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Uldsiitted

1. Narva Spordikooli “Energia” vorkpalli huviala dppekava on dokument, mille alusel
toimub Oppeprotsess antud huvialas.

2. Narva Spordikooli “Energia” vdrkpalli huviala dppekava médérab kindlaks dppe eesmérgid
ja kestuse, dppeainete loendi, ainekavad, dppeaine valiku vdimalused ja tingimused ning
nduded Sppeastmete ja kooli 15petamise kohta ning teised vajalikud sitted.

Uldosa

Narva Spordikooli “Energia” iilesandeks ja eesmérgiks on laste ja noorte loomevdimete
avastamine ja kavakindel arendamine, huvihariduse dppeks ettevalmistuse andmine nende
valitud spordialal ja edaspidise spordimeisterlikkuse arengu. Oppe- ja kasvatustso
spordikoolis peab aitama kujuneda isiksusel, kes:

— mdtleb loovalt;

— oskab oma tegevust eesmérgistada ja hinnata;

— suudab valida, otsustada ja vastutust kanda oma tegevuse eest;

— oskab teha t66d ja on valmis koostdoks;

— mbdistab teadmiste ja pidevGppe tdhtsust, oskab dppida, analiitisida, hinnata oma

tegevust;
— aktiivse sporditegevuse kaudu arendab spordimeisterlikkust.

Oppeprotsess

1. Oppimine kiigus lapsed ja noored omandavad teadmisi ja oskusi oma armastatud
spordialal.

2. Oppe-treeningprotsessi kiigus omandavad vdistluste reegleid ja instruktori praktikat.

3. Laste ja noorte 5ppetds hindamine on osa ppeprotsessist. Oppekava sisaldab
hindamiskriteeriume: algettevalmistus, dppe-treening ja meisterlikkuse rithmadele.
Hindamissiisteem lubab mairatleda sportlaste fiitisilise arengu- ja oskuste taset.
Hindamissiisteem annab teavet dppimise kdigust ppurile, lapsevanematele.



1. OPPE EESMARGID JA ULESANDED, OPPE-TREENINGTOO
KORRALDUS JA KESTUS

Oppe eesmiirgid:
1.1. Lastele ja noortele tdiendavate sportimisvdimaluste loomine.

1.2. Noortele vaba aja sisustamine huvitava, sportliku mangu reeglitele rajatud tegevusega, et
kasvatada noortes ausust, kohusetunnet, seadusekuulekust j.t. positiivseid
iseloomuomadusi.

1.3. Laste ja noorte mitmekiilgne kehaline arendamine ja tervise tugevdamine, noorte
tervislik-sportlike eluviiside ja harjumuste kujundamine.

1.4. Siistemaatilise treeningu ja vdistlemise protsessis igale noorele tema eeldustele, voimetele
ja huvidele sobivaima spordiala leidmine ning tema treeningu korraldamine sportlikuks
eneseteostuseks — vdimetekohaselt maksimaalsete tulemusteni jdudmiseks juunioride ja
tdiskasvanute klassis 10ppeesmirgiga vdistelda oliimpiaméangudel.

1.5. Talendikate noorte leidmine ja ettevalmistus tipptulemuste saavutamiseks
rahvusvdistkonna liikkmena maa- ja tiitlivdistlustel ning oliimpiaméngudel.

1.6. Oppurite sporditeoreetiliste teadmiste ja praktiliste oskuste andmine treeningu
tohustamiseks ja iseseisvaks treenimiseks, samuti nende tervisespordiharrastuse
jatkumiseks pérast saavutusspordist loobumist ja oma teadmiste rakendamist oma laste
spordiharrastuses.

Oppe-treeningtoo ning voistlustegevus on korraldatud laste ja noorte iildharidus-, kutse-ja
korgkoolidpingutest, samuti kutsetddst tingitud paevareziimi ning koormatust silmas pidades
ja seab eesmirgiks igati soodustada noorte edukust nende pdhitegevuses.

Treenerid tegutsevad koost60s dppurite vanemate ja iildhariduskooli dpetajatega.

Spordikooli &ppe-ja kasvatuskorraldus pdhineb plaanipérasel ja regulaarsel treeningt6! kolmes
jarjestikkuses spordimeisterlikkuse astmes: algettevalmistuse aste (AE), dppetreeningaste OT),
meisterlikkuse aste (M), kus dppe-ja kasvatust36 on vastavalt huviala dppekavale jaotatud
mitmele aastale ning dppurid jagatud Spperithmadesse. Oppurid viiakse iile jargmisele
spordimeisterlikkuse astmele, kui nad on tditnud huviala ppekavaga kehtestatud
tileminekunormid.

