Koostatud aprill 2018

KASIPALLITREENERITE TASEMEKOOLITUSE

OPPEKAVA

ABITREENER, KASIPALLITREENER III TASE - KASIPALLI
ALGOPETUSE JA HARRASTUSTEGEVUSE TREENER

OPPEKAVA EESMARGID

KOGU-
MAHT

1. Treener oskab dratada lastes huvi ja naudingut késipalliméngu
vastu. Treener tagab (kinnistada) kdsipalli pShioskuste
omandamise.

Treener on voimeline 14bi viima késipalli treeningtundi

2. algajatele noormingijatele ja harrastusméngijatele ning tagama
osalejatele optimaalse koormuse, elementaaroskused miangu
tehnikast, taktikast . Kindlustama treeningtunnis ohutuse.

Treener teab ja tunneb pohilisi algaja-noorméngija ja arengut
3. tagavaid kehalisi voimeid ning nende kohta treeningprotsessis
ja treeningtunnis.

4. Treener tunneb késipalli voistlusméairusi, mangu olemust,
pohilisi tehnika votteid ning mangu elementaartaktikat.

5. Treener oskab korraldada késipalliiiritusi algajatele
noorméngijatele ja harrastusméngijatele.

6. Treener omab iilevaadet késipalliméngu kujunemisest,
ajaloolist iilevaadet maailmas, Euroopas, Eestis.

30 tundi

III TASEME KASIPALLITREENERI KOOLITUSE OPPEKAVA SISU

VORM-
JRK. OPPEKAVA LOENG, TUN-
NR. SISU SEMINAR, | DE
PRAKT.
1. Treeningtund kisipallis:
1.1. Treeningtunni eesmirgid algdpetuse ja harrastuse tasandil. S/P 2

1.1.1. Késipalli pohiolemuse mdistmine. Késipallimdngust
koosméngimise ja vdistkonnaméngu kontseptsiooni loomine.
1.1.2. Oige suhtumise kujundamine, ausa miingu pdhimdtete
rohutamine — enne nauding, seejérel tulemus.




10.

Kisipalli méinguks vajaliku osavuse ja vilumuse
kujundamine liibi mingude ja harjutuste

2.1. Jooksutehnika, viskevilumuse arendamine

2.2. Asukoha, positsiooni mdiste, perifeerse nigemise
arendamine, tdhelepanu arendamine.

2.3. Terve ja ausa voistlusvaimu kujundamine

Minikasipall. Liikkumismingud késipalli elementidega:
so0du-piliidmise, porgatamise, viskeméngud.

Kisipallivotete tehnika Opetamine ja omandamine

4.1. Tehnika mdiste ja olemus

4.2. Késipallimédngu tehnika votted (pohivdtted, abistavad
votted).

4.3. Baastehnika votted ja omandamine algdpetuse tasandil
(riindemingu votted, kaitseméngu votted).

Kisipallimangu baastehnika algopetuse tasandil:
riindeméngu votted
5.1. Liikumistehnika riinnakul (start, spurt, peatumised
suunamuutused)
5.2. Palli plitidmine ja s66tmine — palli hoie kahe ja lihe kiega,
pOhisdot kde todga iilalt.
5.3. Palli porgatamine, porge
5.4. Kasipallis kasutatavad pohivisked: vise kde todga tilalt

a) lahivise hiippelt ja tugiasendist,

b) kaugvise tugiasendist — erinevad sammukombinatsioonid

viske sooritamiseks
c) kaugvise hiippelt — sammukombinatsioonid

Kisipallimiangu baastehnika algopetuse tasandil:
kaitsemingu votted:

6.1. Individuaalse kaitseméngu pohivotted (liikkumistehnika,
palliga ja pallita méngija katmine, mingija blokeerimine, palli
vaheltldige s66dul ja porgatamisel, viske blokeerimine).

Kisipallimiangu elementaartaktika algopetuse tasandil:
7.1. Taktika mdiste ja olemus: individuaalne, grupi ja
voistkonnataktika riinnakul ja kaitses olles.

Individuaalse riinde- ja kaitsemangu opetamine ja
kasutamine mingus. Sooda-16ika (otsi vaba kohta). Mees-
mehe kaitse.

