Hiiumaa Spordikooli
VORKPALLI ERIALA OPPEKAVA

1. ULDSATTED

1.1. Hiiumaa Spordikooli vorkpalli eriala 0ppekava on dokument, mille alusel toimub

Oppeprotsess nimetatud erialal Hiiumaa Spordikoolis.

1.2. Hiiumaa Spordikooli vorkpalli eriala dppekava méirab kindlaks dppe eesmérgid ja

kestuse, Oppeainete loendi, ainekavad, dppeaine valiku vdimalused ja tingimused ning

nduded dppeastmete kohta.

1.3. Oppekavale vdivad dppima asuda isikud, kes on vihemalt 6-aastased.

1.4. Oppekava ldbimiseks vajalike eelduste kindlaksmiiramiseks vdib dpetaja korraldada

katseid Opilase sobilikkuse véljaselgitamiseks.

2. OPPE EESMARGID JA ULESANDED

2.1. Oppe iildised eesmirgid on:

2.1.1.
2.1.2.

2.1.3.
2.1.4.
2.1.5.
2.1.6.
2.1.7.

Huvi dratamine mitmekdilgse sporditegevuse vastu,

Opilaste tervise parandamine ning erinevate kehaliste voimete mitmekiilgne
arendamine: kiiruse, osavuse, vastupidavuse, koordinatsiooni ja painduvuse
arendamine;

tervislike eluviiside propageerimine ning valdkondlik teadmiste suurendamine;
vorkpallimingu pdhiliste tehnikaelementide dpetamine ja jarjepidev tiiendamine;
vorkpallimingu teooria dpetamine ning jarjepidev tdiendamine;

meeskonnat66 oskuste kujundamine ja arendamine;

siisteemse treeningu ja voistlemise protsessis maksimaalsete tulemuste jdudmine ja

sportimiskogemuse kujundamine;



2.1.8. andekate noorte leidmine, toetamine, arendamine ja ettevalmistamine tipptulemuste
saavutamiseks;

2.1.9. sporditeoreetiliste teadmiste ja praktiliste oskuste omandamine iseseisvaks
harjutamiseks tervisespordi harrastuste jatkamisel;

2.1.10. lastele ja noortele tdiendavate sportimisvdimaluste loomine, organiseeritud vaba aja
sisustamine ning sportimisoskuste arendamine ja kujundamine;

2.1.11. Kooli juhtkond ja treenerid tegutsevad koostods Opilaste vanemate ja tildhariduskooli

Opetajatega.

2.2. Detailsed eesmirgid ja tilesanded dppeastmete kaupa

Vorkpalli oppetreening-ja kasvatustdo protsess on kolme astmeline: algettevalmistus-,
Oppetreening- ja meisterlikkuse aste. Lahtuvalt Opilase vanusest ja sportliku ettevalmistuse

tasemest on erinevatel ettevalmistusastmetel omad eesmargid ja lilesanded.

2.2.1. ALGETTEVALMISTUSASTE
2.2.1.1. Eesmérk ja iilesanded
¢+ huvi dratamine mitmekiilgse sporditegevuse ja vorkpallimidngu vastu
+ tervise tugevdamine ja kehaliste vOimete: painduvuse, osavuse, koordinatsiooni
ja kiiruse arendamine
+ vorkpallimingu pohiliste tehnikaelementide dpetamine — liitkumised,
s66duasendid, erinevad pallingud, alt ja ilalt vastuvotud ja s66dud
+ maingutaktika algteadmiste Opetamine
+ kollektiivsustunde kujundamine
+ suhtumiste-hoiakute, tahtelis-moraalsete omaduste arendamine ja kujundamine

+ kiitumisnormide kujundamine

2.2.1.2. Oppematerjal_

Teoreetiline dppematerjal

+ sportlik treening ja selle koostisosad: tervise tugevdamine, kehaliste voimete
arendamine, vorkpallitehnika dppimine, vaimsete vOimete ja tahteomaduste
kujundamine

+ tervislike eluviiside ja hiigieenireeglite teadvustamine ning vigastuste véltimise

Opetamine



iseseisva, tdiendava harjutamisviiside ja hommikvdimlemise propageerimine

Praktiline Oppematerjal

mitmesugused liikumis- ja sportméngud

maastikujooks, suusatamine, uisutamine, ujumine

mitmesugused pohivoimlemise- ja akrobaatikaharjutused

erinevad jooksu-, hiippe ja viskeharjutused

jouharjutused kergete raskustega ja kaaslase vastupanu liletamisega
reaktsioonikiiruse arendamine

voistlusharjutused tehnikaelementide kasutamisega

vOrkpall lihtsustatud reeglitega (minivorkpall)

2.2.1.3. Ulesanded

AE riithmad komplekteeritakse iildjuhul 7 — 11 aastastest opilastest.

