Hiiumaa Spordikooli
ORIENTEERUMISE ERIALA OPPEKAVA

1. ULDSATTED

1.1. Hiiumaa Spordikooli orienteerumise eriala 6ppekava on dokument, mille alusel toimub
oppeprotsess nimetatud erialal Hiiumaa Spordikoolis.

1.2. Hiiumaa Spordikooli orienteerumise eriala dppekava méirab kindlaks Gppe eesmérgid ja
kestuse, Oppeainete loendi, ainekavad, Gppeaine valiku voimalused ja tingimused ning
nduded dppeastmete kohta.

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

1.4. Oppekava ldbimiseks vajalike eelduste kindlaksmiziramiseks vdib dpetaja korraldada

katseid Opilase sobilikkuse viljaselgitamiseks.

2. ORIENTEERUMISOPPE EESMARGID JA ULESANDED

2.1.Lastele ja noortele tdiendavate sportimisvdimaluste loomine, noorte linliku litkumisvaeguse
mdjude leevendamine.

2.2.Noorte vaba aja sisustamine huvitava, sportliku ja ausa mingu reeglitele rajatud tegevusega,
et kasvatada noorte austust, kohusetunnet, seadusekuulekust jt. positiivseid iseloomuomadusi.

2.3.Opilaste mitmekiilgne kehaline arendamine ja tervise tugevdamine, noorte tervislike sportlike
eluviiside ja harjumuste kujundamine.

2.4.Siistemaatilise treeningu ja vOistlemise protsessis igale noorele tema eeldustele, viimetele ja

huvidele sobivaima ala leidmine ning tema treeningu korraldamine



sportlikuks eneseteostuseks — voimetekohaselt maksimaalsete tulemusteni joudmiseks
juunioride ja tdiskasvanute klassis.

2.5.Talendikate noorte leidmine ja ettevalmistus tipptulemuste saavutamiseks rahvusvoistkonna
lilkmena maa- ja tiitlivaistlustel.

2.6.Opilastele sporditeoreetiliste teadmiste ja praktiliste oskuste andmine treeningu tShustamiseks
ja iseseisvaks treenimiseks Oppevaheaegadel voOi eriolukordades, samuti nende
tervisespordiharrastuse jatkamiseks pérast saavutusspordist loobumist.

2.7.0ppe-treeningtéd  ja  vdistlustegevus on korraldatud laste ja noorte iildharidus-,
kutsedpingutest, samuti kutsetodst tingitud pdevareziimi ning koormatust silmas pidades ja
seab eesmirgiks igati soodustada noorte edukust nende pohitegevuses.

2.8.Kooli juhtkond ja treenerid tegutsevad koostoos Opilaste vanemate ja iildhariduskooli
Opetajatega.

2.9.0ppeaasta algab 1. septembril. Oppe- ja kasvatustdd toimub haridusstandardit tagavate
koolide oppetegevusest vabal ajal voi védljaspool tédaega 46 nddala jooksul aastas spordikooli

tingimustes ja kuni 6 nddalat spordilaagris voi individuaalplaanide jargi.

3. OPPEAINETE LOETELU JA TUNNIJAOTUSKAVA

ORIENTEERUMISE OPPE-TREENINGTOO MAHT TUNDIDES JA JAOTUS
ERINEVATEL ETTEVALMISTUSASTMETEL NING OPPETREENINGAASTATEL.

Oppematerjal Algettevalmistus Oppetreening- ehk Meisterlikkuse- ehk

aste algspetsialiseerumise eriala- ja tipptreeningu
aste aste

1.0/a2.6/a 1.6/a 2.0/a2.6/a 2.0/a 1.6/a 1.5/a

| Teoreetiline 8 8 10 10 14 16 16 18

(teemad on méératletud

oppekavaga)

Il Praktiline

1. Uldine kehaline

ettevalmistus 178 240 210 210240 260 240 250



2. Erialane kehaline

ettevalmistus 58 80 140 140 174 215 291 325

3. Orienteerumis tehnika
Sppimine ja tdiustamine 60 80 154 154 180 220 270 324

4. Kehaliste voimete

testimine 8 8 6 6 8 8 8 8

5. Orienteerumis kohtuniku

praktika 8 10 10 10

6. Voistlemine (tdiendavalt
voistluste kalenderplaani

ja treeningplaanide kohaselt)

KOKKU TUNDE
AASTAS: 312 416 520 520 624 728 835 935

4. OPPETREENING- JA KASVATUSTOO EESMARGID NING ULESANDED

Orienteerumise Oppetreeningu ja kasvatust6o protsess on kaheastmeline: algettevalmistus- ja
Oppetreeningaste. Lahtuvalt dpilase vanusest ja sportliku ettevalmistuse tasemest on erinevatel

ettevalmistusastmetel omad eesmérgid ja iilesanded.

