja seljalihastele)
1.8.3. Ujumine
1.8.4. Spordimédngud
1.8.5. Jduharjutused (tdstekang, hantlid, ekspandrid, trenazoor)
1.8.6. Paadis sdudmine
1.8.7. Sdudmine sdudebasseinis
1.8.8. Treeningud sdudeergomeetril Concept-2

1.9. Treeningute kohta arvestuse pidamine, treeningute planeerimine
1.9.1. Treeningupidevik kui treeningute planeerimise ja analiiiisi alusdokument,
treeningute analiiiis koos sportlasega treeningupédeviku alusel
1.9.2. Erinevad treeningutsiiklid (makro- ja mikrotsiiklid)
1.9.3. Aastaplaani koostamine ja selle korrigeerimine treeningprotsessi kdigus

1.10. Psiihholoogia, tahteliste omaduste arendamine
1.10.1. Psiihholoogia osa sportlaste treeningprotsessis ja v3istlusmiljoos
1.10.2. Spordi psithholoogia eripéra ja selle rakendamine sportlase individuaalseid
omadusi arvestades
1.10.3. Eriharjutused tahteliste omaduste arendamisel

1.11. Voistlusméarused



1.11.1. Soudeinventari vastavus voistlusméarustele
1.11.2. Voistlusméérustiku tutvustamine
1.12 Varustus, inventar ja selle korrashoid

1.12.1. Vaistlusriietus (trikoo)

1.12.2. Paat koos sisustusega

1.12.3. Aerud

1.12.4. Paadi, aerude ja muu sdudevarustuse seadistamine

1.12.5. Paadi ja aerude kuivatamine lapiga pérast iga veetreeningut
1.12.6. Paadi asetamine ellingule

1.13. Nouded ohutuse tagamiseks
1.13.1. Ujumisoskuse omamine
1.13.2. Tasakaalu dppimine paadis veetreeningu puhul
1.13.3. Algajate puhul treener koos dppuriga tihes paadis
1.13.4. Treeneri saatekaatri olemasolu treeninguprotsessis
1.13.5. Liiklusreeglid veekogudel
1.13.6. Pééstevahendite olemasolu saatekaatris

1.14. Esmaabi traumade puhul
1.14.1. PShilised traumad sdudmises (selg, pdlved, peopesad)
1.14.2. Kohene esmaabi vahetult pérast traumat, jargnevad raviprotseduurid

. Praktika

2.1. Uldkehaline ettevalmistus
2.1.1. Tegelemine teiste spordialadega (ujumine, jooksukross, sportméngud)
2.1.2. Jduharjutused (harjutused trenazooridel, hantlid, ekspandrid, tdstekang, harjutused
partneriga)
2.1.3. Sdudmine sisetingimustes sdudebasseinis ja lahtisel veel

2.2. Erialane kehaline ettevalmistus
2.2.1. SOudmine avaveel
2.2.2. Soudmine sisetingimustes sdudebasseinis
2.2.3. Treeningud sdudeergomeetril Concept-2

2.3. Tehnika, taktika, selle rakendamine treeningutel ja vdistlustel
2.3.1. Treening- ja vistlusvarustuse seadistamise praktika
2.3.2. Paarisaerulise paadi sdudetehnika
2.3.3. Roolijata paadi sdudetehnika
2.3.4. Uhepaadi sdudetehnika
2.3.5. Vaistkonnapaadi sdudetehnika
2.3.6. Liidritaktika stardist alates
2.3.7. Lopuspurdi taktika rakendamine finiSeerimisel
2.3.8. Kiirenduste kasutamine distantsil
2.3.9. Distantsi labimine etteantud ajagraafiku jérgi



2.1. Spordikohtunikuna tegutsemisese ja reeglite iilevaade
2.1.1. Tegutsemine spordikohtunikuna vdistlustel

2.2. Vastuvotu-, iilemineku- ja ldpukatsed
2.2.1. Oppurite vastuvdtt algettevalmistusriithma toimub treeneri subjektiivse hinnangu
alusel
2.2.2. Ulemineku normatiivid ja ning nduded spordikooli Idpetajale on éra toodud
kdesoleva dppekava osades 3 ja 4.



3. SOUDMISE ULEMINEKU NORMATIIVID

Algettevalmistusrithm
Treeninud iihe aasta, votnud osa 3 voistlustest

Oppe-treeningu rithm
I. Uldfiiiisiline ettevalmistus:
a) Rippes kéte kdverdamine 3-5 x
b) Kiikist iileshiipped. Poisid: 25 x Tiidrukud: 20x
c) Lamades kite kdverdamine. Poisid: 15 x Tiidrukud: 8x
d) Jooks 3 km Poisid: 15 min. Tiidrukud: 16 min

II. Erialane ettevalmistus:
a) Concept-2 1000 m Poisid ja tiidrukud: 4.30 min.
b) Osavott spordikooli MV sdudmises

Spordimeisterlikkuse riihm
I. Uldfiiiisiline ettevalmistus:
a) Jooks 3 km Poisid: 13 min. Tiidrukud: 15 min
b) Rippes kite kdverdamine 5-8 x
c) Lamades kite koverdamine Poisid: 20 x Tiidrukud: 10x
d) Uleshiipped Poisid: 4 x 20 Tiidrukud: 3x 20

II. Erialane ettevalmistus:
a) Concept-2 1000 m Poisid: 3.25-3.45 min. Tiidrukud: 3.30-3.55
b) Concept-2 2000 m Poisid 6.50-7.30 min. Tiidrukud: 7.30- 8.00
c) Osavott vabariiklikest ja rahvusvahelisest voistlustest
d) 2000 m sdudmine ajale iihepaadil: Poisid: 8.00-8.30 min. Tiidrukud: 8.30-9.00
e) Eesti Soudeliidu komisjoni otsus (kinnitatakse nimeliselt)



4. NOUDED PARNU SOUDEKLUBI SPORDIKOOLI LOPETAJALE

Spordikooli 1dpetaja peab olema ldbinud spordikooli dppekava algettevalmistuse ja
oppe-treeningu ehk algspetsialiseerumise astme, sooritanud teoreetilise
vestluseksami, tditnud sportliku ettevalmistuse nduded vastavalt oma vanusrithmale.
Erandina vdivad spordikooli 16petada ka kehaliselt voimekad noored, kes ei ole tdies
mahus ldbinud dppekava, kuid on sooritanud teoreetilise vestluseksami ja tiitnud
sportliku ettevalmistuse nduded vastavalt oma vanusriihmale.

Spordikool 16petatakse tavaliselt tiheaegselt iildhariduskooliga. Edasine harjutamine
jatkub spordiklubides voi lisaks spordikooli vanema vanuseastme dppe-
treeningrithmades.

Praktilised ja teoreetilised teadmised:

soudmise tehnika tundmine

soudmise dpetamise metoodika

treeningu iseseisev planeerimine (lilemineku-, ettevalmistus-, vdistlusperiood)
kehalised vdimed ja nende arendamine

hiigieen, spordivigastuse ennetamine ja esmaabi

soudmise areng maailmas, Eestis ja Pdrnus

maailma ja Eesti sdudmise suurkujud

Pérnu parimad soudjad 14bi aegade
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