AE T aastal on treeningtundide kordade arv nddalas 2-3 korda, kokku nidalas 4-6 tundi.

AE II ja III aastal on treeningtundide arv nédalas 3-4 korda, kokku niadalas 6-8 tundi

Treeningt6o toimub vastavalt Gpilaste ealisi ja individuaalseid omadusi ja voimeid

arvestades.

AE I aastal dpetatavate tehnikaelementide loetelu:

.

tilalts6odu tehnika
altsoodu tehnika

alt eest palling

tilalt eest palling

otse riindel60gi Opetamine
sulustamise dpetamine

kaitse pohiasendid

AE 1I ja III aastal Opetatavate tehnikaelementide loetelu:

AE | aastal omandatud tehnikaelementide tdiendamine ja Kinnistamine
méngulise mdtlemisviisi kujundamine

pallingu taktika omandamine, hiippelt palling



+ iilalts66du taktika

+ sulustamise tehnika

+ kaitseelemendid laskumisega ette

¢ altsoodu tehnika liikumiselt kiiljele, ette-taha
+ pallingu vastuvott

+ lalts6ot hiippelt tsoonist 3 tsooni 4

+ laltsoot iile pea tsoonist 3 tsooni 2

+ tiksiksulustamine

Voistlused:

AE | - lilkumisméngud ja lihtsustatud vorkpalliméng

AE 11 ja III: Minivorkpalli (vdhendatud véljaku mdotmete ja madala vorguga)

tsooniturniirid ja finaalturniir, 7-ndate klasside seeriavoistluste etapid.

2.2.2. OPPETREENINGASTE
2.2.2.1. Eesmirk ja {iilesanded

koikide tehnika- ja ménguelementide igakiilgne tdiendamine

spetsialiseerumine teatud mangufunktsioonide tditmisele

ild-ja erialase kehaliste vdimete jatkuv tdiustamine

vorkpalliméngu tehnika ja taktika pohialuste kindel omandamine ning taiustamine
voistkondliku taktika omandamine

kohtuniku tegevuse omandamine ja taiustamine

Oppe-treeningtdd ja vdistlustegevus on korraldatud laste ja noorte iildharidus-,
kutsedpingutest, samuti kutsetdost tingitud pédevareziimi ning koormatust silmas

pidades ja seab eesmérgiks igati soodustada noorte edukust nende pohitegevuses.

2.2.2.2. Oppematerjal_

Teoreetiline dppematerjal

treeningu planeerimine

tervise ja t06voime uuringute tegemine spordiarsti juures
spordivigastused, nende tekkepdhjused, véltimine, esmaabi ja ravi
voistlusmadrused

vOistlussiisteemid



+ vorkpalliajalugu

+ spordi- ja enesemassaaz

Praktiline Oppematerjal

+ 0savott vastava vanuseklassi vistlustest
« ildkehaliste voimete arendamine ja tehnika tdiustamine erialaste harjutuste kaudu
+ taktika ppimine erinevates manguolukordades

+ jouharjutused joumasinatel ja raskustega tervist tugevdavate ja taastumist

kiirendavate tegevuste kasutamine

2.2.2.3. Ulesanded
OT astme riihmad komplekteeritakse AE 2 voi 3 astme 1dpetanud ja dpilastest, kes omavad
erialaseid oskusi ja vdimeid jitkata dppetreeningtood OT rithmades.

OT rithma kuuluvad dpilased 12. eluaastast.

OT 1 aastal toimuvad treeningud 3-4 korda nidalas, kokku 8 tundi

OT 2 aastal toimuvad treeningud 4-5 korda nidalas, kokku 10 tundi

OT 3 aastal toimuvad treeningud 5 korda nidalas, kokku 12 tundi

OT 4 aastal toimuvad treeningud 5-6 korda nidalas, kokku 12 tundi

OT-5 aastal toimuvad treeningud 6 korda nidalas, kokku 14 tundi

OT riihmades jitkub AE astme 2-3 aastal omandatud oskuste kinnistamine ja
edasiarendamine, koormust jark-jargult tOstes, tdiustades tehnilist ja taktikalist ning

maéngulist ettevalmistust.

