Hiiumaa Spordikooli
JALGPALLI ERIALA OPPEKAVA
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Hiiumaa Spordikooli jalgpalli eriala dppekava on dokument, mille alusel toimub
Oppeprotsess nimetatud erialal Hiiumaa Spordikoolis.

Hiiumaa Spordikooli jalgpalli eriala dppekava méadrab kindlaks 6ppe eesmérgid ja
kestuse, Oppeainete loendi, ainekavad, Gppeaine valiku voimalused ja tingimused ning
nduded dppeastmete kohta.

Oppekavale vdivad dppima asuda isikud, kes on viihemalt 5-aastased.

Oppekava libimiseks vajalike eelduste kindlaksméiramiseks vdib dpetaja korraldada

katseid Opilase sobilikkuse viljaselgitamiseks.

OPPE EESMARGID

Huvi dratamine mitmekiilgse sporditegevuse vastu;
Opilaste tervise parandamine ning erinevate kehaliste voimete mitmekiilgne arendamine:
kiiruse, osavuse, vastupidavuse, koordinatsiooni ja painduvuse arendamine;

tervislike eluviiside propageerimine ning valdkondlike teadmiste suurendamine;

2.4. jalgpalliméngu pohiliste tehnikaelementide dpetamine ja jarjepidev tidiendamine;

2.5. jalgpalliméngu teooria dpetamine ning jarjepidev tdiendamine;

2.6.
2.7.

2.8.

meeskonnatd6 oskuste kujundamine ja arendamine;

siisteemse treeningu ja voistlemise protsessis maksimaalsete tulemuste joudmine ja
sportimiskogemuse kujundamine;

andekate noorte leidmine, toetamine, arendamine ja ettevalmistamine tipptulemuste

saavutamiseks;



2.9. sporditeoreetiliste teadmiste ja praktiliste oskuste omandamine iseseisvaks harjutamiseks
tervisespordi harrastuste jatkamisel.
2.10. lastele ja noortele tdiendavate sportimisvdimaluste loomine, organiseeritud vaba aja

sisustamine ning sportimisoskuste arendamine ja kujundamine.

3. OPIVALJUNDID

Jalgpalli eriala dppekava eesmargid toetavad alljargnevaid spordikooli 6piviljundeid:

3.1. opilasel on tekkinud huvi mitmekiilgse sporditegevuse vastu,;

3.2 dpilase tervis on tugevam, dpilane on kehaliselt mitmekesiselt arenenud;
3.3. Opilane omab teadmisi tervislikest eluviisidest ja toitumisest;

3.4. dpilane valdab jalgpalliméngu algteadmisi nii teoorias kui praktikas;
3.5. dpilasel on arenenud sportimisoskused,;

3.6. dpilasel on kujunenud meeskonnatéo oskused;

3.7. dpilane saab hakkama iseseisva tervisespordi harrastamise jatkamisega;
3.8. dpilane on arenenud sportimisoskused;

3.9. dpilane mdistab teadmiste ja pidevOppe tdhtsust ning oskab Sppida.

4. OPPE KESTUS

Soltuvalt opilaste vanusest, ettevalmistuse tasemest on jalgpalli Gppetreeningprotsess
kolmeastmeline:

4.1. Algettevalmistuse aste kestvusega 2 6ppe - treeningaastat.

Algettevalmistuse rithmad moodustatakse 7 - 11 aastastest tervetest spordihuvilistest noortest,
kellel puuduvad vanemate- v&i pohikooli poolsed vastuviited treeningute alustamiseks.
Algettevalmistuse astme Oppe- treeningtdo pohisuunitluseks on Opilaste mitmekiilgse kehalise
ettevalmistuse taseme tostmine, paljude liigutuslike oskuste ja jalgpallialase tehnika aluste
omandamine ning selle kdigus laste kehaehitusele, kehaliste voimete arendatavusele,
liigutuslikele ja psiitihilistele eelsoodumuste viljaselgitamine.

4.2. Oppe- treeningaste kestab 4 dppe - treeningaastat.

Selle algul komplekteeritakse dppe - treeningrithmad 12 - 16 aastastest alustreeninguetapi

l1abinud jalgpalluritest.



Oppe - treeningtdd ja vdistlemise pdhisuunitlus Sppe- treeningastmes on konkreetse noore
jalgpalluri selgitamine, sinna kuuluva jalgpallitehnika siivendatum &ppimine koos
mitmekiilgse, niitid juba jalgpallialast spetsiifikat arvestava kehalise ettevalmistuse taseme
edasise tostmisega. Voistlustel osalemine, voistluskogemuste omandamine.

4.3. Meisterlikkuse aste kestab 3-5 dppe-treeningaastat.

Meisterlikkuse rithmad moodustatakse algettevalmistuse - ja 0ppe- treeningastme 1dbinud
vastava ettevalmistusega noortest jalgpalluritest.

