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Rihmad Laste vanus Ruhma suurus  Koormus
/ tund-45min./

|  Oppeaasta AE-1 7-8 10-19 4-8
I ., AE-2 9-11 10-19 4-8
1l . OT-1 10-11 8-12 8-14
v OT-2 11-12 8-12 8-14
Vv . OT-3 13-14 8-12 8-14
VI . OT-4 14-15 8-12 8-14
Y/ | R M-1 15-16 6-8 14-24
Y/ | R M-2 16-17 6-8 14-24
IX M-3 17-19 6-8 14-24

Algettevalmistusriihma dppe-kasvatusto6 suunitlus: igakilgse ettevalmistuse
kaudu pusiva huvi kasvatamine vdrkpalliméngu vastu eesmargiga jouda
saavutusspordi tasemele.

Ulesanded: tervise tugevdamine karastumise ja igakilgse kehalise arengu
kindlustamise kaudu; liikumisaparaadi tugevdamine Kiiruse, osavuse, painduvuse
arendamise kaudu, vdrkpallitehnika aluste dpetamine — serv, so6t, vastuvott;
mangutaktika alused- asetus, liikumine, 6ppevdistlused.

Oppe-treeningriihma dppe-kasvatustdd suunitlus: iildkehalise ettevalmistuse baasil
mangijate tehnilis-taktikaliste oskuste kasvatamine aktsendiga méngija
individuaalsuse ja mangijatulbi kujundamisele.

Ulesanded: organismi karastamine; tervise edasine tugevdamine tldkehalise
ettevalmistuse raamides; spetsiaalkehaline ettevalmistus suunitlusega koordinatsiooni,
reaktsiooni Kiiruse, kiirusjou ja hippevdime arendamisele. Tehnika ja taktika
dppimine ning praktiseerimine erinevates vdistlusolukordades. Opilaste mangijakoha
leidmine ja kinnistamine. Stabiilsuse saavutamine keskmise ja keerulise, vastutusrikka
raskusastmega mangudes.

Meisterlikkuse rihma poéhillesanded: tldkehaline ettevalmistus aktsendiga jou ja
vastupidavuse arendamisele; spetsiaalkehaline ettevalmistus mangulise vastupidavuse
arendamiseks, tehnika sailitamine suurte koormuste puhul, taktikaliste
kombinatsioonide tundmine ja kasutamine, isikliku mangupotentsiaali teadvustamine
ja téieliku rakendamise oskus; vdistlused auhinnalistele kohtadele vabariiklikel
vOistluste; vdistlusmaaruste tundmine, vaistlusmangu kohtuniku praktika, Oppe-
treeningtunni l&biviimine riihmaga, iseseisev t06 individuaalse treeningplaani jargi

Oppematerijal :

Uldkehaline ettevalmistus: kiiruse, vastupidavuse, jou, osavuse, painduvuse
arendamine.
- vOimlemisharjutused erinevatele lihasegruppidele



litkumisméangud

- akrobaatikaharjutused
- jooksud, hiipped, visked-heited kergejoustiku harjutusvarast
- lihtsustatud sportméngud-korvpall, varavpall /7:7/, jalgpall
- suusatamine
- ujumine
Spetsiaalkehaline ettevalmistus:
- harjutused reaktsiooni kiiruse arendamisele
- harjutused kiirusliku jou arendamisele
- harjutused huppevdime arendamisele
- harjutused palli vastuvdtu ja sdddutehnika omandamiseks
- harjutused servitehnika omandamiseks
- harjutused riindeldokide omandamiseks
- harjutused bloki dppimiseks-taiustamiseks
Psuhholoogiline ettevalmistus:
- ,,ausa mangu” pShimdtete kasvatamine
- tahteomaduste kasvatamine
- vlistkonnatunde ja -teadvuse kasvatamine
- mangueelsed tegevused
- mangujargsed tegevused
Tehniline ettevalmistus:
- rindetehnika- ldhteasendid ja lilkumised
- rundetehnika-tegevused palliga
- s60dutehnika variandid
- kaitsetehnika-lahteasendid ja liikumised
- palli vastuvGtutehnika
- blokid
Taktikaline ettevalmistus:
- koha valik rinnakul
- servikoha valik
- servi valik
- rindetaktikad
- koost6d6 rinnakul
- koha valik kaitses
- vastuvGtutehnikad kaitses
- kaitsetaktikad
- koostdo kaitses
- Oppevdistlused
Teoreetiline ettevalmistus:
- vorkpallimangu omapara, vorkpall Eestis
- harjutuste ja vorkpallimédngu mdju tervisele ja kehalisele vdimekusele
- teadmised isiklikust hiigieenist, pdevareziimist, tervise karastamisest
- korra- ja hugieeninbuded treeningpaikades
- arstlik kontroll, tletreenitus, taastumisprotseduurid ja - vahendid
- sporditraumad, pdhjused, profllaktika



