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NOO SPORDIKOOL

KORVPALLI OPPEKAVA

1. KORVPALLI OPPEPROGRAMMI ULDOSA, EESMARGID JA
KESTUS

1.1Uldosa

Korvpalli 6ppekava on dokument, mille alusel toimub 6ppet6d N6o Spordikooli korvpalli
eriala treeningriihmades. Oppekava mairab kindlaks 6ppe-eesméargid, Gppeaja, OGppe-
treeningastme struktuuri ning nduded dppe-etappidele ja kooli I16petamise kohta. K&esolev
Oppekava on aluseks erinevate Oppe-treeningastmete treeningplaanide koostamiseks.

1.2 Oppeprogrammi eesmérgid ja tilesanded
1.2.1 Eesmargid

e Laste ja noorte korrapérane ning slistemaatiline sportliku 6ppe-treeningtdo korraldamine.

e Laste ja noorte jarjepidev vaba aja sisustamine ning sportlike oskuste, vilumuste,
teadmiste Opetamine, vastastikuse lugupidamise kasvatamine ,,ausa méangu“ ideede
vaimus.

e Laste ja noorte tervise tugevdamine, igakllgne kehaline arendamine ning tervislike
sportlike eluviiside ja harjumuste kujundamine.

e VOimekate noorte arendamine korgete sportlike eesmarkide saavutamiseks ning

rahvuskoondisele vaarilise jarelkasvu kasvatamine.



Noorte ettevalmistamine korvpalli edendajaks — treener-juhendajatena, laua- ja valjaku
kohtunikena ja organisaatoritena. Samuti noorte tervisepordiharrastuse jatkumiseks
parast Noo Spordikooli korvpalli erialalt lahkumist-16petamist.

Korvpalli eriala tlesanne on flusiliselt ja vaimselt arenenud sportlaste ettevalmistamine.
Spordist ja korvpallist huvitatud inimest kasvatamine.

Korvpalli eriala korraldab vdimalusel maakonnasiseid vdistlusi ja osaleb vabariiklikel
voistlustel.

Parimatele ja motiveeritumatele méngijatele voimaldada Louna-Eesti Korvpalli Projekti
raames osaleda rahvusvahelistel vdistlustel. BBBL, EYBL ning teised rahvusvahelised
turniirid ja voistlused.

Korvpalli eriala tegeleb kaasaegsete metoodiliste materjalide analtlsiga. Treenerid

vOtavad aktiivselt osa erinevatest erialastest tdienduskoolitustest.

1.2.2 Ulesanded

Eesmarkide realiseerimiseks seab N6o Spordikooli korvpalli eriala oma llesanneteks:

Kindlustada lastele ja noortele tingimused vabaaja sportlikuks sisustamiseks.

Organiseerida regulaarseid ja jarjepidevaid sportlikke treeninguid vastavalt laste ja

noorte eeldustele ja ettevalmistusele.

Leida korvpallis andekaid ja tahtekindlaid lapsi ja noori annete valjaarendamiseks

stivendatud treeningtegevuse kaigus.

Anda lastele ja noortele teoreetilisi teadmisi sportimisest ja spordiliikumisest ning

praktilisi kogemusi teiste juhendamiseks ning spordikohtunikuna tegutsemiseks.
Propageerida ja populariseerida korvpalli oma tegevuse kaudu.

Spordikool jargib oma tegevuses ausa mangu, ollimpiaharta ja teiste spordiseaduste
ndudeid, teeb spordi-, haridus- ning kultuuriasutustega ning liitudega.

Spordikoolil teeb koost6dd lastevanemate ja tldhariduskooli dpetajatega.

1.3 Oppeprogrammi kestus ja 6ppetreeningastmed



Eriharidusasutusena on spordikooli dppe-treeningtdd ning voistlustegevus korraldatud eraldi

laste ja noorte Uldharidus-, kutse- ja korgkoolidpingutest, samuti Kkutsetdost tingitud

pievareziimi ning koormatust silmas pidades. Opilaste vanusest, sportliku ettevalmistuse

tasemest ja korvpallurite perspektiivse ettevalmistusprotsessi seadusparasustest lahtuvalt on

korvpalliosakonna  mitmeaastane  Oppe-treeningprotsess  kolmeastmeline,  lisaks

harrastusspordiaste.
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3)

4)

5)

6)
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Harrastusspordiaste (HS)

Harrastusspordi astme (lesandeks on pusivalt hea enesetunde ja elukestva
liikumisharjumuse kujundamine.

Grupid moodustatakse nendest mangijatest, kes soovivad korvpalli harrastada amat6ori
tasemel ja omandada korvpallialased algteadmised, mida on vaja korvpalli mangimiseks.
Grupi kestus sOltub harrastajate vanusest, minimaalne grupi suuruse arv on 10.
Akadeemiliste tundide arv nédalas on 4-6.

Harrastajate vanus peab olema sobiv, et grupi liikmed saavad koos korvpalli méngida
ning selleks ménguks vajalikke algteadmisi omandada.

Harrastusspordi astme p@hisuunitlus on dpilaste kehalise voimekuse taseme tGstmine,
korvpallitehnika p&hialuste omandamine (s66tmine, pludmine, pdrgatamine, viskamine)
ning lihtsamate taktikavotete algGpetus erinevate manguolukordade lahendamisel.
Osalemine treeninglaagrites ja huvi korral harrastussportlaste voistlustel.

Soovi korral véjadpe valjaku- vdi lauakohtunikuks ning vdistluste-Urituste

organiseerijaks.
Ettevalmistav aste (EA)

Grupid moodustatakse kestusega kuni 3 Oppe-treeningaastat 6-10 aastastest
spordihuvilistest noortest.

Uhe treeningrithma koormus nédalas kokku on 6 akadeemilist tundi.

