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SISSEJUHATUS

Noukogude Liidu Kommunistliku Partei XIX kongressi
direktiivides ' NSV Liidu arendamise viienda viie aasta
plaani kohta ndhakse ette kehakultuuri ja spordi edasiaren-
damise kindlustamine. Need kongressi juhtnoérid ja meie
partei Keskkomitee otsus 27. detsembrist 1948. a. kehakul-.
tuuriliikumise massilisuse arendamise ning noukogude
sportlaste meisterlikkuse taseme tostmise kohta kohustavad
kehakultuuri- ja spordikomiteesid, vabatahtlike spordiiihin-
gute noukogusid, ettevotete, asutuste, kolhooside, sovhoo-
side, masina-traktorijaamade ja Gppeasutuste kehakultuuri-
kollektiive: :

1. Pohjalikult parandama meie maa elanikkonna kehalise
kasvatuse olukorda, noukogude kehakultuurlaste kasvata-
mist terveteks, kehaliselt igakiilgselt arenenud, karastatud,
julgeteks, distsiplineeritud ja algatusvoimelisteks kommu-
nismiehitajateks, Noukogude riigi toelisteks patriootideks,
kes on valmis t6oks ja meie kodumaa kaitseks, ning on pii-
ritult ustavad kommunistliku partei iiritusele.

2. Kindlustama tootajate laiade hulkade edasise kaasa-
tombamise siistemaatilisele kehakultuurl ja spordi harras-
tamisele.

3. Otsustavalt tostma noukogude sportlaste saavutuste
taset, kindlustama nende poolt maailmarekordite piistita-
mise ja esikohtade saavutamise maailmas tdhtsamatel
spordialadel. 4

Nende iilesannete tditmine nouab eelkoige oppe- -kasvatus-
t66 taseme igakiilgset paremaks muutmist kehakultuuri-
kollektiivide sektsioonides, mis on Gppe-treeningt6s organi-
seerimise ja ldbiviimise pohllullks noorte ja taiskasvanute
laiade hulkadega.

Kehakultuurikollektiivide sektsioonid peavad oma to0s:

a) pidevalt piitidma siistemaatilisele oppe-treeningtoole
hulgaliselt kaasa tommata noori ja tdiskasvanuid,



b) korraldama oOppetood sektsioonides aastaringselt,
}aotledes oppe-treeningtundide jdrjekindlust ja siistemaati-
isust;

c) poorama erilist tdhelepanu oOppe-treeningtundidest
osavotjate mitmekiilgse kehalise ettevalmistuse tugevdami-
sele VTK kompleksi normide sooritamise alusel;

d) kindlustama oOppe-treeningtundides jérjekindla koor-
muse taseme tousu;

e) pidevalt tdiustama oOppe-treeningtundidest osavotjate
tehnilist ja taktikalist meisterlikkust;

f) siistemaatiliselt korraldama spordivoistlusi ja kindlus-
tama sektsiooni litkmete aktiivse osavotu oma kollektiivi,
spordiiihingu, rajooni, linna kalenderplaanis ettendhtud
voistlustest; :

g) kindlustama oppe-treeningtundidest osavotjate siiste-
maatilise arstliku kontrolli ldbimise;

h) taotlema vajalikku organiseeritust, distsipliini ja
pideva kasvatust6o ldbiviimist oOppe-treeningtundidest
~osavotjate hulgas;

i) suurendama noudlikkust instruktarite, treenerite = ja
tihiskondliku aktiivi suhtes oOppe-treeningtéé organiseeri-
misel ja ldbiviimisel.

Programmide koostamise! kehakultuurikollektiivide sekt-
sioonidele on arvesse voetud kasvavaid noudeid oppe-kas-
vatus- ja sporditodle, kusjuures on arvestatud eesrindlike
kehakultuurikollektiivide, instruktorite ja treenerite- koge-
musi ning meie kodumaise teaduse saavutusi.

Programmide iilesandeks on kehtestada {ihtsed pohimot-
ted Oppe-treening- ja kasvatustoo organiseerimiseks keha-
kultuurikollektiivide sektsioonides ning osutada abi instruk-
toreile, treenereile ja iihiskondlikule aktiivile oppe-treening-
t6o kvaliteedi tostmisel.

Sektsioonide programmid on kohustuslikud koikidele
NSV Liidu isetegevuslikele kehakultuuriorganisatsioonidele.

Vastavalt kehakultuurikollektiivi t66 konkreetsetele tingi-
mustele voib teha vajalikke muudatusi sektsiooni oppe-tree-
ningto6 sisus, sailitades seejuures antud programmi pohi-
lised printsiibid ja suunad.

Koik markused ja ettepanekud programmi kohta tuleb
saata NSV Liidu Ministrite Noukogu juures asuva Keha-
kultuuri- ja Spordikomitee programmi-metoodilisse osa-
konda aadressil: MockBa, CkatepTHbiii mep., 4.



KORVPALLISEKTSIOONI ULESANDED

Korvpallisektsiooni pcohiiilesanneteks on:

a) noorte ja tdiskasvanute hulgaline kaasatombamine
siistemaatilisele korvpallimdngu harrastamisele, kvalifitsee-.
ritud korvpallurite-jargusportlaste ettevalmistamine valmis
tooks ja meie kodumaa kaitseks;

b) oppe-treeningtundidest osavotjate igakiilgne kehaline
arendamine; nende tervise tugevdamine ja nende kasvata-
mine noukogude patriotismi vaimus;

c) oppe-treeningtundidest osavotjate kaasatombamine
aktiivsele {ihiskondlikule tegevusele korvpallimangu- aren-
damisel ning aktiivsematest ja ettevalmistatumatest korv-
palluritest {ihiskondlike instruktorite ja spordikohtunike
kasvatamine.

- OPPE-TREENINGTUNDIDE ORGANISEERIMINE

Korvpallisektsiooni voetakse vastu mehi ja naisi, samuti
poisse ja tiidrukuid, kes tahavad siistemaatiliselt tegelda
korvpallimidnguga ning keda arst on lubanud oppe-treening-
tundidest osa votta. 2 ;

Algajate vastuvotmine sektsiooni toimub igal aastal pea-
miselt suvise voi talvise tsiikli ettevalmistava perioodi algul.
Kuid algajaid ja korvpallureid-jargusportlasi voib sekt-
siooni vastu votta ka teisel aastaajal.

Oppe-treeningtundide ldbiviimiseks moodustatakse sekt-
sioonis grupid algajatest, 3. ja 2. jérgu ning noorte jargu
korvpallureist.

Esimese jargu korvpallurid ja meistersportlased moodus-
tavad erigrupid ning Oppe-treeningtunnid nendega toimu-
vad individuaalplaanide alusel.

Oppegruppide arv mdiratakse kindlaks olenevalt sekt-
siooni liikmete {ildarvust, nende vanusest, soost ja sport-
likust ettevalmistusest.



Oppe-treeningtunnid toimuvad korvpallisektsioonis vas-
tavalt antud programmi oppematerjalile, mis on arvestatud
korvpallurite ettevalmistamiseks vdhemalt teise jarguni.

Oppe-treeningtunnid poiste ja tiidrukute gruppides toi-
muvad laste spordikoolide programmide jérgi.

* *
*

Oppe-treeningtunnid toimuvad sektsioonis iildtarvitatava
skeemiga tunni vormis. Peale sektsiooni tunniplaanis ette-
nahtud oppe-treeningtundide antakse oppe-treeningtundi-
dest osavotjaile siistemaatiliselt {ilesandeid iseseisvaks ja
detailsemaks iiksikute tehnika- ja taktikavotete labitoota-
miseks, kehalise ettevalmistuse tdiustamiseks, tervise tugev-
damiseks ja organismi karastamiseks.

Koik sektsiooni toost osavotjad peavad ldbima arstliku
kontrolli vastavalt NSV Liidu Tervishoiuministeeriumi
poolt kehtestatud korrale.

Oppe-treeningtundides ja voistlustel tuleb lahendada
terve rida kasvatuslikke iilesandeid. Nendeks iilesanneteks
on: oppe-treeningtundidest osavotjate kasvatamine nou-
kogude patriotismi vaimus, armastuse ja ustavuse vaimus
meie sotsialistlikule kodumaale ja kommunistlikule parteile,
oppe-treeningtundidest osavotjates sotsialistliku suhtumise
kasvatamine toosse ja iihiskondlikku omandisse, teadliku
distsipliini ja organiseerituse, kollektivismi, soprustunde,
seltsimehelikkuse, tugeva tahle ja-kindla iseloomu kasvata-
mine.

Neid iilesandeid peavad eelkdige lahendama treenerid ja
instruktorid. Treenerid ja instruktorid peavad oma t66 nii
korraldama, et oppe-treeningtunnid ja voistlused oleksid
kasvatavad. Oppe-treeningtunni oigeaegne algus, organi-
seeritud ja kvaliteetne ldbiviimine, suur noudlikkus oppe-
treeningtunnist osavotjate suhtes, tdpne ilmumine voistlus-
tele ja voistlusmédidruste range tditmine, treeneri (instruk-
tori) isiklik eeskuju jne. peavad olema kasvatustoo tdaht-
samaks vahendiks.