OT 1 treeningaastal juurde dpitavate tehnikaelementide loetelu:
+ riindel6dk teravalt tdstelt tsoonist 4
« rinnak 1 m tdstelt tsoonist 3
+ iiksiksulustamine ristsammuga
+ ristsammuga ja juurdevdtusammuga liikumiselt tsoonist 3 tsooni 2 ja 4
+ kehapoordega riindel66k tsoonist 2
+ pallingu vastuvott eelneva liikumisega kiiljele, laskumisega kiiljega
+ kaitses palli padstmine “liblikaga”

+ teise s06du sooritamine hiippelt tsoonist 3 tsooni 4, tsoonist 2 tsooni 3



+ hiippelt pallingu tehnika tdiustamine
+ palling iilalt-eest, planeeriv palling véljaku kaugematesse ja ldhematesse

ettemiiratud tsoonidesse

Integraalne tegevus:
+ {lleminek kaitsetegevuselt riindetegevusele
+ julgestamiselt riinnakule
+ riinnaku julgestus
+ riinnaku l3hi julgestamine 6 tsooni méngijaga

+ sideméngija koostdo riindajaga

Voistlused: 7-ndate klasside seeriavdistluse etapid (5-6X)
Vabariigi ,,C*“- vanuseklassi tiitlivoistlused

Maakonna noorte meistrivdistlused

OT 2 treeningaastal toimub eelnevatel treeningaastatel omandatud tehnikaelementide
tdiustamine ja kinnistamine ning dpitakse juurde jargmisi tehnikaelemente:

*  grupi sulustamine

+ riindel66k madalalt tdstelt tsoonist 3

+ riindel66k randmepdordega tsoonist 4

+ sideméngija koost6d kolme riindajaga

Integraalne tegevus:
+  OT 1 treeningaastal dpitud tegevuse tdiustamine

« rinnaku ldhi julgestus tsooni 1 ja tsooni 5 méingijaga (darejulgestus)

Voistlused: Vabariigi ,,C* ja ,,B* vanuseklassi tiitlivdistlused

Maakonna noorte meistrivoistlused ja rannavolle voistlused.

OT 3 treeningaastal toimub eelnevatel treeningaastatel omandatud tehnikaelementide

tdiustamine ja kinnistamine ning dpitakse juurde jérgmisi tehnikaelemente:

+ riindekombinatsiooni risti eest ja risti tagant omandamine



+ grupisulustamine
+  koost6o tdiustamine sideméngija ja tagaliini riilndaja vahel

+ Kkaitsetaktika tdiustamine

Integraalne tegevus: Eelnevatel aastatel opitud tegevuse tdiustamine

Voistlused: Vabariigi ,,B“ ja ,,A“ vanuseklassi tiitlivoistlused

Maakonna noorte meistrivdistlused ja rannavolle voistlused.

OT 4 treeningaastal toimub eelnevatel treeningaastatel omandatud tehnikaelementide
taiustamine ja kinnistamine ning Opitakse juurde jargmisi tehnikaelemente:
+ riindekombinatsioonide tiiustamine
+ riindekombinatsioonid eest 14bi ja “ laine” dppimine

« mingijate osaline spetsialiseerumine teatud miangufunktsioonide tditmiseks

Voistlused: Vabariigi ,,A*“- vanuseklassi tiitlivoistlused

Maakonna noorte meistrivoistlused ja rannavolle voistlused.

OT 5 iildjuhul komplekteeritakse OT-5 riihm neli Sppetreeningastet libinud Spilastest, kes
on omandanud spordimeisterlikkuse tase, mis voimaldab voistelda vabariigi meeste
liigades.

OT-5 rithmas toimuvad treeningud 6 korda niidalas, kokku 14 tundi

« Ko&ikide tehnikaelementide viimistlemine ja tdiustamine

+ maéngijate spetsialiseerumine teatud méngufunktsioonide tditmiseks

Voistlused: Vabariigi ,,A““- vanuseklassi tiitlivoistlused
Vabariigi noorte ja juunioride koondistes osalemine

Maakonna meistrivdistlused ja Eesti meistrivdistluste meistriliiga.

