Orienteerumistreeneri tasemekoolituse erialane
oppekava
I taseme oppekava

Uldalused:
Erialane maht: 30 tundi (10 T /20 P)
10 teoreetilist loengut ja 20 praktilist tundi

Oppe - eesmirk:

Orienteerumisspordi  Opetamisel antakse I taseme orienteerumistreenerile vajalikud
elementaarsed didaktilised algteadmised ja oskused laste, noorsportlaste ning
harrastussportlaste treeningtunni labiviimiseks.

Siisteemse orienteerumistehnika ja kaardidpetuse Opetamisoskuste andmine

Pohiteadmised erinevate orienteerumisalade litkumisviiside (jooks, suusatamine, jalgrattasdit)
tehnika Opetamise alustest.

Teadmised loodushoius, looduses kéitumisest ja turvalisusest orienteerumisega tegelemisel.
Teadmised orienteerumisspordi harrastamiseks vajalikest vahenditest ja nende muretsemise
voimalustest, algteadmised orienteerumiskaardi valmistamiseks ja orienteerumisvoistluste
korraldamiseks.

Teadmised Eesti orienteerumisspordist ja selle toimimisalustest.

Oppesisu:
1. Orienteerumine kui ala lithiiseloomustus ja korraldus Eestis. (1T)
2. Orienteeruja varustus, selle valik, késitlemine ja hooldus (1T

- kaart, kompass, riietus, jalandud, lisavarustus suusa- ja ratta-
orienteerumisel, hiigieeninduded.
3. Orienteerumise tehnika ja selle erinevatel tasemetel dpetamine (roheline, valge ja kollane
tase)
3.1. Kaart/orienteerumiskaart (47T/P)
Kaardi olemuse mdistmine
Objektide piltlik ettekujutus
Pildist kaardiks
Kaardi tingmaérgid (varvid kaardil)
Modtkava
Oppekaardi soetamise vdimalused
3.2. Kaardi kasutamine, kaardiga liikumine (4T/P)
Kaardi orienteerimine
Kaarti diges suunas kédes hoidmine ja liikumissuunale vastavalt keeramine
Oma asukoha médramine.
Kaugused, suunad, ruumitaju
Liikumine mddda joonorientiire.
Orienteerumine juhtobjektide jérgi. Litkumine objektilt objektile.
3.3. Ilmakaared, kompassi kasutamine (27T/P)
Ilmakaared, nende madramine
[Imakaared kaardil
Kompassi kasutamine kaardi orienteerimiseks (kaardi timbritseva maastikuga
samasuunaliseks p6dramine pdhjasuuna miiramise abil)

3.4. Reljeef, korgusjooned (2T/P)
Korgusjooned
Lihtsamad reljeefivormid
4. Mangulise elemendi rakendamine orienteerumise dpetamisel, (2T/P)
juurdeviivad harjutused, eale ja tasemele sobiv harjutusvara ja mdngud.
5. Harjumine metsaga (27T/P)

Loodushoid, keskkond, kditumine looduses, turvalisus, kditumine eksimise



ja onnetusjuhtumite korral.
6. Orienteerumise voistlusmadrused (pohiteadmised vdistlustel osalemiseks), ( 3T/P)
voistleja tegevused ja kditumine enne vdistlust, stardis, rajal ning parast raja
labimist, ,,fair play* orienteerumisspordis.
Osalemine orienteerumisvoistlustel, O-paevakutel.
7. Lihtsama orienteerumisraja planeerimine, osalemine O-iirituste korraldamisel

ja labiviimisel. (3T/P)
8. Treeningtdd planeerimise ja juhendamise alused (2T)
9. Laste ja noorte Opetamise eripdra (1T)

Kehaliste vOimete arendamise ealised isedrasused noortel,
liigutusvilumuste omandamise ealised isedrasused noortel, noorte dpetamise
eripara.
10. Pohiteadmised erinevate orienteerumisalade litkumisviiside (jooks, (3T/P)
suusatamine, jalgrattasoit) tehnikast ja nenede dpetamise alustest.

-~

Opitulemused:
] taseme treener :

Tunneb orienteerumise korraldust Eestis ja oskab leida abi ning infot organisatsioonidest,
internetist ja kirjandusest.

Teab ja tunneb orienteerumise olemust ja tehnikat ning selle dpetamise metoodikat ja vajalike
harjutusi.

Teab, oskab dpetada ja mdistab, mis on kaardi olemus, leppemirgid, modtkava, ilmakaared,
asimuut.

Oskab Opetada plaani ja kaardi kasutamist ning kaardi abil litkumist.

Oskab kasutada kompassi ja dOpetada selle kasutamise algtodesid.

Teab, et inimene muudab oma tegevusega loodust ning peab seetdttu olema vastutustundlik;
teab, milline on tervist ja loodust hoidev kditumine.

Oskab dpetada modtkavata plaani joonistamist (koolitee, koolidu jne.).

Valdab orienteerumise harjutusvara ja oskab seda sihipdraselt kasutada.

