Spordikooli KETS
SAALIHOKI ERIALA OPPEKAVA

1. ULDSATTED

1.1. Oppekava on saalihoki huviala alusdokument, mille pdhimdtteid jargides toimub saalihoki
huvialale astunud dpilaste sihikindel ja jarjepidev 6petamine algettevalmistusastmest Gppetreening-
ja meisterlikkuse astmeni.

1.2. Spordikool KETS saalihoki eriala Oppekava maéaarab kindlaks Oppetreening- ja kasvatustdo
eesmargid ja lilesanded; 6ppe-treeningtdd astmed ja mahud; dppegruppide suuruse; Gpingute sisu ja
vormi ; voistlustegevuse.

1.3. Oppekavale vdivad 8ppima asuda isikud, kes on vahemalt 6-aastased.

1.5. Oppekava labimiseks vajalike eelduste kindlaksmaaramiseks v8ib treener korraldada katseid
Opilase sobilikkuse valjaselgitamiseks.

1.6. Oppetdo koolis I6petatakse Spilase saamisega 19-aastaseks vdi koos glimnaasiumi I6petamisega.
Erandjuhtudel, nagu Opilase kdrge spordimeisterlikku ja motivatsioon, vdivad koolis Gppida ka
vanemad Opilased.

1.7 Iga Oppeastme labimisel antakse dpilasele tunnistus.

1.8 Kooli Idpetamiseks peab dpilane labima kdik astmed — algettevalmistuse aste; dOppetreeningu aste
ja meisterlikkuse aste. Lopetamisel antakse IGputunnistus.

2. OPPE EESMARGID JA ULESANDED

Oppe iildised eesmargid on:
2.1. huvi dratamine mitmekiilgse sporditegevuse vastu;

2.2. dpilaste tervise parandamine ning erinevate kehaliste vGimete mitmekiilgne arendamine:
kiiruse, osavuse, vastupidavuse, koordinatsiooni ja painduvuse arendamine;

2.3. tervislike eluviiside propageerimine ning valdkondlik teadmiste suurendamine;
2.4. saalihokimangu pohiliste tehnikaelementide 6petamine ja jarjepidev tdiendamine;
2.5. saalihokimangu teooria dpetamine ning jarjepidev taiendamine;

2.6. meeskonnat6o oskuste kujundamine ja arendamine;

2.7. siisteemse treeningu ja voistlemise protsessis maksimaalsete tulemuste jGudmine ja
sportimiskogemuse kujundamine;

2.8. andekate noorte leidmine, toetamine, arendamine ja ettevalmistamine tipptulemuste
saavutamiseks;



2.9. sporditeoreetiliste teadmiste ja praktiliste oskuste omandamine iseseisvaks harjutamiseks
tervisespordi harrastuste jatkamisel;

2.10. lastele ja noortele tdiendavate sportimisvdimaluste loomine, organiseeritud vaba aja
sisustamine ning sportimisoskuste arendamine ja kujundamine;

2.11. kooli juhtkond ja treenerid tegutsevad koostods Gpilaste vanematega.

3. OPPE-TREENINGTOO ASTMED JA MAHUD

3.1 Vastavalt Opilaste vanusele ja sportliku ettevalmistuse tasemele ning vdimetele on Oppe-
treeningt6o jagatud kolme astmesse.

3.2 Oppe-treeningprotsess hdlmab dpilasi vanuses 6-9-st kuni 19 aastani. Kuna &pilaste areng on
kullaltki erinev ei tule treeningastmeid votta liiga jdigalt. On véimalus andekate edutamiseks
jargmisesse astmesse luues treeningtingimused vordvaarsete partneritega.

3.3 Opilase lleminek jargmise astme &pperiihma toimub, kui laps on omandanud ainekavas
ettenahtud tehnilised ja praktilised teadmised ning oskused. Otsustajateks ihest astmest teise viimisel
on Opilase treener ja treenerite nGukogu.

3.4 Algettevalmistuse aste (Uldjuhul kestvusega 2 aastat)
Oppe-treeningu pdhimdtteks on siin dpilaste ettevalmistamise mitmekdilgsus.
Eesmargid on:

e tervise kosutamine;

e 0Oige kehalise arengu ja mitmekiilgse kehalise ettevalmistuse soodustamine réhutades kiiruse,
osavuse ja koordinatsiooni arendamist;

e antud spordiala tehnika aluste dpetamine;

e tehnika algdpetamine; plsiva huvi dratamine spordiga tegelemiseks.

Soovituslik koormus: 4-8 tundi treeningtundi nddalas, 4 tundi ujumise v6i Gldfiilsilise ettevalmistuse
treeninguid kuus. Kokku min. 200 tundi / aastas

3.5 Oppe-treening aste (lildjuhul kestvusega 3-5 aastat)
Jatkub tervise tugevdamine ja dige kehalise arengu soodustamine:

e kehalise ettevalmistuse taiustamine;

e tehniliste ja taktikaliste votete omandamine ning taiustamine;

e sporditreeningu ja ala teooria omandamine;

e vdistluspraktika tagamine ja tehniliste oskuste kujundamine;

e voistluste ja Oppe-treeningute labiviimise omandamine; kohtuniku tegevuse omandamine.