Esimeses Oppeastmes omandatakse teadmised ja oskused tehnika pGhialuste osas ning

kujundatakse dpilastel oskus ja harjumus kontrollida Gpetatud tehnika kasutamist.
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Ettevalmistava astme pohisuunitlus on dpilaste kehalise vdimekuse taseme tOstmine,
korvpallitehnika pdhialuste omandamine (s66tmine, pludmine, pdrgatamine, viskamine)
ning lihtsamate taktikavotete algGpetus erinevate manguolukordade lahendamisel.
Osalemine treeninglaagrites ja voistlustel.

Lapsed, kes alustavad korvpallidpet hilisemas vanuses vOi kes muul pdhjusel ei
kvalifitseeru treeningastmesse, maératakse algettevalmistusastmesse.

Jargnevate astmetesse tleminek toimub treeneri ettepanekul sdltumata dpilase vanusest.

Treeningaste (TA)

Grupid moodustatakse kestusega kuni 4 Oppe-treeningaastat 10-15 aastastest
algettevalmistuse etapi labinud noortest ja taiendavalt mujal vajaliku algettevalmistuse
saanud korvpalihuvilistest.

Uhe treeningrithma koormus nadalas kokku on 10-14 akadeemilist tundi.

See on parim aeg kehaliste harjutuste tehnika dppimiseks, samas on see aeg soodne ka
Opilaste tahteomaduste (sihikindlus, otsustavus, julgus, visadus, pusivus, kannatlikkus,
enesevalitsemine, iseseisvus, algatusvdime) kujunemiseks, millele treeningud saavad
palju kaasa aidata.

Treeningastmes tutvustatakse Opilastele sobivate Oppemeetoditega individuaalse
treenimise vajadusest, kehalise vBimete arendamisest ning alustatakse osalemist Eesti
meistri- ja karikav@istlustel.

Treeningastme treeningtdd ja voistlemise suunitlus on korvpallitehnika siivendatud
Oppimine (individuaalsed poOhialused ja oskused), individuaalne taktikaline
ettevalmistus, algteadmised meeskondlikust koostodst ning taktikalisest ettevalmistusest,
mitmekdlgse ettevalmistuse saamiseks siduspordialadega tegelemine ning Gldfulsilise
taseme tdstmine.

Vaistlustel osalemise kaudu mangupraktika ja kogemuse omandamine, laagrites
osalemine.

Korvpallireeglite tundmine ja kohtuniku tegevuse omandamine, regulaarses arstlikus

kontrollis osalemine.

Meisterlikkuse aste (MA)



1)

2)
3)

4)

5)

6)

Grupid moodustatakse kestvusega kuni 4 dppe-treeningaastat 15-24 aastastest noortest,
eelduseks on algettevalmistuse l&bimine v0i teistest vastava ettevalmistusega noortest.
Uhe treeningrithma koormus nadalas kokku on 18 akadeemilist tundi.

Meisterlikkuse Gppeastmes tdiendatakse esimeses ja teises astmes omandatud teadmisi ja
oskusi individuaalse meisterlikkuse, meeskondliku koost6o ja taktikalise ettevalmistuse
arendamise kaudu.

Meisterlikkuse astmes asutakse omandama héadavajalikke algteadmisi treeneri,
kohtuniku ja voistluste korraldajana tegutsemisel.

Meisterlikkuse astmes on Oppe-treeningt60 ja vOistlemine suunatud maksimaalsete
tulemuste ja stabiilsuse saavutamisele, dpilaste individuaalse meisterlikkuse tdstmisele,
meeskondliku koosto6 arendamisele ja taktikalisele ettevalmistusele.

Vaoistluste korraldamise pohialused, regulaarne arstlik kontroll.

2.4. Oppe-treeningtéod pdhivormid

Kooli dppekorralduses kasutatakse erinevaid dppevorme- ja meetodeid:

O N o g B~ w DB

2.

Teoreetilised ja praktilised treeningtunnid;

Individuaaltreeningud;

Loengud erinevatel teemadel,

Videosalvestuste ja naitevahendite kasutamine aruteludel ning analtisidel;
Voistlustest osavott;

Osalemine spordilaagrites ja treeningkogunemistel;

Spordikohtuniku ja -juhendaja praktika;

Arstlik kontroll, meditsiinilised ja taastuvad kuurid.

KORVPALLI OPPEPROGRAMMI OPPEAINETE LOEND JA

AINEKAVA

2.1 Korvpalli 6ppeprogrammi dppeainete loend

1. Teoreetiline ettevalmistus



Teoreetiline ettevalmistus aitab korvpalluril mdista miks on vaja sportida ning kuidas seda
teha Oigesti. Korvpallimangija areneb treenides nii treeneri ké&e all, kui individuaalselt.
Selleks on vaja teada, mismoodi on Gles ehitatud inimese keha ja kuidas see funktsioneerib.
Kuidas mdjutavad erinevad kehalised harjutused sportlase keha ja selle osasid.

Olulised on teadmised tervishoiust. Eriti nendest osadest, mis on seotud treeningutega.
Vajalikud on teadmised enesekontrollist, pohilistest vigastustest, nende ennetamisest ja
vOimalikest tekkepOhjustest. Sportlane omab infot tervislikust toitumisest, Uldistest
tervishoiu normidest ja arstlikust kontrollist. Lisaks on oluline teada néudeid sportimiseks
tarvilikest vahenditest, riietest ja jalandudest.

Loomulikult on korvpallur laia silmaringiga ning teab lisaks oma erialale palju spordist,
sellega seonduvast ning oma riigi spordististeemist ning erinevatest rahastamisvéimalustest.
Kuna spordikoolis 6ppija paevakava on tihe, siis on oluliseks komponendiks teadmised
paevakavast ning oskus oma aega planeerida.

Korvpall on vdistkondlik ala ja arenemiseks peab teadma nduded nii voistlusméaruste,
mangijate diguste-kohustuste ja vdistkondade kooseisude kohta.

