Abistav oppe- ja metoodiline materjal Eesti Taekwondo Foderatsiooni
EKR3, EKR4, EKR5 kategooriate treeneritele

1. Taekwondost

1910.—1945. aastatel oli Korea Jaapani koloonia. Koloniaalne reziim valjendus eelkdige rahvuslike
elementide sihistatud allasurumises — alatest poeesiast ja kooliGppe sisust kuni simboolika ja
traditsiooniliste vaitluskunstideni. Voistluskunstid ajati pGranda alla kolmekimneks aastaks.
Jaapanlased katkestasid enamikus koolides vaimse ja mistilise praktika edasiandmist, mis oli iga
traditsioonilise kooli sisimaks olemuseks. Seetottu, kui parast Korea vabastamist jaapanlaste
voimust algas rahvuslik taastumine, siis Uksteise jarel iimuvates kasitsivoitluse koolides Gpetati
juba ainult ,paljast” kasitsivoitluse tehnikat, kusjuures tihti esinesid olukorrad, et tegemist oli
jaapani tehnikaga, mida esitati vanakorea omana.

Suurimad tol ajal tekkinud koolidest:

tSandokvan (Chung Do Kwan), juht Kyuk Won Lee, tekkis 1945. aastal;

e mudukkvan (Moo Duk Kwan), juht Kee Hwang, tekkis 1945. aastal;

e junmukvan (Yun Moo Kwan), juht Sang Sup Chun, tekkis 1945. aastal;

e tSanmukvan (Chang Moo Kwan), juht Byung-In Yoon, tekkis 1946. aastal;

e tSidokvan (Chi Do Kwan), juht Yon Kue Pyang, tekkis 1946. aastal;

e odokvan (Oh Do Kwan), juht Hi Nam Tae ja Choi Hong Hi, tekkis 1953.—1954. aastatel;
e dzidokvan (Ji Do Kwan), juht Sang Sup Chun, tekkis 1953.—1954. aastatel;

e sunmukvan (Song Moo Kwan), juht Byung Jick Ro, tekkis 1953.-1954. aastatel.

Parast 1950.-1953. aastatel toimunud Korea soda toetas Korea Vabariigi valitsus koolide
Uhtlustamise ja Uhise rahvusliku voitluskunsti loomise ideed. Uue stiili kodifitseerimise t66d
hakkas juhtima noor kindralleitnant Choi Hong Hi odokvan koolist. Aastal 1955 koolide juhtide
kokkusaamisel otsustati uue voitluskunsti nime Ule, milleks sai taekwondo. Sealsamas kinnitati
uus formaalsete harjutuste kompleksite kogu, mida tootas vilja kindral Choi. Taekwondo
liikumisega iihinesid kolm kooli — ts8andokvan, sonmukvan ja loomulikult odokvan. Ulejdinud
koolid ei soovinud liituda, Giglaselt ndhes selles otseteed oma omapéara kaotamisele ja
sulandumisele riigi poolt toetatavas struktuuris. Peamiseks opositsionaariks oli Hwang Kee, kes
ise asutas veel 1953. aastal Korea Tansudo Liidu.

Jargnevatel aastatel jatkas Choi Hong Hi taekwondo laiendamist ja levitamist. Sellele aitas
oluliselt kaasa tema positsioon armees: tema siisteemi pidid dppima alluvad sddurid. Samm-
sammult kadusid tlejaanud koolid areenilt. Ainult rahutu Hwang Kee asutas 1960. aastal Korea
Subakdo Liidu.

Kuid kolme kuu padrast 16hestus Korea Subakdo Liit ning osa selle liikmetest liitusid Choi Hong Hi
jargijatega Korea Tkhesudo Liiduks (tkhe véeti sGnast taekwondo ja su sOnast subakdo). Aastal
1965 vahetas liit nime Korea Taekwondo Liidu vastu. Selle liidu presidentideks olid jarjest TSe
Msnsin, Choi Hong Hi, Ro Rsndzik, Kim JuntSe ja Kim Unjun.

1960ndatel aastatel sai Choi Hong Hi suurepdrase vdimaluse teha taekwondole reklaami
rahvusvahelisel areenil tanu oma tédle diplomaatilistel ametikohtadel. Esimene esitlusrihm
joudis USA-sse, seejarel toimusid turneed Tais, Malaisias, Vietnamis, Ladne-Euroopa riikides,
Kanadas. Aastal 1963 toimus taekwondo esitlus URO peakorteris. Taekwondo arengu
koordineerimiseks valjaspool Koread asutas 1963. aastal Korea Taekwondo Liidu president Choi



Hong Hi Rahvusvahelise Taekwondo Foderatsiooni (ITF) Torontos (Kanada). Teda jargis ka osa
instruktoreid.

Koreasse jaanud ja end asutajale vastandanud isikud said tugeva véimude toetuse. Asi joudis
sinnamaani, et 1972. aasta |8puks ehitati valmis Kukkiwon loss — Ulemaailmne Taekwondo
Keskus. 1973. aastal seal viidi l1abi esimesed maailmameistrivdistlused, jargmisel pdeval parast
selle Idppemist asutati ametlikult Ulemaailmne Taekwondo Fideratsioon (World Taekwondo
Federation, WTF), mida juhtis Kim Unjun.

Choi Hong Hi ja ITF ei saanud loota Souli toetusele, mistdttu nemad pidid pdérduma Pyongyangi
poole. Taekwondo ITF versiooni arendamisele p66ras Pdhja-Korea sama palju tahelepanu nagu
ka Korea Vabariik tackwondo WTF versiooni arendamisele, kuid P6hja-Korea vaese majandusliku
olukorra tottu ITF ei saanud kunagi kurta vahendite Ulejaagi parast. Olemasolevate finantside
jaotuse kisimustes tekkisid pidevalt konfliktid ja 16ppkokkuvdttes toimus uus I[6hestumine. ITF
peakorter kolis Torontost Viini (Austria), Torontosse jaanud tegijad asutasid 1990. aastal
Globaalse Taekwondo Liidu (GTF), mida juhtis Pak Dzjunte.

Koigis taekwondo versioonides valitseb sama idee, et kdik varem eksisteerinud Korea
voitluskunstid olid selle arenguetappideks (ja antud haru on tipuks). See idee ei vasta kuidagi
ajaloolistele faktidele, ehkki tikski taekwondo tegija kunagi ei tunnista seda. Samas ei kasutatud
kunagi ja terminit, mis tdhendab ,jala ja rusika teed”. See on analoogiline terminiga kdsitsivoitlus,
ehk see on oma tdhenduselt vaga lai. Ja see ei ole juhuslik. Just voimalikult lai sisu vimaldab (kui
see on vajalik vOi kasulik) liigitada selle alla igat Korea voitluskunsti, kui seal kasutatakse jala- ja
kaelooke.

Struktuurilt eristatakse taekwondos formaalseid harjutusi, spordisparringut, enesekaitse votteid
ja kovade esemete |6hkumist.

Kui kindral Choi t66tas valja taekwondo, siis satestati kahekiimnest formaalsete harjutuste
kompleksist koosnev siisteem — nende nimetuseks oli ,hsn”“. Need olid koostatud osaliselt uutest
kompleksidest ning osaliselt karate katast, kuid koreakeelsete nimetustega. Parast jagunemist,
kui Choi oli sunnitud lahkuma Koreast, riiki jadnud meistrid t66tasid uue kogumi kaheksast
kompleksist, mida nimetati ,palgve” (,kaheksa trigrammi“).

1970ndatel, kui lahkheli organisatsioonide vahel jatkas sivenemist, mélemad taekwondo harud
tootasid oma kompleksid imber. Choi Hong Hi jattis |10plikult karate kata taekwondost vilja,
votteid anallilsiti kaasaegsete teadusmeetodite kaasamisega.

Sarnane t606 viidi taekwondo WTF-is labi, kuid siin oli prioriteetseks spordivditlus kaitsmetes,
mistottu valiti ka vastavaid votteid. Palgve komplekse peeti liiga vanamoodsateks ning tootati
kogum kaheksast kompleksist ,theguk” (,,suur piirmaar”) kdrgemate positsioonide ja kiiremate
liigutustega; taekwondo traditsiooniliste tehnikate sdilitamise eesmadrgiga todtati kogum
Uheksast kompleksist, mida peab tditma meistritiitlite saamisel; selliselt on taekwondo WTF-is
kokku 17 kompleksi. Choi Hong Hi viis oma komplekside sisteemi , lihvimise” 16puni 1980.
aastatel, niid on taekwondo ITF-is ametlikult 24 kompleksi. Vastavalt kindrali ideedele vastavad
need 24 tunnile 66paevas.

Kui iidsetes slisteemides liideti votteid kompleksidesse reeglina praktilise kogemuse pdhjal, siis
kaasaegseid komplekse luuakse ideoloogiliste eelduste pohjal. Taekwondo kompleksid (kdik



variandid) on selle erksaks naiteks. Liigutuste muster kompleksis on tihti méne hierogliifi
skeemiks, votete arvu valitakse teatud tdahendusega. Naiteks liigutuste arv voib vastata
legendaarsete kangelaste-hwaranide arvule. Uks kompleksidest siimboliseerib Korea
rahvuskangelase admiral Lee Sunsini elu ning kiire liige kdrvale kompleksi |6pus — admirali
traagilist surma.

Erinevate foderatsioonide versioonides esineb erinevusi mitte ainult formaalsete harjutuste
kompleksides, vaid ka vdistluste reeglites ja isegi terminoloogias. Nii, ITF versioonis nimetatakse
kahevditlust massogi, WTF versioonis aga ksrugi, formaalsete harjutuste komplekse nimetatakse
ITF-is tul, WTF-is aga pumse, jne.

WTF juhtkond on juba ammu voétnud suunaks taekwondo saamist oliimpia spordialaks ning see
laks nendel korda. Esmakordselt ilmus taekwondo Souli Olimpia kavas 1988. aastal ning sellest
ajast saadik on olnud oliimpia kava pusielemendiks (radgitakse, et seda soosisid spordiriietuse
tootjad, kes monopoliseerisid taeckwondo WTF jaoks sobiva spordiriietuse ja -varustuse tootmise
ja ei olnud mudgiturgude laiendamise vastu). ITF-i juhtkonnal puudus sama vGimas toetus ning
organisatsioon tegi sada imet oma taekwondo versiooni levitamisel maailmas, praegusel ajal on
sellel versioonil enam-vdahem sarnane positsioon WTF-iga. ITF positsioon on eriti tugev Euroopas,
kus loodi iseseisev taeckwondo foderatsioon Ree Kihi juhtimisel, kellel oli 8. dan ja kes oli Uks
esimestest Choi Hong Hi Opilastest. ITF-i pohim&tteline soovimatus tegeleda poliitikaga viis
selleni, et alates 1980ndatest hakkasid selle foderatsiooniga liituma ka sotsialistlikud riigid.

Taekwondo ilmumise kuupadevaks NSVL-is voib pidada 1990. aastat. 1990. aasta veebruaris
Leedus Palangas toimus esmakordselt ITF taekwondo seminar, mille viisid Idbi Poola instruktorid.
Samal ajal toimus Jurmalas asutamiskonverents, kus loodi NSVL Taekwondo Foderatsioon. Samal
aastal labis rida tuntud ndukogude karate esindajaid koolituse Kukkiwonis Soulis ja said
atesteeritud vastavalt taekwondo WTF kavale.

Taekwondo filosoofia sisaldab traditsioonilise Korea maailmavaate aluseid. Seda vGib nimetada
vee teekonnaks, sest vesi on suuteline omistama igat vormi. Ummargusse anumasse valatuna
muutub see immarguseks, ruudulises aga ruuduks. Vee koosmdjust imbritseva keskkonnaga ja
selle paindlikkuses v&ib margata painduvuse ja pehmuse omadusi. Vesi suundub alati allapoole.
Inimene saab tajuda vee omadusi, asetades end teistest madalamale selle asemel, et end
vastandada neile. Sellist omadust nagu alla voolamine, vdib inimeses kasitleda kui
tagasihoidlikkust. Samal ajal vdib vdimas veevool I6hkuda hirmutava jouga. Need loomulikud vee
omadused peavad saama iga taekwondo harrastaja osaks.

The World Taekwondo Federation (WTF) ehk Maailma Taekwondo Foderatsioon, mille peakorter
asub Soulis Kukkiwonis (Kukkiwon, Yuksamdong, Kangnamku, Seoul, Korea) on asutatud 28. mail
1973 avamisele piihendatud pidulikul eesistumisel, millest vétsid osa 19 riigi esindajad.

Olimpiakomitee poolt tunnistatud rahvusvahelise féderatsioonina kontrollib, juhib ja
koordineerib see ule 188 rahvusliku organisatsiooni ehk WTF liikme ning nelja regionaalse liidu
tegevust vastavatel mandritel.

1994. aasta septembris Rahvusvahelise Olimpiakomitee peasessioonil Pariisis kinnitati
taekwondo WTF versioon kohustusliku kavana 2000. aasta Sydneys toimunud oliimpiamangudel.



Vastavalt Maailma Taekwondo Féderatsiooni reeglite ja pohikirja artiklile 1 on taekwondo Korea
kultuuri traditsiooniline aktiiv. Maailma Taekwondo Foderatsioon seab peamiseks eesmargiks
enda jaoks taekwondo vadrika hinge toetamist ja selle arendamist kaasaegse spordialana le
maailma. Lisaks podratakse vaga suurt tdhelepanu taekwondo filosoofiale, selle tehnilisele
arengule ning praktilise testi labimisele mustade voode omanike seas kogu maailmas.

Maailma Taekwondo Foderatsioon korraldab taekwondo maailmameistrivdistlusi meeste, naiste
ja juunioride seas iga kahe aasta tagant ning kasvatab rahvusvahelisi spordikohtunikke,
korraldades selleks kohtunike seminare. On olemas mitmed erinevad mangud ja rahvusvahelised
vOistlused, kus taekwondo on ametlikuks spordialaks, nditeks Aasia mangud, Ulikoolide
maailmameistrivdistlused taekwondos, maailmameistrivdistlused taekwondos sdjavaelaste seas
ja maailmakarikas taekwondos.

Maailma Taekwondo Féderatsioon koosneb jargmistest juhtorganitest: taitevkomitee, president,
asepresident, peasekretar, laekur, 15 liiget, 5 ametiliiget viiest piirkondlikust liidust. Lisaks on
olemas 11 alamkomiteed, sh tehniline komitee, vGistluste labiviimise komitee ja kohtunike
komitee.

Vastavalt reeglitele ja pGhikirjale on peakorteri pisiasukoht Soulis. Ametlikud keeled on inglise
ja korea keel.

Maailma Taekwondo Fdderatsioon ndeb palju vaeva selleks, et levitada tehnilisi teadmisi
taekwondost oma liikmete seas ning toetada pidevalt selle olimpiastaatust, isegi parast Sydneys
toimunud oliimpiamange.

2. Sportliku ettevalmistuse kavad

Metoodiline osa hdlmab metoodilisi juhendeid Gppe- ja treenimisprotsessi korraldamiseks. Selles
on selgitatud teoreetiline ja praktiline materjal, mis tuleb selgeks dppida sportliku tulemuse
saavutamiseks. Iga ettevalmistusetapi juurde on lisatud dppe- ja treenimisprotsessi kvaliteedi
parandamise soovitused.

Taekwondo (WTF) kava on jaotatud neljale pdhietapile:
e 3 Oppeaastat algettevalmistusrihmades (AER);
e 4 Bppeaastat dppe- ja treeningriihmades (OTR);
3 aastat sportliku taiustamise rihmades (STR);
vajalik aeg korgeima sportliku meisterlikkuse riihmades (KSMR).

Viimasel ajal on WTF taekwondo sportlikud kahevditlused saavutanud suure populaarsuse ja
tunnustuse thiskonnas. Kuid sportliku kahevditluse dpetamise metodoloogiline baas kui terviklik
metoodiline tehnoloogia, mis oleks kattesaadav kasutamiseks selles spordialas, on siiamaani
vdlja toéotatud ebapiisavalt.

A) Algettevalmistusriihmad (AER), kuni 7. eluaastani.
Algettevalmistusrihmade peamiseks eesmargiks on laste kaasamine siistemaatilistele fliUsilise
kultuuri treeningutele eelneva suunitlusega taekwondole. Inimese fldlsilise arengu
optimeerimine, harrastajate uldfllsiliste omaduste mitmekiilgne tdiustamine koosmojus
isiksuse kasvatamisega.

Ulesanded:



ouhkwnN

8.

Optimaalne flusiliste omaduste arendamine (flusiline, vaimne, intellektuaalne,
emotsionaalne).

Suhtlemisoskuste arendamine.

Enesevaljendusoskuse algdpe.

Lilkkumisvajaduste rahuldamine.

Eluks vajalike liikumisoskuste kujundamine.

Isiksuse kasvatamine tervikuna (intellektuaalsed, tahtejéu, moraalsed ja emotsionaalsed
omadused).

Harjumuse kujundamine tegeleda regulaarselt spordiga ja pidada tervislikku eluviisi
(tulevikus vajalik tootegevuseks).

Taekwondo WTF vditlustehnika dpe.

Algettevalmistusrihmade Oppekava suunitlus seisneb laste kaasamises aktiivsele tegelemisele
flusilise kultuuriga. Treeningute alust moodustavad liikumis- ja arendavad mangud.

Tootamisel algettevalmistusrihmadesse tulnud koolieelikutega on ma&aratud vajalikud
tingimused:

Koolieelses ja algkooli eas laste fiisioloogia ja psiihholoogia p&hjalik tundmine (treeneri
professionaalne kompetents);
Materiaal-tehnilise baasi olemasolu (spetsialiseeritud saal, manguasjad, joonised, pallid,
vBimlemispulgad, matid jne).

Oppeprotsessi mdjutavad probleemid:

laste arusaam voitluste vaartusest kui sportliku saavutuse kriteeriumist;

oma ,mina“ kehtestamine eakaaslaste kollektiivis;

nork intellektuaalne spordimdtlemine;

oma emotsioonide juhtimise ebapiisav kogemus;

vajadus tootada valja ,voitja“ psiihholoogiat;

moraalsete omaduste ja tahtejou kasvatamine;

spordiharrastajate ebapiisav meditsiiniline terviskontroll koormuse mahu vGi
intensiivsuse kasvatamisel;

teismelise ea vanusekriis;

sageli esinevad joulised lahendused konfliktiolukordade puhul eakaaslaste riihmades;
osalemine voistlustel;

piisavalt kérged nduded treeningprotsessile, mis valjendub Uldise ja spetsiaalse fuusilise
ettevalmistuse testides;

kontakti loome iga vanemaga lapsest pdhjaliku info saamiseks;

lastel puuduvad teadmised digest kditumisest trennis;

enamusel juhtumitest nork fldsiline areng;

toéoharjumuste puudumine;

madal liikkumisaktiivsuse tase;

nork arusaamise tase;

positiivse naite ja moju puudumine peredes (paljudes peredes esinevad konfliktsed
olukorrad ja muud sotsiaalsed probleemid);

harrastajate liikumisaktiivsuse piiratud ressurss.

Koige efektiivsem trennide labiviimise tegur on arvestamine vanuseliste omaparadega, mis
madrab dht vOi  teist programmi omandamise  edukustaset. Oppeprotsess



algettevalmistusrihmades omab valdavalt Gpetlikku ja mangulist iseloomu. Igas trennis opivad
Opilased teatud tegevust. Treenerid korraldavad spetsiaalselt dpilaste Oppetddd vastavalt oma
tegevustega. Treeneri tegevus labi loova manguaktiivsuse omab otsustatavat tahendust ja seda
ei tohi vilja jatta v8i asendada mdne teise protsessiga. Oppeprotsess ei ole vdimalik ka ilma, et
treener ei toetaks lastes huvi, uudishimu ja positiivset emotsionaalset suhtumist. Laste pusiv huvi
liikumismangude vastu ergutab neid edaspidiseks mottetegevuseks, positiivse motivatsiooni
arenguks mangutrennide suhtes.

Igat baasdoppeprogrammi elementi saadab selle tulemuste hindamine edaspidiseks kasitlemiseks,
innustamiseks, karistamiseks voi korrigeerimiseks. Igal dppekava omandamise etapil on oluline
treeneri innustav reaktsioon. On olulised laste pingutused ja hoolikus edaspidiseks edukaks
hariduseks. Oppeprotsessis toimub pidev dpilaste emotsionaalne areng. Kogu &ppesisu on
tdidetud emotsionaalsete, teadmis-teoreetiliste, esteetiliste vaartuste ja suhetega. Nende
struktuur muutub hariduse mojul.

