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| J6geva Valla Spordikooli korvpalli osakonna eesmargid ja tlesanded

Korvpalliosakonna p&hitilesanne néeb ette kehaliselt ja vaimselt arenenud sportlaste ettevalmistamist.
Peatingimuseks on aastaid kestev sihikindel Gppe-treeningt6d noorte korvpallurite kasvatamisel.
Eriharidusasutusena pustitab Jogeva Valla Spordikooli korvpalli osakond (edaspidi korvpalli
osakond) endale jargmised tegevusulesanded ja eesmargid:

1.1. Lastele ja noortele taiendavate sportimisvGimaluste andmine, eneseteostuse voimaluste loomine.
1.2. Noorte vaba aja sisustamine huvitava, sportliku ausa mangu reeglite rajatud tegevusega, et
kasvatada noortes ausust, kohusetunnet, seadusekuulekust jt. positiivseid iseloomuomadusi.

1.3. Noorte mitmekulgne kehaline arendamine ja tervise tugevdamine, noorte tervislike sportlike

eluviiside ja harjumuste kujundamine.

1.4. Korvpalli osakonna Gpilaste stistemaatilise treeningu ja vdistlemise protsessi organiseerimine
sportlikuks eneseteostuseks — v@imetekohaselt maksimaalsete tulemusteni joudmiseks
juunioride ja taiskasvanute klassis.

1.5. Talendikate noorte leidmine ja ettevalmistamine parimate sporditraditsioonide vaimus.

1.6. Opilastele sporditeoreetiliste teadmiste ja praktiliste oskuste andmine treeningu t8hustamiseks ja
iseseisvaks treenimiseks Oppevaheaegadel, samuti nende tervisespordiharrastuse jatkamiseks
péarast saavutusspordist loobumist.

Eraharidusasutusena on korvpalli osakonna 6ppe-treeningtd6é ning voistlustegevus korraldatud
laste ja noorte Uldharidus-, kutse- v@i kdrgkooliGpingutest, samuti kutsetdost tingitud
paevareziimi ning koormatust silmas pidades ja seab eesmargiks igati soodustada noorte edukust
nende pdhitegevuses.

Spordikooli juhtkond ja korvpalli osakonna treenerid tegutsevad koostoos dpilaste vanemate ja
koolidega.

Il Korvpalli osakonna Gppe-treeningtdd ja vdistlustegevuse korraldus.

Opilaste  vanusest, sportliku  ettevalmistuse  tasemest ja  korvpallurite  perspektiivse
ettevalmistusprotsessi  seaduspérasustest johtuvalt on korvpalli osakonna paljuaastane Gppe-
treeningprotsess kolmeastmeline.

Igas Opperihma liigis on Ulesanded Ulesseatud arvestades Opilaste vanust, nende vdimeid ja
esiklubidele téiuslike korvpallurite ettevalmistuse ndudeid.

2.1. Algettevalmistuse ehk alustreeninguaste kestvusega 2 dppe-treeningaastat. Algettevalmistuse
rihmad moodustatakse 8 — 10, 10 — 12, 11 - 13 aastastest tervetest (spordiarstlikult l&bivaadatud)
spordihuvilistest noortest, kellel puuduvad vanemate — vdi koolipoolsed vastuvaited treeningute
alustamiseks. Opperiihmade suurus, treeningute arv nadalas ja nende kestvus akadeemilistes tundides
dppe-treeningprotsessi astmete erinevail treeningaastatel on toodud tabelis 1.

2.2. Oppe-treeningaste kestab 5 Gppe-treeningaastat.

Selle algul komplekteeritakse Gppe-treeningriihmad 12-13 aastastest alustreeningu etapi labinud
noortest ja taiendavalt ka mujal (teistel spordi aladel jne.) vajaliku ettevalmistuse saanud noortest.

2.3. Meisterlikkuse ehk tipptreeningu aste on kestvusega 4 dppe-treeningaastat.

Meisterlikkuse (tipptreeningu) riihmad moodustatakse dppe-treening astme labinud ja teistest vastava
ettevalmistusega noortest.



2.4. Oppe-treeningtdd pohivormid:

2.4.1. teoreetilised ja praktilised tunnid tunniplaani alusel ning osavétt vdistlustest;

2.4.2. osavott dppe-treeninglaagritest;

2.4.3. dppefilmide, kinogrammide, videosalvestiste vaatamine ja analuis;
2.4.4. kohtuniku praktika;
2.4.5. taastumis-profulaktiliste Urituste labiviimine.

Taiendavaks dppe-treeningtéd vormideks on Gpilaste iseseisvad treeningud, hommikuvéimlemine,
osavott koondiste treeningkogunemistest.
Korvpalli osakond korraldab koolisiseseid ja lahtisi vdistlusi ning vdimaluse korral ka liihemaid,
tahtsamate voistluste eelseid ettevalmistuslaagreid ja suvelaagreid.

Oppe-treeningtod kavandamine ja kontroll

Korvpallosakonna mitmeaastane ettevalmistusaeg hdlmab Opilaste vanust alates 8 — 12 aastast kuni
19 aastani. Ettevalmistus selle aja kestel pohineb jargmistel alustel:

1. Laste vanuselistest, soolistest eriparadest ja nende voimekusest.

2. Korvpalli kui spordiala erilistest nduetest mangijate kehale.

Mitmeaastane ettevalmistuse siisteem koosneb:
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. Valiku slisteemist.
. Treeningu slisteemist.

. Taastumisprotsessist.

. Tehnilisest ja rahalisest varustusest.

. Sportlaste ealiste omaduste modelleeritud nditajatest.

. Treenerite kutseoskuse pideva téiustamise slisteemist.

. Modelleeritud néitajate taitmisest ettevalmistuse jarkude jérgi.

Tabel 1. Korvpalliosakonna dppekava ja 6ppe-treeningrihmade jaotus.

. Voistluste susteemist ja voistluskoormuste arenemiskaigust pikaajalise ettevalmistuse kéigus.