Kuna infot on véga palju, siis liigutakse lihtsamalt keerulisema suunas ja Gppimine toimub

vastavalt méngija arengule.

2. Tehniline ettevalmistus

Tehniline ettevalmistus on vajalik méngija jarjepidevaks arenguks ja see on labiv protsess
kogu mangijakarjaari kestel. Tehnika elementide dppimine Idheb kegemalt raskemaks.
Jargmise elemendi juurde saab minna siis, kui eelnev on omandatud ja flusilised véimed
lubavad tBusta jargmisele tasemele. Kui mangijal on mingi element omandamata, siis
osakab targalt tegutsev vastane selle enda kasuks éra kasutada.

Hea tehnilise ettevalmstusega méngija on voistkondlikus mangus véga oluline, et ellu viia

erinevaid taktikalisi plaane.

3. Taktikaline ettevalmistus

Taktika on méngija ja meeskonna tegevusplaan, mille eesmargiks on mdjutada mangu kéiku.
Korvpall on spordiala, kus digesti valitud taktikaga saab muidu vordsete ndivate vastaste
puhul méngu kéiku enese kasuks poorata. Taktikaline mdtlemise aluseks on kogemus. Saab

6



treenida nii individuaalseid, kui meeskondlikke taktikalisi elemente, s6ltuvalt vastastest.
Mida noorem ja kogenematum on méngija-voistkond, seda véhem suudetakse kontrollida
taktikalisi kujundeid méngus. Mangija-vGistkonna taktikalised oskused arenevad tehniliste
oskustega samas rutmis. Taktikaliste oskuste dra kasutamine on edu eelduseks, kuid tuleb
kindlasti jalgida, et alati pole tahtis vGit. Tihti on méangija-voistkonna arenemiseks oluline
harjutada mingit taktikalist ntianssi, tdhelepanu pééramata méngu tulemusele. Tihti on areng
olulisem, kui tulemus.

Korvpalli taktika jaguneb nii meeskondlikult kui individuaalselt riinde- ja kaitsemangu
taktikaks. Uks taiendab teist.

4. Fuisiline ettevalmistus

*Energiatootmine. Korvpallur vajab heaks esinemiseks mitmesugust vastupidavust, mis
tugineb organismi erisugustele energiatootmisviisidele. Mangud-vdistlused nduavad
aeroobset energiatootmist, s.t. pikaajalist vastupidavust ja kiiret taastumist puhkepausidel.
Uks konkreetne vdistlusmang nduab aeroobset, s.t. ilma hapnikuta toimuvat energiatootmist.
Selle protsessiga kaasneb ka lihastesse moodustuv piimhape, mis toimib lihastes "murgina™.
Et lihas toimiks optimaalsel tasemel on vaja vabaneda tekkinud piimhappest. Aeroobset
vOimet, mida kutsutakse tldiseks vastupidavuseks, vib treenida metsajooksuga, ujumisega,
samuti ka mangutreeningul ja erinevate harjutuste sooritamisel, eeldusega, et pulsisagedus
on 145 - 155 I66ki minutis. Anaeroobset energiat kasutavat omadust kutsutakse kiiruslikuks
vastupidavuseks. Seda voib treenida kiirusharjutustega ilma piimhappeta vGi piimhappega
kordusharjutustega. Eesmaérgiks on Kiiruslike jouomaduste arendamine dldisel ja
korvpallialasel tasemel.

*Joud. Suured lihased ei anna alati kogu tdde mangija joust, seda mdjutavad veel
koordinatsioon, vdime kasutada lihaste elastseid omadusi, lihase eelpingestatust ja
liigesnurkasid. JOu tootmine on sltuv mitte ainult tugevatest lihasrakkudest, vaid ka
kesknarvisiisteemi vdimest saata ehk innerveerida elektrilisi impulsse lihasrakkudesse. Mida
rohkem lihasrakke suudab ndrvististeem aktiveerida soorituse ajal, seda suurem on motoorse
uksuse jou tootmisvdime. Lihaste ja narvisiisteemi vaheline koostd6 ehk koordinatsioon on

treenitav omadus, millele tuleb laste treeningul suurt tdhelepanu pdorata. Korvpallur vajab
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peamiselt diinaamilist jouvastupidavust ja vaga véhe staatilist jduvastupidavust. Harjutused
on suunatud sellele, et tdsta lihaste vOimet toimida tingimustes, kus piimhappe sisaldus

lihastes on suur.

*Kiirus. Kiirus korvpallis ei ole ainult flusiline omadus, vaid mangu eri ndudluste kogum,
kuhu kuuluvad tehnika, taktika ja mangu lugemine. Hea liikumistehnikaga méngija ei tee
liigseid samme, liigub minimaalselt, aga optimaalselt ning jouab Kiiresti ja efektiivselt
vajalikku valjaku punkti. Fudsiliselt poolelt nduab korvpalluri kiirus ennek@ike Kiireid
pidurdusi, suunamuutusi ja kiirendusi. Kiirenduse kiirus on sdltuv lihaste suhtelisest joust,
s.t jalgade jou suhtest kehakaaluga. Maksimaalset joudu vajatakse liikumise alguses
(startides). Mida kauem start kestab, seda rohkem tarvitatakse maksimaalset joudu. Hapniku
omastamise vdime mdjutab kiiruslikke omadusi selliselt, et mida halvem aeroobne
ettevalmistus on mangijal, seda kergemini tema lihastesse koguneb Kkiirust piiravat