Esiteks, 6pilased saavad selgeks spordisaalis kditumise reeglid. Teiseks, laste motoorne vajadus
on rahuldatud. Kolmandaks, Gpilaste Uldise arenguga tekivad pikaajalised 6petaja-Opilase suhted.
Jark-jargult kohanevad Opilased kehaliste harjutustega, harjuvad dra oppeasutuse 6hkkonnaga,
saavad eakaaslaste ja vanemate Opilastega suhtlemisoskuse. Jarkjarguline ealine areng
voimaldab kujundada hoiakut sportlike eesmarkide pistitamiseks, mis on vajalik edaspidiseks
tegevuseks tippspordis. Kohustuslik on todtada meeskonnas, mis koosneb Oppeasutuse
spetsialistidest ja Opilase pereliikmetest, lapse isiksuse arengust enim huvitatud osapooltest.
Algettevalmistusrihmade pedagoogiline otstarbekus seisneb elanikkonna kehalise kasvatuse
valitsuse programmide rakendamises.

Regulaarsed vestlused enne trenni, trenni alguses ja IGpus Opilastega nii grupi koosseisus kui ka
individuaalselt, mille kdigus selguvad lisaandmed O&pilaste eesmaérkide, neid puudutavate
sindmuste ja probleemide kohta. Saadud andmeid analliisitakse ja kasutatakse
parandusprogrammina trennide, treeninglaagri ja mesotsikli plaani korraldamiseks. Sportlasi
abistatakse ja toetatakse pidevalt. Tdiendavalt aitab tegevuse kontrollimisele ja hdlbiva kditumise
korrigeerimisele kaasa suhtlemine vanemate ja Opetajatega. Tundidest puudumiste pdhjuste
vdljaselgitamine ja karistamine noomituse ndol distsiplineerib teismelisi ja suurendab vastutust
tegude eest spordimeeskonna, treeneri, vanemate ja Opetajate ees. Kohustuslik kohalolek
koikidel treeningutel vdimaldab sihipdraselt kasutada kehalise kasvatuse eri- ja ildpdhimdtteid
ning meetodeid. Tekivad saavutused uld- ja erifllsilises ettevalmistuses. Sportlase isiksuse
flusiliseks ja tehniliseks arenguks luuakse kindel alus tippspordi jaoks. Kujuneb tSempioni
psthholoogia, kus igal voistlusel on kdige olulisem vdidutahe ja vOidu nimel pingutatakse
maksimaalselt. Arenevad kodige olulisemad vaimsed spetsiifilised omadused: kaugustaju,
|66gitaju, vastase tundmine, vdistlusplatsil orienteerumise tunne, keha ja kehaosade asukoha
tunnetus ruumis, ajataju ja intuitsioon.

Sportlastele pustitatakse reaalseid (ilesandeid: distsipliin treeningul, té6kus, tdahelepanelikkus,
oskus anda endast parim treeningilesannete taitmisel, ndudlikkus oma tehnika ja taktika suhtes,
vOitlusmotlemise arendamine, emotsionaalne tasakaalukus, adekvaatne hinnang oma
tegevusele ja ettevalmistuse tasemele. Margatakse ja julgustatakse soovi teha iseseisvat t606d.

Lo6gi, kombinatsiooni ja taktikaliste vGtete kujundamiseks peab kordama umbes kiimme tuhat
korda. Selleks, et teostada kontrolli tehnikate 6ppimise lile, peavad sportlased individuaalseid



pdevikuid. Tehtud pingutuste enesehinnanguks tuuakse néiteid spordis suurimat edu saavutanud
inimestest ja nende edukuse seostest t66vdimega.

Voistlustel osalemine on vajalik ja heakskiidetud. Sportlastele antakse teavet keha
psthholoogiliste seisundite kohta: stardieelne palavik, stardieelne apaatia, vditlusvalmiduse
seisund. Antakse keha psihhoregulatsiooni meetodid, mida harjutatakse treeningutel,
kontrollsparringus ja vdistlustel. Samuti palutakse sportlastel rakendada psiihhoregulatsiooni
tehnikaid erinevates igapdevastes olukordades: perekonnas, koolis, tanaval, sGprade ringis jne.

Selles etapis on lisaaega ja -v@imalusi, et otsida paljulubavaid &pilasi ja huvigruppe eelkooliealiste
laste arengus. Regulaarne arstlik labivaatus ja mangukoormuse sadastmine vdimaldab kohandada
Uldhariduslikku tegevust.

B) Treeningriithmade p6hieesmark
Selleks on treeningute fookus sportlike tulemuste saavutamisel.

Ulesanded:

1. Tervise tugevdamine ja hoidmine, sh keha karastamine.
Spordimotoorika ja -vGimete kujundamine.
Uld- ja erifiitisiliste omaduste arendamine.
Sportlase tehnilise ja taktikalise ettevalmistuse parandamine.
Uhiskonna nduetele vastava kiditumise kujunemise soodustamine.
Psiihhomotoorsete omaduste arendamine.
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Harrastajate vanus 10—14 eluaastat. Luukoe kiire kasv lletab oluliselt lihasmassi ja skeleti massi
suhte. Keha votab adekvaatselt suunatud koormusi vastu, olenevalt treeningprotsessi perioodist.
Head efekti jouomaduste arendamisel annavad harjutused raskustega: hantlid, kangid,
sangpommid. Lihasmassi kasv vGimaldab arendada kiirus- ning kiirus- ja jduomadusi. Liigutuste
vorm ja tehnika hakkab muutuma anatoomiliste muutuste téttu. Tuleb korrigeerida tehnika
vormi sisu. Lapsed naitavad aktiivset sisemist motivatsiooni tegeleda spordi spetsialiseerumisega.

Algab noorukiea kasvu periood. Noorukiiga, mida sageli nimetatakse kasvu- ja
kiipsemisperioodiks, on uleminekuaeg, mille jooksul laps areneb bioloogiliselt ja vaimselt
kiipseks inimeseks. See periood kestab tavaliselt alates 11-12 kuni 17-18 eluaastani. See on
inimese kdige intensiivsema flsilise ja flsioloogilise arengu aeg kogu tema elu jooksul. Just sel
perioodil suureneb oluliselt meeleselgus ja motlemisprotsessi produktiivsus, tekivad uued huvid,
suureneb aktiivsust soodustavate emotsionaalsete protsesside tahtsus. Kiipsemise aeg on
psihholoogiline kipsemine, enesekehtestamise aeg, millega kaasnevad peaaegu pidevad
konfliktid teistega. Need konfliktid on tavaliselt pdhjustatud jargmisega:

e teadmiste mahu ja kooli Oppekavas esitatud nduete hulga suurenemine;

e suurenenud téokoormus kohustuste ndol kodus, koolis;

o korge identifitseerimisaste eakaaslaste rihmadega;
laste vaartussiisteemi loomine ja selle kujundamine tadiskasvanu vaartussisteemiks.

Kollektiivis ei ole Ukski tulemus, isegi vaga korge, eesmargiks omaette. Peaasi on sportlase isiksus.
Kolmanda etapi pedagoogiline t66 tuleb labi viia, vOttes arvesse jargmisi probleeme:
1. Harrastajate erialase orientatsiooni vajadus.
2. Antud spordiala jaoks vajalike iseloomu- ja isiksuseomaduste arendamine, jaitmata vahele
indiviidi kui terviku harimist.



3. Pohitegevusalade kindlaksm&daramine: ppimine voi sport.

4. Enesedistsipliini kasvatamine.

5. Voitluskunstide prestiizse 6hkkonna loomine spordiriihmas. Kdik peab olema labi
imbunud voistlusvaimuga.

6. To0 kaigus teha dpilastele alati selgeks, et nad on silmapiiril.

7. Arendage vditja psiihholoogiat. Vdistlustel osalemise motiiv: vdita, mitte alla anda ja
voidelda I6puni.

8. Stimuleerida sporditegevuse kohta info saamist, enda ja rihmakaaslaste labiviidud
vOitluste analtusi. Uurida vditude ja kaotuste pdhjusi.

9. Opetada &pilasi armastama vdistlusi ja mitte kartma neid, oma meeskonnale kaasa elama
ning teha kdike, et olla meeskonna ile uhke ja meeskond oleks sinu lle uhke.

10. Pakkuda  kdikvoimalikku abi  kdikide esilekerkivate kisimuste lahendamisel:
majapidamine, sport, haridus jne.

11. Madrata sportlaste andekuse maar.

12. Opetada hoolealuseid liletama treeningu koormuse tdstmise psiihholoogilist barjaari,
arendama psiihholoogilist enesekindlust enda ja oma vGimete suhtes.

13. Luua tervislik psiihholoogiline kliima spordimeeskonnas, eraldi riihmas.

Treeningriihmade baasil loodud spordimeeskond on (ld- ja eriflisilise arengu korge tasemega.
Pisiv terve konkurents treeningul ja voistlusel aitab kaasa individuaalsete tulemuste kasvule. Iga
Opilase tulemuste kasvuga touseb ka spordimeeskonna tase. Ja koos spordimeeskonna taseme
tOusuga kasvab ka Opilaste tulemuste ja isiksuseomaduste tase. Samas ei korrata igaiihe
individuaalsust, vaid treening on Ules ehitatud flisioloogia, sotsioloogia, psiihholoogia valdkonna
seadusi ja teadussaavutusi ning kehalise kasvatuse ja spordi teooriat ja metoodikat arvestades.
Pealegi muutub kogu aeg sama inimene. Tema vaimne seisund, flilisiline vorm, tehnika tase on
iga kord erinev. Ja seda erinevust peab treener kogu aeg tundma. Keha anatoomilise arenguga
seotud muutused muudavad liikumisvormi.

Tehnikat tdiustatakse pidevalt koos spetsiaalse fiitsilise ettevalmistusega. Sportlane ise
kontrollib tehniliste elementide tditmise arvu. Koormused kasvavad pidevalt. Treeningu maht,
intensiivsus, keerukus kasvavad.

Treener valjendab pidevalt enesekindlust oma t606s, elus, suhetes inimestega. See on sportlasele
tdiendav energiaallikas. Treeneri optimism on Opilasele alati toeks.

Kolmanda etapi omandamise kdigus saab treenerija Opilase lihine t606 elulise vaartuse. Vestlustes,
voistlus- ja treeningsituatsioonide anallitisimisel tuleb pidevalt tdhele panna spordi, spordiala
spetsialiseerumise tahtsust.

Sportlased omandavad oskuse olukorda realistlikult hinnata, teha iseseisvaid otsuseid ja voidelda
motte teoks muutmise nimel. Harrastajad on dppinud spordiringis to6tama, tanu sellele oskavad
nad Oppida ja oskavad oma vaba aega Oigesti planeerida.

Seda noore inimese eluperioodi iseloomustavad tavaliselt suurimad probleemid, mis on seotud
tema kasvatusega. Igal (ksikjuhul on nende probleemide lahendamiseks vaja individuaalset
lahenemist. Kasvu- ja kipsemisprotsessi maaravad geneetilised, seksuaalsed, sotsiaalsed,
klimaatilised ja kultuurilised tegurid. Noore inimese kehas alustavad oma tegevust
suguhormoonid. Nende mdjul hakkavad sugundarmed siinteesima sugurakke (spermatosoidid ja
munarakud) ning inimene omandab filitsilise véime astuda seksuaalvahekorda (sugukiipsus) ja



paljuneda (reproduktiivne kiipsus). See on aga vaid Uhe bioloogilise kiipsemise elemendi —
puberteedi ja sugukiipsuse — nditaja. Bioloogilise kiipsemise protsess tervikuna seisneb inimese
kehaehituse vdliste parameetrite muutumises. Kehapikkus suureneb jarsult, millega kaasneb
siseorganite suurenemine: kopsud, siida, maks, neerud. Bioloogiline kiipsemine on 16ppenud, kui
koik slisteemid ja elundid on tdielikult valja arenenud (kehalise klipsuse saavutamine).

C) Sportliku tdiustamise rithmade pohieesmdrk on sportlase fiilsilise ja vaimse arengu
optimeerimine korgete sportlike tulemuste saavutamiseks. Harrastajate vanus on 14-23
eluaastat.

Ulesanded:
1. Spetsiaalsete flilsiliste omaduste optimaalne areng.
Tervise tugevdamine ja hoidmine.
Tehnilise ja taktikalise ettevalmistuse taseme tdstmine.
Intellektuaalsete omaduste arendamine.
Moraalsete ja tahtejou omaduste parandamine.
Teaduslikku ja praktilist laadi baasteadmiste suurendamine. Iga sportlase sportlikud
saavutused jatavad kaitumisele teatud psiihholoogilise jalje.
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Kasitleme neljandal etapil tekkivaid kiisimusi ja probleeme:

1. Pidev naasmine tehnilise koolituse juurde, et parandada voistlustaktikat ja -tehnikaid.
Treeningu taseme voimalik Gilehindamine.
Vigastuste ja spordiga tegelemise negatiivsete tagajargede ennetamine.
Paevareziimi jargimine.
Organisatsiooniline ja administratiivne abi sportlasele huvitatud isikutelt.
Uld- ja erifiitsilise ettevalmistuse ebapiisav hulk.
Kontroll sportlase keha taieliku taastumise Ule parast koormusi ja vistlusi.
Sportlase keha seisundi regulaarne meditsiiniline jalgimine.
Erinevad sporditreeningu vahendid ja meetodid.
10 Treeneri nduete taitmine kehtiva treeningplaani taitmisel.
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K&rge klassi sportlased osalevad pidevalt vdistlustel. Uleminek juunioride kategooriast
tdiskasvanute kategooriasse on igavene vdistlus: kes on tugevam, pusikindlam, leidlikum. Sellel
voistlusel peaksid osalema mitte ainult sportlased, vaid ka nende mentorid. Kui vdistlusprintsiip
lakkab toimimast, siis aeglustub kohe treeneri ja sportlase edasiliikumine.

D) Korgeima sportliku meisterlikkuse riihmade pohieesmark on kdrge sportliku tulemuse
saavutamine. Harrastajate vanus on 16 eluaastat voi rohkem. Pdhindue sportlastele on
spordimeistri normatiivi taitmine.

Ulesanded:
e Spetsiaalsete flilsiliste omaduste optimaalne arendamine. Tervise tugevdamine ja
hoidmine.

e Tehnilise ja taktikalise ettevalmistuse taseme tOstmine. Intellektuaalsete omaduste
arendamine.

e Moraalsete ja tahtejou omaduste parandamine.

e Teaduslikku ja praktilist laadi baasteadmiste suurendamine.

Iga sportlase sportlikud saavutused jatavad kditumisele teatud psiihholoogilise jalje.



Vaatleme kiisimusi ja probleeme, mis tekivad neljandas etapis:

e Pidev naasmine tehnilise ettevalmistuse juurde, eesmargiga tdiustada voistlustaktikat ja
-tehnikaid.

e Ettevalmistuse taseme vdimalik tGlehindamine.

e Vigastuste ja spordiga seotud negatiivsete tagajirgede ennetamine. PaevareZiimi
jargimine.

e QOrganisatsiooniline ja administratiivne abi sportlasele huvitatud isikutelt.

e Vajaliku GldfuUsilise ja erifuisilise ettevalmistuse mahu ebapiisav taitmine.

e Kontroll sportlase keha tdieliku taastumise (ile padrast treeningut ja vdistlust.

e Sportlase keha seisundi regulaarne meditsiiniline jalgimine. Erinevad sporditreeningu
vahendid ja meetodid.

e Treeneri nduete taitmine kehtiva treeningplaani taitmisel.

Tippsportlased osalevad pidevalt vOistlustel. Treeneri ja Opilase Uhise t66 pShisuund on korgel
tasemel sportliku vormi hoidmine hooaja esistartideks. Sportlase enesekontroll peaks ldhtuma
voistlemise pShimottest. Kui voistlusprintsiip lakkab toimimast, siis aeglustub kohe treeneri ja
sportlase edasiliikumine.

Seda programmi eristavad omadused teiste spordialade olemasolevatest programmidest.

Hariduskava on modifitseeritud, suuna jargi — kehakultuuri-tervendav, omandamistaseme jargi —
siivendatud, sisu esitamise ja Oppeprotsessi korraldamise meetodi jargi — kompleksne,
vertikaalne/horisontaalne.

Taekwondo Opetab harrastajatele tervislikku eluviisi, taiustab fldsiliselt, arendab tahtejoulisi
omadusi ja motiveerib edu saavutama. See on selle programmi asjakohasuse pdhjus. Programmi
uudsus seisneb taekwondo oskuste dpetamise erinevate vdimaluste kasutamises.

Pedagoogiline otstarbekus tuleneb vajadusest kaasata harrastajaid sotsiaalselt aktiivsetesse
tegevusvormidesse, nimelt taekwondosse.

Selle programmi eriparaks on isiksusele orienteeritud Idhenemine Oppematerjalide
vadljatootamisele, mis madrab Opilaste seas tervikliku vaartussiisteemi vdljatootamise.

Eesmark: tervisliku eluviisi aluste kujundamine, tervise edendamine ja Gpilaste mitmekilgne
flusiline areng labi taekwondo treeningu.

Taekwondo opetamisel lahtutakse pedagoogika didaktilistest pohimotetest: teadvus ja aktiivsus,
nahtavus, siisteemsus, jarkjargulisus, teadmiste omandamise kattesaadavus ja kindlus, igakiilgse
arengu pohimaote.

Teadvuse ja aktiivsuse pohimotet rakendatakse veenmis- ja selgitamismeetoditega. Sportlaste
arusaam treeningu eesmarkidest ja Gilesannetest on (iks tugevate, osavate, julgete, tahtejouliste
ja intellektuaalselt arenenud inimeste kasvatamise tingimusi. Treeningprotsessis arendatakse
noorte sportlaste sellised voimed nagu malu, vaatlemine, pidev tdhelepanu, oskus orienteeruda
mis tahes voitlustingimustes, digesti hinnata enda ja vastase tugevaid kiilgi, lahendada loovalt
taktikalisi probleeme ning hoolikalt analliisida treeningu ja vdistluse kdigus tehtud vigu.



Teadlikkus ja vastutus meeskonna ees, aktiivne osalemine Uihingu t66s aitavad kaasa edukale
treeningule ja sportliku enesetunde edasisele paranemisele.

Opilaste isiksuse igakiilgse arengu pdhimdte seisneb kehalise kasvatuse {ihtsuses vaimse,
moraalse ja esteetilisega. Sporditreeningus on sportlaste spetsialiseerumise ja hariduse aluseks
eelkdige mitmekilgne kehaline ettevalmistus. Fldlsilise arengu mitmekilgsus on pidev
inimvdimete parandamise protsess, mille tulemusena luuakse taekwondo harrastajate
taiendamiseks vajalik sportlik baas. Oppeprotsessis kombineeritakse sdnaline selgitamine kisuga.
Selgitamisel tuuakse esile Ulesande alus, rohutatakse selle detaile, ning demonstratsioon
kiirendab ja tugevdab dppimist visuaalse tajumise teel.

Ndhtavuse pohimote: Opetaja ise naitab harjutusi, selgitab konkreetsete naidete abil
klassiruumis kaitumist, demonstreerib individuaalseid taekwondo tehnikaid, kasutab visuaalseid
abivahendeid (fotod, videod, plakatid) ning viibib koos Gpilastega ka taiskasvanute tippsportlaste
treeningutel ja voistlustel.

Silisteemsus ehk sujuvus ja jarjekindlus treeningul on otsustav tegur taekwondo tehnika ja taktika
kiireks ja korrektseks omandamiseks. Tundide slistemaatiline olemus ei seisne mitte ainult
regulaarsuses, vaid ka treeningute Gige jarjestuse jargimises. Kehaliste omaduste kasvatamiseks
ja arendamiseks on oluline kasutada koiki ettevalmistavaid harjutusi, mille alusel saavutatakse
sportlikku meisterlikkust.

Jarkjargulisuse pohimaote on lleminek lihtsast keeruliseks. Uus, keerulisem tehnika, naiteks 166k
kohapeal, Gleminek 166gile liikumisel. Uue tehnika omandamine peaks toimuma aeglases tempos,
jark-jargult tostes tehnika taitmist maksimaalse kiiruseni.

Ligipddsetavuse pohimote pdshineb teoreetilise ja praktilise materjali esitamise lihtsusel.
Kasitletav materjal tuleb omandada nii, et selle pdhjal oleks vGimalik tundi jatkata, Gppides uusi
asju.

Kdik dpetamise aluseks olevad didaktilised pohimdtted tdiendavad Uksteist ja tagavad seelabi
Oppimise edukuse.

