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Meisterlikkus

Oppekava on jagatud kolme suurde gruppi

Teoreetiline ettevalmistus
Uldfuusiline ettevalmistus
Praktiline ettevalmistus

Oppetreeningprotsessi planeerimine ja dpetamine

Oppetreeningprotsess planeeritakse vastavalt sessioonsusele ja on jagatud kolmeks.

1.

Uldised iilesanded ettevalmistusperioodil

- tervise tugevdamine ja igakiilgne fiiiisiline arendamine

- jarkjérguline koormuse mahu ja intensiivsuse tdstmine iildfiilisilises ettevalmistuses
- t66d materiaalosaga

- teooria kinnistamine

Uldised iilesanded vdistlusperioodil

- tehnika ja taktika kinnistamine

- voitluskogemuste omandamine

- kohtunike t606 jadlgimine ja tegevuse analiiiis

- vaistlusvormi hoidmine ja konkreetsete individuaalsete iilesannete tiditmine ja analiiiis.
Uldised iilesanded iileminekuperioodil

- aktiivne puhkus, esialgne iildfiiiisiline ettevalmistus

- tildkehalise seisundi testimine

- profiilaktiline tervise kontroll

Iga sportlane peab treeningpdevikut ja treener kontrollib selle tditmist ja teeb méarkusi peale igat
perioodi.

KAVAD

Algopetus

1. Purjetamise iseloomustus, ajalugu, alaliigid ja organisatsiooniline struktuur:
a) purjetamise kui spordiala iseloomustus;
b) purjetamise ajalugu — purjede all liikumise algus, kaubanduslik purjelaevandus,
sojanduslik purjelaecvandus, vaba aja veetmine purjede all, vdistlemine purjede all;
¢) purjetamise alaliigid — merematkamine, avamere voistluspurjetamine, oliimpiaraja
voistluspurjetamine, jadpurjetamine;
d) purjetamise organisatsiooniline struktuur — klubid (Eestis toimivad klubid),
klassiliidud (Eestis toimivad klassiliidud), rahvuslikud liidud (EJL), iilemaailmne
purjetamisliit (ISAF).



2. Algopetusel kasutatav varustus ning selle kiisitsemine:
a) ,,Optimisti“ materiaalosa: kere, mast-poom, puri, rool-svert, nende otstarve ja nimetused;
b) pohiteadmised ,,Optimisti* klassimddrustest ja nende késitlemine;
¢) ,,Optimisti* taageldamine;
d) ,,Optimisti“ veeskamine ja veest vdljavotmine;
e) ,,Optimisti* hooldamine ja paigutamine

3. Tuule tekkimine, muutumine ja kasutamine:
a) Kuidas tekib tuul ja mis teda mojutab;

b) Tuule liigid;

¢) Kuidas tuult kasutada.

4. Jou tekkimine purjel, paadi edasiliikumine ja niiv tuul:

a) kuidas tekivad joud paadi purjel, sverdil ja roolil ( erinevad mdjufaktorid) ning miks
hakkab paat vee peal edasi litkuma;

b) mis on niiv tuul, kuidas ta tekib, millest ta sdltub ja kuidas seada purje néiva tuule jérgi; .

5. Paadi kursid tuule suhtes ja paadi juhtimine:

a) neli pohikurssi tuule suhtes: tihttuulekurss, pooltuulekurss, pakstaakkurss ja
taganttuulekurss;

b) rool, rooli kasutamise alused paadi kursi muutmiseks — podrav joud ning takistav joud,

¢) kuidas vihendada rooli kahjulikku moju paadi kursi muutmisel;

d) paadiga sooritatavad pohimandovrid: luhvamine ja paut, vallamine ja halss;

e) paadiga sadamast véljumine ja sadamasse sisenemine.

6. Voolu ja lainete tekkimine, muutumine ning kasutamine:
a) kuidas tekib vool ja mis teda mojutab;

b) voolu liigid,

¢) voolu kasutamine;

d) kuidas tekivad lained ja mis neid mojutab;

e) lainete liigid:

f) lainete kasutamine.

7. Ettevalmistus praktilisteks harjutusteks:

a) noorpurjetaja riietuse valik erialasteks veeharjutusteks;

b) noorpurjetaja kaitsmine alajahtumise ja iilekuumenemise eest harjutamise ajal;

¢) noorpurjetaja silmade kaitsmine ultravioletkiirguse ja veelt tagasi- peegelduva kiirguse
eest;

d) noorpurjetaja kaitsmine liigse veekaotuse eest harjutamise ajal

8. Noorpurjetaja paadikasitsemine:

a) paadi taageldamine ja harjutuseks ettevalmistamine;
b) paadi kontroll enne veele minekut,

¢) veele mineku korraldus;

d) raja mahapanek ja harjutused veel;

e) kaldale tulek;

f) paatide mahataageldamine ja varustuse paigaldamine;
g) tehtu analiiiis ja iilestdhendamine.

