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ULDSATTED

1. Kose Huvikooli spordiosakonna dppekava on alusdokument, mille alusel toimub Oppetdo
antud koolis.

2. Kose Huvikooli spordiosakonna dppekava méirab kindlaks Gppetreening- ja kasvatustoo
eesmargid ja tilesanded; dppe-treeningtdd korralduse ja dppematerjali; treeningrithmade

vanuse ja soovitava treeningmahu.

1. OPPE- JA KASVATUSTOO ULDEESMARGID

Kose Huvikooli iilesandeks ja eesmérgiks on:

o lastele ja noortele tdiendavate sportimisvdimaluste loomine.

e noortele vaba aja eesmérgipirane sisustamine huvitava, sportliku, méngureeglitele
rajatud tegevusega, et kasvatada noortes ausust, kollektiivsus-ja kohusetunnet,
seadusekuulekust jt positiivseid iseloomuomadusi.

o laste ja noorte liikkumisvaeguse likvideerimine, mitmekiilgne kehaline arendamine,
tervise tugevdamine ja tervislik-sportlike eluviiside ja harjumuste kujundamine.

o siistemaatilise treeningu ja vdistlemise protsessis igale noorele tema vdimetele,
eeldustele ja huvidele sobivama spordiala leidmine ning vastava treeningu
organiseerimine maksimaalsete tulemusteni joudmiseks noorte ja tdiskasvanute
klassis, eesmirgiga voistelda edukalt rahvuskoondises erinevatel maa- ja
tiitlivoistlustel.

« noortele sporditeoreetiliste teadmiste ja praktiliste oskuste andmine iseseisvaks
harjutamiseks, tervisespordiharrastuse jaitkamiseks pérast saavutusspordist loobumist
ja oma teadmiste rakendamist laste ja noorte spordiharrastuses.

o laste ja noorte eesmirgistatud ja jarjepideva Opetamise alustades algettevalmistuse

astmest ning edasi litkudes dppetreeningastme ja meisterlikkuse astme tasemele.



e noorte ettevalmistamine vorkpalli edendajaks treeneritena, kohtunikena ja

organisaatoritena.

2. OPPE-TREENINGTOO KORRALDUS JA OPPEMATERJAL

OPPEPROTSESS

Vorkpalli osakonna Oppe-treeningtod korraldus pdhineb plaanipdrasel ja regulaarsel

treeningtool kolmes astmes:

e algettevalmistusaste (AE),
e Oppe-treeningaste (OT),

e spordimeisterlikkuse aste (SM),

Rithm Vanus Tundide arv nidalas (1 ak. tund 45min).
AE 7-13 kuni 6
OT 13-16 8-10
SM 17-19 10-14

OT 5 treeningaasta 1dpetanud dppurid vdivad jitkata Sppe-treeningtodd sama koormusega kuni
iildhariduskooli 1dpetamiseni. Meisterlikkuse astme treeningrithm komplekteeritakse vastava

taseme saavutanud Sppuritest.

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

arengu hindamine.

ALGETTEVALMISTUSASTE ( AE)

Algettevalmistuse ehk alustreeningu aste on kuni 4 oppe-treening aastat (I-1V klass).

Algettevalmistuse treeningrithmad moodustatakse tervetest spordihuvilistest lastest.



Eesmiirgid ja iilesanded

o Kujundada vélja huvi regulaarse sportliku tegevuse, treeningute ja vorkpalliméngu
vastu.

e Mingijate suhtumiste ja hoiakute kujundamine ja suunamine: vastutustunde,
kohusetunde, distsipliini, kaasméngijatega arvestamise ja tdpsuse kasvatamine.

o Tervise ja hiigieeni nduete tutvustamine ja jargimine ning vigastuste véltimise
Opetamine.

e Vorkpalliméngu taktika algdpetus.

e Voistlusméadrused.

o Uldiste- ja erialaste kehaliste vdimete arendamine.

e Erinevad liikumis- ja sportmangud.

e Vorkpallimingu tehnika algdpetus.

Algettevalmistusastme oppeprotsess:
Praktiline dpetamine:

e mitmesugused pdhivdimlemise- ja akrobaatikaharjutused

e erinevad jooksu-, hiippe ja viskeharjutused

e jouharjutused kergete raskustega ja kaaslase vastupanu iiletamisega
o reaktsioonikiiruse arendamine

e vdistlusharjutused tehnikaelementide kasutamisega

e vorkpall lihtsustatud reeglitega (“pallilahing” ja minivorkpall)

e mitmesugused liikumis- ja sportmangud
Tehnika opetamine:

e iilalts66du tehnika

e alts6odu tehnika

e alt eest palling

e iilalt eest palling

e otse riindel6ogi Opetamine

e kaitse pohiasendid



Taktika opetamine:

e omandatud tehnikaelementide tdiendamine ja kinnistamine
e mingulise motlemisviisi kujundamine

e pallingu taktika omandamine

e iilaltsoodu taktika

e Kkaitseelemendid

e alts6odu tehnika litkumiselt kiiljele, ette-taha

e pallingu vastuvott

OPPE-TREENINGASTE (OT)

Oppe-treeningaste  kestvusega kuni 5 treeningaastat (V-1X klass). OT riihmad
komplekteeritakse vorkpalli eriala algettevalmistusetapi labinud noortest ja tdiendavalt
ka teistel spordialadel vajaliku ettevalmistuse saanud sportlastest.