Programmis rakendatakse konkreetset hoiakut taekwondo (WTF) tehnika ja taktika uurimisele.
Tervendava ja sportliku suundumuse vastastikune seos on selgelt ndahtav. Haridus hdlmab
Opetaja kunsti (esmalt rithmaliidrina, seejarel juhina, seejarel mentorina ja sportlaskarjaari Idpus
vanema kaaslasena), et pakkuda Gpilastele hariduse sisu kdige kattesaadavamal kujul ja kdige
téhusamate meetoditega. Haridusprogrammi sisu vastab nii Gpilaste eesmarkidele (vajadustele),
kui ka sotsiaalselt determineeritud eesmarkidele. Mdlemal eesmarkide riihmal peaks olema
Uhine osa, mis neid Uhtlustab.

Taekwondo (WTF) programmi hariduse sisu pdhineb &pilaste ppimisvdimel. Oppimine hdlmab
oskust selgeks Oppida, meeles pidada, seostada ja harjutada. Programm ndeb ette vajalike
iseloomuomaduste ja isiksuseomaduste, vGimete, motoorsete ja koordinatsiooniomaduste
jarkjargulist arendamist.

Treenerite t606 tulemuslikkus séltub suuresti Gppeplaanidest ja programmidest.



Praegu on veel lahtised kiisimused sportlaste viljadppe ja kasvatuse omaduste uurimisel
treenimise  algfaasis, mis eristuvad isikuomaduste arendamise poolest nende
mitteprofessionaalse sporditegevuse eripara tottu.

Kasvatust6o

Noorsportlastega eduka t66 oluline tingimus on noorsportlase isiksuse kujundamisele suunatud
hariduslike mdjude Uhtsus — haridussiisteemi sotsiaalsete tegurite kompleksse mdju tulemus,
sealhulgas perekond, hariduskool, dpetajate meeskond.

Noorsportlaste treeningutel on pdhitlesanne kdrgete moraalsete omaduste, meeskonnatunde,
distsipliini ja tookuse kasvatamine. Olulist rolli noorte sportlaste kdlbelises kasvatuses mangivad
otseselt sportlikud tegevused, mis pakuvad suureparaseid vdimalusi kdigi nende omaduste
kasvatamiseks.

Kogu kasvatustoo keskne tegelane on treener, kes ei piira oma kasvatusfunktsioone vaid
suunamaks sportlase kaitumist treeningutel ja voistlustel. Noorsportlaste kasvatamise edu
madrab suuresti treeneri oskus igapdevaselt ihendada sporditreeningu ja tildhariduse tlesanded.

Distsipliini Opetamine peaks algama esimestest treeningutest. Treeningutel kditumise ja
voistlustel osalemise reeglite range jargimine, treeneri juhiste tdpne jargimine, suurepéarane
kditumine treeningutel, koolis ja kodus — koigele sellele peaks treener pidevalt tdhelepanu
podrama. Sporditegevuse algusest peale on oluline kasvatada sportlikku to6kust — voimet
Uletada konkreetseid raskusi, mis saavutatakse ennekdike kasvavate koormustega seotud
treeninglilesannete siistemaatilise taitmisega. Konkreetsete nadidete varal on vaja noorsportlast
veenda, et edu kaasaegses spordis soltub ennekdike tookusest. Samal ajal tuleb lastega tootades
koormuste suurendamisel kinni pidada rangest jarjestusest. Noorsportlastega treenimise
protsessis muutub (iha olulisemaks intellektuaalne kasvatamine, mille peamised lilesanded on:
sporditreeningu, hiigieeni ja muude distsipliinide eriteadmiste omandamine opilaste poolt.

Hariduse tulemuslikkuse tagamiseks on treeneril vaja korraldada treeningprotsess selliselt, et
pidevalt pustitaks noorsportlastele kdegakatsutava motoorse ja intellektuaalse taiustamise
Ulesandeid. Eelettevalmistuse etapis tuleks tagada prioriteetne orientatsioon, edukas treenimine
ja pBhiliste motoorsete oskuste parandamine, sporditreeningu aluste dppimine. Oppevahendite
ja -meetodite ebapiisav varieeruvus mojutab negatiivselt kasvatustoo tulemuslikkust.

Juhtiv koht noorte sportlaste moraalse teadvuse kujunemisel kuulub veenmismeetoditele. Kdigil
juhtudel peab veenmine olema I&plik, mis nduab hoolikalt valitud analoogiaid, vordlusi ja nditeid.
Uldiste kaitumispdhimd&tete sénastamist peavad toetama viited konkreetsetele andmetele ja
Opilase enda kogemusele.

Moraalse kasvatuse oluline meetod on noore sportlase julgustamine — tema tegudele ja
kditumisele positiivse hinnangu valjendamine. Julgustamine vdib olla heakskiitmise, kiituse,
tanulikkuse vormis treeneri ja meeskonna poolt. Igasugune julgustamine peab toimuma, vottes
arvesse vajalikke pedagoogilisi ndudeid ja vastama sportlase tegelikele saavutustele.

Uks kasvatusmeetodeid on karistamine, mis viljendub hukkamdistmises, negatiivses hinnangus
noorsportlase tegevusele ja kditumisele. Karistusliigid on erinevad: mérkus, suuline noomitus,
teo anallilis spordimeeskonnas, kdorvaldamine treeningutelt ja vdistlustelt. Noorsportlase
julgustamine ja karistamine ei tohiks pohineda juhuslikel ndidetel, vaid arvestades kogu tegude



kompleksi. NOrga tahte ilmingud, aktiivsuse vdahenemine on sportlasele isna loomulik, nagu ka
kdikumine soorituses. Nendel juhtudel on sGbralik osavott ja heakskiit rohkem mobiliseeriv kui
karistus. Viimast tuleks kasutada vaid monikord, kui tahte norkus avaldub sportlase poolt
sistemaatiliselt. Parim vahend Uksikute ndrga tahte hetkede ({letamiseks on kaasata
noorsportlane sooritama harjutusi, mis nduavad tema seisundile jdukohaste raskuste Uletamist.

Spordimeeskond on oluline tegur noorsportlase isiksuse moraalsel kujunemisel. Vdistkonnas
areneb sportlane igakiilgselt — moraalses, intellektuaalses ja flilsilises mottes, kus tekivad ja
avalduvad erinevad suhted: sportlase suhtumine oma meeskonda, suhted meeskonnaliikmete ja
spordirivaalide vahel.

Spordimeeskonna koondamisprobleemide lahendamisel ja meeskonnatunde edendamisel on
soovitatav kasutada seinalehtede ja spordivoldikute valjaandmist, matkade ja teemadhtute,
puhkedhtute ja amatdorvoistluste korraldamist ning luua hdid tingimusi osalemaks
Uhiskondlikult kasulikus tegevuses.

Tahteomaduste kasvatamine on treeneri tegevuse (ks olulisemaid Ulesandeid. Tahtejou
omadused kujunevad objektiivse ja subjektiivse iseloomuga raskuste teadliku Uletamise
protsessis. Nende (letamiseks kasutatakse noorsportlase jaoks harjumatuid tahtepingeid.
Seet6ttu peamine dppemeetod tahteomaduste arendamiseks on treeningute ja voistluste kaigus
lahendatavate lilesannete jarkjarguline muutmine keerulisemaks.

Sistemaatilised treeningud ja esinemised voistlustel on tohusad vahendid noore sportlase
tahteomaduste kasvatamiseks.

Pstihholoogiline ettevalmistus vGimaldab kujundada sportlase isiksust ja inimestevahelisi suhteid,
arendada sportlikku intelligentsust, psiihholoogilisi funktsioone ja psiihhomotoorseid omadusi.
Noorsportlastega tootav treener peaks kasutama kdiki olemasolevaid vahendeid ja meetodeid
laste psiihholoogiliseks mGjutamiseks, mis on vajalikud vaimselt tasakaalustatud, tdisvaartusliku,
igakulgselt arenenud isiksuse kujunemiseks, kes suudab tulevikus sportlikku meisterlikkust
ndidata.

Psiihholoogilise ettevalmistuse pohillesanneteks on pusiva spordihuvi sisendamine,
treeningtegevusele suunatud hoiaku kujundamine. Psihholoogilise ettevalmistuse peamiste
meetodite hulka kuuluvad vestlused, veenmine, pedagoogiline soovitus ja vdistlussituatsiooni
modelleerimise meetodid mangu kaudu. Treeningprogrammi tuleks sisse tuua raskuste tletamist
noudvad olukorrad (hirmu, ponevuse, ebameeldivate aistingute jne (iletamise olukord). Nende
kasutamisel dppeprotsessis on vaja jalgida jarkjargulisust ja ettevaatust. Sellistes olukordades ei
anta noortele sportlastele reeglina (ilesannet ndidata oma maksimaalset mobilisatsioonivéimet.

3. Fuusiliste omaduste ilildomadused

Kasitleme fllsiliste omaduste Gldist iseloomustust. Flisilised omadused koosnevad
motoorsusest ja koordinatsioonist. Fiisiliste omaduste hulka kuuluvad tugevus, Kiirus,
painduvus ja vastupidavus.

Koordinatsiooniomaduste hulka kuuluvad tasakaal, tdpsus, tabavus, liigutuste ulatus liigestes,
plastilisus ja ritm.



Flitsiliste omaduste avaldumine inimese motoorses aktiivsuses. Igapdevaelus, tootmises ja
peaaegu kdigil spordialadel on téhusa tegevuse oluliseks eelduseks inimese flusilised vdimed.
FlUsiline ettevalmistus on inimese motoorse aktiivsuse metoodiliselt kompetentselt
organiseeritud protsess tema flilsiliste omaduste optimaalseks arendamiseks.

Mdiste , kvaliteet” peegeldab inimese motoorseid véimeid ja tahendab kalduvuste olemasolu,
mis on inimestele looduse poolt antud, nende avaldumisele motoorses aktiivsuses. Selle pdhjal
saame anda jargmise flitsikaliste omaduste definitsiooni.

Flusilised omadused on kasvatus- ja sihipdrase treeningu kaigus vadlja kujunenud inimese
motoorsed kalded, mis mdaravad teatud motoorse tegevuse voimalikkuse ja edukuse.

Flusiliste omaduste ,lUlekandmine”. Kehalise kasvatuse ja spordi teoorias, fusioloogilis-
bioloogiakirjanduses ning spordi- ja pedagoogilises praktikas kasitletakse joudu, Kkiirust,
vastupidavust, painduvust ja osavust peamiselt eraldiseisvate motoorsete omadustena. See on
suuresti Oigustatud nii inimese fllsiliste omaduste uurimise kui ka kehaliste harjutuste
sihipdrase arendamise seisukohalt. Samas on piisavalt alust viita, et flilsiliste omaduste vahel
on keeruline dialektiline seos, mis varieerub soltuvalt inimese vanusest ja flilisilise vormi
tasemest.

Spordikirjanduses nimetatakse fluusiliste omaduste vaheliste seoste fenomeni tavaliselt
,ulekandeks”.

Esimene seisneb individuaalsete flilsiliste omaduste positiivses voi negatiivses koostoimes
Uksteisega. Niisiis mOjutab maksimaalse jou suurenemine treeningu algfaasis positiivselt kiiruse
avaldumist tsuklilistes liikumistes.

Painduvuse arenedes ei suurene mitte ainult liikuvus liigestes, vaid ka venitatavate lihaste
tugevus.

Uldvastupidavuse arendamine (teatud piirides) toob kaasa erivastupidavuse suurenemise, mis
omakorda aitab kaasa lihasjdu suurenemisele.

Teist tllpi Ulekandmine seisneb selles, et teatud fiiUsiline kvaliteet, mis kujuneb valja mone
harjutuse abil, kandub (md&jutab positiivselt) teiste kehaliste harjutuste, tootmis- ja
majapidamistoimingute sooritamisele. Naiteks joutreeninguga arendatav joud véib parandada
sooritust kuulitdukes voi laadurit6os; vastupidavus, mida jooksus arendatakse, aitab parandada
tulemusi murdmaasuusatamises jne.

Kolmas liik on ristiilekanne. On kindlaks tehtud, et treenitud jala vastupidavus kandub treenimata
jalale Gle ligi 45%. Uhe (parema vdi vasaku) kehapoole pikaajalise treenimise korral tiheldatakse
simmeetrilise treenimata poole lihasjou suurenemist. Kuid flusilise vormi ja treeningu kestuse
suurenemisega vaheneb llekandeefekt.

Inimese ontogeneesis ilmneb kdige tihedam positiivne seos fllsiliste omaduste vahel
lapsepdlves ja noorukieas. Puberteedieas see vaheneb ja taieliku bioloogilise arengu korral voib
muutuda negatiivseks. Fiisiliste omaduste vahelise seose olemus s6ltub ka fidsilise vormi
tasemest.



Mida madalam on flilsiliste omaduste arengutase, seda tihedam on nendevaheline positiivne
seos ja vastupidi, seda kdrgem on flitsiliste omaduste arengutase, seda ndrgemad on positiivsed
seosed ja seda rohkem on vdimalik negatiivset tlekannet.

Samal ajal on Gsna ilmne, et flilisiliste omaduste (ildise arengutaseme ja teatud tlilipi motoorsete
aktiivsuste soorituse vahel puudub otsene seos. See digustab spordi erikehalise ettevalmistuse
ja erialaselt rakenduskehalise kasvatuse stisteemi.

Fiilisiliste omaduste arendamise metoodika algoritmi koostamise pohiskeem peaks sisaldama
mitmeid toiminguid:

1. Pedagoogilise iilesande piistitamine. Konkreetse inimese vdi inimeste rihma flilisilise vormi
analllsi pdhjal tuleb kindlaks teha, millist flusilist kvaliteeti ja millisele tasemele on vaja
arendada.

e Paindlikkus — liigeste liikuvuse arendamine tehniliste toimingute tegemiseks vastavalt
morfoloogilistele tunnustele.
e Kiirus — motoorsete reaktsioonide kiiruse ja liigutuste sageduse arendamine,

neuromuskulaarse aparaadi kohanemine, lihastevahelise koordinatsiooni arendamine.

e Osavus — motoorsete, nagemis-, kuulmis-, puute- ja muude anallisaatorite intensiivhe
arendamine.

e Tugevus — maksimaalse, plahvatusohtliku ja kiirusliku jdu arendamine ilma raskusteta.
Vastupidavus — lldise vastupidavuse arendamine.

2. Tohusamate kehaliste harjutuste valik piistitatud pedagoogilise iilesande lahendamiseks
toos konkreetse inimeste kontingendiga.
Paindlikkus — eristada saab kolme tlitipi harjutusi:

e jOuharjutused;

e lihasrelaksatsiooni harjutused;

e lihaste, sidemete ja kddluste venitusharjutused.

Kiirus — kiirusharjutuste tavaline nGue on sooritada neid maksimaalse kiirusega. Seet6ttu peaksid
need harjutused olema neuromuskulaarse aparaadi t66 koordineerimise seisukohalt suhteliselt
lihntsad. Téhelepanu tuleb poo6rata lihaste 166 koordineerimise parandamisele modduka ja
submaksimaalse kiiruse korral. See on vajalik selleks, et asjaosalised ei keskenduks mitte nende
teostamise meetodile (tehnikale), vaid liigutuste intensiivsusele. Lihasetd6 ajaparameetrid on 3
kuni 30 sekundit.

Osavus — akrobaatika, voimlemisharjutused, sport, Guemangud.

Joud — harjutused raskustega oma keharaskusega, hippeharjutused, harjutused partneri
vastupanu voi lisavastupanu tletamiseks.

Vastupidavus — tsiklilise iseloomuga harjutused (kdndimine, jooksmine, ujumine, suusatamine,
jalgrattasdit, treeningvarustus). Atsiklilised harjutused (sport, valimangud).

3. Harjutuse sooritamiseks sobivate meetodite valik.
e Painduvus — korduy, intervall, Ghtlane, ringikujuline, kombineeritud.
e Kiirus — voistlus-, mangumeetod.
e Osavus — korduy, intervallidega, tihtlane, ringikujuline, kombineeritud ja mangumeetod.



e Tugevus — intervallidega ja kombineeritud.
e Vastupidavus — korduv, muutuv, Ghtlane, intervallidega, manguline ja vdistluslik.

4. Harjutuste koha madramine eraldi treeningul.
Treeningu harjutuste valikul lahtutakse koormuse erilisest treeningefektist. Kdigepealt ereda jou
iseloomuga harjutused, siis kiirus-jdud, kiirus alamaksimaalses vdimsusreziimis ja 16pus
aeroobsed liigutused vahemalt 10—12 minutit.
e Painduvus — soovitatav seansi alguses parast soojendust ja seansi [dpus 166gastumiseks.
e Kiirus — soovitatav on labi viia treeningu alguses péarast soojendust.
e Osavus —treeningu algus ja Idpp.
e Tugevus —treeningu algus.
e Vastupidavus — terve treening voi treeningu IGpus.

Seotud klasside slisteemis vastavalt flilisiliste omaduste lilekandmise seadustele.
e Painduvus — iga paev seitsme naddala jooksul motoorsete omaduste arendamiseks.
e Kiirus — kaks nadalat t66d, Gks nadal puhkust.
e Osavus — pidevalt.
e Tugevus — Uks kord nelja pdeva jooksul.
e Vastupidavus — kaks korda nadalas.

5. Teatud kehalise omaduse arendamise perioodi kestuse ja vajaliku treeningute arvu
maaramine.
e Painduvus — oktoober-november, aprill-mai. Trennid toimuvad pidevalt 42—49 pdeva
jooksul igal perioodil. Parast perioodi — kahenddalane puhkeperiood. Aeg lihes trennis on
30-50 minutit.
e Kiirus — kdige soodsam aeg on aprillist juulini. Treeningud toimuvad 21-23 p&eva jooksul
igal perioodil. Parast kiiruse arendamise perioodi nadal puhkust.
e Osavus — kogu treeningperioodi valtel.
e Tugevus — kord nadalas. Suunatud iseloomuga treeninglaagrite labiviimisel iga pdev 14—
20 péaeva jooksul.
e Vastupidavus — kord nadalas spetsiaalne treening. Suunatud iseloomuga Oppe- ja
treeninglaagrite labiviimisel igapdevaselt.

6. Treeningkoormuste koguvadrtuse ja nende diinaamika madaramine vastavalt
treeningumojudega kohanemise seadustele.

Kohanemisprotsesside kdige olulisem tegur on kohanemise adekvaatsus. Vilisele modjule
adekvaatsed muutused toimuvad ainult neil juhtudel, kui nende héirivate mojude tugevus ei
Uleta organismi reguleerivate ja teenindavate slisteemide flisioloogiliste véimete piire.

Programm koosneb kolmest osast:

Sissejuhatus, mis kirjeldab programmi asjakohasust, uudsust ja erinevusi teistest
olemasolevatest kavadest. Seatakse ligikaudsed pedagoogilised llesanded (ild- ja erifiilsiliste
omaduste arendamiseks. Maaratakse kindlaks haridusprotsessi tingimused sporditreeningu
erinevatel etappidel. Uksikasjalikult on vilja toodud rida probleeme ja probleemsituatsioone, mis
mdjutavad haridusprotsessi negatiivselt.



Normatiivosa, mis sisaldab jooksva Oppeaasta temaatilisi Oppeplaane, tundide jaotuse
orienteeruvaid aastaplaane, teoreetiliste ja flilsiliste tunnikoormuste vaartust. Madratakse
tookoormuse tunniplaaniga dppeaastaks. AER monitooringskeemid on tiksikasjalikult kirjeldatud.
On satestatud tlemineku- ja kontrollistandardid.

Programmi metoodiline osa sisaldab dppematerjali omandamise tunnuseid, vottes arvesse
asjaosaliste vanust ja individuaalseid isedrasusi. Metoodilised soovitused aitavad sdilitada

Opilaste osakaalu Gppeasutuses erineva haridustasemega riihmades.

1. Oppeprogrammi normatiivosa

Alustamise | Maksimaalne Rihma suurus Tasemete osakaal

Oppeaasta vanus Oppetundide arv nddalas

Nadalas | Aastas
Algettevalmistusriihmad (AER)
1. aasta 5-7 3 156 20 inimest IIma tasemeta
2. aasta 8-9 6 312 20 inimest IIma tasemeta
3. aasta 9-10 6 312 20 inimest IlIma tasemeta
Oppe- ja treeningriihmad (OTR)
1. aasta 10-12 8 416 20 inimest 70% 3. noortejark, 30% 2. noortejark
2. aasta 11-13 10 520 20 inimest 80% 2. noortejark, 20% 1. noortejark
3. aasta 12-14 12 624 20 inimest 50% 2. noortejark, 50% 1. noortejark
4, aasta 13-15 14 728 20 inimest 80% 1. noortejark, 20% 3. tase
5. aasta 14-17 18 936 20 inimest 50% 2. tase, 50% 3. tase
Sportliku tdiustamise riihmad (STR)
1. aasta 14-18 22 1144 12 inimest 80% 1. tase, 20% meistrikandidaadid
2. aasta 16-20 24 1248 12 inimest 50% 1. tase, 50% meistrikandidaadid
3. aasta 18-24 28 1456 12 inimest 100% meistrikandidaadid
Korgeima sportliku meisterlikkuse rilhmad (KSMR)
* | 16 | 28 | 1456 | 8 inimest | meistersportlased ja meistrikandidaadid

Tundide arv nadalas vOib varieeruda olenevalt sporditreeningu etapist. Tunnikoormuste arv
aastas jaab muutumatuks.

