Orienteerumistreeneri tasemekoolituse erialane
Oppekava

| taseme Oppekava

Uldalused:
Koolituse maht kokku: 60 tundi
Erialane maht: 30 tundi (10 T/20P)

10 teoreetilist loengut ja 20 praktilist tundi

Oppe - eesmark:

Orienteerumisspordi dpetamisel antakse | taseme orienteerumistreenerile vajalikud
elementaarsed didaktilised algteadmised ja oskused laste, noorsportlaste ning
harrastussportlaste treeningtunni labiviimiseks antud spordialal.

Osata esemeid ja lihtsamaid alasid Glalt vaates ette kujutada ja skemaatiliselt paberile
joonistada; aru saada modtkavast — kaart on maastiku vahendatud kujutis.

Teada, mida tdhendavad erinevad vérvid orienteerumiskaardil; tunda lihtsamaid
tingmarke.

Osata kaarti 0iges suunas k&es hoida ja litkumissuunale vastavalt keerata; osata
kaardil oma asukohta méaarata.

Treener on vdimeline treeningutundi 1abi viima tagades sellest osavdtjatele ohutuse.
Valdab oma spordialale spetsiifilist harjutusvara ja oskab seda treeningtunnis sihiparaselt
kasutada.

~

Oppesisu:
1. Orienteerumine kui ala lihiiseloomustus ja korraldus Eestis. (2 T)

e spordiala iseloomustus ja arengusuunad

2. Kaardi olemuse mdistmine, kaardi suunamine, harjumine metsaga. (4 T/ 4 P)
e Tutvumine erinevate plaanide, kaartide ja piltidega; koolitee kujutamine plaanil,
kodukoha loodus; tutvumine kodu(kooli)imbrusega 6ppekaikudel
e Loodushoid, keskkond, ké&itumine looduses
e Lapse oskus joonistada pilt (plaan) oma klassiruumist, kodu- v@i kooliduest
e Kaardi (plaani) suunamine maastikul objekti(de) jargi

3. Tutvumine tBelise orienteerumiskaardiga, kaardi vérvid, tdhtsamate leppemarkide
selgeksdppimine, kaardi suunamine maastiku jargi. (4 T /4 P)

e Kaardi legend; ilmakaared ja nende mééramine kaardil ja looduses; Eesti kaart:
olulisemad kdrgustikud, tasandikud, madalikud, saared, poolsaared, lahed, jarved,
jOed ja asulad Eesti kaardil

e Kaugused, suunad, ruumitaju; oma joonistatud kaardil objektide nditamine

e Varvid kaardil — mets, veekogu, lagendik, rajatised ning nende seosed maastikul

4. Orienteerumine juhtobjektide jargi — valikuvbimalusega ja/vdi valikuvdimalustega. (6 P)
e Osavo0tt lihtsama raja planeerimisel ja tegemisel



e Mangulise elemendi rakendamine orienteerumisspordi 6petamisel; juurdeviivad
harjutused

5. Objektide lugemine juhtteest kdrval. (6 P)

~

Opitulemused:
| taseme orienteerumistreener teab ja oskab dpetada:

Teab, et inimene muudab oma tegevusega loodust ning peab seet6ttu olema vastutustundlik;
teab, milline on tervist ja loodust hoidev kditumine. Treener oskab dpetada plaani ja kaarti
kasutamist, tunneb plaani lihtsamaid leppemarke; oskab naidata kodukoha asukohta Eesti
kaardil.

Treener teab ja oskab ndidata Eesti kaardilt téhtsamaid k&rgustikke, madalikke, suuremaid
saari, poolsaari, lahtesid, jarvi, jogesid.

Treener oskab kirjeldada ja tunneb kodutimbruse loodust; oskab 6petada modtkavata plaani
joonistamist (koolitee, koolibu jne.), teab ilmakaarte maaramise viise ja oskab neid kasutada;
oskab kasutada ja Opetada kompassi pGhiilmakaarte maaramist.

Treener teab ja tunneb riietumist vastavalt olukorrale, hiigieeninduete téitmist, kuidas
spordivahendeid tdsta; kanda ja paigaldada, kuidas tdita ohutusndudeid kehaliste harjutuste
sooritamisel ja kaituda 6nnetusjuhtumite korral.

Il taseme Oppekava

Uldalused:
Koolituse maht kokku: 100 tundi
Erialane maht: 50 tundi (15 T/35P)

15 teoreetilist loengut ja 35 praktilist tundi

Oppe - eesmérk:

Orienteerumisspordi dpetamisel laiendatakse Il taseme orienteerumistreeneri
didaktilisi pdhiteadmisi ja oskusi tehnilise ettevalmistuse, treeningu planeerimise ja
labiviimise seisukohalt, l&htudes laste, noorte ja taiskasvanute vdistlusspordi nduetest.

