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KEHAKULTUURIKOLLEKTIIVIDE SPORDI-
SEKTSIOONIDELE

Suur Isamaasoda saksa f[aSistide ja jaapani
imperialistide vastu selgitas koige erilisemalt
kehalise ettevalmistuse suurt tdhtsust, iihtlasi
seades iilesandeks tulevikus maksimaalselt laien-
dada ja igati parandada tootajate kehalise efte-
valmistuse siisteemi Noukogude Liidus.

Kogu oppespordito6 peab meile andma keha-
liselt mitmekiilgselt arenenud ja ideoloogiliselt
tugevaid sotsialistliku kodumaa patriodte ja
tahtejoulisi, julgeid, algatusvoimelisi ja distsip-
lineeritud eesrindlasi sotsialistlikuks tooks ja
Noukogude maa Kkaitseks, kes iihtlasi oleksid
ustavad Lenini-Stalini parteile.

Oppesporditoé organiseerimise pohiliiliks noor-
soo laialdaste hulkade ja tootajatega tehaseis,
vabrikuis ja oppeasutustes on kehakultuurikollek-
tiilvide spordisektsioonid eesotsas vastavalt Ule-
liidulise Kehakultuuri- ja Spordikomitee kisk-
kirja nr. 418 — 1946 alusel loodud kehalise {ild-
ettevalmistuse sektsioonidega.



Mainitud {ilesannete edukaks tiitmiseks peavad
spordisektsioonid oma Oppetéd rajama nii, et
sellega:

a) tagataks eeskitt iildine kehaline etteval-
mistus koigile noortele kui ka tiiskasvanuile,
mille jarele nad siirduksid spordi erialade sektsi-
oonidesse spetsialiseeruma iihele voi teisele
spordialale;

b) kasvatataks ja valmistataks ette jargu-
sportlasi, kes siistemaatiliselt ja kavakindlalt
viimistleksid oma spordimeisterlikkust ja kaitsek-
sid edukalt oma kollektiivi spordiau;

¢) igati tugevdataks kehakultuurlaste etteval-
mistatavust, mis on nende sportliku arengu vaja-
likemaks tingimuseks ja mis saavutatakse vas-
tava spordiala sekisiooni t66 koordineerimisega
ettevalmistusel kompleksi «Valmis téoks ja
NSVL kaitseks» normide sooritamiseks;

d) loodaks plaanikindlus oppetéd ja spordi-
voistluste orgahiseerimise suhtes;

e) tostetaks instruktorite-opetajate koosseisu
ja iihiskondliku aktiivi tihtsust, sest just sellest
soltub suurimal mééaral 6ppesporditéé edukus.

Uleliidulise Kehakultuuri- ja Spordikomitee
poolt viljaantavad kavad spordisektsioonidele
seavad eesmirgiks iihtsuse loomise oppesporditoo
kaigus, et igakiilgne kehaline ettevalmistus VTK
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kompleksi alusel oleks kooskolastatud tooga
sportliku taiustamise alal.

Kavad on kohustuslikud koigile Noukogude
Liidu isetegevuslikele kehakultuuriorganisatsioo-
nidele, kus on loodud iga vastava ala spordi-
sektsioon.

Viljaantavad kavad ei noua siiski pimesi ko-
peerimist, ilma et arvestataks vastavas kehakul-
tuurikollektiivis valitsevaid to6tingimusi ja olu-
korda. Siilitades kava pohijooned voib iga ins-
truktor voi treener teha vajalikke muudatusi sekt-
siooni tookorras, nii kuidas seda dikteerivad
kohapealsed olud. '




L. KORVPALLIMANGU ISELOOMUSTUS JA
KORVPALLISEKTSIOONI ULESANDED

Korvpall on populaarne ja levinud ming. Mingu aluseks
" on jooksu- ja heiteharjutused, mis mingu kiigus pidevalt
omavahel vahelduvad.

Korvpalliming erineb teistest mingudest liigutuste s6st-
vusega ja terava heitlusega palli pdrast, kusjuures ollakse
vahetus kokkupuutes vastasega. Vordlemisi viikesel vilja-
kul ja minguaja vérdlemisi liihikese kestuse tingimustes
libiviidavad taktilised kombinatsioonid arendavad taiplik-
kust, leidlikkust, orienteerumist, oskust oma tegevust koos-
kolastada partneri tegevusega ja vastasele peale suruda oma
initsiatiivi,

Nii aon korvpalliming mitmekiilgses kehalises arendami-
ses viga hinnatavaks vahendiks.

Ming pakub head ja vérdiihtlast koormatust mitte ainult
$haste ja luustiku aparatuurile, vaid parandab ka siseorga-
nite (siidamesiisteem, hingamisorganid, nirvisiisteem jne.)
funktsioneerimist ja ainetevahetust kehas. *



Korvpallimingu siistemaatiline harrastamine arendab nii-
suguseid vairtuslikke psithho-fiiisilisi omadusi, mis on vaja-
likud t66- ja lahingutegevuses, nagu osayust, vastupidavust,
joudu, tipsust, julgust, kiirust, kiiret orienteerumist jne.
Ming on kittesaadav laialdasemaile elanikkonna hulkadele,
vaatamata vanusele, soole voi kehalise ettevalmistuse ast-
mele. Mingida saab viikesel viljakul koolide v&i iihisela-
mute Gues, voimlais ja teistes kohtades. Korvpalliviljaku
chitamine pole raske .t66 ja selleks pole vaja kallist ja
defitsiitset inventari.

Korvpallisektsiooni lahendada on jirgmised tilesanded:

a) korvpallimingu tehnika ja taktika Spetamine;

b) harjutajate mitmekiilgne kehaline arendamine ja nende
organismi tugevdamine;

¢) harjutajais kiiruse, osavuse, vastupidavuse, julguse, kiire
reageerimise ja orienteerumise ja teiste psiihho-fiitisiliste
omaduste arendamine; kompleksi ,Valmis tooks ja NSV
Liidu kaitseks® T ja IT astme normide sooritamiseks ette-
valmistamine;

d) kehakultuurlaste kasvatamisele ustavuse vaimus Lenini-
Stalini ideedele ja sotsialistlikule kodumaale kaasaaitamine.




I. TOO ORGANISEERIMINE JA PLANEERIMINE

Vastavalt soole ja sporditehnilisele ettevalmistatavusele
jagatakse kéik harjutajad korvpallisektsioonis gruppidesse.

Need, kes alles alustavad korvpalli mingimist, moodus-
tavad noorema, kes aga varem on minginud, vanema
grupi.

Mehed ja naised harjutavad eraldi.

Noorem grupp

Sellesse gruppi kuuluvad kehakultuurlased, kes kunagi
varem pole minginud korvpalli. Kui grupp on liiga suur,
eraldatakse need, kes omavad kehalist ettevalmistust, nen-
dest, kes varem pole kehaliste harjutustega tegelnud. Sel-
les grupis tuleb harjutajaid ette valmistada korvpallimingu
harrastamiseks mitmekiilgse kehalise arendamise alusel. Sel-
leks peavad harjutajad libi v&tma miinimumi iildarenda-
vaid ja sihtharjutusi ja alustama ettevalmistust VTK komp-
leksi normide sooritamiseks,

Uhtaegu harjutajad Spivad mingutehnika ja -taktika cle-
mente, mingu arenemist ja mingumiirusi. Oppuste 15pul
jagatakse harjutajad voistkondadesse, kes hakkavad pidama
soprusmatSe. Pirast seda harjutajad siirduvad vanemasse



Niiitlik harjutuste kava korvpalli dpetamiseks noortele

Tundide numbrid
1[2 |3l4|5‘6|7|8[9|10|11[1‘>t13[1415[1617118(19[20

Oppekava alajaotused

Uldarendavad _harjutused +’+ +‘+t+ +]+ + +‘ '+ +l+!+ +‘+ +’ l l
l
Sihtharjutused . . . . ‘+i+!+;+ll' ‘ ‘ ‘ H—‘-l— +II Sl ]
Mingutehnika ja -taktika | i : \
elemendid . . . . . . S+ +|+ + s H‘[+1+ o v 1
\

Liikumisméngud ja ) ‘; l
manguharjutused . . . |[HHFHHFHHF A

' | Pl '
Oppemingud  korvpallis +l+t+}+f+!+ +!+1-H !+‘+ o o I l ‘
Kontrollkatsed . . . . \ ! +
Soprusvoistlused . . . ‘ l 7 i

|
Katsete sooritamine . . { . ! t ' i ‘ ' an




gruppi. Need aga, kes norga kehalise ettevalmistuse t5tty
v0i norga edenemise tagajirjel mingus ei saa osa vottz

voistlustest, jiivad edasi nooremasse gruppi.

Harjutuste kava algajate Gpetamiseks koostatakse 2%
kuu peale, arvestades 2 Oppetundi nidalas, seega kokku
20 tundi. Vastav niitlik plaan on toodud lehekiiljel 9.

- Vanem grupp

Sellesse gruppi voetakse kehakultuurlasi, kes on saanud
algbpetust nooremas grupis véi kes uuendavad korvpalli
harrastamist pirast moningat vaheaega,

Pirast eelkatseid jagatakse koik mingijad vastavalt soole
jasporditehnilisele ettevalmistatavusele vaistkondadesse.