ALGETTEVALMISTUSASTE

Eesmirk ja iilesanded

+ huvi dratamine mitmekiilgse sporditegevuse ja orienteerumise vastu

+ tervise tugevdamine ja kehaliste voimete: vastupidavuse, joudu, painduvuse,
osavuse, koordinatsiooni ja kiiruse arendamine

+ orienteerumise pohiliste tehnikaelementide Spetamine — kaardi olemuse
moistmine, ilmakaarte ja tingmarkide Sppimine, lilkumine kaardiga maastikul

« orienteerumisjooksu taktika algteadmiste dpetamine

+ kollektiivsustunde kujundamine



suhtumiste-hoiakute, tahtelis-moraalsete omaduste arendamine ja kujundamine

kéditumisnormide kujundamine

Oppematerjal
Teoreetiline dppematerjal

sportlik treening ja selle koostisosad: tervise tugevdamine, kehaliste voimete
arendamine, orienteerumistehnika dppimine, vaimsete voimete ja tahteomaduste
kujundamine

tervislike eluviiside ja hiigieenireeglite teadvustamine ning vigastuste véltimise
Opetamine

iseseisva, tdiendava harjutamisviiside ja hommikvoimlemise propageerimine

Praktiline Gppematerjal

mitmesugused liikumis- ja sportméngud

maastikujooks, suusatamine, uisutamine, ujumine

mitmesugused pdhivdimlemise- ja akrobaatikaharjutused

erinevad jooksu-, hiippe ja spordiméangude harjutused
jouharjutused kergete raskustega ja kaaslase vastupanu {iiletamisega
koordinatsiooni, tdhelepanu arendamine

voistlusharjutused tehnikaelementide kasutamisega

orienteerumine lihtsustatud kujul (saalis, pargis)

OPPETREENINGASTE

Eesmirk ja iilesanded

koikide tehnikaelementide mitmekiilgne tdiendamine

jooksutehnika tidiendamine

iild-ja erialase kehaliste voimete jatkuv tdiustamine

orienteerumise tehnika ja taktika pdhialuste kindel omandamine ning tdiustamine
osalemine vdistlustel

voistlustegevuste detailne kavandamine ja omandamine

kohtuniku tegevuse omandamine ja tdiustamine

rajalédbimise analiiiis

psiihholoogiline ettevalmistus ja selle arvestamine treeningutes ja vdistlustel



+ tehnikavigade analiiiis parast voistlust ja pohjuste selgitamine

Oppematerjal
Teoreetiline dppematerjal

+ treeningu planeerimine

*+ tervise ja toovoime uuringute tegemine spordiarsti juures

+ spordivigastused, nende tekkepdhjused, véltimine, esmaabi ja ravi
+  voistlusméarused

+  voistlussiisteemid

+ orienteerumisajalugu

+ spordi- ja enesemassaaz

Praktiline Gppematerjal
+ 0savoOtt vastava vanuseklassi voistlustel
+ iildkehaliste voimete arendamine ja tehnika tiiustamine erialaste harjutuste kaudu
+ taktika Oppimine erinevatel maastiku tiitipidel
+ jouharjutused joumasinatel ja raskustega

+ tervist tugevdavate ja taastumist kiirendavate tegevuste kasutamine

5. ORIENTEERUMISE OPPETREENINGTOO KORRALDUS JA VOISTLUSTEST
OSAVOTT
Orienteerumise algettevalmistuse ja dppetreeningu astme treeninggruppide korraldusest ja

tehnikaelementide loetelud erinevatel astmetel ja v3istlustest osavott.

ALGETTEVALMISTUSASTE (AE)
AE rithmad komplekteeritakse iildjuhul 8 — 12 aastastest dpilastest.
AE | aastal on treeningtundide kordade arv nddalas 2-3 korda, kokku nidalas 4-6 tundi.
AE 11 ja IIT aastal on treeningtundide arv nédalas 3-4 korda, kokku niadalas 6-8 tundi
Treeningt6o toimub vastavalt Gpilaste ealisi ja individuaalseid omadusi ja voimeid

arvestades.

