Hiiumaa Spordikooli
KORVPALLI ERIALA OPPEKAVA

1. ULDSATTED

1.1.Hiiumaa Spordikooli korvpalli eriala dppekava on dokument, mille alusel toimub
Oppeprotsess nimetatud erialal Hiiumaa Spordikoolis.

1.2.Hiiumaa Spordikooli korvpalli eriala dppekava médrab kindlaks Gppe eesmérgid ja kestuse,
Oppeainete loendi, ainekavad, Sppeaine valiku voimalused ja tingimused ning néuded
Oppeastmete kohta.

1.3.Oppekavale vdivad dppima asuda isikud, kes on vihemalt 6-aastased.

1.4.Oppekava libimiseks vajalike eelduste kindlaksméiramiseks vdib dpetaja korraldada katseid

opilase sobilikkuse viljaselgitamiseks.

2. OPPE EESMARGID

2.1.  Huvi dratamine mitmekiilgse sporditegevuse vastu;

2.2.0pilaste tervise parandamine ning erinevate kehaliste voimete mitmekiilgne arendamine:
kiiruse, osavuse, vastupidavuse, koordinatsiooni ja painduvuse arendamine;

2.3.  tervislike eluviiside propageerimine ning valdkondlik teadmiste suurendamine;

2.4.  korvpallimdngu pohiliste tehnikaelementide Opetamine ja jarjepidev tdiendamine;

2.5.  korvpallimdngu teooria dpetamine ning jérjepidev tdiendamine;

2.6.  meeskonnat66 oskuste kujundamine ja arendamine;

2.7.siisteemse treeningu ja voistlemise protsessis maksimaalsete tulemuste joudmine ja

sportimiskogemuse kujundamine;



2.8.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

Korvpalli eriala dppekava eesmirgid toetavad alljargnevaid spordikooli dpivaljundeid:

3.1. dpilasel on tekkinud huvi mitmekiilgse sporditegevuse vastu;

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

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

3.6. opilasel on kujunenud meeskonnatoo oskused;

3.7. dpilane saab hakkama iseseisva tervisespordi harrastamise jitkamisega;
3.8. dpilasel on arenenud sportimisoskused,

3.9. dpilane mdistab teadmiste ja pidevoppe tdhtsust ning oskab 6ppida.

4. OPPE KESTUS
Soltuvalt Gpilaste vanusest, ettevalmistuse tasemest on korvpalli 6ppetreeningprotsess

kolmeastmeline:

4.1. Algettevalmistuse aste kestvusega 2 dppe-treeningaastat.

Korvpalli algettevalmistuse dpperithmad moodustatakse tervetest, spordihuvilistest noortest (11-1V
klass).

Algettevalmistuse astme dppe-treeningtod pohisuunitluseks on dpilaste mitmekiilgse kehalise

ettevalmistuse taseme tostmine, paljude liigutuslike oskuste ja korvpallimdngu tehnika omandamine.

4.2. Oppe-treening aste kestab 4 dppe-treeningaastat (V-1X klass)
Oppe-treeningriithmad komplekteeritakse korvpalli eriala alustreeningu etapi libinud noortest ja

tiaiendavalt ka teistel spordialadel vajaliku ettevalmistuse saanud sportlastest.



Oppe-treeningtdd ja vdistlemise pdhisuunitlus on dppe-treening ehk algspetsialiseerumine:
korvpallitehnika siivendatum dppimine koos mitmekiilgse, niiiid juba korvpalli spetsiifikat arvestava
kehalise ettevalmistuse taseme edasise tdstmisega, mitmekiilgne voistlemine paljudel teistel

spordialadel, vdistluskogemuste omandamine.

4.3. Meisterlikkuse aste kestvusega 2 dppe-treeningaastat (X-XII klass)

Viiksema Opilaste arvuga (meisterlikkuse) riihmad moodustatakse algspetsialiseerumise etapi
1dbinud ja teistest vastava ettevalmistusega noortest, kel eeldusi saada heaks korvpalluriks.
Meisterlikkuse astme dppe-treeningt6d ning voistlemine muutub jérkjargult kitsamalt erialaseks ja on

suunatud voimetekohaselt maksimaalsete tulemuste saavutamiseks oma valitud spordialal.



