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1 Oppekava lihikirjeldus

Budokooli dppekava on dokument, mille alusel, toimub dppet66 VK Budokani Budokooli
dpperiihmades. Oppekava miirab kindlaks dppe-eesmirgid ja dppeaja, dppe-treeningastmete
struktuuri ning nduded Sppe-etappide kohta ja kooli I6petamiseks. Kéesolev dppekava on

aluseks erinevate Oppe-treeningastmete ja —riihmade treeningkavade koostamisel.

2 Uldosa

2.1 Budokooli 6ppekava eesmargid

Kahevoitlusalad tostavad inimese fiiilisilist ja vaimset to6vdimet, tugevdavad tervist, pakuvad

hiid voimalusi esteetiliseks, eetiliseks ja sotsiaalseks arendamiseks.

Budokooli dppekava on suunatud lastele ja noortele vanuses 7 kuni 13 aastat eesmérkidega:
e tervise tugevdamine ja igakiilgne kehaline arendamine
e liikumissoovi ja —rd0mu tekitamine ning séilitamine
e sportlike oskuste, vilumuste ja teadmiste Opetamine
e vastastikuse lugupidamise kasvatamine "fair play" ehk ausa mangu ideede vaimus
e sporditraditsioonide jarjepidevuse tagamine

e vabatahtliku spordiliikumise arengu innustamine

2.2 Opiviljundid
Budokooli dppekava ldbinud noor:
e on omandanud dige kehaasendi ja liigutuste kontrollimise oskuse
e oskab kahevditlusalade treeningutel tegutseda ja kéituda
e on harjunud tditma ohutus- ja hiigieenindudeid kehaliste harjutuste tegemisel

e omab lugupidavat suhtumist iseendasse ja teistesse inimestesse

3 Ainekavad

Budokoolis on kaks ainekava:



Algettevalmistuse astmele

Oppe-treeningastmele

Algettevalmistus on eelkdige ette nihtud 1. — 5. klassi dpilastele. Oppe-treeningaste on

eelkoige ette ndhtud 4. — 7. klassi Opilastele. Mdlema ainekava lédbimise aeg on 2 — 3

Oppeaastat, iithe aasta maht on 120 akadeemilist tundi. Ainekava labimise kiirus sdltub Opilase

edukusest testide ja vodoeksamite 1abimisel.

3.1 Ainekava algettevalmistuse astmele

Algettevalmistavas astmes Opitavad harjutused pohinevad lapse igapievaelu liikumisviisidel,

liigutustel ja asenditel ning treeningvahendite kisitsemisega seotud tegevustel. Alusliikumiste

ja -liigutuste omandamine on eelduseks iildisele tegevuslikule meisterlikkusele ja hea riihi

kujunemiseks, aga ka kahevoitlusalade — karate, jujutsu ja kobudo — omandamiseks.

Algastmes:

3.1.1

luuakse esmane ettekujutus digetest jooksu-, viske-, voimlemis- ja hiippeliigutustest
omandatakse kahevditlusalade treeningutel tegutsemise ja kditumise oskused
harjutakse tditma ohutus- ja hiigieenindudeid kehaliste harjutuste tegemisel
tutvutakse kahevoitlusalade treeningutes sisalduvate tavade ja eetikanduetega (aus

voitlus; vastase, treeningkaaslaste ja kohtunike austamine; reeglitest kinnipidamine)

Oppesisu

Ainekava eesmérkide saavutamiseks kasutatakse jargmist dppesisu:

pohiasendid ja liikumised, keha harmooniline arendamine, riihi, rivi- ja korraharjutuste
kujundamine kaasates ka karate kogemusi

ronimine, roomamine, ripped, segaripped

akrobaatilised harjutused: veeremine, tirel ette ja taha (s.h. ukemi - kukkumine voi
rullumine ette, taha ja kiiljele); poolspagaat, spagaat, turiseis, kaarsild ja
tasakaaluharjutused

