SAAREMAA SPORDIKOOLI KORVPALLI OPPEKAVA

1. KORVPALLI SPORDIALA EESMARGID JA ULESANDED

Korvpalli spordiala pohiiilesanne on kehaliselt ja vaimselt arenenud sportlaste
ettevalmistamine.

Aastaid kestev sihikindel treeningt66 noorte korvpallurite kasvatamisel nédeb ette:

- mitmekiilgse ettevalmistuse soodustamist, dpilaste tervise tugevdamist;

- voimekate korvpallurite ettevalmistamist sihiga tdiendada vabariigi korv-
palliklubisid ja Eesti koondist vddrikate mangijatega;

- tahtejouliste, julgete, vditluslike, voistkondlikust méngust ja elukorrast lugu-
pidavate sportlaste ettevalmistust.

Komplekteerida heade kehaliste eeldustega arenemisvdimeliste noorte korvpalli

paremikku kuuluvate noortega, kelle sportlik eesmérk on jouda tippsporti.

eeldustega noortele. Vajadusel erandina mitte nouda sellistelt noortelt vajalikku

taset korvpallialases ettevalmistuses.

Korvpalli spordiala antava spordikoolituse kasvatuslik eesmérk on noorte

mitmekiilgne arendamine, noortes sportlike tervislike eluviiside ja harjumuste

kujundamine, kasvatades noortes ausust, kohusetunnet, seadusekuulelikkust jt.

positiivseid iseloomuomadusi ning suunata sportlikku tegevust ausa méingu

reeglitele tuginedes.

Korgete sportlike eesmérkide saavutamiseks peab olema ratsionaalselt ithendatud

iildhariduse omandamine ja korvpallialane treeningt6d.Korvpalli spordiala

korraldab maakonnaseseid vdistlusi ja osaleb vabariiklikel voistlustel.

Korvpalli eriala tegeleb kaasaegsete metoodiliste materjalide analiiiisiga.

Treenerid votavad aktiivselt osa Eesti Korvpalli Liidu poolt korraldatavast

treenerite tdiendkoolitustest.

2. KORVPALLI TREENINGTOO KORRALDUS

2.1. TREENINGTOO EESMARGID

Treeningtoo eesmargid on:

korvpalli tehnika ja taktika omandamine ja tdiustamine;

mitmekiilgne kehaline ettevalmistus;

oskusliku Oppe- ja kontrollmidngude kavandamisega saavutatud korgetasemeline
terviklik ettevalmistus tehnilise, taktikalise ja kehalise ettevalmistuse loomupérase
vastastikuse seostamise kaudu;

parandada korvpalliandekust ilmutavate laste valiku ja nende suunamise 1dbi kogu
mitmeaastase ettevalmistuse siisteemi;

kdivitada tohus siisteem korvpalliosakonna kasvandike ettevalmistuse, treenerite
tegevuse kvaliteedi ja korvpallikooli tegevuse efektiivsuse hindamiseks.

Oppekava on koostatud eeldusel, et aastatepikkuse ettevalmistamise suund on dpetamine
Jja mitmeaastase tegevuse eesmérgiks on heade korvpallurite ettevalmistus.



2.2. TREENINGTOO POHIMOTTED

2.2.1. Algettevalmistuse grupid

Teooria

Korvpalluri tildkehaline ettevalmistus. Fiitisiliste voimete arendamise pohialused.
Sportlase hiigieen, hooldus, toitumine, inventar.

Treening kui {ihtne protsess organismi funktsionaalsete voimete arendamiseks.
Fisilised vdimed, nende tdhtsus tehnilis-taktikaliste oskuste realiseerimisel
sportliku resultaadi saavutamisel.

Oppe-treeningprotsessi planeerimine — nidalaplaan.

Taktika — individuaalne taktika.

Kehalised katsed — fiiisiliste ja tehniliste vdimete hindamine ja kontroll
korvpalluril.

