SAAREMAA SPORDIKOOLI VORKPALLI OPPEKAVA

Algettevalmistusgrupi dppe-kasvatustoo suunitlus: igakiilgse ettevalmistuse kaudu
piusiva huvi kasvatamine vorkpallimingu vastu eesmérgiga jouda saavutusspordi
tasemele.

Ulesanded: tervise tugevdamine karastumise ja igakiilgse kehalise arengu
kindlustamise kaudu; liikumisaparaadi tugevdamine kiiruse, osavuse, painduvuse
arendamise kaudu, vorkpallitehnika aluste dpetamine —liikumisviisid, stardi-ja
lahteasendid, pallingute tehnika algdpetus, so6tude tehnika algopetus,
rindeloogi(otseloogi) algdpetus, ajastamine, vastuvott. Méngutaktika algdpetus,
vorkpalli juurdeviivad méngud, minivorkpall. Kolme puute dpetamine
harjutustega.Kaitsemingu taktika algopetus. Riindemingu taktika algopetus,
individuaalne-ja rithma taktika, riindesiisteemid 4:2, 5:1. Oppevdistlused.

Oppe-treeninggrupi éppe-kasvatustoé suunitlus: iildkehalise ettevalmistuse baasil
méingijate tehnilis-taktikaliste oskuste kasvatamine aktsendiga méangija
individuaalsuse ja méngijatiilibi kujundamisele.

Ulesanded: organismi karastamine; tervise edasine tugevdamine iildkehalise
ettevalmistuse raamides; spetsiaalkehaline ettevalmistus suunitlusega koordinatsiooni,
reaktsiooni kiiruse, kiirusjou ja hiippevoime arendamisele. Tehnika ja taktika
dppimine ning praktiseerimine erinevates vdistlusolukordades. Opilaste méngijakoha
leidmine ja kinnistamine. Stabiilsuse saavutamine keskmise ja keerulise, vastutusrikka
raskusastmega méingudes.

Meisterlikkuse grupi péhiiilesanded: tildkehaline ettevalmistus aktsendiga jou ja
vastupidavuse arendamisele; spetsiaalkehaline ettevalmistus médngulise vastupidavuse
arendamiseks, tehnika sédilitamine suurte koormuste puhul, taktikaliste
kombinatsioonide tundmine ja kasutamine, isikliku méngupotentsiaali teadvustamine
ja tdieliku rakendamise oskus; voistlused auhinnalistele kohtadele vabariiklikel
voistluste; voistlusmiiruste tundmine, voistlusmingu kohtuniku praktika, Sppe-
treeningtunni Idbiviimine rithmaga, iseseisev t00 individuaalse treeningplaani jargi

Oppematerijal :

Uldkehaline ettevalmistus: Kiiruse, vastupidavuse, jou, osavuse, painduvuse
arendamine.

- voimlemisharjutused erinevatele lihasegruppidele

- litkumisméingud

- akrobaatikaharjutused

- jooksud, hiipped, visked-heited kergejoustiku harjutusvarast
- lihtsustatud sportméngud-korvpall, jalgpall

ujumine

Spetsiaalkehaline ettevalmistus:
- harjutused reaktsiooni kiiruse arendamisele
- harjutused kiirusliku jou arendamisele



harjutused hiippevdime arendamisele

harjutused palli vastuvdtu ja soodutehnika omandamiseks
harjutused pallingutehnika omandamiseks

harjutused riindelookide omandamiseks

harjutused sulustamise dppimiseks-tdiustamiseks

Psiihholoogiline ettevalmistus:

»ausa mangu” pdhimdtete kasvatamine
tahteomaduste kasvatamine
voistkonnatunde ja -teadvuse kasvatamine
méngueelne.......

méngujargne.......