9. Paadi iimberminek ja piistiajamine:



a) miks paat ldheb timber?

b) mida ei tohi teha péarast iimberminekut?

¢) kuidas paat piisti saada (paadi piistiajamise votted);
d) mootorpaadi abi kasutamise alused

e) paadi piistiajamise votted korvalise abi kasutamisel
f) paadi késitlemine pukseerimisel

10. Tee andmise pohireeglid (Iiihtudes PSVM-st) :

a) purjetamise voistlusméirused (PSVM) paatide teedigused;
b) tee andmise alused;

¢) tee andmine rajal purjetamisel;

d) tee andmine markide juures;

e) tee andmine takistuste juures.

11. Esimene voistlus:

a) purjetamisvoistluste liigid: laevastikuvoistlus, meeskonnavdistlus, matsvaistlus,
avamerevoistlus;

b) voistlusrajad: kolmnurkrada, vorst, trapetsrada (sisemine ja vilimine ring)
¢) voistluseks ettevalmistumine;

d) start;

e) loovimine;

f) pooltuuleots,

g) taganttuuleots;

h) finis;

i) treeneri osa voistlusel;

j) voistluse analiiiis ja tulemuste salvestamine

Oppetreening grupp

1. Algaja voistluspurjetaja voistlustulemusi méiravad tegurid ja nende osatihtsuse
analiiiis:

a) voistlusvarustuse ettevalmistus, k.a aero- ja hiidrodiinaamika alaste algteadmiste
selgitamine;

b) paadi hiilestamine kiirusele;

¢) paadi késitsemise dppimine;

d) tuule ja vee kasutamine, k.a meteoroloogia ja hiidroloogia alaste algteadmiste
selgitamine;

e) purjetamisvdistluste strateegia ja taktika, k.a vdistlusmééruste pohialuste selgitamine;

f) psiihholoogilised probleemid purjetamisvdistlustel ja nende lahendamine;

g) voistlustulemust méiravate tegurite osatéhtsuse analiilis ning nende arvesse votmine

2. Algaja voistluspurjetaja erialane treening:

a) voistluspurjetaja erialase viljadppe jagunemine etappideks ja tsiikliteks;

b) erialase viljadppe etappide ja tsiiklite midratlemine ning nende seos eelseisvate
voistlustega;

¢) erialase véljadppe etappide ning tsiiklite sisu ja selle tuginemine iildfiilisilisele
ettevalmistusele;

d) erialase ettevalmistuse etappide ning tsiiklite kavandamine;

f) erialase ettevalmistuse etappide ja tsiiklite analiiiis ja nende tulemuslikkus.



3. Algaja voistluspurjetaja voistlusvarustuse ettevalmistus:

a) purjetamises vajalike aero- ja hiidrodiinaamika alaste seoste véljakujunemine ning nende
kasutamine voistlusvarustuse ettevalmistamisel;

b) klassiméérused ja nendes esitatu kasutamine voistlusvarustuse ettevalmistamisel;

¢) kere ja uimede kontroll ja ettevalmistamine;

d) taglase kontroll ja ettevalmistamine;

e) purjede kontroll ja ettevalmistamine;

f) voistlusvarustuse regulaarne igapdevane hooldamine;

g) voistlusvarustuse kahjustused ja parandamine.

h) voistlusvarustuse ettevalmistamise ja hooldamise registreerimine ja salvestamine.

4. Algaja voistluspurjetaja viljadppe tervise ohutus:

a) isikliku pédstevahendi valiku pohimotted;

b) isikliku péadstevahendi kasutamise dpetamine;

¢) dige riietuse ning prillide valik ja kasutamine;

d) esmaabi ja tervisekahjustused (nende drahoidmine);

e) algaja voistluspurjetaja toitumine, toitumise ja joomise korraldamine
treeningute ja voistluste kdigus;

5. Algaja voistluspurjetaja paadi hidlestamine Kiirusele:

a) paadi pohilised aero- ja hiidrodiinaamilised parameetrid ning nende moju paadi kiirusele;

b) voimalused paadi aero- ja hiidrodiinaamiliste parameetrite muutmiseks paadi
héélestamisel;

¢) paadi héélestamine erinevatel kurssidel;

d) paadi hdilestuse praktilised votted ja harjutused ning selle juures kasutatavad tehnilised
abivahendid;

e) paadi héélestuse tulemuste salvestamine ning analiiiis.