AE I aastal dpetatavate tehnikaelementide loetelu:



kaardi, maastiku maiste

kaardi varvid

tingmargid, joonobjektid, punktobjektid
suunad, kompass

kaugus

mootkava

lihtsamate plaanide joonistamine

AE Il ja Il aastal dpetatavate tehnikaelementide loetelu:

Vaoistlused:

AE T aastal omandatud tehnikaelementide tdiendamine ja Kinnistamine
plaanide joonistamine

plaanide lugemine

kaardil orienteerumine

kaardi ja maastiku vordlemine, asukoha méaramine
oma joonistatud kaardile objektide niitamine

lihtne teevalik

nurkade 16ikamine

k&rgusjooned, pinnavormid

asimuut kuni 100 m

tildine orienteerumine pikkadel etappidel
tapisorienteerumine lithikestel etappidel

gruppi tiksiksulustamine

AE | - liikumisméngud ja lihtsad rajad: nodri ja tugirada

AE II ja III: elementaarsed ja tehniliselt vihem noudlikumad rajad

Osalemine maakonna MV, maakonna koolide MV ning vabariiklikel vdistlustel

vastavatel ettevalmistusele ja vanusegruppidele.

OPPETREENINGASTE (OT)

OT astme rithmad komplekteeritakse AE 2 vodi 3 astme 1dpetanud ja



oOpilastest, kes omavad erialaseid oskusi ja voimeid jétkata dppetreeningtodd
OT rithmades.

OT rithma kuuluvad dpilased 13. eluaastast.

OT 1 aastal toimuvad treeningud 4korda niidalas, kokku 8 tundi

OT 2 aastal toimuvad treeningud 4-5 korda nidalas, kokku 10 tundi

OT 3 aastal toimuvad treeningud 5-6 korda nidalas, kokku 12 tundi

OT 4 aastal toimuvad treeningud 5-6 korda nidalas, kokku 12 tundi

OT 5 aastal toimuvad treeningud 6 korda nidalas, kokku 14 tundi

OT rithmades jitkub AE astme 2-3 aastal omandatud oskuste kinnistamine ja
edasiarendamine, koormust jark-jargult tostes, tiiustades tehnilist ja taktikalist

ning méngulist ettevalmistust.

OT 1 treeningaastal juurde dpitavate tehnikaelementide loetelu:

+ suuna ja kauguste tdpne midramine

« asimuut

+ korgusjooned

« orienteerumine suurte reljeefivormide jargi

+ lildine orienteerumine pikkadel etappidel (tipsed votmeobjektid)
+ tdpisorienteerumine lithietappidel

+  teevalik

Vaoistlused: 10-15 starti erinevatel voistlustel, millest 1 —3 rahvusvahelistel vdistlustel,

kohtuniku praktika, tiitlivoistlused oma vanusegrupis (individuaal- ja teatevoistlus)

OT 2 treeningaastal toimub eelnevatel treeningaastatel omandatud tehnikaelementide

tdiustamine ja kinnistamine ning dpitakse juurde jérgmisi tehnikaelemente:

+ tépisorienteerumine lithietappidel,
+ ldine orienteerumine pikematel etappidel,

« asimuut kuni 200 m,



+ KP votmeobjekt, korgusjoonte mdistmine,
+ detailne vormide lugemine,

+ orienteerumine korgusjoont jérgi

+ grupi sulustamine

« OT 3 test

Voistlused: 15 starti erinevatel voistlustel, millest 1 —3 rahvusvahelistel voistlustel, kohtuniku

praktika, tiitlivdistlused oma vanusegrupis (individuaal- ja teatevdistlus).

OT 3 treeningaastal toimub eelnevatel treeningaastatel omandatud tehnikaelementide

taiustamine ja kinnistamine ning Opitakse juurde jargmisi tehnikaelemente:

« tdpisorienteerumine tdpse suuna tajuga lithikestel etappidel

+ reljeefi mdistmine — kodikide vormide lugemine, orienteerumine mikroreljeefis
+ tdpne kaardi lugemine, mélu arendamine

+ orienteerumine pikematel etappidel, teevalik

+ niagemisemélu arendamine liikkumise ajal

+ taktika

+  grupi sulustamine

+ kaardi joonistamine

+  vdistluste organiseerimine

¢+ kohtunikut6o

¢ OT4 test

Voistlused: 20 starti erinevatel voistlustel, millest 1 —3 rahvusvahelistel voistlustel, kohtuniku

praktika, tiitlivoistlused oma vanusegrupis: individuaal- ja teatevoistlus.

