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Kallavere Keskkooli kehalise kasvatuse ja inimesedpetuse dpetaja

TUTVUMINE V6RKPALL|GA—eesmérk palliga sGbraks, palli tunnetamine, loovus.

Mis asi on pall?

Pallid on k6ik tmmargused-kerakujulised

Pallid on kaetud kestaga ning taidetud réhu all oleva gaasiga-tavalise 6huga

Palli kest voib olla valmistatud erinevatest materjalidest-kummist,nahast,kunstnahast
vOi mingist muust nahast-, kuidkoigil neil materjalidel on ks kindel omadus-nad ei
lase 6hku labi

Palli kest on valmistatud elastsest materjalist, tdinu oma elastsusele muudab pall oma
kuju igasugusel kokkupuutel( nii mangijaga kui mingi tasapinnaga) ja hiljem vétab
tagasi oma esialgse kuju.

Miks on pall kerakujuline?

Pall on tehtud kerakujuliseks seleparast, et siis on lihtsam tema pdrkesuunda ette
arvestada. Pall teeb kdike lendab, veereb,pdrkab,p6orleb.

Kuidas pall lendab?

Palli mangimine on liikuva palli tabamine, see nduab palju osavust.

Palli liikumisteed 6hus nimetatakse lennutrajektooriks.

Millal pall poérieb?

Siis, kuii palli pihta liitiakse selle tsentrist m6dda, lles-voi allapoole,vasaku voi
parema kilje suunas,hakkab pall p66rlema iimber oma keskme

Kui pallitabatakse keskpunktist kdrgemal,poorleb ta imber imber horisontaaltelje,
keirb ennast alla ja lennutrajektoor liheneb.

Kui palli tabatakse keskpunktist madalamal, hakkab ta tagurpidi po6rlema,
lennutrajektoor tduseb.

Millal pall planeerib?

Siis kui palli litakse kiirelt ja tapselt tsentrisse, 166giliigutus 10peb jarsult, kasi ei
saada palli(fenne maandumist teeb 1-2 vonget ja muudab ettearvamatult suunda)
Kuidas pall porkab?

Koige lihtsam on pdrkamist vaadata siis, kui pall kdest lahti lasta. Mis juhtub?

Pall kukub ja pérandani joudes porkab sealt tagasi. Nii teeb ta mitu porget; iga
jargneva porke juures on palli tdusukdrgus (kérgus poranda tasapinnast) madalam
kui eelmisel korral, kuni ta jadb pérandale lebama



Kuidas siis palli visata, piiiida, veeretada ja p6rgatada?
Kdigepealt pead sa oskama palli hoida.

Kui pall on suur, hoia palli kahe kdega, nii et kded on kilnarliigesest kergelt kdverdatud ja sGrmed
harali, poidlad enda suunas(palli taga)!

PALLI VlSKAMlNE—paIIi saad visata nii ihe(parema voi vasaku) kui kahe kdega, nii

alt,rinnalt tlalt, parema kui vasaku dla juurest. Palli v&id visata nii paigalt kui hoovétusammudega.
Ukskaik kuidas sa viskad, pead seda tegema Sigesti, s.t. dige viskeliigutusega ehk visketehnikaga

Viske I6pus peab kissi olema sirge ja ranne IGtv.

PALLI PUUDMINE- ralii vsid pldda nii Ghe kui kahe kdega, nii tlal.all kui rinna korgusel.

Palli pitdmine on raskem kui palli viskamine, sest sa pead katte saama liikuva palli,see nduab
osavust ja head koordinatsiooni.

Kdige lihtsam on palli piitida kahe k3ega siille nagu teevad vaikesed lapsed.

e Aseta kllnarliigesest veidi kdverdatud kded langevale pallile alla
e  Kui pall kukub katele, t&sta pall kasi kdverdades vastu rinda
Kui pall lendab madalalt, ptita pall ees-all kahe kdega
e V0Ota harkseis, kdverda jalad pdlvist
e PiiGa pall alla sirgetele katele, haara pall harali sdrmedega
Kui pall lendab kérge kaarega, pilitia pall iilal kahe kdega
e Tosta kded ette —tles pallile vastu, sdrmed harali
e Parast puudutust haara pall srmedega
e Koverda kded kiitinarliigesest ja pehmenda puitddmist
Rinna korguselt lendava palli piilidmine (korvpall)
e Siruta kded laiali harali sGrmedega vabalt pallile vastu,peopesad
pdranda poole
o Hetk enne palli puudutamist too kded tagasi ja moodusta pesa, kuhu
pall sisse lendab

e Too kded koos palliga keha juurde

HARJUTUSED PALLIGA

Koos palli viskamisega harjuta ka piitidmist.
e Viska pall iiles alt kahe kdega ja plitia kinni samuti kahe kidega,
algul kdnni, hiljem jooksuga
e Tee sama harjutus aga parast viset tee ks plaks selja taga ja
teine enda ees ning seejarel plitia pall kinni



e Vii pall imber kere vahelduvalt m&lemas suunasm tee sama
jooksuga
e Viska pall kahe kdega selja tagant Ule pea ja plita kinni, nii kdnni
kui jooksuga
-tee parast viset kaks kateplaksu ja piia siis pall kahe kidega
1. Viska pall hasti korgele ja proovi, mitu plaksu sa jéuad
teha enne plitidmist, tee ks plaks selja taga ja teine
enad ees. Kui teed kaheksa plaksu, oled vaga tubli!
Kdikide nende harjutuste juures véid sa algul piiiida palli
pdrast seda, ki ta on maha kukkunud, hiliem aga 6hust.