6. Algaja voistluspurjetaja paadi kiisitsemise omandamine:

a) paadi pohilised aero- ja hiidrodiinaamilised omadused ning nende kasutamine paadi
késitsemisel,

b) paadi kdsitsemine erinevatel kurssidel ning mandovritel;

¢) paadi késitsemise eriharjutused;

d) paadi kidsitsemise harjutuste kavandamine ja lébiviimine veetreeningul ning selle juures
kasutatavad tehnilised abivahendid;

e) paadi késitsemise harjutuste tulemuste salvestamine ja analiiiis

7. Algajale voistluspurjetajale tuule ja vee kasutamise 0petamine:

a) meteoroloogia pohialused — tuule viljakujunemine, ilmastikusiisteemi tuul ja briis ning
neid mdjutavad tegurid;

b) hiidroloogia pdhialused — voolu ja lainete viljakujunemine ning neid mdjutavad tegurid;

¢) tuule suuna ning kiiruse muutumise pdhjused, nende hindamine ja kasutamine voistlustel;

d) voolu ja laine parameetrite muutumise pohjused, nende hindamine ja kasutamine
voistlustel;

e) tuule ja vee parameetrite madramise ning praktilise kasutamise harjutusi;

f) tuule ja vee kasutamise tulemuste hindamine ning salvestamine.



8. Purjetamisvéistluste strateegia ning taktika algajale voistluspurjetajale:

a) purjespordi voistlusméiruste pohipunktide dpetamine algajale voistluspurjetajale;

b) millele tuginevad strateegia ja taktika purjetamisvdistlustel;

¢) lahteandmete kogumine voistluse strateegiliste plaanide ja taktikaliste kavade
koostamiseks;

d) voistluste strateegiliste plaanide ja taktikaliste kavade koostamise praktilised harjutused;

e) koostatud strateegiliste plaanide ja taktikaliste kavade mojususe hindamine ning
tulemuste salvestamine.

9. Purjetamisvoistluste psiihholoogilised probleemid ja nendest iilesaamine:

a) psiihholoogia osa purjetamisvoistlustel ning sagedamini ettetulevad psiihholoogilised
probleemid;

b) soovitusi kaldal ja voistluste eel psiihholoogilise pinge leevendamiseks ning
purjetamistehnika paremaks omandamiseks ;

¢) kasutatavate harjutuste mojususe hindamine, tagasisideinfo salvestamine ja analiiiis

10. Treeningvoéistluste kavandamine ja liibiviimine:

a) treeningvdistluste eesmérkide piistitamine ja plaanimine;
b) treeningvdistluste {ilesannete Opilastele selgitamine;

¢) treeningvoistluste raja valik, raja veele panek;

d) treeningvdistluse analiiiis ja tulemuste salvestamine;

11. Voistlustest osavotu korraldamine:

a) voistlustest osavotu plaanimine;

b) voistlusteks iilesandmine;

¢) varustuse pakkimine ja voistlustele mineku korraldamine;

d) majutamine ja varustuse ettevalmistamine;

e) vaistlussoditude eelne juhendamine

f) voistlussditude jargne analiiiis

g) voistlusjirgne varustuse pakkimine ja kojusdidu korraldamine

h) voistluse kokkuvdte, dpilaste teavitamine ja tulemuste salvestamine

12. Algaja voistluspurjetaja ajakasutuse ja enesejilgimise opetamine:

a) algaja vdistluspurjetaja ajaressursi kasutamise plaanimise dpetamine;

b) algaja voistluspurjetaja ndustamine isikliku ajaressursi kasutamise kava koostamisel;
¢) algaja voistluspurjetaja treeningpdeviku iilesehitus ja sisu;

d) treeningpéeviku kasutamisharjumuste dpetamine algajale voistlus — purjetajale,

13. Tagasiside arstiga:
a) algaja voistluspurjetaja tervisliku seisundi hindamise vdoimalused, tulemuste salvestamine
ja kasutamine;



Meisterlikkuse grupp

1. Edasijoudnud voistluspurjetaja treeningtegevuse pikemaajaline plaanimine:
a) voistluspurjetamise pikemaajalise plaanimise alused;

b) lithemaajaliste ja pikemaajaliste treeningkavade omavaheline sidumine;

¢) treeningkavade tditmise jooksul tuvastatud trendid,

d) treeningtulemuste analiiiis ja kavade korrigeerimine

2. Edasijoudnud vdistluspurjetajate voimalikke treeningviise vordlev analiiiis:

a) Eestis kasutatavad voistluspurjetajate treeningviisid;

b) Skandinaaviamaades kasutatavad treeningviisid;

¢) Laéne-Euroopas kasutatavad treeningviisid;

d) Pohja-Ameerikas kasutatavad treeningviisid

e) treeninguviise vordlev analiiiis ja paremate votete meil kasutusele votmise voimalustest.

