HIIUMAA SPORDIKOOLI MAADLUSE OPPEKAVA

1. ULDSATTED

1.1. Oppekava nimetus

Hiiumaa Spordikooli maadluse dppekava.
1.2. Oppekava valdkond

Sport.

1.3. Oppekava eesmark

Maadluse dppekava eesmark on luua lastele ja noortele vdimalused mitmekulgseks
arenguks, tervise tugevdamiseks, regulaarse liikumisharjumuse kujundamiseks ning
maadlusoskuste ja sportliku meisterlikkuse arendamiseks.

Oppekava véimaldab &ppuril:

- kujundada pusiv harjumus regulaarseks kehaliseks tegevuseks;

- omandada maadluse pohioskused ja arendada neid vastavalt individuaalsetele
vlimetele;

- arendada kehalisi, vaimseid ja sotsiaalseid oskusi;

- osaleda vadistlustel vastavalt vanusele ja sportlikule tasemele;

- saavutada vdimaluse korral kdrgeid sportlikke tulemusi;

- jatkata sportimist ja kehaliselt aktiivset eluviisi ka parast dpingute [6ppu.

1.4. Sihtgrupp
Oppekava on suunatud lastele ja noortele, kes soovivad tegeleda maadlusega.

Oppurite jaotamisel dpperiihmadesse arvestatakse:
- vanust;

- sportlikku taset;

- kehalist ettevalmistust;

- tehnilisi oskusi;

- varasemat treeningkogemust;

- motivatsiooni;

- individuaalseid isearasusi;

- tervislikku seisundit.

Vanus ei ole ainus dpperihma maaramise kriteerium. Vajadusel voib dppur treenida
oma arengutasemele vastavas riihmas.



1.5. Oppe kestus

Oppeperioodi pikkus séltub erialast ja dppurite sportlikust tasemest, jaddes vahemikku
35-50 nadalat.

Ope toimub neljal ettevalmistusastmel:
1. harrastusspordi aste (HS);

2. algettevalmistuse aste (AE);

3. dppe-treeningaste (OT);

4. meisterlikkuse aste (M).

Oppuri edasilikumine jargmisele ettevalmistusastmele toimub tema individuaalset
arengut, dpivaljundeid, sportlikku taset ja treeneri hinnangut arvestades.

1.6. Oppekorralduse péhimétted

Oppe- ja treeningprotsess lahtub:

- @ppuri individuaalsetest voimetest ja vajadustest;
- vanusest ja arengutasemest;

- tervise ja heaolu hoidmise pohimdttest;

- koormuse jarkjargulise suurendamise pohimattest;
- pikaajalise sportliku arengu pdhiméttest;

- mitmekulgse kehalise arengu p&himdéttest;

- turvalisuse tagamisest;

- ausa mangu ja spordieetika pdhimdtetest.

2. OPPE- JA KASVATUSTOO ULDISED EESMARGID

Maadluse dppe- ja kasvatustdod eesmark on:

- arendada 6ppuri kehalisi véimeid ja likumisoskusi;

- tugevdada tervist;

- kujundada regulaarne liikkumisharjumus;

- Opetada maadluse tehnikat ja taktikat;

- arendada tahtejoudu, enesedistsipliini ja vastutustunnet;

- Opetada koostddd ja austavat suhtlemist;

- kujundada positiivne suhtumine treeningusse ja vdistlemisse;

- arendada oskust analliisida oma tegevust;

- toetada Gppuri iseseisvuse arengut;

- kasvatada lugupidamist treenerite, kaaslaste, vastaste ja kohtunike vastu;
- tutvustada ausa mangu, puhta spordi ja antidopingu pohimétteid.

3. OPPE- JA TREENINGPROTSESSI POHIMOTTED
3.1. Individuaalne lahenemine

Oppe- ja treeningprotsessi kavandamisel arvestatakse &ppuri vanust, arengutaset,
sportlikke vimeid, tervislikku seisundit ja individuaalseid eesmarke.