Kasvatustoo, mida korraldatakse oppe-treeningtundides
ja voistlustel, peab peale selle toimuma kehakultuurikollek-
tiivi noukogu ja korvpallisektsiooni biiroo poolt vestluste,
loengute, ettekannete, ekskursioonide, muuseumide, ndi-
tuste, teatrite, kino kiilastamise, korvpallisektsiooni liikmete

6



koosolekute, iithiskondlike kohustuste taitmise vormis, kus-
juures tuleb osa votta iihiskondlik-poliitiliste iirituste ette-
valmistamisest ja ldbiviimisest jne. Kogu kasvatustéo peab
toimuma kooskolas ettevotte, asutuse voi oppeasutuse, kuhu
kuulub  kehakultuurikollektiiv, partei, ametiiihingu- ja
komsomoliorganisatsioonide parteipoliitilise ja massilise
kultuuritéo plaanidega.

PLANEERIMINE JA ARVESTUS

Oppe-treeningtundide planeerimine peab toimuma antud
programmis toodud oOppeplaani ja oOppetundide arvestuse
aastagraafikute alusel vastavalt kohalikele tingimustele.

Oppe-treeningtunnid toimuvad 2—4 korda néadalas
a 2.tundi, olenevalt oppe-treeningtoé perioodist ja korv-
pallurite ettevalmistuse tasemest.

Oppe-treeningtundide voi voistluste ldbiviimisel peavad
instruktorid ja treenerid, ldhtudes sektsiooni ees seisvatest
{ildistest iilesannetest, oppe-treeningtundidest osavotjate
igakiilgse kehalise arengu, nende tervise tugevdamise
ning tahteliste ja moraalsete omaduste kasvatamise alusel,
kindlustama:

Algajate grupiga téétades. Korvpallimiangu - tehnika ja
taktika pohiliste votete oppimise, VTK kompleksi I astme
osa normide sooritamise, voistkondade komplekteerimise ja
osavotu sisemistest ja soprusvoistlustest.

Kolmandaks jdarguks ettevalmistamisel.  Lébivoetud
materjali tdiustamise ja uue, keerulisema materjali oppi-
mise, VTK kompleksi I astme koikide normide sooritamise,
osavotu soprus- ja kalenderplaanis ettendhtud voistlustest,
IIT jargu saavutamise.

Teiseks jarguks ettevalmistamisel. Varem labivoetud
materjali tdiustamise, raskemate tehniliste ja taktikaliste
votete oppimise, VTK kompleksi 11 astme normide soorita-
mise, osavotu kalenderplaanis ettendhtud voistlustest,
II jargu saavutamise. '

Esimeseks jarguks ettevalmistamisel. Mangu tehnika ja
taktika ldabivoetud votete tdiustamise, uue, raskema mater-
jali oppimise, VTK kompleksi II astme normide sooritamise
(voi kordussoorltamlse) oppe-treeningtundidest osavotja-
tes opetamise ja treeningu metoodikas instruktori vilumuste
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kujundamise, kohtuniku vilumuste kujundamise, osavotu
kqlenderplaanis ettendhtud voistlustest, I jirgu saavuta-
mise.

* *
*

Oppe-treeningtunnid korvpallisektsioonis toimuvad aasta-
ringselt, kusjuures aastas on kaks tsiiklit — suvine ja
talvine.

Iga tsiikkel jagatakse vastavalt kolme perioodi: etteval-
mistav, pohi- ja iileminekuperiood. Olenevalt reast tingi-
mustest (antud maakoha kliima, voistluste ldbiviimise tédht-
ajad jne.) voivad nende perioodide kestused olla erinevad
ja jaguneda aastas erinevalt.

Korvpallivoistlused toimuvad nii talvel kui ka suvel.

Niitlik graafik Oppe-treeningt6oé planeerimiseks tsiiklite wviisi
(NSV Liidu keskvoondis)

Tsiiklid
Perioodid
suvine 1 talvine
Ettevalmistav Aprill — mai keskpaik | November — detsembri
keskpaik
P6hi- Mai keskpaik — sep- | Detsembri keskpaik —
tember veebruar
Ulemineku- Oktoober Mirts

Sektsioonidel, kellel ei ole voimalusi tootada talvel ja
votavad voistlustest osa ainult suvel, algab ettevalmistav
- periood kevadel ja kestab mértsist maini, pohiperiood algab
enne suviste voistluste algust ja kestab juunist septembrini,
iileminekuperiood algab pédrast voistluste 16ppu ja kestab
oktoobrist veebruarini.

Perioodide iilesanded ja vahendid

Ettevalmistav periood

Ulesanded. Gruppide, voistkondade komplekteerimine;
oppe-treeningtundidest osavotjate igakiilgne kehaline ette-
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valmistamine; mangu tehnika ja taktika oppimine ja mangi-
jate taiustamine opitud votetes; oppe-treeningtundidest osa-
votjate tahteliste ja moraalsete omaduste tostmine; ette-
valmistus VTK kompleksi normide sooritamiseks.

Vahendid. Matkad, - krossid, iildarendavad harjutused
vahenditega ja vahenditeta; spetsiaalharjutused korvpalli-
mangu kiiremaks omandamiseks; tehnika ja taktika harju-
tused; liikumismédngud ja méngulised harjutused; oppe- ja
treeningmangud, samuti perioodi lopul toimuvad soprus- ja
kontrollvoistlused. *

Pohiperiood

Ulesanded. Mingijate edasine tdiustamine méingu tehni-
kas ja taktikas; kehaliste ning tahteliste ja moraalsete
omaduste edasine tdiustamine; oppe-treeningtundidest osa-
votjate organismi ettevalmistamine maksimaalseteks koor-
musteks ja selle seisukorra hoidmine; osavott kalenderplaa-
nis ettendhtud voistlustest.

Vahendid. Uldarendavad harjutused vahenditega ja
vahenditeta; spetsiaalharjutused; mingud ja méangulised
harjutused; harjutused tehniliste ja taktikaliste votete téius-
tamiseks; oppe-, soprus-, kontrollméngud ja voistlustest osa-
votmine.

Pohiperiood jagatakse kaheks etapiks: \'01stluste-eelne ja
voistlusteaegne.

Voistluste-eelsel etapil toimub spetsiaalne ettevalmistus
voistlusteks.

Voistlusteaegne etapp holmab kalenderplaanis ettendh-
tud voistluste perioodi ja algab voistkonna esinemisega
voistlustel. Siin on koige tdhtsam mangijate sportllku
vormi sdilitamine ja edasine parandamine.

Uleminekuperiood

Ulesanded. Jarkjarguline koormuse vidhendamine ja {ile-
minek aktiivsele puhkusele; VTK kompleksi normide soori-
tamiseks ettevalmistamine ja normide sooritamine.

Vahendid. Jooksud, matkad, v01mlemlshar]utused suusa-
tamine jne.



Sektsioonides, kus ei ole talvel voimalust tegelda korv-
pallimdnguga, on tarvis oOppe-treeningtundidest osavotjad
kaasa tommata teiste spordialade harrastamisele: uisuta-
misele, suusatamisele, jddhokile, pohivoimlemisele jne.

Sportliku treeningu planeerimine korgema jérgu sport-
lastele ja meistersportlastele pohineb ettévalmistava, pohi-
ja tileminekuperioodide tsiiklilisele jargnevusele, mis kordu-
vad kaks korda aastas. Igaks perioodiks maddratakse voist-
konnale kindel materjal, mis jargnevalt tootatakse 1abi.
Peale selle tuleb koostada perspektiivplaan 1—2-ks aastaks
arvestusega teise jargu sportlastele esimese jargu saavuta-
mine, esimese jargu sportlastele — meistersportlase mme
tuse saavutamine.

Korvuti plaanidega, mis on koostatud gruppidele ja voist-
kondadele, on vaja individuaalplaane igale méangijale. Sel-
les plaanis peab olema maérgitud:

a) millised puudused on maéngijal;

b) mida teha nende puuduste korvaldamiseks;

¢) kuidas doseeritakse harjutusi ja kuidas see muutub
vastavalt treeninguperioodidele;

d) kuidas kontrollitakse iilesannete téditmist (kontroll-
normatiivid).

Individuaalplaane voib koostada 1-—2-ks kuuks voi kogu
hooajaks.

Oppe-treeningtunde algajatega on otstarbekohane alata
aprillis (suvine tsiikkel) voi novembris (talvine tsiikkel).
Pidrast {ihte tsiiklit (aprillist oktoobrini voi novembrist
mértsini) viiakse oppe-treeningtundidest osavotjad iile kol-
manda jargu gruppi ja liilitatakse voistkondade koosseisu.
Need, kes norga kehalise ettevalmistuse voi halva méngu-
oskuse tottu ei ole ette valmistatud voistlustel esinemiseks,
jatkavad treenimist algajate grupis.

