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JOGEVA VALLA SPORDIKOOLI
MAADLUSE OPPEKAVA

| ULDOSA

Oppekava on maadluse osakonna alusdokument, mis maarab kindlaks: 8ppe-treening- ja
kasvatustoo eesmérgid ning ulesanded; dppe-treeningtdd korralduse ja Gppematerjali; 6ppuri
arengu hindamise alused; nduded spordikooli I1Gpetajale; dppekava muutmise ja kinnitamise
korra; treeningriihmade vanuse, treeningrihmade téituvuse, soovitava treeningmahu,
Oppematerjali jaotusmahu ja sportliku ettevalmistuse néuete normatiivid.

Oppekava taitmine seab maadluse osakonna pdhiiilesanneteks:

laste ja noorte eesmargistatud ja jarjepideva Opetamise algettevalmistuse astmest alates
Oppetreeningastme ja meisterlikkuse astme tasemele;

heatasemeliste maadlejate kasvatamise spordikooli erinevate vanuseastmete
voistkondadele;

jarelkasvu kasvatamise noorte- ja taiskasvanute maadluse koondistele,

OPPE-, TREENING- ja KASVATUSTOO EESMARGID ning ULESANDED

Maadluse Gppetreening-ja kasvatustoo protsess on kolme astmeline:

Algettevalmistusaste

Oppetreeningaste

Meisterlikkuse aste

Lahtuvalt lapse vanusest ja sportliku ettevalmistuse tasemest on erinevatel
ettevalmistusastmetel omad eesmargid ja tlesanded.

2.1. ALGETTEVALMISTUSASTE
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Eesmark ja Glesanded

huvi dratamine mitmekdilgse sporditegevuse ja maadluse vastu;

tervise tugevdamine ja kehaliste vOimete: painduvuse, osavuse,
koordinatsiooni, jou ja kiiruse arendamine;

maadluse pdhiliste tehnikaelementide 6petamine — litkumised, seisud- asendid, erinevad
maadlusliigid, parter- ja pustimaadlus;

maadlustaktika algteadmiste 6petamine;

kollektiivsustunde kujundamine;

suhtumiste-hoiakute, tahtelis-moraalsete omaduste arendamine ja kujundamine;
kaitumisnormide kujundamine;

hligieeni ja toitumisharjumuste kujundamine.

2.1.2 Oppematerjal
2.1.2.1 Teoreetiline dppematerjal sportlik treening ja selle koostisosad:

tervise tugevdamine, kehaliste vbimete arendamine, maadlustehnika dppimine, vaimsete
vOimete ja tahteomaduste kujundamine;



tervislike eluviiside ja hugieenireeglite teadvustamine ning vigastuste valtimise
Opetamine;
iseseisva, tdiendava harjutamisviiside ja hommikvGéimlemise propageerimine.

21221 Praktiline dppematerjal:

mitmesugused liikumis- ja sportméangud,;

maastikujooks, suusatamine, uisutamine, ujumine;

mitmesugused pdhivoimlemise- ja akrobaatikaharjutused,;

erinevad jooksu- ,hlippe ja viskeharjutused,;

jouharjutused kergete raskustega ja kaaslase vastupanu tletamisega;
reaktsioonikiiruse arendamine;

maadlus lihtsustatud reeglitega.

2.2 OPPE-TREENINGASTE
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2.2.2

Eesmark ja Glesanded:

kdikide tehnika- ja maadluselementide igakulgne taiendamine; spetsialiseerumine teatud
maadlusstiilile;

uld- ja erialase kehaliste vGimete jatkuv taiustamine;

maadlustehnika ja -taktika pohialuste kindel omandamine ning taiustamine;
maadlusma&rustiku tundmine;

kohtuniku tegevuse omandamine ja taiustamine.