OT 4 treeningaastal toimub eelnevatel treeningaastatel omandatud tehnikaelementide
tdiustamine ja kinnistamine ning dpitakse juurde jérgmisi tehnikaelemente:
+ Oigete tehnika elementide rakendamine rajal voistluskiirusel, analiiiis
« reljeefi lugemine,

+ suunaharjutused



kauguste méaramine

niagemismélu arendamine vdistlustekiirudel
tee vOtmepunkti kaudu-tépisorienteerumine
taktikavotete rakendamine

psiihholoogiline ettevalmistamine
kohtunikut6o

OT 5 test

Vaistlused: 25 starti erinevatel voistlustel, 1 —3 rahvusvahelised vdistlused, kohtuniku

praktika, tiitlivoistlused oma vanusegrupis: individuaalselt, teatejooks

OT 5 treeningaastal toimub eelnevatel treeningaastatel omandatud tehnikaelementide

tdiustamine ja kinnistamine ning dpitakse juurde jirgmisi tehnikaelemente:

oigete tehnikavotete rakendamine

keerulised KP-d, kauguste mdotmine sammudega
pikad etapid, suur vahe vdtmepunkti ja KP vahel

suunakontroll 200 m ja pikematel etappidel

tapne detailide lugemine, rakendamine maastikul
tehnika elementide tdiustamine

taktikaline ja psiihholoogiline ettevalmistus

kaardi iseseisev joonistamine

Vaistlused: 30 starti erinevatel voistlustel, millest 1 —3 rahvusvahelistel voistlustel,

kohtuniku praktika, tiitlivoistlused oma vanusegrupis: individuaal- ja teatevdistlus.
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6. SPORTLIKU ETTEVALMISTUSE NOUDED KERGEJOUSTIKU OPILASTELE
OPPE-TREENINGAASTA LOPUKS

Ettevalmistuse aste ja Opilaste Sportliku ettevalmistuse nduded Sppe-treeningaasta

Oppe-treeningaasta vanus 15puks

ALGETTEVALMISTUSE ASTE

1. Oppe-treeningaasta 7-9  Regulaarne osavdtt treeningutest®, kehaliste
voimete testidest ja kooli ning maakonna
voistlustest.

Omada rahuldavate kehaliste voimete ja

oskuste arengut.

2. Oppe-treeningaasta 9-10  Osavdtt kehaliste vdimete testidest, kooli
ning maakondlikest vdistlustest.
Omada heaga hinnatavat mone kehalise voime

arengut.

3. Oppe-treeningaasta 10-11 Osavétt kooli ja maakonna vaistlustest ning
vabariiklikest voistlustest vastavalt

ettevalmistusele ja eale.

OPPETREENING- EHK
ALGSPETSIALISEERUMISE ASTE

1. Oppe-treeningaasta 11-12 Osavott kooli ja maakonna voistlustest ning

vabariiklikest vOistlustest vastavalt

ettevalmistusele ja eale.
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2. Oppe-treeningaasta 12-13 Osavott kooli, linna, maakonna ja Eesti
noorte MV.
Omada treeningpdevikut ning

esitada aasta treeningukokkuvote®*,

3. Oppe-treeningaasta 13-14 Osavétt kooli, linna, maakonna ja Eesti
noorte MV.

Omada treeningpdevikut ning esitada aasta

treeningukokkuvote**.

MEISTERLIKKUSE- EHK

ERIALA- JATIPPTREENINGU ASTE

4. Oppe-treeningaasta 14-16 Osavott kooli, linna, maakonna ja Eesti
noorte MV.

Eesti tiitlivoistlustel jouda vihemalt iihel ind alal
kaheksa parema hulka.
Osaleda koos treeneriga oma jargneva tree-

ning aasta plaani koostamisel-arutelul.***
5. Oppe-treeningaasta 16-20 Saavutada pohialal oma vanuseklassis 1-4
koht Rukkililleméngudel v&i Eesti noorte
MYV ja tiita EKJL tdiskasvanute normatiiv.
Kuuluda kergejoustiku koondisse.

* Regulaarne osavott treeninguist on siitpeale ndudeks koikidel jérgnevail treeningaastatel.

** Treeningupdeviku omamise ja aasta treeningkokkuvotte esitamise noue kehtib ka

jargnevail treeningaastatel.

*** Treeneriga iihiselt jargmise treeningaasta plaani koostamise-arutelu ndue kehtib ka

jargnevail treeningaastatel.
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