piimhapet.
5. Psuhholoogiline ettevalmistus

Korvpallimangija hingeline meeleolu on mangu ajal suure pinge all. Méangija peab kogu aeg
olema keskendunud pallile, individuaalsele ja vdistkonna taktikale. Samas sdilitama
enesekindluse ja positiivse meeleolu. Lisaks enda tegevusele tuleb jélgida oma
voistkonnakaaslasi ning vastaseid. Analliisida vastase taktikat. Olulisel kohal on
keskendumisvdime ehk kontsentratsioon. Motiveeritud sportlane (olulisel kohal ka
enesemotivatsioon) saab treeneri kaasabil saavutada paremaid tulemusi ka psiihholoogilises

ettevalmistuses.
2.2 Oppeprogrammi 6ppeainete ainekava

1. Ettevalmistava astme (EA) dppeprogramm
1) Teoreetiline ettevalmistus
e inimese keha ehitus ja funktsioonid; luustik; siidame ja veresoonkonna
funktsioonid; hingamine;
o kehaliste harjutuste koosmdju sportlase kehale, siidame- ja vereringeslsteemile

ning hingamissisteemile;



e tervishoid, arstlik ja enesekontroll; vigastused, nende tekkepdhjused ja nendest
hoidumine;  esmaabi; pé&evakava, toitumine;  uldtervishoiu  nduded

spordivahenditele ja —riietele;
e lihtsustatud voistlusmaarused; méangijate digused ja kohustused, véistkondade
koosseisud, vahetused; kohtuniku sBnavara;
e Oppetdod labiviimise koht ja dppevahendid.
2) Tehniline ettevalmistus
a) Liikumistehnika
e korvpalluri pdhiasend (jalad roopselt Gihel joonel; ks jalg ees);
e kdnd ja jooks otsesuunas;
e liikumine juurdevotusammudega (otse, kiilg, selg ees; pdoretega 180°ja 360°);
e jooks kiiruse muutmisega marguannete peale;
e hlipped &ratbukega kahelt ja thelt jalalt;
epeatused (huppega peatus, peatus kahe sammuga, peatused koos suunamuutustega);
e poorded (paigal, poorded litkumiselt).
b) Palli valdamise tehnika
e pallihoid;
e palli pltudmine (paigalt, rinnak@rguselt, madalalt lennust, veerevat palli kahe ja ihe

kaega, hlppelt putdmine, putdmine vastuliikumiselt, ptitdmine ihenduses peatuste
ja pooretega, suurel kiirusel lendava palli putidmine omandatud viisidega);

e s00dud (kahe kdega rinnalt, kahe kaega ulalt, kahe kaega pdrke soddud, s6ddud ihe
kéega ulalt, kuljelt, alt ja pdrkega, soddud paigalt ja liikumiselt, sd6dud paarides
paigalt, vastuliikumiselt ja erinevatest lahteasenditest, erinevate sd6duviiside
Uhendamine);

e pdrgatamine (suunamuutusega, takistuste vahel, palli Gleviimine Uhelt kéelt teisele,
liilkumisel ringselt, Ghenduses peatuste ja pOdretega, erineva kiirusega pdrgatus
parema ja vasaku k&ega, pOrgatamine pallile vaatamata, pdrgatusega kulliméng,
tehniliste votete ihendamine, porgatus — hiippega peatus — poore — so6t, pérgatamine

kahe palliga);



e pealevisked (kahekdevisked rinnalt, alt, Uhek&evisked Olalt, visked lauapdrketa,
visked erineva nurga alt, visked porgatuselt, visked liikumiselt, kergemad visked
keskpositsioonilt, visked kaitsemanguga, erinevad ldhteasendid enne viske

sooritamist, vabavisked, viskevdistlused).

3) Taktikaline ettevalmistus

a) Rundetaktika
e individuaalne pallita tegevus (litkumisviisi valik soltuvalt lilkumise suunast ja
Kiirusest, vabanemine kaitsemangijast; liikumine vabale kohale; kohavalik riinnaku
ajal — tagalas, keset valjakut, riindealas; kohavalik véljakul tdhusaks koostdoks
voistkonnakaaslastega);
e individuaalne palliga tegevus (palli pultdmise viisid; péorded; palli sé6tmisviis
sOltuvalt vahemaast ja suunast, so6tmise hetke mééaramine séltuvalt kaasméngija ja
kaitsja tegevusest; pdrgatuse kasutamise sihipdrasus mangulise olukorra
maaramisel; viske sooritamise viisi valik s@ltuvalt mangija asukohast ja
litkumisviisist, omandatud tehniliste algete rakendamine mangulises olukorras);
¢ rithmaviisiline tegevus (kahe mingija koostoo ,,s00da ja 16ika”; kolme méngija
koostdd kolmnurgas; kahe méngija koosto0 kattega positsioonilise riinnaku ajal;
kahe méngija koostd0 ,,s60da ja 16ika” kiirrlinnaku ajal);
o voistkondlik tegevus (kahe ja kolme mangija koostéd vdistkondlikus
rindetegevuses; katete kasutamine positsioonilise rinnaku ajal; Kiirriinnak pika
s0dduga vastase korvi alla ja piki kilgjoont).

b) Kaitseméngu taktika
e individuaalne tegevus (kaitsemangija kohavalik palliga ja pallita rindemangija
suhtes, kaitseasendite valik sOltuvalt rlindemangija asukohast valjakul, pallita
rindemangija takistamine, so60tude vaheltldiked ja palli valjasootmine,
kaitseméngija tegevus olukorras tiks kahe vastu, blokeerimine lauavditluse ajal, palli

aralodmine visete ajal);
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e riihmaviisiline tegevus (kahe kaitseméngija koostod, kolme kaitseméngija koostoo
kolme rindaja vastu, vahetus, tagasivahetus ja vaheltlibisemine kahe mangija
koostos);

o voistkondlik tegevus (lleminek riindetegevuselt kaitsetegevusele; mees-mehe
kaitsesiisteem kaitsealas; voistkondliku tegevuse organiseerimine Kiirriinnaku vastu;

mees-mehe kaitsesusteemi kasutamine vdistkondliku tegevuse organiseerimisel).