Oppeaasta | vanus rihmade |Bpilaste treeningute  |lhe nadala aasta
arv arvrihmas farv nddalas  [treeningu [treeningu |treeningu
kestvus kestvus kestvus
algettevalmistusriihmad
10-12 10- 3 15 4,5 234
11-13 10- 4 15 6 312
edasijoudnute riihmad
4. 12 - 14 2 10- 4-5 15 6-75 312 -390
2. 13-15 2 10- 4-5 15 6-75 312 -390
3. 14 - 16 2 10- 5 2 10 520
5. 15-17 2 10- 5 2 10 520
spordimeisterlikkuse riihmad
16 - 18 1 10- 5-6 2-2,5 10-15 520 - 780
17 -19 1 10- 6 2-25 12-15 624 - 780




111 Spordikooli korvpalli osakonna dppe-treeningtstikkel, dppe-treeningtdo ja vaistlustegevuse
eesmargid, Ulesanded ning sisudppematerjalid erinevail ettevalmistusastmetel.

3.1. Oppe-treeningtsiikkel

Aastane dppe-treeningtsiikkel jaguneb 3 perioodi:
- ettevalmistusperiood;
- vOistlusperiood;
- Uleminekuperiood.

Ettevalmistusperiood algab juuni keskpaigast ja I6peb septembris.

Ettevalmistusperiood jaguneb kaheks etapiks:

uldettevalmistus- ja spetsiaalseks ettevalmistusetapiks.

Uldettevalmistuse etapi (Glesandeks on eelduste loomine ja arendamine sportliku vormi
saavutamiseks.

Spetsiaalse ettevalmistusetapi Utlesandeks on vahetu sportliku vormi saavutamine pustitatud
ulesannete taitmiseks.

Ettevalmistusperioodi Ulesannete taitmiseks kasutatakse uldettevalmistus (kéik, jooks, kross
maastikul, sdudmine, ujumine, jalgrattasoit, sportmangud, véimlemine jne.) ja spetsiaalseid harjutusi.
VOetakse osa erinevate spordialade vdistlustest, krossijooksudest, rahvasporditritustest.
Vaistlusperiood algab oktoobris - novembris ja I6peb viimaste vdistlustega mais.

Pdhililesandeks on sportliku vormi séilitamine ja tdstmine ning selle kaudu korgete tulemuste
saavutamine.

Uldise ettevalmistuse vahendeid kasutatakse sellel perioodil vaid tldise treenituse sailitamiseks ja
kindlustamaks aktiivset puhkust, et taluda korgeid koormusi korvpalli treeningutel ja v@istlustel.

Uleminekuperiood algab parast viimaseid v@istlusi maikuu teisest poolest ja I6peb juunikuu keskel.
Peamiseks (lesandeks on pérast ettevalmistus- ja v@istlusperioodi organismi taastumine, aktiivse
puhkuse kindlustamine ja koos sellega teatud treenituse sailitamine, mis on hédavajalik uue
treeningtsikli alustamiseks.

Olulised on jooks madala intensiivsusega, ujumine, sportmangud, v8imlemine, maastikujooks. Kui
sportlased ei omanud tugevat ettevalmistus — ja vdistlusperioodi, siis v@ib olla tleminekuperiood
Iihem ja uus ettevalmistusperiood vdib alata varem.

3.2. Algettevalmistuse aste 8 — 13.a. vanused.
Oppe-treeningtdd ja vbistlemise pealilesanded:

- Opilaste tervise tugevdamine ja kehaliste vdimete mitmekilgne arendamine réhutatuma
tahelepanekuga antud eas eriti soodsalt arendatavate vdimete-liigutuste kiiruse ja
sageduse, kiirusjou, painduvuse ja tldise vastupidavuse arendamisele;

- noortele mitmekiilgse kehakooli andmine, paljude liigutusoskuste ja —vilumuste
omandamine ning osavuse arendamine;

- noortel koordinatsiooni, reageerimiskiiruse ja julguse arendamine;

- eeltingimuste loomiseks sportliku mitmekiilgsuse saavutamiseks (kergejoustik,
jalgpall, ujumine, suusatamine);

- korvpalli tehnika pBhialuste dppimine ja omandamine;

- sportlike iseloomuomaduste, suhtumiste ja hoiakute arendamine, plsiva huvi
kujundamine korvpalliga tegelemiseks.



Oppematerjal:

Teoreetiline 6ppematerjal (pdhiteemad)

Ulevaade kehakultuuri ja spordi arengust Eestis ja mujal maailmas.

Kehakultuuri ja spordi osa tervise tugevdamisel, noorte harmoonilisel

kujunemisel ja tahteomaduste arendamisel.

Ulevaade korvpalli algusaastaist Eestis ja teistes maades.

Eesti sportlased olimpiaméangudel, maailmameistrivdistlustel.

Hugieen, sportlik reziim, uni, arstlik kontroll.

Spordibaasid, nende sisustus

Ohutustehnika treeningutel, spordilaagrites ja vdistlustel.

P&himdisted korvpalli tehnikast.

P6himomendid korvpalli dpetamise metoodikast, tldisest kehalisest ja

erialalisest ettevalmistusest.

Suistemaatilise treeningu tahtsus.

Vaistlusvorm.

Vdistkondade koosseisud.