Kasutatavate vahendite maht ja sisu oppe-treeningprot-
sessis soltub oppe-treeningperioodist, korvpallurite {ildisest
kehalisest ja spetsiaalsest ettevalmistusest.
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Kehakultuurikollektiivi korvpallisektsiooni oGppeplaan
(nditlik)

: Grupid
Oppe-treeningtundide sisu ‘ - ‘ ‘ e

| algajad lll ;ark | 11 J:{rl\

Teooria
1. Kehakultuur ja sport NSV Liidus | 1 2

2. Liihike iilevaade korvpallimdngu | | \
ajaloost NSV Liidus ja selle edasi-
arendamise iilesanded. . . . . .| 1 1

3. Liihiandmed inimorganismi ehitu- |
sest ja selle funktsioonid. Kehaliste |
harjutuste moju oppe-treeningtundi- |
dest osavotjate organismile . . . ey ‘ 1 1

4. Korvpalluri hiigieen. Arstlik kont-
roll, enesekontroll. Spordivigastuste
valtimine. - Esmaabr 47 = e il 1 1 1

(@3]

Korvpallimdngu tehnika ja taktika
L eh RS it SR e b AL 8 (e | 22 3

6. Korvpallurile oOpetamise ja tree- | ;
|
\

ningu metoodika alused . . . . | — 2 4
7. Voistlusméaarused.  Korvpallivoist-
luste organiseerimine ja labiviimine | 1 ;‘ 2 2
8. Sisustus, inventar ja selle hoolda- | ‘
mine...........’fl!l —
9. Ulesanded mingijatele enne vaist-
lusi ja toimunud voistluste analiiiis - — ‘ 8 8
Kokku tunde | 6 | 20 | .22
Praktika 1 “
I Rivxharjutused Uldine kehaline ette- | ;
valmistus ja VTK kompléksx nor- | | I
mide sooritamine . . . [ HABI2B 00 1 10D
2. Opetamine ja treening. Korvpalll-i ‘ ‘
mangu tehnika ja taktika tadjusta- | | j
tiine 55 ST R ) RS (s e A
3. Korvpalhvowﬂused 6/6 { 30 1‘ 48
Kokku tunde | 11478 | 286 326
Uldse tunde | 120/84 | -306. | 348

Midrkus. Murrujoone peal on toodud suvise tsiikli tundide
arv, murrujoone all — talvise tsiikli tundide arv.
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Korvpallisekisiooni igal grupil peab olema jargmised
oppedokumendid:

a) oppeplaan; :

b) oppetundide jaotuse aastagraafik perioodide ja kuude
loikes;

¢) tunniplaan.

Peale selle peab iga treener voi instruktor koostama (all-
pooltoodud vormide kohaselt):

a) tooplaani (tundide kaupa);

b) tunnikonspekti.

Oppegrupis ldbiviidava oppe-treening- ja sporditéo arves-
wus toimub spetsiaalses pdevikus NSV Liidu Ministrite Nou-
kogu juures asuva Kehakultuuri- ja Spordikomitee poolt
kinnitatud vormi kohaselt. -

Tunniplaan koostatakse jargmise vormi kohaselt:

Kehakultuurikollektiivi korvpallisektsiooni tunniplaan

ajavahemikul S T 195L...; a.

kellaajad ‘
~ ; B (R I Tunni i Treeneri voi
Jrk. | Oppegrupi| 2| |2 \ ‘ % 3
o nri)n‘;e%usl % | 3! | | g ldbiviimise | instruktori
> | @ / g ‘ i
i e = B g’ s1e8 8 koht ‘ nimi
[ E | S E | = S 44 =5 |
| o - | e
1El2!18 T |8 8|S
v | = X S = = [=9

\
i s S

Oppeplaani ja programmi alusel té6tavad treenerid vilja
igale grupile tooplaanid (tundide kaupa) 8—10 tunniks
(vt. 1k. 20). Tooplaanis margitakse dra pohiharjutuste loe-
telu ja aeg, mis kulutatakse neile tunnis (voi kordamiste
arv).
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Tooplaan (tundide I5ikes) Oppe-treeningtundide lablvnmiseks

korvpallisektsioonis ... kuul 195.......
oy Pohiharjutuste Tunni number vo6i kuupiev
. Nt 1|2 3[4|5yb 78910

Instruktorid ja treenerid peavad koostama tunni konspek-
tid igaks tunniks (treeninguks) jdrgneva vormi kohaselt:

Tunni (treeningu) konspekt ldbiviimiseks

........................................ sektsioonis
Blnpaey. ey tunni (treeningu) kellaaeg ...
Vhjalik inventar . isaki s R I d g
(o ol B N - S I S Lol L R N I S SR T
Ve RS en T G e e T A B WA S
TR T RS KR e e el 2 SO I o
Tunni (treeningu) sisu
Tunni Harjutuste ! Doseerimine (minutites) " Metoodilised
osad loetelu 1 voi kordamiste arv | juhised
T |
e | !
iRkt } :
ARG 1

Mirkused labiviidud tunni (treeningu) kohta:
Treeneri allkiri

Mirkus. Mirkustes ldbiviidud tunni kohta kirjutab treener
nende harjutuste tditmisest, millistele tuleb tédhelepanu podrata
jargmistel tundidel jne.
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OPPEMATERIJAL
TEOORIA
1. Kehakultuur ja sport NSV Liidus

NSV Liidu kehakultuuriliikumise iilesanded, organisat-
sioon ja juhtimine. Suure Sotsialistliku Oktoobrirevolut-
siooni tdhtsus kehakultuuri ja spordi arendamisele NSV Lii-
dus. Noukogude Liidu Kommunistliku Partei juhtiv ja suu-
nav osa kehakultuuri ja spordi arendamisel NSV Liidus.
Kommunistliku partei ja Noukogude valitsuse abinoud
kehakultuuri ja spordi arendamiseks NSV Liidus.

Kehaline kasvatus — kommunistliku kasvatuse koostis-

osa. Kehalise kasvatuse iilesanded NSV Liidus: noukogude
inimeste tervise tugevdamine ja igakiilgne kehaline arenda-
mine nende ettevalmistamiseks tooks ja kodumaa kaitseks.
VTK kompleks — noukogude kehalise kasvatuse siisteemi
alus. :
Noukogude  kehakultuuriliikumise organisatsiooniline
struktuur. Kehakultuuri ja spordi riikliku juhtimise organi-
satsioon NSV Liidus. Mitmesuguste ministeeriumide osa
elanikkonna kehalise kasvatuse alase t60 organiseerimisel.
Kehakultuuri- ja sporditood juhtivad tihiskondlikud organi-
satsioonid NSV Liidus.

Kommunistliku noorsooiithingu ja ametiithingute osa
kehakultuuri ja spordi arendamisel NSV Liidus. Kehakul-
tuurikollektiivid — isetegevusliku kehakultuurilitkumise
pbhiliili. Nende iilesanded, organisatsioon ja t66 sisu.

Kehakultuuri- ja spordikomiteed — kehakultuuriliikumise
riikliku kontrolli ja juhtimise organid meie maal.

UK(b)P Keskkomitee otsus 27. detsembrist 1948. a. ja
selle tdhtsus kehakultuuriliikumise edasiseks arendamiseks
NSV Liidus.

NSV Liidu kehakultuuriliikumise tilesanded NLKP XIX
kongressi otsuste valgusel.

Uleliiduline kehakultuurikompleks ,,Valmis tééks ja NSV
Liidu kaitseks”. VTK kompleks — noukogude kehalise kasva-
tuse siisteemi alus. Liihike ajalooline iilevaade kompleksi
arengust ja selle struktuuri ning normatiivide muutustest
vastavalt kehakultuuriorganisatsioonide iilesannetele NSV
Liidus.
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VTK kompleksi tdhtsus kehakultuuri ja spordi arengule
NSV Liidus. VTK kompleksi tdhtsus noukogude inimeste
tervise tugevdamisel ja igakiilgsel kehalisel arendamisel,
neile eluliselt vajalike teadmiste, oskuste ja vilumuste
siivendamisel.

Tutvumine VTK kompleksi juhendi ja instrukisiooniga.
VTK kompleksi astmed.

Kompleksi normatiivid. Korduskatsete tdhtsus kestvaks
iildiseks kehaliseks arendamiseks. j

VTK kompleks kui kehakultuurikollektiivide sektsioonide
toost osavotjate tildise kehalise -ettevalmistuse alus. Eelnev
oppe-treeninguline ettevalmistus ja arstliku kontrolli ldbi-
viimine kui pohiline noue VTK kompleksi normide soori-
tajaile. Ettevalmistus ja VTK kompleksi normide soorita-
mine korvpallisektsioonide Oppe-treeningtoé erinevatel
perioodidel.

Sport NSV Liidus. Spordi tihiskondlik-poliitiline ja riiklik
tahtsus NSV Liidus. Noukogude spordi massiliselt rahvalik
iseloom. Uksikute spordialade iseloomustus. Noukogude
inimeste materiaalse heaolu ja kultuuri kindel kasv kui
pohiline eeltingimus ja baas spordi massiliseks arendami-
seks NSV Liidus.

Noukogude spordi iseloomustavad jooned ja selle vas-
tandlikkus kodanliku spordi reaktsjoonilisele olemusele.
Noukogude sportlaste korge moraalne pale.

NSV Liidu spordiorganisatsioonide rahvusvahelised side-
med. Noukogude sportlaste saavutused voitluses esikoh-
tade eest maailmas tdhtsamatel spordialadel. Spordi olu-
kord kapitalistlikes maades. Kehakultuur ja sport rahva-
demokraatia maades. NSV Liidu kogemuste laialdane kasu-
tamine kehakultuuri ja spordi arendamisel rahvademo-
kraatia maades.

Uleliiduline iihtne spordiklassifikatsioon. Noukogude
spordiklassifikatsiooni siisteemi tdhtsus. Austavad sportli-
kud nimetused ja spordijargud kui korgete sportlike saavu-
tuste eest suure iihiskondliku tdhtsuse omistamise viljen-
dus meie maal.