OPPEMATERJAL

2.2.2.1 Teoreetiline dppematerjal:

treeningu planeerimine;

tervise ja todvdime uuringute tegemine spordiarsti juures;

spordivigastused ,nende tekkepdhjused, valtimine, esmaabi ja ravi; vdistlusmaarused;
vOistlussusteemid; maadluse ajalugu;

spordi- ja enesemassaaz.

2.2.2.2 Praktiline dppematerjal:

osav0tt vastava vanuseklassi voistlustest;

uld kehaliste vBimete arendamine ja tehnika taiustamine erialaste harjutuste kaudu;
taktika Gppimine erinevates manguolukordades;

jouharjutused jéumasinatel ja raskustega;

tervist tugevdavate ja taastumist kiirendavate tegevuste kasutamine.

2.3 MEISTERLIKKUSE ASTE

2.3.1

2.3.2

Eesmargid ja tlesanded:

regulaarne voistlemine, voistluskogemuste omandamine; jatkuv tld-ja erialane kehaline
ettevalmistus;

korgetasemelise tehnilise ja taktikalise ettevalmistuse saavutamine; meisterlikkuse
tostmine;

stabiilsuse saavutamine vdistlustingimustes.

Oppematerjal

2.3.2.1 Teoreetiline dppematerjal:



treeningu planeerimine;

tervise ja toovdime uuringute tegemine spordiarsti juures;
spordivigastused, nende tekkepdhjused, valtimine, esmaabi ja ravi;
doping ja dopingu kontroll spordis;

vOistlusmaarused,;

voistlussusteemid,;

e maadluse- ja spordiajalugu;

e spordi- ja enesemassaaz.

2.3.2.2 Praktiline dppematerjal:
e regulaarne vdistlemine ja tehnika taiustamine;
e erialane ettevalmistus.



MAADLUSEOSAKONNA OPPE-TREENINGTOO KORRALDUS ja OPPURI ARENGU
HINDAMINE

Maadluse osakonna Gppe-treeningtd6 korraldus pdhineb plaaniparasel ja regulaarsel treeningtdol
kolmes astmes:

e algettevalmistusaste, kestvusega 1-4 aastat (AE-1-4);

e Oppe-treeningaste, kestvusega 1-4 aastat;

e meisterlikkuse aste, kestvusega 1-2 aastat.

OT-4 treeningaasta IGpetanud dppurid vBivad jatkata Sppe-treeningtodd sama koormusega kuni
uldhariduskooli 16petamiseni.

Meisterlikkuse astme treeningrihm komplekteeritakse vastava taseme saavutanud dppuritest
(tabel 3). Erinevatel treeningastmetel toimub tehnikaelementide 6petamine ja vdistlustest osavott
vastavalt laste ealisi ja individuaalseid v6imeid arvestades. Igal treeningaastal toimub dppuri
arengu hindamine.

3.1 ALGETTEVALMISTUSASTE ( AE)
AE riihmad komplekteeritakse tldjuhul 6 — 10 aastastest lastest.

AE-1 aastal on treeningtundide kordade arv nadalas 3 korda, kokku 6 tundi nédalas.
AE-2, 3 ja 4 aastal on treeningtundide arv nédalas 4 korda, kokku 8 tundi n&dalas.
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AE-1 aastal dpetatavate tehnikaelementide loetelu:
Maadlusvotted parteris;

Maadlustehnika heidetega pdlvele voi pdlvedele laskumisega;
,Karjapoiss” selle kaitse ja kontravdtted;

,Poolnelsoni” vate ja selle kaitse;

Kaelatangid ja selle kaitse;

Ulevedu parteris ja tileveo Kaitse;

Pdlvedelt k&evarrevote;

,»Nupuvote” ja iile puusaheited.

w
=
N

AE -2, 3 ja 4 aastal Opetatavate tehnikaelementide loetelu:
AE | aastal omandatud tehnikaelementide taiendamine ja kinnistamine;
Maadlusvotted parterist tOstega;

Maadlusvotted pustiasendist;

Maadluse taktika omandamine;

,,vertuska” erinevad variandid vastavalt vastase asendile;
,»Nupuvotte” erinevad variandid;

,Nupuvotte” kontravote;

,Lindeni”vote ja selle kaitse;

Ulerinna heited eest ja tagant;

Vastase tasakaalust vélja viimised;

Uhest vdttest teise tleminekud.