Vodistlusmadrused.
Praktiline dppematerjal:
Harjutused Uldise vastupidavuse arendamiseks.
Jooks dhtlus- ja vahelduvmeetodil, jooks liival, jooks madalas vees, jooks soisel
pinnal.
Jalgrattasoit, sbudmine, sportméangud (jalgpall, korv- ja késipall jne.), matkad.
Harjutused arendamaks joudu, jou-kiiruslikke omadusi ja painduvust.
Harjutused vahenditega (topispallid, hantlid, kergemad sangpommid,
ekspandrid, vdimlemiskepid jne.).
Harjutused voimlemispinkidel, varbseintel, ro6baspuudel ja kangil (jalgade- ja
kere tdstmised, kate kdverdused rippes ja eestoenglamangus, siruhlipped jne.).
Topispallide ja kivide tdsted ning heited erinevates asendites. Kiikid ja hipped
uhel jalal, hiipped makke ja kauguse peale.
Lddvestusharjutused selili, kdhuli, paarilisega.
Tasakaalu- ja koordinatsiooniharjutused.
Harjutused véimlemispingil, varbseinal, ré6baspuudel ja kangil.
Heited ja visked erinevate pallidega paaris ja grupis.
Tennise-, korvpalli viskamine, s66tmine kauguse ja tdpsuse peale.
Tehniline ettevalmistus.
Liikumistehnika:
korvpalluri péhiasend (jalad 6lgade laiuselt; (ks jalg ees).
Kdnd , jooks otsesuunas. Liikumine juurdevétusammudega (otse, kiilg,
selg ees). Jooks kiiruse muutmisega marguannete peale. Hlpped &aratukega
kahelt ja Ghelt jalalt.
Peatused. Hiippega peatus. Peatus kahe sammuga. P66rded

paigal, iUmber vasaku ja parema 6la.

Pdhiasend Uhenduses liikumisega. Liikumine juurdevétusammudega
podretega 180 ja 360 kraadi. Hipped tdukega uhelt jalalt luhikeselt hoojooksult.
Peatused jooksult. Peatused koos suunamuutmisega. Poorded liikumiselt.
Liikumisviiside thendamine tehniliste votetega.
Pallikéasitsustehnika.
Palli hoie, kehaasendid.
Palli patdmine:
- paigalt,
- erinevatelt kbrgustelt kahe ja the kéega,
- hlippelt,
- vastuliikumiselt,
- istudes, lamades.



S66dud, (kehaasend, jalgade t66 !) : kahe kdega rinnalt, ulalt, porkes6ddud.
Uhe kaega 6lalt so6t. S6odud paarides paigal, liilkumisel. S66tmine erinevatest
lahteasenditest. POrkesoot uhe, kahe k&ega. Vigursoddud. Erinevate
s06duviiside Gihendamine.
Pdrgatamine:

- kohapeal,

- litkumisel,

- suuna muutmisega, palli tleviimine thelt kaelt teisele,

- takistuste vahelt, ringselt,

- erineva kiirusega,

- peatuste ja pooretega.

Erinevate tehniliste vtete ihendamine (pdrgatuspdore, soot).

Visketehnika — visked:

- Ulalt Uheké&e vise, -

- viske imiteerimine kaaslaste vahel,

- vise kaaslasele, korvile,

- visked korvile erineva nurga alt,

- visked lauapdrkega, lauaporketa,

- visked kohapealt, sammudelt,

- visked kahe ja Uhe kédega Glalt,

- visked liikumiselt,

- visked passiivse kaitsjaga, aktiivse kaitsjaga (distantsi tunnetus),

- vabavisked, vabaviske l&hteasend.

Erinevad viskevdistlused.

Korvpallis kasutatavad petteliigutused:

- s60dupetted (pete paremale, so6t vasakule ja vastupidi),

- sammpetted,

- viskepete — labimurre - vise.

Erinevate viskeviiside kasutamisel kontrollida kehaasendit.

NB! Vaade peab olema suunatud korvile, silmanurgast tuleb jalgida kaaslaste ja

vastaste tegevust - perifeerne nagemine ja selle arendamine (erinevate

kaskluste taitmine — kaetdstmine, vilistamine jne.)

Palli valdamise tehnika:

- palli k&est véljaloomine (alt 166k toimub alt Gles);

- s60du vahelt 16ikamine;

- porgatajalt palli hankimine;

- kaitsemangija tegevus visete, sootude takistamisel (jalgade ja kéte aktiivne

kasutamine).

Taktikaline ettevalmistus.

Rundetaktika.
Individuaalne tegevus.
Pallita tegevus.
Liikumisviisi valik s@ltuvalt lilkumise suunast ja kiirusest.
Vabanemine kaitsemangijast.
Positsiooni valik: liikumine pallile vastu, liikumine pallist kaugemale.
Kohavalik erinevates mangu olukordades (kaitsealas, riindealas,
lauapallide hankimisel).
Tegevus palliga.
Palli so6tmine sdltuvalt vahemaast ja suunast. Palli putidmine s6ltuvalt palliga
mangija kaugusest. P6orded.
SO0t ja l6ige vabale kohale.
Visketehnika vastavalt méangija asukohast ja lilkumisviisist.
Omandatud tehnikaelementide rakendamine méngulistes olukordades.



Petteliigutuste kasutamine soltuvalt vastase tegevusest.
Erinevad pdrgatamisviisid:

- labimurdepdrgatus

— pdrgatus kiirriinnaku ajal
Tehnikaelementide kasutamine mangulistes olukordades.
Kahe ja enama mangija koostoo.

— kahe mingija koost6o ,,s60da ja 1oika*

— kahe méngija koost6o pohimdttel kate kattest

-~ kolme méangija koostd0: so6t tihele poole, kate teisele poole.

- kolme méingija koostdo: ,,s60da ja 1dika“, kolmas méngija tdidab 16ikaja koha
Voistkondlik tegevus.

- kaitsemang: kaitses liikuda palliga méangija poole (anna palli poole jargi) s.t.
julgesta oma vdistkonnakaaslast palliga mangija katmisel.

— kaitsest Gleminek riinnakule (millal kasutada pdrgatust, millal s66tu)

- rinnakul palliga méangija lilkkumine korvile, s66t vélja vabale méngijale.
Kaitseméangu taktika.

Individuaalne tegevus.

- kaitsemangija kohavalik palliga ja pallita rindemangija katmisel korvi suhtes,
Kaitsemangija peab asuma riindemangija ja korvi vahel, v.a. keskmangija
katmisel, kus kaitse peab olema riindajast eespool.

- pallita rindemangija takistamine tema liikumisel s66du saamiseks;

-s00du vaheltlbige ja palli valjaloémine riindemangija kaest;

- kaitsemangija tegevus ks kahe vastu;

- kaitseméngija asend lauavditluse ajal (blokeerimine olles ndoga riindaja poole);

- pealevisete blokeerimine.