Soovituslik koormus: 8-16 treeningtundi nadalas, 8 tundi ujumise voi Uldflilsilise ettevalmistuse
treeninguid kuus. Kokku min. 400 tundi / aastas

3.6 Meisterlikkuse aste (kestvusega 4 ja enam aastat)



Oppe-treeningu pdhimdtteks on erialane ettevalmistus arvestades dpilaste individuaalseid omadusi.

Eesmargid on:

e (ild- ja erialase kehalise ettevalmistuse jatkamine;

o korgetasemelise tehnilise ja taktikalise ettevalmistuse saavutamine;
e erinevates voistlustingimustes stabiilsuse saavutamine;

e oskus organiseerida treeningut ja juhendaja tddede omandamine;
o fisioloogilised teadmised treeningu mojust organismile.

Soovituslik koormus: 16-24 treeningtundi nadalas, 10 tundi ujumise voi Uldfiilsilise ettevalmistuse
treeninguid kuus. Kokku min. 600 tundi / aastas.

3 OPINGUTE SISU JA VORM

Oppe-treeningtdd pdhialusteks on siistemaatiliste, regulaarselt toimuvate treeningtundide ja
spordivdistluste korraldamine, tehnika teoreetiliste aluste dpetamine. Tdiendavaks Gppe-treeningt6o
vormiks on tutvumine teiste spordialadega, instruktori- ja kohtunikupraktika.

4.1 Teoreetiline ettevalmistus.

e kehaliste harjutuste moju inimorganismile;
e arstlik kontroll ja vigastuste véltimine;

e spordiala tehnika ja taktika;

e (ldine ja erialane kehaline ettevalmistus;

e spordipstihholoogia;

e voistlusmaarused.

4.2 Tehniline ettevalmistus.

4.2.1 Eeskaesoot ja soodu vastuvdtmine.
4.2.2 Tagakdesoot ja soodu vastuvotmine.
4.2.3 Uhepuute-eeskdesdot

4.2.4 Uhepuute tagakie-soot.

4.2.5 Palli vedamine (triblamine).

4.2.6 Eeskdevise.

4.2.7 Eeskde randmeldok.

4.2.8 Eeskde 166k.

4.2.9 Eeskae joulook.

4.2.10 Tagakaevise.

4.2.11 Tagakaelook.

4.2.12 Eeskde tOstesdot ja vastuvotmine.
4.2.13 Eeskde 6husoot ja vastuvotmine.
4.2.14 Tagakde tostesoot ja vastuvdtmine.
4.2.15 Tagakde dhusoot ja vastuvdtmine.
4.2.16. Kaitseasendid



4.3, Taktikaline ettevalmistus.

4.3.1. Individuaalne palliga riindemang.

4.3.2. Individuaalne pallita rindemang.

4.3.3. Individuaalne kaitsemang palliga vastase vastu.

4.3.4. Individuaalne kaitsemang pallita vastase vastu.

4.3.5. Kahe ja kolme mangija vaheline koost66 riindemangus (kiirrinnakud).
4.3.6. Kaitsemang arvulises vahemuses (kiirrinnakute kaitsmine).

4 OPPEGRUPPIDE SUURUSED

Treeningrithm Opilaste vanus Opilaste arv Soovituslik koomus
treeningriihmas (treeningtundi nadalas)

Algettevalmistuse aste 6-9 10-25 4-8

Oppe-treening aste 10-14 10-15 8-16

Meisterlikkuse aste 15-19 10-20 16-24

5 VOISTLUSTEGEVUS

5.1 Voistlused toimuvad aastaringselt, seeparast tehakse vastavalt Opilaste vanusele ja tasemele
Oppeaasta alguses (Uksikasjalik plaan. Voistluste tdhtsusest soltuvalt lllitatakse need
treeningprotsessi. Sportliku taseme toustes voistlussagedus tiheneb ja vdistlused muutuvad
vastutusrikkamaks.  Vastavalt vdistlustulemustele ehitatakse les uus Glemineku- ja
ettevalmistusperiood.

5.2 Algettevalmistuse astme Opilased vOtavad osa grupi- ja koolisisestest vdistlustest,
sOpruskohtumistest teiste spordikoolide ja spordiklubide sama tasemega Gpilastega. See aitab naidata
tehtud t606 efektiivsust ja vahetada kogemusi teiste treeneritega.

5.3 Oppe-treeningastme dpilased v&istlevad regulaarselt koolide- ja klubidevahelistel, vabariiklikel ja
rahvusvahelistel vGistlustel.

5.4 Meisterlikkuse astme eesmark on treenida ja valmistada Gpilased ette Eesti meistrivoistlusteks ja
rahvusvahelisteks vistlusteks. Kasvatada jarelkasvu Eesti koondisele.

Oppekava kinnitas

Spordikool KETS juhatus




