SPORDIKLUBI NORD MULTISPORDI OPPEKAVA

I Multisporditreeningu tegevuse eesmirgid ja iilesanded

1.1. Lastele ja noortele tdiendavate sportimisvoimaluste loomine, noorte litkumisvae-
gusega kaasnevate mojude leevendamine.

1.2. Noorte vaba aja sisustamine huvitava, sportliku ausa médngu reeglitele rajatud
tegevusega, et kasvatada noortes ausust, kohusetunnet, seadusekuulekust jt. positiiv-
seid iseloomuomadusi.

1.3. Opilaste mitmekiilgne kehaline arendamine ja tervise tugevdamine, noorte tervis-
like sportlike eluviiside ja harjumuste kujundamine.

1.4. Noorte siistemaatilise treening- ja voistlusprotsessi organiseerimine sportlikuks
eneseteostuseks — voimete kohaselt maksimaalsete tulemusteni joudmiseks noorte,
juunioride ja tiiskasvanute klassis.

1.5. Talendikate noorte leidmine ja ettevalmistamine tipptulemuste saavutamiseks
rahvusvoistkonna litkkmena maa- ja tiitlivoistlustel ning oliimpiaméangudel.

1.6. Opilastele sporditeoreetiliste teadmiste ja praktiliste oskuste andmine treeningu
tohustamiseks ja iseseisvaks treenimiseks Oppevaheaegadel voi eriolukordades,
samuti nende tervisespordiharrastuse jatkumiseks péarast treeningperioodi 10ppemist.

Spordiklubi dppe-treeningtdd ning voistlustegevus ldhtub oma tegevuste planeerim-
isel laste tildhariduskooli paevareziimist ning koormatusest ja korraldab oma
treeningud selliselt, mis voimaldab seada eesmirgiks igati soodustada noorte edukust
nende pShitegevuses.

Spordiklubi juhtkond ja treenerid tegutsevad koostoos Opilaste vanemate ja tild-
hariduskooli dpetajatega.

IT Multisporditreeningu oppe-treeningtoo ja voistlustegevuse korraldus

Opilaste vanusest, sportliku ettevalmistuse tasemest ja multispordi dpilaste perspekti-
1vse ettevalmistusprotsessi seaduspdrasustest 1dhtuvalt on multispordi osakonna
kolme aastane Oppe- treeningprotsess iiheastmeline. Kolme aasta jooksul dpetatakse
nelja erinevat spordiala (kergejoustik, judo, korvpall, ujumine). Paralleelselt
Opetatakse kolme ala, igatiks neist toimub iiks kord nddalas. Seega Opilane 14bib
kome aasta jooksul nelja erineva spordiala baasettevalmistuse. Koik opilased labivad
koik multispordi dppekavasse kuuluvad spordialad. Eesmérk on pakkuda erinevaid
treeninguid Opilaste mitmekiilgseks arendamiseks. Nii Oppekava planeerides kui ka
treeningprotsessi jooksul tehakse tihedat koostddd Tartu Ulikooli sporditeaduste ja



fiisioteraapia Instituudiga. Spordialade jaotus dppeprotsessis on vélja toodud Tabelis
1.

2.1. Algettevalmistuse ehk alustreeningu aste kestvusega kuni 3 dppe-treeningaas-
tat. Algettevalmistuse dpperithmad moodustatakse 7-9 aastastest tervetest (arstlikult
labivaadatud) spordihuvilistest noortest, kellel puuduvad vanemate- voi
pdhikoolipoolsed vastuviited treeningute alustamiseks. Opperithmade suurus,
treeningute arv niddalas ja nende kestvus akadeemilistes tundides Oppe-treeningprot-
sessi astmete erinevail treeninguaastatel on toodud Tabelis 2.

2.1.1. Algettevalmistuse astme oppe-treeningtoo pohisuunitluseks on Opilaste
mitmekiilgse kehalise ettevalmistuse taseme tostmine, paljude liigutuslike oskuste ja
erinevate spordialade tehnika aluste omandamine.

2.2 Multispordikooli 0ppe-treeningt66 pohivormid on praktilised treeningtunnid ja
soovi korral osavott voistlustest. Teoreetilises ettevalmistuses kasutatakse vestlusi,
videosalvestusi jt. nditvahendite vaatlusi-arutelusid, loenguid jne. Tdiendavateks op-
petreeningtod vormideks on Opilaste iseseisvad treeningud, hommikuvdimlemine jne.
Multispordi osakond korraldab voimalusel koolisiseseid voistlusi ning suvelaagreid.

III Multispordialase oOppe-treeningtoo ja voistlustegevuse eesmiérgid, iilesanded
ning sisu.