3.2. Jarjepidevus ja susteemsus

Sportlik areng toimub regulaarse ja siisteemse treeningu kaudu. Treeningkoormus
suureneb jark-jargult.

3.3. Mitmekiilgne areng

Varasemates ettevalmistusetappides pdoératakse erilist tdhelepanu Uldkehalisele
ettevalmistusele, koordinatsioonile, liikuvusele, kiirusele, osavusele ja erinevate
likumisoskuste arendamisele.

3.4. Pikaajaline areng

Oppe- ja treeningprotsessis eelistatakse dppuri pikaajalist ja jatkusuutlikku arengut
lGhiajalistele sportlikele tulemustele.

3.5. Turvalisus

Treeningud toimuvad turvalises keskkonnas ning dppurile dpetatakse ohutut kaitumist ja
harjutuste korrektset sooritamist.

3.6. Aus mang ja spordikultuur

Oppeprotsessis kujundatakse:

- austust;

- ausust;

- vastutustunnet;

- sallivust;

- koostoooskust;

- lugupidamist vastase vastu;

- lugupidamist kohtunike ja reeglite vastu.

4. OPPEASTMED
4.1. Harrastusspordi aste (HS)

Soovituslik vanus: 5—-8 aastat
Oppe kestus: tildjuhul 1-2 aastat

4.2. Algettevalmistuse aste (AE)

Soovituslik vanus: 7—-12 aastat
Oppe kestus: iildjuhul 14 aastat

4.3. Oppe-treeningaste (OT)

Soovituslik vanus: alates umbes 11.—12. eluaastast
Oppe kestus: tldjuhul 1-4 aastat



4.4. Meisterlikkuse aste (M)
Soovituslik vanus: tldjuhul alates 15. eluaastast

Meisterlikkuse astme kestus soltub dppuri sportlikust tasemest ja individuaalsest
arengust.

5. HARRASTUSSPORDI ASTE (HS)
5.1. Eesmark

Harrastusspordi astme eesmark on kujundada positiivne suhtumine liikumisse, sporti ja
maadlusse ning luua alus edasiseks kehaliseks ja sportlikuks arenguks.

5.2. Oppesisu

Oppe- ja treeningprotsess sisaldab:

- liikumis- ja sportmange;

- koordinatsiooni- ja tasakaaluharjutusi;
- voimlemist;

- akrobaatika algdpet;

- painduvuse ja liikuvuse arendamist;
- harjutusi oma keharaskusega;

- harjutusi paarilisega;

- ohutu kukkumise 6petamist;

- roomamist, veeremist ja poordeid,;

- lihtsaid maadluselemente;

- mangulisi maadlusvorme.

5.3. Opiviljundid

Oppur:

- jargib treeningu ohutusreegleid;

- moistab ja taidab treeneri lihtsamaid korraldusi;
- sooritab eakohaseid liikumisilesandeid;

- oskab tootada koos paarilisega;

- omab pdhilisi likumisoskusi;

- oskab kasutada lihtsaid maadluselemente;

- tunneb r6dmu liilkumisest ja sportimisest.

5.4. Oppekoormus
Treeningud toimuvad uldjuhul kuni 2—3 korral nadalas.

Treeningkoormuse maaramisel lahtutakse dppurite vanusest, arengutasemest ja kooli
opperiuhmade korralduse nduetest.

6. ALGETTEVALMISTUSE ASTE (AE)



6.1. Eesmark

Algettevalmistuse astme eesmark on luua éppurile mitmekulgne kehaline ja tehniline
baas edasiseks maadlusdppeks.

6.2. Oppesisu
Uldkehaline ettevalmistus

Arendatakse:

- koordinatsiooni;

- kiirust;

- osavust;

- painduvust ja liikuvust;
- joudu;

- vastupidavust.