Maksimaalne inimeste arv gruppides. Voib-olla vaiksem arv sportlasi grupis. Suurem harrastajate
arv pole voimalik.

Laste vanuse erinevus AER rithmades ei tohiks iiletada kahte aastat. OTR-is maaratakse vanus
valmisoleku taseme jargi, mitte noorem kui 10 eluaastat.



Etapi Oppeaasta Minimaalne | Minimaalne Maksimaalne | Néuded fldsilisele, tehnilisele ja
nimetus vastuvGtu rihma suurus Oppetundide | sportlikule ettevalmistusele
vanus arv nadalas Oppeaasta lI0pus
AER Kuni 1 aasta 5 eluaastat Alates 12 | 8 tundi Uldfasilise ettevalmistuse
Rohkem, kui aasta inimesest normatiivide taitmine
OTR Kuni 2 aastat 10 eluaastat | Alates 9 inimesest | 18 tundi Uldfuisilise, spetsiaalse, taktilise
Rohkem, kui 2 aastat ettevalmistuse normatiivide
taitmine
STR Kuni 1 aasta 16 eluaastat | Alates 6 inimesest | 32 tundi Meistrikandidaat
Rohkem, kui aasta Spetsiaalse, taktilise
ettevalmistuse normatiivide,
meistrikandidaatide ja
meistersportlaste tulemuste
taitmine
KSMR Rohkem, kui 4 aasta 16 eluaastat | Alates 1 inimesest | 36 tundi Meistersportlased ja
meistrikandidaadid
Ettevalmistuse Ettevalmistuse etapid
vahendid AER OTR STR KSMR
Kuni 1 | Rohkem kui | Kuni 2 | Rohkem kui 2 aastat Kuni 1 | Rohkem kui 1
aasta 1 aasta aastat aasta aasta
Uldfuusiline 80% 75% 70% 65% 60% 55% 50% 40% 35% 33%
Spetsiaalne 5% 10% 15% 20% 25% 30% 30% 35% 40% 34%
fuusiline
Tehnilis- 15% 15% 15% 15% 15% 15% 20% 25% 25% 33%
taktikaline
- o - =2
218 | 8|2 | . |s 3
Ettevalmistuse tiitp IS 2 [= € © > - + ~
. 21| g |2 |2 |8 || |5 |5 |5 |a|¢%
5 g|s |2 |8 |85 |2 |2 |2|2|3|3|2|¢%¢
1. Teooria 3 3 2 3 2 1 1 2 17
2. Uldfiiusiline ettevalmistus (UFE)
2.1 5 2 2 2 4 3 2 2 2 2 2 2 30
2.2 6 3 3 3 3 3 3 3 4 2 3 6 40
2.3 | Kiirus 6 4 3 3 1 2 3 3 3 2 4 6 40
2.4 | Joud 1 2 1 2 1 1 2 2 1 2 2 3 20
2.5 1 2 1 2 1 1 1 2 1 1 3 4 20
Kokku UFE 19 13 10 12 9 10 11 12 11 9 12 21 150
3. 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 30
4, Tehnika 4 6 7 6 7 6 7 7 7 8 8 2 75
5. Eriettevalmistusharjutused 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 20
6. Kontroll 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 20
normatiivid
voistlused
Praktilised harjutused 23 23 24 26 23 24 25 26 25 24 26 26 295
KOKKU 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 312

4. Oppekava metoodiline osa
Programmi koostamisel tuleks pikaajalist ettevalmistust kasitleda kui Uhtset pedagoogilist
protsessi, mis viiakse labi jargmiste metoodiliste satete alusel:

laste, noorukite, juunioride ja taiskasvanud sportlaste treenimise lilesannete, vahendite

uld- ja erifiiUsilise ettevalmistuse mahu pidev kasv, mille suhe muutub jark-jargult: aasta-
aastalt suureneb erifllsilise ettevalmistuse mahu osakaal

(treeningukoormuste

kogumahu suhtes) ja vastavalt tGldfuusilise ettevalmistuse osakaal vdaheneb;

1.

ja meetodite range jarjepidevus;
2.
3. sporditehnika pidev taiustamine;




treening- ja voistluskoormuste jarkjargulise rakendamise péhimotte jarjekindel jargimine
noorsportlaste mitmeaastase treeningu kaigus;

treening- ja vOistluskoormuste korrektne planeerimine, arvestades puberteediperioode;
nii sportlaste flusiliste omaduste samaaegse arendamise rakendamine pikaajalise
treeningu koigil etappidel kui ka individuaalsete fusiliste omaduste valdava arendamise
rakendamine kdige soodsamatel vanuseperioodidel.

Motoorsete omaduste ligikaudsed tundlikud (soodsad) perioodid
*Margitud on laste ja noorte spordikooli sisseastumise vanus. Rihmadesse registreerimise vanus
peab vastama Oppeasutuse pohikirjale.

Vanus (eluaastad)
5|6 7 |8 9 10 11 12 13 14 15 16 17

Kasv + | + +

Lihasmass + + +

Kiirus +

Kiiruse-jou omadused + +

J6ud

Strateegiline joud

+ [+ |+ [+

Kiiruse joud

+ |4+ [+ |+

Diinaamiline joud

O|X [N |V |s W IN-

+ |+ |+ |+ |+

Vastupidavus (aeroobsed + + + + +
vBimalused)

10.

Anaeroobsed voimalused +

11.

Painduvus + |+

12.

Koordinatsioon

13.

+ |+ |+ [+

+ |+ |+ [+
+
+

Tasakaal

14.

+ |+ |+ [+
+ |+ |+ [+
+ |+ |+ [+

Tapsus

Programminduded motoorsete ja tackwondo (WTF) erialaste oskuste Gppele dppeaastate kaupa

Nr. Rihm Tehnilised oskused Taktikalised oskused Voitluste arv vaistlustel

1 AER-1 Eluks vajalikud oskused: hiipped, | Kaitumisreeglid kollektiivis. 2
roomamine, jooks, taekwondolase | Lookidelt araminek, kaitse katega.
vditlusasend, kielddgid paigal ja | Uhesammuline kahevditlus.
liikudes (otsesed). Kahesammuline kahevéitlus.

Jalaléogid  paigal ja liikudes: | Nihestused, rlndeliinilt  draminek
otsesed, kiiljest, korvale, ilevalt | l00giga, kontrariinne kaega,
alla. kontrariinne jalaga, kaitse lahivoitluses.
Liikumised vGitlusasendis: | Voitlus ,varjuga” kerges tempos
kaeloogid sisenemisel; jala- ja | vastavalt Gilesandele.

kaeloodkide kombinatsioon.

Jalaloogid liikudes: otsene, kiljest,

levalt alla. Kiilgl66k jalatala kiiljega

kohal ja liikudes.

2 AER-2 Loogid seisude vahetusega, | Distantsi tunnetamise Ope; kaitse | 3
sisenemine ja valjumine jalalookide | jalalookidest erinevalt distantsilt
kombinatsiooniga; jalaloogid | Gleminekuga kontrariinnakusse; klints.
poorlemisega; kaitse poddrlemisega
jalalookidest.

3 AER-3 Jalaléogid nihkumisega; kaelook | Voitluse labiviimine Ulesande jargi; | 4
valjumisel;  kaitse jalalookidest | ennetavate I66kide tegemise oskus;
erinevatel tasemetel; kaitse | vGitlus ,varjuga”. Lahivaitlus.
poorlemisega jalalookidest.

4 OTR-1 Erinevatest asenditest ja erinevalt | Oskus labi viia vditlust erineva kasvu ja | 5
distantsilt  jalalookide  tehnika | kaaluga vastasega. Taktikalised
taiustamine; frontaalsed | tegevused treeneri lilesandel.
nihkumised vastase riinnete ajal;
jalalookide kombinatsioonid korges
tempos.

5 OTR-2 Poorlemisega  l60kide  tehnika | Voitlused erinevate vastastega |66kide | 5
tdiustamine kombinatsioonis | kiiruse vahetusega; vditluse tempo

muutmine.




kaelookidega; jalgadega riinded
erinevatel tasemetel.

6 OTR-3 ,Vigurid®, petteliigutused; | Vastase tunnetamise Ope; distantsi | 5
liikumised jala- ja kaelookidega; | tunnetamise tdiustamine; platsil
kombinatsioonide tehnika. | liikumise tunne; kehalillide asendi
Jalaloéogid  erinevatel tasemetel | tunne; 166gi tunnetamine.
klintSides. Voitluse analiiis.

7 OTR-4 Voitluse tehnika kontrollstartides; | Spetsiaalsete tunnete tdiustamine: | Piiramatu
vGitlused Ulesande jargi; vditluse | vastase tunnetus, distantsi tunnetus,
tehnika  tdiustamine llhikesel, | 166gi  tunnetus, platsi tunnetus,
keskmisel ja pikal distantsil. lehaliilide tunnetus.

Vastaste analliis.
8 STR- Kombinatsioonides kde- ja | Spetsiaalsete tunnete tdiustamine: | Piiramatu
1,2,3 jalalookide tehnika tdiustamine | vastase tunnetus, distantsi tunnetus,
kapikute ja kottide kasutamisega. I66gi  tunnetus, platsi tunnetus,
lehalililide tunnetus; voitluse jouline
iseloom; voitluse tempo iseloom;
vOitluse manguline iseloom;
vGistlustegurite anallis.

9 KSMR KGikide Opitud l66kide tehnika | Erinevate vGitlusliikide taktika | Piiramatu
tdiustamine voitlustest; |60kide | taiustamine: |dhi, keskmine, kauge.
tehnika taiustamine vastu | Taktikaliste votete, variantide,
Oppevahendeid. Kombinatsioonid | kombinatsioonide viimistlus.
vastu kapikuid ja kotte. Voitlusmotlemise intellektuaalse

taseme téstmine.

Oppematerjal algettevalmistusrilhmadele 1. dppeaastal

Teoreetiline materjal

Kehakultuur ja sport. Kehakultuuri ja spordi vaartus tervise edendamisel, harmoonilisel
arengul, halbade harjumuste moju inimorganismile (suitsetamine, alkohol,
narkootikumid).

Seadmed ja inventar. Seadmete ja inventari kasutamise eeskirjad. Kaditumisreeglid
spordisaalis ja spordivaljakutel. Ohutusreeglid voitluskunstide saalis harjutamiseks.
Lihillevaade voitluskunstide ajaloost ja arengust. Voitluskunstide ajalugu ja areng
maailmas, esimeste taekwondo (WTF) vdistluste ajalugu.

Sportlase hiligieeniteadmised ja karastusoskused, reziim ja toitumine. Sanitaar- ja
hiigieeninduete jargimine trennide ajal taekwondo (WTF) saalis. Loodustegurite — pdikese,
Ohu ja vee — kasutamine tervise tugevdamiseks ja karastamiseks.

Lihiteave inimkeha ehituse ja funktsioonide kohta. Uldine teave inimkeha ehituse kohta.
Motoorne aparaat on luu- ja lihassiisteem.

Voitleja kaitumise moraalne-tahtejduline, intellektuaalne ja esteetiline treening.
Spordiau. Noorsportlase kultuur ja huvid. Taktika treening intelligentsuse ja voitlusliku
motlemise arendamisel Psihholoogiline treening: emotsioonide reguleerimine ja
tahelepanu arendamine. Spordirituaalid.

Voistlusreeglid. Noormeeste kaalukategooriad. Vdistlusprogramm. Vdistlusreeglid.

Praktiline materjal

Uldfuisiline ettevalmistus:

hiippamine, jooksmine ja viskamine;

voitlusharjutused kohapeal, liikvel olles, Gmberrivistumisel;
rakendusharjutused;

tennisepalliharjutused. Tennisepalli viskamine. Palli piidmine paarisviskamisel;
topispalli harjutused (palli kaal 1-3 kg);



harjutused raskustega (kerged hantlid 0,5-1 kg, kangikettad, mille kaal ei lleta 5 kg);
harjutused véimlemisvahenditel (horisontaalne latt, r66pad);

akrobaatilised harjutused. Kukerpallid, tirelringid, kukkumised, peas seismised, katel
seismised;

harjutused kaela, kate, selja, kdhulihaste tugevdamiseks;

enesekindlustuse ja partnerikindlustuse harjutused;

jalgpall, ragbi, korvpall, lauatennis jne;

ouemangud, Oppemangud ja teatejooksud;

suusatamine;

ujumine.

Oppematerjal algettevalmistusriihmadele 2. 6ppeaastal

Teoreetiline materjal

Kehakultuur ja sport. Kehakultuuri ja spordi vaartus tervise edendamisel, harmoonilisel
arengul, halbade harjumuste modju inimorganismile (suitsetamine, alkohol,
narkootikumid).

Seadmed ja inventar. Seadmete ja inventari kasutamise eeskirjad. Kaitumisreeglid
spordisaalis ja spordivaljakutel. Ohutusreeglid voitluskunstide saalis harjutamiseks.
Lihillevaade voitluskunstide ajaloost ja arengust. Voitluskunstide ajalugu ja areng
maailmas, esimeste taekwondo (WTF) vdistluste ajalugu.

Sportlase hiigieeniteadmised ja karastusoskused, reziim ja toitumine. Sanitaar- ja
hiigieeninGuete jargimine trennide ajal taekwondo (WTF) saalis. Loodustegurite — pdikese,
Ohu ja vee — kasutamine tervise tugevdamiseks ja karastamiseks.

Lihiteave inimkeha ehituse ja funktsioonide kohta. Uldine teave inimkeha ehituse kohta.
Motoorne aparaat on luu- ja lihasslisteem.

Voitleja kaitumise moraalne-tahtejouline, intellektuaalne ja esteetiline treening.
Spordiau. Noorsportlase kultuur ja huvid. Taktika treening intelligentsuse ja voitlusliku
motlemise arendamisel Psihholoogiline treening: emotsioonide reguleerimine ja
tahelepanu arendamine Spordirituaalid.

Voistlusreeglid. Noormeeste kaalukategooriad. Vdistlusprogramm. Vdistlusreeglid.

Praktiline materjal

Uldfuisiline ettevalmistus

Painduvuse harjutused:

jouharjutused;
lihaste Iodvestusharjutused;
harjutused lihaste, sidemete ja kodluste venitamiseks.

Harjutused osavuse arendamiseks:

kaugushiipped kohast, mitmehipped, kolmikhipe etteantud kaugusele, hipped
etteantud korgusele;

seismine avatud ja suletud silmadega (ihel jalal vaba jala ja kdte erinevate asenditega kuni
tasakaalu kadumiseni piiratud tugialal ja erinevatel kdrgustel;

erinevad harjutused vdoimlemispingil, vdimlemispingi siinil, tasakaalutalal ilma esemeteta
ja esemetega;



Kiirus

mangud, teatevOistlused, takistusrajad kahel voi (hel jalal tasakaalu hoidmise
elementidega, erineva pikkusega segmentide ldabimine suletud silmadega padrast
korduvaid tiirlemisi enda imber;

kukerpallid ette, taha;

kukerpallid tile vasaku, parema dla;

hundiratas Ule vasaku, parema 0la;

hundiratas Ule vasaku, parema dla thel kael;

tagapainutusega abaluude positsioonilt pusti tdusmine jalutusteeni;

peaseis;

kdega seismine toe juures;

katelseisust plsti tdusmine sillaasendisse;

kukkumispidurdus vasakule, paremale kiiljele, seljale, ettepoole;

harjutused erineva raskuse ja konfiguratsiooniga pallide ja esemetega;

esemete plldmine paarisviskamisel;

topispalli harjutused (palli raskus 1-3 kg);

harjutused véimlemisvahenditel (horisontaalne latt, ré6baspuud);

jalgpall, ragbi, korvpall, lauatennis, sulgpall;

mobiilimdngud ja teatevdistlused.

Maiste "kiirus" sisaldab kolme elementi:

1.
2.

3.

motoorse reaktsiooni aeg (teatud signaalile reageerimise motoorne faas);

Uhe liigutuse sooritamise kiirus (nditeks jasemete liigutamine), mis on eriti oluline
voitluskunstides;

jooksukiirus ehk kate, jalgade ja torso liigutuste sagedus.

Harjutused kiiruse arendamiseks:

ouemangud. Spordimangud lihtsustatud reeglite jargi ja tavaparasest vaiksematel
valjakutel;

teatesdidud;

handikapiga jooksmine (voiduvdimalusi tasakaalustatakse stardis, asetades vdistlusel
osalejad Uksteisest vastavalt kiiruse arengutasemele teatud kaugusele);

kdate voOi jalgade liigutuste imiteerimine maksimaalse v&i muutuva sagedusega ja
erinevatest ldhteasenditest (pUsti, pikali, istudes);

jooksmine maksimaalse vdi muutuva liigutuste sagedusega;

jooksmine kiirendusega;

tstkliliste harjutuste sooritamine algusest (stardikiirenduse) ilma kasuta vai starteri kasul;
jooksmine muutuva kiirusega 70-100% piires konkreetse harjutuse individuaalsest
maksimumist;

kiire jooks, jalgrattasoit reljeefsel lainelisel pinnal. Harjutused jarsu tempo, sammu
pikkuse ja lilkkumissuuna muutusega.

Suure kiirusega harjutused kergetes suhteliselt normaalsetes tingimustes (jooks allatuult voi
allaméage jne). Tingimuste hdlbustamine peaks olema selline, et see ei tooks kaasa pShiharjutuse
liigutuste struktuuri rikkumisi.

Suure kiirusega harjutused keerulistes suhteliselt normaalsetes tingimustes (jooks lilesméage jne).
Raskendamine ei tohiks rikkuda pohiharjutuse liigutuste struktuuri.



Kiirusharjutused tdiendavate esemete kasutamisega. Need aitavad kaasa konkreetse harjutuse
sooritamisel osalevate lihaste paremale |8dvestamisele ja parandavad nende lihaste t66
koordineerimist, mis ei kanna pdhikoormust. Naiteks kui vdtta kiirjooksu sooritades pihku
pehmed papist torud, muutub kate lihaspingete kontrollimine palju lihtsamaks. See vdimaldab
kiiresti vabaneda kate ja dlavootme lihaste liigsest koordinatsiooni- ja kiiruspingest ning aitab
parandada pingete koordinatsiooni ja jalalihaste I6dvestumist.

Kiirete tsikliliste harjutuste sooritamine, kasutades liikumistempo helijuhte.

Kiirus-jou harjutused: hiipped jalalt jalale; hiippamine Ghel jalal; erinevatele distantsidele seatud
topispallide hippamine; hipped (vasak-parem) ile vdimlemispingi koos edasiliikumisega;
poolkikist valjahtppamine; hiippendor jne.

Lihaste, sidemete ja kddluste venitusharjutused, et suurendada liikumisulatust.

Seejuures tuleks juhinduda sellistest metoodilistest satetest. Reageerida tuleb nii kiiresti kui
voimalik. Keskenduda liikumise-reaktsiooni kiirele algusele (vastuse motoorne komponent),
mitte signaali stiimuli tajumisele. See véimaldab vahendada reageerimise varjatud perioodi.

Parast ettevalmistavat kasklust on soovitatav veidi pingutada lihaseid, mis kannavad liikumises-
reaktsioonis pohikoormust. Nende toonuse tOus aitab parandada operatiivset valmisolekut
liilkumise alustamiseks.

Uhe seeria vastuste arv peaks olema selline, et jargnevatel katsetel ei oleks kalduvust
reageerimisaega pikendada. Keskmiselt jaab see vahemikku alates 4—6 kuni 15-20 korduseni.

Reaktsioonide arv Uhes seerias sGltub konkreetse inimese treenitusest, motoorse komponendi
(liikumine-reaktsioon) keerukusest ja energiaintensiivsusest ning on keskmiselt 3—6.

Seeriate vaheline puhkeintervall kestab keskmiselt 2—3 minutit. Koos sellega on soovitatav
keskenduda subjektiivsetele valmisolekutundele jargmiseks vastuste seeriaks.