Selles grupis viimistellakse mingutehnikat ja -taktikat,
tostetakse mitmekiilgset kehalist ettevalmistust, saavutatakse
koosming tiksikmingijate vahel ja parandatakse mingus esi-
nevaid puudusi. ;

Oppeplaan koostatakse aasta peale, selle jagamisega perioo-
didesse: 1) ettevalmistay periood, 2) pdhiperiood ja 3) iile-
minekuperiood.
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III. OPPEPLAAN

Perioodid
-5 .
by BN
: % |$H| B |58
TEOORIA
Korvpallimdngu iseloomustus ja liihi-
ajalugu 21—1|—1 2

Kehakultuuriliikumine NSV’ Liidus, ter-
vishoid, enesekontroll ja voitlus spor-

ditraumatismi vastu maadluses . .| 6| 6| — | —
Mingumadrused . . . . . . . . 21 2=}~
PRAKTIKA

Rivi-, iildarendavad, ettevalmistavad j
sihtharjutused SRR s Aral VBRI O L0 2
Kergejoustikuharjutused . . . . . 20| — |20 | —
Mingutehnika ja -taktika . . . . . 106 | —,|106 | —
Voimlemine T AR Rl e (g (0 el B
R R e R R el BTy o B LR o VL
U A AR R Pt Ll 0 T R L [
Tosteharjutused’ - .- . . &ui. & 4| —|—| 4
C AR s <= s s 2 100]—|10]| —
Kokku . . [228 | 48 [156 | 24

Miarkus: Osavtt voistlustest on viljaspool oppeplaani
tunde — vastavalt voistluste kalendrile.
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Ly OPPEMATERJAL

TEOORIA

Korvpallimingu lithiajalugu ja mingu iseloomustus
(2 tundi)

Korvpallimingu ajalooline areng.  Korvpalliming Ngu-
kogude Liidus. Noukogude korvpallurite rahvusvahelisi
saavutusi. Korvpalliming mitmekiilgse kehalise arendajana,

. Kehakultuuriliikumine N6ukogdde Liidus
(2 tundi)

Kehakultuurilitkumise tilesanded ja organisatsioon Nou-
kogude Liidus. VTK kompleks ndukogude kehakultuuri-
stisteemi alusena, Kehaline kasvatus lahutamatu osana kom-
munistlikus kasvatuses,

Mingumiirused
(2 tundi)

Uleliidulise Kehakultuuri- ja Spordikomitee poolt kinni-
tatud  korvpallimddruste arutely, Mingumiiruste areng.
Mingutehnika ja -taktika areng.
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Tervishoid, enesekontroll ja vditlus sporditraumatisn?
vastu
(4 tundi)

Arstliku ja enesekontrolli tihtsus. Kehakultuurlase elu-
viisid, igapievased tervishoiulised tingimused, pesemine, loo-
duslike vahendite (piike, ohk, vesi) kasutamine ja riie-
tuse ja jalatsite tervishoid. Mdisted treeningust, visimusest
ja iilevisimusest. Pohimdisted sportlikust vormisolekust
(spordivormist). Mdisted traumast ja traumatismist, spordi-
traumatismi iseirasusi, selle pohjused ja profiilaktika.

PRAKTIKA
1. Rivi-, iildarendavad, ettevalmistavad ja sihtharjutused
(38 tundi)
Rivi- ja korraharjutused
Riviharjutuste eesmirk — riviharjutustega tutvumine

,Noukogude Armee jalavie rivimdirustiku® jirgi. Opetada:
biget riihti, distsipliini ja tihelepanu keskendamist kiskluste
tipseks ja kiireks tditmiseks.

Sisu: rivistused ja tmberrivistused vastavalt jalavie-
miirustikule; kdnd mitmes suunas — nelinurkne, diago-
naalne ja siksakiline lilkumine, jagunemine ja koondumine;
harvenemine ja kolonni rivistumine liikumisel, jooks ja
riitmilised hiipped paigal;” harjutused tihelepanu arenda-
miseks ja kiskluste tipseks tditmiseks,

Uldarendavad ja ettevalmistavad
harjutused

Uldarendavate harjutuste iilesandeks on: arendada lihaste
siisteemi, suurendada jisemete liigutuste amplituuti ja lii-
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géste litkuvust, arendada ja tugevdada hingamis- ja vere-
ringvooluorganeid, harjutada liigutuste koordineerimist ja
arendada oskust tasakaalu taastamiseks ja siilitamiseks keha
mitmesuguseis asendeis,

Harjutused on jirgmised:

Kaelale: mitmesugusest lihteasendist peapainutused ette,
taha, vasakule ja paremale; samad harjutused kite vastu-
panul.

Kerele: painutused ja pésrded alg- ja harkseisus; samad
harjutused mitmesugusest lihteasendist ja kite ja jalgade
liigutustega; jalgade tdstmine selililamangus;  harjutused
varbseinal, pingil ja poomil,

Kitele ja olavoondile: sérmede harjutused kite mitme-
suguses lihteasendis; kierandmete (kded rusikas) poorded ja
ringitamised kite mitmesuguses lihteasendis; sirutatud ja
koverdatud kite liigutused mitmesuguses lihteasendis; har-
jutused varbseinal, pingil, poomil ja koiel véi latil.

Jalgadele: kiikid alg- ja harkseisus; viljaasted korvale ja
siirdumine iihelt viljaastelt teisele jala  juurdetoomise ja
hiippega; liigutused sirge ja koverdatud jalaga.

Lodvendusharjutused: 15dvendatud kierandmete, kite ja
jalgade pingevaba raputamine; iiksiklihasgruppide jark-
jirguline 16dvendamine; lihaste 16dvendamine selililamangus.

Vastupidavusharjutused: kand mitmesugusest lihteasendist
kite liigutustega; kond kite ja kere liigutustega; sportlik
kond; mitmesugused jooksuviisid; riitmilised hiipped paigal
kite ja jalgade liigutustega; riitmilised hiipped liikumisega
ja tempo muutmisega; harjutused lithikese ja pika hiipitsaga.

14



Vastupanuharjutused (kahekesi): kite laialiviimine ja
- kokkutoomine vastupanu avaldamisega; kerepainutused,
-sirutused ja -podrded vastupanu avaldamisega; vedamised
piisti- ja isteasendis.

Raskuste kandmine mitut viisi ja mitmesugusele vahe-

maale — iiks- ja kakshaaval.
| Hiipped iile kitse vdi hobuse: hiipped paigalt v6i hooga
. kite toengul ja ilma; mahahiipped — lihtsad, kite liigu-

!

tuste, jalgade liigutuste ja pooretega; hiipped iile mitmesu-

guse korgusega kitse (hobuse) dratdukekoha eemaleviimi-

sega; hiipped iile kitse iihe kie toengul.

Harjutused keppide, kurikate, kisikute, topispallidega jne.
Eriti tihtsad on harjutused topispalliga, mis annavad koge-
musi korvpallimingu tehnikas. Palli médted ja raskus sol-
tuvad harjutajate grupi koosseisust ja nende ettevalmistus-

~astmest.

Peamisteks harjutusteks topispallidega on: visked iihe voi
kahe kiega mitmesugusest lihteasendist — piisti, istuli, pdl-
vili ja lamali; palli piiiidmine iihe voi kahe kiega; palli
visked tiiendavate kereliigutustega; liikumismingud.

i Koordinatsiooni arendamiseks: asiimmeetrilised kite ja jal-
gade liigutused; kombineeritud harjutused kitele, jalgadele,
8 ) 8
kaelale ja kerele.

Sihtharjutused

Selle grupi harjutused arendavad kiirust, vastupidavust,
julgust, orienteerumist, osavust ja kiiret reageerimist, seega
omadusi, mis aitavad koige kiiremini ja paremini &ppida
- korvpallimingu,

15




Kiiret reageerimist arendavad harjutused: 20—30 m pik
kused viljumised piisti- ja madalstardis; 100 m jooks
200—300 m jooks peatumiste, jooksu acglustamise ja ki
rendamisega ja vahespurtidega; 100—500 m jooks; jook
tle kunstlike takistuste; kdndimine kaldredelil; mitut viis
hiipped; liilkumismingud ‘palliga ja ilma, mis arendavad kii-
rust, taiplikkust, tipset tabamist, osavust ja teisi omadusi

Harjutused ilma pallita: kéndimise ajal antakse grupild
vilega signaal iimberpdsrdeks, peatumiseks, iileshiippami-
seks jne. Miiratakse kindlaks kaks signaali, niiteks vile j
kiteplaks: vilesignaali puhul kiikitada, kiteplaksu puhu
teha viljaaste, po6re voi muu liigutus,

Juhataja signaali peale matkida palli viskamist, piiiid-
mist, tGstmist, porgatamist jne.

Harjutused palliga: pérgatada (vedada) palli ja signaalill
peale muuta liikumissuunda; votea pall kitte, peatuda, teha
petteliigutus vGi pédre ja visata palli kokkulepitud viisil.

S66ta palli ringis ja iihe signaali peale muuta s66tmise
suunda, teise peale aga palli viskamise vi pliidmise viisi.

Loeteldud harjutustiiiipide jirgi voib koostada koige mit-
mekesisemaid harjutusi.

2. Mingutehnika ja -taktika
(126 tundi)
Tehnikaelemente
Korvpallimingu tehnika koosneb viiest pshielemendist:
palli viskamine (heitmine), palli piiidmine, palli pérgata-
mine (vedamine), petteliigutused ja poorded ja visked kor-
vile.

16




Nende elementide selgekséppimine véimaldab saavutada
korgeid resultaate mingus. ;

Palli viskamine: viskamine kahe kiega — alt, rinnalt koos
kite sirutamisega ja vasakult voi paremalt Glalt; viskamine
iihe kiega — sirge kiega alt, sirge kiega korvalt, vise lalt
ja sama iileshiippamisega.

Palli piiiidmine: kahe kiega paigal, kahe kiega hiippel ja
kahe kiega jooksul (litkumisel).

Palli porgatamine: iihe kiega, vahelduvale kummagi kiega,
porgatamine niidatud viisil mitmesuguses suunas, vedamine
mooda koridori, mdddavedamine takistustest, mis on ase-
tatud sirgjoonele, ringile, siksakiliselt ja mitmesuguses suunas.

Petteliigutused ja podrded: petteliigutused kite ja kerega
enne palli séotmist, vedamisega ja viskega korvile; poorded
ette ja taha, astesamm pirast palli piitidmist, enne viset
ja enne vedamisele asumist.

Visked korvile: vise iihe ja kahe kiega 6la juurest korvi
all ja porkega korvilauast; vise alt kahe kiega; vise kahe
kiega rinnalt; vise iihe kiega Slalt; vise Slalt iihe kiega ja
hiippega.

Korvpallimingu k&iki tehnilisi vdtteid ei joua dra Gppida
ainult tundides. Seepirast tuleb end pidevalt tiiendada, vii-
mistelles Gpitud elemente visa treeninguga. Kui loeteldud
materjal on pohiliselt selgeks Spitud, tuleb siirduda kéeru-
lisemate vtete dppimisele, nagu seda on: vise rinnalt ainult
kierandmete liigutusega; palli viskamine ainulc ihe kiega,
mis on kdverdatud pea kohale (selle vottega visatakse ka
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vastupidises suunas; palli piitidmine iihe kidega kere iihe-
aegse pddrdega vastupidises suunas; palli piiiidmine iihe
kdega koos palli surumisega vastu keret v&i mitte; vise kor-
vile kahe kiega pirast palli porkumist korvilauast ja hiip-
pel (mitte maanduda enne viset); vise korvile iihe kiega
hiippel ja poordega; palli tagasilodmine korvile iihe vo;
kahe kiega pirast palli porkumist korvilauast.