Spordiklassifikatsiooni tdhtsus ja osa spordi massilisuse
arendamisel ning jédrgunormide ja -nouete korgendamine
kui noukogude sportlaste saavutuste kindla kasvu ning ope-
tamise ja treeningu meetodite tdiustamise viljendus.

Spordiklassifikatsiooni médrus, jargunormide ja -nouete
analiilis korvpallis ja teistel spordialadel.
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NSV Liidu kehakultuuriorganisatsioonide iilesanded pal-
jude uute korge kvalifikatsiooniga sportlaste ettevalmista-
misel iihtse spordiklassifikatsiooni tingimustes.

2. Liihike iilevaade korvpallimdngu ajaloost NSV Liidus ja
selle edasiarendamise iilesanded

Korvpallimdngu olemus ja iseloomustus. Méngu tdhtsus
ja koht noukogude kehalise kasvatuse siisteemis. Korvpalli-
mangu moju oppe-treeningtundidest osavotjate organismile.

Korvpallimdng Venemaal. Korvpallimédngu arenguetapid
NSV Liidus.

Noukogude korvpallikool ja selle iseloomustavad jooned.

Muutused korvpallimdngu tehnikas ja taktikas seoses
madruste muutusega.

NSV Liidu esivoistlused, NSV Liidu karikavoistlused ja
liiduvabariikide koondvoistkondade vahelised matsturniirid
(talvised esivoistlused).

Noukogude korvpallurite rahvusvahelised kohtumised.

Korvpallimidngu edasiarendamise iilesanded NSV Liidus.

Korvpallialase t66 olukord kehakultuurikollektiivides ja
hddavajalikud abinoud selle edasiarendamiseks.

3. Liihiandmed inimorganismi ehitusest ja funktsioonidest.
Kehaliste harjutuste moju oppe-treeningtundidest osavotjate
organismile

Lithiandmed inimorganismi ehitusest. Tsentraalse narvi-
siisteemi juhtiv osa kogu organismi tegevuses. Luustik,
sideaparaat ja lihased, nende ehitus ning koost66. Pohilised
andmed vereringest, vere tdhtsus. Siida ja veresooned.
Hingamine ja gaasivahetus. Kopsud. Seedeorganid ja aine-
vahetus. Erituselundid (sooled, neerud, kopsud ja nahk).

Kehaliste harjutuste moju tsentraalsele nérvisiisteemile.
Lihassiisteemi, hingamis- ja vereringeorganite funktsioo-
nide tdiustamine kehaliste harjutuste mojustusel. Ainevahe-
tuse muutused sportlastel.

4. Korvpalluri hiigieen. Arstlik kontroll ja enesekontroll.
Spordivigastuste viltimine. Esmaabi

Korvpalluri hiigieen. ReZiim ja toitumine. Looduse loo-
mulike joudude (pdike, ohk ja vesi) kasutamine sportlaste
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organismi karastamiseks. Sportliku massaazi tahtsus.
Hiigieenilised nouded treeningukohtadele, roivastusele ja
jalanoudele.

Arstlik kontroll kui cige kehalise kasvatuse korraldamise
ja oppe-treeningprotsessi ldbiviimise kohustuslik tingimus.
Arstliku kontrolli teostamise kord kehakultuurikollektiivi
sektsioonides. Korvpallurite arstlik ldbivaatus.

Meditsiinilise ja pedagoogilise kontrolli tahtsus treenin-
gute ja voistluste Gigeks organiseerimiseks. Antropomeetri-
liste mootmiste tdhtsus kehalise arengu hindamiseks ja
funktsionaalsete proovide tdhtsus korvpallurite ettevalmis-
tusastme méadramiseks.

Néidustused ja vastundidustused korvpallimidnguga tege-
lemisel.

Korvpalluri enesekontroll. Enesekontrolli tdhtsus ja sisu
korvpallimdngu ja teiste spordialade harrastamisel. Enese-
kontrolli objektiivsed néitajad: kaal, pikkus, dunamomeetrla
spiromeetria, pulss ja vererohk.

Enesekontrolli subjektiivsed nditajad: enesetunne, uni,
isu, meeleolu, to6voime, higistamine ja iildine seisukord.

Sportliku treeningu ja ,,sportliku vormi” moiste. Vasimuse
moiste. Abinoud {ilevdsimuse ja iiletreeningu valtimiseks.

Enesekontrolli pdevik. Nditajate muutumine 'oigesti ja
valesti {ilesehitatud oppe-treeningprotsessi puhul.

Spordivigastuste moiste. Spordivigastuste erinevused
korvpallimangu ja teiste spordialadega tegelemisel.

Spordivigastuste pohjused treeningul ja voistlustel ning
abinoud nende véltimiseks. Oppe-treeningtéé oige organi-
seerimise vajalikkus.

Siistemaatilisus, jarkjargulisus liigutusvilumuste oman-
damisel, range distsipliin, treeningukohtade, sisustuse,
inventari, riietuse, jalandude jne. hooldamine kui spordi-
vigastuste véltimise tdhtsamaid tingimusi.

Viliste tingimuste (meteoroloogiliste faktorite) arvesta-
mine korvpallitreeningutel.

Range arstliku kontrolli mééruste ja nouete tditmise vaja-
likkus.

Esmaabi spordivigastuste puhul. Verejooksu sulgemine,
pehmete sidemete asetamine. Esmaabi vigastuste, ven}tuste,
nikastuste ja murrete puhul. Kovade sidemete asetamine.
Kannatanu transportimine. Héadavajalikud abinoud pole-
tushaavade, kiilmumise, minestuse, {ilevdsimuse puhul.
Kunstlik hingamine.
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5. Korvpallimdngu tehnika ja taktika alused

Tehniliste votete analiiiis. Iseloomustavad vead mitme-
suguste votete sooritamisel. Mitmesuguste votete kasuta-
mise otstarbekohasus olenevalt manguolukorrast. Tuua
tiksikuid tehnilisi votteid eeskujulikult sooritavaid méngi-
jaid eeskujuks.

Mingutaktika moiste kindlaksméddramine. Kaasaegse
korvpallimiangu taktika analiiiis. Mangijate individuaalsed
tegevused kaitses ja pealetungil. Lihtsamad kombinatsioo-
nid. Pohiliste méngusiisteemide iseloomustus ja analiiiis.
Mees-mehe ja maa-alakaitse ning nende variantide analiiiis.

Aeglase ja kiirriinnaku siisteemi analiiiis.

Maingijate valik kindlate funktsioonide téditmiseks mén-
gus. Mandoverdava pealetungi, pealetungi keskmangija
kaudu, ringliikumise ja katete kasutamisega tugevad ja
norgad kiiljed. Pealetung maa-alakaitse vastu. :

Uut tehnikas ja taktikas.

Juhtivate voistkondade ja tugevamate maéngijate iseloo-
mustus.

6. Opetamise ja treeningu metoodika alused

Noukogude pedagoogika didaktilised printsiibid. Oppe-
materjali opetamise tervik- ja osameetod. Opetamise etapid.
Materjali valik ja selle doseerimine. Tunni skeem ja sisu
algajatele.

Oppe-treeningtoé alused. Méngijate kehaline, tehniline ja
taktikaline ettevalmistamine. Tahteliste ja moraalsete oma-
duste kasvatamine. Kasvatust66 méngijatega. Treening-
protsessi periodiseerimine, perioodide iilesanded ja vahen-
did. Tunni skeem ja sisu igal perioodil.

7. Voistlusméddrused. Voistluste organiseerimine ja
labiviimine

Mingumaéaruste analiilis ja tundmadppimine. Kohtuniku-
tegevuse metoodika.

Korvpallivoistluste organiseerimine ja ldbiviimine. Voist-
lussiisteemide analiilis — turniirisiisteem, vdljalangemissiis-
teem ja segasiisteem. Voistlustabelid, voistlustagajdrgede
arvestus. Voistlusjuhend.

Kohtuniku kui kasvataja osa. Kohtuniku oigused ja
kohustused.
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8. Sisustus, inventar ja selle hooldamine

Inventari ja sisustuse mooted ja materjal. Viljaku ja
pallide ettevalmistamine oppe-treeningtunniks.

Viljaku ja inventari hooldamine. Koha valik viljaku
sisustamiseks. Drenaazi ehitus. Kattekihi segu koostamine.
Kattekihi paigaldamine, kastmine, rullimine ja -viljaku
markimine.

Inventari, vdljaku ja sisustuse hoidmine.

9. Ulesanded mingijatele enne voistlusi ja toimunud
miangude analiiiis

Enne mdngu. Eeloleva mingu tadhtsus.

Andmed vastasvoistkonnast: tehnika, taktika, kehaline
ning tahteline ja moraalne ettevalmistus, viimaste main-
gude tagajarjed jne. ‘

Vastasvoistkonna oletatava koosseisu ja médngutaktika
kindlaksméddramine.

Oma voistkonna ettevalmistusastme vordlemine vastas-
voistkonnaga. v

Eelolevate mangutingimuste (véljaku pinnas voi saali
porand, véaljaku voi saali suurus, valgustus, meteoroloogi-
lised tingimused) hindamine.