Opperiihmade moodustamisel arvestatakse dppurite vanust, sportlikku staazi, funktsionaalseid
voimeid, spordimeisterlikkuse taset, arstliku kontrolli tulemusi ja dppuri soovi harjutada
suuremate koormustega tippsporti jdudmiseks.

Oppurite vanusest, sportliku ettevalmistuse tasemest ja sportlaste perspektiivse
ettevalmistusprotsessi seaduspdrasustest johtuvalt on vdrkpalli paljuaastane dppe-
treeningprotsess kolmeastmeline.

Algettevalmistuse ehk alustreeningu aste nominaalkestvusega 2 dppe-treeningaastat.
Varkpalli algettevalmistuse dpperiihmad moodustatakse tervetest, spordihuvilistest
noortest, kellel puuduvad vanemate- vdi pdhikoolipoolsed vastuviited treeningute
alustamiseks.



Algettevalmistuse astme dppe-treeningt66 pdhisuunitluseks on opilaste mitmekiilgse kehalise
ettevalmistuse taseme tdstmine, paljude liigutuslike oskuste ja vorkpalli tehnika omandamine.

Oppe-treening- ehk algspetsialiseerumise aste nominaalkestvusega 4 dppe-treeningaastat. Selle
algul komplekteeritakse dppe-treeningrithmad vorkpalli huviala alustreeningu etapi ldbinud
noortest ja tdiendavalt ka mujal (teistel spordialadel jne.) vajaliku ettevalmistuse saanud
sportlastest.

Oppe-treeningtos ja vaistlemise pShisuunitlus Sppe-treening ehk algspetsialiseerumise astmel:
vorkpalli tehnika stivendatum dppimine koos mitmekiilgse, niitid juba vorkpalli spetsiifikat
arvestava kehalise ettevalmistuse taseme edasise tdstmisega, mitmekiilgne vdistlemine
paljudel teistel spordialadel, vdistluskogemuste omandamine.

Meisterlikkuse- ehk tipptreeningu aste nominaalkestvusega 2 dppe-treeningaastat. Viiksema
Oppurite arvuga (meisterlikkuse) rithmad moodustatakse algspetsialiseerumise etapi lédbinud ja
teistest vastava ettevalmistusega noortest, kel eeldusi saada heaks vorkpalluriks.

Meisterlikkuse astme Oppe-treeningt6d ning vdistlemine muutub jarkjargult kitsamalt
erialaseks ja on suunatud vdimetekohaselt maksimaalsete tulemuste saavutamiseks oma
valitud spordialal.

Oppeaasta algab 1.septembril. Oppeprotsess toimub iildharidus- ja kutsekoolide Sppetegevusest
vabal ajal voi viljaspool todaega 44 niddala jooksul aastas ja 8 nddalat on koolivaheaeg.

Uleminek kdrgema astme treeningurithma v&ib erandkorras toimuda ka &ppeaasta kestel,
tingimusel kui ppur tdidab vastavale treeningurithmale kehtestatud tilemineku normatiivid.

Oppuri dppeaeg konkreetses treeningriithmas on ajaliselt limiteerimata.

Vorkpalli huviala ppe-treeningt6d pdhivormid on praktilised treeningtunnid ja osavott
vaistlustest. Teoreetilises ettevalmistuses kasutatakse vestlusi, videosalvetusi jm.
Taiendavateks vormideks on dppurite iseseisvad treeningud, hommikuvéimlemine jne.



2. OPPEAINETE LOETELU ERINEVATE ASTMETE LOIKES:

Algettevalmistuse aste ppeainete loetelu jaguneb teoreetiline ettevalmistus ja praktiline

ettevalmistusteks:

TEOORIA: Spordi ajalugu; Vorkpalli ajalugu (maailm, Eesti); Sportlase hiigieen, toitumine,
puhkus; Kehaliste harjutused ja nende m&ju organismile; Vorkpalli tehnika pohilised alused,
Uldine ja erialane ettevalmistus; Treeningute kohta arvestuse pidamine, treeningute
planeerimine; Psiihholoogia, tahteliste omaduste arendamine; Voistluseelne psiihholoogiline
ettevalmistus; Voistlusmédédrused; Riinde- ja kaitseming; Esmaabi traumade puhul.

PRAKTIKA: Uldkehaline ettevalmistus; Tehnika, taktika, selle rakendamine treeningutel ja
voistlustel; Vastuvotu-, iilemineku- ja 16pukatsed.