Maingu analiiiis.

Praktika
Liikumine. Jooks erinevates olukordades suuna muutustega ja erineva kiirusega. Spurdid,
poorded, petted.

Pallikisitluse tehnika

Visked

palli plitidmine (iihe ja kahe kdega liitkumiselt);
korgete pallide pilitidmine;

s00tmine peale porgatust;

pika s66du andmine peale lauavoitlust.

paigalt vise;
hiippelt vise;
vise litkumiselt (mdlema kdega).

Porgatus

modlema kéega;
rlitmi muutusega,
erineva kiirusega.

Kaitseméngu tehnika

lilkumine selg ees;
litkumine kiilg ees;
peatused, spurdid ja podrded.

Tehnika palli hankimiseks

porgatuselt viske takistamine;
palli vahelt 16ikamine ja piitidmine lauast;



peale pealeviske sooritamist.

Riindeméiingu taktika

liilkumine ilma pallita — po6rded, petted, spurdid;
sO0t ja 1oige;

katteming;

3:2 ja 2:1 olukord;

2:2 ja 3:3 méngulised olukorrad.

Kiirriinnak ja tema osad

palli hankimine lauast;
riilnnaku arendus;
riinnaku 10petamine.

Kaitseméngu taktika
Individuaalne tegevus:

koha valik palliga méngija suhtes;

palli hankimine porgatuselt ja vaheltldige;

hoidumine katetest.

Voistkondlik tegevus:

kahe kaitsemingija tegevus teineteise suhtes (julgestus ja timberasetsemine katete
puhul);

pressingud.

2.2.2. Oppetreening grupid

Teooria

Eesti korvpall rahvusvahelisel areenil. OM, MM, EM. Maailma tugevaimate
voistkondade tutvustus. Rahvusvaheliste vaistluste ldbiviimise printsiip.
Korvpalluri iild- ja spetsiaalkehaline ettevalmistus. Fiilisiliste vdimete arendamise
pohialused.

Sportlase hiigieen, hooldus, toitumine, inventar.

Treening kui iihtne protsess organismi funktsionaalsete vdoimete arendamiseks.
Fitsilised vdimed, nende tahtsus tehnilis-taktikaliste oskuste realiseerimisel
sportliku resultaadi saavutamisel.

Oppe-treeningprotsessi planeerimine — aastaplaan, tsiikliplaan, niidalaplaan.
Tehnika — sportliku meisterlikkuse alus.

Taktika — individuaalne ja voistkondlik taktika.

Kehalised katsed — fiiisiliste ja tehniliste voimete hindamine ja kontroll
korvpalluril.

Mingu analiiiis.

Praktika
Liikumine. Jooks erinevates olukordades suuna muutustega ja erineva kiirusega. Spurdid,
poorded, petted.



Pallikisitluse tehnika
e palli piitidmine (iihe ja kahe kdega liikumiselt);
e kdrgete pallide piitidmine;
e s00tmine peale porgatust;
e pika s60du andmine peale lauavditlust.

Visked
e paigalt vise;
e hiippelt vise;
e vise litkkumiselt (mdlema kiega).

Porgatus
e molema kiega;
e riitmi muutusega;
e erineva Kiirusega.

Kaitseméngu tehnika
e liikumine selg ees;
e liikumine kiilg ees;
e peatused, spurdid ja poSrded.

Tehnika palli hankimiseks
e porgatuselt viske takistamine;
e palli vahelt 16ikamine ja pilitidmine lauast;
e peale pealeviske sooritamist.

Riindemiingu taktika
e liikumine ilma pallita — po6rded, petted, spurdid;
voistkondlik riindetaktika;
sO0t ja 1oige;
katteméng;
3:2 ja 2:1 olukord;
2:2 ja 3:3 méngulised olukorrad.

Kiirriinnak ja tema osad
e palli hankimine lauast;
e riinnaku arendus;
e riinnaku I6petamine.

