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I.  ULDOSA

Oppekava on ujumise osakonna alusdokument, mis maarab kindlaks: 8ppe-treening- ja kasvatustd
eesmargid ja Ulesanded; Oppe-treeningtdd korralduse ja dppematerjali; dppuri arengu hindamise
alused; nduded spordikooli I8petajale; 6ppekava muutmise ja kinnitamise korra; treeningrihmade
vanuse, treeningrihmade taituvuse, soovitava treeningmahu, Gppematerjali jaotusmahu ja sportliku
ettevalmistuse nGuete normatiivid.
Oppekava taitmine seab ujumise osakonna péhiiilesanneteks:
- laste ja noorte eesmargistatud ja jarjepideva dpetamise algettevalmistuse astmest alates
Oppe-treeningastme ja meisterlikkuse astme tasemele;
- heatasemeliste noorujujate kasvatamise spordikooli erinevate vanuseastmete
vOBistkondadele;
- jarelkasvu kasvatamise noorte ja tdiskasvanute koondistele.

EESMARGID JA ULESANDED
Ujumise Gppe-treening-ja kasvatustdod protsess on kolme astmeline: algettevalmistus-,
Oppetreening- ja meisterlikkuse aste. Lahtuvalt lapse vanusest ja sportliku ettevalmistuse tasemest
on erinevatel ettevalmistusastmetel omad eesmargid ja tlesanded.
II.  OPPE-TREENINGTOO JA VOISTLUSTEGEVUSE KORRALDUS
1. ALGETTEVALMISTUSASTE

1.1. EESMARK JA ULESANDED

Lo

huvi &dratamine sportliku ujumise ja mitmekulgse sporditegevuse vastu;

2. tervise tugevdamine ja kehaliste vdimete: jou, painduvuse, osavuse, koordinatsiooni ja kiiruse

arendamine;

ujula sisekorraeeskirja selgitamine ja hiigieeniharjumuste kujundamine;

veega kohanemine ja lksikute elementide Gpetamineg;

5. nelja sportliku ujumisviisi tehnika Gpetamine, alustades rinnuli kroolist, siis selili krool, rinnuli
ujumine ja liblikas;

6. vetelpaaste aluste tutvustamine ja lihtsamate abistamisvotete dpetamine;

7. kaitumisnormide kujundamine.

How



1.2 .OPPEMATERJAL
Teoreetiline dppematerjal

- sportlik treening ja selle koostisosad: tervise tugevdamine, kehaliste vdimete arendamine,
ujumisviiside tehnika dppimine, vaimsete voimete ja tahteomaduste kujundamine;

- tervislike eluviiside ja hugieenireeglite teadvustamine ning tervisekahjustuste valtimise
Opetamine;

- iseseisva, tdiendavate harjutamisviiside ja hommikvdimlemise propageerimine.

Praktiline 6ppematerjal

- veega kohanemine, libisemine, sukeldumine;

- rinnuli krooli elementide ja koost6d Gpetamine ning Kinnistamine;

- selili krooli elementide ja koost6o dpetamine ning kinnistamine;

- rinnuli ujumise elementide ja koostdo dpetamine ning kinnistamine;

- liblikaujumise elementide ja koostdo 6petamine ning kinnistamine;

- stardi ja podrete dppimine;

- mitmekilgne tldkehaline ettevalmistus kuival;

- kontrolltestidel osalemine ja esmase v@istluskogemuse saamine;

- ujumisel tekkivate vBimalike ohtude selgitamine ja abi andmise Gpetamin
2. OPPE-TREENINGASTE

.1 EESMARK JA ULESANDED

N

kdikide ujumisviiside tehnika igakilgne tadiendamine ja kinnistamine;
stvenenud spetsialiseerumine (ihele-kahele ujumisviisile;

tld-ja erialase kehaliste v@imete jatkuv téiustamine;

kdigi ujumisviiside stardi ja poorete omandamine ning kinnistamine;
stardist ja pooretest valjumise veealuse t66 omandamine;

kohtuniku tegevuse omandamine ja taiustamine;

vetelpééaste aluste selgitamine, paastmisvatete Gpetamine.
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2.2 OPPEMATERJAL
Teoreetiline dppematerjal

- treeningu planeerimine;

- tervise ja todvBime uuringute tegemine spordiarsti juures;

- spordi vigastused, nende tekkepdhjused, véltimine, esmaabi ja ravi;
- vOistlusmaéarused:;

- vOistlussisteemid:;

- ujumise ajalugu;

- toitumise ja taastumise p&hialuste dpetamine.