Puhkuse iseloom seeriate vahel on aktiivne (harjutused |Gdvestuseks ja lihaste mdddukaks
venitamiseks, mis kannavad liikkumises-reaktsioonis pohikoormust).
Sooritada reageerimisi erinevatest lahteasenditest.

Muuta ettevalmistavate ja tdidesaatvate kdskude vaheliste pauside kestust 1-2-3 sekundi piires.
Nende kdskude vahelise pausi optimaalne kestus on 1,5 sekundit.

Muuta signaali stiimuli olemust (visuaalne, kuuldav, taktiilne). Muutke signaali stiimuli tugevust.
Selle metoodilise votte kasutamine parandab reageerimise kiirust 5,5-11,6%.

Anda sportlastele ajakohast teavet tegeliku reageerimisaja kohta. Enam ja vdhem edukate
reaktsioonide individuaalsete tunnete vordlemine aitab kaasa kiiruse arengule.

Harjutusi on vaja teha reageerimisvGime arendamiseks optimaalse t6ovGime seisundis, see
tdhendab kohe parast head soojendust.

Tugevus:
e harjutused kangil;
e harjutused roobastel;



¢ harjutused kergete raskustega;
e harjutused oma keharaskusega (katekdverdused porandalt);
e harjutused partneri vastupanuga.

Vastupidavus:
e murdmaajooks;
* ujumine;
e spordimangud;
e spetsiaalne flisiline ettevalmistus.

Eriline painduvus on spordispetsialiseerumise vdistlustehnika sooritamiseks vajalike liigeste,
sidemete, lihaste ja kdoluste suunatud arendamine.

Eriline osavus on spetsiifiliste tehniliste liigutuste sooritamisega seotud oskuste arendamine.
Erikiirus — peamiste lihasriihmade lokaalne areng, mis mojutavad valitud spordiala tehnikat

Tehniline ettevalmistus

Algajate taekwondo harrastajate organiseerimise meetodid tegevuste oppimisel:
¢ harrastajate organiseerimine ilma partnerita kohapeal;
¢ harrastajate organiseerimine ilma partnerita liikvel;
e vOtte selgeks 6ppimine treeneri Glesandel.

Taekwondo (WTF) tehnika aluste 6petamise metoodilised votted:
e algseisude Gppimine;
e algseisudest kaitse- ja riinnakuliigutuste sooritamine;
¢ liikumine algseisudes;
e programmilise baastehnika taitmine liikudes.

Metoodilised votted haarde, 166gi, kaitse ja vasturtinnaku tehnika Gpetamiseks:
e kohapeal haaramise tehnika 6petamine;
¢ kohapeal I66kide 6petamine;
e liikvel I60kide Opetamine;
e kohapeal kaitsevotete Gpetamine;
e liikvel kaitsevotete Gpetamine.

Normide tditmine. Vdistlus.
Viie aasta jooksul labida vahemalt 5 Gldfuusilise ettevalmistuse vdistlust.

Programmi analiiiitiline ja diagnostiline osa

Tadiendava 6ppeprogrammi analidtiline ja diagnostiline plokk sisaldab:
e Opetatuse diagnostikat (teadmised, véimed, oskused vastavalt programmi profiilile);
e Opetatavuse diagnostikat;
e jooksvat diagnostikat (testid teemade kaupa, vGistlustel osalemise tulemused jne).

Opetatuse diagnostika vastavalt programmi profiilile viiakse |3bi kaks korda aastas:
1. sisenddiagnostika (september-oktoober);
2. |6plik diagnostika (aprill-mai).



Jargmiste parameetrite seiret teostatakse igakuiselt. Oppe- ja treeningtdé laste ja noorukitega
spordi- ja terviserlihmas pohineb kehalise kasvatuse teooria ja metoodika ning mitmete teiste
teaduste, anatoomia, fisioloogia, meditsiini, sotsioloogia, pedagoogika, psihholoogia ja
filosoofia seadustel ja seadusparasustel.

Asjaosaliste keha arengu objektiivsete tegurite arvesse votmine vdimaldab kdige t6husamalt
kasutada harjutusi ja muid kehalise kasvatuse vahendeid keha morfofunktsionaalsete naitajate
kujundamiseks. Tabelis on kirjeldatud motoorsete ja koordinatsiooniomaduste arengu tundlikud
perioodid. Samuti on véimatu mitte arvestada organismi arengu individuaalseid isedrasusi:
anatoomilisi, fusioloogilisi, vaimseid ja olustikulisi.

Flusiliste omaduste arengu tabel igakuise monitooringu alusel

Ees- ja perekonnanimi, | September | Oktoober | November | Detsember | Jaanuar | Veebruar | Marts | Aprill Mai Juuni
slinniaasta 2003 2003 2003 2003 2004 2004 2004 2004 2004 2004

vanus

8.8 8.9 8.10 8.11 9 9.1 9.2 9.3 9.4 9.5

Jooks 3x10m

Kaugushipe

Tokkehupped
(vBimlemispulk) 1
minuti jooksul

Katek&verdused
porandalt

Louatdmbamine

Harjutused
kdhulihastele
lamaasendis  jalgade
fikseerimisega,  kded

Yelo) kohal, keha
téstmine ettepoole
katega jalaninade
puuteni 30 sek.
Jooksul.

Jooks 30 m

Jooks 100 m

Sild

Kaariste (kolm varianti)
Kaal

Kasv

Oppematerjal algettevalmistusrilhmadele 3. dppeaastal

Teoreetiline materjal

Kehakultuur ja sport. Kehakultuuri ja spordi tdhendus tervise edendamiseks,
tasakaalustatud arenguks. Kehalise kasvatuse slisteemi pGhisatted. Spordialase koost6o
tahtsus rahu ja sOpruse eest voitlemise tugevdamisel.

LihilGlevaade taekwondo (WTF) arengust. Taekwondo (WTF) esimeste voistluste ajalugu.
Taekwondo (WTF) arendamine. Taekwondo (WTF) arendamise valjavaated.

Lihiteave inimkeha ehituse ja funktsioonide kohta. Uldteave inimkeha (ilesehituse kohta.
Motoorne aparaat on luu- ja lihasstisteem. Kardiovaskulaarsisteem.

Taekwondo harrastaja hligieenialased teadmised ja karastusoskused, reziim ja toitumine.
Sanitaar- ja higieeninduete jargimine treeningute ajal taekwondo (WTF) saalis.
Loodustegurite kasutamine: pdikese, 6hu ja vee kasutamine tervise parandamiseks ja
karastamiseks. Treeningu tdhendus taekwondo harrastaja tervise jaoks. Sportlase
higieen.

Taekwondo mangija moraalne-tahteline, intellektuaalne ja esteetiline treenimine.
Sportlase kaitumine. Spordiau. Spordiviha. Vastutus. Eesmargiparasus. Noore taekwondo
harrastaja kultuur ja huvid. Vdistlustel kditumise tunnused. Vaistlusreeglid. Vdistluste



kiilastamine. Voitluste anallils. Noomeeste kaalukategooriad. VOoistlusprogramm.
Voistlusreeglid. Vdistluse tulemust mdéjutavad valised ja sisemised tegurid.

Varustus ja inventar. Varustuse ja inventari kasutamise eeskirjad. Kaitumisreeglid
spordisaalis ja spordiplatsidel. Ohutusreeglid treeningutel taekwondo (WTF) saalis.

Praktiline materjal

Uldfuisiline ettevalmistus:

hippamine, jooksmine ja viskamine;

rakendusharjutused;

tennisepalliharjutused;

hGppenddriharjutused;

topispalli harjutused (palli kaal 1-3 kg);

harjutused raskustega (kerged kangikettad 2,5-5 kg);
harjutused véimlemisvahenditel (horisontaalne latt, r66pad);
akrobaatilised harjutused (nurgad, seisangud, kukerpallid, tirelringid);
harjutused kaela, kate, selja, kdhulihaste tugevdamiseks;
enesekindlustuse ja partnerikindlustuse harjutused;

jalgpall, ragbi, korvpall, lauatennis;

lilkumismangud ja teatejooksud;

suusatamine;

ujumine.

Eriettevalmistus
Harrastajate organiseerimise meetodid tegevuste Gppimisel:

taekwondo harrastajate organiseerimine kohapeal. Taekwondo harrastajate
organiseerimine koos partneriga kohapeal;

taekwondo harrastajate organiseerimine ilma partnerita liikvel. Taekwondo harrastajate
organiseerimine koos partneriga liikvel;

vOotte omandamine treeneri lGlesandel;

tingimuslik vitlus Glesande taitmisel;

vabavaditlus;

sparring.

Metoodilised votted taekwondo tehnika aluste 6petamiseks

Taekwondo algseisude dppimine.

Algseisudest kaitse- ja riindeliigutuste sooritamine.
Voitlusseisang taekwondos.

Lilkkumine algseisudes.

Lilkkumine voitlusseisudes.

Liilkumisel pdhitehnikate sooritamine.
Voitluskaugused (kauge, keskmine, 13hi).

Metoodilised votted 166gi-, kaitse- ja vasturiinnakutehnika opetamiseks

Kohapeal ohus |66kide 6petamine.

Liikvel 6hus |66kide 6petamine.

Kohapeal kaitsetehnikate Gpetamine ilma kaaslaseta.
Kohapeal kaitsetehnika 6petamine koos partneriga.
Liikvel kaitsetehnikate Gpetamine ilma partnerita.



Liikvel kaitsetehnikate Gpetamine partneriga.
Uksikud 166gid raskele kotile.

Tehniline ja taktikaline ettevalmistus

Seisangutes liikkumise tehnika ja taktika parandamine, otsel6ogid pikal ja keskmisel
distantsil: kiljeloogid ja l66gid Glalt alla, keskmisel kaugusel, lahikaugusel, jalalo6gid
kohapeal ja liikumisel, voitlus ,varjuga”, formaalsed harjutused, paaris,
voimlemisriistadel, kaitse.

Tehnika ja taktika tdiustamine vastu riinde-, kontrariinnakuid, otseseid, kilg- ja altlo6ke
kesk- ja lahikaugusel. Varjuvaitlus, paaris, riistadel, tingimisi, vabatehnikavéitluses.
Rinde-, kontrariinnakute, otseste, kiilg- ja altléokide tehnika ja taktika taiustamine kesk-
ja lahikaugusel. Jalaloogid kombineerituna kaeloogiga. Kaelodgid kombineerituna
jalalookidega. Kohapeal kaitse kde- ja jalalodkide eest. Kaitse liikumisel ette, taha, kiiljele.
Voitlus positsiooni eest. Jalaloogid voitlusseisangust. Klints, t66 dojangi &darel koos
rinnaku jatkamisega.

Juhendaja ja kohtuniku praktika

Treeningute korraldamise ja labiviimise metoodilised pdhiprintsiibid. Oskus ldbi viia trenni
ettevalmistav osa. Hommikuvdimlemise, iseseisva treeningu korraldamine. Sporditerminoloogia.
Voistlusreeglid. Kohtuniku terminoloogia, Zestid. Voitjate maaratlemine.

Kontrollnormatiivide tditmine iileviimiseks
Voistlused. Aasta jooksul pidada vdahemalt 10 voitlust: arvestusvdistlustel, matSkohtumistel,
lahtistel meistrivdistlustel, ringkonna meistrivdistlustel, linna meistrivoistlustel.

Oppematerjal algettevalmistusriihmadele 4. dppeaastal

Teoreetiline materjal 6ppe- ja treeningriihmade ettevalmistamiseks 4. Gppeaastal:

Kehakultuur ja sport teie piirkonnas. Valitsuse olulisemad otsused kehakultuuri ja spordi
kiisimustes. Kehalise kasvatuse silisteemi pdOhisatted, lihtne spordiala klassifikatsioon.
Taekwondo flusilise ettevalmistuse pdhimdtted. Sportlaste rahvusvahelised suhted.
Eesti taekwondo sportlaste edu rahvusvahelisel areenil. Spordialase koost66 tahtsus rahu
ja sOpruse eest vditlemise tugevdamisel. Voitluskunstide arendamise viéljavaated
kodulinnas, piirkonnas.

Taekwondo (WTF) arengu ajalugu. Rahvusvahelised taekwondo vdistlused Eesti
sportlaste osavotul. Taekwondo (WTF) rahvusvahelisel tasemel. Eesti taekwondo
harrastajate ja teiste vditlussportlaste saavutused Euroopa ja maailmameistrivdistlustel.
Lihiteave keha ehituse ja funktsioonide kohta. Uldteave inimkeha ehituse kohta.
Liikkumisaparaat. Luud (nimed), lihased (nimed), elundite funktsioonid ja koostoime.
Teave vereringe, vere koostise ja vaartuse kohta. Stida ja veresooned. Seedeorganid.
Eritusorganid. Narvislisteem.

Hiigieenialased teadmised ja oskused. Hiigieen on meditsiini haru, mis uurib erinevate
keskkonnategurite m&ju inimese tervisele, selle tulemuslikkusele ja elueale. Ohuseisundi
tahtsus elamu-, haridus- ja spordirajatistes. Tasakaalustatud toitumine. Unehlgieen.
Nahahooldus, suudéne. Suitsetamise, alkoholi, narkootikumide kahju. Pdikese, dhu, vee
maojul karastamise reeglid ja meetodid. Hommikuvdimlemise, treeningu tahendus. Reziim,
sportlaste reziimi tahtsus treeningul ja vOistlustel osalemisel.

Meditsiiniline kontroll, enesekontroll. Naidustused ja vastunadidustused sportimiseks.
Enesekontroll. Selle tdahendus ja sisu. Objektiivsed enesekontrolli andmed, kaal,



diinamomeetria, spiromeetria, pulss. Hingamise sagedus ja ritm, higistamine.
Enesekontrolli subjektiivsed andmed: heaolu, uni, isu, meeleolu, joudlus, valu, reziimi
rikkumine. Vasimus, Uletd6tamine, Uletreening, nende tunnused ja ennetusmeetmed.
Susteemse kehalise kasvatuse ja spordi vaartus tervise, flusilise vormi parandamisel.
Enesekontroll keha seisundi tle. Enesekontrolli pdeviku pidamine.

e Taekwondo harrastaja psitihholoogiline, tahtejouline ettevalmistus. Sportlase moraal-
tahteline kuvand. Moraalsete ja tahtejou omaduste kasvatamine taekwondo (WTF)
trennide kaigus: patriotism, teadvus, distsipliin, algatusvbime, t66kus, meeskonna- ja
vastutustunne, austus vanemate vastu, julgus, vastupidavus, sihikindlus, visadus.
Taekwondo sportlase kditumine. Spordiau. Spordiviha. Taekwondo harrastaja kultuur ja
huvid. Sportlase isiksuse areng. Intellektuaalsete ja emotsionaalsete omaduste
kujunemine. Positiivseid naiteid juhtivatest sportlastest spordis, dpingutes ja elus.

e Voistlusreeglid. Taekwondo vorm. Voitluse kestus. Kohtunike meeskonnad dojangil.
Kohtuniku Zestid dojangil. Kiiljekohtunikud. Rituaal enne lahingu algust. V&itja maaramise
reeglid. Vanuseriihmad. Kaalukategooriad. Voistlusreeglite tunnused.

e Varustus ja inventar. Taekwondo (WTF) saal. Dojang. Mddtmed. Inventar. Hoolitsus ja
austus spordirajatiste ja -varustuse vastu. Kditumisreeglid spordirajatistes, treeningutel.
Ohutuseeskirjade jargimine. Naited ohutusnduete rikkumistest spordirajatistes.

Praktiline materjal 6ppe- ja treeningriihmade ettevalmistuseks 4. oppeaastal

Uldftsiline ettevalmistus

Voitlusharjutused kohapeal, liikvel olles. Kéndimine, erikdnd, jooksmine, murdmaajooks,
kiirendus, liivajooks, allamige ja mikkejooks. Treening ,maanteel”. Uldised ettevalmistavad ja
spetsiaalsed ettevalmistavad harjutused. Hiippamine kohalt, jooksust, kaugus- ja kérgushiipped,
tokkehipped. Tennisepalli, kivide, granaatide, ketaste, topispallide viskamine. Harjutused
tennisepalliga, topispalliga. Jouharjutused. Harjutused voimlemisvahenditel: kois, hippeteivas,
kang, roopad. Akrobaatilised harjutused: kukerpallid, tirelringid, peas seismine. Sillaharjutused.
Oue- ja spordimingud, teatejooksud: pallimidngud, esemete kandmisega, viskamise, ronimise,
jooksmise, hlippamisega; kombineeritud teatejooksud: jalgpall, korvpall, vérkpall, lauatennis.
Enesekindlustuse ja partneri kindlustamise harjutused. Suusatreening, ujumine, sukeldumine.

Taekwondo harrastaja spetsiaalne fudsiline ettevalmistus

e Spetsiaalsed harjutused kiiruse, kiirusjou, jOuvastupidavuse, lihaste kiirus-
jouvastupidavuse arendamiseks. Harjutused raskustega, oma raskuse Uletamine,
harjutused topispalliga, hantlitega, kangiga, koti taga. Hiippen6dr, mitmevdistlus,
hiippamine.

e Spetsiaalsed harjutused kiiruse, osavuse arendamiseks: jooksmine kiirendustega,
sportmangud, teatevOistlused, harjutused raskustega. Spetsiaalsed harjutused
Uldvastupidavuse arendamiseks: pikk jooks, murdmaajooks, makkejooks, sportmangud,
ujumine. Spetsiaalsed harjutused erilise |66givastupidavuse arendamiseks: harjutused
poksikotil, treening kapikutega, hippendoriga, trenn ,radadel”. Spetsiaalsed
simulatsiooniharjutused rivis: varjupoks, koos partneriga koordinatsiooni, valeduse,
distantsitaju arendamiseks. Spetsiaalsed harjutused liigutuste tdpsuse arendamiseks.

e Taekwondo vditlusseisang. Liikumised: Oppida sammudega edasi-tagasi, kilgsuunas,
ringis, vasakule, paremale liikkumise tehnikat. Voitlusdistantsid: Oppida keskmist ja pikka
distantsi. Metoodilised vGtted I60kide, kaitse, vasturiinnakute tehnika Gpetamiseks.

o Kaksiklookide dpetamine: otse vasak, otse parem. Kasi + jalg, jalg + kasi. Altlookide vastu
korpust ja lihtsate kahe-kolme |66gi rinnakute Spetamine. Kiilg- ja ringlddke, lihtsate



riinnakute ja kontrariinnakute, kaitsetegevuste edasi, kiiljele, tagasi liikkumisel dpetamine.
Kaitsemeetmete dpetamine rasketes tingimustes. Vastuléégid. Kontrariinnakud.

Tehniline ja taktikaline ettevalmistus

e Liikumistehnika ja -taktika Opetamine ja taiustamine, otsel6dgid pikkadel, keskmistel
distantsidel: kiilg-, ring- ja jalaloogid Glalt alla, keskmisel ja |dhikaugusel. Varjuvaitlus,
paaris, riistadel. Kaitse.

e Tehnika ja taktika dpetamine ja taiustamine vastu riinde- ja vasturiinnakuvotteid, |60ke
pikal ja keskmisel distantsil: kiilg- ja altlookidest ja jalalookidest Ulevalt alla kesk- ja
lahikaugusel ning kaitse. Varjuvditlus, voitlus paaris, riistadel tingimisi ja vabatehnikas.

e Tehnika ja taktika Opetamine ja taiustamine — riinde ja kontrariinde otsesed 166gid koos
kilg- ja altlookidega pikal, keskmisel ja lahikaugusel. Kaitse kdrgele tasemele suunatud
jalalookide eest.

Instruktori-kohtuniku praktika

Treeningute korraldamise ja labiviimise metoodilised p&hiprintsiibid. Oskus |dbi viia tunni
ettevalmistav osa. HommikuvGimlemise ja iseseisva trenni korraldamine. Sporditerminoloogia.
Vaistlusreeglid. Kohtuniku terminoloogia, Zestid. Voitjate maaratlus.

Kontrollnormatiivide téitmine iileviimiseks

Voistlused. Aasta jooksul pidada voistlustel vahemalt 25 voitlust. Klassifikatsioon,
matskohtumised, avatud dojang, ringkonna meistrivoistlused, linna, piirkonna meistrivoistlused.
Paaseda spordikooli, linna, piirkonna koondisesse. Osalemine erinevate partneritega sparringus.

