LAANERANNA SPORDIKOOLI JALGPALLI OSAKONNA OPPEKAVA

1. OPPETOO KORRALDUS

Jalgpalli 6ppe- treening- ja kasvatuskorraldus pdhineb plaanipérasel ja regulaarsel
treeningtdol neljas jarjestikuses ja erineva dppetsikliga spordimeisterlikkuse astmes:

e harrastusspordiaste (HS),
o algettevalmistusaste (AE),
o {dppe-treeningaste (OT),

o meisterlikkuse aste (M).

Harrastusspordiaste treeningrihmad komplekteeritakse noortest, kes soovivad
tegeleda spordiga pusiva hea enesetunde ja elukestva liitkumisharjumuse
kujundamiseks, kuid kellel puudub soov tegeleda jalgpalliga suvendatult voi kellel
esinevad edasijoudmist takistavad kehalised kdrvalekalded. Harrastusspordiastes
toimuvad treeningud véiksema koormusega, kuid sihipérase sportimisega saavad hea
kehalise koormuse ja korralikud jalgpallioskused. Oppuril on vdimalik &ppida

harrastusspordiastmes tldhariduskooli 16petamiseni.

Algettevalmistusaste  kestvusega 4  Oppe-treeningaastat.  Algettevalmistuse
treeningrihmad komplekteeritakse fiitsiliselt tervetest noortest, kes soovivad tegeleda
spordiga. Jalgpalliandekust ilmutavad Oppurid suunatakse nende arengu eesmaérgil

labi kogu mitmeaastase ettevalmistuse siisteemi.

Oppe-treeningaste kestab 3-5 dppe-treeningaastat. Treeningrihmad komplekteeritakse
algettevalmistuse labinud Oppuritest, kes on tditnud vastuvotu Uldkehalised ja

erialased kontrollnormatiivid.

Meisterlikkuse aste kestab 2 treeningaastat. OT I6petanud 6ppurid vdivad jatkata
Oppe-treeningtodd sama  koormusega  kuni  Uldhariduskooli  IGpetamiseni.
Treeningrihmad komplekteeritakse andekatest lastest ja noortest, kes on labinud
Oppe-treeningastme ja ndidanud vastavaid sportlikke tulemusi.



2. OPPE EESMARGID JA OPIVALJUNDID

PBhiulesanne on kehaliselt ja vaimselt arenenud sportlaste ettevalmistamine.

Tingimuseks on aastaid kestev sihikindel Oppe-treeningt6d noorte jalgpallurite

kasvatamisel, mis naeb ette:

1.  Mitmekilgse vaimse ja kehalise ettevalmistuse soodustamist, dpilaste tervise
tugevdamist ja positiivsete isikuomaduste kujundamist;

2.  Tasemel jalgpallurite ettevalmistamist sihiga tdiendada tippklubisid ja Eesti
koondise esindamist;

3. Tahtejouliste, julgete, sihikindlate, tervislikest eluviisidest lugupidavate
Oppursportlaste ettevalmistust;

4.  Laste ja noorte eeldustele vastavate treeningute organiseerimine maksimaalsete
tulemusteni jdudmiseks, l&bi treeningu ja vOistlemise protsessi organiseerimine
sportlikuks eneseteostuseks;

5. Tulevaste jalgpallitreenerite vdi kohtunike ettevalmistust.

2.1 Harrastusspordiaste (HS)

Selles astmes on dppe-treeningu pdhimdtteks pusiva hea enesetunde ja elukestva

liikumisharjumuse kujundamine.

pivéaljundid:

0

1. Oppur mdistab treeningu mdju tervise kosutamisele;
2. Oppur valdab antud spordiala algteadmisi tehnikast;
3.

Oppur mdistab efektiivse ja nauditava treeningkeskkonna vajalikkust.

2.2 Algettevalmistusaste (AE)
Oppe-treeningu pdhimdtteks on dpilaste kehalise ettevalmistuse taseme tdstmine,
koordinatsiooni arendamine, algteadmiste omandamine valitud erialal, Gppurite
ettevalmistamine tleminekuks dppe-treeningriihma.
Opivéljundid:
1. Oppur on omandanud jooksutehnika, kiirjooksu ja koordinatsiooni:
2 Oppur valdab jalgpalli pBhioskusi;
3. Oppur mdistab ausa mangu pdhimétet spordis ja Gihiskonnas laiemalt;
4

Oppuril on manguhuvi ja véljaarenenud motivatsioon.