Oma voistkonna mangutaktika valik eelolevaks méanguks
ja iilesannete méddramine iiksikuile mangijaile.

Pdrast mangu. Ulesseatud iilesannete tditmise hindamine
méangu tagajdrje pohjal: voistkond terviklikult, iiksikud
lillid, samuti iiksikud mangijad. Mangu kéigus ilmnenud
positiivsed ja negatiivsed kiiljed. Puuduste pohjused ja
meetodid nende korvaldamiseks.

Taktika loov kasutamine manguplaani tditmisel.

Jareldused ja ettepanekud toimunud méangu pohjal ja
juhised edasiseks individuaal- ja voistkonnategevuste téius-
tamiseks.

+ ¥
¥

Ulesanded voistkonnale enne méngu tuleb anda oigeaeg-
selt, sest vahetult enne mangu segab stardipalavik méangi-
jaid antud tilesannete ldbimotlemisel.

Toimunud méngu analiitisi ei tule teha kohe pérast
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méngu loppu, vaid méangijaile tuleb anda aega puhkamiseks
ja oma tegevuse analiitisimiseks rahulikus olukorras. Toi-
munud mangu soovitatakse analiiiisida enne jargmist oppe-
treeningtundi.

PRAKTIKA

1. Riviharjutused. Uldine kehaline ettevalmistus ja VTK
kompleksi normide sooritamine

Riviharjutused

Riviharjutused on tédhtsaks vahendiks Oppe-treeningtun-
didest osavotjate organiseerimisel, -distsipliini, hea riihi ja
rivilise hoiaku kasvatamisel, oppe-treeningtundidest osa-
votjate otstarbeka paigutuse eesmairgil {iheaegseks tegevu-
seks paigal ja liikumisel vastavalt oppe-treeningtunni labi-
viimise tingimustele.

Uldised moisted rivist ja kdsklustest. Rivi, viirg, tiib, rivi
laius, rivi siigavus, distants, intervall. Eelkédsklus ja téite-
kasklus.

Tegevus rivis, paigal ja liikumisel. Rivistumine, joondu-
mine, loendus, poorded ja poolpoorded paigal, harvenemine
ja koondumine, rivi suuna muutmine, viirgude timberrivis-

* tamine.

Rivi- ja rdnnaksamm. Paigalsamm. Uleminek sammult
jooksule ja jooksult sammule. Peatumine liikumisel sammu
ja joostes. Liikumise kiiruse muutmine. Votete |, pikali”,
,»plsti” tditmine ja roomamine.

Uldarendavad harjutused

Uldarendavate  harjutuste kasutamise pohieesmirk on
iildine kehaline arendamine, lihassiisteemi vordne arenda-
mine, luu-sideaparaadi  tugevdamine, suurema liikuvuse
arendamine liigestes, liigutuste koordineerimine ja oskus
sdilitada tasakaalu, samuti siidame-vereringesiisteemi ja
hingamisorganite funktsioonide parandamine.

Uldarendavaid harjutusi sooritatakse individuaalselt voi
kaaslasega paigal ja liikumisel, vahenditeta ja vahenditega
ning mitmesugustel voimlemisriistadel.

Uldarendavad harjutused peavad moodustama iga oppe-
treeningtunni lahutamatu osa, kuid nende sisu, suunitlus,
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maht ja doseerimine soltuvad Gppe-treeningtundidest osa-
votjate kehalise arengu tasemest ning Oppe-treeningtéo
perioodist (s. o. aastaajast), eelolevatest voistlustest jne.

Uldarendavate harjutuste valikul tuleb laiemalt kasutada
rakenduslikke ja rakenduslikult tdhtsate vilumuste (jooksud,
hiipped, heited, roomamine jt.) kujundamist soodustavaid
harjutusi.

Olenevalt metoodikast voib iihe ja sama harjutuse kasu-
tamine soodustada Gppe-treeningtundidest osavotjates pea-
miselt nende vGi teiste kehaliste omaduste voi itheaegselt
rea omaduste arendamist (arvestades 1r11morgamsm1 tervik-
likkust).

Seoses sellega on alltoodud lithike iildarendavate harju-
tuste néitlik loetelu tinglik.

Lihtudes = Oppe-treeningtundide {ilesannetest voivad
instruktorid ja treenerid laiendada voi muuta nende harju-
tuste kasutamise valdkonda, kasutades selleks vastavaid
oppevahendeid.

Harjutused jou arendamiseks. Voimlemisharjutused {iksi-
kute lihasgruppide jou arendamiseks (harjutused kéte, jal-
gade, kere ja kaela lihastele), mida sooritatakse liikumisel
ja paigal (seistes, istudes, lamades), individuaalselt voi
kaaslasega, vahenditeta ja mitmesuguste vahenditega
(kdsikute, sangpommide, kangi, metallpulkade, Keppide,
topispallide ja teiste raskustega), voimlemisriistadel (kan-
gil, ré6baspuudel, rongastel, varbseinal, voimlemispingil,
koiel, latil, redelil).

Hoota korgus- ja kaugushiipe. Akrobaatilised jouharju-
tused iiksi ja kaaslasega. Vastupanuharjutused.

Harjutused liigutuste kiiruse arendamiseks. Kergejous-
tikuharjutused — lithimaajooks (ldhted, kiirendused ja spur-
did), hooga kaugus- ja korgushiipe ning mitmesugused
heited. s

Akrobaatilised ja voimlemishiipped.

Spetsiaalselt valitud teatejooksud liikumise kiirusele ja
liikumisméangud (,,Kolmas liigne”, , Pesata janes” jt.). Vork-
pall. Laptuu.

Harjutused vastupidavuse arendamiseks. Jooks. Krossid.
Jalgsi- ja suusamatkad. Soudmine.

Harjutused osavuse arendamiseks. Kite, jalgade ja kere
iiheaegsed erinevad liigutused. Harjutused vahendi-
tega (keppide, topispallide, hiippendoriga). Tennis, vork-
pall. Kombineeritud teatejooksud. Harjutused voimlemis-
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riistadel. Hoota kolmikhiipe, hoota ja hooga korgushiipe,
kettaheide, kuulitouge. Vettehiipped.

" Harjutused painduvuse arendamiseks ja venitusharjutu-
sed. Kiteringid ({iheaegsed ja jargnevad) ette-iiles, alla-
taha, randmete ringitamine, kateringitamine kiiiinarliiges-
test.

Jalgade iiheaegsed ja jdargnevad hooharjutused (lamades,
istudes, seistes) ette, taha ja korvale (iitheaegne ja jargnev).
Jalgade koverdamine ja sirutamine (istudes, lamades, seis-
tes). Viljaasted ette, taha ja korvale.

Painutused (ette, kiiljele). Kereringitamine.

Ulesirutushiipe kite maksimaalse liikumisega iiles-taha
ja jalad taha.

,Sild”, ,,poolspagaat”, , spagaat”.

Harjutused varbseinal ja voimlemispingil.

M idrkus. Koiki harjutusi tuleb sooritada erinevatest
lahteasenditest jalgade, kidte ja kere tdiendavate liigutus-
tega — individuaalselt ja kaaslasega.

Lodvendusharjutused. Kere poolpainutus ette — olgade
tostmine ja langetamine téiesti lodvalt, kdte vaba pendel-
damise ja raputamisega.

Kéaed korval voi iilal — lotv kitelangetamine ja lodven-
datud kéte pendeldamine.

Kere poolpainutus korvale — vabalt rippuva lodva kéde ja
randme raputamine.

Vabalt rippuvate kite hooglemine kere poorete juures.

Harkseisust kerekallutus ette, kded korvale, painutus ette,
kerelihaste tdielik lodvendamine ja kéte vaba pendeldamine.

Selililamangus taielik lihaste l6dvendamine.

Seistes ftihel jalal (pingil) pérast vabajala hoogu ette —
taielik lihaste 16dvendamine, vabajala pendeldamine ja
raputamine. /

Algseisust voi harkseisust kere, kite ja jalgade lihaste
taielik 1odvendamine kuni toengkédgarani.

Harjutused hiippevoime arendamiseks. Hiipped paigal
{ihel ja molemal jalal liikumisega ette, taha, korvale.

Hiipped iile lati voi voimlemispingi jargmistel viisidel:
kdgarhiipe, hiipe kdgardades jalad taha, upphiipe, iilesiru-
tushiipe, harkhiipe, hiipe poordega 90, 180, 360°.

Hiipped paigalt iiles, ette, taha ja korvale.

Jargnevad hiipped iilesriputatud esemete jarele.

Hiipped iiles kdgardumisega ohus.
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Hiipped lithikese hiipitsaga: {ihel jalal, moélemal jalal,
jalad risti, kahekordse hiipitsa ringitamisega.

Toenghiipped iile voimlemisriistade.

Harkhiipe iile ettekallutatud seisus kaaslase.

Harjutused teistelt spordialadelt

Oppe-treeningtundides tuleb harjutuste kasutamist teis-
telt spordialadelt vaadata ja kasutada kui sektsioonides
tegutsejate igakiilgse kehalise ettevalmistuse siistemaatilise
tdiustamise vahendit ja nende ettevalmistust VTK kompleksi
normide sooritamiseks.

Neil eesmarkidel voib kasutada teistelt spordialadelt jarg-
nevaid harjutusi.