4) Fudsiline ettevalmistus

kogu treeningu Gldmahust 35% kulub flusilisele ettevalmistusele:
e liikumisharrastuse tekitmine;
e Kkiiruslike omaduste arendamine;
e vastupidavusliku jou arendamine;

¢ maksimaalse jou arendamine oma keha raskusega;

erinevate spordialade harrastamine (jalgpall, lipumang, saalihoki, rahvastepall);

e koordinatsiooni arendavad harjutused;

Psuihholoogiline ettevalmistus
e treeningrihmas valitseb meeldiv ja optimistlik dhkkond;
e ettevalmistava astmes osalejad toetavad tksteist, vBistkonna tunde loomine;

e keskendumisvdime - kontsentratsiooni arendamine.

5) Katsed
Ettevalmistava astme riihmadesse vastuvotul arvestatakse kehalise arengu ja kehalise
ettevalmistuse néitajaid, samuti laste tegevust litkumismangude ja vastavate tehniliste votete
taitmisel.
Iga Oppeaasta I6pus toimub:

o Kkirjalik test teoreetiliselt dpitu materjali osas;

o flusiline test (1600 m jooks, joonejooks korvpallivaljakul ja 1 min jooksul

katekdverdused, istessetdusud ja seljalihaste kontroll)

(fhusiline test toimub nii dppeaasta algses, kui 16pus);
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e tehniliste elementide omandamise kontroll;
e 2vs2 voistlus, mille korraldavad meisterlikkuse astme méngijad ja treenerid,

hindamaks tehnikalis-taktikalisi oskuseid.

2. Treeningastme (TA) Oppeprogramm

1) Teoreetiline ettevalmistus

korvpalli ajalugu Eestis ja valismaal, noorte korvpallivdistlused, rahvusvahelised
voistlused;

tugevamate liigade ja vGistkondade lihiiseloomustused:;

inimese ehitus ja funktsioonid, seedekulgla, ainevahetus, néarvisusteemi
uldiseloomustus, neerud, kops, naha talitused;

kehaliste harjutuste méju inimorganismile;

sportliku todvoime mdiste, spordiharrastuste moéju inimese funktsionaalsetele
vOimetele;

tervishoid, arstlik- ja enesekontroll, esmaabi osutamine;

massaaz taastumise vahendina;

korvpalli tehnika ja taktika alused (mé&ngutehnika mdiste, mangutaktika mdiste,
tehniliste votete analis, rinde- ja kaitsetaktika tegevuse anallils jne);
voistlusmaarustik, vdistluste organiseerimine ja labiviimine;

kohtunike tegevus, kohtunike kohustused, tehniline vdistlusprotokoll, vdistluste
kava, tabelite koostamine;

peamised nduded treeningkoormuste annustel l&htuvalt sportlase soost, east ja
kehalise ettevalmistuse tasemest;

treeningu individuaalne kava;

vOistluste analliiis, manguliste nditajate fikseerimine ja nende analtds.

2) Tehniline ettevalmistus

a) Liikumistehnika

kdnd ja jooks pdhiasendist;

liilkumine juurdevotusammudega (ette, taha, kdrvale);
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jooks kiiruse muutmisega marguannete peale;

hlpped Uhe jala tdukega paigal ja litkumiselt;

peatused jooksult;

pOorded;

erinevate liikumisviiside sidumine mangutehniliste votetega;

kiirendused sirgetel ja kaarjalt;

jooks ja peatus takistuse ees;

kiiruse suurendamine enne pidurdamist;

liilkumisviiside, lahteasendite, peatuste, podrete sooritamine marguandel;
paigalt lahted 5-10 m I6ikude labimisega;

kiirendused sirgetel kurvist valjumisel;

kiirendus litkumisel juurdevétusammudega;

litkumisviiside Ghendamine rindeméngu tehniliste algetega.

lilkumise tehnika (jooksu, spurtide, peatuste, hiipete hendamine kaitseméngu

tehniliste vGtetega).

b) Pallivaldamise tehnika

s00dud (korgs6odu puiddmine he k&ega, madala porks6ddu putdmine the kéega,
rinnas06du piddmine Uhe ké&ega; s66du piudmine roopliikumiselt; pikk soot kahe
kédega dlalt, Uhe k&ega Olalt; rinnas66t vastu seina, sama uthe ké&ega Olalt; s6o6t
tapsusele; s66dud liitkumiselt juurdevétusammudega paarides; s66dud liikumisel
kolmikutes, sama kiiruse peale; soodupetted; kahekée ulalt s6ddud pdordelt; Ghekae
porkesoot porgatuselt aktiivse kaitseménguga; paigalt kahe- ja Uhek&e huppelt
s00dud paarides; thekéde olalt soddud kolmikutes kohtade vahetusega; palli imber
keha viimine Uhelt kéelt teisele; varjatud sé6dud; s6ddud taha, kdrvale, litkumiselt;
s00dud paarides ringselt litkumisel; s6d6dud selja tagant (ihe kdega; s6t kiiruse peale;
Uhekae Olalt so6t keskmangijale; so6t keskméngijale liikumisel vabaviske piirkonda;
sO0t otsajoonelt l&bimurdvale riindajale; s66t kaaslasele vabaviskejoone piirkonda );
porgatamine (palli jalgimiseta, kiiruse ning porke kdrguse muutmine; pdrgatamise
seostamine pidurduste ja pooretega; pdrgatus ndrgema kaega palli jélgimiseta;

petteliigutused madalalt porgatuselt; teatejooksud kdrge ja madala porgatusega,
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pOorde ja peatusega; pdrgatus suuna, Kiiruse, ritmimuutustega vahelduvalt mélema
kédega; palli varjamine vastase labimisel kiirendusega; poOrgatustega kuuliméng
paarides;  peteliigutuste  kasutamine  pOrgatusel  Kkaitsest  vabanemisel;
pdrgatusvoistlused kiiruse peale; pdrgatus kahe palliga heaegselt; pdrgutus kahe
palliga vaheldumisi; poOrgatus piiratud maa-alal; labimurded paigalt aktiivse
kaitsemanguga; pdrgatus kaares ja varjatud so0dud vabaviskejoone piirkonnas;