Voistkondlik riindeming algopetuse ja harrastuse tasandil
9.1. Kiirriinnaku lihtvariant e. I laine kiirriinnak. Sirge pikk so6t,
sO0t 14bi kaasméngija

9.2. Positsiooniriinnaku olemus ja selle dpetamine algdpetuse
tasandil: 5:1 asetus; 3:3 asetus.

Voistkondlik kaitseméng ja selle 0petamine.
10.1. Organiseeritud mees-mehe kaitse

S/P

L/S

S/P

S/P

L/S

S/P

S/P

S/P




11.

12.

13.

10.2. Maa-ala kaitse tutvustamine ja dpetamine (6 : 0 avatud ja S/P
suletud vormid)
10.3. Viéravavahi tegevus mingijate vabal soovil ja suunamisel

Voistkonna komplekteerimine algopetuse ja harrastuse
tasandil. S/P
11.1. Méngijate tegevuse spetsiifika tutvustamine vastavalt
asukohale viljakul

Algajate-noormiingijate kehaline ettevalmistus, selle L/S
baaskomponendid.

Kasipalli voistlusméiruste tundmine ja mangu olemus:

13.1. Voistkond, minguvéljak, pall, ménguaeg, riietus, treeningu
abivahendid S/P
13.2. Méngija digused, kohustused, karistused méngijale,
voistkonnale.

13.3. Vaistluste korraldamine: vdistlussiisteemid, juhend,
protokoll. Kohtunike ja sekretariaadi tegevus minikésipalli
festivalide ja voistluste korraldamisel algajatele ja
harrastusmingijatele.

13.4. Késipallimédngu ajalugu ja areng: Méngu kujunemine,
ajalooline iilevaade maailmas, Euroopas, Eestis, Késipall OM-1
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IV TASE - NOOREMTREENER, KASIPALLITREENER 1V TASE

) KOGU-
OPPEKAVA EESMARGID MAHT
1. | Treener on vdimeline planeerima ja ldbi viima treeningt6od noorte
riihmadega voistlusspordi eesmirgil. Selle saavutamiseks on
eesmdrk laiendada ja tdiendada méangijate baasoskusi
2. | Treener tunneb ja on vdimeline dpetama digetel metoodilistel alustel
késipalliméngus kasutatavaid pdhi- ja spetsiifilisi tehnikavdtteid:
3. | Treener on vdimeline planeerima kindla eesmérgi ja suunitlusega
lithiajalisi noortetreeningu tsiikleid (mikrotsiikleid) kédsipallis. 50 tundi
4. | Treener on vdimeline vdistlustel juhendama noortevdistkondi ja
tdiskasvanute amatdorvoistkondi ning teostama méngujirgset
analiiiisi.
5. | Treener tunneb noorméngija arenguspetsiifikat ning oskab vastavalt
planeerida ja organiseerida treeningtddd.
6. | Treener tunneb késipalliméngu tehnika ja taktika opetamise
metoodikat, oskab nédha Opilaste vigu ning leida harjutusvara nende
korvaldamiseks. Juhib tithelepanu
IV TASEME KASIPALLITREENERI KOOLITUSE OPPEKAVA SISU
JRK VORM-
NR OPPEKAVA LOENG TUN-
SISU SEMINAR | DE
PRAKT.
1. Riindetehnika votete omandamine, tiiustamine, L/S 2
kinnistamine kisipallis:
1.1. Liitkumistehnika ( jooks, peatumised, hiipped, S/P 2
suunamuutused-kiilgliikkumised, diagonaallitkumised,
pidurdamised, start ja kehapetted) dpetamise metoodika.
Kate riinnakul. Harjutusvara.
1.2. Palli valdamise (s66t-piitidmine - s6odupetted, S/P 2
randmeso0t, pliidmine-s66tmine ithe kiega; so6t hiippelt,
porgatamine—pdrge erineval kdrgusel, kohavalik palli
hankimisel) tehnika tdiustamine: s66duharjutused,
harjutusvara.
1.3. Visete dpetamise metoodika; erinevad viskeviisid — | S/P 4
kaugvisked tugiasendist ja hiippelt, visked kukkumiselt.
Visked kée tooga iilalt ja alt, spetsiaalvisked
(joonemadngija, ddremdngija ). Viskepetted. Kasutamine
mangus.