Praktiline Gppematerjal

- osavOtt vastava vanuseklassi voistlustest;

- osavOtt Oppe- treeninglaagritest ja muudest erialastest Uritustest;

- Uldkehaliste vBimete arendamine ja tehnika téiustamine erialaste harjutuste kaudu;
- harjutuste sooritamise filmimine nii vees kui kuival, tulemuste analiiis;

- tervist tugevdavate ja taastumist kiirendavate tegevuste kasutamine;

- vetelpéaste praktiline 6ppus.



3. MEISTERLIKKUSE ASTE
3.1 EESMARGID JA ULESANDED

regulaarne voistlemine, voistluskogemuste omandamine rahvusvahelisel tasandil;
jatkuv ld-ja erialane spetsiaalne kehaline ettevalmistus;

korgetasemelise tehnilise ja taktikalise ettevalmistuse saavutamine;

jatkuv meisterlikkuse tdstmine kdigis ujumisviisides ja elementides;

stabiilsuse saavutamine vdistlustingimustes;

vetel pééstja too tutvustamine ja kannatanu abistamine.

SoukrwdE

3.2 OPPEMATERJAL
Teoreetiline dppematerjal

- treeningu tsukliline planeerimine;

- siivendatud tervise ja td0vOime uuringute tegemine spordiarsti juures;

- abistavate tegevuste (pulss, laktaat jms. kasutamine treeningharjutuste ja —tstklite
hindamisel;

- spordivigastused, nende tekkep6hjused, valtimine, esmaabi ja ravi;

- doping ja dopingu kontroll spordis;

- pslihholoogiline ettevalmistus spordis;

- FINA voistlusmadrused;

- maailma ja Eesti ujumise ajalugu;

- spordi- ja enesemassaaz.

Praktiline Gppematerjal

- Jarjekindel erialane harjutamine ja pidev sportliku tegevuse anallius;

- regulaarne vdistlemine vabariiklikel ja rahvusvahelistel vbistlustel;

- osalemine Eesti koondiste dppe- treeningkogunemistel ja dppepaevadel,

- pidev, vbimalikult kérgetasemeline meditsiiniline ja tehnikaalane kontroll erialase tegevuse
ule:

- sportliku reziimi jargi elamine ja noorematele eeskujuks olemine.

.  OPPE-TREENINGTOO KORRALDUS ja OPPURI ARENGU HINDAMISE
ALUSED

Ujumise osakonna dppe-treeningtdo korraldus pdhineb plaaniparasel ja regulaarsel treeningtool
kolmes astmes: algettevalmistusaste, kestvusega 1-3 aastat (AE-1-3), dppe-treeningaste,
kestvusega 1-4 aastat ja meisterlikkuse aste, kestvusega 1-2 aastat. OT-4 treeningaasta I8petanud
Oppurid vBivad jatkata dppe-treeningtédd sama koormusega kuni Gldhariduskooli 18petamiseni.
Meisterlikkuse astme treeningriihm komplekteeritakse vastava taseme saavutanud Oppuritest
(tabel 3).Erinevatel treeningastmetel toimub tehnikaelementide 6petamine ja vdistlustest osavott
vastavalt laste ealisi ja individuaalseid vBimeid arvestades. Igal treeningaastal toimub Gppuri
arengu hindamine.

1. ALGETTEVALMISTUSASTE ( AE)

AE riihmad komplekteeritakse tldjuhul 7 — 11 aastastest lastest.

AE -1 aastal toimuvad treeningud 2 korda, thel rajal kuni 10 last, kokku 4t.(3 t. vees)
AE - 2 aastal toimuvad treeningud 2-3 korda nédalas, thel rajal 7 — 8 last, kokku 6 t.
(sellest 4 t.vees).