Voimlemine. Lihtsamad harjutused voimlemisriistadel.
Rohkem ettevalmistunuile — elemendid kolmanda jargu
harjutustest.

Akrobaatika. Tirelid ette, taha, Kkiiljele, ,hundiratas”,
tirelid ette jooksult, seis pea ja kite toetusel ja tiriseis kétel,
tileminek silda lamades- ja piistiasendist.

Kergejoustik. -Lithi- ja keskmaajooksude tehnika oppi-
mine ja treening.

Hoota ja hooga kaugus- ja korgushiippe ning hoota kol-
mikhiippe tehnika oppimine ja treening.

Kuulitouke, kettaheite ja granaadiviske tehnika oppi-
mine ja treening.

Suusatamine. Vahelduv- ja paaristoukeliste suusatamisvii-
side, paigalpoorete ja liikumisel poorete, tousude, laskumiste
ja pidurduste tehnika oppimine. Suusamatkad ja retked.
Suusatamistreening.

Ujumine. Ujuda mitteoskajaile — krooli- voi kiililiuju-
misviisi tehnika omandamine ja ujumistreening.

- Ujuda oskajaile — treening ja tdiustamine selles ujumis-
viisis, mida ujuja valdab.

Sportméngud. Vorkpalli, hoki ja teiste méngude tehnika
oppimine, tehnika ja taktika pohiliste votete ja voistlus-
madrustega tutvumine. Soprusméngud.

Soudmine. Erinevate tiilipidega paatidele istumise oppi-
mine. Soudmise oppimine ja treening kuni 2 km distantsil.
Sildumise oppimine teistele paatidele ja kaldale.
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Jalgrattasoit. Istumise ja edasiliikumise tehnika Ooppi-
mine jalgrattal. Soitmine tundmatul teel, jalgrajal metsas
voi maastikul.

2. Opetamine ja treening. Korvpallimdngu tehnika
ja taktika tdiustamine

Midngutehnika

Palli séotmine. S66dud kahe kdega: rinnasoot, altsoot,
olasoot ja iilaltséot. Soodud iihe kdega (vasaku ja pare-
maga): olasoot, altsoot, haaksoot, kiiljesoot. Porkesoodud.

Soo6tmine mitmesugustes suundades: otse enda ette, Kkiil-
jele, taha. S66tmine lithikesele, keskmisele ja kaugele vahe-
maale. Soo6tmine paigalt ja liikumiselt kéies, joostes,
‘hiippelt, hiippelt poordega. S66tmine vastuliikuvale méangi-
jale, soodud otse maéngijale ja vabale kohale. S66tmine
parast piitidmist, porgatamist, poordeid, petteliigutusi. S66t-
mine ilma vastasméngija vastupanuta, vastasméangija pas-
siivse ja aktiivse vastupanuga.

Palli piiidmine. Piilidmine kahe kdega ja iihe kdega.
Veereva palli piilidmine kahe ja iihe kédega. Palli ,,noppi-
mine” kahe kédega. Otse, kiiljelt ja tagant lendava palli
piitidmine. Erineval korgusel lendava palli piiiidmine; mada-
lalt, rinna korgusel, korgelt. Piliiidmine paigal seistes ja
lilkumisel sammu, joostes, hiippel. Piiiidmine liikumisel
jargneva peatumise, poorde, s6otmise, pealeviskega korvile.
Piilidmine vastasmaingija vastupanuta vastasmangua pas-
siivse ja aktiivse vastupanuga.

Pealevisked korvile. Pealevisked kahe kéega: rinnavise,
altvise, iilaltvise. Pealevisked iihe kdega (parema ja vasa-
kuga): {ilaltvise, altvise, haakvise. Palli toukamine korvi
kahe ja iihe kdega pérast palli porkumist korvilaualt.

Pealevisked paigalt ja liikumiselt sammu, joostes, hiip-
pega, hiippe ja poordega.

Pealevisked l1dhi-, kesk- ja kaugpositsioonilt, mitmesu-
guse nurga all korvilauale, korvilaua abiga ja vahetult
korvi.

Pealevisked pérast palli piilidmist liikumisel, pédrast por-
gatamist, padrast piiidmist peatumisega, pédrast pooret,
parast petteliigutusi.

Pealevisked ilma vastasméngija vastupanuta, vastas-
mangija passiivse ja aktiivse vastupanuga.
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Palli porgatamine. Porgatamine {ihe kdega ja molema
kdega vaheldumisi. Porgatamine sirgjoones, suuna ja Kii-
ruse muutmisega. Takistustest ja passiivselt ning aktiiv-
selt tegutsevaist kaasmingijaist moéodumine. Madal por-
gatus. Peatumine porgatamisel ja porgatamise jatkamine.
Porgatamine pérast palli pilitidmist liikumisel. S66tmine
ja pealeviske sooritamine pérast porgatamist. Petteliigu-
tuste kasutamine enne porgatamist ja porgatamise ajal.

Palli rebimine ja vdljaloomine vastase kdest. Rebimine
kahe kidega; viljaloomine iihe kédega iilalt ja alt lahtise
peoga ja peopesa servaga. y

Liikumine, peatused ja péorded. Mangija pohiasend kait-
ses ja pealetungil. Liikumine otse, kaart mooda, suuna ja
kiiruse muutmisega. Liikumine juurdevotusammuga ette,
taha ja kiilgsuunas.

Peatumine kaksiksammuga, hiippega iiheaegse maandu-
misega molemale jalale.

Poorded vasakule ja paremale, ees- ja tagaoleval jalal.

Liikumise, peatuste ja poorete {ihendamine.

Petteliigutusea’. Petteliigutused s66duks, pealeviskeks,
vastasest vabanemiseks. Petteliigutuste sooritamine vastas-
mangija passiivse ja aktiivse vastupanuga.

Katted. Katted peatusega: eesmine, kiilgmine, tagumine.
Katted liikumisel: vastutulevad ja suunavad. Uksik-, grupi-
ja jargnevad katted.

Midngutehnika

Kaitsemdngu taktika. Individuaalsed tegevused kaitses:
koha valik, liikumine; palliga ja pallita mdngija katmine;
kaetava maéangija vahetamine olenevalt méinguolukorrast
(kate, palliga mangija ldbimurre jne.).

Mingijate tegevus vastase arvulise tilekaalu puhul (1 :2;
20::3; 354):

Kaitsesiisteemid. Mees-mehekaitse ja selle variandid:
kaitse vabaviskealas, kaitse oma viljakupoolel, kaitse kogu
vdljaku ulatuses. Maa-alakaitse ja selle variandid (2:3;
A (e 1

Kaitsemdngu isedrasused erinevate riindesiisteemide
vastu.

Riindemdingu taktika. Individuaalsed tegevused riinna-
kul: koha valik, vdljumine vabale kohale, vastasest vabane-
mine palliga ja pallita.
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Mingijate tegevus riindajate arvulise iilekaalu juures
(2.k 30 T 45 Gy,

Sootmine paarides, kolmikutes. Katted palliga ja pallita
mangijale. X

Taktikalised kombinatsioonid: algviskel, palli sisseviimi-
sel kiilg- ja otsjoone tagant, vabaviske ja hiippepalli puhul.

Riindesiisteemid: kiirriinnak, aeglane riinnak ja selle
variandid: manooverdav riinnak (printsiibil ,véljumine
vabale kohale”), ,riinnak keskmangija kaudu”, ,riinnak
ringliikumisega”, riinnak katete kasutamisega.

Riinnaku isedrasused erinevate kaitsesiisteemide vastu.

Oppe-treeningmédngud

Esimesel 5—6 tunnil toimub oppemang lihtsustatud méa-
ruste jargi. Edaspidi toimub ming koikide méaruste jargi,
ja kui vaja, peatustega vigade parandamiseks méngu
tehnikas ja taktikas.

Treeningméngudes antakse spetsiaalsed voistkondlikud
voi individuaalsed iilesanded, aga iiksikute méngijate jaoks
kehtestatakse teatud kitsendused. Néaiteks kui méangija kuri-
tarvitab porgatamist, siis keelatakse tal teatavaks ajaks
porgatamine peale nende juhtude, kui on voimalus soori-
tada ldbimurret pealeviskeks korvile.

Oppe-treeningtundidest osavotjates vastupidavuse aren-
damiseks toimub méng pikendatud ajaga ja minimaalse
arvu peatustega. Sel eesmirgil lubatakse jédtkata méngu
parast palli porkumist saali seinast, voidelda pérast korvi
saavutamist jne.

Oppeminge tuleb korraldada treeneri eriiilesannetega tiksi-
kute tehniliste ja taktikaliste votete tdiustamiseks. Piistita-
tud iilesannete eduka tditmise eest saab voistkond lisa-
punkte.

Normatiivid midngutehnika kohta

Mingutehnika alase t66 stimuleerimiseks ja praktiliste
saavutuste arvestamiseks soovitatakse piistitada normatii-
vid mangutehnika kohta. Normatiivid voivad olla individu-
aalsed, grupile ja voistkonnale (soovitav on piistitada koik
kolm normatiivide viisi). Néiteks:
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1. Mingija sooritab 5 vabaviset vabalt valitava viske-
viisiga. Péarast iga viset mdngija piitiab palli ise ja porga-
tab tagasi vabaviskejoonele uueks viskeks.

Hinded algajate grupile: = »
4 tabamust — ,,vdga hea”,

3 tabamust —*,hea”,

2 tabamust — ,,rahuldav”.