Osata labida lihtsat orienteerumise Opperada. Kompassi kasutamine kaardi
orienteerimiseks, ilmakaared, korgusjooned, modtkava, teevalik. Aru saada kaardi
orienteerimise vajadusest.

On voimeline planeerima ja ellu viima kindla eesmargiga lihiajalisi treeningutsikleid,
arvestades treenitavate tervislikku seisundit ja iga.

Tunneb treeningu erinevaid meetodeid.

Oppesisu:
1. Orienteerumise kui ala luhiiseloomustus ja korraldus Eestis ja mujal maailmas. (2 T)

e spordiala iseloomustus ja arengusuunad
e orienteerumisjooksu v@istlusméérused

2. Orienteerumistehnika dpetamine. (3T /6 P)



Kaart ja kompass

Plaani lugemine

Kaardil orienteerimine

Kaardi ja maastiku vordlemine, asukoha maaramine, lihtsama tee valik

3. Kaardi varvid, kaardi legend, kaardi suunamine maastiku jérgi. (4 T/5P)

e lImakaared ja nende maaramine kaardil ja looduses; Eesti tldkaart: olulisemad
kdrgustikud, tasandikud, madalikud, saared, poolsaared, lahed, jarved, joed ja asulad
Eesti kaardil.

e Kaugused, suunad, ruumitaju; oma joonistatud kaardil objektide nditamine ning nende
jargi raja planeerimine ja lilkumine

e Erinevad mérgid ja varvid kaardil — teed (erinevad liigid, paiknemine), metsad
(varvide erinevused)

e Kdrgusjooned, pinnavormid - maismaa pinnamoe suurjaotus: mandrid ja ookeanid;
mdestikud, tasandikud (kiltmaad, lauskmaad, madalikud, alamikud); pinnamoe
kujutamine kaardil; pinnamoodi kujundavad vélistegurid; murenemine, vooluvee,
tuule, pdhjavee, liustike, mere ja inimtegevuse osa pinnamoe kujunemisel

e M0dtkava, teevalik

4. Loikamine Uhelt juhtjoonelt teisele. (2 T/ 6 P)
e Joonorientiiri mooda litkumine, objektide lugemine
e Kompassi kasutamine kaardi orienteerumisel - suundade méaéramine, asimuut,
mdGtkava liigid ja erineva mdotkavaga orienteerumiskaardid

5. Luhikese 16igu labimine suure selge orientiirini. (3 P)
e Asukoha méaaramine
e Kasutades liikumisel erinevaid Kiirusi

6. Lihtsate teevalikute lahendamine. (4 P)
e Joonorientiiride kasutamine

7. Uldorienteerumine pikal 13igul selge kohani. (2 P)
e liikumistee planeerimine

8. Vaistleja kditumine — enne vaistlust, stardis ning parast distantsi labimist. (2 T /4 P)
e Enne mdtled — siis tegutsed
e Kauidas labida rada — tegevuste jarjekord
e Voistluse Gldanallius

9. Osavott voistluste korraldamisest ja tutvumine vdistlusreeglitega. (2 T/ 5 P)

Vaistleja ja kohtuniku suhted

Keskendumine, kohanemine

Vaistlejat mojutavad tegurid — maastikuttdip, voistluskeskus, ilmastik

Vaistluse hindamine 1abi omategevuse (stardis, rajal, kohtumisel kaasvdistlejaga jne.)

~

Opitulemused:



Il taseme orienteerumistreener teab ja oskab Opetada:

Opitud spordiala vdistlusmaarustikke ja oskussdnu; rahvusvahelistest suurvdistlustest, Eesti
ja maailma parimatest sportlastest.

Treener oskab arendada oma ja noorte kehalisi v8imeid, valida tldarendavaid harjutusi
erinevatele lihasrihmadele.

Treener oskab tegelda iseseisvalt dpitud spordialaga, valida soojendusharjutusi, treenida,
voistelda ja 16dvestuda.

Treener oskab labida keskmise tasemega orienteerumise 6pperada.

111 taseme dppekava

Uldalused:
Koolituse maht kokku: 140 tundi
Erialane maht: 70 tundi (28 T/ 42 P)

28 teoreetilist loengut ja 42 praktilist tundi

Oppe - eesmérk:

Orienteerumisspordi Opetamisel slvendatakse 1l taseme orienteerumistreenerile
vajalikke erialaseid teadmisi ja oskusi kogu spektris nii harrastus- kui tippspordi nduetest
lahtuvalt. Erilist tdhelepanu podratakse treeningu soolistele ja vanuselistele iseédrasustele,
treeningu planeerimisele ja analliisile, erinevatele treeningststeemidele ja nende arengule.