Tehniline ettevalmistus

Opetatakse:

- maadlusasendeid ja liikumist;

- haardeid ja haaretest vabanemist;

- pohilisi riindeid pustiasendis;

- pohilisi rindeid parteris;

- kaitsetegevusi;

- lihtsamaid kontravétteid;

- Uleminekuid erinevate tehniliste tegevuste vahel.

Taiendav ettevalmistus

Oppeprotsessis kasutatakse:

- vOimlemist;

- akrobaatikat;

- likumis- ja sportmange;

- paarisharjutusi;

- lintsustatud reeglitega maadlust;
- dppe- ja treeningmatse.

Teoreetiline ettevalmistus

Oppur omandab teadmisi:

- tervislikust eluviisist;

- hlgieenist;

- sportlase toitumise alustest;

- treeningu ja taastumise tahtsusest;
- vOistlusreeglite alustest;



- vigastuste ennetamisest;
- ausa mangu pohimoétetest.

6.3. Opiviljundid

Oppur:

- jargib ohutusndéudeid;

- omab eakohast kehalist ettevalmistust;

- valdab maadluse pdéhitehnikaid;

- oskab kasutada lihntsamaid tehnilisi tegevusi paarisharjutustes ja 6ppekohtumistes;
- tunneb maadluse p&hireegleid;

- oskab teha koost66d treeningukaaslastega;

- suhtub vastasesse lugupidavalt;

- osaleb vdimaluse korral eakohastel vdistlustel.

6.4. Oppekoormus

Treeningud toimuvad dldjuhul 2—4 korral nadalas.

Treeningute maht suureneb jark-jargult vastavalt 6ppuri arengule ja sportlikule tasemele.
7. OPPE-TREENINGASTE (OT)

7.1. Eesmark

Oppe-treeningastme eesmark on arendada dppuri sportlikku meisterlikkust, taiustada
tehnilist ja taktikalist ettevalmistust ning valmistada &ppurit ette regulaarseks
voistlemiseks.

7.2. Tehniline ettevalmistus

Oppur:

- taiustab pustimaadluse tehnikat;

- taiustab partermaadluse tehnikat;

- Opib tehniliste tegevuste kombinatsioone;

- taiendab kaitsetegevusi ja kontravétteid;

- arendab individuaalseid tugevusi;

- spetsialiseerub vastavalt vdimalustele ja sportlikule arengule valitud maadlusviisile.

Konkreetsete tehniliste elementide valik ja dpetamise jarjekord maaratakse treeneri
toéoplaani alusel, arvestades 6ppurite vanust, sportlikku taset ja individuaalseid vajadusi.

7.3. Kehaline ettevalmistus

Oppeprotsess sisaldab:

- Uldkehalist ettevalmistust;

- erialast kehalist ettevalmistust;
- jou arendamist;



- kiirus-jdu arendamist;

- vastupidavuse arendamist;

- likuvuse ja painduvuse arendamist;
- vigastuste ennetamise harjutusi.

7.4. Taktikaline ettevalmistus

Oppur 6pib:

- valima sobivaid taktikalisi lahendusi;

- juhtima maadlusmatsi kulgu;

- muutma tegevust vastavalt voistlussituatsioonile;
- hindama vastase tegevust;

- kasutama oma tugevusi;

- analildsima oma vdistlussituatsioone.

7.5. Teoreetiline ettevalmistus

Oppur omandab teadmisi:

- treeningu planeerimise alustest;
- vOistlusreeglitest;

- taastumisest;

- sportlase toitumisest;

- vigastuste ennetamisest;

- spordipsuhholoogia alustest;

- antidopingu péhimdtetest;

- maadluse ajaloost ja arengust.

7.6. Opiviljundid

Oppur:

- valdab oma vanusele ja sportlikule tasemele vastavat tehniliste tegevuste valikut;
- oskab rakendada tehnikat treening- ja vdistlusolukorras;

- moistab taktika pdhialuseid;

- suudab taita iseseisvaid treeningllesandeid;

- tunneb vaistlusreegleid;

- oskab analliisida oma treeningut ja voistlust;

- jargib ausa mangu ja puhta spordi pohimétteid.

