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RAE HUVIALAKOOLI SPORDIOSAKONNA VORKPALLI AINEKAVA

ULDOSA

Vorkpalliainekava on vdrkpalliosakonna alusdokument, mis méddrab kindlaks: Oppe-treening- ja
kasvatustod eesmérgid ja iilesanded; Oppe-treeningtdd korralduse ja dppematerjali; treeningrithmade
vanuse, soovitava treeningmahu, dppematerjali jaotusmahu .

Ainekava tditmine seab vorkpalliosakonna pdhitilesanneteks:
e laste ja noorte eesmargistatud ja jirjepideva Opetamise algettevalmistuse astmest alates dppe-
treeningastme ja meisterlikkuse astme tasemele.
o heatasemeliste noorkorvpallurite kasvatamise Rae Huvialakooli erinevate vanuseastmete
voistkondadele
e jdrelkasvu kasvatamise noorte ja tdiskasvanute koondistele

OPPETOO KORRALDUS
Treeningud v&ivad toimida nii sise- Kui ka valistingimustes, vajadusel ka veebi vahendusel.
Vorkpalli dppe-treening-ja kasvatustdo protsess on kolmeastmeline:

e algettevalmistusaste
e Oppe-treeningaste
o meisterlikkuse aste.

Algettevalmistuse ehk alustreeningu aste on kestusega kuni 4 O&ppeaastat. Algettevalmistuse
treeningrithmad moodustatakse 6 — 12-aastatest spordihuvilistest tervisepiiranguta voi
tervisepiiranguga lastest, kes suudavad osaleda treeningutel ja vdistlustel.

Oppe-treening- ehk algspetsialiseerumise aste kestab kuni 6 dppeaastat.

Treeningriihmad komplekteeritakse algettevalmistuse ehk alustreeningu ldbinud dppuritest ja

taiendavalt ka mujal (teistel spordialadel) vajaliku ettevalmistuse saanud vorkpallihuvilistest noortest.

Meisterlikkuse- ehk eriala-ja tipptreeningu aste kestab 1-3 treeningaastat.

OPPE EESMARGID JA PADEVUSED
Algettevalmistusaste
Eesmargid ja tilesanded
e Kujundada vélja huvi regulaarse sportliku tegevuse, treeningute ja vorkpallimidngu vastu.
e Mingijate suhtumiste ja hoiakute kujundamine ja suunamine: vastutustunde, kohusetunde,

distsipliini, kaasméngijatega arvestamise ja tdpsuse kasvatamine.
e Uldiste- ja erialaste kehaliste vdimete arendamine.
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Tervise-, toitumise- ja hiigieeninduete tutvustamine ja jargimine ning vigastuste valtimise

Opetamine.

Vorkpalliméngu tehnika ja taktika algdpetus.
Erinevad liikumis- ja sportmangud.
Voistlusmaidrused.

Oppe-treeningaste

Eesmargid ja tilesanded

Uldiste kehaliste vdimete tdiustamine

Erialaste kehaliste voimete tdiustamine

Tahteliste omaduste tugevdamine.

Mingu tehniliste votete viimistlemine ja tiiustamine.
Individuaalse midngutaktika arendamine.
Vaistkondliku méangutaktika viimistlemine.
Individuaalne iseseisev treening, jou- ja vastupidavuse arendamine, vimlemine
Kohtuniku tegevuse omandamine

Voistlusméarused, voistlussiisteemid.
Spordivigastuste viltimine, esmaabi ja ravi.
Vaistluste jalgimine.

Vorkpall meedias.

Meisterlikkuse aste

Eesmérgid ja iilesanded

Uldiste kehaliste vdimete taseme tdstmine.

Erialaste kehaliste voimete taseme tostmine.

Korge moraali kujundamine, tahteliste omaduste arendamine.
Mingijate funktsioonid, vdistkonna komplekteerimise pohimotted.
Tehnika viimistlemine ja tdiustamne.

Individuaalse meisterlikkuse tdstmine.

Tehnika viimistlemine ja tdiustamne.

Voistkondliku méngutaktika tdiustamine, riinde- ja kaitsesiisteemid..

Voistluskogemuste omandamine, koost66 treeneriga, mingudistsipliini tugevdamine.