sporditraumad vorkpallis

vorkpalli tehnika ja vorkpalli taktikad

vahetused

vorkpalluri dpetamise ja treenimise metoodilised alused
voistluse eesmargistamine, vdistlustulemuse analiiis, hinnang
vitamiinid ja toidulisandid

voistlusmaarused

voistlust organiseerimise ja kohtunikut66 alused

Algettevalmistusriihma testnaitajad
Uldkehaline ettevalmistus

1. Jooks 30 m piisti lahtest

2. Jooks 30 m (6x5 m)

3. Jooks 92 m (sec) ,klotsijooks”

4. Kaugushipe paigalt

5. Uleshiipe kahelt jalalt hooga

6. Vise topispalliga (1 kg) kahe kdega
pea tagant ette (istudes) (pusti)

Tehniline ettevalmistus

1. SO0t Glevalt tapsusele tsoonist 3 (2) tsooni 4

2. SO0t Ulevalt vastu seina kahe ké&ega pusti ja
istudes vahelduvalt

3. So6t ulevalt ette valjaku piiridesse

4. Palli vastuvott ja s66t tsooni 3

5. Palli s66t ja vastuvott tlevalt ja alt vahelduvalt

6. Rlndel6dk amortisaatoril oleva palliga

Oppe-treeningriihma testnaitajad
Uldkehaline ettevalmistus

1.Jooks 30 m pusti start
2.Jooks 30 m ( 6x5 m)

3.92 m jooks ,klotsijooks”
4.Kaugushiipe hoota
5.Uleshiipe kahel jalalt hoota



6.Uleshiipe kahelt jalalt hooga

7.Vise: topispall (1kg) pea tagant ette kahe k&ega
- istudes

- pusti

- Uleshippelt

Tehnilis- taktikalise ettevalmistuse testid

1.
2.
3.

Teine s60t tsoonist 2 tsooni 4 ja 3
Rundelook voi pettelodk sltuvalt bloki olemasolust
Rundelodk voi dravise pérast 160gi imiteerimist

sOltuvalt bloki olemasolust
4.Grupitegevus: -riinnak Iabi riindeliini mangija,

5.

ristliikumisega tsoonides
Meeskonna tegevus: -riinnak labi tsoonist nr 1
véljatulija kaudu- (ks riindab, kaks imiteerivad

6. RUndel66gi vastuvott voi julgustus ja vastuvott

7. Uksik blokk- 166k tsoonist 4 ja 2 s6dduga tsoonist 3
8.

9. Pérast servi kaitse organiseerimine-

Grupi blokk (kaksik)- rindel6dk tsoonidest 4,3,2

I’nurgaga ette” 2 ,,nurgaga taha”

Meisterlikkuse astme testnaitajad

Uldkehaline ettevalmistus

O wWwN -

(o2}

. Jooks 30 m pusti stardist (sec)
. Jooks 30 m ( 6x5) (sec)

. Jooks 92 m , klotsijooks”

. Kaugushupe paigalt (cm)

. Uleshiipe kahelt jalalt,

hoojooksult (cm)

. Topispalli ( 1 kg ) vise istudes

pea tagant ette

. Topispalli ( 1 kg ) vise seistes

pea tagant ette



Tehnilise ettevalmistuse testid

(tdrukud ja poisid, sidemangijad ja rindeméngijad ) ( igas 10 katset v.a. 3,4,9)
1. Teine s66t tsoonist 2 tsooni 4
2. Teine s00t tapsusele seistes seljaga
tsoonist 3 tsooni 2
3. So66t pasti ja istudes (vahelduvalt)
vastu seina (seeriad)
4. SO6t ndo ja seljaga (vahelduvalt)
vastu seina (seeriad)
5. Aravise nioga v. suunas tsoonist 2 tsooni
3 Jaseljaga ees tsoonist 3 tsooni 2
6. Aravise (ihe kiega parast 166gi
imitatsiooni tsooni 6
7. Serv sobival viisil tdpsusele
(kulgliinide suunas)
8. Rlindel6dgid otse ja lilekandega
tsoonist 4,3,2
9. Rlindel6dgi vastuvdtt tsoonis 6 (20 katset)
10. Blokeerimine (liksik) hoolt
11. Blokeerimine (Uksik) ulekandega
12. Blokeerimine (grupp) tsoonides



