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RAE HUVIALAKOOLI SPORDIOSAKONNA JALGPALLI AINEKAVA

ULDOSA

Jalgpalli ainekava on jalgpalliosakonna alusdokument, mis méadrab kindlaks Oppe-treening- ja
kasvatustoo eesmaérgid ja lilesanded; Oppe-treeningtod korralduse ja Oppematerjali; treeningriihmade
vanuse, soovitava treeningmahu, dppematerjali jaotusmahu.

Ainekava tditmine seab jalgpalli osakonna pohitilesanneteks:
» laste ja noorte eesmérgistatud ja jarjepideva Opetamise algettevalmistuse astmest alates
Oppe-treeningastme ja meisterlikkuse astme tasemele,
» heatasemeliste noorjalgpallurite kasvatamise Rae Huvialakooli erinevate vanuseastmete
voistkondadele,

« jarelkasvu kasvatamise noorte ja tdiskasvanute koondistele.

OPPETOO KORRALDUS
Jalgpalli osakonna Oppe-treeningt6d korraldus pohineb plaanipidrasel ja regulaarsel treeningtool.
Treeningud voivad toimida nii sise- kui ka vilistingimustes.
Jalgpalli dppe-treening-ja kasvatust6o protsess on kolmeastmeline:
 algettevalmistusaste, kestusega kuni 4 aastat
« Oppe-treeningaste, kestusega kuni 4 aastat
» meisterlikkuse aste, kestusega 1-2 aastat.
Meisterlikkuse astme treeningrithm komplekteeritakse vastava taseme saavutanud Oppuritest .

Erinevatel treeningastmetel toimub tehnikaelementide dpetamine ja vaistlustest osavott vastavalt
laste ealisi ja individuaalseid voimeid arvestades. Igal treeningaastal toimub dppuri arengu
hindamine.

Algettevalmistuse ehk alustreeningu aste kestvusega 4 Oppe-treeningaastat. Algettevalmistuse
treeningrithmad moodustatakse 6 — 12aastatest tervetest spordihuvilistest lastest.

Oppe-treening- ehk algspetsialiseerumise aste kestab 4 dppe-treeningaastat.
Treeningrithmad komplekteeritakse algettevalmistuse ehk alustreeningu labinud dppuritest ja
taiendavalt ka mujal (teistel spordialadel) vajaliku ettevalmistuse saanud jalgpalli huvilistest

noortest.

Meisterlikkuse- ehk eriala-ja tipptreeningu aste kestab 1-2 treeningaastat.

OPPE EESMARGID JA PADEVUSED

Algettevalmistusaste
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Eesmargid ja tilesanded

Kujundada vélja huvi regulaarse sportliku tegevuse, treeningute ja jalgpalliméngu vastu.
Mingijate suhtumiste ja hoiakute kujundamine ja suunamine: vastutustunde, kohusetunde,
distsipliini, kaasmingijatega arvestamise ja tipsuse kasvatamine. Uldiste- ja erialaste
kehaliste voimete arendamine.

Tervise-, toitumise- ja hiigieeninduete tutvustamine ja jargimine ning vigastuste véltimise

Opetamine.
» Jalgpallimingu tehnika ja taktika algdpetus.
» Erinevad liikumis- ja sportmangud.
* Vaistlusméarused.

Oppe-treeningaste
Eesmirgid ja iilesanded

« Uldiste kehaliste vdimete tiiustamine

» Erialaste kehaliste voimete tdiustamine Tahteliste omaduste tugevdamine.
* Mingu tehniliste votete viimistlemine ja tdiustamine.

* Individuaalse mangutaktika arendamine.

* Vaistkondliku médngutaktika viimistlemine.

 Individuaalne iseseisev treening, jou- ja vastupidavuse arendamine, voimlemine. Kohtuniku

tegevuse omandamine.
* Voistlusméairused, voistlussiisteemid.
* Spordivigastuste véltimine, esmaabi ja ravi.
* Vaistluste jdlgimine. Jalgpall meedias.
«  Oppetreening-astme viimastel aastatel vdib omandada kogemusi tiiskasvanute vahel.

Meisterlikkuse aste
Eesmirgid ja tilesanded

« Uldiste kehaliste vdimete taseme tdstmine.

* Erialaste kehaliste voimete taseme tdstmine.

» Korge moraali kujundamine, tahteliste omaduste arendamine.

* Mingijate funktsioonid, vdistkonna komplekteerimise pohimdtted.

* Tehnika viimistlemine ja tdiustamne.

* Individuaalse meisterlikkuse tdstmine.

* Tehnika viimistlemine ja tdiustamne.

» Voistkondliku méngutaktika tdiustamine, riinde- ja kaitseslisteemid..

* Vaistluskogemuste omandamine, koost60 treeneriga, mangudistsipliini tugevdamine.
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» Teoreetiliste teadmiste tdiustamine, jalgpallikirjanduse iseseisev ldbitodtamine. O
Tutvumine jalgpalli ajaloo ja organisatsioonidega.

Oppe - treeningtdd planeerimine.

* Meisterlikkuse astmes omandatakse kogemusi tidiskasvanute vahel.

JALGPALLIAINE OPPEPROTSESS JA OPITULEMUSED
ALGETTEVALMISTUSASTE ( AE)

AE riihmad komplekteeritakse iildjuhul 6 — 12aastastest lastest.
AE on treening-ja voistlustundide arv kokku 2-8 tundi niddalas.