Tehniline ettevalmistus:

riindetehnika- 1dhteasendid ja litkumised
riindetehnika-tegevused palliga
s66dutehnika variandid
kaitsetehnika-14dhteasendid ja liikumised
pallingu vastuvotutehnika

sulustamine

Taktikaline ettevalmistus:

koha valik riinnakul
pallingu koha valik
pallingu valik
riindetaktikad

koostdo riinnakul

koha valik kaitses
vastuvotutehnikad kaitses
kaitsetaktikad

koostdo kaitses
Oppevaistlused

Teoreetiline ettevalmistus:

vorkpallimdngu omapira, vorkpall Eestis

harjutuste ja vorkpalliméngu mdju tervisele ja kehalisele voimekusele
teadmised isiklikust hiigieenist, pdevareziimist, tervise karastamisest

korra- ja hiigieeninduded treeningpaikades

arstlik kontroll, iiletreenitus, taastumisprotseduurid ja - vahendid

sporditraumad, pohjused, profiilaktika
sporditraumad vorkpallis

vorkpalli tehnika ja vorkpalli taktikad
vahetused



- vorkpalluri dpetamise ja treenimise metoodilised alused

- voistluse eesmargistamine, voistlustulemuse analiiilis, hinnang
- vitamiinid ja toidulisandid

- voistlusmiirused

- voistlust organiseerimise ja kohtunikut66 alused

Algettevalmistusgrupp.
Tehniline ettevalmistus

1. Soo6t iilevalt tipsusele tsoonist 3 (2) tsooni 4 4
2. So6t tilevalt vastu seina kahe kéega piisti ja

istudes vahelduvalt
3. Soot iilevalt ette viljaku piiridesse
4. Palli vastuvaott ja s66t tsooni 3
5. Palli s66t ja vastuvott iilevalt ja alt vahelduvalt 1
6. Riindel6ck amortisaatoril oleva palliga

Wowwshs

Oppe-treeninggrupp
Tehnilis- taktikalise ettevalmistuse testid

Tiidrukud Poisid

1. Teine s66t tsoonist 2 tsooni 4 ja 3 7 4
2. Riindelook voi pettelook soltuvalt bloki olemasolust 6 8
3. Riindelook voi dravise parast 106gi imiteerimist

soltuvalt bloki olemasolust 8 8
4.Grupitegevus: -riinnak 1dbi riindeliini méingija,

ristlitkumisega tsoonides 6 8
5. Meeskonna tegevus: -riinnak 1dbi tsoonist nr 1

viljatulija kaudu- iiks riindab, kaks imiteerivad 7 7
6. Riindelodgi vastuvott vai julgustus ja vastuvott 8 6
7. Uksik blokk- 166k tsoonist 4 ja 2 sédduga tsoonist 3~ 6 8
8. Grupi blokk (kaksik)- riindelo6k tsoonidest 4,3,2 6 8
9. Pérast servi kaitse organiseerimine-

1”nurgaga ette” 2 ,,nurgaga taha” 7 7

Meisterlikkuse grupp.

Tehnilise ettevalmistuse testid
( tiidrukud ja poisid, sideméngijad ja riindeméngijad ) (igas 10 katset v.a. 3,4,9)

1. Teine s06t tsoonist 2 tsooni 4 8 5)
2. Teine s60t tédpsusele seistes seljaga

tsoonist 3 tsooni 2 7 4
3. So66t pisti ja istudes (vahelduvalt)

vastu seina (seeriad) 13 9

4. S66t ndo ja seljaga (vahelduvalt)



vastu seina (seeriad)
5. Aravise ndoga v. suunas tsoonist 2 tsooni
3 jaseljaga ees tsoonist 3 tsooni 2
6. Aravise iihe kiiega pirast 160gi
imitatsiooni tsooni 6
7. Serv sobival viisil tdpsusele
(ktilgliinide suunas)
8. Riindeldogid otse ja iilekandega
tsoonist 4,3,2
9. Riindeloogi vastuvott tsoonis 6 (20 katset)
10. Blokeerimine (iiksik) hoolt
11. Blokeerimine (iiksik) iilekandega
12. Blokeerimine (grupp) tsoonides
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