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FC TIIGRID JALGPALLIKOOLI OPPEKAVA

ULDOSA

Tulenevalt Erakooliseadusest ja Huvikooli seadusest on dppekava FC Tiigrid Jalgpallikooli alusdokument, mis
madrab kindlaks:

1) Oppe eesmargid ja dppeaja kestvuse;

2) dpingute alustamise tingimused;

3) Oppeainete loendi ja mahu ainetundides ja aastates;

4) ainekavad;

5) dppeainete valiku voimalused ja tingimused;

6) dppeetappide (riihm, klass, kursus vms) ja erakooli 1opetamise nduded.

FC Tiigrid Jalgpallikooli dppekava kinnitab LOO Jalgpalliklubi (registrikood 80155047) juhatus ning see
kantakse koolitusloa saamisel Eesti Hariduse Infosiisteemi. Oppekavas teeb muudatusi hoolekogu ning need
kinnitab LOO Jalgpalliklubi juhatus. Oppekava muutmisel esitatakse see 10 tddpdeva jooksul peale
kinnitamist ~ Haridus- ja  Teadusministeeriumile  registreerimiseks. ~Oppekava peab  vastama
huviharidusstandardile ja raamdppekavale.

Oppekava aluseks on vdetud laste-noorte spordikoolide ning FC Tiigrid Jalgpallikooli pedagoogide
tookogemused ja vastavad teaduslikke uurimused.

FC Tiigrid Jalgpallikooli pohiiilesanne on kehaliselt ja vaimselt arenenud noorsportlaste kasvatamine.
Peatingimuseks on aastaid kestev sihikindel dppe-treeningtdo noorte jalgpallurite kasvatamisel, mis néeb ette:
e noorte vabaaja sisustamine jalgpallialase tegevusega;
e professionaalsete jalgpallialaste teadmiste ja oskuste dpetamine;
e vodistlemisvdimaluste loomine ja pakkumine;
o Eesti tipp-jalgpallile vaarilise jarelkasvu kasvatamine;
e sportimisharjumuste ja eluterve ellusuhtumise kujundamine.

FC Tiigrid Jalgpallikooli tegevuse efektiivsuse pohinditajaks on Opilaste erialane vaimne ja kehaline
ettevalmistustase, panuse osakaal Eesti Jalgpallkoondistesse ja tippklubidesse. Ettevalmistuse tase véljendub
Opilase vaimses ja spetsiifilises kehalises arengus, tehnilises, taktilises, méngulises ja teoreetilises
ettevalmistuses. FC Tiigrid Jalgpallikooli kuulumise peatingimuseks on vastavate néitajate alampiiri tditmine,
mida hindab eriala pedagoog.



Oppekava on koostatud FC Tiigrid Jalgpallikoolile. Opilasi jaotatakse dpperiihmadesse vanuse ja
ettevalmistustaseme jargi.

Oppe-treeningtoo korraldus nieb ette:
e jalgpalli tehnika ja taktika omandamise ja tdiustamise;

e mitmekiilgse kehalise ettevalmistuse tagamise;

e oskusliku oppe- ja kontrollmingude kavandamisega saavutada korgetasemeline terviklik tehniline,
taktikaline ja kehaline ettevalmistus;

e parandada jalgpalliandekust ilmuvate laste juhendamist ja nende suunamist 1dbi kogu mitmeaastase
ettevalmistuse stisteemi;

e Kkdivitada tohus stisteem FC Tiigrid Jalgpallikooli kasvandike ettevalmistuse, treenerite tegevuse
kvaliteedi ja FC Tiigrid Jalgpallikooli tegevuse efektiivsuse hindamiseks tervikuna.

Oppekava on koostatud eeldusel, et aastatepikkuse ettevalmistuse suund on dpetamine ja et mitmeaastase
tegevuse eesmairgiks on mitmekiilgselt arenenud jalgpallurite ettevalmistus, aga mitte kitsasihiline noorte
sportlaste ettevalmistamine jargnevateks voistlusteks. See pohimdte on Oppekava aluseks vdetud nii
ettevalmistamise tookorraldamise osas, kui ka nduetes niitajate suhtes. Igas Opperiihma iilesanded on
tilesseatud arvestades spordiala spetsiifikat, dpilaste vanust, nende voimeid ja esiklubidele tdiuslike sportlaste
ettevalmistuse noudeid.

OPPEKAVA KESTVUS JA FAASID

e FC Tiigrid Jalgpalliklubi Oppekava on jagatud 5 faasiks:
algettevalmistusrithmad: 3 dppeaastat; 5.-7 a. vanused
ettevalmistavad rithmad: 3 dppeaastat; 8.-10 a. vanused
keskastme rithmad: 3 dppeaastat: 11.-13 a. vanused
edasijoudnute rithmad: 3 dppeaastat; 14-16 a. vanused
spordimeisterlikkuse rithmad: 2 dppeaastat; 17-18 a. vanused

arwd e

e FC Tiigrid Jalgpallikooli dppeaasta algab septembris ja 10ppeb augustis.

e Oppeaasta jooksul on dpilastele ettendhtud 1,5 kuud puhkust, mis on jagatud vihemalt kaheks puhkuse
perioodiks.
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AINEKAVA EESMARGID ERINEVATES FAASIDES
Vanus5-7

Vanus

Vanus

Selles vanuses tuleb pdhirdhk treeningus seada Tehnika arendamisele, kuid kindlasti hakatakse
tdhelepanu juhtima kolmele iilejddnud pdhielemendile — intuitsioonile, suhtlemisele, fiiiisilisele
ettevalmistamisele.