AE-1 - litkumismangud ja lihtsustatud reeglitega maadlus AE- 2, 3 ja 4 maadlusturniirid ja
treeningmatsid



3.2 OPPURI ARENGU HINDAMINE

Oppuri arengu hindamise tiheks kriteeriumiks on kehaliste vimete hindamise testid, mida
sooritatakse 2 korda aastas, stgisel (oktoober-november) ja kevadel (aprill-mai). Testharjutusteks
on:

maadlejasillas litkumine 9 m ajale;

toenglamangus kéte kdverdamine 60sek jooksul;

rippes kate kdverdamine;

paigalt kaugushiipe;

topispalli heited kahe kédega ette ja taha;

joonejooks 4 punktiga



Kehaliste vGimete arengut hinnatakse heaks kui 1,5 — 2 aasta jooksul paranevad tulemused
esimese testimisega vorreldes 5 -10 %. Vdimete juurdekasvutemposid hindab treener, arvestades
lapse fiisioloogilisi ja antropoloogilisi erinevusi.

Oppuri arengu hindamise teiseks kriteeriumiks on dppuri sportliku ettevalmistuse nduete
taitmine Gppeaasta I6puks (tabel 3).

Kdik eeltoodu on aluseks Gppuri tleviimiseks jargmise treeningaasta treeninggruppi.

3.3 OPPE-TREENINGASTE (OT)

OT astme rilhmad komplekteeritakse AE- 3 v6i 4 astme lopetanud dppuritest, kes omavad
erialaseid oskusi ja vdimeid jatkata dppetreeningtédd OT rihmades. OT rihma kuuluvad dppurid
enamasti alates 11. eluaastast.

OT-1 aastal toimuvad treeningud 4 korda nédalas, kokku 8 tundi
OT-2 aastal toimuvad treeningud 4-5 korda nédalas, kokku 8-10 tundi
OT-3 aastal toimuvad treeningud 4-5 korda nédalas, kokku 8-10 tundi
OT-4 aastal toimuvad treeningud 5 korda nédalas, kokku 10 tundi

OT riihmades jatkub AE astme 2- aastal omandatud oskuste kinnistamine ja edasi- arendamine,
koormust jark-jargult tostes, tiustades tehnilisi ja taktikalisi votteid.

3.3.1 OT-1 treeningaastal juurde Bpitavate tehnikaelementide loetelu:
heited Ule puusa;

kaevarreheited;

ristvooheited;

ulerinnaheited,

pOordheited,;

,,hammerlokk’;

,.kdevarrelukk”.

Vaistlused:
Vabariiklikud turniirid. Jdgevamaa meistrivistlused.
Eesti dpilaste meistrivdistlused. Rahvusvahelised turniirid

3.3.2 OT-2 treeningaastal toimub eelnevatel treeningaastatel omandatud tehnikaelementide
taiustamine ja kinnistamine ning dpitakse juurde jargmisi tehnikaelemente:

e Partermaadluses eest peast ja kéest votted;

e Ristvooheited ja selle kaitse ning kontravdtted;

e Erinevad puusaheited;

e Erinevad k&evarreheited.

Vaistlused:
Maakonna meistrivdistlused ja vabariiklikud turniirid.
Rahvusvahelised turniirid. Eesti dpilaste ja kadettide meistriv@istlused.

3.3.3 OT-3 treeningaastal toimub eelnevatel treeningaastatel omandatud tehnikaelementide
taiustamine ja kinnistamine ning Opitakse juurde jargmisi tehnikaelemente:

e Parterist tOstetehnika tdiustamine;

e Pustiasendist tehnikakombinatsioonide valjaarendamine.