Tehnilise ettevalmistuse kohta:
P6hitehnika 0Oige tditmine. Formaalsete harjutuste taitmine. Treeneri korraldusel
treeningsparringide ldbiviimine. Oskus tegutseda riindavas stiilis. Oskus esineda kontrariinnaku
stiilis. Oige 166kide taitmise tehnika suuna ja tempo muutmisega liikumisel riistadel.
12 erineva 3-4 |66giga vGtte ja kombinatsiooni sooritamine:

e 27 sekundit — suurepérane;

e kuni 29 sekundit — hea.

Taktikalise viiljaéppe kohta:

Viis, seitse 2-minutilist kahevditlust 5 kg kergema, sama kaalu ja 9 kg vorra raskema partneriga.
e Koigi kahevditluste labiviimine — suurepadrane.
e Kahe kahevditluse voit — hea.
e Uhe kahevaitluse vditmine — rahuldav.

Psiihholoogilise ettevalmistuse kohta:
,Viljas”“ meetodi ja soovitusvalemite valdamise kontroll. Psiihholoogiline meelestatus voitlusele.
Oige reaktsioon sportlaste, kohtunike ja pealtvaatajate ebaadekvaatsele tegevusele vdistluse ajal.
Vastavalt voistlustel osalemise koondtulemusele:

e esikoha vditmine 6 voistlusel — hea;

e 5 vdistlusel auhinnasaajaks saamine —rahuldav.

Teoreetilise ettevalmistuse kohta:
Vastata kasitletud materjali puudutavatele kiisimustele.

Instruktori-kohtuniku praktika kohta:



Trenni pdhiosa labiviimine hindele. Sportlaste tegevuse analiils voistluspraktikas. Osalemine
voistlustel kulgkohtuniku, kohtuniku, osalejate juures kohtuniku, ajamddtja rollis. Esinemine
ettekannetega spordi- ja terviseteemadel. Spordi- ja metoodilise kirjanduse uurimine ja anallus.

Oppematerjal algettevalmistusriihmadele 5. 6ppeaastal

Teoreetiline materjal

Kehakultuur ja sport. Valitsuse olulisemad otsused kehakultuuri ja spordi kisimustes.
Taekwondo harrastaja kehalise kasvatuse pohimotted. Sportlaste rahvusvahelised suhted.
Eesti ja linna taekwondo sportlaste saavutused rahvusvahelisel areenil. Spordialase
koostdo tahtsus rahu ja sOpruse eest voitlemise tugevdamisel. Spordisdprus.
Taekwondo (WTF) arengu ajalugu. Taekwondo (WTF) siinni ajalugu oma linnas.
Taekwondo (WTF) rahvusvahelisel areenil. Eesti taekwondo harrastajate saavutused
Euroopa ja maailmameistrivGistlustel. Taekwondo sporti arendavad juhtpiirkonnad.
Lihiteave keha ehituse ja funktsioonide kohta. Uldteave inimkeha ehituse kohta.
Liikkumisaparaat. Luud (nimed), lihased (nimed), elundite funktsioonid ja koostoime.
Lihasslisteemi omapara. Vere biokeemia. Teave vereringe, vere koostise ja vaartuse kohta.
Sida ja veresooned. Seedeorganid. Eritusorganid. Narvisiisteem. Parasiimpaatilise ja
siimpaatilise siisteemide omapara. Anallisaatorid.

Higieenialased teadmised ja oskused. Hlgieen on meditsiini haru, mis uurib erinevate
keskkonnategurite mdju inimese tervisele, selle tulemuslikkusele ja elueale. Ohuseisundi
tahtsus elamu-, haridus- ja spordirajatistes. Tasakaalustatud toitumine. Unehigieen.
Nahahooldus, suuddne. Suitsetamise, alkoholi, narkootikumide kahju. Pdikese, dhu, vee
maojul karastamise reeglid ja meetodid. Hommikuvdimlemise, treeningu tdhendus. Reziim,
sportlaste reziimi tahtsus treeningul ja vdistlustel osalemisel.

Meditsiiniline kontroll, enesekontroll. Naidustused ja vastunadidustused sportimiseks.
Enesekontroll. Selle tahendus ja sisu. Objektiivsed enesekontrolli andmed, kaal,
diinamomeetria, spiromeetria, pulss. Hingamise sagedus ja ritm, higistamine.
Enesekontrolli subjektiivsed andmed: heaolu, uni, isu, meeleolu, joudlus, valu, reziimi
rikkumine. Vasimus, Uletd6tamine, Uletreening, nende tunnused ja ennetusmeetmed.
Susteemse kehalise kasvatuse ja spordi vaartus tervise, flilisilise vormi parandamisel.
Taekwondo harrastaja psiihholoogiline, tahtejGuline ettevalmistus. Sportlase moraal-
tahteline kuvand. Moraalsete ja tahtejou omaduste kasvatamine taekwondo (WTF)
trennide kaigus: patriotism, teadvus, distsipliin, algatusvdoime, t66kus, meeskonna- ja
vastutustunne, austus vanemate vastu, julgus, vastupidavus, sihikindlus, visadus.
Taekwondo sportlase kditumine. Spordiau. Spordiviha. Taekwondo harrastaja kultuur ja
huvid.

Voistlusreeglid. Taekwondo vorm. Voitluse kestus. Kohtunike meeskonnad dojangil.
Kohtuniku Zestid dojangil. Kiiljekohtunikud. Rituaal enne lahingu algust. V&itja maaramise
reeglid. Vanuseriihmad. Kaalukategooriad.

Varustus ja inventar. Taekwondo (WTF) saal. Dojang. Mootmed. Inventar. Hoolitsus ja
austus spordirajatiste ja -varustuse vastu. Kditumisreeglid spordirajatistes, treeningutel.
Ohutuseeskirjade jargimine.

Praktiline materjal 6ppe- ja treeningriihmade ettevalmistuseks 5. oppeaastal

Uldfidsiline ettevalmistus
Rivistusharjutused kohapeal, liikvel olles. Kdndimine, erikdnd, jooksmine, murdmaajooks. Trenn
,maanteel”. Uldised ettevalmistavad ja spetsiaalsed ettevalmistavad harjutused. Hiipped kohalt,



jooksult, kaugushipped, korgushiipped, hiipped lle takistuste. Tennisepalli, kivide, granaatide,
ketaste, topispallide viskamine. Harjutused tennisepalliga, topispalliga. Jdutreeningu harjutused.
Harjutused voimlemisvahenditel: kois, hiippeteivas, kang, ro6pad. Akrobaatilised harjutused:
kukerpallid, tirelringid, peas seismine. Sillaharjutused. Oue- ja spordimingud, teatejooksud:
pallimangud, esemete kandmisega, viskamise, ronimise, jooksmise, hlippamisega;
kombineeritud teatejooksud: jalgpall, korvpall, vérkpall, lauatennis. Enesekindlustuse ja partneri
kindlustamise harjutused. Suusatreening, ujumine.

Taekwondo harrastaja spetsiaalne fldsiline ettevalmistus

e Spetsiaalsed harjutused j6u, painduvuse, osavuse, kiiruse, liigutuste tdpsuse,
jouvastupidavuse, lihaste kiirus-jduvastupidavuse arendamiseks. Harjutused raskustega,
oma raskuse Uletamine, harjutused topispalliga, hantlitega, kangiga, kotil, kdpikutel,
makiwaradel.

e Spetsiaalsed harjutused kiiruse ja osavuse arendamiseks: kiirendustega jooks,
sportmangud, teatejooksud, harjutused raskustega.

e Spetsiaalsed harjutused Uldvastupidavuse arendamiseks: pikk jooks, murdmaajooks,
makkejooks, sportméangud, ujumine.

e Spetsiaalsed harjutused erilise 166givastupidavuse arendamiseks: harjutused poksikotil,
treening kapikutega, hiippend6origa, treening ,,radadel”.

e Erilised simulatsiooniharjutused rivis: varjupoks, koos partneriga koordinatsiooni,
osavuse, distantsitaju arendamiseks.

Taekwondo véitlusseis:

e Liikumine: Oppida sammudega edasi-tagasi, kilgsuunas, ringis, vasakule, paremale
liilkumise tehnikat.

e Voitlusdistantsid: dppida keskmist, pikka ja lahidistantsi. Metoodilised votted I66kide,
kaitse, kontrarliinnakute tehnika dpetamiseks. Kaksiklookide Gpetamine: otse vasak, otse
parem. Kéasi + jalg, jalg + kasi. Kolmiklookide Gpetamine.

e Erinevatest kehaasenditest |66kide ja lihtsate riinnakute treenimine Uksikute |66kidega.

e Treenitakse kiilg- ja ringlooke, lihtsaid riinnakuid ja kontrarlinnakuid, kaitsetegevusi.
Kaitsetegevuste Opetamine |66misel Ulemisele, keskmisele ja alumisele tasemele.
Vasturlinnakud ette, parast blokeerimistoiminguid. Kaitse riindejoonelt lahkudes.

Tehniline ja taktikaline ettevalmistus

Lilkkumise ja lI66kide tehnika ja taktika treenimine ja taiustamine: otsesed kae- ja jalal6ogid pikal
ja keskmisel distantsil: kllg- ja ringl66gid vastu keha ja pead. Altlookide tehnika jalatalaga vastu
keha keskmisel ja ldhidistantsil. Varjuvditlus, vditlus paaris, riistadel. Kaitse jalalédkide eest
tlemisel ja keskmisel tasemel.

Tehnika ja taktika dpetamine ja tdiustamine riinde- ja kontrariinnaku vétete vastu, [66kide vastu
pikal ja keskmisel distantsil, kilg- ja ringlédkide vastu kesk- ja lahidistantsil ning kaitse.
Varjuvditlus, voitlus paaris, riistadel tingimisi ja vabatehnikas.

Tehnika ja taktika Opetamine ja tdiustamine: riinde- ja kontrarinnaku otsesed 166gid
kombinatsioonis kilg- ja altlookidega pikal, keskmisel ja lahidistantsil. Vditluse algus. Distantsi
suurendamine. Loogid valjaminekul. Loogid rindejoonelt nihkumisel. Kaitse ja (leminekud
riinnakule peale kde- ja jalalodke. Voitlus platsi darel. ,Kilbid“.

Instruktor-kohtuniku praktika



Treeningute korraldamise ja ldbiviimise metoodilised pdhiprintsiibid. Oskus labi viia trenni
ettevalmistav osa. Hommikuvdimlemise ja iseseisva trenni korraldamine. Sporditerminoloogia.
Voistlusreeglid. Kohtuniku terminoloogia, Zestid. VOditjate madratlus. Tudpiliste vigade
tuvastamine voitluse labiviimisel.

Kontrollnormatiivide téditmine iileviimiseks

Voistlused. Aasta jooksul pidada voistlustel vahemalt 25 voitlust. Klassifikatsioon,
matskohtumised, avatud dojang, ringkonna meistrivdistlused, linna, piirkonna meistrivdistlused.
Paaseda spordikooli, linna, piirkonna koondisesse. Osalemine erinevate partneritega sparringus.
Eesti juunioride meistrivdistlustel osalemine. JOouda 8 parima Eesti sportlase hulka (ldbida
vahemalt kolm ringi).

Tehnilise ettevalmistuse kohta:
14 erineva votte ja voistluskombinatsioone taitmine dhus:
e 27 sekundit — suurepérane;
e kuni 29 sekundit — hea;
e kuni 32 sekundit — rahuldav.
14 erineva votte ja voistluskombinatsioone taitmine ohus riistadel (kott, kapikud).
Hiilgevotte sooritamine voistluspraktikas.

Taktikalise ettevalmistuse kohta:
Seitsme, Uheksa 2-minutilise kahevoitluse ldbiviimine partneriga, kes 5 kg vorra kergem, sama
kaaluga ja 9 vOi enam kg korra raskem. K&ik vastased on erineva pikkuse, temperamendi ja
vOitlusstiiliga.

e Koigi kahevditluste labiviimine — suurepadrane.

e Viie vOitluse voit — hea.

e Kolme voitluse vdit — rahuldav.

Psiihholoogilise ettevalmistuse kohta:

,Viljas” meetodi ja ,,sisendamisvalemite” valdamise kontroll. Sportlase tasakaalustatud seisund
enne voistlusi. Korrektne kditumine vastaste, kohtunike, pealtvaatajate ja ajakirjanike
ebaadekvaatse tegevuse suhtes. Positiivsete oskuste lllekandmine spordielust olustiku
tingimustesse.

Vaistlustel osalemise koondtulemuse jéirgi:
e esikoha vBitmine 6 voistlusel — hea;
e 5 voistlusel auhinnasaajaks saamine — rahuldav.

Teoreetilise ettevalmistuse kohta:
Vastata kasitletud materjali puudutavatele kiisimustele.

Instruktori-kohtuniku praktika kohta:

Trenni pohiosa labiviimine hindele. Soojenduse ldbiviimine. Voimlemise korraldamine spordi
treeninglaagri tingimustes. Osalemine vdistlustel vahekohtuniku, kohtuniku, kiilgkohtuniku,
osalejate juures kohtuniku, ajamddtja rollis.

Liigeste tugevdamise metoodika, lihaste ja ko6luste tugevaks [66mine.

Moiste ,,raudsark” viitab keha voimele saavutada immuunsust fliisilise valu suhtes voitluste ja
treeningute ajal ning tugevdada just neid kehaosi, mis on tdelises lahingus kdige sagedasemad



sihtmargid ja mojutatud piirkonnad. Liigeste ja keha tugevdamise treening on jarjestikune
protsess, kus flitisiline ja vaimne moju sportlase métlemisele, jasemete pdrutusosadele ja
kehaosadele suureneb koos dpilase vormi kasvuga. Paljudel spordialadel kasutatakse erinevaid
metoodikaid keha, liigeste ja kdodluste tugevdamiseks. Naiteks topispalliharjutused poksis,
dinaamilised harjutused sportlikus akrobaatikas, kindlustusharjutused maadluses. Kuid
harjutused keha liigeste, lihaste ja kodluste tugevdamiseks on eriti olulised
kontaktvoitluskunstide ststeemis, sealhulgas taekwondos (WTF). Selline suhtumine liigeste
tugevaks l60misesse aitab meie hinnangul ennetada véimalikke vigastusi. Samal ajal arendatakse
ja taiustatakse moraal-tahtelist ja vaimset ettevalmistust, kaitse treenimine keha erinevatesse
tsoonidesse 166kide vastu ja riindetegevuse arendamine kahevditluses. Usna sageli kuuleb
kiisimust: ,,Miks see vajalik on ja mis kasu on sellistest harjutustest?”. Keha pdrutusosade, liigeste
ja koodluste tugevdamise harjutuste eesmark on maistlik siisteem Opilase ettevalmistamiseks
arusaamisele, et tdelises voitluses antakse 166gid taiskontaktis ja mitte ainult tema poolt, vaid ka
tema vastu. Sellest lahtuvalt tugevdab ja topib sportlane keha, et minimeerida valu ja sageli
tekkivat hirmutunnet. Igapdevane |66mistreening viib haavatavate osade arvu minimumini ja
annab inimesele kindlustunde enda ettevalmistuse suhtes. Taekwondo harrastaja teadvus, kui
tal on selline enesekindlus, ei ole hdivatud saadud ja antud l66kide voimalike tagajargedega. Aju
suudab rahulikult lahendada igasuguse agressiooniga silmitsi seismise probleemi, raiskamata
aega soovimatute ja vBimalike vigastuste hirmule. Loomulikult pGhinevad kaik taolised arutlused
sellel, et vaenlane pole relvastatud. On selge, et tkski ,raudsark” ei kaitse keha 166gi eest kdva,
raske esemega, labitorkavate ja |Gikavate relvadega jms.

Paljud voitluskunstide treenerid ei kasuta seda meetodit vditleja treenimisel. Liigeste ja keha
tugevdamine on paljudel kaasaegsetel taekwondo (WTF) aladel treeningprogrammist peaaegu
taielikult kadunud.

Selle trendi pOhjuseid vOib seletada mitmeti: arenemise kdigus on muutunud ldhenemine
taekwondole (WTF), véistlustreeningud nduavad palju aega ning votavad sportlaselt palju
flusilist ja moraalset joudu. Teaduslikule alusele Ules ehitatud voitleja ettevalmistuse korge tase
treeningu ajal haarab nii keha treenimist kui ka 166giosade ettevalmistust. Kuid kahjuks mitte sel
maaral, et sportlane saaks voéimsa psiihholoogilise ja moraalse toe, olles tdiesti kindel oma
valmisolekus. Teine pdhjus on selle sotsiaalse keskkonna tarbijakdsitluse moju, milles kunsti
praktiseeritakse, ja sportliku taekwondo (WTF) kasvav roll, mis eraldub vditluskunstide
valdkonna tuhandete aastate teadmiste elutee filosoofiast.

Liigeste tugevaks 160 mise viise ja treeninguid on palju, kuid spetsiaalselt valja té6tatud tehnikat
koos koormuse (166gi) ja puhkuse (taastumine) kombinatsiooniga pole kuskil kirjeldatud. Oleme
12 aasta jooksul uurinud ja praktikas rakendanud liigeste ja haavatavate kehapiirkondade
tugevdamise meetodeid. Tulemused radgivad enda eest. Kdige huvitavam on aga see, et parast
kontaktvoitluskunstide (taekwondo (WTF), Kyokushin-kai, Ashihara-karate, kickboxing jne)
vOistlusi said sportlased vdistelda jargmistel vdistlustel 4-5 pdeva pdrast, pdrast lihaste
taastumist vasimusest ja narvilisest koormusest. Neil ei olnud saare, labajala ja labakate
traumaatilist slindroomi. Kuigi tavaliselt on nende vigastuste tagajarjed vaga tllpilised parast
Ulaltoodud stiilide vdistlusi.

Kasutatakse jargmisi tugevaks I60mise viise: labakate, kasivarte ja kdte tugevdamine ning labajala,
saare, reie tugevdamine — sdarte, kerelihaste tugevaks 166mine. Koik fllsilised omadused voivad
kaduda ja aja jooksul voivad need taielikult ndrgeneda, kui neid ei séilitata. Parast |66gipindade,
liigeste ja kehaosade tugevdamise tulemuste saavutamist on selline |66k vajalik kord 5 pdeva



jooksul, lulitades soojendusse ka tugevaks [66mise harjutusi. Minimaalne aeg vajalike omaduste
arendamiseks on kuus kuud igapdevast praktikat. K8ik harjutused viiakse labi treenitud kehaosale
keskendumise ja hingamise koordineerimisel. Harjutusi tehakse kiirel voi aeglasel hingamisel.
Parast sissehingamist on vaja keskenduda l66gikohale ja aeglaselt vdlja hingata, suunates dhku
motteliselt 1abi treenitud kehapinna.

Labakate, kdsivarte ja kdte arendamine ja tugevdamine lildiselt
Voitluskunstide kded teostavad koiki kaitse- voi rinnaku pdhiliigutusi. Peamine llesanne on
rusika, sdrmede, randme, kiilinarvarre, kiiiinarliigese ja dla pérutusosa tugevdamine.

Kasitleme harjutusi sérmede ja muude llemiste jdsemete osade treenimiseks: sGrmedel seismine
toenglamangus. Harjutus sooritatakse keharaskuse jarkjargulise Ulekandmisega polvilt
lamamisele. SGrmedel seisangu tditmisaeg on ettevalmistava etapi alguses 2—3 sekundit. Parast
enesekindlat peatumist katelseisus sérmedel kuni 1 minut v6i kauem saab kanda keharaskust
neljale, kolmele, kahele ja lihele sdrmele. Seismise aeg ei lileta 40 sekundit minutilise puhkeajaga
ja korduste arv ei ole vadiksem kui 5, mitte rohkem kui 10.

Metoodilised juhised: on hea lisada seda harjutust puhkepauside taditmiseks riistadel voi paaris
treenimise vahel.

Sormedel lleastumised toenglamangus. Harjutus sooritatakse keharaskuse jarkjargulise
nihutamise (lekandmisega toengpdlvituselt toenglamangusse. Ettevalmistava etapi alguses on
sormeseisus Uleastumiste aeg 1-2 sekundit. Pdrast kde stabiilset fikseerimist kdepidemes
sormeseisus Uleastumistel kuni 5-7 sekundini voi kauemaks on vdimalik keharaskust neljale,
kolmele, kahele ja tihele sdrmele iile kanda, dlalt liikumisega koos lennufaasiga. Uleastumiste
aeg on vahemalt 3 minutit ja mitte rohkem kui 10 minutit neljapaevase puhkeajaga.
Metoodilised juhised: seda harjutust on hea lisada spetsiaalse flilsilise ettevalmistuse ossa, et
tugevdada kasi, tldiselt moraalseid ja tahteomadusi, kujundada erilist jduvastupidavust.