Taktikaelemente

Mingutaktika Sppimist tuleb alustada lihtsamaist elemen-
tidest kahe mingija vahel, jark-jirgult iile minnes keeruli-
semaile kombinatsioonidele kogu vdistkonna osavotul, See-

pirast tuleb Sppematerjal ja harjutuste kiik jagada vas-
tavalt nende raskusastmele.

Lihtsamaid elemente., Pall; s66tmine kahekaupa kiimisel
ja jooksul. Sama iilesseatud takistuste vahel. Palli s68tmine

paaris palli 166misega vastu porandat (pdrkepall).  Pall;

korvile); vise korvalt ijhe kiiega kere iiheaegse poordeg
|
|
s68tmine teineteisele kolmekes.

Palli s66tmine kolmnurgas nii paigal olles kui ka koh-
tade vahetusega. Kolm mingijat asub teineteisest 4—5
kaugusele, moodustades kolmnurga. Mingija nr. 1 vis-
kab palli, nr. 2 jookseb tema kohale, nr. 2 viskab, nr. 3 1
jookseb tema kohale, nr. 3 viskab, nf’ 1 jookseb tema l
kohale. Nii tekib uuesti kolmnurk, kuid mingijad on vahe-
tanfid kohad. Edasi jatku

b s86tmine samasuguselt, S65t-
mise suunda muudetagu,

Palli sé6tmine nelinurgas nii paigal olles kuj ka kohtade
vahetusega. Neli mingijat moodustab nelinurga, mille kijl-
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gede pikkuseks on 4—5 m. Nr. 1 s66dab vastasseisvale
nr. 2-le ja jookseb tema kohale, nr. 2 annab mdodda dia-
gonaali palli nr. 3-le ja jookseb nr. 1 kohale, nr. 3 viskab
nr. 4-le ja jookseb tema kohale ja nr. 4, visates mooda dia-
gonaali palli nr. 1-le, asub nr. 3 kohale. Edasi )atkub ming
samasuguselt.

Palli séotmine kahe ja kolme mingija vahel palli jirg-
neva viskamisega korvile.

Vise korvile so6dult’ Mitu mingijat asuvad tei-
neteise kuklasse keset viljakut vdi kiilgjoone juurde, iiks
mingija aga nendele vastupidisele poolele 5—7 m kaugusele
korvilauast. Kolonni eesotsas olev mingija s6ddab palli kor-
valseisvale mingijale, jookseb korvi alla, saab palli ja vis-
kab korvile, Kérvalseisnud mingija asub kolonni I5ppu,
tema kohale aga jookseb mingija korvi alt, visates palli
kolonni eesotsas seisjale. Edasi jitkub palli sé6tmine ja koh-
tade vahetus samasuguselt.

Kaitsjate ja tormajate mingutaktika ja side kahe liini
vahel. Vaistkond, kelle valduses on pall mingu algul, omab
vastase ees teatava eelise, mispirast iga vdistkond peab dra
Gppima mdned mingu alustamise variandid.

Palli aSetamine mingu oma otsjoone ta-
gant Esimene niide: paremkaitsja viskab palli moni mee-
ter eespool seisvale vasakkaitsjale ja jookseb piki kiilgjoont
vastase korvialasse, Vasakkaitsja soddab kesktormajale, kes
omakorda s68dab vasakule iihele tormajaist, kes viskab
korvi alla paremkaitsjale. Yiimane 15petab kombinatsiooni.
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Teine niide: iiksteisele so6tes nihkuvad mdlemad kaits.
jad ettepoole, iiletades keskjoone. Sel ajal asuyad tormajad
vastase korvialas, piitides end vabaks mingida, Viskeks kor-
vile s6odetakse pall tormajale, kes on kdige soodsamas
asendis.

Mingu alustamine tsentrist. Mdlemas allpool
jirgnevas niites on arvestatud mingijate levinuimat ase-
tust viljakul, s. o. kaitsjad asuvad méni meeter tagapool
kesktormajar, iiks vasakul ja teine paremal, ddretormajad
aga mdlemal pool kaks meetrit eespool.

Esimene niide. Kesktormaja soodab vasakule tormajale
ja jookseb pirast seda vastase korvi suunas. Samal ajal jook-
seb ettepoole ka parem tormaja. Ft ta on alustanud jooks-
mist enne kesktormajat, siis on ta joudnud paremalt poolt
peaaegu korvi alla. Kesktormajalt palli saanud mingija s606-
dab esimesel véimalusel paremale tormajale, kes, saades palli,
viskab korvile,

Teine niide. Kesktormaja 166b palli tagasi paremkaits-
jale, kes sddab selle paremale tormajale. Sel ajal jookse-
vad kesktormaja ja vasak tormaja korvi alla, kuhu neile
s6odetakse pall pealeviskeks. :

Kirjeldatud kombinatsioonide eeskujul voib Sppida tei-
sigi kombinatsioone, miirates iga kord kindlaks mingijate
asetuse, kombinatsiooni eesmirgi, palli spotmise viisi ja
suuna, samuti mingijate liikumise viljakul.

PShilised kombinatsioonid palli viskamisel mingu jirg-
mistest  kohtadest: kiilgjoone tagant taga-alas, kiilgjoone
tagant eesalas ja otsjoone tagant eesalas,
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Mingijate asetuse variandid vabaviske ajal: asetus oma
korvi all, asetus vastase korvi all ja asetus, vOttes arvesse
mingijate pikkust.

Taktikaelemente ja -kombinatsioone tuleb igati variee-
rida ja neid keerulisemaks muuta. Peale selle tuleb kujun-
dada oma mingusiisteem, eriti vanemais voistkondades,
dppides mitmesugusteks juhtudeks uusi kombinatsioone.

Mingutaktika alused

1. Vastase katmine, kui pall on vastaste valduses.

2. Jooksmine vabale kohale, kui pall-on partnerite val-
duses.

3. Kolmnurgas so6tmine mingu alusena.

4. Side kaitsjate ja tormajate liinis ja mélema liini vahel.

5. Mis tihendab ,kohta pidada“?

6. Lihtsaimad taktilised kombinatsioonid.

7. Mitmesuguste mingusiisteemide arutlemine:  mees-
mehe-kaitse, kui iga mingija katab kogu mingu kestel
ainult teatavat vastasmingijat; maa-ala-kaitse, kus kaits-
takse teatavat kohta viljakul; kaitsjate ming, kus nad kata-
vad lihimat vastasmingijat. .

8. Mitmesuguste riindamissiisteemide arutlemine: Kiire
libimurre, pikaldane libimurre ja libimurre keskelt.

3. Liikumismingud
Niisugustel mingudel ja mingulistel harjutustel on korv-
pallimingu tundides tihtis koht. Need muudavad tunni
huvitavamaks ja kiirendavad mingutehnika ja -taktika Sppi-
mist. Peale selle need arendavad kiirust, liikuvust,
taiplikkust, vastupidavust ja teisi viirtuslikke omadusi.
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Minge v3ib korraldada palliga ja ilma. Neid saab libi
viia igasuguse grupiga, kui votta juurde mingu raskenda-
vaid lisamiirusi, nagu palli piitidmise piiramine ainult iihe
kiega, palli s68tmine ainult ndrgema kiega jne.

4. Oppemingud korvpallis

Et paremini Sppida mingu ja kérvaldada esinevad vead,
rakendatakse méoningaid midruste lihtsustamisi v&i mingu-
tehnika ja -taktika piiramist.

Oppemingu niiteid:

On keelatud palli porgatamisel voi seistes paigal palli
hoidmine oma valduses iile 3 sekundi, samuti ei tohi palli
vastase kiest dra liitia. Nende lisamiiruste rikkumise eest
antakse pall vastaspoolele mingu asetamiseks kiilgjoone
tagant,

Palli lubatakse s66ta ainult 166giga vastu pérandat.

Vabavisete arvu isikliku vea eest suurendatakse eesalas
kahe- ja tagaalas kolmekordselt.

Visata korvile lubatakse ainult iihel teataval viisil vai
ainult kindlaksmiiratud kauguselt.

Mitmesugused raskendused mingumiirustes harjutavad
mingijaid vastavalt raskemaile mingu olukordadele,
Mingu keerulisemaks muutmise niiteid:

Palli tohib piitida ainult iihe kiega.

Palliga pole lubatud teha iile iihe sammu,

Enne viset on kohustuslik teha poodre.

Ming ilma palli viskamiseta mingu kiilg- v3i otsjoone
tagant (kinnises ruumis), vaid porgetega seinast ja mitme-
sugustest esemeist, Niisugune ming Opetab kiiret tempot
ja arendab vastupidavust,
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5. Kergejoustikuharjutused
(20 tundi)

Sprindid  kiiruse arendamiseks. 1500—3000 m (naistel
kuni 1000 m) jooks vastupidavuse arendamiseks. Maastiku-
jooks ja takistusala libimine. Harilik ja sportlik kond.
Kaugus- ja korgushiipe hobga ja hoota. Granaadivise, oda-
vise, kettaheide ja kuulitouge.

6. Voimlemine
(10 tundi)

Lihtsamate riistvdimlemise harjutuste &ppimine (kang,
roobaspuud, rongad, hobune) jirgnevale VTK kompleksi
II astme voimlemise normide sooritamisega.

7. Suusatamine
(20 tundi)
Mitmesugused liikumisviisid ja podrded suuskadel.
Mitmesugusel viisil miestlaskumine,
Pidurdamised saha, poolsaha ja keppidega.
Meestel kuni 10 km ja naistel kuni 5 km suusatamise

treening.
8. Uisutamine
(10 tundi)

Lithi- ja keskmaa kiiruisutamise tchnika oppimine: me-
hed 500—3000 m ja naised 500—1500 m.