4.4. Oppeainete loetelu ja mahtude plaan ettevalmistuse astmete ja dppeaastate 1dikes
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TEOORIA

1. Spordi ajalugu

2. Korvpalli ajalugu (maailm, Eesti)

3. Sportlase hiigieen, toitumine, puhkus

4. Kehalised harjutused ja nende mdju organismile

5. Korvpalli tehnika pdhilised alused

6. Tehnika dpetamise metoodika

7. Fiisioloogia

8. Uldine ja erialane ettevalmistus

9. Treeningute kohta arvestuse pidamine,
treeningute planeerimine, treeningpéevik

10. Psiihholoogia, tahteliste omaduste arendamine

11. Voistluseelne psiihholoogiline ettevalmistus

12. Vaistlusméirused

13. Riinde- ja kaitseméng

14. Esmaabi traumade puhul

e

I N T e

T

) Y S SN =

R R, NN R R

) Y S SN =

R R, NN R R

R RPN W R R R

R R, NN R R

T T~ = = S =

R P NN PN

T Y e e T

R P NN PN

P, A~ DN P N DN PP

R P NN N PN

Kokku (tunde)

10

12

15

16

19

22

23

25

PRAKTIKA
1. Uldkehaline ettevalmistus ( UKE )
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2. Erialane kehaline ettevalmistus - - 93 128 187 220 261 311
3. Tehnika, taktika, selle rakendamine

treeningutel ja vOistlustel 150 184 160 206 226 250 290 350
4. Spordikohtuniku praktika - - 4 4 6 8 8 10
5. Vastuvotu-, iilemineku- ja 1dpukatsed 8 8 8 8 6 6 6 6
Kokku (tunde) 358 448 445 536 625 714 805 987
Uldse kokku (tunde) 368 460 460 552 644 736 828 1012




5. OPPEAINETE LOEND JA AINEKAVAD

5.1. Teooria

5.1.1. Spordi ajalugu
+ Aantiiksed oliimpiamangud
+ Spordi osa kaasaegses iihiskonnas
+ Sport ja poliitika
« Sport ja kaasaegsed oliimpiaméngud
+ Sport ja tervis
« Tippsport ja rahvasport
« Kaoolinoorte sport (Eesti Koolispordi Liit)

5.1.2. Korvpalli ajalugu

« Korvpalli areng vanas maailmas ja teistel kontinentidel

+ Profikorvpall ja NBA, korvpall olimpiaméngudel

« Korvpalli areng Eestis — enne teist maailmasdda, NSVL koosseisus ja parast
taasiseseisvumist

+ Maailma ja Eesti korvpalli suurkujud

« Korvpalli areng Hiiumaal

« Korvpall kui rahvasport, tdnavakorvpall, veekorvpall

5.1.3. Sportlase hiigieen, toitumine, puhkus

+ Hea tervis — sportliku edu alus

+ Hiigieeni moiste

+ Sportlase hiigieeni eripéra

¢« Tervislikud eluviisid, dige paevareziim ja toitumine

+ Toitumise mojust sportlase vdistlustulemustele

+ Toitumine treeninguprotsessis ja erinevus voistluste eel, ajal ja parast voistlusi

« Taastumisprotsessid

+ Taastumisprotsesside reguleerimine, lihtsamad taastumisvahendid, saun, massaaz,
timberlillitumine teistele spordialadele ja taastumist kiirendavatele harjutustele

« Puhkuse osa taastumisel treeningu- ja voistluskoormustest, une osatéhtsus



5.1.4.

5.1.5.

5.1.6.

51.7.

5.1.8.

Kehaliste harjutused ja nende mdju organismile

+ Optimaalne treeningukoormus

+  Uletreeningu olemus ja saavutusvdime langus

+ Alatreeningu moiste

« Keemilised protsessid sportlase organismis

« Visimus, lihasvalu, piimhappe kuhjumine lihastes

Korvpalli tehnika pdhilised alused

+ Podrgatamine (parema ja vasaku kiega)

« So6tmine iihe ja kahe kdega erinevatest asenditest
+ Pealevise korvile paigalt ja hiippelt (hiippelt vise)
+ Pealevise liikumiselt

+ Vabavisete sooritamine

« Audist palli mangupanek

+ Kohavalik korvialuses vditluses

Tehnika Opetamise metoodika

« Riihmatreening
+ Individuaaltreening
« Lahendatud voistlusolukorrale (litkumisméangud)

+ Vaistlusolukorras

Fiisioloogia

+ Fiisioloogia moiste, fiisioloogia kui teadus organismi elundkondade, elundite ja rakkude
talitlusest