o pealevisked (kaugvisked kahe kéega Ulalt; Gihekae pealtvisked l&hivisked vasaku ja
parema kéega 6lalt nurga alt tagalaua suhtes; hiippelt visked; vabavisked erinevatesse
korvidesse; lahivisked tagalauaga roopselt; Uhekde Ulalt huppelt visked véljaku
nurkadest; keskpositsiooni visked palli lennujoone muutmisega; visked erinevatelt
kaugustelt; kaitsega, pdrgatuselt hiippevise; hupitamine kahe kdega; kaugvise the
kdega Olalt; visked méngu pdhikohtadelt; paaride s66dud positsioonivisked,;
labimurre otsejoonelt, sé6dusaamine ja vise);

e palli haaramise tehnika (kaitsemangija petteliigutused sundimaks palliga mangijat
eksima s66duga; vaheltldiked kiljelt ja tagant, paigalt viske blokeerimine, vdistlus
kaitselaua palli eest ;labimurdeviskepete; viskepete ja labimurre; hiippelt visatud palli
kdrvaleloomine; korvile labimurrete takistamise votted; kaitselauapalli hankimine

vOitluses pikemate riindajatega; lilkumiselt visete blokeerimine ja palli valjal6émine

).

3) Taktikaline ettevalmistus

a) Rundetaktika
e individuaalne pallita tegevus (omandatud liikumiste kasutamine enda
vabastamisel pressingu olukorras; kohavalik rinnaku ees- ja tagaliinis;
kohavalik s66du saamiseks kolmesekundialas; keskméngija, riindeméngija ja
tagamangija kohavalik; kohavalik minekul riindelauda; vaba koha hdivamine
kesk-, &are- ja kaitseméngija poolt s6odu saamise eesmargil; erineva
funktsiooniga mangijate koha ja dige hetke valik koost6oks rihmades;
mangijate individuaalse taktika algete kasutamine erinevate riindeméngu

stisteemi puhul );
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e individuaalne palliga tegevus (palliptiudmisviisi valik; taga- ja eesliini
méangijate omavaheliste sédduviiside valik; pdrgatusviisi valik labimurdel,
viskeviiside ja aja valik soltuvalt kaitsemangija asukohast; keskméngija
sootmisviisi valik; omandatud viste kasutamine soltuvalt kaitsetegevusest;
omandatud tehnikavGtete kasutamine (puldmine, s66t, pdrgatamine,
pealevise, poorded jne.); keerukate tehnikavotete kasutamise viisi valik (s66t
selja tagant, Uhek&e sO6t taha, suuna muutmine palli pdrgatamisega selja
tagant, haakvise jne.); tehnikavotete sihipdrane valik kogu vdistkonna
tegevushuvides; palli kasitsemise, méangijate liikumise podrete ja nende
kombineeritud kasutusvotete valik maksimaalsel kiirusel ja tiheda kaitse
tingimustes; individuaalse taktikaalgete valik koost60 teostamisel riihmades
vOi edasine manguline koostdo, pealevise vdi labimurre korvi alla jne.);

e rithmaviisiline tegevus (kahe méingija koostdo ,,s60da ja 16ika ja kate” ees ja
tagaliini mangijate vahel pressingu olukorras; kolme mangija koostod —
kolmik; koostdd kahe mangija ristumisel; kolme méngija koostod — véike
kaheksa; kahe mangija ristumise kasutamine Kkiirrinnaku ja pressingu
tingimustes; kahe méangija koostdo kattega liikumisel, ristumisega kolme
méangija  koost6d;  omandatud  koostdd ~ kasutamine  erinevate
méangufunktsioonidega mangijate vahel; kolme mangija koost6o, kahekordse
katte pustitamisel; erinevate koostOdvariantide kasutamine maksimaalsel
kiirusel kiirrinnaku 16petamisel);

e vdistkondlik tegevus (Ulesannete jaotus taga- ja eesliini mangijate vahel
kiirrinnaku olukorras, positsioonilise riinnaku olukorras; runnak labi
keskmaéngija; rinnak keskmangijata; kiirrtinnak labi keskvéljaku; riinnak labi
kahe keskméngija; rinnak katetesarja abil; rinnak 3-2 ja 2-1-2 kaitsesisteemi
vastu Kkiirlabimurde abil vOi kasutades arvulist (lekaalu positsioonilise
rinnaku ajal, mitme lainega kiirriinnak; rinnak segakaitse stisteemi vastu (4-
1), kombinatsioonide rakendamine palli sisseviskel kuljejoone tagant,
vabavisete sooritamisel.

b) Kaitseméngu taktika
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individuaalne tegevus (kohavalik ja s66du tdrje kolmesekundialas; asendi
valik vastasmangija katmisel pressingu alas; korvi alla labimurde takistamise
viisid; 0Oige kauguse méadramine Kkorvi rindava mangija katmisel,
vastasméangija blokeerimine tagalaua hankimisel; kaitsevotete kasutamine
erineva funktsiooniga mangijate vastu; koha ja hetke valik erineva
funktsiooniga mangijate takistamisel; koha ja hetke valik riihma tegevuse
vastu; koha ja kaitsetegevusviisi valik kombineeritud kaitsesusteemi puhul);
rihmaviisiline tegevus (kaitsemangijate koost6d (abistamine) korvialuses
alas labimurret teostava méngija vastu; kahe ja kolme rindeméngija katmine;
grupiviisiline palli hankimine mees-mehe pressingu olukorras; kolmiku
koost6d kiirriinnaku takistamisel arvulises vahemuses; rihma tegevus
vOitluses tagalauapalli pérast; kahe riindaja koostod takistamine kattega
litkumisel; kolme maéngija koost0o takistamine risti l1abimurdel; vastupanu
kahekordse Kkatte plstitamisel; rihma koost6d kombineeritud kaitseststeemi
(4-1) puhul; rihma koost6d kaitses sugavuti jargustatud kiirriinnaku
takistamisel;