Grupiviisiline tegevus.

— kahe kaitsemangija koost6o (abistamine);

— koostdo katete puhul;

— kolme mangija koostd6 (julgestamine) palliga méangija suhtes.

Voistkondlik tegevus.

— uleminek kaitsetegevuselt riindetegevusele ja vastupidi;

- mees-mehe kaitse algtéed pressingu suhtes;

- mangijate asetus mees-mehe kaitse puhul oma kaitsealas palliga méangija suhtes.

Uldine ettevalmistus.

— erinevate liigutuste sooritamine vahelduva kiirusega

— kiiruslikujdou arendamise harjutused (erinevad huppeharjutused,

viskeharjutused, heited — kerged topispallid);

—erinevate litkumisviiside (ndgu ees, selg ees, kiilg ees) kasutamine piirkiirusel,

—tehnikaelementide kasutamine erinevatel liilkumisviisidel;

— kordusmeetodi kasutamine;

—erinevad teatevdistlused - palliga, pallita;

- omandatud tehniliste ja taktikaliste vGtete kasutamine vdistlustel.
Algettevalmistuse rihmadesse vastuvotul arvestatakse kehalise arengu ja kehalise ettevalmistuse
naitajaid, samuti laste tegevust ja arusaamu liikumismangudest ja vastavate tehniliste vOtete
t&itmist.



3.2.

Uldise ja spetsiaalse arengu hindamise soovituslikud kontrollnormatiivid.

Normatiiv

1.0.a. poisid

tudrukud

poisid

2.0.a. tidrukud

UKE

1. 30 m jooks lendstardist (sek)

54

5,7

53

5,6

2. 60 m jooks (sek)

10,4

10,6

10,0

10,2

3. Aeroobne too 80%, segareziim
15%, anaeroobne 5%

4. Paigalt kaugus (cm)

160

155

165

160

5. Tennisepalli vise (m)

28

18

30

20

6. Rippes kate kdverdused (x)

4

5

7. Kate kdverdused vBimlemispingil

10

12

Edasijoudnute rihmad 12-14.a.

Teoreetiline ettevalmistus

- korvpalli ajalugu;

13-15.a.

- noorte korvpallivdistlused,;

- korvpalli hetkeseis Eestis,

Euroopas;

- inimese keha ulesehitus ja funktsioonid: neerude, kopsude, sidame talitlus;
- kehaliste harjutuste mGju inimese organismile;

- arstlik ja enesekontroll;

- lihtsamad esmaabivotted (ndpuvigastused, hiippeliigese vdédnamine jne.);

- tervishoiunduded korvpalli harrastamisel;
- objektiivsete ja subjektiivsete nditajate arvestamine (kehakaal, kétejoud, kopsumabht,

pulss, uni, s66giisu, téovdimekus, enesetunne;

- hiigieen;
- treeningpéevik;
- kuidas véltida vigastusi.

Korvpalluri tehnika, taktika alused

- tehniliste votete analliis (antud vanuseriihma 6ppeakava alusel);
- riinde- ja kaitsetaktika tegevus;

- korvpalli dpetamise ja metoodika alused;

- litkumisvilumuste, kehaliste vimete, tahtelis - moraalsete omaduste kujundamise
ja téiustamise protsess;

- reziimi téhtsus sportlike tulemuste saavutamisel.
Voistlusmaarustik.

- vOistluste organiseerimine ja labiviimine;

- vOistluste osatéhtsus noorte korvpallurite ettevalmistamisel;

- vOistluste liigid;

- kohtunikutegevuse viis;

- kohtunike kohustused;

- tehniline protokoll,

- vOitluste kava;

- tabelite koostamine.

Tehniline ettevalmistus

Liikumistehnika:

— korvpalluri pdhiasend
start, peatumine(kontrollida p&hiasendit);
— litkumine p6hiasendist juurdevdtu sammudega — ette, taha, kdrvale ...



—hupped uhe jala tdukega paigal ja liilkumiselt, kéte Ulesviimisega (uhe kaega,
vaheldumisi, kombineeritult);

— litkumine suuna muutmistega;

- sammpidurdus, hiippega pidurdus;

Palli valdamise tehnika:

- p6rgatamine korvpalluri pohiasendist paigalt, lamades, istudes ...

- porgatamine litkumiselt, jalgides palli kaudsel (silma nurgast);

- pGrgatuse seostamine pidurduste ja pooretega (pbrgatus, pidurdus, pdore,
s00t marguande jargi);

- pOrgatus ndrgema kaega paigal, liilkumiselt;

- tavaline pdrgatus, labimurdepdrgatus, pdrgatus taiskiirusel;

- petteliigutused madalalt p6rgatuselt;

- pGrgatus suunamuutmisega: peatus — s66t — lilkumine sobivale positsioonile
— pealevise korvile;

Erinevad pealeviske viisid:

- visked kahe kaega rinnalt;

- visked kahe kaega Uihe ké&ega alt labimurdel,

- pealevisked ldbimurdel vasaku ja parema kéega (tlalt — alt);

- lahivisked vasaku ja parema kéega tlalt nurga alt tagalaua suhtes;

- palli hiipitamine kahe kdega vastu tagalauda;

- hiippelt visketehnika 6petamine (kehaasend, palli Glesviimine, viskeliigutuse
sooritamine, maandumine);

- 1ahi- ja keskpositsiooni visked (ka hippelt) lauapdrkega ning porketa;

- viskepetted.

Kaitsemangu tehnika alged:

- kaitsemangija p6hiasend, pbhiasendi sailitamine liikumisel ja peatumisel;

- kaitsemangija jalgade t66 (rundaja liigub paremalt, vasakult, otse);

- voistlused litkumisel kaitseasendis (helisignaal, ké&e tGstmine, ......);

- kaitsemanguasendis lilkumine selg ees, kilg ees, négu ees;

- kéte t60 kaitsemangu asendis liikumisel, viske takistamisel.