Kaitsemingu taktika
Individuaalne tegevus:

e koha valik palliga méngija suhtes;
e palli hankimine pdrgatuselt ja vaheltldige;
e hoidumine Katetest.



Voistkondlik tegevus:

kahe kaitsemingija tegevus teineteise suhtes (julgestus ja timberasetsemine katete
puhul);
pressingud.

2.2.3. Meisterlikkuse grupid

Teooria

Tehnika ja taktika pdhialused korvpallis Eestis ja vélismaal.

Sportlase enesekontrolli ja arstliku kontrolli tdhtsus. Traumade viltimine ja
profiilaktika. Esmaabi andmine lihtsamate traumade puhul.

Kesknérvisilisteemi osa inimese elutegevuses.

Treenituse fiisioloogilised néitajad sportlasel.

Pohilised iilesanded ja vahendid fuiisilisel-, tehnilisel-, taktikalisel- ja
psiihholoogilisel ettevalmistusel.

Peamised suunad noorte korvpallurite ettevalmistuse planeerimisel.
Individuaalsed iilesanded.

Uld- ja spetsiaalkehalise ettevalmistuse isedrasused. Koormuse ja intensiivsuse
vahekord erinevatel ettevalmistusperioodidel (ettevalmistav-, voistlus- ja
iileminek).

Tuntumate Eesti ja vélismaiste korvpallurite tehnika analiiiis.

Téhtsamate kaitse- ja riindetaktikate variantide iseloomustamine ja analiiiis.
Korvpalluri tehnilis-taktikalise tegevuse iseloomustamine ja analiiiis kontroll-
méingudes.

Praktika

Riindetehnika

Erinevate liikumisviiside kasutamine — spurdid, poorded, pidurdused (kahe sammuga ja
hiippega) maksimaalsel kiirusel.

Palli valdamise tehnika

palli pilitidmine iihe kdega (erinevatel korgustel);
porkesdddu piitidmine kahe kéega;
hiippeviske valdamine.

Riindeméingu taktika
Individuaalne tegevus:

osata vabaneda kaitseméngijast;
osata kasutada erinevaid s00tmistehnikaid;
kasutada kahte kuni kolme erinevat varianti kaitseméngijast moddumisel.

Voistkondlik tegevus:

lilkumine “kaheksana”;

risti méodumine keskmaéngijast;

kasutada erinevaid kiirriinnaku variante;
positsiooniline ming, keskméngija kasutamisega.



Kaitsetehnika
Vastutegevus palliga méngija suhtes ja ilma pallita méngija suhtes.

Kaitsemiingu taktika
Individuaalne tegevus:

1:1 méng 1:2 vastu méing;
keskméngija katmine, lauavoitluses riindeméngija vastu.

Voistkondlik tegevus:

osata vastu mingida riinnakutele “kolmnurk”, “véike kaheksa”, “risti
litkumine”;

osata méngida abistaval poolel ja vahetada kohti;

osata mangida aktiivset pressingut.

Korvpalli dpetamise ja treeninguviisi alused. Oppe-treeningtdds kasutatavate

harjutuste liigitus. Opetamine ja treening — liikumisvilumuste, kehaliste vdimete,

tahteliste omaduste {ihtne kujundamise ja tdiustamise protsess. Sportliku reziimi

tahtsus tulemuste saavutamisel.

Voistlusmairustik, voistluste organiseerimine ja labiviimine. Voistluste osatidhtsus

noorte korvpallurite ettevalmistamisel. Vaistluste liigid. Kohtunikutegevuse viis.

Kohtunike kohustused. Tehniline protokoll. Vaistluste kava. Tabelite koostamine.