3.1. Algettevalmistuse aste

3.1.1. Uldine ettevalmistus

» Opilaste tervise tugevdamise ja kehaliste voimete (kiirus, joud, painduvus, ko-
ordinatsioon, tasakaal, osavus jms) mitmekiilgne arendamine lébi erinevate
manguliste tegevuste

o sportlike iseloomuomaduste, suhtumiste ja hoiakute arendamine, piisiva huvi
kujundamine spordiga tegelemiseks;

e crinevate spordialade tehniliste algete kasutamine iihenduses erinevate liiku-
misviisidega;

o omandatud individuaalsete, riihmaliste, voistkondlike tegevuste sooritamine
erinevates tegevustes ja mangudes;



3.1.2. Oppematerjal

3.1.2.1. Teoreetiline 0ppematerjal (pohiteemad)

Sportlik treening ja selle koostisosad — tervise tugevdamine, kehaliste voimete aren-
damine, sporditehnika dppimine, vaimsete voimete ja tahteomaduste arendamine.

Hea tervis — sportliku edu alus. Tervislikud eluviisid — dppe- ja treeningkoormuse
tasakaal puhkusega. Oige pdevareziim ja toitumine. Hiigieenireeglid, karastamine,
kiilmetuse ja vigastuste viltimine.

Heaks sportlaseks arenemise etapid. Mitmekiilgne sportimine alustreeningu astmel —
tuleviku edu alus.

Iseseisva tdiendava harjutamise viisid (hommik- ja koduvoimlemine; ,,omal jalal*
koolitee ldbimine, kehaline to66 jne.) ning nende téhtsus tlildise jou ja vastupidavuse,
painduvuse ning tahtejou arendamisel.

3.1.2.2. Praktiline Oppematerjal

Mitmekesised liikumisméangud ja lihtsustatud reeglitega sportmiangud Maastikujooks,
suusatamine, ujumine, uisutamine jne.

Mitmekesised pohi- ja sportvoimlemise ning akrobaatikaharjutused, maadluse ele-
mendid, joukohane kehaline t66.

Erinevate multispordi dppekavasse kuuluvate spordialade tehnika pohialuste op-
pimine.

Oppetreeningtundide emotsionaalsuse ja huvitavuse suurendamiseks pithendatakse
vihemalt 40% treeningute iildajast korgendatud emotsionaalsusega litkumis- voi
sportmdngudele, voimlemis- ja akrobaatika harjutustele ning teistele spordialadele.

Voistlemine algettevalmistusastmel on mitmekiilgne, kuid vabatahtlik.

3.1.3. Opilase arengu hindamine

Liigutuslike oskuste ja sporditehnika aluste omandamise edukust méaratletakse
eksperthinnanguna Sppe-treeningprotsessis treenerite tahelepanekute alusel. Samal
meetodil hinnatakse ka Opilaste psiiiihiliste ja tahteomaduste ning huvide ja kaldu-
vuste kujunemist. Koik eeltoodu on aluseks treenerite soovitusele noore suunamiseks
edasiseks sportlikuks tegevuseks individuaalselt sobival spordialal.



MULTISPORDI SPORDIALADE JAOTUS AASTA LOIKES

1.-3. Oppeaasta

kergejoustik september - oktoober; aprill - mai
judo november - marts

korvpall september - mai

ujumine september - mai

TABEL 2

MULTISPORDIKOOLI TREENINGTOO MAHT TUNDIDES ERINEVATEL
TREENINGAASTATEL

Algettevalmis-
tuse aste
1.0/a 2.0/a 3.0/a
I Teoreetiline (teemad on 8
maédratletud oppekavaga)
IT Praktiline
1. Uldkehaline ettevalmistus
100 80 70
2. Erialane kehaline ette- 20 20
valmistus
3. Multispordi oppekavasse 32 32 42
kuuluvate spordialade tehnika
Oppimine ja tdiustamine
4. Kehaliste voimete testimine 8 8 8
6.Vaistlemine (soovi korral
likskoik millisel multispordi
oppekavasse kuuluval alal)
KOKKU TUNDE AASTAS: 140 140 140




TABEL 3

SPORTLIKU ETTEVALMISTUSE NOUDED MULTISPORDI OSAKONNA
OPILASTELE TREENINGAASTA LOPUKS

Ettevalmistuse aste ja Opilaste  Sportliku ettevalmistuse nduded dppe-
Oppe-treeningaasta vanus treeningaasta 10puks
ALGETTEVALMIS-

TUSE ASTE

1. Oppe-treeningaasta 7-8 Regulaarne osavott treeningutest™. Omada
rahuldavat kehaliste voimete ja oskuste
arengut.

2. Oppe-treeningaasta 8-9 Omada rahuldavat kehaliste voimete ja os-
kuste arengut. Regulaarne osavott kehaliste
vOimete testidest.

3. Oppe-treeningaasta 9-10  Omada rahuldavat kehaliste voimete ja os-

kuste arengut. Regulaarne osavott kehaliste
vOimete testidest.

* Regulaarne osavott treeninguist on siitpeale ndudeks koikidel jargnevail

treeningaastatel.