Teab ja oskab treeningtddd juhendada ja on vdimeline treeningtundi 14bi viima, tagades sellest
osavotjatele ohutuse.

Teab ja oskab arvestada laste ja noorte Gpetamise eripéra.

Teab ja oskab Opetada jooksu-, suusatamise ja jalgrattasdidu tehnika pShialuseid.

Oskab valmistada lihtsamaid orienteerumisradu ja korraldada orienteerumisiiritusi.

Treener teab ja tunneb orienteerumisvarutust, oskab anda sellealaseid soovitusi.

Treener teab, tunneb ja nduab hiigieeninduete tditmist, teab ja oskab dpetada, kuidas tdita
ohutusnoudeid kehaliste harjutuste sooritamisel ja kdituda eksimise ja dnnetusjuhtumite
korral.

Soovitatav erialane kirjandus:
Wehlin, A., Sild, S. Orienteerumine I-III tase. Opetajate ja treenerite koolitus. 2011.

Klaar, T. Orienteerumisest isedppijatele. 2010.

Keerberg, A. ja E. Opime orienteeruma. Abiks kehalise kasvatuse dpetajatele. Kuressaare 2001.
Raid, T. Kaardiraamat. AS Infotriikk. Tallinn 1999.

Kivistik, A., Raid, T. Orienteeruja kdsiraamat. Eesti Raamat, Tallinn 1986.

Kivistik, A. Orienteerumissport 1. Koolibri, Tallinn 1997.

Kivistik, A. Orienteerumissport 2. Ulesandeid ja harjutusi. Tartu 1998.

Eesti Orienteerumisliidu kodulehekiilg http://www.orienteerumine.ee



Orienteerumistreeneri tasemekoolituse erialane
oppekava
II taseme Oppekava

Uldalused:
Erialane maht: 50 tundi (20 T / 30 P) 20 teoreetilist loengut ja 30 praktilist tundi

Oppe - eesmiirk:

Orienteerumisspordi dpetamisel antakse II taseme orienteerumistreenerile vajalikud
didaktilised pdhiteadmisi ja oskused treeningu planeerimiseks ja ldbiviimiseks, tehniliseks ja
kehaliseks ettevalmistuseks noorsportlaste ja tdiskasvanud harrastussportlaste treeningute
labiviimiseks.

Orienteerumise II taseme treener on vdimeline planeerima ja ellu viima kindla eesmérgiga
treeningutsiikleid, arvestades treenitavate tervislikku seisundit ja iga.

Stisteemse orienteerumistehnika ja kaardidpetuse dpetamisoskuste andmine.

PShiteadmised erinevate orienteerumisalade litkumisviiside (jooks, suusatamine, jalgrattasoit)
tehnika dpetamise alustest.

Teadmised orienteerumissportlase tervisest, toitumisest, taastumisest.

Teadmised Opilaste turvalisuse tagamiseks

Teadmised ja oskused voistlustel osalemiseks, voistluste korraldamiseks ja radade
planeerimiseks.

Teadmised Eesti ja rahvusvahelisest orienteerumisspordist ja selle toimimisalustest.

~

Oppesisu:
1. Orienteerumise kui ala lithiiseloomustus ja korraldus Eestis ja mujal maailmas.

- Spordiala iseloomustus ja arengusuunad , Eesti Orienteerumisliit (EOL), (1T)
Rahvusvaheline Orienteerumisfoderatsioon (IOF), nende tegevuse
alused ja iilesanded orienteerumisspordi korralduses

2. Orienteerumise voistlusreeglid (Eesti ja rahvusvaheliste voistlustel osalemiseks) (2T)
3. Orienteerumise tehnika ja selle erinevatel tasemetel dpetamine
3.1. Orienteerumiskaart, kaardilugemine (2T/4P)

- Orienteerumiskaardi eripara ja nduded orienteerumiskaardile.
- Modtkava, kaugused, suunad
- Lébitavuse kajastamise erinevused kaardil ja mdju jooksukiirusele
ning teevalikutele
- Kdrgusjooned, pinnavormid (iiles, alla, korgeim punkt, kiingas, lohk jms),
reljeefivormide praktiline kujutamine
- Kontrollpunktide legendid, piltlegendi tutvustamine
- Lahitimbruse dppekaardi valmistamine.
3.2. Orienteerumisrada
- Nouded orienteerumisrajale lahtudes oskuste tasemest. (2T/4P)
- Oma joonistatud orienteerumiskaardil treeningraja planeeerimine ja
selle praktiline teostus, vajalikud vahendid.
3.3. Kaardilugemine, orienteerumisoskused (2T/4P)
- Kaardi orienteerimine ja hoie
- Selgete joonorientiiride (kdsipuude) tundmine ja nende abil litkumine
- Eellugemine, lihtsad teevalikud (pikk voi lithike)
- Késipuu ddrde jidvate maastikuelementide mérkamine
- Selge késipuu suunas otseminek ja 16ikamine
- Kompassi kasutamise pShitded.
- Kompassi ja kaardilugemine selge késipuu voi kontrollpunkti
suunas litkudes
4. Mingud ja testid erinevatelele oskustasemetele (1T/2P)