Kui sa suudad juba pdris osavalt plilida, proovi teha veidi raskemaid harjutusi:

e Viska pall kahe kdega Ules, kikita, puuduta
molema kdega maad, touse ja plla palli.

e Viska pall kahe kdega Ules, istu maha, touse pusti
ja puda palli kinni kahe kdega peale pdrget voi
Ohust

e Viska pall kahe kdega (les, proovi istuda maha
harkistesse nii, et pall kukuks sinu jalgade
vahele, tOuse pusti ja plda palli

HARJUTUSED PAARIDES selieks peavad su jalad pdlvist veidi kdverdatud ja keha veidi

ette kallutatud. See ongi stardiasend-valmisasend.

Kiiret startimist,tdhelepanu ja osavust harjuta koos sGbraga jargmiselt:

Oled valmisasendis,kaaslane on sinu selja taga ja veeratab palli sinu tagant ette.

Sina jooksed pallile jarele ja piitiad selle katte saada
Kui kaaslane veeretab palli sinu parema kiilje poolt, stardid parema
jalaga
Kui kaaslane veeretab palli sinu vasaku kiilje poolt, stardid vasaku jalaga
Oled kdhuli ja kui kaaslane veeraetab palli paremalt poolt, kéverdad
parema pdlve ja alustad jooksu parema jalaga
Oled kdhuli ja kui kaaslane veeraetab palli vasakult poolt, kdverdad
vasaku pdlve ja alustad jooksu vasaku jalaga
Oled kdhuli ja kui kaaslane ttleb ,,iks” stardid sa selle jalaga, kustpoolt
pall veereb
Oled kdhuli ja kui kaaslane tleb , kaks“, stardid vastasjalaga
Kaaslane viskab palli iile sinu pea, sa asyud sammu, hiippad Ules kahe
jalaga ja puitad palli-pdrke pealt-6hust
Koos palli viskamisega harjuta ka pliddmist.

e Pall on kaaslase kaes, sina seisad tema selja taga

e Kaaslane viskab palli ette Gles (kuni 3m)



e Sinajooksed kaaslase selja tagant ette, pliiad palli Shust ja
poorad seljaga liilkumise suunas(teed pool pddret ) ehk ndoga
kaaslase poole

e Viskad palli tile pea kuni 3 m

e Kaaslane jookseb sinust médda ette ja pltab palli dhust
Kordub sama tegevus.

e Pall on kaaslase kaes, sina seisad harkseisus ja viskab
palli alt kahe kdega ette lles, umbes 3 m kaugusele ning
hadab ,,hopp”

e Sina poed teme jalgade vahelt |abi, tdused piisti ja ptdad
palli kinni, kas Ghe v6i kahe kdega, see séltub juba sinu
osavusest ja kiirusest.

Koos kaaslasega saad harjutada ka tasakaalu ja palli
hoidmise osavust.
e Hoidke kaaslasega palli kahe vahel ja jookske nii
Ule vdimla. Palli hoidke —nii, et sinu sirge parem
ja tema vasak kasi suruvad palli-Glgade vahel-
puusade vahel

HARJUTUSED KAHE PALLIGA:

e SINUL ON KAES KAKS PALLI,UKS PAREMAS, TEINE
VASAKUS KAES, VISKAD NEED KORRAGA
KAASLASELE, KES PEAB NEED KINNI PUUDMA,
UHE PAREMA, TEISE VASAKU KAEGA

e SINA SEISAD KAASLASE SELIA TAGA, TEMA
ULESANNE ON;VISATA OTSE ULES OMA PALL.
VOTTA SELJA TAGANT KAHE KAEGA SINU PALL,
TEHA SELLEGA RING UMBER KERE(VIIA ENDA
EEST LABI) JA ANDA SULLE TAGASI, PUUDA OMA
PALL, ALGUL PORKE PEALT, HILJEM OHUST.
NB,KORRAGA ARA HOIA KAES KAHTE PALLI!

VISKAMISMANGUD ,Ohk puhtaks” 1k.39 VEERETAMISMANG ,Plats puhtaks” 1k.37

VORKPALLISOODUD
ULALTSOOT-

Ulalt s66t Tunnustatud Jaapani treeneri, S. Oinuma, arvates peab s66dutehnika 8petamisel Iihtuma
kolmest suunast:

I Pallile dige allaliikumine, selle treenimine
Il. Il. S66dutehnika viimistlemine

II. II. Palli valdamine, kontroll palli {ile, s66tude tapsus



S66dutehnikat on kergem Gppida, kui oleme omandanud liikumisoskuse ja peatumisoskuse
valjakul. Niiiid on konkreetseks tlesandeks liikuda s66du |dhteasendisse nii, et palli tabamine
toimuks otsmiku ees silmade kohal.
Harjutused pallile allaliikumise dpetamiseks: Kasutada liikumist igas suunas. Signaali
peatumiseks annab treener.
e Ulaltséddu asendi imiteerimine.
e 2. Jooks, peatumine s66du lahteasendisse.
e 3. Liikumine kiljesuunas juurdevétusammudega, peatumine s66du ldhteasendisse.
e 4, Liikumine ristsammudega, peatumine s66du lahteasendisse.
e 5. Jooks selg ees, peatumine s66du lahteasendisse.
e 6. Mingijad on paarides. Uks paariline liigub véljakul vabalt, kasutab erinevaid
lilkumisviise ja peatub s66du erinevatesse ldhteasenditesse, teine matkib teda.
e 7. Uks paariline viskab — teine sé6dab palli otsmikuga tagasi. NB! Hea harjutus,
Opetab pallile Siget allaliikumist.

8. Sama harjutus, kuid mdlemad s66davad peaga

PALLILAHING: Mang (reeglid eraldi lehel)
LISAMATERIJAL : Ellen Liik Pallikool Vorkpallimangud

ARUTELU GRUPIS, TAGASISIDE MANGUST.