Oppe- treeningt6 ning vdistlemine on suunatud vdimetekohaselt maksimaalse tulemuse

saavutamisele.

44. Oppeainete loetelu ja mahtude plaan ettevalmistuse astmete ja Sppeaastate 1dikes

Oppe- treeningtdd maht tundides ja jaotus erinevatel ettevalmistusastmetel

Algettevalmistuse Oppe- treening aste Meisterlikkuse aste
Oppematerjal aste

1.0/a | 2.0/a | 1.0/a | 2.0/a | 3.0/a | 4.06/a | 1.0/a | 2.0/a | 3.0/a| 4.0/a

| Teoreetiline 8 8 10 10 14 16 16 17 18 20

Il Praktiline 178 | 240 | 210 | 210 | 240 | 260 | 240 | 250 | 200 | 240

1) Uldine kehaline

ettevalmistus

2) Erialane kehaline 58 80 | 140 | 140 | 174 | 215 | 291 | 325 | 400 | 500

ettevalmistus

3) Tehnika oppimine ja | () 80 54 | 154 | 180 | 220 | 270 | 324 | 400 | 480

tdiustamine

4) Kehaliste vdimete 8 8 6 6 8 8 8 8 8 8

testimine

5) Kohtuniku praktika 8 10 10 10 14

6) Voistlemine 30 35 40 45 50 70 80 90 | 100 | 110

(tdiendavalt vastavalt

kalenderplaanile)

Kokku tunde 312 | 416 | 520 | 520 | 624 | 728 | 835 | 935 | 1040 | 1248

aastas




5. OPPEAINETE LOEND JA AINEKAVAD

5.1. Teooria

5.1.1. Sportlik treening ja selle koostisosad

+ Tervise tugevdamine.
+ Kehaliste voimete arendamine.
+ Sporditehnika dppimine.

« Vaimsete vdimete ja tahteomaduste arendamine.

5.1.2. Tervislikud eluviisid — dppe- treeningkoormuse tasakaal puhkusega

+ Toitumine.

« Hiigieenireeglid, karastamine, kiilmetuse ja vigastuste véltimine.

+ Heaks sportlaseks arenemise etapid.

«  Mitmekiilgne sportimine algettevalmistuse etapil — tuleviku edu alus.

+ Iseseisva tdiendava harjutamise viisid (hommikvdimlemine, “omal jalal” koolitee
labimine, kehaline t66 jne.) ning nende tdhtsus iildise jou ja vastupidamise,

painduvuse ning tahtejou arendamisel.

5.1.3. Sportliku treeningu ja voistlemise eesmargid

+  Ulesanded ja sisu

« Treeningvahendid ning nende kasutamise metoodika.

5.1.4. Kehalised vdoimed ja nende arendamine

+ Jalgpallitehnika alused

+ Jalgpallitehnika G&petamise Vviisid.

5.1.5. Treeningu planeerimine ja arveldus

+ Treeningaasta iileschitus.
+ Aasta ja niddala treeningplaanid.

« Treeningpéevik ja treeningkokkuvdtted.



5.1.6. Arstlik kontroll ja sportlase enesekontroll.

Spordivigastused ja kahjustused
Spordivigastuste tekkepohjused
Vigastuste viltimine,

Esmaabi ja ravi.

5.1.7. Jalgpallitehnika

Jalgpallitehnika kinemaatiline, diinaamiline ja psiihholoogiline struktuur.

Tehnika seos sportlase kehaliste vdoimete eripdraga.

Vead tehnikas, nende pohjused, kdrvaldamise voimalused ja viisid.

Kehaliste voimete arendamise vahendid ja meetodid ning nende kasutamine erinevail
treeningetappidel.

Vaoistlus- ja tippvorm ning viimase ajastamine.

Tédhtsamateks vistlusteks valmistumise- ja vOistlustaktika.

5.1.8. Uldkehaline ettevalmistus

Mitmekesised liikumisméangud ja lihtsustatud reeglitega sportméngud.
Maastikujooks, suusatamine, ujumine, kelgutamine jne.
Mitmekesised vdimlemise- hing akrobaatikaharjutused.

JSukohane kehaline t606.

Erinevad jooksu-, hiippe-, heite- ja viskeharjutused.

Jalgpallitehnika pohialused.

5.1.9. Voistlemine ja tehnika tdiustamine jalgpallis

5.1.10.

Voimete arendamine jalgpallile omaste erialaste harjutustega.
Jouharjutused joumasinatel ja vahenditega.
Jalgpallile iseloomulikku kehalist voimekust mitmekiilgselt arendavad teised

spordialad.

Uldkehalist ettevalmistust tagavad, tervist tugevdavad, taastumist kiirendavad,

pstiihilist vaheldust pakkuvad alad ja harjutused.

Vaoistlemine ja tehnika tdiustamine

Voimeid arendavad ja tehnikat tiiustavad jalgpalliharjutused.