Palli haaramise tehnika:

- palli vélja 166 mine seisvalt méngijalt, liilkuvalt méngijalt;

- vaheltldiked kiljelt, tagant;

- viske, s60du blokeerimine;

- kate asend palli haaramisel tagalauast

Taktikaline ettevalmistus

Rundemangu taktika — individuaalne tegevus.

Pallita tegevus

- omandatud liikumiste kasutamine enda vabastamisel pressingu olukorras (kehapete,
1Bige);

- dige kohavalik véljakul (ees- ja tagaliinis);

- kohavalik s60du saamiseks 3sek. alas;

- kohavalik minekul riindelauda.

Palliga tegevus:

- palli pitdmine erinevates asendites;

- kaitse- ja rindemangijate omavaheliste s6dduviiside valik;

- erineva pdrgatustehnika rakendamine labimurdel;

- erinevate viskeviiside kasutamine sdltuvalt kaitsemangija asukohast;

- omandatud tehnikaelementide kasutamine aktiivse kaitsemangu puhul;
- keskmaéngija asendid palli putdmisel s6ltuvalt kaistemangija asendist;
- erinevad s66tmisviisid keskmangijale;



- omandatud visete kasutamine sdltuvalt kaitsetegevusest.

Grupiviisiline tegevus.

- kahe méngija koostd0 ,,s00da ja 16ika“ puhul;

- kahe mangija koost0o katete puhul ees- ja tagaliini méngijate vahel aktiivse
kaitseméngu puhul,

- kolme mangija koostdd — kolmnurk;

- koost6o kahe mangija ristumisel;

- koost60 keskméngija - riindeméngija — tagaméangija ja vastupidi;

- kolme méngija koostdo — 16ige keskméngija pealt korvi alla ja s66du ajastamine.
Voistkondlik tegevus

- rinnak labi keskmangija;

- rinnak labi 4dremangija;

- riinnak labi tagamangija;

- kiirriinnak 1&bi keskvéljaku, 1abi dare;

- Ulesannete jaotus taga- ja eesliini méngijate vahel kiirriinnaku olukorras;

- positsiooniline riinnak passiivse kaitse vastu ja aktiivse kaitse vastu.

Kaitse taktika.

Individuaalne tegevus
- kohavalik s60du raskendamiseks kolme sekundi alas;
- kohavalik riindeméngija katmisel pressingu olukorras;
- kohavalik rindemangija katmisel (otsajoonel, korvi all) olenevalt palli valdava
mangija asukohast;
- Oige distantsi valik palli valdava méngija katmisel;
- Oige distantsi valik pallita mangija katmisel;
- rindeméngija blokeerimine ja palli hankimine tagalauast;
- kaitsevdtete kasutamine erineva funktsiooniga mangijate vastu.
Grupiviisiline tegevus
- kaitsemangijate koost66 (abistamine) labimurret teostava mangija suhtes;
- kahe ja kolme riindeméngija katmine s6ltuvalt palli asukohast;
- grupiviisiline palli hankimine individuaalse pressingu olukorras;
- kahe — kolme mangija koostd6 kiirriinnaku takistamisel arvulises vahemuses;
- kahe — kolme mangija koost6o kaitselauas lahtise palli parast.
Voistkondlik tegevus:
- voistkondlik tegevus kaitselauast palli hankimisel;
- voistkondlik tegevus kiirriinnaku neutraliseerimiseks;
- kaitse organiseerimine vastavate olukordade puhul:
peale vabaviset,
peale audi sisseviset kiiljejoone
tagant, peale audi sisseviset otsajoone
tagant, varumangijate vahetamisel,
peale minutilist vaheaega ja muudel mangu peatamise juhtudel.
—omandatud kaitseslisteemide kasutamine mangu kéigus(mees-mehe kaitse, pressing
manguvaljaku omal poolel, jne.).

Uldine ettevalmistus.

- erialase ettevalmistuse arendamine koos tehniliste votete omandamisega (erinevad
s6ddud topispalliga);

—tehniliste votete kasutamine méngu erinevates olukordades (eraldi kaitses, eraldi
rinnakul, Uhendatult nii kaitses kui riinnakul);

—individuaalse, grupilise ja v@istkonna taktikalise tegevuse kasutamine nii riinnakul
kui kaitses;

- Oppemangud uksikute tehnikaelementide ja taktikalise tegevuse viimistlemiseks;

- rinde- ja kaitsemangu tehniliste votete vaheldus;




— osavott vdistlustest;

— mangu analtiis.

Kohtuniku tegevus:

- protokolli taitmine;

— kohtuniku tegevus 6ppemangudel.

3.4. Edasijoudnute rithmad 3 — 4 Oppeaasta; 14 — 16; 15— 17 a.

vanused Teoreetiline ettevalmistus

1.

2.

6.

7.

Korvpalli areng Eestis, Baltikumis ja Euroopas. Rahvusvahelised noorte vdistlused.
Tugevamate vdistkondade lihiiseloomustus.

Inimese keha funktsioonide lihillevaade. Kehaliste harjutuste mdju inimese
organismile, kehale. Sportlase funktsionaalsed vGimed ja t00vGimekuse mdiste.
Kehaliste harjutuste moju lihaste t60vdimekusele, siidame ja vereringe arengule.
Peamised nduded treeningkoormuste rakendamisel lahtuvalt sportlase east, soost ja
kehalise ettevalmistuse tasemest. T00- ja puhkeaja otstarbekas reguleerimine.
T66vOime vahenemine tlekoormuse tttu ja taastumine treeningprotsessist.
Treeningprotsessi tervishoid, arstlik kontroll, enesekontroll, esmaabi osutamine.
Sportlase objektiivsete ja subjektiivsete nditajate fikseerimine (kaal, kaejoud,
kopsumaht, pulss, uni, s6ogiisu, toovoimekus, enesetunne). Kdrge temperatuuri
moju: pdikesepiste, kdrvetus. Madala temperatuuri mdju: kiilmetus. Verejooksu
peatamise viisid. Korvpallurite arstlik ja enesekontroll. Sportlase, arsti ja treeneri
ithist66. Massaazi pohialused, votted.