Oppe-treeningaste dppeainete loetelu jaguneb teoreetiline ettevalmistus ja praktiline

ettevalmistusteks:

TEOORIA: Spordi ajalugu; Vorkpalli ajalugu (maailm, Eesti); Sportlase hiigieen, toitumine,
puhkus; Kehaliste harjutused ja nende mdju organismile; Vorkpalli tehnika pdhilised alused;
Tehnika dpetamise metoodika; Uldine ja erialane ettevalmistus; Treeningute kohta arvestuse
pidamine, treeningute planeerimine; Fiisioloogia; Vdistluseelne psiihholoogiline ettevalmistus;
Vaistlusmadrused; Riinde- ja kaitseming; Esmaabi traumade puhul.

PRAKTIKA: Uldkehaline ettevalmistus; Erialane kehaline ettevalmistus
Tehnika, taktika, selle rakendamine treeningutel ja vdistlustel; Spordikohtuniku praktika
Vastuvotu-, iilemineku- ja 16pukatsed.

Meisterlikkuse aste dppeainete loetelu jaguneb teoreetiline ettevalmistus ja praktiline

ettevalmistusteks:

TEOORIA: Spordi ajalugu; Vorkpalli ajalugu (maailm, Eesti); Sportlase hiigieen, toitumine,
puhkus; Kehaliste harjutused ja nende m&ju organismile; Vorkpalli tehnika pdhilised alused;
Tehnika dpetamise metoodika; Fiisioloogia; Uldine ja erialane ettevalmistus; Treeningute kohta
arvestuse pidamine, treeningute planeerimine; Psiihholoogia, tahteliste omaduste arendamine;
Vaistluseelne psiihholoogiline ettevalmistus; Voistlusmédrused; Riinde- ja kaitseméng; Esmaabi
traumade puhul.

PRAKTIKA: Uldkehaline ettevalmistus; Erialane kehaline ettevalmistus
Tehnika, taktika, selle rakendamine treeningutel ja vdistlustel; Spordikohtuniku praktika
Vastuvétu-, tilemineku- ja 16pukatsed.



3. Oppe-treeningriilhmade niidala treeningute arv ja kestvus erinevate

astmete loikes:

Aste ja treeningaasta Treeningute arv | Treeningrithma | Treeningrithma

nidalas koormus niidalas | koormus aastas
ak.tundides ak.tundides

Algettevalmistuse aste

AE-1 (1. aasta) 2-5 4-6 176-264

AE-2 (2. aasta) 2-5 6-8 264-352

Oppe-treeningaste

OT-1 (1. aasta) 4-5 8-10 352-440

OT-2 (2. aasta) 4-6 8-10 352-440

OT-3 (3. aasta) 4-7 10-14 440-616

OT-4 (4. aasta) 4-7 10-14 440-616

Meisterlikkuse aste

M-1 (1. aasta) 5-8 14-18 616-792

M-2 (2. aastd) 5-10 18-24 792-1056




4. OPPEAINETE LOEND JA AINEKAVAD

4.1. Teooria

4.1.1. Spordi ajalugu
Antiiksed oliimpiaméngud
Spordi osa kaasaegses tihiskonnas
Sport ja poliitika
Sport ja kaasaegsed oliimpiaméngud
Sport ja tervis
Saavutussport ja rahvasport
Koolinoorte sport

4.1.2. Vorkpalli ajalugu
Vorkpalli areng maailmas
Profivorkpall, vorkpall oliimpiaméingudel
Vorkpalli areng Eestis
Maailma ja Eesti v3rkpalli suurkujud
Vorkpalli areng Narvas
Varkpall kui rahvasport, rannavorkpall

4.1.3. Sportlase hiigieen, toitumine, puhkus
Hea tervis — sportliku edu alus
Hiigieeni mdiste
Sportlase hiigieeni eripdra
Tervislikud eluviisid, dige pdevareziim ja toitumine
Toitumise mdjust sportlase vdistlustulemustele
Sportlase toitumise eripara
Toitumine treeninguprotsessis ja erinevus vdistluste eel, ajal ja pérast
vdistlusi
Taastumisprotsessid, superkompensatsiooni mdiste
Taastumisprotsesside reguleerimine, lihtsamad taastumisvahendid, saun,
massaaZ, imberliilitumine teistele spordialadele ja taastumist
kiirendavatele harjutustele
Puhkuse osa taastumisel treeningu- ja vdistluskoormustest, une osatéhtsus

4.1.4. Kehaliste harjutused ja nende mdju organismile
Optimaalne treeningukoormus
Uletreeningu olemus ja saavutusvdime langus
Alatreeningu mdiste
Keemilised protsessid sportlase organismis
Visimus, lihasvalu, piimhappe kuhjumine lihastes
Organsiisteemide ajaliselt erinev taastumine (hingamis-, vereringe- ja
nérvististeem, ainevahetus kudede tasemel)