TABEL 4

MULTISPORDI TREENINGRUHMADE VANUSELINE JA ARVULINE
KOOSSEIS, NADALA TREENINGUTE ARV JA KESTVUS

Opilaste Opi- Min-  Opilaste Treenin Uhe Naidala Aasta
ette valmis- laste imaal minimaalne gute arv treeningu treeningu treeningu
tuse vanus  he arvrihmas nddalas kestvus  maht maht
treeningu riih-
aste made
arv

Ak.tun-

nid
1.0.-traas- | 7-8 1 15 3 1,33 4 140
ta
2.0.-tr.aas- 8-9 1 15 3 1,33 4 140
ta
3.0.-traas- 9-10 1 15 3 1,33 4 140
ta
AINEKAVAD
4. JUDO

4.1 Algettevalmistuse ehk alustreeningu aste kestvusega kuni 3 dppe-treeningaas-
tat. Algettevalmistuse dpperithmad moodustatakse 7-9 aastastest tervetest (arstlikult
labivaadatud) spordihuvilistest noortest, kellel puuduvad vanemate- voi
pohikoolipoolsed vastuviited treeningute alustamiseks.

4.1.1. Algettevalmistuse astme oOppe-treeningtoé pohisuunitluseks on Opilaste
mitmekiilgse kehalise ettevalmistuse taseme tdstmine, paljude liigutuslike oskuste ja
judo tehnika aluste omandamine.

4.1.2. Judo oppe-treeningtoo pohivormid on praktilised treeningtunnid ja osavott
voistlustest. Teoreetilises ettevalmistuses kasutatakse vestlusi, videosalvestusi jt.
nditvahendite vaatlusi-arutelusid, loenguid jne. Tdiendavateks Oppetreeningtoo
vormideks on Opilaste iseseisvad treeningud, hommikvdimlemine jne.



Judo Oppe-treeningtoo ja voistlustegevuse eesmiéirgid, illesanded ning sisu
4.2. Algettevalmistuse aste

4.2.1. Oppe-treeningtoo ja voistlemise peaiilesanded:

* 1) Opilaste tervise tugevdamise ja kehaliste voimete mitmekiilgne arendamine
rohutatud tdhelepanuga antud eas eriti soodsalt arendatavate voimete — li-
igutuste kiiruse ja sageduse, kiirusjou, painduvuse ja iildise (aeroobse) vastupi-
davuse arendamisele;

* 2) noortele mitmekiilgse kehakooli andmine, paljude liigutusoskuste ja —vilu-
muste omandamine ning osavuse arendamine;

* 3) judo vajalike algsete oskuste (kdteseongud, seisakud, lihtsamad votted jne.)
omandamine;

* 4) sportlike iseloomuomaduste, suhtumiste ja hoiakute arendamine, piisiva
huvi kujundamine judoga tegelemiseks.

4.3 Oppematerjal

4.3.1 Teoreetiline 6ppematerjal (pohiteemad)

Sportlik treening ja selle koostisosad — tervise tugevdamine, kehaliste voimete aren-
damine, sporditehnika dppimine, vaimsete voimete ja tahteomaduste arendamine.

Hea tervis — sportliku edu alus. Tervislikud eluviisid — dppe- ja treeningkoormuse
tasakaal puhkusega. Oige pdevareziim ja toitumine. Hiigieenireeglid, karastamine,
kiilmetuse ja vigastuste viltimine.

Heaks sportlaseks arenemise etapid. Mitmekiilgne sportimine alustreeningu astmel —
tuleviku edu alus.

Iseseisva tdiendava harjutamise viisid (hommik- ja koduvéimlemine; ,,omal jalal*
koolitee ldbimine, kehaline to6 jne.) ning nende tihtsus iildise jou ja vastupidavuse,
painduvuse ning tahtejou arendamisel.

4.3.2 Praktiline 6ppematerjal

Mitmekesised litkumismangud ja lihtsustatud reeglitega sportmingud (jalg-, vork-,
korvpall jne.) Maastikujooks, suusatamine, ujumine, uisutamine jne.

Mitmekesised pohi- ja riistvoimlemise ning akrobaatikaharjutused, judo elemendid,
joukohane kehaline to0.



Judo tehnika pohialuste dppimine.

Judo tehnika oppimisel vilditakse liigseid peensusi, piilides omandada peamist.
Tehnikat Opitakse peamiselt tervikmeetodil, ea- ja joukohastes tingimustes ja vahen-
ditega.

Oppetreeningtundide emotsionaalsuse ja huvitavuse suurendamiseks pithendatakse
vihemalt 40% treeningute iildajast korgendatud emotsionaalsusega litkumis- voi
sportméngudele, voimlemis- ja akrobaatika harjutustele ning teistele spordialadele.

Vaistlemine algettevalmistusastmel on vajalik omandatud oskuste kasutamise kin-
nistamiseks.

4.4. Opilase arengu hindamine

Liigutuslike oskuste ja sporditehnika aluste omandamise edukust médratletakse
eksperthinnanguna dppe-treeningprotsessis ja voistlustel tehtud treenerite
tahelepanekute alusel. Samal meetodil hinnatakse ka Gpilaste psiitihiliste ja tahteo-
maduste ning huvide ja kalduvuste kujunemist. Koik eeltoodu on aluseks treeneri ja
judovaldkonna treenerite ndoukogu otsusele- soovitusele noore iileviimiseks-suu-
namiseks jargneva, s.o0. algspetsialiseerimise etapi treeningurithmadesse.