Toenglamang labakatel, asendis labakded sissepoole. Seismisaeg 5-40 sekundit,
puhkeintervallidega 8—10 sekundit, sooritada 3—8 kordust. Parast enesekindlat seismist minnakse
Ule katekoverdustele. Aja jooksul raskendage katekdverdusi ja lisage valjaminek labakate
asendist sissepoole, kded on koverdatud katekoverduste asendisse sirgetel katel
toengulamangus rusikatel.

Metoodilised juhised: arvutage katekdverduste arv vastavalt ettevalmistusetapile. Naiteks:
vOistluseelses etapis harjutusi tuleks kasutada ainult soojendusel kuni kerge vdsimuseni.
Uleminekufaasis saab vaheldumisi teha teiste kite jduharjutustega. Muuta tiitmise kiirust ja
korduste arvu. Spetsiaalse kiiruse arendamiseks tdita 10-15 sekundit 1-minutilise puhkepausiga.
5-10 kordust.

Toenglamangus labakded po6dratud vdljapoole. Kiate asetuse omapdra on kdte lai asetus.
Stabiilset asendit sooritades, saab selles asendis liikuda edasi kdatekdverduste juurde. Labakate
mojutamise aeg on 3-5 sekundist 40-50 sekundini. Puhkeaeg 1 minut ja 3-5 kordust.
Metoodilised juhised: parast kahekuulist perioodi voib seda harjutust sooritada soojendusena
koos harjutusega nr 3. Kuni viasimuseni.

Rusikatel hiippamine toenglamangus sirgetel katel.
Metoodilised juhised: tditmisaeg 20 sekundist kiireimas tempos kuni 30 sekundini. Puhkeaeg
alates 1 minutist v6i pulsi jargi 130 166ki minutis. 5-8 lahenemist ettevalmistavas etapis, 4—7



pdeva parast Gihe vGi kahe mesotsiikli jooksul. Harjutust saab kasutada spetsiaalsete flusiliste
omaduste (jouvastupidavuse) arendamiseks.

Kdndimine rusikatel tagatoengus, jalgadega ettepoole.
Metoodilised juhised: suuna muutmiseks kasutage vilekasklusi, haalkasklusi. Parem on kasutada
mangu vormis. Paarides, vdistlusmeetodi kasutusega, labides kuni 50 meetri pikkuseid segmente.

Toenglamang rusikatel koos partneriga dlgadel.

Metoodilised juhised: kaalu lisamiseks istub partner Olgadel seljaga sportlase pea suhtes.
Fikseerimisaeg ei Gleta 2 minutit. See harjutus vdtab arvesse asjaosaliste vanust. Vahemalt 12
eluaastat vana. Vanemad taekwondo harrastajad saavad lisada Uleastumisi rusikalt rusikale.
Harjutus kujundab moraalseid ja tahtlikke omadusi ning tugevdab labakate luid.

Ripe kangil kahel kdel, sormede tkshaaval jarkjargulise kdrvaleviimisega, ripekangil Gihel kael.
Metoodilised juhised: soovitatav sooritada mangupdevadel voi sisse lilitada GldfiiUsilise
ettevalmistuse vdistluste kavasse.

Paarides klilinarvarrega 100gid vastu kiiinarvart. Eelhooga pea tagant asendisse valjast
sissepoole. Sama asendis seest valjapoole.

Metoodilised juhised: mG&jujoud suureneb jark-jargult. Kerge kontaktiga l66kide arv on 10-20.
Tasapisi kontakt tugevneb. Harjutust lisatakse soojendusse. Soovitatav on teha 3—4 ldhenemist,
suurendades kontakti viimases korduses. Lisada trenni mitte rohkem kui kord nadalas.

Jalgade porutuspindade tugevdamine ja arendamine.

Kbige sagedamini vigastatakse kahevoitluses jalad ja sddreosa. Vigastuste tagajarjed, luulimbrise
poletik, jalalaba kddluste ja lihaste mikrorebendid toovad kaasa pikaajalised taastumismeetmed.
Ja sportlane |10petab pikaks ajaks treenimise paarides ja riistadel kombinatsioonide treenimise.
Ta saab ka psiihholoogilise trauma. Uurisime saare ja labajala tugevdamise protsessi. Juhime teie
tahelepanu saarele ja jalalabale suunatud harjutuste kompleksile. Tahan juhtida tdhelepanu
asjaolule, et sadre luulimbrist tuleb kujundada, mitte tugevaks lida.

Pdlvitusiste. Jalasadrte tdostmine dlgade juurde vaheldumisi jalalaba pinnale langemisega.
Metoodilised juhised: tdsta pdlv pdrandast voimalikult suurele kdrgusele ja langetada see
kiirendusega pdrandale. Iga jalaga 100-200 liigutust. Parast kahekuulist treeningut on soovitatav
treeningut keerulisemaks muuta. On vaja tdsta kahte jalga korraga. Harjutust tdita iga pdev.
Kindlasti lisada soojendusse. Parast neljakuulist igapdevast harjutamist moodustub tihe sidekude,
mis tugevdab luuliimbrist, mis vdimaldab lila ja |66gi vastu votta sddrega. Sadre soovitud
omaduste sdilitamiseks on vaja mdjustada luulimbrist iks kord pdevas. 2—3 minutist piisab.

Toeng sérmedel. Varvaste kdverdamine ja sirutamine lamangus.

Metoodilised juhised: tugeva mdjutuse valtimiseks harjutuse alguses kandke keharaskus katele.
Varvaste tugevdamiseks ja arendamiseks on korduste arv 60—80 korda. S6rme moodustamise
aeg 90 pdeva igapdevast praktikat. Soovitatav on see lisada soojendusse ja riistadel treeningute
vahelise puhkamisena. Varvaste omaduste sailitamiseks kasutada seda harjutust iga kolme paeva
tagant.

Puitprussi kasutamine (8—12 tahku, labim66t 80 mm, 0,5—-1 meetrit).
Metoodilised juhised: pruss on vajalik sdare vaalimiseks saareluu piirkonnas. Mehaaniline moju
luuimbrisele toimub kerge valutundega 30—40 liigutusega 1 cm treenitud pinna kohta. Parast



kokkupuudet peaks tekkima kipitus- ja soojustunne. Visuaalselt muutub nahk punaseks.
Harjutust tuleb tdita iga pdev. 6 kuu padrast on jala luulimbris kasvanud tiheda sidekoega. Ja see
on |66gi ja mehaanilise pinge suhtes peaaegu tundetu. Saare soovitud omaduste sailitamiseks on
vaja tdita harjutust Ulepadeviti. Tehke harjutus raskemaks. Rullige paaris kaaslase abiga. Reziimide
(kiire vOi aeglane) ja sdadre mojustamise jou muutmisega.

Lahteasend, seistes paremal pdlvel. Uks — samm vasaku jalaga taiskiikis. Kaks — (ileminek vasaku
jalalaba kaudu vasaku pdlve peal seisu. Kolm — iste vasakul jalalabal. Neli — samm parema jalaga
taiskukis.

Metoodilised juhised: kasutada soojendusosas kdndimist pdélveliigese ja jalalaba tugevdamiseks.
Teha vdhemalt 100-120 sammu. Kerelihaste tugevdamine tugevaks l66mise kaudu ei ole
soovitatav 9—10-aastastele lastele.

Oppematerjal sportliku tiiustamise rilhmadele 1., 2., 3. dppeaastal

Teoreetilised tunnid

Flisiline kultuur ja sport on laste ja noorte arengu ja kujunemise lahutamatu osa. Kehakultuur
ja sport on noorte meeste ja naiste kaitsevaeteenistuseks ettevalmistamisel eriti vaartuslikud.
Kehakultuur ja sport toovad suurt kasu inimese tervisele, moraalsetele ja tahtelistele omadustele.

Reziim, higieen, karastamine ja toitumine on taekwondo jaoks vadga olulised. ReZiimi peamised
nduded on t66 ja puhkuse ratsionaalne vaheldumine. Ules tuleks tdusta hiljemalt kell 7. Eriti
vajalik on arvestada asjaoluga, et pdeva jooksul inimese sooritusvéime muutub. Sujuvalt tGustes
jouab korgele tasemele kella 10-13 ajal ja kella 16—20 ajal. Seet6ttu ei tohiks parast aratust
koormus olla suur, piisab vaid hommikuvdimlemisest, pealegi ilma raskusteta. Soovitav on
magama minna enne kella 23.00. Rahu ja vaikus on hea une jaoks hadavajalikud. Taekwondo
sportlase toitumisele on suured ndudmised. Taekwondo harrastaja dieet peab taielikult katma
keha energiakulud. Intensiivse treeningu perioodil peaks taekwondo harrastaja koos toiduga
saama 65—70 kcal paevas 1 kg kaalu kohta. Erilist tdhelepanu tuleks poorata valkude sisaldusele
toidus. Pdevane valkude norm peaks olema 2,4-2,5 1 kg kehakaalu kohta ning loomse ja taimse
paritoluga valgud peaksid olema jaotunud ligikaudu vdrdselt. Ka rasvad ja sisivesikud peaksid
olema teatud vahekorras: rasvu 2,0-2,1 1 kg kehakaalu kohta, sisivesikuid 9,0-10,0 1 kg
kehakaalu kohta. Taekwondo kdige vaartuslikum toit: tailiha, kala, kodujuust, juust, munad, voi,
kaerahelbed ja tatrapuder. Suurt tahelepanu tuleks p&drata vitamiinide olemasolule, eriti tanu
puu- ja koogiviljade rohkusele toitumisel.

Isikliku hiigieeni reeglite jargimine on oluline taekwondo harrastaja tervise ja soorituste
parandamiseks. Peamine nahahooldusvahend on regulaarne keha pesemine. Pdrast treeningut
peate vOtma sooja dusSi. See puhastab nahka hdsti ning md&jub rahustavalt narvi- ja
kardiovaskulaarsiisteemile. Erilist tahelepanu tuleks pododrata katele. Ei ole soovitav |60ke teha
ilma sidemete ja mirsukinnasteta katega. Taekwondo harrastaja isiklikus hiigieenis mangib
olulist rolli saun. Saunal on taastav ja karastav toime.

Vigastuste véltimiseks on vaja treeningprotsess korralikult Gles ehitada ja labi viia. Enne
treeningu pohiosa juurde asumist peab taekwondo harrastaja tegema pohjaliku soojenduse. Ta
peab olema varustatud suukaitse, kiivri, sidemega, kilpidega, mitte ainult vdistlustel, vaid ka
treeningul. Parast soojendust peavad voitlussportlased tegema harjutusi lihaste, sidemete ja
liigeste tugevdamiseks.



FliUsiline ettevalmistus on taekwondo (WTF) kdrgete tulemuste saavutamise aluseks. Tasapisi
peaks taekwondo harrastaja flilsiline vorm tema kvalifikatsiooni ja vormi tdustes muutuma tiha
spetsialiseeritumaks.

Sportlased, sealhulgas taekwondo sportlased, peaksid olema kaditumiseeskujuks mitte ainult
dojangil, vaid ka kdiges muus. Oma kaitumise ning suhtumisega sporti, dppimisse ja toosse peaks
ta pulddma olla oma kaaslastele eeskujuks.

Taekwondo harrastajad kasutavad treenimiseks mitmesuguseid seadmeid ja igal neist on oma
eesmark. Raskeid kotte kasutatakse tksikute |66kide voi l66kide kombinatsioonide treenimiseks,
selliste koormustega arendatakse 1600gi voimsusparameetreid, kergeid kotte kasutatakse
distantsitunde arendamiseks, jalgade liikumise treenimiseks kombinatsioonis I66kidega. Lodkide
tapsuse, kiiruse arvutamiseks kasutatakse pneumaatilisi poksipirne. Taidetud poksipirnid on eriti
vaartuslikud alt- ja kilglookide treenimiseks koos |66kide tdapsusega. Seinapatju kasutatakse
tavaliselt 166gijou valjatootamiseks ja Oigeks tehniliseks teostuseks. Lodkide ja nende
kombinatsioonide tehniliselt korrektse ja tdpse sooritamise treenimiseks koos kaitsega
kasutatakse kapikuid ja makiwarasid. Treeningriistade puudumine toob kaasa vigastusi, 100gi- ja
kaugustunde puudumist.

Taekwondo harrastaja viib iseseisvat treeningut Iabi juhtudel, kui mingil pohjusel ei ole vGimalik
treeneri juhendamisel treenida. Sel juhul tuleb tegeleda nende puudustega, mis on teile kdige
omasemad, millele treener sageli tdhelepanu juhib. Sportlane peaks regulaarselt registreerima ja
arvestama treeningtd6 mahtu individuaalses enesekontrolli pdevikus.

Eelseisvaks kahevoitluseks valmistumise arutamisel tuleb arvestada selliste teguritega nagu
psihholoogiline suhtumine voitlusesse. Kui vastane on tundmatu, Iabi viia luuret, selgeks teha
tema vaitlusstiili, ndha tema tugevaid ja ndrku kiilgi ning selle pdhjal Oigesti taktikaline
voitlusmuster Ules ehitada. Uurida vastase omadusi voitlemisel trennis ja vGistlustel arutlemise
meetodil. Kasutada Gppe-, treening- ja voistlustegevuste analiilsimiseks videoid, fotosid ja muid
materjale.

Parast voitlust on vaja analllsida lahingu tulemust: tuvastada vead ja meetodid nende
kdrvaldamiseks, anallilsida lahingu taktikalist Glesehitust, markida vastase tugevad ja ndrgad
kiljed ning valja mdelda, kuidas tugevustele vastu astuda ja kuidas kasutada tema ndrkusi.
Voitluse anallilsimisel votke arvesse liigutuste isedrasusi, rakendatud toimingute kvaliteeti ja
tehniliste toimingute ratsionaalsemaid vdoimalusi ning maarake nende puudumise pdhjused.

Praktilised treeningud

Uldfiiisiline ettevalmistus on aluseks kdrgete tulemuste saavutamisele taekwondos (WTF) ja
teistes voitluskunstides. Peamised Uldfiiisilise ettevalmistuse vahendid: krossijooks erinevatel
distantsidel, muutuva tempoga jooks, kiirendustega jooks. Spordimdngud: ragbi, jalgpall,
lauatennis, korvpall, kdsipall. Tostmistreeningud: kang, sangpommid, trenazooérid. Harjutused
ilma raskusteta: katekdverdused pdrandalt, katekdverdused kangil, Iduatdmbamine kangil,
kaugushiipe, kdrgushiipe, kuulitGuge, ujumine aja ja mahu peale. Suusavoistlus. Turismimatkad.

Spordimeisterlikkuse tdusuga nihkub kehaline ettevalmistus erilise ettevalmistuse suunas. Erilise
ettevalmistuse vahendite hulka kuuluvad: krossijooks jarskude kiirendustega, to6tamine
kuvaldaga autorehvil, raskuste viskamine, harjutused raskustega, tdukamine, jbutémme, raskete
pallide viskamine, hiippendoriga to6tamine, kangi rinnalt téstmine, 100gid raskustega kates,



katekoverdused porandalt ja Iduatdmbamine kangil kiirendatud tempos, t66tamine kottidel,
pirnidel, seinapatjadel plahvatustega, vastupidavuse parandamisel suurendada voorude pikkust
5 minutini voi rohkem. Osavuse, liigutuste koordinatsiooni ja vestibulaaraparaadi kallal t66tades,
on vaja omandada mitmesuguseid motoorseid oskusi.

Treening basseinis koos hingamise paikapanekuga vdistlustehnikate rakendamisega.

e Tehnilise ja taktikalise meisterlikkuse tdiustamine.

e Otseste, madalate, ringi-, taga-, kiilglookide taiustamine.

e Kaitse otseste, madalate, ringi-, taga-, kiilglookide eest.

e Kaksik- ja seerialodkide tdiustamine ja kaitse nende eest.

e Pikal distantsil voitlemise tehnika ja taktika, t66tamine riindava stiiliga vastasega.
Treening koos vastasega, kes vditleb kontrarlinnakutega pikalt distantsilt.

e Vditluse tehnika ja taktika keskmisel ja Iahidistantsil. Sisenemise ja valjumise tehnika.

e Rindava stiiliga voitlemise tehnika ja taktika (pikk vastane, vastane lihikest kasvu, kerge
vastane, raske vastane).

e Kontrarindava stiiliga voitlemise tehnika ja taktika. Ennetavad 166gid.

e Voitluse tehnika ja taktika vastasega, kes on asendis vasaku kiiljega ees, asendis parema
kiiljega ees.

e Voitluse tehnika ja taktika kontrariindava stiiliga vastase vastu.

e Harjutused spetsiaalsel poksivarustusel, kottidel, makiwaradel ja kapikutel.

e Agressiivse vastasega voitlemise tehnika ja taktika.

e Universaalse vastasega voitlemise tehnika ja taktika.

Vaba- ja tingvoitlused on vahend oskuste kinnistamiseks, tehniliste ja taktikaliste oskuste
harjutamiseks taiustamise eesmargil ning eelseisvateks voistlusteks valmistumiseks. 80
treeningvditluse labiviimine enne pohivaistlusi.

Korgelt kvalifitseeritud taekwondo harrastajate jaoks voistlused ja kahevéitlused ei ole mitte
ainult terved treeningud, vaid dige kasutamise korral ka tdhus vahend spetsiaalse valmisoleku
parandamiseks. Korget ettevalmistustaset on vdimatu saavutada ainult treeningu mahu ja
intensiivsuse suurendamisega, ilma regulaarse vdistlustel osalemiseta, mille kdigus areneb eriline
voistluskvaliteet (I66gitaju, distantsitunne, intuitsioon), taktikaline oskus, tahtejéu omadused.

Oppematerjal ja juhised kdrgeima sportliku meisterlikkuse rilhmadele

Kdrgeima sportliku meisterlikkuse rihmades toimuvad treeningud véimaldavad arendada
sportlase tegevuses korget professionaalsust. Professionaalne isiklik areng ei saa toimuda
isoleeritult inimese Uldisest arengust, mistdttu hdlmab see kdiki isiksuse tervikliku arengu
komponente.

e Sellel protsessil on mitu etappi, mille jaotamisel vdib olla erinevaid pdhjuseid; iga etappi
iseloomustab isikuomaduste Ghtsus ja piisavus, mis hoiavad perioodi kvaliteetse kindluse
piirides.

¢ Inimese kujunemine professionaaliks on tihedalt seotud tema arenguga isiksusena; isiklik
ruum on professionaalsest ruumist laiem ja mojutab seda oluliselt. Inimese isiksus
avaldab enamasti positiivset moju elukutse valikule, erialase kohanemise kulgemisele,
erialasele eneseteostusele, ergutab professionaalset meisterlikkust ja loovust.



e Inimese professionaalsed omadused hakkavad kujunedes ja arenedes inimesele
avaldama vastupidist (positiivset vdi negatiivset) moju.

e Isiksuse professionaalne areng on lhiskonna ja indiviidi vastuliikumise protsess; seda
iseloomustab hiskonnakorralduse ja inimlike vajaduste lihtsus oma elu ainulaadsena
loomisel.

e Professionaalse arengu kui sotsiaalpedagoogilise ndahtuse sisu hdlmab vastandite Ghtsust
ja voitlust: sisemiste vajaduste, motiivide ning valiste eesmarkide ja Glesannete vahel,
vilise mdjutamise protsesside ja interioriseerimise vahel, interaktsiooni ja vastastikuse
abistamise vahel, mis tagab selle tegeliku diinaamika ning isiksuse ja tegevuse tervikliku
professionaalsuse saavutamise.

e Professionaalne areng sdltub nii subjektiivsetest teguritest (nditeks kalduvused,
vOimalused, vdimed, vaartusorientatsioonid, motivatsioonivalmidus jne), kui ka
objektiivsetest teguritest (nditeks elukutse tdhtsus ihiskonnas, selle iguslik ja sotsiaalne
staatus jne).

* Professionaalne arengilmneb indiviidi vdlis- ja sisemaailma, objektiivsete ja subjektiivsete
tegurite orgaanilise Uhtsusena ning erialane taienddpe toimib selle interaktsiooni
vahendina, tingimusena, inimese ja tegevuse korge professionaalsuse saavutamise
alusena.

Kéasitleme spetsialisti professionaalse ja isikliku arengu terviklikkust ja jarjepidevust kui protsessi
siisteemse ja tervikliku ldhenemise raames, mis Ghendab koik sportlase erialase hariduse,
sotsiaalse ja professionaalse arengu liilisid.

Iga sportlane plitidleb oma tegevuses avaliku tunnustuse ja eneseteostuse poole. Positiivne
avalik hinnang tema saavutustele on talle tduge edasiseks arenguks. Ja vastupidi, negatiivne
hinnang tegevusele voib tekitada sportlases stabiilse frustratsiooni, demobiliseerides tema soovi
edasiseks to0ks.

