KASIPALLITREENERITE TASEMEKOOLITUSE

OPPEKAVA

| TASE - KASIPALLI ALGOPETUSE JA HARRASTUSTEGEVUSE TREENER

OPPEKAVA EESMARGID KOGU-
MAHT
1. Treener tunneb kisipalli voistlusmairusi, midngu olemust, pohilisi
tehnika votteid ning méngu elementaartaktikat.
2. Treener tunneb pohilisi algaja-noorméngija arengut tagavaid
kehalisi voimeid ning nende kohta treeningprotsessis ja
treeningtunnis. 30 tundi
3. Treener on vdimeline 1dbi viima késipalli treeningtundi algajatele
noormangijatele ja harrastusméngijatele ning tagama osalejatele
optimaalse koormuse, baasoskused méngu tehnikast, taktikast ja
voistlusmédrustest. Kindlustama treeningtunnis ohutuse.
4, Treener oskab korraldada algajate ja harrastajate voistlustiritusi.
I TASEME KASIPALLITREENERI KOOLITUSE OPPEKAVA SISU
N VORM-
JRK. OPPEKAVA LOENG | TUN-
NR. SISU PRAKT. | DE
1. Kasipallimangu ajalugu ja areng: L 2
1.1. Méngu kujunemine, ajalooline iilevaade maailmas,
Euroopas, Eestis .
1.2. Késipall OM-1
2. Kasipalli vdistlusméaarused ja mangu olemus: L/S 2
2.1. Vaistkond, mianguviljak, pall, minguaeg, riietus, treeningu
abivahendid




2.2. Mingija digused, kohustused, karistused méngijale,
voistkonnale.

2.3. Vaistluste korraldamine: vdistlussiisteemid, juhend,
protokoll. Kohtunike ja sekretariaadi tegevus minikasipalli
festivalide ja voistluste korraldamisel algajatele ja
harrastusméngijatele.

2.4. Voistkonna komplekteerimine algdpetuse ja harrastuse
tasandil.

2.5. Méngijate tegevuse spetsiifika vastavalt asukohale véljakul.

Algajate-noormangijate ja harrastusmangijate kehaline
ettevalmistus, selle baaskomponendid.

Treeningtund kasipallis:

4.1. Treeningtunni eesmérgid algdpetuse ja harrastuse tasandil.
4.2. Treeningtunni komponendid, sisu ja maht

4.3. Treeningtunni {ilesehitus. Konspekt

Minikasipall. Liikumisméangud kasipalli elementidega:
s66du-puudmise, pdrgatamise, viskemangud

Kasipallivotete tehnika 6petamine ja omandamine

6.1. Tehnika mdiste ja olemus

6.2. Késipallimingu tehnika votted (pShivotted, abistavad
votted).

6.3. Baastehnika votted ja omandamine algdpetuse tasandil
(rindeméngu votted, kaitseméngu votted).

Kasipallimangu baastehnika algdpetuse tasandil:
rindemangu vaétted
7.1. Liikumistehnika riinnakul (start, spurt, peatumised
suunamuutused)
7.2. Palli pilitidmine ja s66tmine — pdhisoot kie tdoga tilalt.
Palli porgatamine, porge
7.3. Kasipallis kasutatavad pohivisked:

a) lahivise hiippelt ja tugiasendist,

b) kaugvise tugiasendist — erinevad sammukombinatsioonid

viske sooritamiseks
c¢) kaugvise hiippelt — sammukombinatsioonid

Kasipallimangu baastehnika algdpetuse tasandil:
kaitseméangu votted:

8.1. Individuaalse kaitsemédngu pohivotted (litkumistehnika,
palliga ja pallita méingija katmine, palli vaheltldige so6dul ja
porgatamisel, viske blokeerimine).

L/S

S/IP

S/IP

S/IP

S/IP




10.

11.

12.

Kasipallimangu taktika algdpetuse tasandil:
9.1. Taktika moiste ja olemus: individuaalne, grupi ja
voistkonnataktika riinnakul ja kaitses olles.