1.1 AE-1 aastal Opetatavate tehnikaelementide loetelu:
- libisemine ja sukeldumine vees;
- rinnuli krooli ja selili krooli jalgade t60;
- rinnuli krooli koost6d elemendid;
- selili krooli koost66 elemendid;
- rinnuli krooli téiskoordinatsioon koos hingamisega;
- selili krooli taiskoordinatsioon;
- vette hiipped jalad ees.

1.2 AE-2 ja 3 aastal Opetatavate tehnikaelementide loetelu:

- AE | aastal omandatud tehnika elementide tdiendamine ja kinnistamine;
- rinnuli ujumise elemendid;

- rinnuli ujumise taiskoordinatsioon;

- liblikaujumise elemendid;

- liblikaujumise taiskoordinatsioon;

- kompleksujumine;

- erinevate ujumisviiside pddrded ja poordest véljumised;

- pea ees vette hiippamine;

- sukeldumine ja hingamispeetusega ujumine;

- vasinud ujuja abistamise votted vees.

V0istlused: AE-1 - 25 m. testujumised ja teateujumised treeningul;
AE-2 ja 3 — osavdtt maakonna meistriv@istlustest

OPPURIARENGUHINDAMINE

Oppuri arengu hindamise tiheks kriteeriumiks on kehaliste véimete hindamise testid, mida
sooritatakse 2 korda aastas, stigisel (oktoober-november) ja kevadel (aprill-mai).

Testharjutusteks on: Cooperi test; kate kdverdamine (toenglamangus/rippes); testujumised erinevates
ujumisviisides. Kehaliste vGimete arengut hinnatakse heaks kui 1,5 — 2 aasta jooksul paranevad
tulemused esimese testimisega vorreldes 5 -10 %. V8imete juurdekasvutemposid hindab treener,
arvestades lapse fusioloogilisi ja antropoloogilisi erinevusi.

Oppuri arengu hindamise teiseks kriteeriumiks on 8ppuri sportliku ettevalmistuse nuete

taitmine Oppeaasta 16puks ( tabel 3).

K®oik eeltoodu on aluseks Gppuri Gleviimiseks jargmise treeningaasta treeninggruppi.

OPPE-TREENINGASTE (OT)

OT astme riihmad komplekteeritakse AE 2 voi 3 astme IGpetanud dppuritest, kes omavad erialaseid
oskusi ja vBimeid jatkata Oppetreeningtédd OT rihmades.OT rihma kuuluvad Opilased 11-12
eluaastast ja treeningutel harjutab kuni 6 last tihel rajal.

OT-1 aastal toimuvad treeningud 2 korda nadalas, kokku 4 - 6 tundi (vees 3-4 t.)
OT-2 aastal toimuvad treeningud 4 korda nadalas, kokku 8 tundi ( vees 5 t.)

OT-3 aastal toimuvad treeningud 5-6 korda nadalas, kokku 10-12 tundi (vees 8 t.)
OT-4 aastal toimuvad treeningud 6-9 korda nadalas, kokku 12-14 tundi (vees 10 t.)

OT riihmades jatkub AE astme 2-3 aastal omandatud oskuste kinnistamine ja
edasiarendamine ning dpilaste aeroobsete, anaeroobsete ja kiiruslike vdimete arendamine.



1.3 OT-1 treeningaasta llesanded:

- Aastane kilometraaz vees — 300 km.

- Osavott maakonna ujumise meistrivoistlustest ja kahest vabariiklikust vdistlusest.
- Oppeaastal kokku vahemalt 8 starti kahes erinevas ujumisviisis.

V0istlused:
Maakonna ja Eesti maaklubide meistrivdistlused
Eesti Koolispordiliidu meistrivdistlused ja EUL Noortesari

1.4 OT-2 treeningaasta llesanded:

- aastane kilometraaz vees — 500 km.

- osavétt vahemalt kuuest vabariiklikust vistlusest

- Oppeaastal kokku vahemalt 15 starti kolmes erinevas ujumisviisis

V0istlused:
Maakonna ja Eesti maaklubide meistrivdistlused
Eesti Koolispordiliidu meistrivistlused ja EUL Noortesari

1.5 OT-3 treeningaasta llesanded:

- aastane kilometraaz vees — 800 km.