2.3 Oppe-treeningaste (OT)

Jatkub tervise tugevdamine ja dige kehalise arengu soodustamine. Sellel etapil toimub
Opilaste vOimete 10plik valjaselgitamine ja valitud eriala tehnika suvendatud
Opetamine koos valitud eriala spetsiifikat arvestava kehalise ettevalmistuse taseme
edasise tostmisega, mitmekdilgne voistlemine ja voistluskogemuste omandamine.
Opivaljundid:
1. Oppur mdistab kehalise ettevalmistuse taiustamise vajalikkust;
2. Oppur valdab tehnilisi ja taktikalisi vétteid ja mdistab nende taiustamise

vajalikkust:
3. Oppur valdab sporditreeningu ja ala teooriat;
4. Oppur mdistab meeskonnatdd vajalikkust nii kaitses kui riinnakul;
5. Oppur mdistab meeskonnaga mangu ajal suhtlemise vajalikkust ning oskab seda

praktiseerida.

2.4 Meisterlikkuse aste (M)
Meisterlikkuse aste pdhimotteks on meeskonna taktika arendamine ja tehnika
taiustamine. Treeningkordade arve néadalas suureneb, vdistluskalender tiheneb,
treeningtd® on suunatud vdimetekohaselt maksimaalsete tulemuste saavutamisele
valitud eriala.
pivéljundid:

Oppur oskab tulemuslikult analiiiisida vistlusi;

Oppur on saavutanud erinevates vaistlustingimustes stabiilsuse;

0

1

2. Oppur on saavutanu kérgetasemelise tehnilise ja taktikalise ettevalmistuse;
3

4 Oppur oskab organiseerida treeningut ja juhendada tédede omandamist;

5

Oppuril on teadmised tehnika, intuitsioon, suhtlemine, fiilisiline areng
téhtsusest;
6.  Oppur oskab viia labi voistlusi ja kohtuniku tegevust.
3. OPPEPROTSESS
Oppeaasta spordikoolis algab 1.septembril ja kestab jargmise kalendriaasta
31.augustini.
3.1. Opingute alustamise tingimused

Spordikooli Opilasteks voetakse lapsed ja noored vanuses 6-23 eluaastat, kellel on

tahet ja eeldusi tegelemiseks vastava spordialaga. Alla 18-aastaste Opilaste vastuvott



Spordikooli toimub lapsevanema (hooldaja) kirjaliku Spordikooli astumise avalduse
taitmise alusel.

Oppuri tasemele vastava dpperiihma méaérab Spordikooli treener.

Spordikool sdlmib 6pilase v6i tema seadusliku esindajaga lepingu Oppekavaga

kehtestatud ulatuses.
3.2.Ainekava

Oppe-treeningtdds toimuvad teoreetilised ja praktilised tunnid, vdistlustel osalemine,
osavdtt Oppe-treeninglaagritest. Oppe- ja  kontroliméngude  kavandamisega
saavutatakse  terviklik  tehniline, taktikaline ja  kehaline ettevalmistus.
Jalgpalliandekust ilmutavad Gppurid suunatakse nende arengu eesmaérgil I&bi kogu

mitmeaastase ettevalmistuse siisteemi.

3.2.1 Harrastusspordiaste (HS)
= POoratakse lisaks tehnikale pdgusalt tahelepanu intuitsiooni ja suhtlemise arengule.
Luuakse efektiivse ja nauditava treeningukeskkond, kus tehakse mitmekdlgseid
tegevusi vOi lihtsustatud mangud meeskondadele.
= Treeningus kasutatakse erineva variatsiooniga mange pohioskuste arendamiseks
nagu triblamisméangud he vOi kahe variatsiooniga; s66du, palli omastamise ja
106gi méangud; palli &ravétmismangud,;

= Arendatakse liigutusvilumust kasutades selleks spetsiifilisi harjutusi ja metoodikat.

3.2.2 Algettevalmistusaste (AE)

= POhirdhk treeningus tehnika arendamisel, lisaks juhitakse t&helepanu kolmele
ulejd&@nud pohielemendile — intuitsioon, suhtlemine, flusiline ettevalmistamine.

= Jooksutehnikat, kiirjooksu ja koordinatsiooni arendamine. Liigutuskiirus ja —
vilumuse arendamine labi stistemaatilise 6petuse ja treeningprogrammide.

= Vastupidavuse arendamine l&bi palliga harjutuste.

= Oppurite motiveerimine, naiteks vdimalus liiiia palju varavaid.

= Treeningus kasutatakse ménguskeeme 1vsl kuni 4vs4. Mé&ngu on paigas suund.

= Treeningute pdhieesmarkideks on arendada pallitunnetust, palli kontrolli ja palli
valdamist.