Venitus- ja painutusharjutused (stretching) — harjutusvara valdamine, toime
lihaskonnale (liigestele).

Korvpallitehnika ja taktika pdhialused. Paremate korvpallurite tehnika ja taktika
lihiiseloomustus. Tehniliste ja taktikaliste vOtete analils.

Korvpalluri ppe-treeningtdd pdhialused. Oppe-treeningtdd kavandamine.
Individuaalse treeningtd6 kava jargi harjutamine. Kontrolltestid.

Voistlusmadrused. Vaistluste korraldamine ja labiviimine. Kohtunike kohustused.
Kohtuniku tegevuse metoodika. Ajakava. Turniiritabelite taitmine.

Vaistluste anallius. Tehnilise protokolli lugemine ja analus.

Tehniline ettevalmistus

Liikumistehnika:

- kiirendused sirgetel ja takistuste vahel paarilise kinnipliudmisega;

— jooks ringselt;

— jooks ja peatus takistuse (tooli) ees;

- start (kehaasend, raskuskese, jalgade t60);

— liikumisviiside, lahteasendite, peatuste, pddrete sooritamine marguandele;

— paigaltstart 5 — 10 m I8ikude l&abimisega;

— kiirendused kurvist véaljumisega, sama liikumiel juurdevétu sammudega, sama selg

€es;

- pddraed hippelt kuni 360 kraadi (6lgade t60);

Pallikasitsemistehnika:

— kahe kéega rinnaltséddud poordelt;

— kahe kéega porkesoodud;

— Uhe kéega dlalt s66dud,;

— hippelt s66dud Ulalt Ghe — kahe kdega, pdordelt;
— s66dud mitme (kahe-kolme) palliga;

- vigurs66dud;

- palliga-pallidega Zongleerimine;

- s60dud liikumiselt, erinevalt kiiruselt;

— pikk s60t;



— s60dud Utihe-kahe kaitsja vastu;

- teatevOistlused erinevate pdrgatusviiside, poorete, peatustega;

— pdrgatamine suuna — kiiruse - ritmimuutustega visuaalse marguande peale;
- palli varjamine pdrgatuselt;

— kulliméng piki olemasolevaid jooni;

- petteliigutuste kasutamine pdrgatuselt kaitsest vabanemiseks;

- kolme pdrgatusega tle véljaku litkumine;

— pdrgatus kahe-kolme palliga Uheaegselt;

- pdrgatus piiratud maa-alal;

- erinevad labimurde ja viskepette kasutusviisid,;

- pealevisked erinevatelt kaugustelt, erineva visketrajektooriga, erineva nurga alt;
-~ pealevisked liikumiselt, hlippega pidurduselt;

- pealevisked passiivse kaitsega, aktiivse kaitsega;

- palli htipitamine vastu tagalauda the ké&ega, kahe kaega;

- kaugvisked kahe kaega rinnalt, he kaega 0lalt;

— labimurdetehnika paigalt, liikumiselt.

Kaitsemangu tehnika.

Liikumistehnika
Jooksu, spurtide, peatuste, hiipete thendamine kaitseméngu tehniliste votetega. Sama
erinevate marguannete peale.

Palli haaramise tehnika.

— palli haaramine Ghust ihe kdega, kahe kéega;

- pealevisete blokeerimine ja palli hankimine;

- pealeviske blokeerimisel tagalauast palli suunamine the kdega kaasméngijale;

— hiippepalli suunamine kaaslasele.

Taktikaline ettevalmistus.

Rundetaktika — individuaalne tegevus
Pallita tegevus.
—vaba koha hdivamine kesk- , dére- ja kaitseméngija poolt s66du saamise eesmargil;

- mangijateindividuaalse taktikaelementide kasutamine erinevate
riindemangusisteemide puhul.
Palliga tegevus.

—omandatud tehnikavotete kasutamine (putdmine, s66tmine, pdrgatamine, erinevad
pealeviskeviisid, poorded ...);

- vastavalt situatsioonile véljakul,

- keerukate tehnikaelementide digustatud kasutamine véljakul (s66t selja tagant,
pdrgatamine selja tagant, Ghekde so6t taha, hippelt soddud, palli pérgatamine
suuna muutmisega, haakvise ....);

- erinevate tehnikalelementide kasutamine kogu vdistkonna tegevuse huvides
(pealevise vdi so6t, porgatamine voi s66tmine, pdrgatamine voi pealevise ....);

- palli kasitsemise, liikumistehnika ja nende kombineeritud valiku kasutamine
maksimaalsel Kiirusel ja aktiivse kaitse tingimustes;

—individuaalse mangutaktika valik, mis on ainudige antud situatsioonis (s66t vOi
pealevise, pealevise vdi labimurre korvi alla, pealevise vdi edasine méanguline
koostdo, ....).

Grupiviisiline tegevus.

- kahe mangija koostdo (kate kattest);

— ristumisega kolme mangija koostoo;

- kolme mangija koostd0: keskmangija, 4dremangija, tagamangija (soot aarele,
mahalbige keskmangija pealt ja vastupidi);



- kolme mangija koostdo kahekordse katte puhul,

- erinevate koostoovariantide kasutamine maksimaalsel kiirusel kiirriinnaku
I6petamisel (runnak aarelt, rinnak keskelt);

- kahe — kolme mangija koost60 autide valjaméngimisel.

Voistkondlik tegevus.

rinnak I&bi kahe keskméngija;

rinnak 3 —-2,2—-1-2, 1 - 1- 3 kaitsesusteemi vastu;

— kahe lainega kiirriinnak;

rinnak segakaitse stisteemi vastu (4 -1, 2 — 3);

- kombinatsioonide rakendamine palli sisseviskel kiilje, otsajoone tagant, hiippepalli
lahtimangimisel, vabavisete sooritamisel.

Kaitsemanqgu taktika.