Viljumised stardist.
Pikaldases tempos uisutamine — mehed kuni 1000 m ja
naised kuni 500 m — koos 50—100 m pikkuste spurtidega.
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9. Tosteharjutused
(4 tundi)

Lihtsaimate harjutuste Oppimine tdstekangi, pommide ja
kisikutega kirmuse, jou ja liigutuste koordinatsioon; aren-
damiseks. Surumine, rebimine ja tdukamine kerge kangiga.
Tésteharjutused on ainult meestele,

10. Ujumine
(10 tundi)

Ujumistreening pitud stiilis, 50—100 m ujumine pikal-
daselt ja kiirusele. 10—30 m pikkuste spurtide Oppimine
stardist ja distantsil. Tutvumine krooliujumisega ja selle
Gppimine,

11. Osavétt voistlustest

Sektsiooni omavahelised Oppeiseloomuga voistlused. Kol-
lektiivi meistrivaistlused. Kohtamised teiste v&istkonda-
dega. Osavdtt linna ja seltsi meistrivoistlustest ja linnade-
vahelistest v&istlustest.

Kdik voistlused planeeritakse vastavalt kehakultuuri- ja
spordikomitee ‘ja spordiseltsi vaistluste kalendrile ja koos-
kolastatakse kogu sektsiooni Oppesporditosga,
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V. METOODILISI JUHEi\IDElD

Oppetdd pohikujuks on Sppetund. See koosneb neljast
osast:

1) sissejubatav osa,

2) ettevalmistav osa,

3) peaosa ja

4) lopetav osa.

Sissejuhatavas osas instruktor organiseerib grupi
tunni alustamiseks. Selleks kasutatakse jirgmist materjali:
rivistamine, imberrivistamised, péorded paigal ja liikumi-
sel, kénd ja jooks ja tihelepanu ergutavad harjutused. Kes-
tuseks on 3—5 minutit.

Ettevalmistay osa on harjutajate ettevalmista-
'miseks tunni peaosale, samuti mingijate mitmekiilgseks
kehaliseks arendamiseks. Selle tunniosa materjaliks on koik
harjutused, mis aitavad kaasa lihastiku arendamisele ja hin-
gamis- ja vereringvooluorganite tugevdamisele. Samuti kuu-
luvad siia liigutuste koordinatsiooni arendavad harjutused.
Kestuseks on 10—20 minutit,
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Peaosa iilesandeks on minguoskuste arendamine, min-
gutaktiline ettevalmistamine ja véistkonna koosmingu har-
jutamine. Opitakse mingutechnika ja -taktika elemente,
tiksikuid momente mingust ja kombinatsioone vistkonra
tiksikliinide (kaitsjad ja tormajad) vahel. Peetakse liikumis-
minge ja vGetakse libi minguiseloomuga harjutusi. Mingu-
clemente tuleb Sppida seoses mingu endaga, mis on tunni
peamiseks osaks. Kestuseks on 50—60 minutit.

Lépetava osa iilesandeks on viia hingamis- ja vere-
ringvooluorganid ja ergukava rahulikku seisundisse, mil-
leks kasutatakse pikaldast kondi, 16dvendus- ja rahustavaid
harjutusi. Lpul on liihivestlus instruktorilt. Selle tunnio:a
kestuseks on 2—5 minutit.

Kogu tunni kestuseks on 65—90 minutit.

Tunni iiksikosade kestus on toodud niitlikult. Kestust
voib muuta vastavalt harjutajate soole ja ettevalmistusast-
mele, samuti vastavalt tunni iilesandeile,

Véistluste perioodil, millal suurem osa ajast piihendatakse
mingutehnika ja -taktika Sppimisele, v&ib tunni teise os:
(ettevalmistav osa) idra jitta.

JUHENDEID HARJUTUSTEKS NOOREMA GRUPIGA

Esimestes tundides Opitakse peamiselt mingutehnika ele-
mente, mingitakse liikumisminge ja sooritatakse mingu-
iseloomuga harjutusi, Esimeses 2—3 tunnis ei ulatu kory-
pallimingu harjutamine iile 15—25 minuti, kusjuures min-
gumidrusi voib lihtsustada, muutes neid kergemaks. Vas
tasel korral tuleks mingu sagedasti peatada seepirast, et
harjutajad ei tunne veel histi mingumdirusi ja et neil puu-
dub alles oskus mingimiseks.
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Kui mingijad on juba méningal miiral omandanud palli
viskamist, piitidmist ja pdrgatamist (vedamist), nihkub tun-
nis esikohale mingutaktika. Opitakse lihtsamaid taktika-
elemente ja iiksikuid taktilisi kombinatsioone. Samal ajal
aga jitkatakse mingutchnika elementide Sppimist ja tree-
nimist, Oppides mingu iga harjutaja valib endale vdist-
konnas koha, milleks tal on rohkem kalduvusi ja millele ta
kehaliselt rohkem wvastab, kasutades seejuures ka dpetaja
soovitusi.

Viimased 4—5 tundi piithendatakse mingutehnika ja -tak-
tika edasisele Gppimisecle, milleks tuleb libi vétta mdningaid
iiksikmomente mingust. Neis tundides on peamine rohk
koosmingu arendamisel kaitsjate ja tormajate vahel, sest
mingijad on endile kohad juba valinud, Ka v3ib neis tun-
dides korraldada 1—2 soprusmatdi ja sooritada katseid. On
viga voimalik, et k&ik harjutajad pole minguga veel nii-
palju kodunenud, et nad v&iksid Gppuste 16pul mingida
vdistkonnas. Niisuguste harjutajatega tuleb tiiendavalt &p-
pust teha, pikendades nende Gppeacga. :

Harjutuste metoodika mees- ja naiskondadega on pea-
aegu iihesugune. Kuid harjutuste valikul, eriti tunni ette-
valmistava osa jaoks, tuleb arvestada naise organismi ehi-
tuse iseirasusi ja vihendada td6koormatust harjutuste hulga
voi tempo arvel. Erilise ettevaatusega ®uleb suhtuda akilis-
tesse hiippeisse, samuti jouharjutustesse,

Harjutustes segagrupiga vdetakse kdik harjutused ja
minguelemendid libi iiheaegselt, kuid minge korraldatakse
meestele ja naistele eraldi.
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Kui algajate grupp on kehaliselt ndrgasti ette valmista-
tud, lihendatakse esimest 2—3 tundi 15--20 min. vérra,
et tagada organismi jirk-jirgulist ,sissetoGtamist® harjutus-
tesse.

Kui harjutused toimuvad kinnises ruumis, ei tohi harju-
tajate arv grupis olla iile 10—15 inimese. Vabas 8hus vaib
gruppi suurendada kuni 20 inimeseni. Sel juhul véetakse
harjutused libi koos ja minguelemente &pitakse iihiselt,
kuid “tegeliku korvpallimingu ajal jitkayad vabaksjiinud
mingijad tehnikaelementide &ppimist.

Kohe esimestest tundidest alates tuleb harjutajaid ope-
tada Gigesti tiitma tehnikaelemente. Iga vdte tddtatagu tip-
selt vilja. K&iki viskeid tuleb osata vérdselt histi sooritada
nii parema kui ka vasaku kiega. Individuaalsed ja kogu
voistkonna sagedasti korduvad vead parandatagu otsekohe.
Uldmirkmeid mingu kohta tehakse tunni I6pus.

Kdige raskem korvpallis on &ppida mingutaktikat. Mingu
tiksikmomente ja kombinatsicone v&ib libi vétta jargmi-
selt: mdlema véistkonna mingijad asuvad viljakule nii, et
iiks véistkond oleks riindajaks ja teine kaitsjaks. Riindavale
véistkonnale tehakse iilesandeks libi viia teatav kombinat-
sioon. Kui mélemad vaistkonnad oleksid vérdseis tingimustes
ja voiksid vabalt litkuda viljakul, kombinatsioon tavaliselt
katkeks, nii et seda oleks raske selgeks dppida, Kui aga selle
libiviimine jagada etappidesse, annab see positiivsemaid
tulemusi. Esimeses etapis peavad kaitsva vaistkonna mingi-
jad piisima oma kohtadel liikumatult. See vaimaldab riin-
daval véistkonnal vabalt palli s66ta ja hélpsasti valida vaba
kohta. Teises etapis on kaitsjail juba oigus teha uks samm
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(teine jalg jaib siiski kokkupuutesse porandaga) ja pall
ira ldigata voi haarata. See sunnib riindajaid suuremale
lettevaatusele, noudes neilt iihtlasi tipsemat so6tmist, Edasi
lubatakse kaitsjail teha 2—3 sammu ja l6puks vabalt lii-
kuda viljakul. Siirane mingutaktika Sppimise. moodus voi-
maldab paremini mbista ja omandada igasugust kombinat-
siooni. Harjutuste kiigus voistkonnad vahetavad osad.

Oppemingus praktiseeritakse iilesannete jagamist mingu-
tehnikas ja--taktikas nii iiksikmingijaile kui ka kogu vdist-
lkonnale, Kui voistkonnal ei sobi ming ja kui ta kaotab
ilma suurema vastupanuta, on Opetajal soovitay asuda aju-
tiselt iihe mingija asemele v&i teha kaasa kuuendana.

Et kogu grupil oleks vdimalus harjutada iiheaegselr, peaks
olema iiks pall iga kahe harjutaja kohta.

Organismi tugevdamiseks ja paremaks ettevalmistuseks
harjutusteks korvpallis on soovitav iga piev teha hommik-
voimlemist, Harjutuste valikul arvestatagu koigi lihasgrup-
pide vordset koormatust, samuti suurt liigutuste amplituudi,
mis arendab painduvust.

JUHENDEID HARJUTUSTEKS VANEMA GRUPIGA

Treeningu iseloom sdltub eeskitt harjutajate etteyalmis-
tuse astmest. Harjutada voib kogu aasta kestes v&i, kui
kliimalised tingimused voi voimla puudumine seda ei
luba, perioodiliselt. Harjutamise puhul kogu aasta kestes
peavad vahelduma ettevalmistuse perioodid vdistlusteks ja
puhkus. Kui grupp harjutab ainult suvel, piihendatakse
ettevalmistuseks vihem aega kui sektsiooni tootamisel kogu

29



aasta kestes. Talvekuil korraldatakse 56 nii, nagu see jirg-
nevalt on niidatud tileminekuperiaodi treeninguplaanis,

Korvpallivéistlusi vaib pidada ainult pirast vastavat ette-
valmistust, Vaistlused on heaks tukeks mingijate edasisel:
taiustamisele, mispirast siis, kui kaua aega ei ole kalendri-
vaistlusi, korraldatakse omavahelis; voistlusi, séprusvistlusi,
edevdistlusi  vGimeilt erinevate voistkondade vahel, ku;

tugev vdistkond annab teatava arvu korve ette, jne.