+ Pohi- ja maksimaaljou harjutused.
+ Teised spordialad erialase kehalise ettevalmistuse mitmekiilgseks tagamiseks.

« Vaheldust pakkuvad ning taastumist kiirendavad spordialad ja harjutused.

6. OPPEPROTSESS

6.1. Oppimise kiiigus omandavad dpilased teadmisi ja oskusi armastatud spordialal.

6.2. Oppe-treeningprotsessi kiigus omandavad dpilased vdistlusreegleid.

6.3. Opilaste dppetdd hindamine on osa dppeprotsessist. Oppekava sisaldab
hindamiskriteeriume: algettevalmistus, dppe-treening ja spordimeisterlikkuse rithmadele.

6.4. Hindamissiisteem lubab méératleda sportlaste fiitisilise arengu- ja oskuste taset.

7. ULDISED TINGIMUSED

7.1. Oppeaasta algab 1.septembril.

7.2. Oppeprotsess toimub iildhariduskooli dppetegevusest vabal ajal 35 nidala jooksul,
vastavalt dppekavale.

7.3. Uleminek kdrgema astme treeninguriihma vdib erandkorras toimuda ka dppeaasta kestel,
tingimusel kui dpilane tdidab vastavale treeninguriithmale kehtestatud iilemineku kriteeriumid ja
kehalise voimete testid.

7.4. Opilase dppeaeg konkreetses treeningriihmas on ajaliselt limiteerimata.

7.5. Ettevalmistusastmed jagunevad Oppe-treeningaastateks, mis koosnevad stigis- talvisest ja
kevadisest voistlusperioodist, suvisest iileminekuperioodist.

7.6. Jalgpalli huviala dppe-treeningt6d pohivormid on praktilised treeningtunnid ja osavott
voistlustest. Teoreetilises ettevalmistuses kasutatakse vestlusi, videosalvetusi jm.
Téiendavateks vormideks on Opilaste iseseisvad treeningud, hommikuvdimlemine, laagrid

jne.



8. JALGPALLI ULEMINEKU TESTID JA NOUDED

Sportliku ettevalmistuse noéuded 6ppe- treeningaasta I6puks

Ettevalmistuse aste ja Oppe- treeningaasta

Opilaste vanus

Sportliku ettevalmistuse nduded dppe-

treeningaasta 1opuks

Algettevalmistuse aste

1. Oppe_ treeningaasta 7-9 IRegulaarne osavott treeningutest, kehalise
voimekuse testidest. Omada rahuldavat
kehaliste voimete ja oskuste arengut.

0. Oppe_ treening aasta 10-11 (Osavott kehalise voimekuse testidest, kooli

vOistlustest. Omada heaga hinnatavat mone

kehalise voime arengut.

Oppe- treeningaste

1. Oppe- treeningaasta

12-13

(Osavott kooli ja maakonna vdistlustest.

2. Oppe- treeningaasta

13-14

(Osavott kooli, maakonna ja vabariiklikest

voistlustest.

3. Oppe- treeningaasta

14 - 16

(Osavott kooli, maakonna ja vabariiklikest
voistlustest. Téita alaliidu poolt kehtestatud
Ipronksmérgi normatiivid. Omada alaliidu
Ipoolt kehtestatud vdistluslitsentsi. Omada

treeningpdevikut.

4. Oppe- treeningaasta

16 -18

(Osavott kooli, maakonna ja vabariiklikest
voistlustest. Tdita alaliidu poolt kehtestatud
hobemargi normatiivid. Omada alaliidu

poolt kehtestatud vdistluslitsentsi.

Meisterlikkuse aste

1. Oppe- treeningaasta

16 - 18

Saavutada vabariiklikel voistlustel koht
finaalis. Tdita alaliidu poolt kehtestatud
kuldmérgi normatiiv ning omada alaliidu
voistluslitsentsi. Osaleda treeningplaani

koostamisel,

2. Oppe- treeningaasta

18-19

Saavutada vabariiklikel vdistlustel 1-4 koht.
[Kuuluda vabariigi koondvdistkonna
kandidaatide hulka.

3. Oppe- treeningaasta

19-20

Saavutada vabariiklikel vdistlustel 1 — 3

koht. Kuuluda vabariigi koondvdistkonda.

9. NOUDED HITUMAA SPORDIKOOLI JALGPALLI ERIALA LOPETAJALE

9.1. Hiiumaa Spordikooli 10petaja peab olema ldbinud jalgpalli dppekava algettevalmistuse ja

Oppe-treeningu ehk algspetsialiseerumise astme, sooritanud teoreetilise vestluseksami, tditnud

sportliku ettevalmistuse nduded vastavalt oma vanuseriihmale.




9.2. Erandina vdivad jalgpalli huviala 1dpetada ka kehaliselt voimekad noored, kes ei ole téies
mahus labinud dppekava, kuid on sooritanud teoreetilise vestluseksami ja tditnud sportliku

ettevalmistuse nouded vastavalt oma vanuserithmale.