Kuna selles vanuses areneb liigutuskiirus ja —vilumus védga hésti, siis on oluline arendada selles eas
jooksutehnikat, kiirjooksu ja koordinatsiooni. Vastupidavust arendada 14bi palliga harjutuste.
Treeningutes peavad lapsed olema motiveeritud — vodimalus liia palju véravaid. Treeningus

kasutatavad ménguskeemid on lvsl kuni 4vs4. Mingus peab olema paigas SUUND. Treeningute
pohieesmirk arendada pallitunnetust, palli kontrolli ja palli valdamist.

Treeningute arv selles vanuses 2 korda nidalas.
8-10

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

8 — 10. eluaastaks 16peb kaigu- ja jooksukoordinatsiooni areng. 7 — 8. eluaastal tdheldatakse lastel
jooksukoordinatsiooni-voime bioloogiliselt eriti kdrget taset, mistottu just selles vanuses on koige
holpsam omandada ratsionaalne jooksutehnika. Seega tuleb selles vanuses samuti podrata palju rohku
jooksutehnika ja kiirjooksu arendamisele. Edasi tuleb arendada joudu (kasutades oma keharaskust) ja
vastupidavust (ldbi palliga harjutuste).

Oluline on arendada laste intuitsiooni ehk vaimset tasandit. See ndeb ette ka nn team-meeting —uid ehk
viiakse ldbi aktiivsed arutelud lastega, mis arendavad laste arusaamist spordi mottest. Samuti on
olulisel kohal ausa mingu pohimdtte tutvustamine spordis ning tihiskonnas laiemalt.

Jalgpalli poole pealt on eesmirgiks mangu mdistmine — lihtne/iildine treening kaitses ja rlinnakul.
Koost6o dpetamine liinis (koost6o kahe-kolme méngija vahel). Treeningutes kasutada palju 3vs3 kuni
5vs5 ménge, peamiseks ménguskeemiks on 7vs7.

Treeningute arv selles vanuses 3-4 korda nédalas.

11-13

Treeningutes tuleb suuremat tdhelepanu poorata Tehnika, Intuitsiooni ja Suhtlemise arengule, samuti
tuleb jatkata kerget fitiisilist ettevalmistamist.

Kodige kiiremini areneb poistel vastupidavus vanuses 12 — 14 ja tiidrukutel 11 — 13, mistdttu tuleb
treeningutes fiilisilise poole arendamisel rohkem aeroobse suunitlusega harjutusi kasutada. Aeroobne
treening peab toimuma peamiselt palliga, kuid tuleb sisse viia ka pallita jooksu. Samuti arendada edasi
joudu (kasutades oma keharaskust) ja kiirust (sammusageduse harjutused, spurdid).
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e Lisandub suhtlemise dpetamine, mis tdhendab meeskonnasisest kommunikatsiooni jalgpalli mingu
ajal. Eesmérk on dpetada lapsi médngu ajal liksteist juhendama.

e Selles eas on peamiseks manguskeemiks 7vs7 kuni 11vsl1 méngud, mida tuleks treeningus kasutada.
Meistrivaistlusi méngitakse 11 vs 11, mis eeldab ka taktikalise poole suuremat osatdhtsust.
Eesmairgiks selles vanuses on teha selgeks pohilised meeskonnatdo iilesanded kaitses ja riinnakul.

e Treeningute arv selles vanuses 4 korda nddalas, hooajal 3 treeningut pluss méng.

Vanus 14 — 16

e See on iga, kus treeningutes tuleb rohuda kdigile viiele elemendile Tehnika, Intuitsioon, Suhtlemine,
Fiiiisilisele arengule.

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

e Eesmirgiks selles vanuses liini- ja positsioonméngu iilesanded ning koostdo kaitsjate, keskméngijate
ja riindajate vahel.

e Treeninguid selles vanuses 5 korda nidalas, hooajal 4 treeningut pluss mang.

Vanus 17 — 18

e Treeningutes muutub jille tdhtsamaks Tehnika arendamine, samas jddvad alles tilejadnud 4 elementi -
intuitsioon, suhtlemine, fiiiisiline ettevalmistus.

e 17. aastastel noortel tuleb treeningprogrammi kaasata Kkiiruslikku-vastupidavust arendavaid
treeninguid ja suurema koormusega joutreeninguid (jousaal ning lisaks joudu arendavate harjutuste
kasutamine palliga treeningutel — iihel jalal hiipped, sammuhiipped jne.). Suureneb aeroobne maht
ettevalmistusperioodil.

e Meeskonnatdo ja taktika arendamine on ka selles vanuses védga oluline. Eesmédrk dpetada mingijatele
kuidas vdita, arendada individuaalseid omadusi (tehnika) ja vaimseid omadusi.

e Treeningute arv 5 — 6 korda nidalas, andekamatel isegi rohkem.

Kiesolev dppekava on kinnitatud MTU LOO Jalgpalliklubi juhatuse otsusega 16. juuli. 2012. a.