5. UJUMINE

5.1. Algettevalmistuse ehk alustreeningu aste kestab 3 Oppe-treeningaastat. Alget-
tevalmistuse opperithmad moodustatakse 7-9 aastastest tervetest (arstlikult Idbivaa-
datud) spordihuvilistest noortest, kellel puuduvad vanemate- voi pohikoolipoolsed
vastuviited treeningute alustamiseks.

5.1.1. Algettevalmistuse astme 6ppe-treeningtoo pohisuunitluseks on ujumisvald-
konna dpilaste mitmekiilgse kehalise ettevalmistuse taseme tdstmine, paljude li-
igutuslike oskuste ja ujumisspordi pohialade tehnika aluste omandamine ning selle
kaigus laste kehaehitusele, kehaliste voimete arendatavustele, liigutuslikele ja
psiitihilistele eelsoodumustele, kalduvustele ning huvidele vastava ujumisega seon-
duva ala (basseini ujumine, avaveeujumine, veepall, stinkroonujumine, vettehiipped,
allveeujumine, allvee orienteerumine, sukeldumine) véljaselgitamine.

5.1.2 Ujumisvaldkonna dppe-treeningt6o pohivormid on praktilised treeningtun-
nid ja osavott vaistlustest. Teoreetilises ettevalmistuses kasutatakse vestlusi,
videosalvestusi jt. nditvahendite vaatlusi-arutelusid, loenguid jne. Tdiendavateks Op-
petreeningt6d vormideks on Opilaste iseseisvad treeningud, hommikuvdimlemine jne.



Ujumise spordialase oppe-treeningtoo ja voistlustegevuse eesmérgid, iiesanded
ning sisu.

Oppematerjal algeettevalmistusastmel.
5.2. Oppe-treeningtoo ja vdistlemise peaiilesanded:

1) Opilaste tervise tugevdamine ja kehaliste vdimete mitmekiilgne arendamine
rohutatud tdhelepanuga antud eas eriti soodsalt arendatavate voimete-liigutuste ki-
iruse ja sageduse, kiirusjou, painduvuse ja iildise (aeroobse) vastupidavuse aren-
damisele;

2) noortele mitmekiilgse kehakooli andmine, paljude liigutus oskuste ja -vilumuste

omandamine ning osavuse arendamine;

3) uyjumise pohialade: krooli-, selili-, liblika- ja rinnuliujumise tehnika pohialuste

(pOhistruktuuri) Oppimine ja omandamine;

4) mitmekiilgse méngulise treeningu ja voistlemise kdigus noorte kehaehitusele, ke-
haliste vOimete arendatavusele, liigutuslikele ja psiiiihilistele eelsoodumustele ning
huvidele sobivamate ujumisspordi alariihmade selgitamine ning dpilaste suunamine

nimetatud alade harrastamisele jargneval algspetsialiseerumisetapil.

5) sportlike iseloomuomaduste, suhtumiste ja hoiakute arendamine, piisiva huvi ku-

jundamine ujumisspordiga tegelemiseks.

5.3. Oppematerjal
5.3.1. Teoreetiline oppematerjal (pohiteemad)

* Sportlik treening ja selle koostisosad - tervise tugevdamine, kehaliste voimete aren-
damine, sporditehnika dppimine, vaimsete voimete ja tahteomaduste arendamine.

* Hea tervis - sportliku edu alus. Tervislikud eluviisid - dppe- ja treeningkoormuse
tasakaalpuhkusega. Oige pdevareziim ja toitumine. Hiigieenireeglid, karastamine,

kiilmetuse ja vigastuste viltimine.

* Heaks sportlaseks arenemise etapid. Mitmekiilgne sportimine alustreeningu astmel
on tuleviku edu alus.



* Iseseisva tdiendava harjutamise viisid (hommiku- ja koduvdimlemine; "omal jalal"
koolitee labimine, kehaline t60 jne.) ning nende tihtsus iildise jou ja aku-

muleerunud vastupidavuse, painduvuse ning tahtejou arendamisel.

5.3.2. Praktiline oppematerjal

* Mitmekesised litkumismangud ja lihtsustatud reeglitega sportméingud (jalg-,

vork-,korv-, rahvastepall, jddhoki jne.).
* Maastikujooks, suusatamine, jalgrattasoit, uisutamine jne.

* Mitmekesised pohi- ja riistvoimlemise ning akrobaatikaharjutused, iluvoimlemise

(tiitarlastele) ja maadluse (poistele) elemendid, jdukohane kehaline t66.
* Erinevad ujumise harjutused ning -viisid nii sise- kui vilistingimustes ja avavees.

* Ujumisspordi pohialade (basseini ujumine, avaveeujumine, veepall, siinkroonuju-
mine, vettehiipped, allveeujumine, allvee orienteerumine, sukeldumine) tehnika ja
taktika

poOhialuste Oppimine.

* Ujumisspordialade tehnika oppimisel vélditakse liigseid peensusi, piitides omanda-
da peamist, nagu erineval moel vees liikkumist, sukeldumist, hdljumist, libisemist, vee

peal edasi litkumist erinevates ujumisviisides.