Korvpallisektsiooni &ppetss jaguneb kolme perioodi:
1) ettevalmistav periood,

2) pdhiperiood ja

3) tleminekuperiood,

Ettevalmistav periood kestab detsembrist kuni
veebruarini (incl.). Selle perioodi peamiseks iilesandeks on
harjutajate mitmekiilgne kehaline ettevalmistamine, tehnika-
elementide Gppimine ja ettevalmistamine vaistlusteks, Pe-
rioodi materjal ja tundide skeem langevad péhiliselt iihte
noorema grupi Gppuste ISpuperioodi omaga.

PShiperiood kestab mirtsist kuni septembrini. Sel
perioodil on tavaliselt kaks tundi nidalas, kusjuures tun-
dide skeem ja nende iilesanded on mitmesugused, Kui v3ist-
lused toimuvad piihapieviti, on tunde kGige parem pidada
teisipdeviti ja reedeti, Teisipievane tund on siis miingijaile
individuaalseks treeninguks, kus arutellakse peetud matde ja
Opitakse mingutehnika elemente. Reedeses tunnis &pitakse
mingutaktikat ja pddratakse kogu tihelepanu koostsd saa-
vutamisele v&istkonnas.
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Uleminekuperiood kestab oktoobrist kuni no-
vembrini. Sel perioodil tekib korvpalli harjutamises vahe-
aeg, mida kasutatakse ettevalmistumiseks keskmaajooksuks.

*

Suurema edu saavutamiseks treeninguil pole soovitav
ithtaegu harjutada rohkem kui kahe vdistkonnaga. Uksi-
kuil juhtudel on otstarbekohane alustada tundi mitte ma-
lema vistkonnaga korraga, vaid algul iihe ja 15—20 minuti
pdrast teisega.

Nii l6petab esimene véistkond tunni 15—20 min. varem,
Kesk tundi mélemad meeskonnad treenivad koos, kusjuures
voib teha nii, et algul harjutavad mélema véistkonna kaitse-
mingijad ja siis mélema tormajad v6i ka vastupidi.

See meetod voimaldab treeneril pddrata rohkem tihele-
panu mingijaile iiksikult. Mingu paremaks omandamiseks
tuleb perioodiliselt vahetada mingijate kohti, asetades kaits-
jaid tormajate kohtddele ja ka vastupidi,

Vead mingutehnikas ja -taktikas parandatakse kas otse-
kohe v6i pirast mingu 16ppu. Esimene moodus on sobi-
vam nooremaile vdistkondadele, Pirast mingu annab tree-
ner juhendeid siis, kui ta polnud mingu kohtunikuks, vaid
jalgis mingu korvalt, tehes mirkmeid oma mirkmikku.
See moodus on sobivam tugevamate vdistkondade puhul.

Vastupidavuse ja kiire tempo arendamiseks voib treenida
minimaalse arvu mingupeatustega miiruste rikkumise pu-
hul ja mingida mitte 40, vaid 50 v3i 60 minutit,

Tuleb taotella, et igal vdistkonnal oleks oma mingu-
siisteem ja et vdistkond oskaks vdistluse ajal vajaduse kor-
ral oma ridu {imber korraldada.
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Katsed korraldatakse - tavaliselt enne treeninguperioodi
algust ja pirast selle 16ppu. Nii saab k&ige parema pildi
mingijate edasiarenemisest,

NAITLIKKE TUNDE

Ettevalmistava perioodi alguses

Sissejuhatay osa — 3 minutit. Rivistumine, k&nd
kiirendamise ja aeglustamisega; 1 minut jooksu keskmise
tempos; kond ja rivistumine kolonnj kolmekaupa, harve-
nemisega litkumisel,

Ettevalmistav osa — 20 minutit. Uldarendavad
ja_sirutusharjutused: harjutused sdrmede kokkusurumises
koos kite liigutustega; kierandmete pooramine kite mit,
mesuguses lihteasendis; kérvale sirutatud kiite ringitamine
vahelduvalt ette ja taha; jala hood ette tousmisega var-
baile; viljaaste kérvale kire kiitinitamisega koverdatud jala
ninani; sulgseis — kiikid kogu tallale; harkseis, kied kor-
val — keha posrded; toengkiikk — jalgade heitmine taha
ja tagasi lihteasendisse; vabaltvalitay hiiplemine. Sihtharju-
tusi: jooks peatumiste ja podretega; ming ,varblased ja
varesed®.

Peaosa — 50 minutit, Tehnikaelemente 30 min.: vis-
ked 6la juurest iihe kiega (parema ja vasakuga); vise rin-
nalt mélema kiega (8—12 m-ni) ja palli piitidmine vabalt- .
valitaval viisil; palli porgatamine vahelduva kdega; teate-
jooks palli porgatamisega; iihe kiega visked korvile korvi
alt; mingu 20 min.: ,kes. viskab rohkem?* — harjutajad
jagatakse kahte gruppi ja visatakse korvile vabaviskejoo-__‘

\
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nelt. Kes viskab korvi, kordab viset. Vaidab voistkond, kes
5 minuti jooksul saavutab rohkem tabavusi, Korvpalli Gppe-
ming.

Lépetav osa — 2 minutit. Kondi ja rahustavaid har-
jutusi paigal. Kogu tunni kestuseks on 75 minutit.

Ettevalmistava perioodi I5pul

Sissejuhatav osa — 3 minutit. Rivistumine; kii
- renduskdnd iileminekuga jooksule; kdnd kite liigutustega;
| liitkumisel rivistumine kolonni kahekaupa.

Ettevalmistav osa — 15 minutit. Harjutused
voimlemispingil: istuda keset pinki ja votta kitega selle
ddrest kinni — liigutused sirutatud jalgadega nagu krooli-
ujumisel; tagatoenglamang — kite kdverdamine vaheldu-
vate jalgade tostmisega; isteasend, jalad ette sirutatud ja
kied iilal — painutused ette koos kere vibutamisega, piiii-
des sormedega puudutada jalaninasid; isteasend, jalad ette
sirutatud (hoides jalgu millegi taga v&i kasutades jalgade

hoidmiseks partneri abi) — pikaldane kere painutamine
' taha kuni rohtasendini ja tSusmine tagasi lihteasendisse;
| toengkiikk pingil — heita jalad taha, viia need harki, tuua

" uuesti kokku ja kiikitada, asuda pingi suhtes kiiljetsi; toe-
' tudes kidtega vastu pinki mdlema jala tdukel hiipata iile
' pingi, kiisi pingilt vabastamata. Kénd rdhtpuul rdeljakipuli,
' sama kite liigutustega. Ming ,kes kdrgemale?“: mingijad
jooksevad viljakul, vilesignaali peale piitiavad nad vGimle-
misriistu ja muid esemeid kasutades ronida vimalikult kor-
gemale. Pirast teist vilet tuleb igasugune liikumine katkes-
tada. Koige korgemale roninud mingija saab iihe punkti.
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Voitjaks loetakse see, kes 5 minuti jooksul saavutab rohken:
punkte.

Peaosa — 65 minutit, Minguelemente 30 min.: por-
gatamine takistuste vahel, mis on asetatud siksakiliselt, ja
vise korvile; sama teatejooksu kujul véi aja peale; liiku-
misel palli s66tmine kolme mingija vahel ja viskega kor-
vile, ilma et pall riivaks korvilauda; mingumomendi Oppi-
mine palli viskamisel mingu kiilgjoone tagant keset vilja-
kut. Kumbki vaistkond harjutab omaette. 30 minutit Oppe-
mingu 5-minutilise vaheajaga. Esimesel poolajal (15 minuti
jooksul) toimub palli viskamine mingu kiilgjoone tagant
nii, nagu oli- &pitud, ja palli tohib korvile visata korvi-
lauda riivamata, Nende tingimuste rikkumise puhul antakse
pall vastasvéistkonnale mingu viskamiseks kiilgjoone tagant
voi korvi alt. Teisel poolajal tuleb v&imalikult vihem
mingu katkestada, Mingijate. tihelepanu on pooratud vas-
tase katmisele.

Lépetav osa — 2 minutit. Rivistumine, pikaldane
kond ja 16dvendusharjutused.
Kogu tunni kestuseks on 85 minutit.

Pahiperioodil
Teisipieval
Sissejuhatav osa — 15 minutit, Vestlus peetud
voistluste iile iiksikmingijate ja kogu voéistkonna vigade
analiilisimisega,
Ettevalmistav osa — 10 minutit. Kénd kite Iij-

gutustega ja kdnd vahelduvate jalgade tstmisega kérvale,
hiiplemine kahel jalal iileminekuga ké&nnile ja rivistumi-
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sega ringi; sulgseis — kerepainutus ette, puudutades ki-
tega porandat; harkseis, kied pea kohal — kere ringita-
mine; kahestades read vétavad mingijad teineteise kitest
kinni: esimesed numbrid kiikitavad iihele jalale, sirutades
teise ette, seejirel kiikitavad teised numbrid.

Peaosa — 60 minutit. 20 min. mingijate treeningut
vastavalt igaiihe erialale. Tormajad viskavad korvile mit-
mesugusest asendist ja mitmesugusel viisil, porgatavad palli,
l6petades seda viskega korvile, treenivad mitmesuguseid
viskeid ja mitmesugust palli piiiidmist, samuti vabaviset.
Kaitsemingijad treenivad kiiret jooksmist korvi alla ja s66-
dult saadud palli viskamist korvile, sooritavad pikki s6ote
ja piitiavad palli mitmesugusest asendist; viskavad palli iiles
vbi vastu korvilauda, teevad hiippe ja séddavad palli kind-
laksmiiratud kohta. Harjutus ,nelinurk“ — 10 min. Seda
harjutust muudetakse raskemaks jooksusuuna muutmisega
vile peale. 5 minutit vaheaega. 25 minutit Sppemingu. Pea-
miseks iilesandeks Sppemingu ajal on tunnis libivoetud
tehniliste votete kasutamine.