Taekwondo (WTF) sportlaste korgeimate saavutuste uurimine aitab avastada tema
sotsiaalpoliitiliste ja moraalsete veendumuste kujunemise mustreid, saavutusmotivatsiooni ja
pohilisiiseloomuomadusi. Tanapdeval eksisteerivad mdned eripdrad sportlase ettevalmistamisel
vOistlusteks. Taekwondos (WTF) on vdistluste labiviimise tingimused erinevad treeningute
tingimustest. Need erinevused taanduvad peamiselt jargmisele:

1. Voistlused on sportlase jaoks alati olulised, sest vdistlustel on pealtvaatajaid, neist
kirjutatakse ajakirjanduses, nadidatakse televisioonis, tehakse videofilme, seega on
tegemist avaliku vaatemanguga ja sportlaste osalemine neis omandab (ihiskondliku
tahenduse ja palvib avalikkuse tunnustuse.

2. Voistlused on alati ettevalmistuse 0Oigsuse, pingutuste ja ajakulu otstarbekuse
proovikiviks, voistluste tulemused fikseeritakse ametlikult ning erinevalt treeningutel
ndidatud tulemustest annavad diguse maarata spordialade kategooriaid ja tiitleid — see
on voistluste tahtsus isiksuse jaoks.

3. Voistlustel on alati vastane ja tulemus selgub temaga koosmdju tagajarjel.

4. Voistlustest votavad osa kohtunikud, kes reguleerivad ja hindavad sportlase tegevust
vastavalt voistluse reglemendile.

5. Konkursil on piiratud arv voore.

6. Aeg, mille jooksul sportlane saab hinnata tekkinud voistlussituatsiooni, teha iseseisvat
otsust, on piiratud ja sageli adrmiselt liihike (treeningutel saab teda treener aidata);



7. Voistlus vOib toimuda ebatavalistes klimaatilistes, ajutistes, meteoroloogilistes
tingimustes vastaste, kohtunike, meeskonnakaaslaste, pealtvaatajate olulise mdjudega
jne.

Voistlustingimuste kogumdju pdhjustab sportlastes neuropstthilise stressi seisundit, mida nad
treeningute ajal ei koge vdi kogevad palju vahemal maaral.

Seetdttu peab sportlane vdistlustel kdigi oma vdimaluste realiseerimiseks:
e tegutsema erinevates tingimustes, mitte alludes teiste inimeste mdjule, edule voi
ebadnnestumisele;
e sooritama vajalikke liigutusi ja toiminguid suure tapsusega, et minimeerida vigade arvu;
e [iiresti ja Oigesti hindama vdistlusolukorda, langetama otsuseid ja neid kdhklemata ellu
viima;
e iseseisvalt reguleerima neuropstbhilise stressi seisundit.

Sportlase professionaalse arengu kdigus kujunevad valja tema sotsiaalpoliitilised ja moraalsed
veendumused, saavutuste motivatsioon ja pohilised iseloomuomadused. Samal ajal on oluline
meeles pidada, et nii treeneri isiksus kui ka Gpilase sotsiaalne keskkond mojutavad otseselt kdigi
nende komponentide kujunemise protsessi. Sellega seoses suurendab pedagoogiline tugi
sportlase professionaalse ja isikliku arengu efektiivsust jargmistel tingimustel.

Sportlaste maailmavaate kujunemise oluliseks tingimuseks on koigi spetsialistide sligav
teadlikkus ideoloogilis-kasvatusliku ning Gppe- ja treeningprotsessi vahelistest suhetest.

Jargmiseks tingimuseks spordimaailmavaate kujunemisel on kérgklassi sportlasele iseloomulike
isiksuseomaduste arendamine (naiteks juhtimispilidlus on omadus, mis vOib kujuneda igas
spordimeeskonnas).

Ja I6puks sportlastel positiivsete motiivide arendamine sportliku meisterlikkuse tGstmiseks.

Kdigepealt on vaja luua vdimalus kujundada sportlase maailmavaadet, tema moraalseid ja
tahtlikke omadusi, motiive, seejarel votta arvesse vahendeid sellel spordialal edu saavutamiseks
vajalike eriomaduste arendamiseks ja selle tulemusena reguleerimise ja mitmesuguse
mdjustamise vahendeid.

Mdjustamisvahendeid on vaja:
1. taastumisprotsessi optimeerimiseks (naiteks dise une parandamiseks voi puhkuse maoju
suurendamiseks pdevaste ja Ohtuste treeningute vahel);
2. psuihikahdirete, mitmesuguste neurooside puhul
3. enne esinemist vdistlustel.

Juhtub, et saavutusmotivatsiooni tase on lisna korge, kuid motiivid ebadnnestumise valtimiseks
domineerivad. Sellise motiivi alusel tekib suurenenud, ehkki varjatud arevus. Treeninguprotsessi
ajal seda ei paista. Kuid mida vastutustundlikumad on vdistlused, seda tdendolisem on
nurjaminek.

Taekwondo (WTF) kui spordiala esitab sportlase psiihikale erakordselt kérgeid noudmisi.
Flusilise ja tehnilis-taktikalise valmisoleku teatud taseme saavutamine turniiriks on palju lihtsam
kui psiihholoogiline valmidus.



Erilist rolli mangib psiihholoogilise valmisoleku seisund, sageli on see vditluses maarav. Sportlane,
kes ei suuda vdistlustel enne ringi voi dojangile astumist liigse pdnevusega toime tulla ega ole
oma voimetes kindel, ei suuda kiiresti mobiliseeruda ja mdistlikult tegutseda. Vastupidi, kui ta on
psihholoogiliselt hasti ette valmistatud, rahulik, enesekindel, kontrollib kergesti oma meeleolu
ja tegevust lahingus, suudab ta mobiliseeruda ja olukorda digesti hinnata tugevate mojutegurite
esinemisel (tugeva 166gi saamine, ebadnnestumine riinnakutes jne), hinnata vastase vdimeid
ning edukalt lahendada taktikalisi ja tehnilisi probleeme. Nende omaduste kujundamine
onnestub ainult siis, kui treener pakub sportlasele pedagoogilist tuge.

Sportlasele pedagoogilise toe pakkumisel tdusevad esile tema individuaalsed omadused;
seetOttu peab treener olema piisavalt erudeeritud pedagoogika, psiihholoogia, fiisioloogia ja
meditsiini vallas, et oma hoolealust pdohjalikult uurida ja treeninguid maksimaalselt
individualiseerida, arvestades tema vGimeid ja nende arendamise tingimusi.

Sellise ettevalmistuse méaaravad loomulikult Glesanded, mida konkreetsel voistlusel lahendada
tuleb. Need sisaldavad:
e eelseisva vdistluse spordililesannete omapadra teadvustamist;
e vastaste tugevate ja nodrkade kiilgede uurimist ning nendele tunnustele vastavaks
tegevuseks valmistumist;
e kindlustunde kujunemist oma tugevuste ja voimete suhtes voidu saavutamiseks;
o eelseisvast vdistlusest pohjustatud negatiivsete emotsioonide lletamist ja
psihholoogilise voitlusvalmiduse seisundi loomist;
e valmisoleku saavutamist maksimaalseteks tahtlikeks ja fuisilisteks pingeteks ning oskust
neid voistlusel demonstreerida;
e vlimet parast lahingut voimalikult palju |66gastuda ja jargmiseks lahinguks uuesti
mobiliseeruda.

Jarelikult saab sportlase pedagoogilist tuge taandada tema teadvuse ja tegevuse suunamiseni
treening- ja voistlusprobleemide lahendamisele, kriisiolukorras &Gige kaitumisstrateegia
valikuvabaduse kujundamisele.

Oppe- ja treeningprotsessi korraldamisel peab treener meeles pidama olulisemaid vaimseid
protsesse, mis kujunevad vilja Oppe- ja treeningprotsessi kdigus. Nende hulka kuuluvad
jargmised vaimsed protsessid:

Taju. Spordis on eriti olulised ajalis-ruumilised, ilma milleta pole mdeldav liigutuste analiiis, ning
spetsialiseeritud lihas-motoorsed tajud. See on kaugus- ja ajatunnetus, platsil orienteerumine,
kehaasendi tunnetus, liikkumisvabadus, [66gitunne, tahelepanu, voitlusmdtlemine, kiire
reaktsioon. Need peaksid olema omavahel tihedalt seotud ja Uksteist mdjutama.

Distantsitunne on taekwondo harrastaja vdime tapselt madrata kaugust vastasega. Taekwondo
(WTF) puhul on distantsitunnetus kahel kujul — riindes ja kaitstes. Niisiis on kontrariindelise
voitlusviisiga sportlasele iseloomulik kaitsetegevusega seotud distantsitunne. Erinevatel
distantsidel ei ole see tunne taekwondo harrastajatele (ihesugune. Voitluses keskmisel ja
lahidistantsil on vastase kauguse hindamisel esmatdhtis lihas-motoorne taju. Pikkadel
vahemaadel séltub see tunne visuaalse taju arengutasemest, reaktsioonikiirusest.



Ajataju maaravad kehas toimuvate fisioloogiliste ja vaimsete protsesside kulgemise omadused.
Ergastus- ja pidurdusprotsesside tasakaal loob eelduseid enneaegsest liikkumisest hoidumiseks.

Mdnel taekwondo harrastajal on suurepdrane ajataju ja nad suudavad valida rinnakumomendi,
mil vastane ei suuda enam |66ki valtida. Tanu arenenud ajatajule suudab taekwondo harrastaja
hinnata vooru ja pausi kestust, eraldivoetud vditlustegevuste ajavahemikke ja ratsionaalselt
energiat kulutada.

Orientatsioon dojangil. Pingelist voitlust pidades, mandodverdades, rinnates, vastasele
kontrartinnakute tehes ja tema I66kide eest kaitstes peab taekwondo sportlane suutma igal ajal
madrata oma positsiooni dojangil selle nurkade ja kiilgede suhtes: riinnakud on palju t6husamad,
kui vastane asub ebamugavas seisundis (naiteks nurgas).

Keha asendi tunnetamine. Vditluse ajal otsib sportlane pidevalt mugavat stardipositsiooni
riinnakuteks, kaitseks ja kontrariinnakuteks. Oskus kontrollida oma keha asendit vaenlase suhtes
loob eeldused edukaks lahingutegevuseks.

Lilkumisvabaduse tunne. Taekwondo meisterlikkuse Uks eristavaid omadusi on oskus mitte
liigselt pingutada, olla rasketes tingimustes vaba ja |I6dvestunud.

Lo6gi tunne. Taekwondo harrastaja olulisim omadus on 166gi tunne, mis on seotud kiiruse
tajumisega ja l00gipinna ja sihtmargiga kokkupuute hetke arvestamisega. Taekwondo sportlane
peab Gppima l66ma erineva jou, kiiruse ja pikkusega ning erinevatest ldhteasenditest.

Kbige raskem on Oppida tugevaid, réhutatud I60ke. Taekwondo harrastaja peab olema kindel, et
tema 160k raputab vastast. Loogi labiloogiefekt soltub [66givoimest hetkel, mil vastane seda ei
oota, |60gi tapsusest, 100gi tugevusest ja l00gikohast. Lisaks peab |66gi andma see kehaosa, mis
tagab kdige suurema jaikuse.

Tahelepanu. Tahelepanu on vaimse tegevuse keskendumine ja suunamine mdnele objektile.
Tahelepanu olulisemateks omadusteks on intensiivsus ja stabiilsus.

Taekwondo harrastaja peab vditluse ajal olema darmiselt ettevaatlik. Treener jadlgib tema
tahelepanu intensiivsuse, keskendumisvGime ja stabiilsuse langemise juhtumeid. IIma
kdrgendatud tahelepanuta on keeruline teavet digesti tajuda ja toddelda, produktiivselt mdelda,
taktikalise olukorra muutusele digeaegselt reageerida ja oma tegevust kontrollida.

Tahelepanu kdrge taseme sdilitamine nduab suuri narvienergia kulutusi. Kui keha vasib, vaheneb
tahelepanu intensiivsus kaitsva parssimise tottu.

Tahelepanu stabiilsuse maarab asjaolu, et vaimse tegevuse fookus ei lilitu objektidele, mis
hajutavad tahelepanu pohillesande lahendamiselt.

Taekwondo (WTF) eeldab oskust keskenduda nii palju kui voimalik ihele objektile — vastasele.
Tuleb markida, et koik reaktsioonikiiruse arendamise harjutused parandavad samaaegselt
taekwondo harrastaja tdhelepanu, kuna need nGuavad tahelepanu jaotamist kahele, peaaegu
samaaegsele momendile: arritaja ilmnemisele (vastase 160k) ja oma reaktsiooni algusele.



Voitlusmotlemine. Sportlase motlemist iseloomustab tihe seotus arusaamade ja ettekujutustega.
Taktikaliste Gilesannete (taktikalise m&tlemise) eduka lahendamise vajalik tingimus on vaatlus,
visuaalne malu ja sportlase kujutlusvéime. Tdepoolest, dojangil vdidu saavutamiseks on vaja
oskuslikult rakendada kdige otstarbekamaid vditlusviise, leida meetodeid ja tehnikaid, mis on
antud tingimustes optimaalsed (vaenlasele ootamatud 166gid ja kaitsed). Luua olukordi, mis on
endale kasulikud ja talle ebasoodsad jne. Sel juhul realiseerub loov métlemine taekwondo
mangija taktikalises tegevuses ja muutub seega vdistlusel edu saavutamiseks hadavajalikuks.
KditumisvGimaluste valik on operatiivse mdtlemise teema.

Reaktsiooni kiirus. Igal sportlasel on teatud tiilipi motoorne reaktsioon, mis on seotud tema
iseloomuliku tdahelepanujaotusega: psihholoogid eristavad sensoorseid, motoorseid ja
neutraalseid reaktsioone.

Sensoorset tllipi reaktsiooni korral on taekwondo harrastaja tahelepanu suunatud peamiselt
vastase kavatsuste draarvamisele ja tema tegude ettendagemisele. Sel juhul jatab sportlane sageli
kasutamata voimaluse Oigeaegselt riinnata, kaitsta ja vasturiinnakut teha.

Taekwondo vditlejad, kellel on motoorne reaktsioon, keskenduvad peamiselt oma riinnakutele
vOi kaitsele, mitte oma tegevuse koordineerimisele vaenlase tegevuse ja tema plaanidega.
Seet6ttu riindavad nad kiirustades ja sageli mitte paris tahtlikult ning kaitsevad enneaegselt.

Neutraalset tiilipi reaktsiooni korral jaotub sportlase tdhelepanu nii tema enda kui ka vaenlase
tegevusele, mille tulemusena liigub taekwondo sportlane Gigeaegselt riinnakult kaitsele ja
vasturiinnakule. Nagu varem mainitud, on taekwondo mangijale iseloomulikud keerulised
reaktsioonid, mis raskendab oluliselt, kuid samal ajal mitmekesistab taktikat.

Taekwondod (WTF) iseloomustab erinevate vaimsete omaduste siigav omavaheline seotus,
nditeks distantsitunde seotus ajataju ja reaktsioonikiirusega; voi orienteerumistunne dojangil
kaugustundega.

Teoreetilised teadmised

Taekwondo (WTF) arengu diinaamika maailmas, Euroopas, Eestis ja piirkondades. Taastavad
vahendid Oppe- ja treeningprotsessis. Sauna, basseini, looduses vaba aja veetmise tahtsus.
Taekwondo harrastaja isiklikus hiigieenis mangib olulist rolli saun, millel on ka karastav toime.

lgapdevane reziim. ReZiimi pdhindue on t66 ja puhkuse ratsionaalne vaheldumine. Arkamine kell
7, hommikuvdimlemine vaikese koormusega; kella 10-12 — esimene treening, kuna sportlase
joudlus suureneb jark-jargult; kella 14-15 — puhkus; kella 17-19 — teine treening; magamaminek
kell 23.00 rahus ja vaikuses.

Toitumine. Intensiivse treeningu perioodil peaks taekwondo harrastaja saama 65-70 kcal 1 kg
kehakaalu kohta pdevas koos toiduga. Paevane valkude norm on 2,4-2,5 kcal 1 kg kehakaalu
kohta. Suurt tdhelepanu tuleks po6oérata vitamiinide olemasolule tanu puu- ja koéogiviljade
rohkusele toitumisel.

Vigastuste ennetamine. Vigastuste vadltimiseks on vaja treeningprotsess korralikult tiles ehitada
ja labi viia. Enne treeningu p&hiosa juurde asumist peab taekwondo harrastaja tegema pohjaliku
soojenduse. Ta peab olema varustatud suukaitse, kiivri, sidemega, kilpidega, mitte ainult
voistlustel, vaid ka treeningul.



Iseseisvate trennide tahendus. Taekwondo sportlane viib iseseisvat treeningut labi juhtudel, kui
treeneri juhendamisel treenimine pole vdimalik. Sel juhul tuleb té6tada nende puudustega,
millele viitab treener.

Kahevoitluste anallilis. Treeningmeetodite anallils. Eelseisvaks kahevditluseks valmistumise
arutamisel tuleb arvestada selliste teguritega nagu psiihholoogiline suhtumine vditlusesse. Valja
selgitada vastase voitluse maneeri, tema tugevaid ja ndrku kilgi ning koostada selle pdhjal
voitluse taktikaline joonis.

Parast labiviidud kahevditlust on vaja analliiisida selle tulemust: vdlja selgitada vead ja meetodid
nende korvaldamiseks, analiilisida voitluse taktikalist ilesehitust.

Praktilised treeningud

Uldfiisilise ettevalmistuse peamisteks vahenditeks on krossijooks, sportméngud, kang, ujumine,
suusatreening, kdtekdverdused roobaspuudel, Iduatdmbamine kangil, sangpommide tdstmine,
hiippamine.

Spetsiaalne fluusiline ettevalmistus holmab t66d treeningriistadel kiirendusega teatud
ajavahemike jarel; tootamist treeneriga kapikute pihta, kdrvaldades teatud vigu; hlippendor; t60
kangiga kiirendusega; varipoks 1 kg hantlitega — ringtreening erinevate treeningriistadega 10-15
minuti jooksul 1 minuti kaupa iga riistaga: kuvaldad, IGuatmbamine, katekSverdused jne.
Vaistlussituatsioonide imiteerimine 160gi- ja kaitsetehnikate sooritamisega erinevates
lihasreziimides.

On vaja omandada mitmesuguseid uusi motoorseid oskusi.

Otse- ja kiilglookide taiustamine; alt ja Ulevalt alla |I66kide parandamine nii riinnakul kui ka
taganemisel; kaitse koigi l60kide eest — plokid, korvalekaldumised; samm tagasi, nihkumine.
Voitluse tehnika ja taktika pika, lihikese, kerge ja raske vastasega. Vasakukaelisega voitlemise
taktika ja tehnika. Vditluse tehnika ja taktika nii agressiivse vastase, kui ka tehnilise vastasega.
Suuta lahingus Umber lilituda, arutleda ja mdelda lahingu Gigele labiviimisele ning saavutada
voitu.

Vaba- ja tingvOitlusi kasutatakse tehnilis-taktikalise meisterlikkuse tdaiustamisel ja ettevalmistusel
eelseisvateks vdistlusteks.

Korgelt kvalifitseeritud taekwondo harrastajate voistlused ja sparringud ei ole mitte ainult terved
treeningud, vaid 0Oige kasutamise korral ka tdhus vahend spetsiaalse ettevalmistuse
parandamiseks.

Miinimumnouded varustusele ja soovitused Gppe- ja treeningprotsessi korraldamiseks

Varustus ja spordiinventar:
e dojang 12X12 voi spetsiaalne porandakate spordisaalis vihemalt 8X8;
e poksikotid;
e kapikud;
e vestid sparringuks;
e kaemakivarad jalalookide harjutamiseks;
e sangpommid, hantlid, kang;



¢ jalgpalli, korvpalli, vorkpalli, tennise, topispallid;

e hlippendor;

e trennide ldbiviimise metoodikat kasitlev erialakirjandus;
e stopper.

Taekwondo harrastaja spordivarustus:
e spetsiaalne vorm — dobok;
e spordidress valitrennideks (tuulekindel dress);
e rdivad kehakaalu langetamiseks;
e spordikott;
e spordijalatsid taekwondo treeninguteks;
e spordijalatsid dues treenimiseks;
e kubemekaitsmed peavad olema riiete all;
e saadrekaitsmed, kiiver, hambakaitsmed, sidemed, miirsukindad, jalakaitsmed;
e vahendid suuddne pesemiseks vditluse ajal.