* Tehnikat Opitakse peamiselt tervikmeetodil, ea- ja joukohastes tingimustes ning va-

henditega.
* Ujumistarvete valik ja hooldus.
* Veeohutus reeglid ja vetelpdiste algdpe

Oppetreeningtundide emotsionaalsuse ja huvitavuse suurendamiseks piihendatakse
vihemalt 40% treeningute iildajast korgendatud emotsionaalsusega litkumis- voi

sportméngudele ning teistele spordialadele.



Voistlemine algettevalmistusastmel on mitmekiilgne. Voisteldakse nii ujumisspordi
pohialadel kui ka teistel spordialadel nagu avavee ujumine, veepall, siinkroonuju-
mine, triatlon, allveeujumine.

Fiiiisiline ettevalmistus
Kogu treeningu iildmahust 50% kulub fiiiisilisele ettevalmistusele.
» erinevad spordialad (jalgpall, korvpall, saalihoki, rahvaste pall);

*  mitmekesised kiirust ja koordinatsiooni arendavad harjutused.

Psiihholoogiline ettevalmistus
* esmatingimuseks on treeningrithmas valitsev meeldiv ja optimistlik hkkond;

e  keskendumisvOoime - kontsentratsiooni arendamine.

5.4. Opilaste arengu hindamine ja suunav valik

Kehaliste voimete arengu informatiivsema néitaja - voimete arengutempode hin-
damine toimub 3 korda aastas (novembris, veebruaris, mais) libiviidavate testimiste
tulemuste alusel.

Pohitestideks (kontrollharjutusteks) on :

* Opilane on veega kohanenud

* Opilane oskab sukelduda

* Opilane oskab vee peal selili ja rinnuli asendis hdljuda

* Opilane oskab selili ja rinnuli sirutatud horisontaalasendis libiseda

* dpilane valdab hingamisega rinnuli krooli ja selili ujudes
edasilitkumise oskust ning sooritab 25 m kompleksharjutuse



*  Opilane oskab ujuda ehk dpilane teab, mdistab ja kasutab ujumisoskust ja
eakohaseid veeohutusalaseid oskusi ning opilane sooritab 200 m komplek-

sharjutuse.

Voéimete juurdekasvutemposid-arendatavust hinnatakse heaks, kui 3 kuu jooksul
paranevad tulemused esimese testimisega vorreldes 20 %.

Liigutuslike oskuste ja sporditehnika aluste omandamise edukust méaératletakse
eksperthinnanguna Oppe-treeningprotsessis ja voistlustel tehtud treenerite
tahelepanekute alusel. Samal meetodil hinnatakse ka Gpilaste psiiiihiliste ja tahteo-
maduste ning huvide ja kalduvuste kujunemist. Koik eeltoodu on aluseks treeneri ja
jalgrattakooli treenerite ndukogu otsusele- soovitusele noore iileviimiseks - suu-
namiseks jdrgneva, s.o. algspetsialiseerumise etapi treeninguriihmadesse.

6. KORVPALL
Korvpallialase Oppe-treeningtoo ja voistlustegevuse korraldus

6.1. Algettevalmistuse ehk alustreeningu aste kestvusega kuni 3 dppe-treeningaas-
tat. Algettevalmistuse opperithmad moodustatakse 7-9 aastastest tervetest (arstlikult
labivaadatud) spordihuvilistest noortest, kellel puuduvad vanemate- voi
pohikoolipoolsed vastuviited treeningute alustamiseks.

6.1.2. Algettevalmistuse astme oppe-treeningtoo pohisuunitluseks on dpilaste
mitmekiilgse kehalise ettevalmistuse taseme tostmine, paljude liigutuslike oskuste ja
korvpallitehnika aluste omandamine (palli piitidmine, s66tmine, porgatamine, peale-
visked) ning taktikavdtete algdpetamine lihtsamate mianguolukordade lahendamiseks.

8.1.3. Korvpalli oppe-treeningtoo pohivormid on praktilised treeningtunnid ja os-
avott voistlustest. Teoreetilises ettevalmistuses kasutatakse vestlusi, videosalvestusi
jt. nditvahendite vaatlusi-arutelusid, loenguid jne. Tdiendavateks oppetreeningt6o
vormideks on Opilaste iseseisvad treeningud, hommikvdimlemine jne.

Korvpallialase Oppe-treeningtoo ja voistlustegevuse eesmirgid, iilesanded ning
sisu

8.2. Algettevalmistuse aste
8.2.1. Uldine ettevalmistus

e laste pohiliigutusvilumuste arendamine lébi erinevate miangude, sh. palliméin-
gude;



osavuse, koordinatsiooni, tasakaalu arendamine erinevate tegevuste abil;
tegevused palliga - viskamine, piilidmine, veeretamine, l00mine kée ja jalaga;
tutvumine erinevate pallimiangudega;

tehniliste algete kasutamine iihenduses erinevate liikkumisviisidega;

1dbi ihistegevuse laste sotsiaalse arengu toetamine;

teatejooksud erinevate tehniliste algetega;

omandatud individuaalsete, riihmaliste, voistkondlike tegevuste sooritamine
erinevates méangudes;