5. Orienteerumistreeningu pohimdtted (4T)
- treeningtoo planeerimise alused ja pohimdtted
- treeningu ldbiviimine ja juhendamine
- treeningvahendid
- treeningtdd analiilisi alused
6. Erinevad treeningmeetodid (kestvusmeetod, kordusmeetod, vaheldusmeetod, (2 T))
intervallmeetod, vdistlusmeetod) vastupidavusalade treeningprotsessis.
. Orienteeruja (jooksu-, ratta-,suusaorienteeruja) erialaste kehaliste voimete (2P)
arendamise harjutused

\]

8. Orienteeruja tervis, taastumine, toitumine (2T)
- paevareziim, puhkus, uni, hiigieen.
- toitumine
- treeningu ja taastumise tasakaal
- taastumine, selleks kasutatavd erinevad vahendid
- tervisliku seisundi hindamise vdimalused
9. Valmistumine ja osalemine orienteerumisvdistlustel (O-pédevakutel). (2T/2P)
- voistleja kditumine — enne voistlust, stardis, rajal ning pérast distantsi
labimist.
- keskendumine, kohanemine
- voistlusoorituse analiilis
10. Turvalisus, kditumine eksimise ja dnnetusjuhtumite korral. (2T/P)
11. Orienteerumisvdistluste korraldamine (2T/2P)
12. Pikamaajooksu tehnika alused (2T/P)
Okonoomne jooksutehnika, jooksutehnika maastikul
13. Suusa- (suusaorienteerumise) tehnika alused (2T/P)
Erinevate suusatehnikate omandamine ja rakendamine,
suusatehnika isedrasused suusaorienteerumisel
14. Rattasoidu tehnika alused (2L/P)
Soiduviisid ja rattakdsitlemistehnikad, nende dpetamine ning
olulisemad vead
15. Orienteerumise erialane kirjandus ja internetikeskkond (1T/P)

Opitulemused:

IT taseme orienteerumistreener teab, oskab kasutada ja dpetada:

Tunneb orienteerumise korraldust Eestis ja rahvusvahelisel tasandil, oskab leida abi ning infot
organisatsioonidest, internetist ja kirjandusest;

Orienteerumispordi voistlusméérustikku ja oskussdnu, rahvusvahelisi suurvdistlusi ja Eesti
ning maailma parimaid sportlasi;

Orienteerumiskaardi olemust, - eripéra, - tingmarke, kontrollpunti piltlegendeid;
Orienteerumise tehnikat ning selle dpetamise metoodikat ja vajalike harjutusi, mdnge ning
oskuste testimist erinevatel oskustasemetel (roheline, valge , kollane oskustase) ja vanuses
Opilastele;

Teab ja oskab Opetada pohiliste orienteerumisspordi liikkumisviiside tehnika aluseid (jooks,
suusatamine, rattasdit)

Teab ja oskab kasutada orienteerumistreeningu planeerimise, ldbiviimise ja juhendamise
aluseid ning pohimotteid;

Oskab kasutada erinevaid treeningmeetodeid, erinevat harjutusvara treeningute labiviimiseks;
Teab ja oskab Opilastele ndu anda tervise, toitumise ja taastumise valdkonnas;

Treener oskab ja on voimeline treeningtundi 14bi viima tagades sellest osavdtjatele ohutuse;
Teab turvalisuse ndudeid treeningutel ja vdistlustel ning oskab dpetada kditumisreegleid
eksimise vOi Onnetusjuhtumi korral;

Orienteerumisraja planeerimise aluseid ldhtudes osalejate oskus- ja vanuselisest tasemest;




Oskab valmistada ldhitimbruse dppekaardi ja sellel planeerida ning praktikas teostada dpilaste
oskustele vastavat dpperada;

Oskab korraldada (vai olla osaline korraldamises) orienteerumisvodistlusi ja —iiritusi.

Treener suudab ldbida keskmise tasemega orienteerumisrada.

Soovitatav erialane Kirjandus:
Andersson, G., Glannfors, R., Greilert, L., Hogedal, L., Tistad, A. Treening. Kasulikke nduandeid

orienteerujatele ja nende treeneritele. 2012.

Wehlin, A., Sild, S. Orienteerumine I-I1I tase. Opetajate ja treenerite koolitus. 2011.

Klaar, T. Orienteerumisest isedppijatele. 2010.

Keerberg, A. ja E. Opime orienteeruma. Abiks kehalise kasvatuse dpetajatele. Kuressaare 2001.
Raid, T. Kaardiraamat. AS Infotriikk. Tallinn 1999.

Kivistik, A., Raid, T. Orienteeruja késiraamat. Eesti Raamat, Tallinn 1986.

Kivistik, A. Orienteerumissport 1. Koolibri, Tallinn 1997.

Kivistik, A. Orienteerumissport 2. Ulesandeid ja harjutusi. Tartu 1998.

Eesti Orienteerumisliidu kodulehekiilg http://www.orienteerumine.ee