voOistkondlik tegevus (vOistkonna tegevuse organiseerimine vditluses
tagalauapalli pdrast, Kiirrinnaku neutraliseerimiseks; keskendatud mees-
mehe Kkaitse teostamine pressinguga; omandatud kaitseststeemide
vaheldumine méngu kéigus tingliku signaali jargi; vdistkonna tegevuse
organiseerimine valjaku keskkohalt sooritatava kiirrtinnaku vastu; maa-ala
kaitse asetusega 2-3 ja 2-1-2; kiirrinnaku takistamine maa-ala kaitse
tingimustes, mees-mehe ja maa-ala kaitsesusteemide (ihendamine
mangukaigus; slsteemide vaheldus palli sisseviskel kiljest, peale korvi
tabamist, peale vabaviset jne; segakaitseststeemi 4-1; Kkaitsetegevuse
organiseerimine sugavuti jargustatud kiirrtinnaku takistamisel; katte dpitud

riindekombinatsioonide harjutamine).

4) Fudsiline ettevalmistus

kogu treeningu Gldmahust 25% kulub fliusilisele ettevalmistusele.

joutreening oma keha raskusega;
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e Kkiirusliku vBimekuse arendamine;
e aeroobse vastupidavuse arendamine;
e koordinatsiooni arndamine;

e sportméngud (jalgpall, lipuméang, vorkpall, saalihoki).

5) Psuhholoogiline ettevalmistus
e keskendutakse treeninguteks ja voistlusteks;
e positiivne matlemine ja eneseanaliiis;
o realistlik enesehinnang;

e |Bdvestuse dppimine.

6) Katsed
Iga Oppeaasta I6pus toimub:
o Kkirjalik test teoreetiliselt dpitu materjali osas;
o fiilsiline test (3200 m jooks, joonejooks korvpallivaljakul, 2 min jooksul
katekdverduste, istessetdusude ja seljalihaste kontroll)
(fGdsiline test toimub nii dppeaasta algses, kui I6pus);
e tehniliste elementide omandamise kontroll;
e 2vs2 voistlus treening astme mangijate vahel, hindamaks tehnikalis-taktikalisi
oskuseid. Treening astme mangijad korraldavad-vilistavad-protokollivad ise

turniiri.
3. Meisterlikkuse astme (MA) 6ppeprogramm
1) Teoreetiline ettevalmistus
e Spordi juhtimine ning Glesehitus Eestis; spordialade liidud; rahastamise allikad;

korvpalliarengu luhitlevaade; rahvusvaheliste vdistluste lihiiseloomustus ja Eesti

voOistkondade esinemise anallis;
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Inimese keha dlesehitus ja funktsioonid (lihtsustatud variant); kehaliste harjutuste
moju  kehale;  korvpallurite isedrasused sOltuvalt méngufunktsioonidest;
maksimaalsete treening- ja voistluskoormuste mdju ning taastumisprotsess;
Treeningprotsessi  tervishoid, arstlik kontroll; sportlase dige toitumine;
taastumisvahendid; esmaabi osutamine traumade puhul,

Korvpallitreeningu ja 6petamise viisid; mangutehnika dpetamise vigade leidmine ja
parandamine; mitmeaastane treeningprotsessi kavandamine; dppefilmide kasutamine
treeningutel; soojenduse olulisus;

Korvpalli tehnika ja taktika pdhialused; tehnikavotete sooritamised vead ja nende
pdhjused; kehaliste vBimete arengutaseme ja tehnika omavaheline seos; tehnika ja
taktika omavaheline seos;

Voistluste organiseerimine ja labiviimine; vdistluste tahtsus korvpallurite
spordimeisterlikkuse tdstmisel; erineva tasemega vOistluste ettevalmistamine ja
labiviimine;

Vaistluseelsete ménguilesannete jagamine ja méngude analtitis; manguliste naitajate
vordlev analiiiis 1&bi aastate; tehniliste vahendite kasutamine korvpallurite tegevuse

analdsimisel.

2) Tehniline ettevalmistus

a)Liikumistehnika

Liikumine kdnni-, jooksuga, kiilg-, selg ees tihenduses podrete ja peatustega;
Peatuste hendamine hlipete ja podretega;

Peatuste Uhendamine pdrgatuse ja s6é6tudega;

Keskmangija pallita petteliigutuste sooritamine;

Teatejooksud riinde litkumisviiside taiustamiseks;

Kohavalik s66du saamisel ja riinnaku I6petamisel;

Liikumised, peatused, poorded, erinevates tihendustes peardhu asetusega sooritamise

kiirusele.

b)Pallivaldamise tehnika

Kahe palli Zonglo6rimine;

18



e Liikumiselt s66dud paarides ning kolmikutes maksimaalse kiirusega piki valjakut
s0otude arvu véhendamisega;

e SObduharjutused vabanevale méngijale, s66dud keskméngijale;

e S006dud kahe palliga vastu seina, vigursoddud viskeks vabanevale mangijale;