1.4. Labimurdepetete dpetamise metoodika: juurdeviivad
harjutused, harjutusvara. Erinevate ménguvotete
sidumine. Kasutamine méngus

Kaitsemiingu tehnika dpetamine

2.1. Litkumine kaitses — kiilgliikumine, diagonaal-
litkkumine, ette-taha liikumine; harjutusvara.

2.2. Visete blokeerimise tehnika — individuaalne ja grupi,
harjutusvara

2.3. Mingija blokeerimise tehnika, harjutusvara

2.4. Kohavalik ja tehnika pika, lithikese ja porkes6odu
vaheltldikel

Viravavahi tehnika 6petamine

3.1 Viravavahi valiku teostamine

3.2. Véravavahi litkkumise tehnika (kohavalik viravas,
vastuliikumine, hiipped, spagaadid, véljaastesammud)
Opetamine, harjutusvara

3.3. Viravavabhi palli torje tehnika dpetamine,
harjutusvara. Palli hankimine peale torjumist.

3.4. Viravavahile vajalike omaduste arendamine,
harjutusvara. Véravavahi isikupdrasus.

Riindetaktika Opetamine:

4.1. Individuaalse riindetaktika votted (s6ot-piilidmine,
sO0dupetted, porgatamine, porge, labimurre palliga),
nende variatiivsus, kasutamine konreetses
ménguolukorras. Spetsialiseerumine kindlale
méngupositsioonile arvestades mangijate soovi.

4.2. Grupitaktika ( 2-3 méngija koostdd ) riinnakul olles:
kasutatavad votted ( paralleel- e. samasuunaline ldige,
ristldige, kate ), nende Opetamine, spetsiaalharjutused,
kasutamine médnguolukoras.

4.3. Vaistkonnataktika riinnakul olles: riindesiisteemid —
kiirriinnaku laiendamine litkumissuuna siilitamisega,
kohavahetustega, kmbineeritud litkumistega ( I, II laine ),
positsiooniriinnak ( 5: 15 2 : 4; 3 : 3 asetused).

Kaitsetaktika dpetamine:

5.1. Individuaalse kaitsetaktika votted, nende dpetamine,
harjutusvara (mingija blokeerimine, viske blokeerimine,
s60du vaheltldige), kasutamine konkreetses
ménguolukorras.

5.2. Grupitaktika votted kaitses olles (julgestamine,
timberliilitumine, 14bilibistamine ), nende dpetamine,
spetsiifiline harjutusvara, kasutamine ménguolukorras.
5.3. Voistkonnataktika kaitses olles; kaitsesiisteemid ( maa
-ala kaitse, kombineeritud kaitse ) ja maa-ala kaitse
(aktiivsed asetused 4 : 25 3 : 3;), passiivsemad asetused
(6:0;5:1)

5.4. Viravavahi taktika kaugvisete torjumisel, ldhivisete
torjumisel (vdravaala keskosast, nurgapositsioonilt
sooritatud visked), palli hankimisel, v3istkonna kaitse

S/P

S/P

S/P

S/P

S/P

S/P

S/P

S/P

S/P

S/P




10.

11.

12.

organiseerimsel.

Voistlusteks ettevalmistumine: voistlusmangu
juhtimine; miingueelne ja mingujirgne analiiiis.

Uldise, spetsiaalkehalise ja mingulise ettevalmistuse
hindamine, nende tihtsus ja eesmirgid

7.1. Kontrollnormatiivide sooritamine — tildkehalised,
spetsiaalkehalised, méngulised

7.2. Kontroll- ja treeningmédngude korraldamine

Kaasaegse tippkisipalli olemus:

8.1. Liigutuslik tegevus mangus

8.2. Mingijate kehaehituslikud isedrasused vastavalt
méngupositsioonile

8.3. Mingijale esitatavad fiisioloogilised ndudmised

Mikrotsiikli ( iiks nidal ) treeningt6o planeerimine

noorte kisipallirithmadele ja amatoorvoistkondadele.

Rannakiisipalli olemus, areng, hetkeseis,
voistlusmaarused

Kisipalli voistlusmiarused:

11.1. Erinevate ménguolukordade méérustele vastav
tolgendamine

11.2.Viimaste aastate muudatused voistlusmiérustes.

Kisipalli organisatsioon ja struktuur maailmas,
Euroopas, Eestis:

12.1. IHF, EHF, EKL.

12.2. Tahtsamad voistlussarjad maailmas, Euroopas,
Eestis.

12.3. Kaésipalli hetkeseis maailmas, Euroopas, Eestis.

S/P

S/P

L/S

L/S

S/P

S/P

L/S
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V TASE - TREENER, KASIPALLITREENER V TASE

TREENER, Kisipallitreener V tase on korge ettevalmistusega kisipallitreener,
kes on suuteline juhendama meisterlikkusele orienteeritud noor- ja tiiskasvanud
méingijaid ning tagama nende edasise meisterlikkuse tousu.

