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RAE HUVIALAKOOLI SPORDIOSAKONNA KERGEJOUSTIKU AINEKAVA

ULDOSA

Kergejoustiku ainekava on kergejoustikuosakonna alusdokument, mille alusel toimub
Oppetdo Rae Huvialakooli kergejoustiku eriala pohidppes. Ainekava maarab kindlaks: dppe-
treening- ja kasvatust6o eesmargid ja lilesanded; dppe-treeningtdd korralduse ja
Oppematerjali; treeningriihmade vanuse ja soovitava treeningmahu.

OPPETOO KORRALDUS
Kergejoustiku Oppe-treening-ja kasvatustdo protsess on kolme astmeline:

e algettevalmistusaste
e Oppe-treeningaste
o meisterlikkuse aste.

Algettevalmistuse ehk alustreeningu aste kestvusega 4 dppe-treeningaastat. Algettevalmistuse
treeningrithmad moodustatakse 7 — 13 aastatest tervetest spordihuvilistest
lastest.

Oppe-treening- ehk algspetsialiseerumise aste kestab 4 dppe-treeningaastat.

Treeningriihmad komplekteeritakse algettevalmistuse ehk alustreeningu ldbinud oppuritest ja
tdiendavalt ka mujal (teistel spordialadel) vajaliku ettevalmistuse saanud kergejoustiku
huvilistest noortest.

Meisterlikkuse- ehk eriala-ja tipptreeningu aste kestab 1-2 treeningaastat.

OPPEEESMARGID JA PADEVUSED

e Lastele ja noortele tdiendavate sportimisvoimaluste loomine.

e Noortele vaba aja eesmédrgipirane sisustamine huvitava, sportliku, mangureeglitele
rajatud tegevusega, et kasvatada noortes ausust, kollektiivsus-ja kohusetunnet,
seadusekuulekust jt positiivseid iseloomuomadusi.

e Laste ja noorte liikumisvaeguse likvideerimine, mitmekiilgne kehaline arendamine,
tervise tugevdamine ja tervislik-sportlike eluviiside ja harjumuste kujundamine.

e Siistemaatilise treeningu ja vOistlemise protsessis igale noorele tema vdimetele,
eeldustele ja huvidele sobivama spordiala- kergejoustiku leidmine ning vastava
treeningu organiseerimine maksimaalsete tulemusteni joudmiseks juunioride ja
tdiskasvanute klassis, eesmérgiga voistelda edukalt rahvuskoondises erinevatel maa- ja
tiitlivoistlustel.

¢ Noortele sporditeoreetiliste teadmiste ja praktiliste oskuste andmine iseseisvaks
harjutamiseks, tervisespordiharrastuse jétkamiseks pérast saavutusspordist loobumist
ja oma teadmiste rakendamist laste ja noorte spordiharrastuses.
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OPPEPROTSESS
ALGETTEVALMISTUSASTE ( AE)

AE riihmad komplekteeritakse tildjuhul 7 — 12 aastastest lastest.
AE- 1 aastal on treeningtundide kordade arv nddalas 2 korda, kokku 4 tundi nidalas.
AE- 2, 3 ja 4 aastal on treeningtundide arv nddalas 3-4 korda, kokku 6-8 tundi niddalas.

Teoreetiline oppematerjal

Sportlik treening ja selle koostisosad: tervise tugevdamine, kehaliste vdimete arendamine,
sporditehnika dppimine, vaimsete voimete ja tahteomaduste arendamine. Hea tervis-
sportliku edu alus. Tervislikud eluviisid, dige pdevareziim ja toitumine, hiigiecenireeglid,
karastamine ja vigastuste valtimine. Heaks sportlaseks arenemise etapid. Mitmekiilgne
sportimine. Iseseisva tdiendava harjutamise viisid ning nende tdhtsus iildise jou,
vastupidavuse, painduvuse ning tahtejou arendamisel. Kergejoustiku ajalugu.

Praktiline 0ppematerjal

Mitmekesised liikumisméangud ja lihtsustatud reeglitega sportméngud, maastikujooks,
suusatamine, uisutamine, ujumine jt. spordialad. Mitmekesised riistvoimlemise ning
akrobaatikaharjutused ja eakohaline kehaline t66. Erinevad jooksu-, hiippe-, heite- ja
viskeharjutused nii sise- kui valis-tingimustes ja maastikul. Kergejoustiku pohialade
tehnika pohialuste dppimine. Voimalikult palju dppetunde viiakse 1abi maastikul.
Vaistlemine alustreeningu astmes on mitmekiilgne . Voisteldakse nii kergejoustiku
pohialadel kui ka erinevate alakombinatsioonidega mitme-vdistlustel, maastikujooksus ja
teistel spordialadel.

OPPE-TREENINGASTE (OT)

OT astme riihmad komplekteeritakse AE 3 vdi 4 astme 1dpetanud dppuritest, kes omavad
erialaseid oskusi ja vdimeid jitkata dppetreeningtodd OT riihmades.

OT rithma kuuluvad &ppurid 13. eluaastast.

OT-1 aastal toimuvad treeningud 4 korda nidalas, kokku 10 tundi
OT-2 aastal toimuvad treeningud 4-5 korda nidalas, kokku 10- 12 tundi
OT-3 aastal toimuvad treeningud 4-5 korda nidalas, kokku 12 tundi
OT-4 aastal toimuvad treeningud 5 korda nédalas, kokku 12- 14 tundi

OT rithmades jitkub AE astme 2-4 aastal omandatud oskuste kinnistamine ja
edasiarendamine, koormusi jark-jargult tostes, tdiustades tehnilist ja taktikalist
ettevalmistust.
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Teoreetiline 6ppematerjal

Alarithma mitmekiilgsus- treeningu ja voistlemise eesmaérgid, lilesanded ja sisu,
treeningvahendid ning nende kasutamise metoodika erinevates alariihmades
algspetsialiseerumise etapil. Individuaalselt enamsobiva(te) kergejoustikuala(de) leidmine
ja valik. Kehalised voimed ja nende arendamine. Spordialade tehnika iildised alused ja
nende dppimise viisid. Arstlik kontroll ja sportlase enesekontroll. Spordivigastused, nende
tekke pohjused, véltimine, esmaabi ja ravi. Kergejoustiku voistlusmédrused.
Kergejoustiku ajalugu ja areng maailmas, Eestis ja oma maakonnas-linnas.

Praktiline 0ppematerjal

Vaistlemine ja tehnika tiiustamine koikidel valitud alariihma kuuluvate
kergejoustikualadel. Alariihma kuuluvate kergejoustikualadel vajaminevate kehaliste
voimete arendamise ja tehnika dppimise- tdiustamise erialased harjutused. Alarithmadele
iseloomulikku kehalist vdimekust mitmekiilgselt arendavad teised spordialad. Uldkehalist
ettevalmistust tagavad, tervist tugevdavad, taastumist kiirendavad spordialad ja
harjutused. Kohtunikupraktika.

MEISTERLIKKUSE ASTE

Uldjuhul komplekteeritakse meisterlikkuse riihm (SM) neli dppetreeningastet libinud
Oppuritest, kes on omandanud spordimeisterlikkuse taseme, mis voimaldab vdistelda
taiskasvanute tasemel.

SM riithmas toimuvad treeningud 5- 6 korda nédalas, kokku 14-16 tundi

Toimub kd&ikide tehnikaelementide viimistlemine ja taiustamine.

Taktika viimistlemine ja tdiustamine

Integraalne treening.

Eesmirgiks edukas esinemine erinevatel voistlustel.



