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Sparta Spordikooli saalihoki dppekava

1. Eesmark ja Ulesanded

1.1. Lastele ja noorsoole ststemaatilise sporfifipe-treeningtdd korraldamine ja sportimis-
vOimaluste loomine.

1.2. Noorte vaba aja sisustamine sportliku tegeyaise

1.3. Opilaste mitmekillgne kehaline arendaminejgeriugevdamine ja tervislike eluviiside ning
harjumuste kujundamine.

1.4. Noortele eneseteostuse ja enesehinnangmak@te pakkumine vdistlustel. Tugeva
isiksuse omaduste ja iseloomujoonte kujundanmimg arendamine.

1.5. Andekate noorte arendamine korgete sgertlulemuste saavutamiseks.
1.6. Teoreetiliste teadmiste ja praktiliste stk omandamine maadlusspordis.

1.7. Noorte ettevalmistamine maadlusspordi aageks treener-juhendajatena, kohtunikena
ja organisaatoritena.

Spordikool jargib tegevuses ausa mangu, ollimapia ja teiste spordiseaduste ndudeid,
teeb koostddd spordi-, haridus- ning kultuuriastega. Tihedad sidemed on lastevanemate
ja Opetajatega.



2. Opingute alustamise tingimused

2.1.Saalihokikooli &pilaseks vdetakse vastu sellsksvi avaldanud laps tema vanema VOi
seadusliku esindajaga kirjaliku avalduse aluseltavadt saalihokikooli vdimalustele ja
tingimustele.
Oppetdd koolis IBpetatakse Opilase saamisega 18tasmks vdi koos gilimnaasiumi
I6petamisega. Erandjuhtudel, nagu Gpilase kdrgedgpeisterlikku ja motivatsioon, vdivad
koolis 6ppida ka vanemad dpilased.

2.2.0ppima voetakse kdik soovijad, kes taidavaddigie alustamiseks seatud nduded. Juhul kui
Oppida soovijate arv uletab kooli vdimalused, kiolatakse vastuvotukatsed kandidaatide
pingerea koostamiseks.

2.3.Saalihokikooli Gpilased jaotatakse Oppe-tregniinmadesse vastavalt vanusele, sportliku
ettevalmistuse tasemele ning vdimaluse korral &pikoovidele.

2.4.0pilase ja saalihokikooli vahel sdlmitakse a&iK leping, mis kinnitab poolte Gigused ja
kohustused. Kooli dppekorralduse ja —kavaga saswadijad tutvuda enne Opingute algust.

3. Oppe-treeningtdo ja tegevuse korraldamine
Saalihokikooli ppe-treeningprotsess on kolmeastrael
3.1. Algettevalmistuse aste.

a) Voimlemine, akrobaatika.

b) Rutmika, koordinatsioon.

c) Jooksu-, kiirus- ja vastupidavusharjutused.

d) Saalihoki algharjutused: hoided, palli kontrethodud, 166gid.

3.2. Oppetreening aste.
a) SO0t ja s60du vastuvdtmine.
b) Saalihoki viske- ja I66gitehnika p&hialused.

c) Uldfuisiline ettevalmistus ja sidusspordialaderdejbustikualad, kiirus- ja
vastupidavusharjutused, vimlemis- ja osavushasgdypallimangud.



d) Mangureeglite tundmadppimine.
e) Taktikaline ettevalmistus ja voistluste pidamine
f) Osalemine treeninglaagrites ja voistlustel.
g) Tervislik kontroll ja sportliku hiigieeni alused.
h) Pallipoiste t60 ja valjaku paigaldamine.
3.3. Meisterlikkuse aste.
a) Individuaalse meisterlikkuse arendamine.
b) Vaistlustel osalemine.
c) Vaistlusteks ettevalmistamine.
d) Taktikaline plaan ja vastase hindamine.
e) Vaistluste anallis.
f) Varustuse ettevalmistamine.

g) Uldkehaline ettevalmistus ja teised spordialadojendusharjutused, vGimlemine,
pallimangud, kiirus ja vastupidavusharjutused.

h) Treeninglaagrid.

I) Regulaarne arstlik kontroll.

j) Laua- ja véljakukohtuniku t66 ning voistlusmased.

k) Vaistluste korraldamise p6hialused.

l) Saalihokikursuste labiviimine.
3.4. Lapsed, kes alustavad saalihokidpet hiliseraasises voi kes muul pdhjusel ei kvalifitseeru
Oppetreeningastmesse, maaratakse algettevalmishesse. Jargnevatesse astmetesse lUleminek
toimub treeneri ettepanekul s6ltumata dpilase vastus
3.5. Saalihokikooli dppetdds kasutatakse erinevgmpe-treeningmeetodeid, lahtudes nende

kasutamise vajadusest ja otstarbekusest erinevasgarsportliku ettevalmistuse ja fuusilise
eeldusega Opilaste puhul.