6.2.2. Teoreetiline ettevalmistus

inimese keha tilesehitus ja funktsioonid; luustik; lihased, nende koedpetus,
vastastikune toime; stidame ja veresoonkonna funktsioonid; hingamine; pohili-
hasriihmade asetus;

kehaliste harjutuste koosmdju sportlase kehale, siidame- ja vereringe-siis-
teemile ning hingamissiisteemile;

tervishoid, arstlik ja enesekontroll; vigastused, nende tekkepdohjused ja drahoid;
esmaabi; pidevakava; toitumine; iildtervishoiu nduded spordiriistadele ja —ri-
letele;

lihtsustatud voistlusméaédrused; méngijate digused ja kohustused, voistkondade
koosseisud, vahetused; kohtuniku sOnavara;

Oppetdo labiviimise koht ja spordiriistad.

6.2.3. Tehniline ettevalmistus

6.2.3.1. Liikumistehnika

korvpalluri pohiasend (jalad roopselt iihel joonel; iiks jalg ees);

kond ja jooks otsesuunas;



litkkumine juurdevotusammudega (otse, kiilg, selg ees; pooretega 180 kraadi ja
360 kraadi);

jooks kiiruse muutmisega mirguannete peale;

hiipped dratoukega kahelt ja tihelt jalalt;

peatused (hiippega peatus, peatus kahe sammuga, peatused koos suuna-muu-
tustega);

poorded (paigal, poorded litkumiselt).

6.2.3.2. Pallivaldamise tehnika

pallihoid;

palli plitidmine (paigalt, rinnakorguselt, madalalt lennust, veerevat palli kahe ja
ihe kdega, hiippelt pilitidmine, piilidmine vastuliikumiselt, piitidmine iihenduses
peatuste ja podretega, suurel kiirusel lendava palli piitidmine omandatud vi-
isidega);

s00dud (kahe kdega rinnalt, kahe kiega iilalt, kahe kidega pdrke s66dud, s60-

dud iihe kéega iilalt, kiiljelt, alt ja porkega, s66dud paigalt ja litkumiselt, s66-
dud paarides paigalt, vastuliikumiselt ja erinevatest ldhteasenditest, erinevate
s0oduviiside iihendamine);

poOrgatamine (suunamuutusega, takistuste vahel, palli iileviimine iihelt kdelt
teisele, litkkumisel ringselt, iihenduses peatuste ja pooretega, erineva kiirusega
pOrgatus parema ja vasaku kidega, porgatamine pallile vaatamata, porgatusega
kulliméng, tehniliste vitete ithendamine, pdrgatus - hiippega peatus - podre-
s00t);

pealevisked (kahekievisked rinnalt, alt, iihekdevisked olalt, visked lauapdrketa,
visked erineva nurga alt, visked porgatuselt, visked liikumiselt, loetletud
visked keskpositsioonilt, visked kaitsemdnguga, erinevad ldhteasendid enne
viske sooritamist, vabavisked, viskevoistlused).

6.2.4. Taktikaline ettevalmistus
6.2.4.1. Riindetaktika

individuaalne pallita tegevus (litkumisviisi valik sdltuvalt litkumise suunast ja
kiirusest, vabanemine kaitsemingijast; litkumine vabale positsioonile palli
valdavale mingijale vastu voi temast eemale; kohavalik riinnaku ajal — tagalas,



keset viljakut, riindealas; kohavalik véljakul tohusaks koostodks
voistkonnakaaslastega);

individuaalne palliga tegevus (palli piitidmise viis soltuvalt selle lennukiirusest
ja suunast, poorded; palli s66tmisviis soltuvalt vahemaast ja suunast, sodtmise
hetke midramine soltuvalt kaasméngija ja kaitsja tegevusest; porgatuse kasu-
tamise sihipdrasus méangulise olukorra méidramisel; viske sooritamise viisi va-
lik soltuvalt médngija asukohast ja litkumisviisist, omandatud tehniliste algete

seostatud rakendamine méngulises olukorras);

rihmaviisiline tegevus (kahe méngija koost60 ,,s00da ja 16ika”; kolme méangija
koostod kolmnurgas; kahe mingija koostdo kattega positsioonilise riinnaku
ajal; kahe méngija koostoo ,,s60da ja 16ika” kiirriinnaku ajal);

voistkondlik tegevus (kahe ja kolme méngija koost6o voistkondlikus riinde-
tegevuses; katete kasutamine positsioonilise riinnaku ajal; kiirriinnak pika s66-
duga vastase korvi alla ja piki kiilgjoont).