OT riihmades jitkub AE astme 4 aastal omandatud oskuste Kinnistamine ja
edasiarendamine, koormusi jark-jirgult toOstes, tdiustades tehnilist ja taktikalist
ettevalmistust.

OT 5 treeningaasta 1dpetanud dppurid vdivad jitkata dppe-treeningtodd sama koormusega

kuni tildhariduskooli 16petamiseni.

Eesmiirgid ja iilesanded

e Uldiste ja erialaste kehaliste vdimete pidev arendamine ja tiiustamine

e Tahteliste omaduste tugevdamine.

e Mingu tehniliste votete viimistlemine ja tdiustamine.

¢ Individuaalse méngutaktika arendamine.

e Voistkondliku médngutaktika viimistlemine.

¢ Individuaalne iseseisev treening, jou- ja vastupidavuse arendamine, voimlemine
e Kohtuniku tegevuse omandamine

e Voistlusméadrused, voistlussiisteemid.

e Spordivigastuste viltimine, esmaabi ja ravi.

e Vorkpall meedias ja voistluste jalgimine



Oppetreeningastme dppeprotsess:
Praktiline ope:

e iildkehaliste voimete arendamine ja tehnika tdiustamine erialaste harjutuste kaudu
e taktika Oppimine erinevates ménguolukordades
e jouharjutused raskustega, tervist tugevdavate ja taastumist Kkiirendavate tegevuste

kasutamine

e keerulisemad jooksu-, hiippe ja viskeharjutused (vastupanuga, kasutades topispalle ja
raskusveste)

e reaktsioonikiiruse pidev arendamine

e mitmesugused liikumisméngud ettevalmistaval perioodil (jalgpall, pesapall)

Tehnika dpetamine

e liikumisviisid ja stardiasendid
o {lalts6odud

e alts6ddud

e 500dud laskumistega

e alt pallingud

e {ilalt- eest pallingud

e hiippelt pallingud

e riindel6ogid

e sulustamine

Taktika dpetamine

e mingutaktika mdisted, méngijate funktsioonid
e Vvoistkonna komplekteerimine

¢ individuaalne taktika, voistkondlik taktika

e riindeméngu taktika

e kaitseméingu taktika

e Voistlusmiidrused, minguanaliiiis

e Voistluskogemuste omandamine



MEISTERLIKKUSE ASTE

Meisterlikkuse- ehk eriala-ja tipptreeningu aste kestab kuni 3 treeningaastat (X-XII klass).
Uldjuhul komplekteeritakse meisterlikkuse riihm dppetreening astme libinud dppuritest,

kes on omandanud spordimeisterlikkuse taseme, mis voimaldab tegeleda voistlusspordiga.

Eesmiirgid ja iilesanded

o Uldiste kehaliste vdimete taseme tdstmine.

e Erialaste kehaliste vOoimete taseme tdstmine.

e Korge moraali kujundamine, tahteliste omaduste arendamine.

e Mingijate funktsioonid, vdistkonna komplekteerimise pdhimdtted.

e Tehnika viimistlemine ja tdiustamine.

¢ Individuaalse meisterlikkuse tostmine.

e Voistkondliku méngutaktika tdiustamine, riinde- ja kaitsesiisteemid.

e Voistluskogemuste = omandamine, koostdd  treeneriga, médngudistsipliini
tugevdamine.

e Teoreetiliste teadmiste tdiustamine.

e Tutvumine vorkpalli ajaloo ja organisatsioonidega.

e Oppe - treeningtdd planeerimine.

Meisterlikkuse astme dppeprotsess:
Praktiline ope:

e Vaistlustel osalemine

o Jitkub iildkehaliste voimete arendamine ja tehnika tdiustamine ja viimistlemine

e Jouharjutused raskustega (tehnika ope tostekangiga)

e Tervist tugevdavate ja taastumist Kiirendavate tegevuste kasutamine (abistavad
aeroobsed korvalalad)

e Koordinatsiooniliselt keerulisemad jooksu-, hiippe ja viskeharjutused (vastupanuga,
kasutades topispalle, hiippekaste, raskusveste)

e Reaktsioonikiiruse pidev arendamine

e Mitmesugused liikumisméngud ettevalmistaval perioodil (jalgpall, pesapall jne)



Tehnika tdiustamine:

e Poordega riindelodkide opetamine

e Sidemingija tehniliste oskuste viimistlemine, erinevate riindesd6tude kasutamine.
¢ Riinnakul erinevate riindes66tude kasutamine

e Tagaliiniriinnak

e Hiippelt pallingud

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

e Uksiksulustamine

e Grupisulustamise

Taktika tdiustamine:

e Sidemingija ja riindaja koost6d, temporiinnak, riindekombinatsioonid.
e Sidemingija meisterlikkuse tdstmine, riinnak teiselt s6odult.

¢ Individuaalne kaitseméngu taktika, kohavalik.

o Kaitsesiisteemid, julgestamine, kohavalik.

e Sulustamise taktika viimistlemine.

e Pallingute individuaalne- ja vdistkondlik taktika.

e Pallingute vastuvotu taktika.

e Kontrariinnak

e Vadistkonna riindestisteemid ja méngutaktika viimistlemine.

SM riithmas toimub koikide tehnikaelementide, médngutaktika (nii individuaalse- Kui
voistkondliku) viimistlemine ja tdiustamine, méngijate spetsialiseerumine. Eesmargiks

edukas esinemine voimaliku korgeima tasemega vdistlustel.