= Selles vanuses on pohirdhk kahel elemendil Tehnika ja Intuitsioon, samuti tuleb
arendada edasi suhtlemist, flusilist ettevalmistamist.

= Arendatakse dppurite intuitsiooni ehk vaimset tasandit.



= Ausa mangu pShimotte tutvustamine spordis ning thiskonnas laiemalt.

= Mangu moistmise Gpetamine — lihtne/tldine treening kaitses ja rinnakul.

= Koostdd Opetamine liinis (koostod kahe-kolme maéngija vahel). Treeningutes
kasutatakse palju 3vs3 kuni 5vs5 ménge, peamiseks manguskeemiks on 7vs7.

3.2.3 Oppe-treeningaste (OT)

= Pooratakse suuremat tahelepanu tehnika, intuitsiooni ja suhtlemise arengule,
samuti jatkatakse kerget flilisilist ettevalmistamist.

= Fidsilise poole arendamisel kasutatakse rohkem aeroobse suunitlusega harjutusi.
Aeroobne treening toimub peamiselt palliga, kuid kaustatakse ka pallita jooksu.
Jouharjutustes kasutatakse oma keharaskust ja kiiruse arendamisel sammusageduse
harjutusi ning spurti.

= Lisandub suhtlemise dpetamine, mis tdhendab meeskonnasisest kommunikatsiooni
jalgpallimangu ajal. Eesmérk on 6petada lapsi mangu ajal tiksteist juhendama.

= Treeningutes kasutatakse manguskeemi 7vs7 kuni 11vs11.

= Kasutatakse meeskonnatd6 tlesanded kaitses ja rinnakul.

3.2.4 Meisterlikkuse aste (M)
= Rohutatakse koigile elemendile: tehnika, intuitsioon, suhtlemine, fltsiline areng.
= Eelnevaga vorreldes suureneb taktika Opetamise osakaal ja organismi flusilise
poole arendamine, oluliselt tdusevad treeningkoormused.
= Suurema koormusega joutreening, vBimalusel kasutatakse jousaali lisaks palliga
treeningutele.
= Liini- ja positsiooniméngu Ulesanded ning koost0o kaitsjate, keskméngijate ja
riindajate vahel.
= Meeskonna taktika arendamine, tehnika taiustamine
= VOoistluste analiius.
3.2.5 Vadistlustegevus
Vaistlused toimuvad aastaringselt, seepérast tehakse vastavalt Opilaste vanusele ja
tasemele Oppeaasta alguses Uksikasjalik plaan. Vaoistluste tahtsusest sdltuvalt
lulitatakse need treeningprotsessi. Sportliku taseme tBustes vdistlussagedus tiheneb ja
voistlused muutuvad vastutusrikkamaks. Vastavalt voistlustulemustele ehitatakse Ules

uus tlemineku- ja ettevalmistusperiood.



3.3.0ppe kestus (maht)

HS rihmad komplekteeritakse Gldjuhul 6-16 aastastest noortest.

HS Oppe-treeningaastal on véhemalt 2 treeningtundi nadalas, tunde aastas 70.

AE rihmad komplekteeritakse tldjuhul 6-10 aastastest noortest.
AE-1 ja 2 aastal teooria-, treening- ja voistlustundide* nddalas 4, tunde aastas 140.

AE-3 ja 4 aastal teooria-, treening- ja voistlustundide* nédalas 6, tunde aastas 210.

OT rihmad komplekteeritakse iildjuhul AE-3 vi 4 astme I8petanud 10-16 aastastest
Oppuritest.
OT-1 ja 2 aastal teooria-, treening- ja voistlustundide* nadalas 8-10, tunde aastas 315.

OT-3 aastal teooria-, treening- ja v@istlustundide* nadalas 12-14, tunde aastas 455.

M rihmad komplekteeritakse Gldjuhul dppe-treeningaste labinud dppuritest vanuses
14-16 aastat. OT I6petanud Oppurid vBivad jatkata Oppe-treeningtédd sama
koormusega kuni tldhariduskooli I6petamiseni.

M-1 j 2 aastal teooria-, treening- ja voistlustundide* n&dalas 14-16 , tunde aastas 525.

*Vaistlustunnid ei dleta 1/3 nadalakoormusest ning seejuures ei arvestata
vOistluspaika ja sealt tagasi joudmiseks kuluvat aega.
3.4.0Oppeetappide ja spordikooli 16petamise nduded

Uhelt Oppeetapilt Gleminek teisele ja spordikooli I6petamine toimub Gppuri

opivaljundite omandamisel ja 6ppekava uldmahu téitmisel.