6.2.4.2. Kaitsemangu taktika

individuaalne tegevus (kaitsemingija kohavalik palliga ja pallita riindeméngija
suhtes, kaitseasendite valik soltuvalt riindeméngija asukohast véljakul, pallita
riindeméngija takistamine, so6tude vaheltldiked ja palli vdljas66tmine, kait-
seméangija tegevus olukorras iiks kahe vastu, blokeerimine lauavditluse ajal,
palli lennujoone muutmine ja draldomine visete ajal);

riihmaviisiline tegevus (kahe kaitseméngija koost66, kolme kaitseméngija
koost6o kolme riindaja vastu, vahetus, tagasivahetus ja vaheltlibisemine kahe
mangija koostoos);

voistkondlik tegevus (iileminek riindetegevuselt kaitsetegevusele; mees-mehe
kaitsesiisteem kaitsealas; voistkondliku tegevuse organiseerimine kiirriinnaku
vastu; mees- mehe kaitsestisteemi kasutamine voistkondliku tegevuse organ-
iseerimisel).

6.2.5. Uldine ettevalmistus

erinevate liigutuste sooritamine kiiruse vaheldumisega;
kiirusliku jou arendamise harjutused (hiippeharjutused, viskeharjutused jne);

litkumisviiside vahetamine kiirust ja kiirusliku jou arendamise harjutustega;



e litkumisviiside kasutamine maksimaalsel kiirusel;

o tehniliste algete kasutamine iihenduses erinevate litkumisviisidega;
e  kontrollmidngud minikorvpalli midrustega;

o teatejooksud erinevate tehniliste algetega;

» omandatud individuaalsete, rithmaliste, vOistkondlike taktikaliste algete soorit-
amine erinevates manguolukordades;

o koikide omandatud taktikaliste tegevuste ja tehniliste algete kasutamine kon-
trollkohtumistes.

«  6.6. Opilaste arengu hindamine ja suunav valik

Kehaliste voimete arengut hinnatakse l1dbiviidavate testimiste tulemuste alusel,
samuti laste tegevust litkumisméngude ja vastavate tehniliste vOtete tditmisel.

7. KERGEJOUSTIK

Kergejoustikualase oppe-treeningtoo ja voistlustegevuse korraldus

7.1. Algettevalmistuse ehk alustreeningu aste kestvusega kuni 3 dppe-treeningaas-
tat. Algettevalmistuse dpperiihmad moodustatakse 7-9 aastastest tervetest (arstlikult
labivaadatud) spordihuvilistest noortest, kellel puuduvad vanemate- voi
pohikoolipoolsed vastuviited treeningute alustamiseks.

7.1.2. Algettevalmistuse astme oppe-treeningtoo pohisuunitluseks on Opilaste
mitmekiilgse kehalise ettevalmistuse taseme tostmine, paljude liigutuslike oskuste ja
kergejoustiku pohialade tehnika aluste omandamine ning selle kaigus laste kehaehi-
tusele, kehaliste vOoimete arendatavusele, liigutuslikele ja psiiiihilistele eelsoodu-
mustele, kalduvustele ning huvidele vastava kergejoustikualade rithma (kiirjooksu ja
hiippealad, vastupidavusalad, heitealad) viljaselgitamine.

7.1.3 Kergejoustikuvaldkonna oppe-treeningtoo pohivormid on praktilised treen-
ingtunnid ja osavott voistlustest. Teoreetilises ettevalmistuses kasutatakse vestlusi,

videosalvestusi jt. nditvahendite vaatlusi-arutelusid, loenguid jne. Tdiendavateks op-
petreeningt6d vormideks on Opilaste iseseisvad treeningud, hommikvdimlemine jne.



Kergejoustikualase oppe-treeningtoo ja voistlustegevuse eesmiérgid, iillesanded
ning sisu. Oppematerjal erinevail ettevalmistusastmetel.

7.2. Algttevalmistuse aste

7.2.1. Uldine ettevalmistus
e laste tervise tugevdamine

e laste pohiliigutusvilumuste arendamine 14bi erinevate méngude, sh. pallimén-
gude;

o sportlike iseloomuomaduste, suhtumiste ja hoiakute arendamine, piisiva huvi
kujundamine kergejoustikuga tegelemiseks;

*  osavuse, koordinatsiooni, tasakaalu arendamine erinevate tegevuste abil;
e litkumisviiside vahetamine kiirust ja kiirusliku jou arendamise harjutustega;
o tehniliste algete kasutamine iihenduses erinevate litkumisviisidega;

o omandatud individuaalsete, riihmaliste, voistkondlike tegevuste sooritamine
erinevates tegevustes ja mangudes;

7.3.1. Oppe-treeningtoo ja voistlemise peaiilesanded:

1) dpilaste tervise tugevdamine ja kehaliste voimete mitmekiilgne
arendamine rohutatud tdhelepanuga antud eas eriti soodsalt arendatavate voimete-li-
igutuste kiiruse ja sageduse, kiirusjou, painduvuse ja iildise (acroobse) vastupidavuse
arendamisele;

2) noortele mitmekiilgse kehakooli andmine, paljude liigutusoskuste ja -vilu-
muste oman-damine ning osavuse arendamine;

3) kergejdustiku pohialade: kiir-, kestvus- ja tokkejooksu, kaugus- korgus- ja
teivashiippe, palli- ja odaviske, kuulitduke ning kettaheite tehnika pdhialuste
(pOhistrusktuuri) Oppimine ja omandamine;

4) mitmekiilgse mingulise treeningu ja voistlemise kdigus noorte kehaehituse-
le, kehaliste voimete arendatavusele, liigutuslikele ja psiiiihilistele eelsoodumustele
ning huvidele sobivamate kergejoustiku aladeriithmade (nagu kiirjooksu- ja
hiippealad, kestvusjooksud, heitealad jne.) selgitamine ning Gpilaste suunamine
nimetatud alade harrastamisele jargneval algspetsialiseerumise etapil;



5) sportlike iseloomuomaduste, suhtumiste ja hoiakute arendamine,
pusiva huvi kujundamine kergejoustikuga tegelemiseks.