Vaistlused:

Vabariigi ja maakonna meistrivdistlused.
Rahvusvahelised maadlusturniirid.
Pdhjamaade meistrivaistlused kadettidele.
Kadettide EM, MM



3.3.4 OT-4 treeningaastal toimub eelnevatel treeningaastatel omandatud
tehnikaelementide taiustamine ja kinnistamine ning dpitakse juurde jargmisi
tehnikaelemente:

e riindekombinatsioonide taiustamine
¢ maadlejate spetsialiseerumine kindlale maadlusstiilile

Voistlused:

Vabariigi ja maakonna kadettide ja juunioride meistrivaistlused.
Vabariiklikud ja rahvusvahelised turniirid.

Pdhjamaade meistrivaistlused.

Juunioride EM ja MM.

3.4 OPPURI ARENGU HINDAMINE
Oppuri arengu hindamise tiheks kriteeriumiks on kehaliste vdimete hindamise
testid, mida sooritatakse 2 korda aastas, stgisel (oktoober-november) ja kevadel
(aprill-mai). Testharjutusteks on:

maadlejasillas liikumine 9 m ajale;

toenglamangus kéte kdverdamine 60sek jooksul;

rippes kate kdverdamine;

paigalt kaugushipe;

topispalli heited kahe kédega ette ja taha;

joonejooks 4 punktiga.

Kehaliste vGimete arengut hinnatakse heaks kui 1,5 — 2 aasta jooksul paranevad
tulemused esimese testimisega vorreldes 10 %. Vdimete juurdekasvutemposid
hindab treener, arvestades lapse fusioloogilisi ja antropoloogilisi erinevusi.

Oppuri arengu hindamise teiseks kriteeriumiks on 8ppuri sportliku ettevalmistuse
nduete tditmine dppeaasta I16puks ( tabel 3).

K®oik eeltoodu on aluseks dppuri tGleviimiseks jargmise treeningaasta treeninggruppi.

3.5 MEISTERLIKKUSE ASTE

Uldjuhul komplekteeritakse meisterlikkuse riilhm (SM) neli Gppetreeningastet
labinud dppuritest, kes on omandanud erialase meisterlikkuse, mis véimaldab
vOistelda vabariigi taiskasvanute vaistlustel.

SM riihmas toimuvad treeningud 5-6 korda nadalas, kokku 10-12 tundi.
Toimub kdikide tehnikaelementide viimistlemine ja taiustamine.

Voistlused: Vabariigi ja maakonna juunioride ja TK meistrivdistlused
Vabariiklikud ja rahvusvahelised turniirid

Pdhjamaade meistrivistlused

Juunioride EM ja Juunioride MM.

3.4.1 OPPURI ARENGU HINDAMINE

Liigutuslike oskuste ja sporditehnika omandamise edukust ja oskusi hinnatakse
voistlustingimustes.

Kehaliste vGimete juurdekasvutemposid hindab treener, arvestades dppuri fiisioloogilisi-
antropoloogilisi erinevusi jargmiste testharjutuste alusel:

maadlejasillas lilkkumine 9 m ajale;



toenglamangus kéte kéverdamine 1 min. jooksul;
rippes kate kdverdamine;

paigalt kaugushipe;

topispalli heited kahe kéega ette ja taha;
joonejooks;

taiendavad testharjutused vajadusel.



\

IV NOUDED SPORDIKOOLI MAADLUSE OSAKONNA LOPETAJALE

5.1 Praktilised oskused:
Spordikooli diplomiga l8petaja peab olema labinud spordikooli maadluse osakonna
Oppekava algettevalmistuse ja Gppetreeningu ehk alg-spetsialiseerumise,
sooritanud teoreetilise vestlus-eksami (vOi testi);
taitnud sportliku ettevalmistuse néuded: Jéudnud juunioride voi tdiskasvanute EMV-1 6
hulka vdi saavutanud Ghe turniirivéidu.
Tegutsenud viimasel dppeaastal kohtunikuna vahemalt 5 vdistlusel.