7.7. Oppekoormus

Treeningud toimuvad vastavalt dppuri vanusele ja sportlikule tasemele Uldjuhul 3-5
korral nadalas.

Treeningkoormust suurendatakse jark-jargult ja individuaalselt.

8. MEISTERLIKKUSE ASTE (M)



8.1. Eesmark

Meisterlikkuse astme eesmark on luua eeldused korge sportliku meisterlikkuse
saavutamiseks ning valmistada sportlast ette tipptasemel vdistlemiseks vastavalt tema
individuaalsetele vdimetele.

8.2. Oppesisu

Oppe- ja treeningprotsess sisaldab:

- individuaalset treeningu planeerimist;
- tehnilise meisterlikkuse taiustamist;

- individuaalse maadlusstiili arendamist;
- taktikalise ettevalmistuse taiustamist;
- erialast kehalist ettevalmistust;

- jOu- ja kiirus-jéu ettevalmistust;

- psuhholoogilist ettevalmistust;

- taastumise planeerimist;

- vigastuste ennetamist;

- vOistlustegevuse anallusi.

8.3. Opiviljundid

Sportlane:

- valdab kdrgel tasemel oma individuaalseid tehnilisi ja taktikalisi oskusi;

- oskab iseseisvalt valmistuda treeninguks ja voistlusteks;

- moistab treeningu planeerimise pohimébtteid,;

- anallusib oma véistlustegevust;

- jargib puhta spordi ja antidopingu néudeid;

- suudab vétta vastutuse oma sportliku arengu eest;

- on valmis jatkama sportlikku tegevust iseseisvalt véi kdrgema taseme stisteemis.

8.4. Oppekoormus

Treeningkoormus maaratakse individuaalselt vastavalt:
- sportlikule tasemele;

- vdistluskalendrile;

- tervislikule seisundile;

- individuaalsele arenguplaanile.

9. VOISTLUSTEGEVUS
Vdistlustel osalemine on maadluse dppe- ja treeningprotsessi oluline osa.

Voistlustel osalemise otsustamisel arvestatakse:
- Oppuri vanust;

- sportlikku taset;

- tehnilist ja kehalist valmisolekut;



- tervislikku seisundit;
- vOistluste eesmarki;
- individuaalset arenguplaani.

Nooremates vanuserihmades on vdistlemise peamised eesmargid:
- kogemuste saamine;

- dpitud oskuste rakendamine;

- positiivse suhtumise kujundamine vdistlemisse.

Vanemates ja kdrgema ettevalmistusega rihmades on voistlemine oluline osa sportliku
meisterlikkuse arendamisest.

10. OPPURI ARENGU HINDAMINE

Oppuri arengut hinnatakse regulaarselt kogu ppeprotsessi jooksul.

Hindamise eesmark on toetada dppuri arengut, anda tagasisidet ning kavandada edasist
Oppe- ja treeningprotsessi. Huvihariduses tuleb hindamisel arvestada dppurite
individuaalsete erinevustega ning kasutada arengut toetavat ja motiveerivat tagasisidet.

Hindamisel arvestatakse:

- treeningutes osalemist;

- dppuri suhtumist treeningusse;
- kehaliste vdimete arengut;
- tehniliste oskuste arengut;
- taktikalist arengut;

- iseseisvust;

- koostoooskust;

- kditumist ja spordieetikat;
- voistluskogemust;

- individuaalset arengut.

Kehaliste vBimete ja sportliku arengu hindamiseks voib kasutada:
- testharjutusi;

- treeneri vaatlust;

- treeningulesannete sooritust;

- voistlustulemusi;

- enesehindamist.

Testide tulemusi kasutatakse eelkdige dppuri individuaalse arengu jalgimiseks ja
treeningprotsessi kavandamiseks.