Vanus 6-7

Selles vanuses tuleb pohirdhk treeningus seada tehnika arendamisele, kuid Kindlasti tuleb arendada
ka nelja tilejaanud pdhielementi — intuitsioon, suhtlemine, fliiisiline ja vaimne.

Kuna selles vanuses areneb liigutuskiirus ja -vilumus véga hésti, siis on oluline arendada selles eas
jooksutehnikat, kiirjooksu ja koordinatsiooni. Samas ei tohi unustada jou ja vastupidavuse
arendamist. Joutreeningus kasutada oma keharaskust ja vastupidavust arendada ldbi palliga
harjutuste.

Treeningutes peavad lapsed olema motiveeritud — vdimalus liitia palju véravaid. Treeningus
kasutatavad manguskeemid on 1vsl...4vs4. Méngus peab olema paigas SUUND. Treeningute
pOhieesmark arendada pallitunnetust, palli kontrolli ja palli valdamist. Treeningute arv selles vanuses
1-2 korda nidalas.

Vanus 7-9

Selles vanuses on pohirdhk kahel elemendil Tehnika ja Intuitsioon, samuti tuleb arendada edasi
suhtlemist, flilisilist ja vaimset.

7. — 8. eluaastal tdheldatakse lastel jooksukoordinatsiooni-vdime bioloogiliselt eriti korget taset,
mistottu just selles vanuses on kodige hdlpsam omandada ratsionaalne jooksutehnika. Seega tuleb
selles vanuses samuti pdorata palju rohku jooksutehnika ja kiirjooksu arendamisele. Edasi tuleb
arendada joudu (kasutades oma keharaskust) ja vastupidavust (1dbi palliga harjutuste).

Eesmargiks on méngu kiipsus — lihtne/iildine treening kaitses ja riinnakul. Koost66 dpetamine liinis
(koostdo kahe-kolme méngija vahel). Treeningutes kasutada palju 3 vs 3...5 vs 5 ménge, peamiseks
ménguskeemiks on 7vs7.

Treeningute arv selles vanuses 3 korda nédalas.

Vanus 9-12

Treeningutes tuleb suuremat tdhelepanu poorata Tehnika, Intuitsiooni ja Suhtlemise arengule, samuti
tuleb arendada edasi fiiiisilist ja vaimset poolt.

Kdige kiiremini areneb poistel vastupidavus vanuses 12 — 14 ja tiidrukutel 11 — 13, mistottu tuleb
treeningutes fiilisilise poole arendamisel rohkem aeroobse suunitlusega harjutusi kasutada. Enamus
aeroobne treening peab toimuma palliga, kuid tuleb sisse viia ka pallita jooksu. Samuti arendada
edasi joudu (kasutades oma keharaskust) ja kiirust (sammusageduse harjutused, spurdid). Selles eas
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on peamiseks mianguskeemiks 7 vs 7...11 vs 11 mingud, mida tuleks treeningus kasutada.
Meistrivoistlusi méngitakse 11 vs 11, mis eeldab ka taktikalise poole suuremat osatdhtsust.
Eesmirgiks selles vanuses on teha selgeks pohilised meeskonnatoo iilesanded kaitses ja riinnakul.
Treeningute arv selles vanuses 4 korda nédalas, hooajal 3 treeningut pluss méing.

2. OPPE-TREENINGASTE (OT)

OT astme rithmad komplekteeritakse AE 1dpetanud dppuritest, kes omavad erialaseid oskusi ja
voimeid jitkata dppetreeningtédd OT rithmades.

OT rithma kuuluvad dppurid alates 12. eluaastast.
OT astmes on treening-ja vdistlustundide arv nidalas kokku 8-12 tundi.

OT rithmades jitkub AE astmes omandatud oskuste kinnistamine ja
edasiarendamine, koormusi jark-jargult tdstes, tdiustades tehnilist ja taktikalist
ning méngulist ettevalmistust

Vanus 12-16

See on iga, kus treeningutes tuleb rohuda koigile viiele elemendile: tehnika, intuitsioon, suhtlemine,
fiitisis ja vaimsus.

Eelnevaga vorreldes suureneb taktika Opetamise osakaal ja organismi fiiiisilise poole arendamine,
oluliselt tdusevad treeningukoormused. Hooaja ettevalmistusperioodil on oluline aeroobse pohja alla
jooksmine. 15-aastastel voib kord nédalas sisse viia jousaali hooaja ettevalmistusperioodil, kuid
kindlasti arendada joudu lisaks ka palliga treeningutel.

Eesmargiks selles vanuses liini- ja positsioonmangu iilesanded ning koosto0 kaitsjate, keskméngijate
jariindajate vahel.

Treeninguid selles vanuses 4-6 korda nédalas, hooajal 4 treeningut pluss méang.

3. MEISTERLIKKUSE ASTE

Uldjuhul komplekteeritakse meisterlikkuse riihm (SM) neli dppetreeningastet libinud dppuritest,
kes on omandanud spordimeisterlikkuse taseme, mis voimaldab voistelda tdiskasvanute tasemel.

SM riithmas on treening-ja voistlustundide arv nddalas toimuvad kokku 14-16 tundi.
Toimub koikide tehnikaelementide viimistlemine ja tdiustamine.

Mingutaktika, nii individuaalse- kui véistkondliku, viimistlemine ja tdiustamine,
maéngijate spetsialiseerumine. Integraalne treening.

Eesmaérgiks edukas esinemine erinevatel voistlustel.
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