Individuaalse riinde- ja kaitsemangu dpetamine ja
kasutamine mangus. S6dda-16ika (otsi vaba kohta). Mees-
mehe Kaitse.

Vaoistkondlik rindeméang algdpetuse ja harrastuse tasandil
11.1. Kiirriinnaku lihtvariant e. I laine kiirriinnak

11.2. Positsiooniriinnaku olemus ja selle dpetamine algdpetuse
tasandil

Vaistkondlik kaitsemang ja selle 6petamine.
12.1. Mees-mehe kaitse

12.2. Maa-ala kaitse

12.3. Segakaitse

12.4. Varavavahi tegevus

L/S

S/IP

S/IP

S/IP

Soovitatav kirjandus.
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Il TASE - KASIPALLI NOORTETREENER

OPPEKAVA KOGU-
EESMARGID MAHT
1. | Treener on vdimeline planeerima ja I&bi viima treeningt6dd noorte
riihmadega voistlusspordi eesmérgil.
2. | Treener tunneb ja on voimeline Opetama ja analiilisima késipallimidngus
kasutatavaid pohi- ja spetsiifilisi tehnikavotteid.
3. | Treener on vdimeline planeerima kindla eesmérgi ja suunitlusega
lithiajalisi noortetreeningu tsiikleid (mikrotsiikleid) késipallis.
4. | Treener on voimeline voistlustel juhendama noortevoistkondi ja 50 tundi
taiskasvanute amatdorvoistkondi ning teostama méngujdrgset analiiiisi.
5. | Treener tunneb noormingija arenguspetsiifikat ning oskab vastavalt
planeerida ja organiseerida treeningtddd.
6. | Treener tunneb késipallimdngu tehnika ja taktika dpetamise metoodikat,
oskab néha dpilaste vigu ning leida harjutusvara nende korvaldamiseks.
II TASEME KASIPALLITREENERI KOOLITUSE OPPEKAVA SISU
JRK VORM-
NR OPPEKAVA LOENG | TUN-
SISU PRAKT. | DE
1. Kasipalli organisatsioon ja struktuur maailmas, Euroopas, | L 2
Eestis:
1.1. IHF, EHF, EKL.
1.2. Téhtsamad vdistlussarjad maailmas, Euroopas, Eestis.
1.3. Kaésipalli hetkeseis maailmas, Euroopas, Eestis.
2. Kasipalli voistlusmaarused: L 2
2.1. Erinevate mianguolukordade méérustele vastav
tolgendamine
2.2.Viimaste aastate muudatused voistlusméérustes.




Kaasaegse tippkasipalli olemus:

3.1. Liigutuslik tegevus mangus

3.2. Mingijate kehaehituslikud isedrasused vastavalt
méngupositsioonile

3.3. Mingijale esitatavad fiisioloogilised ndudmised

Rindetehnika vdtete omandamine, taiustamine,
kinnistamine kasipallis:

4.1. Liikumistehnika ( jooks, peatumised, hiipped,
suunamuutused ) dpetamise metoodika. Harjutusvara.

4.2. Palli valdamise ( s66t-piilidmine, porgatamine ) tehnika
tdiustamine: sdoduharjutused, harjutusvara.

4.3. Visete dpetamise metoodika; erinevad viskeviisid — visked
tugiasendist, visked hiippelt, visked kukkumiselt. PGhivisked,
spetsiaalvisked ( jooneméngija, 4dreméngija ) Viskepetted.

4.4. Labimurdepetete dpetamise metoodika: juurdeviivad
harjutused, harjutusvara

Kaitsemangu tehnika dpetamine

5.1. Liikumine kaitses, harjutusvara.

5.2. Visete blokeerimise tehnika, harjutusvara
5.3. Méngija blokeerimise tehnika, harjutusvara

Véaravavahi tehnika dpetamine

6.1 Viravavahi valiku teostamine

6.2. Viravavahi liikumise tehnika dpetamine, harjutusvara
6.3. Viravavahi palli torje tehnika dpetamine, harjutusvara
6.4. Viravavahile vajalike omaduste arendamine, harjutusvara

Rundetaktika 6petamine:

7.1. Individuaalse riindetaktika votted, nende variatiivsus

7.2. Grupitaktika ( 2-3 mingija koostdd ) riinnakul olles:
kasutatavad votted ( paralleel- e. samasuunaline 1dige, ristloige,
kate ), nende dpetamine, harjutusvara

7.3. Vaistkonnataktika riinnakul olles: riindesiisteemid —

kiirrtinnak ( I, 11 laine ), positsiooniriinnak (6 : 0; 5:1; 3: 3
formatsioonid ).