5.2 Teoreetilised teadmised
Sportliku treeningu alused ja printsiibid;
Maadluse tehnika elemendid;
Maadluse Gpetamise metoodika;
Kehalised vdimed ja nende arendamine:
Treeningu iseseisev planeerimine erinevatel ettevalmistusetappidel;
Hugieen, spordivigastused, nende ennetamine, esmaabi ja ravi;
Maadluse- ja spordiajalugu.
Maadluse areng maailmas, Eestis ja Jogevamaal.

SPORDIKOOLI MAADLUSE OPPEKAVA KOOSTAMISE, MUUTMISE
(PARANDUSTE TEGEMISE) ja KINNITAMISE KORD

Maadluse osakonna dppekava koostamise aluseks on spordikooli Gppekava.
Oppekava on valminud koolitéotajate Uihistoona.

Oppekava koostamisel on arvestatud Jogeva Valla voimalusi lastele maadluse kui
spordiala dpetamiseks ja arendamiseks.

Oppekava ja selles tehtavad muudatused kinnitab spordikooli direktor.

Vajalike ja pdhjendatud muudatusi (parandusi) vdib teha Gppekavasse jooksva
Oppeaasta 1.maiks.



TABEL 1

MAADLUSE OSAKONNA OPPE - TREENINGRUHMADE VANUSELINE ja
ARVULINE KOOSSEIS, NADALA TREENINGUTE ARV ja KESTVUS OPPE —
TREENINGPROTSESSI ERINEVATEL ASTMETEL ja OPPE-
TREENINGAASTATEL

Ette- Oppurite  Oppurite treeningute uhe nadala aasta
valmistuse  vanus arv arv nadalas  treeningu treeningu treeningu
aasta rihmas kestvus ~ maht maht

*akadeemilised tunnid

ALGETTEVALMISTUSE ASTE

AE-1 6-10 10 3 2 6 312
AE-2 7-9 10 A 2 8 416
AE-3 8-10 10 4 2 8 416
AE-4 9-11 10 4 2 8 416
OPPE-TREENINGASTE
OT-1 9-13 8 £ 2 8 416
0T-2 11-13 8 4-5 2 8-10 416-520
0T-3 13-15 8 4-5 2 8-10 416-520
OT-4 15-17 8 5 2 10 520
MEISTERLIKKUSE ASTE
SM-1 16-18 5 5-6 2-3 10-18  520-936
SM-2 17-19 5 5-6 2-3 10-18  520-936
TABEL 2

MAADLUSE OSAKONNA OPPE-TREENINGTOO SOOVITAV MAHT TUNDIDES
jaJAOTUS ERINEVATEL ETTEVALMISTUSE ASTMETEL ja OPPE-TREENING-
AASTATEL

Oppematerjal AE aste ) OTaste SM aste
AE-1 AE-2 AE-3 AE4 OT-1 OT-2 OT-3 OT-4 SM-1 SM-2

| Teoreetiline
(teemad on 6 8 8 10 10 14 16 16 20 20
Oppekavas)

Il Praktiline
1.Uldine kehaline
ettevalmistus (U KE) 120 170 170 200 220 240 220 220 210 230

2.Erialane kehaline
ettevalmistud (EKE) 33 58 48 68 108 148 167 215 265 310

3Maadlus tehnika ja
taktika Oppimine ja 45 70 60 110 140 164 171 225 279 318
taiustamine



4 Kehaliste vBimete
testimine 4 6 6 6 8 8 8 8 12 12

5.Kohtunikupraktika
- - - - 8 10 12 14 14 14

6. Voitlemine - - 20 22 26 28 30 30 32 32

Kokku tunde
208 312 312 416 520 624 624 728 832 936
aastas:

Tabel on soovituslikuks aluseks maadluse osakonna dppe-treeninggruppide tddplaanide
koostamisel.
TABEL 3

MAADLUSE OSAKONNA QPPURITE SPORTLIKU ETTEVALMISTUSE NOUDED
OPPE-TREENINGAASTA LOPUKS

Ettevalmistusaste Gpilase sportliku ettevalm. nduded Gppe-treeningaasta Idpuks
vanus

Algettevalmistus aste

AE-1 7-8 Regulaarne osavott Oppe-treeningtéost. On tutvunud

maadlustehnika algteadmistega ja sooritanud kehaliste voimete
hindamise testid.

AE-2 8-9 Regulaarne osavott dppe-treeningtédst, maakonna vaistlustest.

On omandanud maadlustehnika algteadmised ja sooritanud
kehaliste vOimete hindamise testid. On vdimeline maadlema
lihtsustatud maadlusreeglite jargi.

AE-3 9-10 Regulaarne osav6tt Oppe-treeningtddst, maakonna- ja
vabariiklikest voistlustest. On omandanud pohilised maadluse
tehnilised votted ja  sooritanud kehaliste voimete hindamise
testid. Osaleb laste maadlusturniiridel

AE-4 10-11 Regulaarne osav6tt Oppe-treeningtddst, maakonna- ja
vabariiklikest voistlustest. On omandanud pohilised maadluse
tehnilised votted ja  sooritanud kehaliste voimete hindamise
testid. On saavutanud maadlusturniiridel 8 voitu erineva
vastase (ile Gppeaasta jooksul ja osaleb dpilaste EMV-I

Oppe-treening- ehk algspetsialiseerumise aste

OT-1 12-13 Regulaame osavott dppe-treeningtddst, maakonna- ja
vabariiklikest vdistlustest. On omandanud ja tiustanud
maadluse tehnilisi ja taktikalisi votteid ja sooritanud kehaliste
vdimete hindamise testid. Opilaste EMV-I 8 hulka véi tulnud
oma vanuseklassi turniiridel 3 hulka

OT-2 14-15 Regulaame osavott dppe-treeningtddst, maakonna- ja
vabariiklikest vdistlustest. On omandanud ja kinnistanud
maadluse tehnilised votteid ja sooritanud
kehaliste voimete hindamise testid.
Opilaste EMV-I 6 hulka ja osaleb kadettide EMV-|

0T-3 15-16 Regulaame osavott dppe-treeningtodst, maakonna- ja

vabariiklikest vdistlustest. On omandanud ja kinnistanud
maadluse tehnilised ja taktikalised votted ja sooritanud kehaliste vdimete
hindamise testid. Kadettide EMV-I 6 hulka osaleb “J” EMV-|



16-17 Regulaarne osavdtt Oppe-treeningtoost, maakonna- ja
vabariiklikest voistlustest. On omandanud maadluse tehnika ja
taktika ja sooritanud kehaliste vdimete testid. Saavutanud
turniirividu voi tulnud kadettide EMV-I 3 hulka ja osaleb “J”
EMV-|

Meisterlikkuse- ehk eriala-ja tipptreeningu aste

SM-1

SM-2

17-18

18-19

Regulaarne osavott dppe-treeningtodst, maakonna- ja
vabariiklikest véistiustest. On taiustanud tehnilisi, taktikalisi
oskusi ja sooritanud kehaliste véimete testid."J” EMV- 6
hulka v6i saavutanud turniirivdidu Eestis véi valismaal ja
voistleb TK EMV-|

Regulaarne osavott Gppe-treeningtoost, kehaliste voimete
testidest, maakonna ja vabariiklikest vdistlustest. On
omandanud erialase meisterlikkuse ja joudnud “J* EMV-|
3 hulka ja TK EMV-| 6 hulgas.