11. OPPURI ULEVIIRE JARGMISELE ETTEVALMISTUSASTMELE

Oppuri jargmisele ettevalmistusastmele Uleviimisel arvestatakse:
- saavutatud 6pivaljundeid:;
- kehalist ja tehnilist arengut;



- valmisolekut suuremaks treeningkoormuseks;
- motivatsiooni;

- tervislikku seisundit;

- Oppuri individuaalseid isearasusi;

- treeneri hinnangut.

Uleviimine ei toimu ainult vanuse vdi vdistlustulemuse alusel.
12. TERVISEKAITSE JA TURVALISUS

Oppe- ja treeningprotsessis podratakse tahelepanu:
- ohutute treeningtingimuste tagamisele;

- harjutuste digele sooritamisele;

- vigastuste ennetamisele;

- hugieenile;

- piisavale puhkusele ja taastumisele;

- tervislikele toitumisharjumustele;

- dppuri tervisliku seisundi jalgimisele.

Oppur ja tema seaduslik esindaja teavitavad treenerit véimalusel dppuri tervislikku
seisundit mdjutavatest asjaoludest, mis voivad olla olulised treeningu ohutuks
korraldamiseks.

Treeningkoormust kohandatakse vajadusel dppuri tervisliku seisundi ja arengutaseme
jargi.

13. PUHAS SPORT JA AUS MANG

Oppeprotsessis tutvustatakse dppuritele:

- ausa mangu pohimétteid;

- spordieetika pdhimbtteid;

- antidopingu reegleid;

- keelatud ainete ja meetodite kasutamisega seotud riske;
- vastutust oma sportliku tegevuse eest.

Oppe- ja kasvatustdd eesmark on kujundada &ppuris arusaam, et sportlik tulemus peab
olema saavutatud ausalt, tervist kahjustamata ja reegleid jargides.

14. KASVATUSLIK TEGEVUS JA SPORDIVAARTUSED

Maadluse kaudu kujundatakse &ppuris:
- enesedistsipliini;

- vastutustunnet;

- tookust;

- jarjepidevust;

- iseseisvust;

- enesejuhtimise oskust;



- koostoooskust;

- austust teiste inimeste vastu;

- oskust tulla toime voidu ja kaotusega;

- lugupidavat suhtumist vastasesse;

- lugupidamist kohtunike ja treenerite vastu.

Oppeprotsessis ei ole lubatud vagivaldne, alandav, diskrimineeriv ega kiusav kaitumine.
15. OPPEKAVA LOPETAMINE

Oppur loetakse vastava ettevalmistusastme I&binuks, kui ta on saavutanud dppekavas
kirjeldatud, tema arengutasemele vastavad &pivaljundid.

Maadluse dppekava Idpetamisel hinnatakse eelkdige:

- @ppuri Uldist arengut;

- omandatud teadmisi ja oskusi;

- sportlikku arengut;

- vOimet jatkata iseseisvat sportimist;

- valmisolekut jatkata dpinguid kdrgemal ettevalmistustasemel.

16. OPPEKAVA RAKENDAMINE JA MUUTMINE

Oppekava rakendatakse Hiiumaa Spordikoolis vastavalt kooli pshimaarusele,
tookorralduse dokumentidele ja kehtivatele digusaktidele.

Hiiumaa Spordikooli péhimaaruse kohaselt koostatakse iga dpetatava spordiala kohta
eraldi 6ppekava, mille kiildab heaks dppendukogu ja kinnitab direktor. Oppekavad
registreeritakse Eesti Hariduse Infosusteemis.

Oppekava muutmisel arvestatakse:

- digusaktide muudatusi;

- spordiala arengut;

- treeningmetoodika arengut;

- Oppurite vajadusi;

- Hiilumaa Spordikooli véimalusi;

- treenerite ja dppendukogu ettepanekuid.