L/S

S/IP

S/IP

S/IP

S/IP

S/IP

S/IP

S/IP

S/IP

S/IP




10.

11.

12.

Kaitsetaktika dpetamine:

8.1. Individuaalse kaitsetaktika votted, nende Opetamine,
harjutusvara.

8.2. Grupitaktika votted kaitses olles (julgestamine,
iimberliilitumine, ldbilibistamine ), nende dpetamine.

8.3. Voistkonnataktika kaitses olles; kaitsesiisteemid (mees-
mehe kaitse, maa-ala kaitse, segakaitse ) ja kaitseformatsioonid
(6:0;5:1;4:2;3:3;)

8.4. Viravavahi taktika

Uldise, spetsiaalkehalise ja mangulise ettevalmistuse
hindamine:

9.1. Kontrollnormatiivide sooritamine

9.2. Kontroll- ja treeningméngude korraldamine

Vaistlusteks ettevalmistumine: vaistlusmangu juhtimine;
méangueelne ja mangujargne anallus.

Mikrotsukli ( Uks nadal ) treeningtdo planeerimine noorte
kasipallirihmadele ja amatoorvoistkondadele.

Rannakasipalli olemus, areng, hetkeseis, voistlusmaarused

S/IP

L/S

L/S

L/S

S/IP

Soovitatav kirjandus.
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Il TASE - KORGE ETTEVALMISTUSEGA KASIPALLITREENER, KES
ON SUUTELINE JUHENDAMA MEISTERLIKKUSELE ORIENTEERITUD
NOOR- JA TAISKASVANUD MANGIJAID NING TAGAMA NENDE EDASISE
MEISTELIKKUSE TOUSU.

OPPEKAVA KOGU-
EESMARGID MAHT

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

2. | Treener tunneb kehaliste voimete spetsiifilist osakaalu késipalluri
méingulises tegevuses ning treeningprotsessi iilesehituses. 70 tundi

3. | Treener on vOimeline juhtima ja korraldama treeningt6dd noorte
meisterlikkuse riithmadele ning klubivdistkondadele arvestades ealisi ja

soolisi isedrasusi.

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

5. | Treener on voimeline planeerima pikaajalist kisipallialast treeningtood




III TASEME KASIPALLITREENERI KOOLITUSE OPPEKAVA SISU

JRK
NR.

OPPEKAVA
SISU

VORM-
LOENG
PRAKT

Pikaajalise treeningtto planeerimine kasipallis:
ettevalmistusperiood, voistlusperiood, Gleminekuperiood
1.1 Mikrotsiikli ( nddal ) treeningt66 planeerimine noorte
meisterlikkuse ja tdiskasvanute vdistlusspordi tasandil.

1.2. Mesotsiikli treeningtdd planeerimine noorte meisterlikkuse
ja tiiskasvanute voistlusspordi tasandil

1.3. Makrotsiikli (aasta) treeningt6d planeerimine noorte
meisterlikkuse ja tdiskasvanute vdistlusspordi tasandil.

Aeroobse ja anaeroobse energiatootmise mehhanismid
kéasipalli vdistlusméangus ja treeningus.

Kiiruse osatahtsus kasipalliméangus ja selle arendamine
treeningprotsessis:

3.1. Liigutuste kiirus, litkkumise kiirus, kiiruslik tehnika
3.2. Optimaalne kiirus ja tdpsus

3.3. Kiiruslik vastupidavus

3.4. Kiire méngu taktika

JOu osatahtsus kasipallimangus ja selle arendamine
treeningprotsessis:

4.1 Téhtsamad jou liigid kasipalluri méngulises tegevuses

4.2. Plahvatusliku jou osatdhtsus mingulises tegevuses

4.3. Plahvatusliku jou arendamine kédsipalluri treeningprotsessis
4.4, Kiiruslik joud (spurdid, visked) késipalluri mangulises
tegevuses ja selle arendamine treeningprotsessis.