] KOGU-
OPPEKAVA EESMARGID MAHT

1. | Treener tunneb kisipalli energeetilist, fiisioloogilist ja biomehaanilist
struktuuri ning oskab neid arvestada treeningtdo planeerimisel ning
juhtimisel.

2. | Treener tunneb kehaliste voimete spetsiifilist osakaalu kasipalluri
mingulises tegevuses ning treeningprotsessi iilesehituses. 70 tundi

3. | Treener on vdimeline juhtima ja korraldama treeningt6dd noorte
meisterlikkuse rithmadele ning klubivdistkondadele arvestades ealisi ja

soolisi isedrasusi.

4. | Treener valdab kaasaegseid teadmisi maailma tippkésipalli tehnikast,
taktikast, strateegiast.

5. | Treener on vdimeline planeerima pikaajalist kdsipallialast treeningtood

V_TASEME KASIPALLITREENERI KOOLITUSE OPPEKAVA SISU

VORM-
JRK. OPPEKAVA LOENG, TUN-
NR. SISU SEMINAR, | DE

PRAKT.

1. Kaasaegse tippkisipalli olemus: L/S 2
1.1. Liigutuslik tegevus méangus

1.2. Mingijate kehaehituslikud isedrasused vastavalt
méngupositsioonile

1.3. Méngijale esitatavad fiisioloogilised ndudmised

2. Pikaajalise treeningt6o planeerimine kasipallis:
ettevalmistusperiood, voistlusperiood, illeminekuperiood L/S 2
2.1 Mikrotsiikli ( nddal ) treeningtdd planeerimine noorte
meisterlikkuse ja tdiskasvanute voistlusspordi tasandil.

2.2. Mesotsiikli treeningtdd planeerimine noorte meisterlikkuse
ja tdiskasvanute vaistlusspordi tasandil

2.3. Makrotsiikli (aasta) treeningtdd planeerimine noorte
meisterlikkuse ja tdiskasvanute voistlusspordi tasandil.

3. Aeroobse ja anaeroobse energiatootmise mehhanismid L/S 2




10.

kasipalli voistlusméngus ja treeningus.

Kiiruse osatihtsus kisipalliméingus ja selle arendamine
treeningprotsessis:

4.1. Liigutuste kiirus, liikumise kiirus, kiiruslik tehnika
4.2. Optimaalne kiirus ja tdpsus

4.3. Kiiruslik vastupidavus

4.4. Kiire mingu taktika

Jou osatihtsus kisipallimingus ja selle arendamine
treeningprotsessis:

5.1 Téhtsamad jou liigid késipalluri méngulises tegevuses

5.2. Plahvatusliku jou osatdhtsus méngulises tegevuses

5.3. Plahvatusliku jou arendamine késipalluri treeningprotsessis
5.4. Kiiruslik joud (spurdid, visked) késipalluri méngulises
tegevuses ja selle arendamine treeningprotsessis.

5.5. Jou arendamine spetsiifilise stardi- ja jooksukiiruse,
hiippevoime ja viskekiiruse tagamiseks

Vastupidavuse osatihtsus kasipalluri mangulises tegevuses ja
selle arendamine treeningprotsessis:

6.1. Uldine minguline vastupidavus

6.2. Kiiruslik vastupidavus

6.3. Jouvastupidavus

6.4. Viskevastupidavus

6.5. Vastupidavuse arendamine vastavalt méngupositsiooni
nduetele.

Osavuse, koordinatsiooni ja painduvuse osatihtsus
kasipalluri méngulises tegevuses. Nende arendamine
treeningprotsessis.

7.1. Tehniliste votete ratsionaalsem, 6konoomsem sooritamine
7.2. Palli valdamine maksimaalsel kiirusel

Operatiivne métlemine ja prognoosimine (etteaimamine)
kui tihtsad psiiiihika omadused késipalluri méngulises
tegevuses. Nende arendamine treeningprotsessis.