2. Mingija sooritab 10 pealeviset sellelt kohalt viljakul,
kust ta tabab korvi koige paremini.

Hinded kolmanda jérgu grupile:

7 tabamust — ,vdga hea”,

6 tabamust — ,hea”,

5 tabamust — , ,rahuldav”.

3. Visata pall korvi, seejdrel porgatada vastaspoolse
korvini, sooritada pealevise (kuni tabamuseni), porgatada
tagasi ja korrata seda koike veel kord. Kokku porgatada iile
viljaku 4 korda ja teha 5 pealeviset korvile (tabamust).

Hinded kolmanda jérgu grupile:

Mehed Naised
»Viga hea” 26 sek. 30 sek.
,,Hea” 30 sek. 33 sek.
,Rahuldav” 33 sek. 36 sek.
,Nork” 34 sek. 40 sek.

4. Viljaku keskjoonele rivistuvad kolonni 4 mangijat.
Viies méngija asub iilejddnud méangijaist kolm meetrit pare-
mal. Opetaja signaali jdargi soodab kolonni esimene
méngija palli kolonni korval seisvale mangijale ja jookseb
ise korvi suunas, saab s66du ning sooritab pealeviske. See-
jarel piitiab palli, séodab kolonnis jdrgmisele méngijale,
ise aga jookseb kolonni korval seisva méngija kohale, kes
omakorda asub kolonni viimasena. Sellest momendist algab
koik algusest peale. Harjutus kestab kaks minutit. Sama
vasakult poolt.

Hinded kolmanda jargu grupile:

Mehed Naised
,, Tditnud” 20 pealeviset ja 17 pealeviset ja
10 tabamust 8 tabamust
»Vvaga hea” 21 pealeviset ja 18 pealeviset ja
13 tabamust 9 tabamust

Normatiive voib treener piistitada olenevalt Gppe-tree-
ningtundidest osavotjate ettevalmistusastmest.
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Voistlused

Esimesel aastal, olenevalt oppe-treeningtundide algusest,
lilitatakse algajad sektsiooni, spordiiihingu, oppeasutuse
jt. sisemistesse voistlustesse.

Edaspidi, kui méngijad liilitatakse voistkonna koosseisu
osavotuks rajooni, linna jne. voistlustest, toimuvad etteval- -
mistaval perioodil soprus- ja kontrollvoistlused teiste spordi-
tihingute voistkondadega korvpallikollektiivi ettevalmistus-
astme kindlaksmédaramiseks voistlustest osavotuks.

Pohiperioodil toimuvad kalenderplaanis ettendhtud voist-
lused vastavalt kehakultuuri- ja spordikomitee poolt kinni-
tatud spordiiirituste plaanile.

ORGANISATSIOONILISED JA METOODILISED
JUHISED

Juhindudes antud programmist, samuti ka NSV Liidu
Tervishoiuministeeriumi Kehakultuuri ja Spordi Peavalit-
suse poolt 2. aprillist 1953. a. kdéskkirjaga kinnitatud
metoodilistest juhistest kehakultuuriorganisatsioonide t66
sisust Oppe-treeningprotsessi kvaliteedi parandamise ja
noukogude sportlaste saavutuste kasvu kiisimuses peavad
kehakultuurikollektiivide noukogud, sektsioonide biirood,
instruktorid ja treenerid:

1. Saavutama aastaringse t66 organiseerimise korvpalli-
sektsioonis.

2. Poorama vajalikku tdhelepanu oppe-treeningtundidest
osavotjate mitmekiilgsele kehalisele ettevalmistusele, siiste-
maatilisele toole nendega tehnika tdiustamiseks, taktikalise
meisterlikkuse tostmiseks ning tahteliste ja moraalsete
omaduste kasvatamisele.

3. Oppe-treeningtundidest osavotjate vdga hea diildise
kehalise ettevalmistuse saavutamise, nende tervise tugevda-
mise, sektsioonis oppe-treeningtundide katkematuse (aasta-
ringsuse), vajaliku arstliku kontrolli ja range individuaalse
lahenemise alusel laialdasemalt kasutama korgeid treening-
koormusi korgemate jarkude korvpallurite ettevalmista-
misel. '

Nendel eesmirkidel suurendama oOppe-treeningtundide
arvu nddalas, oppe-treeningtundide kestust, tunni tihedust,
raskendama harjutusi, tostma tempot ja korduste arvu,
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ldhendama Oppe-treeningtunde rohkem voistlustingimus-
tele jne.

4. Sagedamini korraldama oOppe-treeningtunde vérskes
ohus, iiksikutel spordialadel aga maastikul.

5. Laialdasemalt kasutama olemasolevaid positiivseid
kogemusi noorte sportlaste varasest spetsialiseerumisest,
seejuures rangelt arvestades oppe-treeningtundidest osavot-
jate vanuselisi isedrasusi, nende tervise seisukorda ja iildist
kehalist arengut, arstliku kontrolli noudeid ja mitte lubama
kahjulikku praktikat noorte sportlaste kokkukogumisest
jargmisteks voistlusteks.

6. Tugevdama t66d oOppe-treeningtundidest osavotjate
ideelis-poliitilise kasvatuse alal, tugevdama neis noukogude
sportlastele vajalike moraalsete ja tahteliste omaduste
kasvatamist, sportlikku tooarmastust ja teadlikku suhtu-
mist Oppe-treeningtundidesse, laialdaselt kasutama kasva-
tustoo teostamiseks nii oppe-treeningtunde kui ka voistlus-
test osavottu.

7. Kindlustama oppe-treeningtundidest osavotjate siiste-
maatilist arstlikku kontrolli vastavalt NSV Liidu Ministrite
Noukogu juures asuva Kehakultuuri- ja Spordikomitee
kaskkirjale nr. 496 13. maist 1952. a. ning kehakultuuri ja
spordiga tegelejate arstliku kontrolli mairusele; hoidma
tihedat sidet Oppe-treeningtundidest osavotjaid kontrolli-
vate arstidega, arvestama oppe-treeningtundidest osavot-
jate arstliku kontrolli andmeid, siivendama neis vajalikke
teadmisi ja vilumusi isikliku hiigieeni, enesekontrolli, enese-
massaazi alal ning looduse loomulike joudude (pdike, ohk
ja vesi) kasutamisest karastamise eesmaérgil.

* *
*

Teoreetilised oppetunnid tuleb korraldada 15—20 minu-
tiliste vestlustena, voimaluse korral néitlike vahendite
demonstreerimisega. Vestlused oppeplaani kolmanda ja
neljanda teema kohta peab korraldama arst.

Korgemate jirkude sportlaste jaoks peavad oppetunnid
koikide teemade kohta olema siivendava iseloomuga.

Materjalid oppe-treeningtundideks rivilises ettevalmis-
tuses, iildarendavad ja spetsiaalharjutused, harjutused teis-
telt spordialadelt antakse miinimumina ja need voivad
vajaduse korral olla tunduvalt suurendatud voi muudetud
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vastavalt oppe-treeningtundidest osavotjate igakiilgse keha-
lise arendamise iilesannete lahendamisele, nende etteval-
mistamiseks VTK kompleksi normide sooritamiseks ja spet-
siaalseks korvpallialaseks ettevalmistamiseks.

Materjal miangutehnika ja -taktika kohta antakse koikide
jdrkude gruppide jaoks ja planeeritakse gruppide jargi ole-
nevalt oppe-treeningtundidest osavotjate ettevalmistuse
astmest.

Mingutehnika Opetamisel on vaja alustada pohiliste
votete ja viiside opetamisest.

Iga tehnilise votte opetamisel on vaja iiheaegselt selle
ettenditamisega ja tehnika sooritamise seletamisega
ndiddata votte taktikalist vddrtust ja selgitada, millistes
manguolukordades on seda otstarbekas kasutada.

Votte esialgne oppimine toimub lihtsustatud tingimustes
(paigal seistes, ilma vastasmaéngija vastupanuta jne.), aga
edaspidi on selle tdiustamiseks vaja juurde liilitada rasken-
damised: suuna, kauguse, kiirusega, teiste votetega tihenda-
mine ja algul vastasmédngija passiivse, aga hiljem aktiivse
vastupanuga.

Liikumisméngudes ja selleks eesmairgiks spetsiaalselt
valitud mangulistes harjutustes, aga samuti 6ppeméangudes
peab vilumuste kinnistamine toimuma igal etapil.

Mingutehnika Oppimisel on eelkoige vaja saavutada
mangijate ponhiliste individuaalsete tegevuste omandamine
kaitses ja riinnakul (oskus ,hoida meest”, kui pall on
vastasméangijate kédes, ja ,,vabaneda”, s. t. vdljuda vabale
kohale ja vabaneda vastasméngijast, kui pall on oma voist-
konna méngijate kédes jne.). Seejédrel opitakse kahe-kolme
méngija koost66od erinevates kombinatsioonides koos koh-
tade vahetusega. Pdrast seda opitakse voistkondlikke tege-
vusi (pealetungi- ja kaitsesiisteeme).

Oppe-treeningtundidest osavotjate ettevalmistamine VTK
kompleksi I ja II astme normide sooritamiseks toimub oppe-
treeningtundides kogu aasta viltel normatiivide sooritami-
sega kehakultuurikollektiivide, rajooni kehakultuuriorgani-
satsioonide ja vabatahtlike spordiiihingute noukogu poolt
korraldatavatel voistlustel.