4. Oppeaja kestus

4.1.Saalihokikoolis Gppimise aeg on sodltuvuses a8pil fllsilistest eeldustest ja puUstitatud
sportlikest eesmarkidest.

4.2 Opilaste Uleminek jargmise astme dpperiihmaubijnkui laps on omandanud ainekavas
ettendhtud tehnilised ja praktilised teadmised rosgused. Otsustajateks Uhest astmest teise
viimisel on dpilase treener ja saalihokikooli tregte ndukogu.

4.3.Kooli Idpetamiseks peab dpilane labima kdileetmistusetapid. Kooli 10petajale antakse
sellekohane I6putunnistus.

4.4.Opilasele, kes on kooli astunud hiliem v&i kesiul pdhjusel ei labi kdiki kolme

ettevalmistusetappi, véljastab kool nende 19-aaksasaamisel ja kooli |6petamisel diplomi
vastavalt dpilase saavutatud tasemele.

5.0Opingute sisu ja vorm

5.1. Saalihokikooli dppe-treeningtdd pdhialusteks siistemaatiliste, regulaarselt toimuvate
treeningtundide ja spordivdistluste korraldaminegaloki tehnika teoreetiliste aluste

Opetamine. Taiendavaks 0Oppe-treeningtdd vormiks tatvumine teiste spordialadega,
instruktori- ja kohtunikupraktika.

5.2. Saalihokikoolis tegeletakse saalihokiga, naiaiokiga, Uldfuusilise ettevalmistusega ning
saalihokiga seotud teoreetilise dppetddga.

5.3. Teoreetiline ettevalmistus.

5.3.1. Kehaliste harjutuste mdju inimorganismile.
5.3.2. Arstlik kontroll ja vigastuste valtimine.
5.3.3. Spordiala tehnika ja taktika.

5.3.4. Uldine ja erialane kehaline ettevalmistus.
5.3.5. Spordipsihholoogia.

5.3.6. Vadistlusmaarused. Oskus tegutseda saalibiskivstel pallipoisi, laua- ja
valjakukohtunikuna.

5.4. Tehniline ettevalmistus.



5.4.1.Eeskaestot ja s66du vastuvotmine.

5.4.2. Tagakaesoot ja s66du vastuvotmine.
5.4.3.Uhepuute-eeskéaesoot

5.4.4.Uhepuute tagakéae-soot.

5.4.5.Palli vedamine (triblamine).
5.4.6.Eeskaevise.

5.4.7.Eeskae randmeldok.

5.4.8.Eeskéae 160k.

5.4.9.Eeskéae j6uldok.

5.4.10.Tagakaevise.

5.4.11.Tagakaeldok.

5.4.12. Eeskéae tdstesdot ja vastuvotmine.
5.4.13.Eeskae 6hus6ot ja vastuvdtmine.
5.4.14.Tagakae tdstesoot ja vastuvotmine.
5.4.15.Tagakae 6husoot ja vastuvotmine.
5.4.16.Kaitseasendid

5.5. Taktikaline ettevalmistus.

5.5.1.Individuaalne palliga rindemang.
5.5.2.Individuaalne pallita rindemang.
5.5.3.Individuaalne kaitsemang palliga vastasewast
5.5.4.Individuaalne kaitsemang pallita vastasewast
5.5.5.Kahe ja kolme mangija vaheline koostdo6 rurdtegas (kiirrinnakud).

5.5.6.Kaitsemang arvulises vahemuses (kiirrinnakaitsmine).



5.5.7.Erinevate mangupositsioonide rollid kaitserjndeméangus.

5.5.8.Vaistkondliku kaitsemangu variandid (maataése asetused ja mees-mees-kaitse).
5.5.9.Véistkondlik rindemang.

5.5.10.Vaba- ja nurgal66kide sooritamine ning kaite

5.5.11.Arvulise vdhemuse kaitse- ja rindemang.

5.5.12.Arvulise Ulekaalu riinde- ja kaitsemang.

5.5.13.Karistusvise.

6. Oppegruppide suurused

Treeningriihm Opilase  Opilaste arv Treeningtigted
s valjakul maht dppeass

Algettevalmistusaste 5-7 15-25 70-100h

Oppetreeningaste 8-14 15-25 140-160 h

Meisterlikkuse aste 15-19 15-20 180 — 550 h