- osavott vahemalt kiimnest vabariiklikust ja rahvusvahelisest voistlusest
- vOistlemine kdigis ujumisviisides, vahemalt 20 starti

Voistlused:
EUL Noortesari, erinevad vabariiklikud vdistlused ja
vahemalt tks rahvusvaheline vdistlus skandinaavias v3i euroopas

1.6 OT-4 treeningaasta tlesanded:

- aastane kilometraaz vees — 1100 km.

- osavoOtt vahemalt 15-st vabariiklikust ja vGimalusel rahvusvahelisest vdistlusest
- voistlemine kdigis ujumisviisides, vahemalt 25 starti

Vdistlused:
EUL noortesari ja pads finaali, Eesti noorte meistrivdistlused ja vBimalusel valisvdistlused

OPPURI ARENGU HINDAMINE

Oppuri arengu hindamise tiheks kriteeriumiks on kehaliste véimete hindamise testid,
mida sooritatakse 2 korda aastas, slgisel (oktoober-november) ja kevadel (aprill-mai).
Testharjutusteks on: Cooperi test; kdte kdverdamine (toenglamangus/rippes);
testujumised erinevates ujumisviisid.

Kehaliste vBimete arengut hinnatakse heaks kui 1,5 — 2 aasta jooksul paranevad
tulemused esimese testimisega vorreldes 10 %. V6imete juurdekasvutemposid hindab
treener, arvestades lapse fusioloogilisi ja antropoloogilisi erinevusi.

Oppuri arengu hindamise teiseks kriteeriumiks on dppuri sportliku ettevalmistuse nduete
taitmine Oppeaasta 16puks (tabel 3).
K®oik eeltoodu on aluseks Gppuri Gleviimiseks jargmise treeningaasta treeninggruppi



1. MEISTERLIKKUSE ASTE

Uldjuhul komplekteeritakse meisterlikkuse riihm (SM) neli Gppetreeningastet labinud Sppuritest, kes
on edukalt 16petanud vdistlemise EUL Noortesarjas, tditnud aegnormatiivid voistlemiseks Eesti
meistrivoistlustel ja kandideerivad vabariigi  koondvdistkondadesse esindamaks  Eestit
rahvusvahelistel tiitlivdistlustel.

SM ruhmas toimuvad treeningud individuaalplaanide alusel kuni 20 tundi ( Uhel rajal

harjutab kuni 4 ujujat.

1.1 SM 1 treeningaasta ulesanded:
- Aastane kilometraaZ vees — 1300 km.
- medalikoht Eesti meistrivistlustel

Voistlused:
Eesti noorte/juunioride ja taiskasvanute meistrivdistlused ning
vahemalt kaks rahvusvahelist voistlust

1.2 SM 2 treeningaasta Ulesanded:
- Aastane kilometraaZ vees — 1500 km
- medalikoht Eesti meistrivoistlustel, voistlemine Eesti koondises

Vaistlused:
Taiskasvanute meistrivdistlused, Balti mats, Eesti — Soome maavadistlus,
PBhjamaade meistriv@istlused vms.

OPPURI ARENGU HINDAMINE

Meisterlikkuse treeningastmes on dppuri arengu theks tahtsaks kriteeriumiks edukas
vOBistlemine ja vdistlustel saavutatud koht.

Liigutuslike oskuste ja sporditehnika omandamise edukust ja oskusi hinnatakse
vOistlustingimustes. Kehaliste vBimete juurdekasvutemposid hindab treener, arvestades
Oppuri fusioloogilisi-antropoloogilisi erinevusi jargmiste testharjutuste alusel:

Cooperi test; testujumised erinevates ujumisviisides.

\VA NOUDED SPORDIKOOLI UJUMISE OSAKONNA LOPETAJALE
41 Praktilised oskused

Spordikooli diplomiga IGpetaja peab olema Il&binud spordikooli ujumise osakonna @ppekava
algettevalmistuse ja Oppetreeningu ehk alg-spetsialiseerumise astme ja sooritanud teoreetilise
vestlus-eksami (vdi testi) ja taitnud sportliku ettevalmistuse nduded. Jdudnud juunioride EMV-I

6 hulka vbi TK EMV-l 8 hulka. Tegutsenud viimasel 8ppeaastal kohtunikuna vahemalt 6
voistlusel.