+ Ainevahetus, organismi ja kudede hapnikutarbimine, vereringe kui hapnikutransportija
kudedesse

« FEluavalduste iildised seaduspirasused

« Erinevate organismide ja elundkondade talitlus, talitluse seos organismide, nende
elundkondade ja elundite arenguga

Uldine ja erialane ettevalmistus




«  Uldise kehalise ettevalmistuse tihtsus

+ Uldise kehalise ettevalmistuse osatihtsus erinevatel treeninguperioodidel ja erinevates

vanuserihmades

+ Erialase ettevalmistuse osakaal vdistlusperioodil ja vahetult enne voistlusménge (taktika

ja kombinatsioonide dppimine ja Kinnistamine)

+ Individuaaltreeningu osa iildise ja erialase ettevalmistuse kontekstis

5.1.9. Treeningute kohta arvestuse pidamine, treeningute planeerimine

+ Treeningupéevik kui treeningute planeerimise ja analiiiisi alusdokument, treeningute

analiiiis koos sportlasega treeningupdeviku alusel

+  Erinevad treeningutsiiklid (makro- ja mikrotsiiklid)

« Aastaplaani koostamine ja selle korrigeerimine treeningprotsessi kdigus

5.1.10. Psithholoogia, tahteliste omaduste arendamine

+ Psiithholoogia osa sportlaste treeningprotsessis ja voistlusmiljoos

«  Spordi psiithholoogia eripéra ja selle rakendamine sportlase individuaalseid omadusi

arvestades

«  Eriharjutused tahteliste omaduste arendamisel

5.1.11. Vdistluseelne psiithholoogiline ettevalmistus

«  Motteline (autogeenne) treening, selle osatéhtsus
+ Informatsiooni hankimine vastasvoistkonna mangutaktika ja juhtméngijate kohta

« Mingijate hédlestatus eelnevaks voistlusménguks

5.1.12. Voistlusméirused

¢« Mainguviljaku mddtmed
+  Voistlusmaérustiku tutvustamine sportlastele

+  Kohtuniku tegevuse metoodika alused

5.1.13. Riinde- ja kaitseméing

+ Kollektiivne riinnak, individuaalsed 1abimurded, katteméangu kasutamine riinnakul,

positsiooniline riinnak 1ébi tsentriméngija

« Kaitseming



Kollektiivne kaitse, kaasméngija julgestamine, individuaalne kaitseméng, mees-mehe

kaitse, maa-ala kaitse, pressingu kasutamine

5.1.14. Esmaabi traumade puhul

Pohilised korvpalluri traumad (pdlv, hiippeliiges)
Kohene esmaabi vahetult parast traumat (traumeeritud liigese voi sorme kiilmutamine voi
kiilmakompressi asetamine liigesele, liigese fikseerimine elastiksidemega), jargnevad

raviprotseduurid

5.2. Praktika

521

52.2.

5.2.3.

Uldkehaline ettevalmistus

Kiirust arendavad spordialad (jalgpall, kergejoustik jt.)

Vastupidavust arendavad spordialad (jalgpall, krossijooksud, ujumine, jalgrattasdit,

orienteerumine, suusatamine jt.)

Jouharjutused (harjutused trenazooridel, tdstekang, harjutused kaaslasega, Kiirjooks)

Erialane kehaline ettevalmistus

Hiippevoime arendamine (paigalt kaugus, kolmik, sammbhiipped jalalt-jalale, {ihel jalal jt.
hiippevariandid)
Stardivdime arendamine (igasugused kiirusharjutused erinevates variantides)

Koordinatsioonivéime arendamine

Tehnika, taktika, selle rakendamine treeningutel ja vdistlustel

Sé6dutehnika erinevad variandid
Porgatamistehnika erinevad variandid
Paigalt ja hiippelt vise

Vabavisked

Pealevisked léhi- ja keskpositsioonilt
Jalgade t66 kaitseasendis

Audist palli vdljavise

Oige positsiooni valik korvialuses tsoonis

Oige positsiooni valik lahtiste pallide puhul
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+ Kollektiivne kaitseméing

+ Individuaalne kaitseming

+ Vastasmingijast modda pdrgatamine

«  Liikumisskeemid pallita mangimisel

«  Erinevate kaitseformatsioonide rakendamine treeningutel ja v3istlusolukordades,
pressingu moiste