Vastupidavuse osatahtsus kasipalluri méangulises tegevuses
ja selle arendamine treeningprotsessis:

5.1. Uldine ménguline vastupidavus

5.2. Kiiruslik vastupidavus

5.3. Jouvastupidavus

5.4. Viskevastupidavus

Osavuse, koordinatsiooni ja painduvuse osatahtsus
kasipalluri méangulises tegevuses. Nende arendamine
treeningprotsessis.

Operatiivne motlemine ja prognoosimine (etteaimamine)

L/S

L/S

L/S

L/S

L/S

L/S

L/S

L/S

L/S

L/S




10.

kui tdhtsad pstihika omadused kasipalluri méangulises
tegevuses. Nende arendamine treeningprotsessis.

Treeningtund kasipallis — temaatiline, kompleksne treening
8.1. Individuaalne treening

8.2. Grupitreening

8.3. Vaistkonnatreening

Rundevotete sooritamise tehnika taiustamine

9.1. Tehniline mitmekiilgsus ja universaalsus

9.2. Tehnika variatiivsus

soodupete jargneva sooduga,

s00dupete jargneva porgatusega,

soodupete jargneva viskega véravale,

viskepete jargneva sooduga,

viskepete jargneva libimurdega,

viskepete jargneva viskega,

labimurdepete jargneva séoduga,

labimurdepete jargneva viskega,

labimurdepete jargneva ldbimurdega.

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

9.4. Aheltegevus (iihelt tehniliselt vottelt tileminek teisele)
tehnika tdiustamisel.

Taktikaliste oskuste taiustamine rtiinnakul olles
10.1. Maailma tippkasipalli riindetaktika arengusuunad ja -
tendentsid

10.1. Individuaalne taktika — erinevate ménguvdtete sidumine
erinevates sooritamise tingimustes. Individuaalse taktika
tdiustamine

10.2. Grupitaktika (2-3 méngija koostd0) tdiustamine erinevates
sooritamise tingimustes ( kaitse vastutegutsemisel, mangulistes
olukordades).

10.3. Erinevate mangupositsioonide omavahelise koost6o
arendamine ja tdiustamine.

10.4. Voistkondliku taktika eesmaérgid, iilesanded, teostamine
noorte meisterlikkuse tasandil.

10.5. Vaistkondliku taktika tdiustamine erinevates sooritamise
tingimustes (passiivne kaitse , aktiivne kaitse, manguline
olukord, kontrollming).

L/S

S/P

L/S

S/IP

S/IP

S/IP

S/IP

S/IP




S/P
10.6. Erinevate riindestlisteemide ja —formatsioonide kasutamise

taktika.
11. | Tehnilis-taktikaliste oskuste tdiustamine kaitses olles: S/IP

11.1. Maailma tippkasipalli kaitsetaktika arengusuunad

S/P
11.2. Individuaalsete oskuste tdiustamine

S/P
11.3. Grupitaktika tdiustamine

S/P
11.3. Vaistkondliku taktika tdiustamine

S/P
11.4. Koost66 védravavahiga

S/P
11.5. Erinevate kaitsesiisteemide ja —formatsioonide
kasutamise taktika

L/S

12. | Sportlik valik kéasipallis

12.1. Tippméngija mudel — sportliku valiku alus
12.2. Esmase valiku teostamine
12.3. Pohivaliku teostamine

L/S

13. | Universaalsus ja spetsialiseerumine kasipallis
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NB! Erinevate teemade kasitlemisel on voimalikud mdningased muutused tundide
vormilises mahus (loeng-L, seminar-S, praktikum-P), sdltuvalt konkreetset teemat
kisitleva lektori Oppematerjali esitamisest.

Oppekava koostaja: Milvi Visnapuu, lektor, MSc
Spordipedagoogika instituut
Tartu Ulikool
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