Lépetav osa — 5 minutit. Rivistumine, kahanevas
tempos kond ja rahustavaid harjutusi. Mirkmed tunni
kohta,

Kogu tunni kestuseks on 90 minutit.

Reedel

Sissejuhatav osa — 3 minutit. Rivistumine, pool-
kiikis kdnd, galoppsamm iileminekuga konnile ja rivistumi-
sega ringi.

Ettevalmistav osa — 12 minutit. Harjutused
varbseinal: asetanud jala 2. v&i 3. pulgale (varvale), poorata
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rioga seina poole, painutada ette, kiiiinitades kitega jala-
ninani; astuda ithe sammu kaugusele seinast, painutada ette,
asctada jalad laiali harki, vétta kinn; pulgast (varvast) ja
vibutada kere alla; ronida seinale ja asuda sellel seljarip-
pesse — kite kdverdamine; rippes jalgade iiheaegne ringita-
mine; ronimine mddda seina iiles ja alla aja peale. Hiipped
vedruhoolaualt: hiipe m&lema jala tdukel; sama, kuid poor-

de;2 Shus paremale, parast vasakule.

Peaosa — 70 minutit, 5 minutit iseseisvat tSGtamist
palliga. Iga mingija harjutab pausi tegemata, visates palli,
porgatades seda mitmesuguses suunas jne.

Kui kéigile ei peaks jitkuma palle, vahetatakse mingi-
jaid iga 1—15 minuti jirel.

20 minutit mingutaktika Oppimist. Mingu alustamine
voetakse libi kahes variandis.

40 minutit Sppemingu 5-minutilise vaheajaga, Esimesel
poolajal katsetatakse varem opitud kombinatsioone. Teisel
poolajal mingitakse arvestades eelseisvat voistlust, Mingi-
jad treenivd neid tehnika- ja taktikavGrteid, mis vaiksid
olla kasulikud eelseisval kohtumisel.

Lépetav osa — 5 minutit, Rivistumine, kénd aeg-
lustusega, 16dvendusharjutused isteasendis voimlemispingil
vOi porandal. Tunni hindamine.

Kogu tunni kestuseks on 90 minutit,
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VI. SISUSTUS JA INVENTAR

Mingumiirustele vastav korvpalliviljak.
Vaimla harjutusteks talvel.

2 lisa-korvilauda (kanta\;ad) visete treeninguks korvile.

W N e

4. Voimlemisriistad:  varbsein, voimlemispingid, poom,
kois voi latt, kits voi hobune,

5. 10 mitmesuguse raskusega topispalli.
6. 20 hiipitsat.

7. 10 tellingut vedamisharjutusteks — korgus vidhemalt
1.5 on g

8. 10 korvpalli.

. 9. Tagajirgede tahvel numbritega.
10. Stopperid.

11. 4 vilet.

12. Pump.

13. Pallindel.

14. 10 sidet mingijate eraldamiseks.

37



LISAD

Lo 08574 1

KORVPALLURITE KLASSIFIKATSIOON
(Jirgunormid)

NSV Liidu Ministrite Noukogu juures asuva Uleliidulise
Kehakultuuri- ja Spordikomitee kiskkirjaga nr. 132 —
22. I1 1947. a. on pandud kehtima uus juhend tileliidulise
tihtse spordiklassifikatsiooni ja  jirgusportlaste normide

kohta, Juhend on kehtiv 1. aprillist 1947, a. kuni 31. det-
sembrini 1950, a.

Peale muudatuste teistel spordialadel on muudetud klas-
sifikatsiooni ja jirgusportlaste norme ka korvpallis.

Sisse on seatud jirgmised jargud:
1) meistersportlane,

2) I jirgu sportlane,

3) 1T jirgu sportlane,

4) 1II jirgu sportlane,

5) noorte jirgu sportlane.
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Korvpallis saab meistersportlase nimetuse see, kes on
kuulunud vdistkonda, missugune on iileliiduliste meistri-
vaistluste I grupis voitnud vihemalt 50% matdidest kahe
aasta jooksul, voi kes on teinud kaasa vihemalt 65% mati-
dest selles vdistkonnas, missugune voitis iileliidulised meistri-
vaistlused T grupis, voi kes ofi kaks aastat jirjest olnud
NSV Liidu koondusvdistkonnas.

[ jirgu sportlase nimetuse saamiseks tuleb kuuluda vGist-
konda, missugune on iileliidulistel meistrivoistlustel kahe
aasta jooksul vaitnud vihemalt 25% matdidest I grupis v&i
50% matdidest I grupis, vi kes on teinud kaasa vihemalt
65% matéidest selles vdistkonnas, missugune tuli {ileliidu-
liste meistrivoistluste IT grupis esimeseks, vGi kes on vihe-
malt kolm korda esinenud liiduvabariigi koondusvdistkon-
nas T voi IT grupi ametlikel vaistlustel vai kes on kolme
aasta jooksul vihemalt kaks korda kuulunud liiduvabariigi
L oondusvoistkonda.

Il jirgu sportlase nimetuse saamiseks tuleb  kuuluda
I grupi voistkonda, missugune on liiduvabariigi meistri-
vBistlustel  voitnud vihemalt 50% matSidest kahe aasta
jooksul, v&i kuuluda esimesse voistkonda, missugune on
vabariikliku alluvusega linna meistrivdistlustel voitnud vi-
hemalt 50% mat¥idest kahe aasta jooksul, v6i kes on tei-
rud kaasa vihemalt 65% matdidest esimeses voistkonnas,
missugune vaitis vabariikliku alluvusega linna meistrivoist-
lused, voi kes on kahe aasta jooksul vihemalt kolm korda
voistelnud  vabariikliku alluvusega linna koondusvdist-
konnas v&6i kes on kaasa teinud vihemalt 65% mati-
dest esimeses voistkonnas, missugune tuli linna meistri-
vaistluste T grupi vditjaks tingimusel, et linna meistri-

39



voistlustest vattis osa vihemalt kaks gruppi organisatsioone,
voi kes kuulus esimesse véistkonda, missugune véitis linna
meistrivoistlustel kahe aasta jooksul vihemalt 65% matdi-
dest tingimusel, et linna meistrivoistlustest vottis osa vi-
hemalt 8 organisatsiooni.

HI jirgu sportlase nimetuse saamiseks peab kahe aasta
jooksul osa v&tma 15-st voidetud ‘matdist linna meistri-
voistlustel voi tegema kahe aasta jooksul kaasa kolm amet-
likku mat$i linna koondusvéistkonnas  kas tdiskasvanuile
v6i noortele.

Noorte jirgu sportlase nimetuse saamiseks peab kaasa
tegema 15 matsi linna meistrivaistlustel noortele v6i min-
gima 65% matdidest selles noorte véistkonnas, missugune
voitis linna meistrivoistlused.

Vastava jirgu sportlase nimetus loetakse siilitatuks siis,
kui on tiidetud 50% neist noudeist, mis on iiles seatud
tileviimiseks k&rgemasse jarku.

Jirgusportlase nimetus antakse vastava kehakultuuri- ja
spordikomitee otsuse pshjal.

Mingijale omistatakse toodud nouete tiitmisel jargusport-
lase nimetus ainult tingimusel, et tema mingutehniline ja
-taktiline ettevalmistus vastab vastava jirgu noudeile.

Spordiklassifikatsioonj kindlaksmiiramisel  ei arvestata
matsi, milles kohtunik korvaldas mingija viljakult,

Jirgusportlase nimetuse vaib saada korvpallur, kes on
vihemalt 15-aastane ja-kes on méne kehakultuuriorganisat-
siooni liige. Noorte jirgu sportlase nimetuse saamiseks ej
tohi olla vanem kuj tipselt 18-aastane,

Meistersportlase ja I jargu sportlase nimetuse annab Ule-
liiduline - Kehakultuyri- ja Spordikomitee liiduvabariikide
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ja Moskva ja Leningradi linna kehakultuuri- ja spordi-
komiteede ettepanekul. IT jirgu sportlase nimetuse annab
vastava liiduvabariigi kehakultuuri- ja spordikomitee te-
male alluvate kehakultouri- ja spordikomiteede ettepane-
kul. TII ja noorte jirgu sportlase nimetuse annavad keha-
kultuuri- ja spordikomiteed, kes selleks on saanud loa vas-
tava liiduvabariigi kehakultuuri- ja spordikomiteelt.

Tihtsaks tingimuseks jirgusportlase nimetuse saamiseks
on VTK kompleksi kdigi normide sooritamine, Noorte,
11 ja II jirgu sportlase nimetuse saamiseks tuleb sooritada
VTK kompleksi I astme ja I jirgu ja meistersportlase ni-
metuse saamiseks VTK kompleksi IT astme normid. Kuni
16-aastased (incl.) korvpallurid vdivad saada tikskdik mis-
suguse jirgu sportlase nimetuse OVTK normide tditmisel.
Siirdumisel kdrgemasse vanuse kategooriasse antakse neile
{iheaastane tihtaeg vastava VTK mirgi sooritamiseks.

Korvpallurid, kes aasta jooksul pole toendanud oma kuu-
luvust vastava jirgu sportlaste hulka, viiakse tihe jirgu
vérra madalamale. Noorte ja III jirgu sportlased, kes kahe
aasta  jooksul pole tdendanud oma kuuluvust vastavasse
jirku, langevad iildse vilja jirgusportlaste hulgast. Samuti
Jangevad vilja need, kes kolme aasta jooksul pole saanud
osa vétta voistlustest. Kui nad aga hiljem tahavad uuesti
osa vétta voistlustest, arvatakse nad iiheks aastaks tingi-
musi ithe vorra madalamasse jirku, :

Jirgusportlane saab vastava rinnalkantava mirgi, mis ei
kuulu ravétmisele ka siis, kui sportlane on vilja langenud
jirgusportlaste hulgast v6i kui ta on arvatud ithe vOrra
madalamasse jirku.

41



L 52D

OPPEMANGUDE KORRALDAMINE

Kéesoleva brogiiiiri peatiikis »Oppematerjal® on rdigitud
Oppemingudest iildsonaliselt. Siinkohal peatume aga neil
pikemalt, sest need etendavad tihtsat osa korvpalluri tree-
ningus ja tema minguklassi tGstmises.