Oskus kasutada kompassi suunajooksuks, liikumine reljeefivormide abil. Treener on
vBimeline planeerima terviklikku treeninguprotsessi.

Treener tunneb oma spordiala spetsiifilisi pedagoogilisi aspekte ja valdab
treeneritooks vajalikke spordipsihholoogilisi kompetentse ning oskab neid treeninguprotsessi
planeerimisel ja juhtimisel rakendada.

Treener omandab aktiivse eluhoiaku ja tervislikud eluviisid; dpib tundma ja kasutama
sportliku treeningu péhimotteid ja orienteerumisspordi harjutamismetoodikat.

Oppesisu:
1. Eesti Orienteerumisliit — selle t66 orienteerumisjooksu korralduses. (3 T)
e Eesti Orienteerumisliit kui ala juht, projektid orienteerumisjooksu arenguks

e Tegevusstrateegiad, tasakaalustatud areng

2. Kdrgusjoonte mdistmine. (2 T /5 P)
o Reljeefi pisiobjektide mdistmine, nende jérgi lilkkumine

3. Orienteerumine suurte reljeefivormide ja soode jargi. (4 P)

4. Harjutamismetoodika, vOistlustaktika. Kaardi lugemine. (4 T / 6 P)
Erinevad kaardilugemise oskused

Leppemargi pdhjalik seletus

Vaistlustegevuse detailne kavandamine

Kontrollpunktile 1ahenemine ja sealt valjumine



e Jooksu tehnika ja tempo vaheldumine vastavalt vdistlusolukorrale

5. Rajalabimise anallis. (3 T)
e Kontrollpunktis
o Etapil (ka kaardist véljajooks)

6. Oige liikumiskiiruse ja tehnika leidmine erinevatele maastikutitpidele. (2 T / 4 P)
7. Litkumine maastikul tugipunktide kaudu. (2 T/ 6 P)

8. Pikkade tehniliste (keeruliste) etappide l&bimine ja analtus. (2 T/ 6 P)

9. Téappisorienteerumine lihikesel 18igul. (4 P)

10. Praktiline t60 vaistluste korraldamisel ja raja planeerimisel. (3T /3 P)
e Vaoistlusreeglid, osavott voistluste korraldamisest
e Pdhiteadmised kaardi joonistamisel

11. Orienteeruja spetsiifiline jooksuoskus — erinevad jooksutehnikad. (2 T/ 4 P)

e Jooks — teedel, radadel, tasasel pinnasel, lamedal tdusul ja langusel, jarsul ndlval,
jarsul laskumisel, piki jarsku ndlva, ebatasasel pinnasel, konarlikul pinnasel, pehmel
pinnasel, tuulemurrus, kdrges rohus ja tihnikus

e Jooksustiili ja kiiruse muutmine vastavalt maastikule

12. Orienteeruja pstihholoogiline ettevalmistus ja selle arvestamine treeningutes ja voistlustel.
2T)

Pstihholoogilise ettevalmistuse osast orienteeruja tegevuses
Konkreetsete olukordade lahendamine
Regulaarne psuhholoogilise ettevalmistuse taseme hindamine

12. Tehnikavigade analuiis parast vdistlust ja pdhjuste selgitamine. (3 T)
e Keskendumine puhtale tehnilisele sooritusele — START, 1 KP, Tempo jne.
e Treeningprotsessi planeerimine lahtuvalt vBistlussiisteemist ja —tulemusest
e Tehnika elemendid — kaardi lugemise viga, kaardi malu viga, kompassi viga,
teevaliku viga, sammude lugemise viga jne.

Opitulemused:
I11 taseme orienteerumistreener teab ja oskab dpetada kuidas:

Treener oskab iseseisvalt treenida meelisspordialal; organiseerida orienteerumisspordi
vOistlusi, olla kohtunik; analtitisida enda ja kaaslaste tegevust ning parandada oma tulemusi.
Treener teab kasutada kehalisi harjutusi psuthiliste pingete leevendamiseks.

Treener oskab Gpetada, kuidas kehalised harjutused mdjuvad organismile. Iseseisva
harjutamise ja sportliku treeningu pdhimdtteid ja harjutamise metoodikat orienteerumises;
Kehaliste koormuste planeerimist ja lihtsamaid enesekontrolli vGimalusi (teste). Treener
oskab dpetada orienteerumist keskmise raskusastmega maastikul.

Treener teab Eesti parimaid sportlasi orienteerumises; olulisemat orienteerumisspordi



ajaloost, rahvusvahelisest spordiliikumisest ja eestlaste esinemist tiitlivdistlustel; spordi
uldtunnustatud péhimatteid.

Eesti Orienteerumisliit
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