Individuaalne tegevus:

- koha ja aja valik erineva funktsiooniga méngijate takistamisel,

- koha ja aja valik kahe, kolme méngija takistamisel,

- koha ja kaitsetegevuse valik kombineeritud kaitsestusteemi puhul:
Grupiviisiline tegevus

— kahe riindaja koostdo takistamine katete puhul;

- vastupanu kahekordse katte takistamiseks;

- palliga méngija katmine ja julgestamine véimaliku 18ike puhul,

- grupiviisiline tegevus vastase takistamiseks arvulise tlekaalu puhul.
Voistkondlik tegevus

- maa-alakaitse asetusega 3 — 2, 2 -3, 1 -1 - 3 puhul,

— kiirriinnaku takistamine vastase poolt palli hankimisel tagalauast (esimese s66du
takistamine, s66du suunamine ebamugavasse tsooni);

- segakaitse slisteemide kasutamine palli sisseviskel kiilje- ja otsaaudi puhul, peale
korvi tabamist, peale vabaviskeid ...;

— kaitsetegevuse organiseerimine: suunata mang nérgema kée poole ja
kaitseméngijate liilkumine vastavalt tekitatud situatsioonis;

- erinevatekaitseméngu formatsioonide dppimine ja Kinnistamine
kontrollméngudes.

Uldine ettevalmistus.

— kombineeritud treening erinevate tehnikaelemntide sooritamiseks (start palliga tle
vélja — hupped palliga vastu tagalauda — sik-sak pdrgatus vastaskorvi alla
taiskiirusel pealeviskega — pallil toenglamangus kéte kéverdamine);

— kehaliste voimete arendamine henduses tehniliste votete sooritamisega;

- erialase KE (kehalise ettevalmistuse) arendamine topispallide, muude kergete
raskustega (kordusmeetod);

- taktikalise ettevalmistuse kinnistamine kordusmeetodi abil;

- rinde- ja kaitseméngu votete vahelduv kasutamine;

—individuaalsete, grupiviisiliste ja vBistkondlike taktikaliste tegevuste vahelduv
kasutamine kaitses ja rinnakul;

— intensiivsuse suurendamiseks kasutame harjutusi2 -2,2-3,3-3,3-4,3-5
vastu;

— Opitu Kinnistamine kontrollméangudes;

— 0savott ametlikest vdistlustest;

- maksimaalne individuaalne ja vdistkondlik haalestamine vdistlusteks;

— venitus-, painutusharjutused.

Kohtuniku tegevus.

- véljakukohtunike, ajam6dtja, informaatori kohustuste taitmine koolidevahelistel
vOistlustel, 6ppemangudel;

- minikorvpallivbistluste korraldamine;




— peakohtuniku, sekretdri kohustuste taitmine;
— mangukalendri koostamine.

3. 5. Spordimeisterlikkuse riihmad 1- 2 6ppeaasta, 16 — 18, 17 — 19 a. Vanused.

Teoreetiline ettevalmistus.

— kehakultuuri ja spordi juhtimine ja tlesehitus Eestis. Spordialade liidud.
Rahastamise allikad. Korvpalliarengu lihililevaade. Ajalugu. Rahvusvaheliste
vOistluste lihiiseloomustus ja eesti voistkondade esinemise analiiis.

- lihiandmed inimese keha Ulesehitusest ja funktsioonidest. Kehaliste harjutuste
mdju kehale. Korvpallurite ealiste isedrasuste arvestamine kehalise arengu
iseloomustamisel. Korvpallurite kvalitatiivsed isedrasuse soltuvalt
mangufunktsioonidest. Maksimaalsete treening- ja vdistluskoormuste mdju ja
taastusprotsess. Koormuse pingelisuse mdiste treeningutel.

—treeningprotsessi tervishoid, arstlik kontroll. Sportlase ige toitumine. Sportlase
enesekontroll. Ulekoormuse ohud. Enesemassaz. Taastumisvahendid. Esmaabi
osutamine traumade puhul. Arstiteaduslike uuringute ja enesekontrolli néitajate
analuts. Kompleksuuringud.

- korvpallitreeningu ja 6petamise pohialused. Mangutehnika Gpetamise vigade

_analtds ja parandamine.

- Oppematerjalide kasutamine treeningprotsessi parandamiseks.

— Pstihholoogiline ettevalmistus.

- Kehalise ettevalmistuse alged.

- Tehnika ja taktika alged.

- Soojenduse, venitus-, painutusharjutuste tahtsus ja sisu 6ppe-treeningtdds ning
voistlustel.

- Korvpalli tehnika ja taktika pdhialused. Tehnikavdtete sooritamisel tekkivad vead,
nende pdhjused, analids.

- Vaistluste organiseerimine ja labiviimine. Vdistluste téhtsus korvpallurite
spordimeisterlikkuse tdstmisel. Erineva tasemega vdistluste ettevalmistamine ja
l&biviimine.

- Voistluseelsete manguulesannete jagamine ja méngude analus. Manguliste
naitajate vOrdlev analliiis I&bi aastate. Tehniliste vahendite kasutamine
korvpallurite tegevuse analiisimisel.

— Voistkonna mangueelse koosoleku l&biviimine ja Gilesannete jagamine manguks.

Tehniline ettevalmistus.
Rundetehnika.
Liikumistehnika.

— Peatuste Gihendamine pdorete ja hipetega;

— peatuste hendamine pérgatuse ja sé6tudega;

— keskmangija pallita petteliigutuste sooritamine;

— teatejooksud riinde liitkumisviiside taiustamiseks;

— kohavalik s66du saamisel ja riinnaku Idpetamisel;

— liikumised, peatused, po6rded erinevates olukordades.
Pallik&sitsemistehnika.