7.4 Oppematerjal

7.4.1. Teoreetiline 6ppematerjal (pohiteemad)

Sportlik treening ja selle koostisosad - tervise tugevdamine, kehaliste voimete aren-
damine, sporditehnika dppimine, vaimsete voimete ja tahteomaduste arendamine.

Hea tervis - sportliku edu alus. Tervislikud eluviisid - dppe- ja treeningkoormuse
tasakaal puhkusega. dige pdevareziim ja toitumine. Hiigieenireeglid, karastamine,
kiilmetuse ja vigastuste viltimine.

Heaks sportlaseks arenemise etapid. Mitmekiilgne sportimine alustreeningu astmel —
tuleviku edu alus.

Iseseisva tdiendava harjutamise viisid (hommik- ja koduvdimlemine; "omal jalal"
koolitee ldbimine, kehaline to6 jne.) ning nende tihtsus iildise jou ja vastupidavuse,
painduvuse ning tahtejou arendamisel.

7.4.2. Praktiline 6ppematerjal

Mitmekesised litkumisméangud ja lihtsustatud reeglitega sportmingud (jalg-, vork-,
korvpall jne.) Maastikujooks, suusatamine, ujumine, uisutamine jne.

Mitmekesised pohi- ja riistvoimlemise ning akrobaatikaharjutused, iluvdimlemise
(tiitarlastele) ja maadluse (poistele) elemendid, jdukohane kehaline t66.

Erinevad jooksu-, hiippe- ja heiteharjutused ning -viisid nii sise- kui vélistingimustes
ja maastikul.

Kergejoustiku pohialade - kiir-, tokke-, teate- ja kestvusjooksu, kaugus-, kdrgus- ja
teivashiippe, palli- ja odaviske ning kuulitduke ja kettaheite tehnika pohialuste op-
pimine.

Kergejoustikualade tehnika dppimisel vélditakse liigseid peensusi, plilides omandada
peamist, nagu pingevaba sammu ja liigutuste jooksusuunalisust jooksudes, toketest
iilejooksmise oskust, diget dratduget ja riitmilist hoojooksu hiipetes, amplituudikat
ning vibutuslikku draviske- voi draheiteliigutust heidetes. Tehnikat Opitakse peamiselt
tervikmeetodil, ea- ja joukohastes tingimustes ning vahenditega.



Oppetreeningtundide emotsionaalsuse ja huvitavuse suurendamiseks piihendatakse
vihemalt 40% treeningute iildajast korgendatud emotsionaalsusega liikumis- voi
sportméangudele, vOimlemis- ja akrobaatikaharjutustele ning teistele spordialadele.

Voistlemine algettevalmistusastmel on mitmekiilgne. Voisteldakse nii kergejoustiku
poOhialadel kui kergejoustikuosakonna poolt korraldatud erinevate aladekombinat-
sioonidega (kiirus-, jou-, vastupidavuse- voi heitekallakuga) 3 - 6-vQistlustes ja
maastikujooksuvdistlustel. Samuti teistel spordialadel - pallimdngude, suusatamise
jm. voistlustel.

7.4.3. Opilaste arengu hindamine ja suunav valik

Kehaliste voimete arengu informatiivseima niitaja - voimete arengutempode hin-
damine toimub ldbiviidavate testimiste tulemuste alusel.

Pohitestideks (kontrollharjutusteks) on :

* 30 m jooks lendldhtest

* paigalt kaugushiipe ja/voi lileshiipe

* kite koverdamine rippes

* 6 min jooks (ldbitav distants)

* pallivise paigalt ja/voi1 2-3 kg topispalli voi kuuli heide kahe kiega alt ette

Voéimete juurdekasvutemposid-arendatavust hinnatakse heaks kui 1,5-2 aasta jooksul
paranevad tulemused esimese testimisega vorreldes kiirjooksutestides 9-11 %,
kestvusjooksutestides 10-12 %, hiippetestides 15-20 %, heitetestides 20-25 %.

Liigutuslike oskuste ja sporditehnika aluste omandamise edukust médratletakse
eksperthinnanguna dppe-treeningprotsessis ja voistlustel tehtud treenerite
tahelepanekute alusel. Samal meetodil hinnatakse ka Gpilaste psiitihiliste ja tahteo-
maduste ning huvide ja kalduvuste kujunemist. Koik eeltoodu on aluseks treeneri ja
kergejoustikuosakonna treenerite ndukogu otsusele-soovitusele noore lileviimiseks -
suunamiseks jirgneva, s.o. algspetsialiseerumise etapi treeningurithmadesse.