erinevad jooksuharjutused: jooksu alustamine ja lopetamine, kiirendusjooks,

kestvusjooks, siistikjooks



3.1.2

hiipped ja hiippeharjutused: paigalt kaugushiipe, siigavushiipped, takistustest
ilehiipped, hoojooksult hiipped

visked ja viskeharjutused: pallikédsitsemisharjutused, palli veeretamine ja vedamine
jalaga; mérki- ja kaugusvisked

litkkumisméingud ja sportméngudeks ettevalmistavad mangud (liikumine,
koordinatsioon, platsi ndgemine jne)

karate vooprogrammide tehnikaharjutused

Opiviljundid

Algettevalmistuse astme ainekava lédbinud dpilane oskab:

riietuda vastavalt olukorrale ja tdita hiigieenindudeid (kimono kokkupanemine,
kiivrite, kinnaste, kde- ja jalakaitsmete ning hambakaitsete hooldamine ja kasutamine)
tosta, kanda ja paigaldada spordivahendeid

jéargida treeninguteks vajalikku korda, tiita ohutusndudeid kehaliste harjutuste
sooritamisel ja kdituda digesti dOnnetusjuhtumi korral

ohutult kukkuda

sooritada lihtsaid voimlemisharjutusi kindla riitmi jargi

sooritada erinevaid kdnni-, jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi

sooritada hiiplemisharjutusi hiipitsaga (vooga)

mingida liikumisménge ja rahvastepalli (erinevate variantidega)

suudab rahulikus tempos joosta 3-4 minutit

on sooritanud karates minimaalselt kollase vOi soovitatavalt oranzi vodastme

3.2 Ainekava oppe-treeningastmele

Oppe-treeningastmes dpitakse ja harjutatakse kehalist vdimekust, nagu osavus, kiirus ja

iildine vastupidavus. Opilase arengu seisukohalt on oluline dpilase enda aktiivsus ja tahe.

Oppe-treeningastme dpilasi iseloomustab tahe liikuda ja dppida, kogeda erinevaid tegevusi ja

harjutusi. See on parim aeg motoorsete tegevuste omandamiseks (kehaliste harjutuste, karate

tehnikate Sppimiseks) aga ka kehalise voimekuse (osavus, kiirus ja iildine vastupidavus)

arendamiseks. Liigutusoskuse kontrollharjutused ja kehaliste voimete testid, voistlused, mis

pakuvad Sppimise tulemuslikkuse kohta véértuslikku infot nii dpilasele kui ka dpetajale-

treenerile, peaksid nditama edasise tegevuse suunda.



Kehalise ja motoorse arengu seisukohalt on véga tdhtis Opilaste enda aktiivsus - oma
oskuste/voimete taseme teadmine ja soov end arendada loovad eeldused regulaarsele
harjutamisele-treenimisele. Karate treener-Opetaja peaks Opilasi innustama sportima ning neid

vastavate teadmiste-oskustega varustama.

Oppe-treeningastmes suunatakse ning toetatakse dpilaste tahteomaduste (sihikindlus,
otsustavus, julgus, piisivus jne) kujunemist. Opilased peavad teadma ausa mingu (,,fair play*)

pohimdtteid, spordieetika ndudeid ja neid jérgima.

3.2.1 Oppesisu

Ainekava eesmérkide saavutamiseks kasutatakse jargmist dppesisu:

e pohiasendid ja liikkumised; vabaharjutused ja harjutused vahenditega; jou- ja
venitusharjutused; 16dvestusharjutused; lithikesed harjutuskombinatsioonid,
mitmesugused konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste kombinatsioonid; vabahiipped
iihe jala toukelt; hiiplemisharjutused hiipitsaga (v66ga) paigal ja liikudes

e ripped, toengud, ronimine ja kandmine; kite kdverdamine toenglamangus, rippes ja
ripplamangus; kandmine randmeseongus ja seljas; harjutused madalkangil

e hiippetirel ette, ukemi iile takistuse; kitelseis (abistamisega); tiritamm; takistuste
tiletamine; toenghiipped