3. Purjede toimimise aerodiinaamilised alused:

a) niiv tuul, ta komponendid ja teda mojutavad tegurid;

b) jou tekkimine purjel;

¢) summaarne aerodiinaamiline joud ja ta komponendid;

d) summaarne aerodiinaamiline takistus ja ta komponendid,
e) purjede koostoo;

f) purjede t606 isedrasusi taganttuules;

g) purjede acrodiinaamilise efektiivsuse kontrollimise votted.

4. Purjede valmistamine, kasutamine ja hooldamine:

a) purje profiil, seda mojutavad tegurid ja optimaalse profiili valik;

b) purje profiili saamiseks kasutatavad votted,

¢) purje kuju muutmise vdimalused ja purje praktilise hddlestamise votted;
d) purje kuju vaatlemise, hindamise ja mddtmise vdimalused ning votted;
e) purje eluiga mojutavad tegurid;

f) purje praktiline hooldamine;

g) koost6d purjemeistriga

5. Paadi kere ja veealuste profiilide toimimise hiidrodiinaamilised alused:

a) hiidrodiinaamilise jou tekkimine paadi veealuse osa profiilidel;

b) paadi hiidrodiinaamiline takistus, selle komponendid ja neid mdjutavad tegurid;
¢) paadi tasakaalustamise votted;

d) paadi juhtimise hiidrodiinaamilised alused ja votted.

6. Edasijoudnud voistluspurjetaja treeningute ohutus:

a) isikliku péastevahendi valik;

b) isikliku pédstevahendi kasutamine;

¢) dige treening- ja voistlusriietuse ning kaitsevahendite (prillid, kallutuspiiksid) valik ja
kasutamine;

d) keha alajahtumise ning tilekuumenemise eest kaitsmine;

e) esmaabi, lildised ja purjetamisspetsiifilised vigastused (nende drahoidmine)

f) voistluspurjetaja toitumine pikematel treeningutel ning voistlustel

g) treeningu ja treeningvdistluste ohutuse tagamine.



7. Paadi juhtimine:

a) iihemehe paadi juhtimine:
- loovimisel norgas, keskmises ja tugevas tuules;
- pooltuules ndrgas, keskmises ja tugevas tuules;
- taistuules norgas, keskmises ja tugevas tuules;
- manddvritel paudil, halsil, margi votmisel.

b) kahemehe paadi juhtimine:
- loovimisel norgas, keskmises ja tugevas tuules;
- pooltuules ndrgas, keskmises ja tugevas tuules;
- taistuules norgas, keskmises ja tugevas tuules;
- manddvritel paudil, halsil, margi votmisel.

¢) paadi juhtimise dpetamise votted ning harjutused;

d) paadi juhtimise Opetamise tulemuste kontroll ning salvestamine

8. Paadi hiilestamine:

a) paadi hiilestamine erinevatel kurssidel;

b) paadi hiilestuse praktilised votted ja harjutused;

¢) tehniliste vahendite kasutamine paadi héélestamisel;
d) paadi hiilestuse tulemuste kontroll ning salvestamine;

9. Tuul:

a) tuule tekkimise alused ja teda mdjutavad tegurid;

b) tuule liigid;

¢) kalda, pilvede ja takistuste moju tuulele;

d) tuule modtmine ja hindamine;

e) tuule kasutamine;

f) tuule kasutamise tulemuste kontroll ning salvestamine.

10. Vesi:

a) voolu ja lainete tekkimise alused ja nende parameetreid mojutavad tegurid;
b) voolu ja lainete liigid,

¢) voolu ja lainete moju paadile;

d) voolu ja lainete parameetrite mddtmine;

e) voolu ja lainete kasutamine

f) voolu ja lainete kasutamise tulemuste kontroll ja salvestamine.

11. Voistlusmiarused:

a) purjespordi voistlusmééruste véljakujunemine ja iilesehitus;
b) voistlusmaéruste pohireeglid;

¢) protestimist ja apelleerimist puudutavad reeglid;

d) voistluste korraldamist puudutavad reeglid

e) voistlusmairuste kasutamise votted.