Rithmaviisiline tegevus:

kahe kaitseméngija koostd0 (abistamine);

kolme kaitseméngija koost6d kolme riindaja vastu;

vahetus, tagasiastumine ja vaheltlibisemine kahe mingija koostdos.
Vaistkondlik tegevus:

iileminek riindetegevuselt kaitsetegevusele, mees-mehe kaitsesiisteem kaitsealas;
voistkondliku tegevuse organiseerimine kiirriinnaku vastu;

mees-mehe kaitsesiisteemi kasutamine vdistkondliku tegevuse organiseerimisel.

Uldine ettevalmistus

Erinevate liigutuste sooritamine kiiruse vaheldumisega.

Kiirusliku jou arendamise harjutused (hiippeharjutused, viskeharjutused jne).
Liikumisviiside vahetamine kiirust ja kiirusliku jou arendamise harjutustega.
Liikumisviiside kasutamine maksimaalsel kiirusel.

Kiiruse ja kiirusliku jou arendamise harjutuste iihendamine palli valdamise
harjutustega.

Tehniliste algete kasutamine tihenduses erinevate litkumisviisidega.

Taktikalise tegevuse mitmekordne sooritamine kaitses ja riinnakul.

Teatejooks erinevate tehniliste algetega.

Kontrollméngud minikorvpalli méérustega.

Erinevate kehaliste vdimete arendamine.

Kehaliste vdimete arendamise harjutused {ihenduses tehniliste algete
sooritamisega. Naiteks topispalli vise iithe kdega olalt, so6t kahe kdega rinnalt
ilalt.

Omandatud individuaalsete, riihmaliste voistkondlike taktikaliste algete



sooritamine erinevates manguolukordades.
e Koikide omandatud taktikaliste tegevuste ja tehniliste algete kasutamine kontroll-
mangudes.

Katsed

Algettevalmistuse rithmades kehtivad vastuvdtu- ja iileminekukatsed.

Algettevalmistuse riithmadesse vastuvotul arvestatakse kehalise arengu ja kehalise
ettevalmistuse nditajaid, samuti noorte tegevust liikumisméngudes ja vastavate tehniliste
votete tditmist.

Tehniline ettevalmistus. Riindetehnika. Liikumistehnika

e Kiirendused sirgetel ja kaares takistuste vahel paarilise kinnipiiidmisega. Jooks ja
peatus takistuse (tooli) ees. Kiiruse suurendamine ennepidurdust. Liikumisviiside,
lahteasendite, peatuste, podrete sooritamine mérguandele.

e Paigalt ldhted 5-10 m Idikude ldbimisega. Kiirendused sirgetel kurvist valjumisel.
Sama liikumisel juurdevotusammudega. Uleshiipped 90 kraadi kuni 360 kraadi.
Liikumisviiside iihendamine riindeméngu tehniliste algetega.

Palli késitsemine

e Pikad kahekde iilalt soodud poordelt. Uhekde porkesoot porgatuselt aktiivse
kaitseminguga. Paigal kahe- ja {ihekde hiippelt s66dud paarides (vahemaa 3 - 6 m).
Uhekie iilalt sd6dud kolmikutes kohtade vahetusega. Palli iimber keha viimine iihelt
kielt teisele. Varjatud soodud. Kahe palliga Zongleerimine. S66dud taha, korvale,
litkumiselt. S66dud paarides ringselt litkumisel. S66dud selja tagant iihe kdega. S66t
kiiruse peale. Uhekae iilalt sdot keskmingijale. S66t keskmingijale liikumisel
vabaviske piirkonda. S66t otsajoonelt labimurdvale riindajale.