Treeningtund kisipallis — temaatiline, kompleksne treening
9.1. Treeningtunni komponendid, sisu ja maht

9.2. Treeningtunni iilesehitus. Konspekt, selle tihtsus.

9.3. Individuaalne treening

9.4. Grupitreening

9.5. Voistkonnatreening

Riindevotete sooritamise tehnika tiiustamine
10.1. Tehniline mitmekiilgsus ja universaalsus
10.2. Tehnika variatiivsus

s60dupete jargneva s6dduga,

s00dupete jargneva porgatusega,

so0dupete jargneva viskega viravale,

viskepete jargneva sooduga,

viskepete jargneva ldbimurdega,

L/S

L/S

L/S

L/S

L/S

S/P

S/P




viskepete jargneva viskega,

labimurdepete jargneva s6oduga,

labimurdepete jargneva viskega,

labimurdepete jargneva ldbimurdega.

10.3. Tehnika tdiustamine raskendatud tingimustes (abivahendid,
kaitsetegevus jne.)

10.4. Aheltegevuse (lihelt tehniliselt vottelt ileminek teisele)
tehnika taiustamisel.

10.5. Viéravavahi spetsiaaltreening

11. Taktikaliste oskuste tdiustamine riinnakul olles

11.1. Maailma tippkésipalli riindetaktika arengusuunad ja - L/S
tendentsid
11.2. Individuaalne taktika — erinevate manguvdtete sidumine S/P

erinevates sooritamise tingimustes. Optimaalne lahendus
konkreetses manguolukorras

11.3. Grupitaktika (2-3 méngija koostd0) tdiustamine erinevates | S/ P
sooritamise tingimustes ( kaitse vastutegutsemisel, miangulistes

olukordades).

11.4. Erinevate méngupositsioonide omavahelise koostdo S/P
arendamine ja tdiustamine.

11.5. Voistkondliku taktika eesmérgid, iilesanded, teostamine S/P
noorte meisterlikkuse tasandil.

11.6. Voistkondliku taktika tdiustamine erinevates sooritamise S/P

tingimustes (passiivne kaitse , aktiivne kaitse, mianguline
olukord, kontrollméing).

11.7. Erinevate riindesiisteemide (kiirriinnak ja positsiooni- S/P
rlinnak) ja —formatsioonide (asetuste) kasutamise
taktika.

12. | Tehnilis-taktikaliste oskuste tiiustamine kaitses olles: S/P
12.1. Maailma tippkésipalli kaitsetaktika arengusuunad S/P
12.2. Individuaalsete oskuste tdiustamine S/P
12.3. Grupitaktika tdiustamine S/P
12.3. Voistkondliku taktika tdiustamine S/P
12.4. Koostdo vdravavahiga S/P
12.5. Erinevate kaitsesiisteemide ja —formatsioonide kasutamise
taktika

13. | Sportlik valik kisipallis
13.1. Tippméngija mudel — sportliku valiku alus L/S
13.2. Esmase valiku teostamine

13.3. Pdhivaliku teostamine

13.4. Mingijate spetsialiseerumine kindlatele mangupositsiooni-
dele arvestades vdistkonnale kasuteguri loomist.

14. | Universaalsus ja spetsialiseerumine kisipallis L/S

NB! Erinevate teemade késitlemisel on voimalikud mdningased muutused tundide
vormilises mahus (loeng-L, seminar-S, praktikum-P), sltuvalt konkreetset teemat
késitleva lektori dppematerjali esitamisest.

A NDNNDNDN




Soovitatav kirjandus.

1.

2.

SweRo v

Visnapuu, M (2008). Treenerite tasemekoolitus. Kédsipall. Sunprint Invest,
141 lk. ISBN 978-9985-9876-6-7

Visnapuu, M (2012). Opetajate ja treenerite tasemekoolitus. Kisipall. EKL,
Tartu, 2012, 100 lk.

Visnapuu, M., Allikivi, P.. (2012). Opetajate ja treenerite tasemekoolitus.
Kisipalli harjutusvara. I, II osa. EKL, Tartu, 2012, 72 lk.

Lenk, V.(2001). Sportméngud. Vdistluste siisteemid. EASL
Rahvusvahelised voistlusmadrused. Eesti Kdsipalliliit, www.handball.ee
Treenerite tasemekoolitus. Spordi iildained. I tase (2006). EOK

Loko, J. (2002). Laste ja noorte spordidpetus. Tartu

Viru, A. (1988). Sportlik treening. Tallinn

Euroopa Kisipalliliit, www.eurohandball.com

0 Rahvusvaheline Kasipalliliit, http//www.ihf.info/

Oppekava koostaja: Milvi Visnapuu, PhD

EKL kutsekomisjoni esimees