12. Purjetamisvoistluste strateegia:

a) purjetamisvdistluste strateegia, selle olemus, alaliigid ja iseloomustus;

b) purjetamisvdistluste strateegia valikut mdjutavad tegurid ja vdistluse strateegilise plaani
koostamine;

¢) purjetamisvoistluse strateegilise plaani elluviimine ja vdistlusstrateegia ning taktika
vahelised seosed;

d) purjetamisvdistluse strateegia kasutamise kontroll ja tulemuste salvestamine.



13. Purjetamisvoistluste taktika:

a) purjetamisvoistluse taktika olemus, alaliigid ja iseloomustus;

b) purjetamisvdistluse taktika valikut mojutavad tegurid;

¢) purjetamisvdistluse taktika vitted erinevatel kurssidel;

d) purjetamisvdistluse taktika Opetamise votted;

e) tehniliste vahendite kasutamine purjetamise taktika dpetamisel

f) purjetamise taktika kasutamise kontroll ja tulemuste salvestamine.

14. Edasijoudnud voistluspurjetaja psiihholoogilised probleemid:

a) psithholoogia osa edasijoudnud voistluspurjetaja ettevalmistuses ja voistlustulemustes;

b) koostdo psiihholoogiga edasijoudnud vdistluspurjetaja motivatsiooni, vaimse stabiilsuse
ja talle sobivate harjutuste kindlaks méddramiseks;

¢) kasutatavate harjutuste mdjususe hindamine ning tagasiside salvestamine ja analiilis

15. Treeninglaagrite planeerimine:

a) treeninglaagri eesmérkide plaanimine, 1dhtudes treeningprotsessi faasist ja eelseisvatest
iilesannetest;

b) treeninglaagri organisatsiooniliste probleemide (majutus, logistika jm.) plaanimine;

¢) treeninglaagri finantskatte plaanimine;

d) treeninglaagri tulemuste analiiiis ja soovituste véljatoomine.

16. Edasijoudnud voistluspurjetajate suurematest voistlustest osavotu planeerimine:
a) ISAF ja EJL voistluste siisteemid;

b) voistluste valik ja osavStutingimuste viljaselgitamine;

¢) vaistlustest osavotu finantskatte plaanimine;

d) voistlustest osavdtuks vajalike majutuse, transpordi j.m. iilesannete lahendamine;

e) voistlussoitude jargne analiiiis

17. Edasijoudnud voéistluspurjetaja enesekontrolli plaanimine:

a) ajakasutuse jaotamine Oppimise (t60), treeningute ja vaba aja vahel;

b) edasijoudnud voistluspurjetaja iseseisev treeningkavade plaanimine ja treeningiilesannete
koostamine;

¢) edasijoudnud vdaistluspurjetaja treening- ja voistlustulemuste iseseisev analiilis ning
analiilisi tulemuste salvestamine (treeningpéevik);

18. Koostdo meedia ja sponsoritega:

a) suhtlemine meediaga purjetamise propageerimiseks ja avalikkuse toetuse kujundamiseks;
b) purjetamisest huvitatud &ri- ja avaliku elu inimestega kontaktide loomine.

¢) pidev suhtlemine potentsiaalsete sponsoritega ja nende kaasamine purjetamise toetamisse.

19. Tagasiside arstiga:

a) edasijoudnud voistluspurjetaja tervisliku seisundi siivauurimise voimalused ning nende
kasutamine treeningtdol;

b) tervisliku seisundi uurimise tulemuste analiiiis, nende seostamine treeningtegevusega ja
salvestamine;

20. Pidev enesetiiendamine:
a) to0 allikatega: raamatud, ajakirjad, purjetajad kodu- ja vdlismaalt;
b) olulisemate infoallikate labivaatamine ja isikliku andmebaasi koostamine;



Mirkused:

1. Oppekava on kokku pandud kontsentriliselt, s.t. iga jirgmine tase haarab eelmist taset ja laiendab
seda nii laiuti kui siigavuti, millega taotletakse samade teemade ithesugust esitamist alates algdppest
kuni edasijdudnud voistluspurjetajani vélja.

2. Teemade tédpsem tunnimaht kujuneb Ioplikult vdlja dppematerjalide ettevalmistamise kdigus.

Spordikooli viimase etapina ldbivad purjetajad viikelaevajuhi koolituse ja sooritavad vastavad
eksamid. Eksami positiivse tulemuse korral viljastab Eesti Autoregistrikeskus vastava
viikelaevajuhi tunnistuse.