e Teatejooksud korge ja madala pdrgatusega, poorde ja peatustega. Porgatus suuna,
kiiruse, riitmimuutustega vahelduvalt molema kédega. Palli varjamine vastase
labiviimisel kiirendusega. Porgatusega kuuliming paarides. Petteliigutuste kasutamine
porgatusel kaitsest vabanemisel. Porgatusvdistlused kiiruse peale. Porgatus kahe
palliga iiheaegselt. Sama vaheldumisi. Porgatus piiratud maa-alal. Libimurded paigalt
aktiivse kaitseménguga. Pdorgatus ringides ja varjatud so6dud vabaviskejoone
piirkonnas. Labimurde-viskepete, s66t kaaslasele vabaviskejoone piirkonda. Viskepete
ja libimurre. Uhekie iilalt hiippelt visked viljaku nurkadest. Sama kaitsemiinguga.
Keskpositsiooni visked palli lennujoone muutmisega. Visked erinevatelt kaugustelt.
Kaitsega, porgatuselt hiippevisked. Uhekiie pealtvisked. Hiipitamine kahe kiega.
Kaugvisked iithe kdega Olalt. Visked miéngu pohikohtadelt. Paarides s66dult
positsioonivisked. Labimurre otsajoonelt, séddusaamine ja vise.

Kaitsemingu tehnika. Liikumise tehnika
Jooksu, spurtide, peatuste, hiipete iihendamine kaitseméngu tehniliste votetega. Sama
mérguande peale.

Palli pitiidmise tehnika

Hiippelt visatud palli korvaleloomine. Korvile Ildbimurrete takistamise votted.
Kaitselauapalli hankimine voitluses pikemate riindajatega. Liikumiselt visete
blokeerimine ja palli viljaloomine.



Taktikaline ettevalmistus. Riindetaktika. Individuaalne tegevus. Pallita tegevus

Vaba koha hdivamine kesk -, d4re- ja kaitseméangija poolt s66du saamise eesmérgil.
Erineva funktsiooniga mingijate koha ja dige hetke valik koostodks rithmades.
Mingijate individuaalse taktika algete kasutamine erinevate riindemangu siisteemide
puhul.

Tegevus palliga

Omandatud tehnikavotete kasutamine (piilidmine, s66t, porgatamine, pealevise,
poorded jne) vastavalt médngija ampluaale voistkonnas.

Keerukate tehnikavotete soodsa hetke ja kasutamise viisi valik (s00t selja tagant,
haakvise so06t taha, suuna muutmine palli porgatamisega selja tagant, haakvise jne).
Tehnikavotete sihipdrane valik kogu vdistkonna tegevuse huvides (kas pealevise voi
sO0t, porgatamine voi s0O0tmine, porgatamine voi pealevise jne).

Palli késitsemise, méngijate litkumise podrete ja nende kombineeritud kasutusvotete
valik maksimaalsel kiirusel ja tiheda kaitse tingimustes.

Individuaalse taktikaalgete valik koostod teostamisel rithmades seostatult vastava
otsuse vastuvOtmisega (s60t vOi pealevise, pealevise voi edasine méinguline koostoo,
pealevise voi ldbimurre korvi alla jne).

Tegevus rithmades

Kahe méngija koostoo kattega liikumiselt.

e Ristumisega kolme mingija koostdo.

e Omandatud koost66 kasutamine erinevate mangufunktsioonidega méangijate vahel.

e Kolme méngija koostdd, kahekordse katte dOpetamine.

e Erinevate koostdovariantide kasutamine maksimaalsel kiirusel kiirriinnaku
1dpetamisel.

Voistkondlik tegevus

Riinnak lébi kahe keskmingija.

Riinnak katetesarja abil.

Riinnak 3-2 ja 2-1-2 kaitsesiisteemi vastu kiirlabimurde abil voi kasutades arvulist
iilekaalu positsioonilise riinnaku ajal.

Mitme lainega kiirriinnak.

Riinnak segakaitse slisteemi vastu (4-1).

Kombinatsioonide rakendamine palli sisseviskel kiiljejoone tagant, hiippepalli
lahtiméngimisel, vabavisete sooritamisel.

Kohtuniku tegevus

Viljakukohtunike, ajamodtja, kohtunik-teadistaja kohustuste tditmine koolide-
vahelistel voistlustel, dppemingudel.
Minikorvpallivdistluste korraldamine. Peakohtuniku, sekretdri kohustuste tditmine.



