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ULDSATTED

1. Kose Huvikooli spordiosakonna 6ppekava on alusdokument, mille alusel
toimub Gppetdd antud koolis.

2. Kose Huvikooli spordiosakonna dppekava maarab kindlaks Gppetreening- ja
kasvatust0o eesmargid ja tlesanded; Oppe-treeningtod korralduse ja 6ppematerjali;
treeningrihmade vanuse ja soovitava treeningmahu, dppija arengu hindamise alused,

nduded spordikooli I18petajale.

1. OPPE- JA KASVATUSTOO ULDEESMARGID

Kose Huvikooli tlesandeks ja eesmargiks on:

) laste ja noorte siistemaatilise sportliku dppetreeningtdd ja sportimisvdimaluste
loomine.
° noortele vaba aja eesmérgiparane sisustamine huvitava, sportliku,

méangureeglitele rajatud tegevusega, et kasvatada noortes ausust, kollektiivsus-

ja kohusetunnet, seadusekuulekust jt. positiivseid iseloomuomadusi. Tugeva ja

taisvaartusliku thiskonna litkme kasvatamine,

° laste ja noorte liikumisvaeguse vahendamine, mitmekulgne kehaline

arendamine, tervise tugevdamine ja tervislik-sportlike eluviiside ja harjumuste

kujundamine.

° sustemaatilise treeningu ja voistlemise protsessis igale noorele tema vdimetele,

eeldustele ja huvidele sobivama spordiala leidmine.

° noortele sporditeoreetiliste teadmiste ja praktiliste oskuste andmine iseseisvaks

harjutamiseks, tervisespordiharrastuse jatkamiseks péarast saavutusspordist

loobumist ja oma teadmiste rakendamist laste ja noorte spordiharrastuses.



° laste ja noorte eesmargistatud ja jarjepideva Opetamise algettevalmistuse
astmest alates dppetreeningastme ja meisterlikkuse astme tasemele

) heatasemeliste noorkorvpallurite kasvatamise Kose Huvikooli erinevate
vanuseastmete voistkondadele, jarelkasvu kasvatamise noorte ja téiskasvanute
koondistele.

° noorte ettevalmistamine korvpalli edendajaks treeneritena, kohtunikena ja

organisaatoritena.

2. OPPE-TREENINGTOO KORRALDUS JA OPPEMATERJAL

OPPEPROTSESS

Korvpalli osakonna Oppe-treeningtd¢ korraldus pdhineb plaanipérasel ja regulaarsel

treeningtdol kolmes astmes:

e algettevalmistusaste (AE),
e Oppe-treeningaste (OT),
e spordimeisterlikkuse aste (SM),

Ruhm Vanus Tundide arv nadalas (1
ak. tund 45min).

AE 7-13 6
oT 13- 16 9
SM 17 - 19 12

OT 5 treeningaasta IBpetanud &ppurid vBivad jatkata Oppe-treeningtédd sama
koormusega kuni Gldhariduskooli l8petamiseni. Meisterlikkuse astme treeningrihm

komplekteeritakse vastava taseme saavutanud Gppuritest.

Erinevatel treeningastmetel toimub tehnikaelementide Gpetamine ja voistlustest osavott
vastavalt laste ealisi ja individuaalseid vdimeid arvestades. Igal treeningaastal toimub

Oppuri arengu hindamine.



ALGETTEVALMISTUSASTE ( AE)

Algettevalmistuse ehk alustreeningu aste kestvusega 4 Oppe-treeningaastat (I-VI
klass). Algettevalmistuse treeningrihmad moodustatakse tervetest spordihuvilistest

lastest.

Eesmargid ja tlesanded

e Kujundada valja huvi regulaarse sportliku tegevuse, treeningute ja korvpalliméngu
vastu.

e Méngijate suhtumiste ja hoiakute kujundamine ja suunamine: vastutustunde,
kohusetunde, distsipliini, kaasmangijatega arvestamise ja tapsuse kasvatamine.

e Uldiste- ja erialaste kehaliste vBimete arendamine.

e Tervise ja higieeni nduete tutvustamine ja jargimine ning vigastuste valtimise
Opetamine.

e Korvpalliméngu tehnika ja taktika alg@petus.

e Erinevad liikumis- ja sportmangud.

e Erinevate liikumisharrastuste kasutamine treeningprotsessis

e \V/distlusmaarused.

Algettevalmistusastme Gppeprotsess:

Tehnika Opetamine

eRinnalt s66du tehnika

ePalli pttdmine, palli kodu(pesa)

e Pohiasend palliga

e Peatumine palliga ja pallita

e Viske liigutus korvile sammudelt ja peatusega
e Kaitseasend

e Kaitseasendis litkumine

e Méangulise métlemisviisi kujundamine

e Uks-(ihe mangimine riinnakul



e \/distkondlik rinnak

e Mees-mehe kaitse

e Kaitseelemendid (ilma pallita katmine, ndrgemale kdele suunamine)
e Palliga mehe katmine

e Palli valdamine agressiivse kaitse puhul

e Keskmaéngija katmine

e Abistav kaitse ja blokkimine

Taktika dpetamine

e Méngutaktika mdisted, méngijate funktsioonid
e Voistkonna komplekteerimine

e Individuaalne taktika, voistkondlik taktika.

e Riindeméangu taktika.

e Kaitsemangu taktika.

e Voistlusméaarused, manguanalliis.

o \Vdistluskogemuste omandamine

OPPE-TREENINGASTE (OT)

Oppe-treeningaste kestvusega 5 treeningaastat (V-1X klass). OT rihmad
komplekteeritakse korvpalli eriala algettevalmistusetapi labinud noortest ja
taiendavalt ka teistel spordialadel vajaliku ettevalmistuse saanud sportlastest.