2.2.3. MEISTERLIKKUSE ASTE
2.2.3.1. Eesmaérgid ja iilesanded



 regulaarne vdistlemine, vdistluskogemuste omandamine

« jatkuv iild-ja erialane kehaline ettevalmistus

+ korgetasemelise tehnilise ja taktikalise ettevalmistuse saavutamine
« meisterlikkuse tdstmine sdltuvalt mangija funktsioonist

+ stabiilsuse saavutamine voistlustingimustes

2.2.3.2. Oppematerjal_

Teoreetiline dppematerjal

« treeningu planeerimine

* tervise ja to0vOime uuringute tegemine spordiarsti juures

+ spordivigastused, nende tekkepShjused, viltimine, esmaabi ja ravi
+  voistlusmairused

+  voistlussiisteemid

« vorkpalliajalugu

+ spordi- ja enesemassaaz

Praktiline Oppematerjal

+ regulaarne vdistlemine ja tehnika tiiustamine

+ erialane ettevalmistus

3. OPIVALJUNDID

Vorkpalli eriala dppekava eesmirgid toetavad alljargnevaid spordikooli opiviljundeid:

3.1. dpilasel on tekkinud huvi mitmekiilgse sporditegevuse vastu,

3.2 dpilase tervis on tugevam, dpilane on kehaliselt mitmekesiselt arenenud;
3.3. Opilane omab teadmisi tervislikest eluviisidest ja toitumisest;

3.4. dpilane valdab vorkpallimangu algteadmisi nii teoorias kui praktikas;
3.5. dpilasel on arenenud sportimisoskused,

3.6. dpilasel on kujunenud meeskonnatdd oskused;

3.7. opilane saab hakkama iseseisva tervisespordi harrastamise jitkamisega;
3.8. dpilasel on arenenud sportimisoskused,;

3.9. opilane moistab teadmiste ja pidevoppe tihtsust ning oskab Oppida.



4, OPPE KESTVUS

4.1. Oppeaasta algab 1. septembril. Oppe- ja kasvatustod toimub haridusstandardit tagavate
koolide dppetegevusest vabal ajal voi viljaspool todaega 46 nidala jooksul aastas spordikooli
tingimustes ja kuni 6 nddalat spordilaagris voi individuaalplaanide jéargi.

4.2.  Soltuvalt oppurite vanusest, ettevalmistuse tasemest on vorkpalli Sppetreeningprotsess

kolmeastmeline.

4.2.1. Algettevalmistuse aste kestvusega 4 dppe-treeningaastat.

Vorkpalli algettevalmistuse opperithmad moodustatakse tervetest, spordihuvilistest noortest
(I-1V klass).

Algettevalmistuse astme dppe-treeningt6d pohisuunitluseks on Opilaste mitmekiilgse kehalise
ettevalmistuse taseme tdstmine, paljude liigutuslike oskuste ja vorkpallimingu tehnika

omandamine.

4.2.2. Oppe-treening aste kestab 5 dppe-treeningaastat (V-X klass)

Oppe-treeningrithmad komplekteeritakse vorkpalli eriala alustreeningu etapi ldbinud noortest
ja tdiendavalt ka teistel spordialadel vajaliku ettevalmistuse saanud sportlastest.
Oppe-treeningtdd ja voistlemise pdhisuunitlus on dppe-treening ehk algspetsialiseerumine:
vorkpallitehnika stivendatum dppimine koos mitmekiilgse, niilid juba vorkpalli spetsiifikat
arvestava kehalise ettevalmistuse taseme edasise tostmisega, mitmekiilgne v3istlemine

paljudel teistel spordialadel, vaistluskogemuste omandamine.

4.2.3. Meisterlikkuse aste kestvusega 2 dppe-treeningaastat (XI1-XII klass)

Viiksema Opilaste arvuga (meisterlikkuse) riihmad moodustatakse algspetsialiseerumise etapi
labinud ja teistest vastava ettevalmistusega noortest, kel eeldusi saada heaks vorkpalluriks.
Meisterlikkuse astme dppe-treeningt66 ning vdistlemine muutub jarkjargult kitsamalt
erialaseks ja on suunatud vdimetekohaselt maksimaalsete tulemuste saavutamiseks oma

valitud spordialal.
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4.3. Oppeainete loetelu ja mahtude plaan ettevalmistuse astmete ja dppeaastate 1dikes

Algettevalmistusaste

Oppe-treening aste

Meisterlikkuse aste

Oppeained AE-1 AE-2 AE-3 OT-1 OT-2 OT-3 M-1 M-2
I H-111 v V-VI VII-VIII IX-X XI Xl