e jooks erinevatest lihteasenditest; pendelteatejooks; kdrgus- ja kaugushiipe; visked

e karate vooprogrammide tehnikaharjutused

3.2.2 Opiviljundid
Oppe-treeningastme ainekava libinud dpilane oskab:
e jalgida oma kehaasendit ja liigutusi
e Opetaja juhendamisel arendada oma kehalisi voimeid ning harjutada individuaalse
programmi jéargi
e kasutada oma spordiala terminoloogiat

e jirgida treeninguteks vajalikku korda, tdita hiigieeni- ja ohutusndudeid kehaliste
harjutuste sooritamisel ning kasutada lihtsamaid esmaabivodtteid enese abistamiseks

e miéngida liikkumisménge ja lihtsustatud reeglitega sportménge



¢ ronida ning sooritada toenghiippeid, lihtsamaid akrobaatika- ja rakendusharjutusi

e osaleda pendelteatejooksus

e tunneb Eesti spordi, olimpiaméngude ja voitluskunstide ajalugu ning ausa miangu
pohimdtteid

e joosta joukohases iihtlases tempos 2,5 km

e sooritada karate pohitehnikaid minimaalselt oranzi voi soovitatavalt rohelise vodastme
tasemel ja esitada baaskatasid

e osaleda edukalt karate voistlustel

4 Tagasisidestamine ja hindamine

Opilaste edukuse hindamisel on Budokoolis kasutusel védeksamid ja fiiiisilised testid.

Vooeksamid toimuvad kaks korda aastas ning nende sisu on paika pandud karate
vooprogrammidega. Hinnatakse Opilaste tehnilist taset, asendite ja tehnikate korrektsust,

reaktsiooni jm budoalades iseloomulikke oskusi ning teadmisi.

Lisaks vooeksamitele toimuvad kaks korda aastas iildfuiiisilised testid, mille tulemusena saab
oOpilastele anda objektiivset tagasisidet kehalise voimekuse kohta. Testid on koostatud nii, et
nende tulemused oleksid numbriliselt mdddetavad (st. ei pdhine Opetaja subjektiivsel

hinnangul).

5 Nouded opingute alustamiseks
Kooli opilaseks voetakse selleks soovi avaldanud lapsed ja noored nende kirjaliku avalduse

pohjal ning vanemate nousolekul vastavalt kooli voimaluste ja tingimuste olemasolule. Kooli
astumiseks ei tehta mingeid takistusi rahvuse, soo, paritolu, tdekspidamiste, varandusliku

seisundi voi muude tunnuste pdhjal.

6 Oppevormid ja meetodid
Kooli oppekorralduses kasutatakse erinevaid dppevorme ja —meetodeid, sealhulgas:

e treeningtunnid ja teoreetilised tunnid rithmades
e individuaaltreeningud
e spordivdistlused

e spordilaagrid



e spordikohtuniku ja -juhendaja praktika
e spordiala tehnika, treeningtundide ja vdistluste analiiiis

e arstlik kontroll

7 Voistluste korraldamine ja nendest osavott
Koik Budokooli dpilased saavad osa votta klubi ja piirkondlikest vdistlustest. Edukamad

Opilased saavad osa votta Eesti noorte ja tdiskasvanute meistrivoistlustest ning voimaluse

korral ka rahvusvahelistest voistlustest.

8 Oppetreeningkogunemiste ja spordilaagrite libiviimine
Budokool korraldab koolivaheaegadel dppe- ja kasvatustdo jarjepidevuse tagamiseks

spordilaagreid ning spordivoistlusteks valmistumisel dppetreeningkogunemisi.

9 Normid Budokooli Iopetamiseks
Budokooli 16petanuks loetakse dpilased, kes on ldbinud algettevalmistuse ja Sppe-

treeningastme tdies mahus ning edukalt sooritanud ndutaval tasemel vodeksamid karates.

Budokooli 16petajale antakse sellekohane tunnistus, kuhu on mérgitud dppimise aeg,

omandatud teadmiste, oskuste ja meisterlikkuse tase.