OT rihmades jatkub AE astme 4 aastal omandatud oskuste kinnistamine ja
edasiarendamine, koormusi jark-jargult tostes, téiustades tehnilist ja taktikalist

ettevalmistust.

OT 5 treeningaasta I8petanud Bppurid vdivad jitkata Oppe-treeningtédd sama

koormusega kuni tldhariduskooli 16petamiseni.

Eesmargid ja tlesanded

e Uldiste kehaliste vdimete taiustamine



eErialaste kehaliste vGimete taiustamine

e Tahteliste omaduste tugevdamine.

e Mangu tehniliste votete viimistlemine ja taiustamine.

e Individuaalse méngutaktika arendamine.

e \/oistkondliku méangutaktika viimistlemine.

e Individuaalne iseseisev treening, jou- ja vastupidavuse arendamine, vdimlemine
e Kohtuniku tegevuse omandamine

o \/distlusméaarused, voistlussisteemid.

e Spordivigastuste véltimine, esmaabi ja ravi.

e Korvpall meedias ja voistluste jalgimine.

Oppetreeningastme dppeprotsess:

Tehnika tdiustamine.
Alg0petusastme tehnikate taiustamine
Kaks-kaks manguolukorra lahendamine rinnakul
Kaks-uks kiirrtinnak
Maa-ala kaitse
Maa-ala kaitse murdmine
Topelttiimi (10ks) vastu s66tmine
IIma pallita mehe I6iketeravuse katmine
Uks —lihe ming porgatusega —s66tmine pdrgatuse pealt.
Tagauks-rinnakul 18ike kasutamine
Kiirriinnak 2-1,2-2,3-2
Kiirriinnaku jérellaine-16iked vastase alasse pallita
Uleminek kaitsetegevuselt riindetegevusele (kiiresse)
Uleminek riindetegevuselt kaitsetegevusele (kiirriinnaku pidurdamine)
Meeskondliku kaitse juurutamine (abistav kaitse ja topelt tiimid)
Liikumine rannakul ilma pallita
Kattest mahaldikamine
Erinevad maa-ala kaitsed (2-3,3-2-maa-ala pressing,2-2-1,1-2-1-1)
Seljaga korvisuunas mangimine

S66tmine keskmangijale



Selg ees méang
Eesliini ja tagaliini koost66
Paigutus (spacing)

Erinevate rindeliikumiste lisandumine-otsa ja kiljeautide sisseméng 24 sek. riinnak

Taktika taiustamine
Kaitsetaktika tdiustamine
Riindekombinatsioonide ja nende téiustamine

MEISTERLIKKUSE ASTE

Meisterlikkuse- ehk eriala-ja tipptreeningu aste kestab 3 treeningaastat (X-XI11 klass).
Meisterlikkuse astme treeningrihm komplekteeritakse vastava taseme saavutanud
Oppuritest

Uldjuhul komplekteeritakse meisterlikkuse rihm Gppetreening astme labinud dppuritest,
kes on omandanud spordimeisterlikkuse taseme, mis vdimaldab tegeleda

vOistlusspordiga.

Eesmargid ja tlesanded

e Uldiste kehaliste vBimete taseme tdstmine.

eErialaste kehaliste vGimete taseme tdstmine.

e K0drge moraali kujundamine, tahteliste omaduste arendamine.

e Mangijate funktsioonid, voistkonna komplekteerimise pohimotted.

e Tehnika viimistlemine ja taiustamne.

e Individuaalse meisterlikkuse tdstmine.

e \/Oistkondliku mangutaktika taiustamine, riinde- ja kaitsesusteemid..

e \/Oistluskogemuste omandamine, koost6o treeneriga, mangudistsipliini tugevdamine.
e Teoreetiliste teadmiste taiustamine.

e Tutvumine korvpalli ajaloo ja organisatsioonidega.

o Oppe - treeningtdd planeerimine.



Meisterlikkuse astme dppeprotsess:

° voistlustel osalemine

. jatkub Gldkehaliste vOimete arendamine ja tehnika taiustamine ja viimistlemine

° jouharjutused raskustega (tehnika dpe tGstekangiga)

° tervist tugevdavate ja taastumist kiirendavate tegevuste kasutamine (abistavad
aeroobsed korvalalad)

° koordinatsiooniliselt  keerulisemad jooksu-, hlppe ja viskeharjutused
(vastupanuga, kasutades topispalle, hiippekaste, raskusveste)

° reaktsioonikiiruse pidev arendamine

mitmesugused liikumismangud ettevalmistaval perioodil (jalgpall, pesapall jne)

SM rihmas toimub kdikide tehnikaelementide, mangutaktika (nii individuaalse- kui
vaistkondliku) viimistlemine ja téiustamine, mangijate spetsialiseerumine. Eesmérgiks

edukas esinemine vdimaliku kérgeima tasemega vaistlustel.