4.2 Teoreetilised teadmised

- sportliku treeningu alused ja printsiibid;

- ujumise tehnika elemendid. Ujumisviiside dpetamise metoodika. Kehalised vGimed ja
nende arendamine;

- treeningu iseseisev planeerimine erinevatel ettevalmistusetappidel. Hugieen, spordi-
vigastused, nende ennetamine, esmaabi ja ravi;

- ujumise ajalugu. Ujumise areng maailmas ja Eestis.



V. SPORDIKOOLI UJUMISE OPPEKAVA KOOSTAMISE, MUUTMISE
(PARANDUSTE TEGEMISE) ja KINNITAMISE KORD

Ujumise osakonna dppekava koostamise aluseks on Jogeva Valla Spordikooli

dppekava. Oppekava on koostatud koolitdétajate Uihistdona.

Oppekava koostamisel on arvestatud Jdgeva valla véimalusi lastele ujumise kui
spordiala Gpetamiseks ja arendamiseks.

Oppekava ja selles tehtavad muudatused kinnitab spordikooli direktor.

Vajalike ja p6hjendatud muudatusi (parandusi) vGib teha dppekavasse jooksva dppeaasta
1.maiks.



LISA1-TABEL1

UJUMISE OSAKONNA OPPE-TREENINGRUHMADE VANUSELINE ja ARVULINE
KOOSSEIS,NADALA TREENINGUTE ARV ja KESTVUS OPPE-TREENING-
PROTSESSI ERINEVATEL ASTMETEL ja OPPE-TREENINGAASTATEL

Ette- Oppurite  Oppurite treeningute Uhe nadala aasta
valmistuse  Vanus arv arv nddalas  treeningu treeningu treeningu
Aasta rihmas kestvus maht maht

*akadeemilised tunnid

ALGETTEVALMISTUSE ASTE

AE-1 7-9 10 2 2 4 208
AE-2 9-10 10 2-3 2 4-6 208-312
AE-3 9-11 10 3 2 6 312
OPPE-TREENINGASTE

OT-1 11-12 8 3-4 2,5 6-8 312-416
OT-2 13-14 8 4 2-2.5 8-10 416-520
OT-3 14-15 8 5-6 2-2.5 10-12 520-624
OT-4 15-16 8 6-8 2-2.5 12-14 624-728
MEISTERLIKKUSE ASTE

SM-1 16-17 4 6-8 2-2,5 16 832

SM-2 17-18 4 8-10 2-2,5 16-18 832-936




LISA2-TABEL 2

UJUMISE OSAKONNA OPPE-TREENINGTOO SOOVITAV MAHT TUNDIDES ja
JAOTUS ERINEVATEL ETTEVALMISTUSE ASTMETEL ja OPPE-TREENING-
AASTATEL

Oppematerjal AE aste ) _ OT aste i SM aste
AE-1 AE-2 AE-3 OT-1 OT-2 OT-3 OT-4 SM-1 SM-2
I TNeoreetllme (teemad 8 8 10 10 14 14-16 16 20 20
on Oppekavas)
Il Praktiline
1.Uldine kehaline g0-  120- o0 oo
ettevalmistus (UKE) 50 50-55 55 55-60 60-80 120 150
2.Erialane kehaline
. 58- 113- 155-  186-  210- 279-
113 345
3.Ujumis tehnika 165- 206-  240- 295.
6ppJ|m|ne ja taiustamine 80 ’1380 120 11%%' 2%% 2(31% 27% 295 391%
4.Kehaliste vBimete
testimine 6 6 6 8 8 8 8 12 12
5.Kohtunikupraktika i i i 8 8-10 10 10 14 14
6. Voitlemine 6 8 8 8-10 10-16 20 20-28 32 32
Kokku tunde aastas: 208  208- 312 312-  416- 520- 624- 832  832-
312 416 520 624 728 936
Tabel on soovituslikuks aluseks ujumise osakonna Oppe-treeninggruppide téoplaanide

koostamisel.