¢ Palli hankimine kaitselauast ja esimene so6t kiirrtinnaku alustamiseks;

e Hakksoodud liikumisel kahes rivis;

e Erinevate mangufunktsioonide taitmiseks vajalik individuaalsete votete tehnika

o Keskméngija (kahe k&e tlalt pikad s66dud; pikad so6dud kiirriinnakusse jooksvale
mangijale; visked korvile pealt, haakvisked; kaitsele selja vOi ndoga l&dhteasendist
poordega labimurded viskepositsioonile; palli hlpitamine (he ja kahe kéega;
mitmekordne voitlus lauapalli parast; vabavisked; varjatud s66dud; palli putidmine,
pO6re ndoga vastase poole, pete ja labimurre korvile riinnaku I6petamiseks);

e Rlndeméngija (varjatud s66dud otsajoonelt labimurdmisel; poordega labimurdmised
javisked pealt Uhe ja kahe kaega; palli Gleviimine selja tagant; hiippelt visked valjaku
nurkadest; otsajoonelt l&bimurded ja tagasisoot partnerile vabaviske piirkonda;
luhendatud ajaga keskpositsiooni ja kaugvisked; erineva nurga alt lauapdrkega
visked; vabaviskevdistlus; palli hipitamine; ritmi muutused pdrgatusel suure
kiirusega takistuste vahel,

e Tagamangija (s6odud Uhenduses petetega; varjatud s66dud Uhe kéega teise alt;
varjatud so6dud keskja &&remangijale; pdrgatus ritmi ja lilkumise iseloomustustega
(peatused, kiirendused); taiskiirusel parema ja vasaku kdega poOrgatus; kesk- ja
kaugvisked; porgatuselt labimurded ja visked Uhe kéega dlalt ja alt; s6ddud
labimurdelt; pikad s6ddud; madal pdrgatus suuna ja kiiruse muutmisega; tehniliste

vOtete (lhendamine.

e Taktikaline ettevalmistus
a)Rlndetaktika
e individuaalne pallita tegevus (koha ja tegevuse valik soltuvalt maéngijate
individuaalsetest  isedrasustest ning  mangufunktsioonidest;  liitkumisruumi

vabastamine kaaslasele);
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individuaalne palliga tegevus (vOtete, tehnika, petete ja nende (henduste
kasutamisviiside ja hetke vaklik korvi riindamisel s6ltuvalt mangufunktsioonist ja
rinnaku tingimustest);

rihmaviisiline tegevus (kahe ja kolme méngija omandatud koost66 kasutamine maa-
ala-, segakaitse ja mees-mehe pressingu tingimustes);

voistkondlik tegevus (riinnak maa-ala (1-2-2 ja 1-3-1 asetusega) kaitse vastu;
rinnak segakaitse (3-2 asetusega) vastu;

riinnak mees-mehe pressingu vastu terve véljaku ulatuses; rinnak maa-ala pressingu
vastu;

kombinatsioonide kasutamine ja rindeméngu siisteemide ihendamine méngu kéigus.

b)Kaitsemangu taktika

individuaalne tegevus (kohavalik soltuvalt rindemangija funktsioonidest ja tegevuse
eriparast;

kohavalik, omandatud tehnikavotete kasutamine maa-ala pressingu tingimustes;
kaitsevdtete, aja ja nende Ghenduse valik rinnaku 16petamisel);

rihmaviisiline tegevus (omandatud riihma koost6d kasutamine maa-ala ja segakaitse
slisteemi ning mees-mehe pressingu tingimustes; koha, hetke ja koostodviisi valik
s6ltuvalt mangufunktsioonidest ja kaitsesiisteemidest);

voistkondlik tegevus (maa-ala kaitse (asetusega 1-2-2 ja 1-3-1) susteemi
kasutamine); segakaitseststeemi kasutamine; kaitsesusteemide vaheldumine

mangukaigus; maa-ala pressing; kaitsetegevus kombinatsioonide vastu).

Fuusiline ettevalmistus

kogu treeningmahust 20% kulub flusilisele ettevalmistusele.

joutreening-jousaali kasutamine;
aeroobse vOimekuse arendamine;
anaeroobse vBimekuse arendamine;
kiirusliku vBimekuse arendamine;
koordinatsiooni arendamine;

erinevate spordialade harrastamine;
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Psuihholoogiline ettevalmistus

kriitika tunnustamine;

tungimine mangija hingeellu, mdista tema probleeme;

eesmargikindlus — kas tahab saada tippsportlaseks;

positiivsene mdtlemine ja oma oskuste reaalne hindamine;

enesekindluse tdstmine;

manguks haalestumine.

Katsed

Iga Gppeaasta 16pus toimub:

Kirjalik test teoreetiliselt 6pitu materjali osas;

fldsiline test (3200 m jooks, joonejooks korvpallivaljakul, 2 min jooksul
katekdverduste, istessetbusude ja seljalihaste kontroll)

(fhdsiline test toimub nii dppeaasta algses, kui 16pus);

Tehniliste elementide omandamise kontroll;

2vs2 voistlus meisterlikkuse astme mangijate vahel, hindamaks tehnikalis-
taktikalisi oskuseid. Meisterlikkuse astme mangijad korraldavad-vilistavad-

protokollivad ise turniiri.

Korvpalliturniiri korraldamine ettevalmistese astme lastele.
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KORVPALLIKOOLI OPPE-TREENINGRUHMADE VANUSELINE JA ARVULINE KOOSSEIS,
NADALA TREENINGUTE ARV JA KESTVUS OPPE-TREENINGPROTSESSI ERINEVATEL
ASTMETEL JA OPPE-TREENINGAASTATEL.

Opilaste ette | Opilaste | Minimaalne Opilaste Treeningu Uhe Nadala Aasta
valmistuse vanus rihmade arv minimaalne te arv | treeningu treeningu treeningu
treeningu aste arv rlhmas nadalas kestvus maht maht

Akadeemilised tunnid
Ettevalmistuse aste EA
EA-1 6-10 1 10 3 2 6 210
Oppetreening aste TA
TA-1 10-15 1 8 5 2 10 350
TA-2 10-15 1 8 5 2,8 14 490
Meisterlikkuse aste MA

MA-1 15-24 1 8 6 3 18 630
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