TEOORIA
1. Spordi ajalugu 1 1 2 2 2 1 1
2. Vorkpalli ajalugu (maailm, Eesti) 1 1 2 2 2 1 1
3. Sportlase hiigieen, toitumine, puhkus 1 1 1 2 2 2 1 1
4. Kehalised harjutused ja nende mdju organismile 1 1 2 2 2 1 1
5. Vorkpalli tehnika pohilised alused 1 1 1 2 2 2 2 2
6. Tehnika opetamise metoodika 1 1 1 2 2 2 1 1
7. Fisioloogia 1 1 2 2 2 1 1
8. Uldine ja erialane ettevalmistus 1 2 1 2 2 4 1 2
9. Treeningute kohta arvestuse pidamine, . . 2 2 2 . .
treeningute planeerimine, treeningpédevik
10. Psiihholoogia, tahteliste omaduste arendamine 1 1 2 2 2 1 1
11. Vaistluseelne psiihholoogiline ettevalmistamine 1 1 2 2 2 1
12. Voistlusméédrused 1 1 1 2 2 2 1 2
13. Riinde- ja kaitseméng 2 1 2 2 4 2 2
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14. Esmaabi traumade puhul 1 1 1 2 2 2 1 1
Kokku (tunde) 8 16 12 28 28 32 16 18
PRAKTIKA
1. Uldkehaline ettevalmistus ( UKE ) 178 240 210 210 240 260 240 250
2. Erialane kehaline ettevalmistus 58 80 140 140 174 215 291 325
3. Tehnika, taktika, selle rakendamine

60 80 154 154 180 220 270 324

treeningutel ja voistlustel

4. Spordikohtuniku praktika 8 10 10 10
5. Vastuvodtu-, ilemineku- ja ldpukatsed 8 8 6 6 8 8 8 8
Kokku (tunde) 304 408 510 510 610 713 819 917
Uldse kokku (tunde) 312 424 522 538 638 745 835 935
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4.4. Sportliku ettevalmistuse nduded vorkpalli dpilastele dppe-treeningaasta 1dpuks

Ettevalmistuse aste ja Opilaste

Oppe-treeningaasta vanus

Sportliku ettevalmistuse nduded 6ppe-treeningaasta

16puks

ALGETTEVALMISTUSE ASTE

1. AE 7-9
2. AE 9-10
3. AE 10-11

Regulaarne osavotttreeningutest*, kehaliste
voimete testidest ja kooli vdistlustest.
Omada rahuldavate kehaliste vdimete ja

oskuste arengut.

Regulaarne osavott treeningutest.

Osavott kehaliste voimete testidest™*, kooli ja maakonna voistlustest.

Regulaarne osavott treeningutest.
Osavott kehaliste vOimete testidest™*, kooli ja maakonna voistlustest. Omada heaga hinnatavat

mone kehalise voime arengutempot.
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OPPETREENING -
ALGSPETSIALISEERUMISE ASTE

1. 0T 11-12
2.0T 12-13
3.0T 13-14

MEISTERLIKKUSE EHK
ERIALA JA TIPPTREENINGU ASTE

4.0T 14-16

5.0T 16-20

Osavott linna, maakonna ja Eesti noorte MV
voistlustest. Omada heaga
hinnatavat mone kehalise voime arengu-

tempot.

Osav6tt linna, maakonna ja Eesti noorte MV
Omada treeningpéevikut ning

esitada aasta treeningukokkuvote®**,
Osav6tt linna, maakonna ja Eesti noorte MV
Omada treeningpéevikut ning esitada aasta

treeningkokkuvote.

Vaistelda edukalt Eesti noorte tiitlivoistlustel.

Osaleda koos treeneriga oma jérgneva treeningaasta plaani koostamisel-arutelul. ****

Voistelda edukalt Eesti noorte tiitlivoistlustel.
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Osaleda koos treeneriga oma jargneva

treeningaasta plaani koostamisel-arutelul.

* Regulaarne osavott treeninguist on siitpeale ndudeks koikidel jargnevail treeningaastatel.

** Osavott kehaliste voimete pShitestidest on ndudeks ka oppetreeningu astmes.

*** Treeningupdeviku omamise ja aasta treeningkokkuvdtte esitamise ndue kehtib ka jargnevail treeningaastatel.

**** Treeneriga tihiselt jirgmise treeningaasta plaani koostamise-arutelu ndue kehtib ka jérgnevail treeningaastatel.

15