Antud programmi Oppematerjal, organisatsioonilised ja
metoodilised juhised on arvestatud nii meeste kui ka naiste
gruppidele. Oppe-treeningtunnid naiste gruppidega peavad
toimuma naise organismi isedrasusi arvestades. Vastavalt
sellele valitakse oppe-treeningtunni labiviimiseks vahendid,

37



korraldatakse opetamise ja treeningu metoodika ning orga-
nisatsioon.

Oppe-treeningtunnid noorte ja alaealiste gruppidega
tuleb korraldada laste spordikoolide programmide voi kooli
kehakultuurikollektiivi sektsiooni programmide jérgi.

Oppe-treeningtundides elatanud sportlastega, olenevalt
nende tervislikust seisukorrast ja kehalisest ettevalmistu-
sest, kasutatakse algajate voi kolmanda jargu gruppidele
ettendhtud programmi materjale.

OPPE-TREENINGTUNDIDE LABIVIIMINE

Oppe-treeningtoé teostamise pohivormiks korvpalliméan-
gus on tund. Tunni iilesehitus ja sisu méaaratakse olenevalt
piistitatud {ilesannetest.

Materjali valikul tunni jaoks tuleb arvestada Gppe-tree-
ningtundidest osavotjate koosseisu, nende ettevalmistust,
materiaalse baasi olukorda jms.

‘Korvpallitunni skeem, samuti kui teistes sportméangudes,
koosneb neljast osast: sissejuhatav, ettevalmistav, pohi- ja
1opposa.

\
Tunni esimene — sissejuhatav osa (3—5 min.)

Pohiiilesanne — oOppe-treeningtunnist osavotjate orga-
niseerimine eelseisvaks tegevuseks.

Selleks kasutatakse jargmisi harjutusi: rivistumine,
timberrivistumine ja harvenemine; poorded paigal ja liiku-
misel; kédik ja jooks; tdhelepanuharjutused. Harjutusi soori-
tatakse mooduka intensiivsusega.

\

Tunni teine — ettevalmistav osa (10—20 min.)

Pohiiilesanne* — ette valmistada oOppe-treeningtunnist
osavotjaid tunni pohiosa (kolmanda) ees seisvate iiles-
annete lahendamiseks, samuti kindlustada méngijate tildist
kehalist ettevalmistust.

Selles tunni osas kasutatakse harjutusi vahenditeta,
voimlemisriistadel ja vahenditega, mis voimaldavad keha-
liste omaduste arendamist, hingamis- ja vereringeorganite
tugevdamist; koordinatsiooniharjutusi; | kdigu, jooksu,
hiipete ja heidete elemente; harjutusi VTK kompleksist;
spetsiaalseid harjutusi.
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Spetsiaalsete harjutuste eesmirk on voimaldada mangu-
liste tegevuste omandamist.

Tunni kolmas — pghiosa (50—70 min.)

Pohiiilesanded — spetsiaalsete tehniliste ja taktikaliste
votete Oppimine ja mangijate tdiustamine nendes votetes;
kehaliste omaduste arendamine ja voistkonna kokkuméngu
saavutamine; maingutehnika ja -taktika votete, iiksikute
méangumomentide ja kombinatsioonide (kaitses ja peale-
tungil), mangusiisteemide (kaitses ja pealetungil) ja nende
variantide oppimine.

Selles tunni osas soovitatakse korraldada liikumismange
ja mangulisi harjutusi. .

Uksikute votete oppimist ja tdiustamist tuleb sooritada
koos ‘méngu endaga, milline on tunni koostisosaks.

Tunni pohiosa kestus voib muutuda olenevalt tunni iiles-
annetest, tunni {ildisest kestusest ja lébiviimise tingimus-
test.

Tunni neljas — lopposa (3—5 min.)

Pohiiilesanne — oppe-treeningtunni organiseeritud lope-
tamine ja oppe-treeningtunnist osavotjate organismi vii-
mine suhteliselt rahulikka seisundisse, samuti tunni kokku-
votte tegemine.

Kasutatakse aeglast jooksu ja kadiku, 16dvendusharjutusi,
riviharjutusi. Lopuks — instruktori (treeneri) lopetav vest-
lus. Tund 16peb dusi votmisega.

Olenevalt oppe-treeningtundidest osavotjate ettevalmis-
tusastmest ja tunni {ilesannetest voib tunni teine osa olla
oma kestuselt erinev. Nii nditeks Oppe-treeningtundides
algajatega ja kehaliselt norga grupiga voib tunni teine osa
olla pikem.

Hea kehalise ettevalmistusega voistkondade treeningus
on oppe-treeningtéo pohiperioodil tunni teisel osal koige
sagedamini lithikese soojenduse iseloom, millesse peab liili-
tama oma struktuurilt ja tempolt korvpalluri méngulistele
tegevustele ldhedasi liigutusi.

Tunni teise osa muutmine toimub tunni kolmanda —
pohiosa — kestuse vdhendamise vo6i suurendamise arvel.
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HUGIEENILISED NOUDED JA SPORDIVIGASTUSTE VALTIMINE

Oppe-treeningtundides ja voistlustel on tarvis jilgida
jargmisi hiigieenilisi noudeid oppe-treeningpaikadele.

Spordisaali porand peab olema puhtaks piihitud ja iile
tommatud marja lapiga, porandat ei tohi poonida. Enne
iga Oppe-treeningtundi ja voistluste vaheaegadel tuleb
saali hdsti tuulutada. Saali normaalne valgusius on
50 luksi. Saali temperatuur ei tohi olla alla 12 ja mitte iile
16° C. Koik saalis asuvad ja mingijatele hddaohtlikud ese-
med (kiittekehad, seina valjaulatuvad osad, voimlemisriis-
tad jt.) peavad olema kiilg- ja otsjoonest vdhemalt 2 m
kaugusel ja timbritsetud mattide voi vildiga.

Vilisvéljakutel ei tohi olla oOppe-treeningtundide ajal
tolmu. Viljakut peab siistemaatiliselt veega kastma ja lii-
'vaga flile riputama. Talvel véirskes ohus toimuvate oppe-
treeningtundide ajaks peab viljak olema liivaga {ile ripu-
tatud.

Vigastuste véltimiseks on vaja kinni pidada jargmistest
nouetest. Oppe-treeningtunnid tuleb voimalust moéoda indi-
vidualiseerida, erilist tdhelepanu osutades mahajdédnuile ja
haiguse tottu Oppe-treeningtunde vahelejétnuile. Jarskude
liigutustega harjutustele peab eelnema hea soojendus
hoolsa lihaste ja liigeste soojendamisega. Kiilma ilmaga
tuleb riietuda treeningdressi.

Vidga tédhtis on valida jalgadele sobivad jalanoud. Korv-
pallisaapad ja sussid peavad olema present- voi nahkpeal-
setega, kummi- voi kautSuktallaga. Ei ole otstarbekas jala-
nousid kanda ilma sokkideta. Sokid peavad alati olema
puhtad ja on soovitav, et need oleksid villased. Treenida ei
tohi nahktallaga jalanoudes voi palja jalu.

Tunni oige organiseerimine ja treeneri noudlikkus oppe-
treeningtunnist osavotjate distsipliini suhtes on pohitingi-
mus kukkumistest, touklemistest ja palli porkamisest tingi-
tud spordivigastuste voimalustest hoidmiseks.

Vigastuste viéltimiseks tuleb rangelt juhinduda NSV
Liidu Ministrite Noukogu juures asuva Kehakultuuri- ja
Spordikomitee kaskkirjaga nr. 148 23. veebruarist 1951. a.
kinnitatud juhendist vigastuste véltimise abinoudest keha-
kultuuri ja spordiga tegelemisel.
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OPPE-TREENINGTUNNIKS VAJALIKU SISUSTUSE
JA INVENTARI LOETELU

1. Korvilaudade kandekonstruktsioonid koos korvilauda-
dega: a) kandekonstruktsioonid voivad olla puust voi metal-
list, alatised voi kantavad (nende mooted ja kinnitusviisid
on toodud méarustikus); b) korvilauad voivad olla puust
voi monest muust kindlast materjalist (lubatakse ka rippu-
vaid korvilaudu maédrustikus ettendhtud nouete téditmisel
nende asetuse suhtes).

2. Treeningkorvilauad standardmoodetega (kaks voi
rohkem).

3. Kantavad puust treeningkorvid pealevisete treenimi-
seks ilma porketa korvilauast.

4. Kolme korvilanaga kandekonstruktsioon pealevisete
treenimiseks igast asendist palli porkega korvilauast.

5. Pukid ldbimédngimiseks (mitte vahem kui 5 tiikki).

6. Treeningkorvilauad voi sein kolme erineval korgusel
asetseva kontsentrilise ringiga. Need ringid vérvitakse eri-
nevat vdrvi ja on moeldud méngijate individuaaltreenin-
guks palli sootmisel ja piitidmisel erinevate viisidega.

7. Tahvel mangu tagajirje markimiseks.

8. Korvpallivdljaku makett liikuvate eri varvi varvitud
kujundite voi kabenditega.

9. Plakatid médngutehnika kohta.

10. Skeemid méangutaktika kohta.
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