« Kaitsest riinnakule {ileminek (kiirriinnak, positsiooniriinnak)

+ Erinevad rindevariandid

5.2.4. Spordikohtuniku praktika

«  Tegutsemine spordikohtunikuna voistlustel
+  Spordikohtuniku eksami sooritamine

« Tegutsemine algettevalmistusrithmade treeningute juhendamisel

5.2.5. Vastuvdtu-, iilemineku- ja 1dpukatsed

+  Oppurite vastuvott algettevalmistusrithma toimub treeneri subjektiivse hinnangu alusel

+  Ulemineku- ja 15pukatsed on ira toodud kiesoleva dppekava lisas ja 4.0sas

6. OPPEPROTSESS

6.1. Oppimine kiiigus dppurid omandavad teadmisi ja oskusi armastatud spordialal;

6.2. Oppe-treeningprotsessi kiigus omandavad dppurid vdistlusreegleid;

6.3. Oppurite dppetdd hindamine on osa dppeprotsessist. Oppekava sisaldab hindamiskriteeriume:
algettevalmistus, Oppe-treening ja spordimeisterlikkuse rithmadele;

6.4. Hindamisstisteem lubab méératleda sportlaste fiiiisilise 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

oppekavale;
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7.3. Uleminek kdrgema astme treeninguriihma vdib erandkorras toimuda ka dppeaasta kestel,
tingimusel kui dpilane tdidab vastavale treeningurithmale kehtestatud {ilemineku kriteeriumid ja
kehalise vdimete testid;

7.4. Opilase dppeaeg konkreetses treeningriihmas on ajaliselt limiteerimata;

7.5. Ettevalmistusastmed jagunevad dppe-treeningaastateks, mis koosnevad siigis- talvisest ja
kevadisest voistlusperioodist, suvisest iileminekuperioodist;

7.6. Korvpalli huviala dppe-treeningtoo pohivormid on praktilised treeningtunnid ja osavott
voistlustest. Teoreetilises ettevalmistuses kasutatakse vestlusi, videosalvetusi jm. Tdiendavateks

vormideks on dpilaste iseseisvad treeningud, hommikuvoimlemine, laagrid jne.

8. KORVPALLI ULEMINEKU TESTID JA NOUDED

8.1. Algettevalmistus 2 (AE-2)

Paigalt kaugus 1.60-1.80 m

20 m stardist 3,5-3,8 sek

Kéte koverdamine toenglamangus 1 min 35-45 x
Tehnikaelementide sooritamine (treeneri hinnang)

Osavott Hiiumaa MV minikorvpallis

8.2. Oppe-treening (OT)

oT OT-1 OT-2 OT-3 OT-4
Paigalt kaugushiipe 1.90m 2.10m 2.30m 240m
20 m stardist 3,8 sek 3,6 sek 3,5 sek 3,4 sek
Rippes kéte kdverdamine 6x 8x 10x 12x
Paigalt kolmikhiipe 6,00 m 6,50 m 7,00 m 7,30 m

Tehnikaelementide sooritamine (treeneri hinnang)

Osavott Eesti noorte MV oma vanuseklassis + EKSL MV + Hiiumaa MV

8.3. Meisterlikkuse aste (M)

M M-1 M-2
Paigalt kaugushiipe 2,50m 2,70m
20 m stardist 3,2 sek 3,0 sek
Rippes kéte koverdamine minl2 x  min 15 x
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Paigalt kolmikhiipe 7,50 m 8,00 m
Tehnikaelementide sooritamine (treeneri hinnang)

Osavott Eesti noorte MV oma vanuseklassis + EKSL MV + Hiiumaa MV
9. NOUDED HITUMAA SPORDIKOOLI KORVPALLI ERIALA LOPETAJALE
9.1. Hiiumaa Spordikooli 18petaja peab olema ldbinud korvpalli dppekava algettevalmistuse ja dppe-
treeningu ehk algspetsialiseerumise astme, sooritanud teoreetilise vestluseksami, tditnud sportliku
ettevalmistuse nduded vastavalt oma vanuserithmale.
9.2. Erandina vdivad korvpalli huviala 16petada ka kehaliselt vdimekad noored, kes ei ole tdies mahus

labinud dppekava, kuid on sooritanud teoreetilise vestluseksami ja tditnud sportliku ettevalmistuse

nduded vastavalt oma vanuseriihmale.
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