Teoreetiliste teadmiste tdiustamine, vorkpallikirjanduse iseseisev 1dbitddtamine.
Tutvumine vorkpalli ajaloo ja organisatsioonidega.
Oppe - treeningtdd planeerimine.

OPPEPROTSESS

Vorkpalliosakonna dppe-treeningtdd korraldus pShineb plaanipirasel ja regulaarsel treeningt6ol.

Kolmes astmes:

algettevalmistusaste, kestusega 1-4 aastat (AE-1-4),
Oppe-treeningaste, kestusega 1-6 aastat
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e meisterlikkuse aste, kestusega 1-3 aastat. OT-4. treeningaasta 1dpetanud dppurid vdivad jitkata
oppe-treeningtddd sama koormusega kuni iildhariduskooli 16petamiseni.
Meisterlikkuse astme treeningrithm komplekteeritakse vastava taseme saavutanud dppuritest.

Erinevatel treeningastmetel toimub tehnikaelementide Opetamine ja voistlustest osavott vastavalt laste
ealisi ja individuaalseid voimeid arvestades. Igal treeningaastal toimub Oppuri arengu hindamine.

ALGETTEVALMISTUSASTE ( AE)

AE riihmad komplekteeritakse tildjuhul 6 — 12-aastastest lastest.
AE treening-ja vaistlustundide arv on kokku 2-6 tundi nédalas.

Tehnika opetamine

Liikumisviisid ja stardiasendid
iilaltoodud

alts66dud

s60dud laskumistega

alt pallingud

iilalt- eest pallingud
riindeloogid

sulustamine

Taktika opetamine

Méngutaktika moisted, méngijate funktsioonid
Vaistkonna komplekteerimine

Individuaalne taktika, vOistkondlik taktika.
Riindeméngu taktika.

e Kaitsemédngu taktika.

e Voistlusmadrused, ménguanaliiiis.

e Voistluskogemuste omandamine.

OPPE-TREENINGASTE (OT)

OT astme rithmad komplekteeritakse AE 1dpetanud dppuritest, kes omavad erialaseid oskusi ja vdimeid
jatkata dppetreeningtodd OT rithmades.

OT rithma kuuluvad dppurid alates 13. eluaastast.
OT astmes on treening-ja vdistlustundide arv nidalas kokku 6-12 tundi.

OT riihmades jitkub AE astmes omandatud oskuste kinnistamine ja edasiarendamine, koormusi jirk-
jérgult tOstes, tdiustades tehnilist ja taktikalist ning médngulist ettevalmistust

Tehnika tiaiustamine.
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Poordega riindelodkide dpetamine

Sideméngija tehniliste oskuste viimistlemine, erinevate riindes6dtude kasutamine.
Riinnak erinevate riindesdotude kasutamine

Tagaliini riinnak.

Hiippelt pallingud.

Erinevate laskumiste, liblikas, rull, ,,pannkook* viimistlemine.

Uksiksulustamine.

Grupisulustamise.

Taktika tidiustamine.

Sideméngija ja riindaja koost60, temporiinnak, riindekombinatsioonid.
Sideméngija meisterlikkuse tOstmine, riinnak teiselt s6odult.
Individuaalne kaitsemangu taktika, kohavalik.

Kaitsesiisteemid, julgestamine, kohavalik.

Sulustamise taktika viimistlemine.

Pallingute individuaalne- ja voistkondlik taktika.

Pallingute vastuvotu taktika.

Kontrariinnak

Voistkonna riindesiisteemid ja mangutaktika viimistlemine.

MEISTERLIKKUSE ASTE

Uldjuhul komplekteeritakse meisterlikkuse riihm (SM) neli dppetreeningastet libinud dppuritest, kes on
omandanud spordimeisterlikkuse taseme, mis voimaldab vdistelda tdiskasvanute tasemel.

SM riihmas toimuvate treening-ja voistlustundide arv kokku on 12-16 tundi nédalas.

Toimub koikide tehnikaelementide viimistlemine ja tdiustamine.

Mingutaktika, nii individuaalse- kui véistkondliku, viimistlemine ja tdiustamine, méngijate
spetsialiseerumine.
Integraalne treening.

Eesmirgiks on edukas esinemine erinevatel vdistlustel.