- kahe-kolme palliga Zongleerimine;

—liikumiselt s66dud paarides Uihe-kahe palliga, kolmikutes maksimaalse kiirusega
piki valjakut so6tude arvu vahendamisega;

- s60dud kahe-kolme palliga vastu seina;

— pdrgatamine kolme palliga;

— s06du harjutused mitme palliga;

— palli hankimine kaitse lauast, esimene s06t Kiirriinnaku alustamiseks;

- erinevad s66duviisid keskmangijale;




- s00dud thenduses teiste tehniliste elementidega;

- palli ptiudmine taiskiiruselt;

— palli ptiudmine ja s66tmine maksimaalsel hiippel,

- erinevate mangufunktsioonide tditmiseks vajalik individuaalsete votete tehnika:
Keskméangija — kahe kéega Ulalts66dud (12 — 15 m). Tagalauast hangitud palli
Kiire s60t kiirriinnakusse jooksvale mangijale voi lahemal olevale tagamangijale.
Erinevate viskeviiside kasutamine korvi all (poolhaakvise, haakvise tugevama ja
norgema k&ega). Oskus mangida n&oga ja seljaga korvi poole (labimurded,
visked). Palli hopitamine U(he ja kahe kdega, palli suunamine Ghust
kaasmangijale. Mitmekordne voitlus palli péarast(kordushupped, kehaasend).
P6ordega hiippelt visked.

Vabavisked.

Varjatud s66tude andmine vabanevatele kaaslastele.

Erinevate pettesdddu ja -visete kasutamine.

Aaremangija:

- omandatud labimurdmistehnika kasutamine otsajoonelt, po6rdega labimurdelt;
- lahivisked vasaku ja parema kaega (poolhaak, haakvise);

- otsajoonelt l&bimurded ja tagasisto6t partnerile vabaviskejoone piirkonda ja
kolmepunkti joone taha;

- keskpositsiooni ja kaugvisete kasutamine sdltuvalt kaitsemangija Kiirusest ja
asendist rindemangija suhtes;

- erineva nurga alt lauapdrkega visked;

- vabavisked (keskendumine, 16dvestus — puhkus);

- palli hGipitamine vastu tagalauda mdlema kéega;

- positsioonivisked soodult, pdrgatuselt.

Tagamangija.

- s60dud Uhenduses petetega;

- varjatud s66dud &ére- ja keskmangijale;

- pdrgatus ritmi ja kiiruse muutmisega (peatused, kiirendused);

- taiskiirusel parema ja vasaku kéega porgatus;

- lahivisked kehakallutusega taha, keskpositsiooni ja kaugvisked liikumiselt,
pdrgatuselt;

- s60dud labimurretelt;

- pikad s66dud

- erinevate porgatusviiside kasutamine (piwot, takistuste Uletamine, pdrgatuse
kdrguse muutmine, ...).

Kaitsemangutehnika

—individuaalse kaitsemangu aktiivsete votete taiustamine palli hankimisel, visete
blokeerimisel. Taga- ja riindelauast pdrkuva lauapalli hankimine. Kesk- ja
aaremangijale suunatud s66du vaheltldige ja palli valjaloomine.

- kaitseméngija tegevus ja Umberhaélestamine katete puhul (méngijate vahetus
katete puhul ja tagasivahetus).

Liikumistehnika
— liikumine kéigult, jooksult, kiilg ees, selg ees tihenduses pddrete ja peatustega;
- spurdid, peatused, hiipped (lamades, istudes,....).

Pallivaldamise tehnika

- palli valjalodmine viset sooritavalt mangijalt;
- palli vaheltldiked;
- petteliigutuste kasutamine palli hankimiseks.

Taktikaline ettevalmistus.
Rindemangija taktika.
Individuaalne tegevus pallita.




- koha ja tegevuse valik s6ltuvalt méngijate individuaalsetest iseérasustest ja mangu
funktsioonidest. Liikumisruumi vabastamine kaaslastele.

— varem0dpitud taktikaliste elementide kasutamine
Individuaalne tegevus palliga.

- erinevate votete, tehnika, petete ja nende Ghenduste kasutamisviiside rakendamine
korvi riindamisel s6ltuvalt mangija funktsioonidest ja rinnakususteemist;

— varemdpitud taktikaliste elementide kasutamine.
Grupiviisiline tegevus.

— kahe ja kolme méngija omandatud koost6d kasutamine maa-ala-, segakaitse ja
mees-mehe pressingu tingimustes;

— varem0dpitud taktikaliste elementide kasutamine.
Voistkondlik tegevus

— rinnak maa-ala (2 -2-1,1-2-2,1-3-1) asetusega kaitse vastu;

rinnak segakaitse (4 — 1, 3 — 2) asetuse vastu;

rinnak mees-mehe pressingu vastu terve valjaku ulatuses;

- riinnak maa-ala pressingu vastu;

kombinatsioonide kasutamine mangus.

Kaitsemangutaktika.
Individuaalne tegevuse

— kohavalik s6ltuvalt riindemangija funktsioonidest ja tegevuse eriparast;

- kohavalik, omandatud tehnikavotete kasutamine maa-ala pressingu tingimustes;

- erinevate kaitsevotete kasutamine rinnaku takistamisel;

— varem0dpitud taktikaliste elementide kasutamine.
Grupiviisiline tegevus

- omandatud votete kasutamine maa-ala, segakaitseststemi ning mees-mehe
pressingu tingimustes;

— koha ja koost6oviisi valik sdltuvalt funktsioonist ja kaitsesusteemist.
Voistkondlik tegevus.

- erinevate maa-ala kaitsestiteemide kasutamine;

- segakaitsestisteemide kasutamine;

- kaisteslisteemide vahetamine sdltuvalt vajadusest, et muuta mangu kaiku;

— maa-ala pressing;

- kaitsetegevus kombinatsioonide vastu.

Uldine ettevalmistus

— kaitse- ja rindemangu taktikalise tegevuse vahelduv kasutamine (2 - 2,3 -3, 3 —
4,..);

— tehniliste ja taktikaliste tlesannetega 6ppemangud,

— erialase vdimekuse arendamine koos tehniliste votete taiustamisega;

- tehniliste votete ja taktikalise tegevuse taiustamine;

— kontrollméngud ja analtds;

— 0savott ametlikest vdistlustest;

- eelnevalt omandatu rakendamine.