Kui Gppeminge korraldada samasuguselt, nagu véistlusi,
s. o. tidisajale, vGivad need kasu asemel tuua koguni kahju.
Asi on selles, et mdned mingijad armastavad kergekieliselt
teha vigu, eriti mingutaktikas. Kuj neid vigu ei juurita ige-
aegselt vilja, siis need juurduvad, Seepirast: kuj voistkonna
koosseis on esialgu miiratud ka ainult orienteeruvalt, on
soovitav siiski pidada kinni jirgnevaist Sppemingu korral-
damise juhendeist.

Vise molema kiega alt — vasakul hoovétt ja paremal 16pu-
asend pirast iraviset,
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Vise rinnalt molema k'aief,a — vasakul viske algus ja pare-
mal viske 16pp.

Ming tuleb korraldada nii, et, piltlikult deldes, mingi-
jad tunneksid kogu aja enda peal Gpetaja (treeneri) silma.
Fsialgu drgu peetagu Sppemingu tiisajale, s. o. 40 minuti
kestusega, vaid piirdutagu 20—30 minutiga, et organismi
suuremaks pingutamiseks ette valmistada jark-jargule, Alles
sits, kui - voistkond on kiillaldaselt histi ette valmistatud,
vdivad mingud kesta normaalaja. Sel perioodil v6ib vastu-
pidavuse viimistlemiseks méonikord korraldada koguni 50
v6i 60 minuti kestusega minge.

Selleks et harjutada kdvemat tempot ja et mingijad ei
katkestaks vigade mirkamisel mingu oma iranigemisel,
tuleb teha tingimuseks, et hoolimata mistahes vigadest ming
ci katkeks enne kohtuniku vilet, Treener peab ise kind-
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laks miirama, missuguseid vigu vaib jitta n. &. silmapaari
vahele. Mingimise puhul kinnises ruumis v3ib lubada
mingu jitkumist ka siis, kui pall pdrkab tagasi seinast,
porandast voi korvitugedest. Muidugi tuleb valvata, et
mingijad ei kuritarvitaks seda vabadust ega hakkaks sihi-
likult kokku mingima niiteks seinaga. See muudaks
mingu ebaausaks. Muide, huvitava vahepalana v&ib tuua,
et elukutseliste korvpallimat¥ides Ameerika Uhendriikides
ei tunta iildse palli minekut auti, sest kogu viljak on ots-
ja kiilgjoontel piiratud korge vorguga. Muidugi toimub
sidrane ming tapvas tempos, mida sugugi ei tule votta
eeskujuks,

Mingijate vigu voib korrigeerida kas mingu ajal, vahe-
ajal v6i pirast mingu.

Vise 6lalt mélema kiega — vasakul hoovdtt ja paremal
16puasend.
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Esimesel pildil vise kukla tagant mélema kiega. Kahel iile-
jainud pildil vise alt parema k'aiefa — alg- ja .lépuasend.
Kohe tihelepanu juhtida tehtu vigadele sobib mingus

viiheste kogemustega vdistkondade vahel, kus mingijad tee-
vad raskeid vigu, mis enamasti korduvad ja mis pole oma-
sed ainult neile, kes teatavat viga teevad, vaid ka teistele
mingijaile. Sidrasel juhul on parem ming peatada ja sele-
tada, milles oli viga ja kuidas oleks pidanud mingima.
Vigade parandamist ja seletamist vaheajal ja pirast mingu
praktiseeritakse vilunumate voistkondade mingu puhul.
Need voistkonnad teevad vihem vigu ja mingu katkesta-
mine koos mingutempo n. 6. mahavdrmisega mojuks ainult
negatiivselt. Treener ise peab loobuma mingu juhtimisest
kohtunikuna, nii et ta saaks kogy tihelepanu keskendada
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Vise parema
kiega  kor-
valt — vasa-
kul  hoovdrt
ja  paremal
parema  kie
I6puasend
pirast  palli
draviset,

méngijaile, Tihelepandud vead kannab ta mirkmikku, ot
neid pirast koigi mingijatega libi arutada.

Et sundida mingijaid kasutama teatayaid vorteid, et vil-
tida vigu ja et anda vajalikke taktilisi oskusi, on soovitay
korraldada minge eri iilesannetega ja mdningate korvale-
kaldumistega mangumaiirustest,

Toome selle kohta méned niited:

a) kui mingija kuritarvitab palli pérgatamisega (veda-
misega), kui ‘ta ei kasuta so0tmist palli 166misega vastu
porandat ja kui ta ei oska palli piiiida iihe kiega, tehakse
mingijale tingimuseks, et ta e tohi palli pérgatada iile
3 m, et ta tohib s66ta ainult viskega vastu porandat ja et
fa tohib piitida ainult iihe kiega;

b) kui mingija viskab korvile ainult iihe viisi ja ainult
©atavast punktist viljakul, miiratakse niisugusele mingi-
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jale teine pealeviskamise viis, millest saavutatud punktid
tulevad arvesse, ja hoopis teine maa-ala pealeviskeiks.

Niisuguseid iilesandeid véib anda mitte ainult iiksikuile
mingijaile, vaid ka kogu vbistkonnale. Piiravuste vOi ras-

kendustega mingu peetakse 10—15 minutit, iilejidnud ajal
mingitakse aga tavaliste midruste jirgi.

Taktiliste oskuste n. o. kiilgepookimine mingijaile on

‘ juba raskem. Kuid ka selles vGib raskendada teatavaid tin-

gimusi. Et mingija Opiks valima s66tmise suunda, voib
teha tingimuseks, et mingija, jooksnud paremale, peab
tingimata so6tma vasakule, kui aga seal pole partnerit, siis

kas ette voi taha. Koige parem on Opetada, et mingija
| teeks enne soOtmist viikese pausi. Siis harjub ta valima
| partnerit, kes on koige soodsamas olukorras, ega sooda

kohe esimesele silma ette tulnud kaaslasele.

Et vilja tootada oskust kasutada oma vdistkonna pari-

| mat mingijat voi et isoleerida v@istkonna parimat, voib
| moned &ppemingud korraldada jirgmiselt: vOtta lep-

peks, et see vbi see mingija on vdistkonnas parimaks;

| samasuguselt tOstetakse iiks mingija esile teises vdistkon-
| nas. Kumbki vaistkond orienteerub sellele lepitud parimale

mingijale. Nende vastu seatakse ka parimad kaitsjad, Sdi-
raselt mingijaid esile tdsta tuleb aga nii, et iiks voistkond
ei teaks teise voistkonna iilesandeid, sest vastasel korral
kaotaks iilesanne oma motte,

Ménes voistkonnas leidub mingijaid, kes liialt askeldavad,
on lohakad sdétmises ja kes ei oska valida soodsaimas olu-
korras olevat partnerit, Niisuguste puuduste viljajuurimi-
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Vasakul vise o6lalt
dratbukamisega.
Paremal  vise olalt
koos  hiippe ja
poordega — hiippe
algus.

seks tuleb rakendada isesugust mingu. Selicks on kiill tava-
line korvpalliming, kuid jirgmiste muudatustega: keela-
takse palli porgatada voi sellega paigal seista iile 3 sekundi,
liia vastase kite vahelt pall vilja jne. Voistkonnalt aga,
kes neid vigu siiski teeb, voetakse pall ja antakse mingu
viskamiseks vastasmeeskonnale. Kui pall liitiakse vastase kite
vahelt idra korvi all, saab vastasvéistkond vabaviske Giguse,

Kui korvpallisektsioonis on mitu mees- ja naiskonda véi
noorte voistkonda, on kdige parem iiheaegselt harjutada
ainult kahe voistkonnaga, niiteks esimese ja teise voi kol-
manda ja neljandaga. Kui aga kaks voistkonda jarjekindlale
mingivad ainult teineteisega, Spivad nad vastastikku teine-
teist tundma niivérd, et ming kaotab oma huvi. Seepirast
vahetatagu vahel mingupartnereid, lastes esimest vOist-
konda mingida kolmandaga ja teist neljandaga.
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Vasakul vise pa-
rema kiega ile
pea — asend enne
araviset,
Paremal vise pa-
| rema kiega iile
pea — 18puasend.

4

Vasakul vise olalt
koos hiippe ja poor-
dega — draviske
moment.
Paremal vise parema
kiega iile pea —
viske algus.
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Voimete vahekordade tasakaalustamiseks vaib niisugustel
puhkudel kasutada ede, s. t. et tugevam voistkond annal
norgemale teatava arvu punkte ette. V&ib kasutada lahtis
ja kinnist ede. Lahtise ede puhul mdlemad vaistkonnad tea.
vad, kui palju punkte on antud ette, kinnise ede puhul agy
mirgib treener ede iiles ja avaldab resultaadi alles piras
mingu. Niide: voistlevad I ja III véistkond. Ede on mhﬁ-l

ratud 15 punktile. Minguresultaadiks oli 20:5 I voistkonng |

kasuks. Seega oli resultaadiks 20:20. ;
\

Ede tagamdte on selles, et sundida paremat vdistkonda
kogu aja té6tama tdispingega, ndrgemat aga ergutada jirele
piitidma.

Lahtine ede on vihem vastuvdetav, sest e parem voist-
kond, kes kiiresti vSidab ndrgema, ei tunne siis enam huvi
mingu edasise kidigu vastu. Kinnise ede puhul, mille suu-
ruse midrab treener, on parem vdistkond sunnitud kogu aja

pingutama, kartes vastasel korral kaotada. Kinnise ede ka-
sutamisega vGib korraldada sektsiooni omavahelisi vaistlusi
iikskdik kui suure osavotjate arvuga.

Kui sektsioonil on kiillaldaselt aega, on soovitav paluda
Oppemingudeks teiste klubide v3i seltside voistkondi, s. o,
korraldada nendega soprusvsistlusi, mis elustavad oppe-
t86d sektsioonis ja mis tShustavad vaistkondade ettevalmis-
tamist v3istlusteks,

50




Frisa 'l
OSAVOTT VOISTLUSTEST

-

Vaistkonna koosseis peab olema ette teada, et eelseisev
. voistlus poleks iihelegi mingijale ootamatuseks. See vOi-
maldab mingijail ka paremini ette valmistuda.

! On viga hea, kui treener peaks viimasel voistlusele eel-
neval harjutusel vestluse, milles ta iseloomustab vdistkonda,
kellega tuleb mingida, niidates selle voistkonna positiivseid
ja negatiivseid kiilgi, mirkides dra tugevamad ja ndrgemad
mingijad jne. Seoses sellega tootatakse vilja minguplaan.

Kui harjutustel ja treeninguil on kogu juhtimine koon-
datud treeneri kitesse, siis voistlustel tiidab seda osa vOist-
konna kapten. Vdistkonna kapteni valikusse tuleb suhtuda
kogu tdsidusega. Selleks peab olema tahtejouline inimene,
kes omab autoriteeti ja kaasmingijate usaldust. Kapten peab
olema viga ndudlik, aidates kohtunikku mingu juhtimises,
tehes oma mingijaile toore mingu Vi ebaseltsimeheliku
kiitumise puhul mirkusi ja hoiatusi. Kapten aga, kes
pigistab silmad kinni oma mingijate iileannetu e,
puhul, poie sugugi eeskujulik min i) T M“
autoriteeti.

Kogu vdistkond koos varumingijatega peab v®istluspai-
gale ilmuma hiljemalt 20—40 minutit enne voistluste algust.
Uksikute mingijate hilinemine muudaks teised rahutuks,
pohjustaks korratusi ja viiks vdistkonna fasakaalust vilja.
Liiga vara kohale ilmuda pole ka hea, sest teiste mingude
jilgimine erutaks, mis ei jita mé&ju avaldamata oma mingule.
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Vise korvalt palli veeretamisega kiest. Vasakul hoovétu moment,
keskel asend enne palli iraviset ja paremal IGpuasend pirast
palli draviset.

Piltidel all: pealevise &la juurest iihe kdega ja hiippega — vasakul
Ghkutdusmine, keskel viske moment ja paremal IGpuasend.
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Spordidressi tuleb riietuda kiirustamata, hoolsasti kont-
rollides kogu oma varustust. Naistel tuleb hoolitseda selle
eest, et nende juuksed ei liheks voistluse ajal n. 6. lendu.
Niisugustel pealtniha pisiasjadel on aga suur tihtsus. -

Voistkond peab olema spordidressis 10—15 minutit enne
voistluse algust.  Seejirel treener meenutab lithidalt iild-
korda, teatab muudatustest vastasvoistkonnas, kui neid on,
ja jagab lithijuhendeid mingijaile {iksikult. Kui v&istkend
mingib teataval viljakul esmakordselt, juhib treener min-
gijate tihelepanu viljaku, korvilaudade ja -rongaste iseiira-
sustele. Pirast seda tuleb sooritada kergeid soojendusharju-
tusi,

Soojendus- v&i virgutusharjutusi teevad mingijad iseseis-
valt kas viljakul v&i kérvalruumis. Uleidinud minutid
kasutatakse viljakuga tutvumiseks, palli viskeiks ja piiiid-
miseks ja viskeiks korvile, On hea libi viia harjutust ,neli-
nurk®, kuid mitte kiires tempos. Viga soovitav on harju-
tada ka vabaviset. Kui asutakse mingu ilma eelnevate vir-
gutusharjutusteta, annab see eelise vastasvdistkonnale.

Véistluses tundmata vGistkonnaga kasutatakse mingu
alguse minuteid tutvumiseks vastasega, et selgitada tema
norgemad kiiljed. Selles avaldubki viga suuresti kapteni
osa. Tema teadmistest ja kogemustest sdltub viga palju,
kuidas ming libi viia ja kuidas parima resultaadi saavu-
tamiseks oma mingijaid viljakul asetada,

Kuidas ka ming areneb, tuleb meeles pidada jirgmist:

1) kui voistkonnal on suur iilekaal, ei tohi siiski tunda
n. 8. halastust vastase vastu, vaid tuleb veel rohkem suu-
rendada korvide vahet, sest hoolimatu suhtumine mingu

voib koik dra rikkuda;
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Pealevise korvile ithe kiega
5la juurest ja paigalt (16pu-
asend).

2) kui ming areneb ilma
kummagi poole iilekaaluta,
tuleb voidelda iga punkti pi-
rast ja saavutada vaheajaks
kas vOi napp paremus;

3) kui voistkond kaotab
suure korvide vahega, tuleb
siiski koike pingutada tdieliku
liiiasaamise viltimiseks, mitte
arutades, nagu oleks iikskdik,
kas kaotada 50 vdi 70 punk-
tiga, Kapteni ergutavate sonade tulemuseks voib olla, et
hoolimata kaotusest nditab v5istkond end histiliidetud kol-
lektiivina.

Voimeilt vordsete vastaste puhul véib vaheaja Sige kasu-
tamine otsustada kogu mingu kiigu. Vaheajal tuleb tagada
mingijaile puhkus, keelata igasugused kdnelused mingu
kohta, veel rohkem aga igasugused igestused ja vaidlused.
Fsimene viis minutit vaheajast kasutatakse selleks, et lopu-
tada kori, virskendada nigu, votta seljast spordisirk ja
puhata kas istudes v8i, kui on vodimalik, lamades. Sce-
jirel treenmer juhib  rahulikul hiilel ja tooni tdstmata
tihelepanu esinenud puudustele. Kui treener tunneb oma
vSistkonda histi, leiab ta ikka sobivaid sonu selleks, et
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kedagi ergutada, rahustada v&i hoiatada. Vaheajal ei tohi
lubada ruumi mingisuguseid kérvalisi isikuid ega ,spordi-
haigeid*,

Pirast vGistlust vdetagu sooja du¥di, kui seda aga-ei ole,
pestagu end. Mingu kiigu igasugune arutlemine on eba-
soovitav, sest et mingijad on veel erutatud ega suuda pee-
tud mingu objektiivselt suhtuda, Mingu arutellakse lihe-
mas _harjutustunnis, tavaliselt iiks piev pdrast voistlust.

Vabaviske sooritamine kahe kiega alt — vasakul alg-
ja paremal l&puasend.

o6




Lisa 4
MANGUST JA MANGIJAIST

Tasist tihelepanu kdidab koige rohkem kombinatsioonide -
Gppimine, igasuguste tehniliste ja taktiliste votete omanda-
mine, samuti ponevad voistlused, kus kaasa mingides lei-
takse rahuldust (mdnikord ka rahulolematust). Korvpallis on
raske kujutella vdimete piiri. Just see edasiarenemise ja ikka
paremini mingima Sppimise voimalus on pohjuseks, miks
paljud korvpallurid mingivad tugevasti tile 10 aasta, tundes
{iha suurenevat huvi mingu vastu.

Hea mingija peab olema mitmekiilgselt arenenud ka vaim-
selt ja seisma korgemal isiklikust auahnusest (sooloming).
Meeskonnaminguna annab korvpallis parimaid tulemusi hea
koostdd ja iiksteise mdistmine, kuna isiklik auahnus ja int-
rigeerimised kahjustaksid kogu voistkonda.

Peaaegu koik treenerid ja v&istkonnajuhid on hidas olnud
nn. soolomingijatega, keda mingus rahuldab ja liialt
huvitab enda nimele saada punktide arv, silmapaistvus
pikkade driblingute sooritamisel, ihaldus paiseda vGistkonna-
vanema kohale jne. Siirased mingijad on tavaliselt visad
omandama vaistkonnaga iihiselt Spitavaid tehnilisi ja taktilisi
v6tteid ja on lohakad kaitsemingus. Need nn. publikumin-
gijad rikuvad palju voistkonna kooskdla, tekitades arusaa-
matusi ja sageli intriigegi. Nende mingijate arusaamiste
muutmiseks peab tublisti kasvatama nende iseloomu.

Uhtki voistlust ei tohi votta iileolevalt, vaid iillatuste vil-
timiseks tuleb alati koostada kindel minguplaan ja sisen-
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Pealevise korvile kahe kiega — rinna juurest ja paigal olles
(vasakul alg- ja paremal 15puasend).

dada véistkonnale arusaamine, et vaistlus tuleb raske. Oi-
gesti koostatud minguplaan nii riindamiseks kui ka kaitseks
ja  mingijaile Sige vaistlusnirvi andmine moodustavadki
tihtsama osa mingutaktikast. Takrilistest vtetest omavad
tihtsust ka mingijate vahetamine, »aeg maha®, minguplaani
muutmine mingu ajal jne.

Tuleb ette ka olukordi, kus enne mingu minekut kéik
mingijad ridgivad korraga ja igaiiks isejuttu, Siis nad ka
mingus mingivad igaiiks isetaktikat ja iselaadi, kus-
juures unustatakse koik treeneri poolt antud nipuniited.
Igal mingijal tuleb enne mingu, arvestades treeneri ja
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vBistkonnavanema juhtndore, endale vaikselt selgeks teha
oma ilesanded, ja neid siis ka mingus tdita piitida. Nii-
sugusel juhul, kus meeskond ja treener on ithes vaimus
teinud koik, mis voimalik, kuid siiski kaotanud, ei tundu
kaotus kuigi raskena.

Noorel, kes tahab saada heaks korvpalluriks, on soovi-
tav kiia korralikult treeninguil ja lahtiste silmade ja kor-
vadega katsuda omandada ja enda juures rakendada koiki
tehnika- ja taktikavotteid, mis treener v6i vanemad min-
gijad petavad. Nad ei tohi aga vaimustusse sattuda oma
juhuslikust viskednnest, et siis tunda ennast kohe hea
mingijana ja jidda n. 6. loorbereile puhkama. Korvpallis
pole iikski mingija liiga hea ja kiillale kiips, vaid juurde-
Gppimise ja edasiarenemise voimalusi- on piiritult.

Tavaliselt moodustavad vdistkonna selgroo iiks vai roh-
kem vanemat mingijat, nn. mingujuhid. Nemad algatavad
enamiku kombinatsioone ja nemad ohutavad ja dpetavad
teisi kogu mingu kestel. Nende puudumisel on voistkond
harilikule kohe ,liimist lahti® ja voib kaotada ka suuresti
norgemale vastasele. Tdeaalne meeskond oleks aga sddrane,
kus iga mingija voib olla hea mingujuht, saades ilma 8hu-
tuce voi hiilideta mingus aru igasuguseist kombinatsiooni-
dest ja votteist. See olgu iga mingija piiiidluseks kohe esi-
mestest harjutustest alates.
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