4.1.5. Vorkpalli tehnika pohilised alused
Palli so6tmise erinevad variandid (alt, tilalt)
Pallingu (servimise) erinevad variandid (alt otse, iilalt otse, planeeriv,
hiippelt)
Riindeloogid



Blokeerimise erinevad variandid (1, 2, 3-line blokk)
Pallingu vastuvétt (alt, tilalt)

4.1.6. Tehnika dpetamise metoodika

Grupitreening

Individuaaltreening

Lihendatud vaistlusolukorrale (litkumisméngud)
Vaistlusolukorras

4.1.7. Fusioloogia

Fiisioloogia mdiste, fiisioloogia kui teadus organismi elundkondade,
elundite ja rakkude talitlusest

Ainevahetus, organismi ja kudede hapnikutarbimine, vereringe kui
hapnikutransportija kudedesse

Eluavalduste tildised seaduspdrasused

Erinevate organismide ja elundkondade talitlus, talitluse seos organismide,
nende elundkondade ja elundite arenguga

4.1.8. Uldine ja erialane ettevalmistus

Uldise kehalise ettevalmistuse téhtsus

Uldise kehalise ettevalmistuse osatihtsus erinevatel treeninguperioodidel
ja erinevates vanuserithmades

Erialase ettevalmistuse osakaal vdistlusperioodil ja vahetult enne
voistlusminge (taktika ja kombinatsioonide dppimine ja kinnistamine)
Individuaaltreeningu osa iildise ja erialase ettevalmistuse kontekstis

4.1.9. Treeningute kohta arvestuse pidamine, treeningute planeerimine

4.1.10.

4.1.11.

4.1.12.

4.1.13.

Treeningupéevik kui treeningute planeerimise ja analiiiisi alusdokument,
treeningute analiiiis koos sportlasega treeningupéeviku alusel

Erinevad treeningutsiiklid (makro- ja mikrotsiiklid)

Aastaplaani koostamine ja selle korrigeerimine treeningprotsessi kdigus

Psiihholoogia, tahteliste omaduste arendamine

Psiihholoogia osa sportlaste treeningprotsessis ja v3istlusmiljods

Spordi psiihholoogia eripéra ja selle rakendamine sportlase individuaalseid
omadusi arvestades

Eriharjutused tahteliste omaduste arendamisel

Vaistluseelne psiihholoogiline ettevalmistus

Mbtteline (autogeenne) treening, selle osatdhtsus

Informatsiooni hankimine vastasvdistkonna méngutaktika ja juhtméngijate
kohta

Mingijate hiilestatus eelnevaks voistlusméanguks

Voistlusméirused

Minguviljaku mddtmed, erinevad vorgu korgused
Voistlusmadrustiku tutvustamine

Riinde- ja kaitseming

Individuaalne riinnak



Riinnak 14bi nurgariindajate
Grupitegevus riinnakul
Grupitegevus kaitses
Meeskondlik kaitsetegevus
Libero tegevus

4.1.14. Esmaabi traumade puhul
Péhilised traumad vorkpallis (pdlv, hiippeliiges, sormed)
Kohene esmaabi vahetult pdrast traumat (traumeeritud liigese voi sOrme
kiilmutamine voi kiilmakompressi asetamine liigesele, liigese fikseerimine
elastiksidemega), jargnevad raviprotseduurid (soojavannid, ravisalvid,
massaarz)

4.2. Praktika

4.2.1. Uldkehaline ettevalmistus
Tegelemine teiste spordialadega
Jouharjutused (harjutused trenazooridel, hantlid, ekspandrid, tdstekang,
staatilised jouharjutused, harjutused partneriga)

4.2.2. Erialane kehaline ettevalmistus
Hiippevdime arendamine (kdikvdimalikud hiipped, kiikist tileshiipped
raskusega ja ilma, jooksud mikke ja siigavas lumes vdi rannaliivas)
Koordinatsioonivdime arendamine
Olavoé ja randmete liikuvuse arendamine

4.2.3. Tehnika, taktika, selle rakendamine treeningutel ja vdistlustel
So6dutehnika, alt ja tilalt pallingu vastuvott
Riindetehnika, langeva palli 166mine riinnakul
Palling (erinevad variandid: alt, iilalt, planeeriv ja hiippelt palling)

Kaitseméng blokeerimisel (iihene, grupiblokk)

Riindetaktika, individuaalne riinnak, riinnak 14bi d4reméngijate,
grupitegevus riinnakul

Vastasmingija riinnaku blokeerimine (iihene, grupiblokk)

Mingu juhtimise taktika, méngijate digeaegne vahetus, vaheaja digeaegne
vott ja vajalike juhiste andmine méngijatele

4.2.4. Spordikohtuniku praktika
Tegutsemine spordikohtunikuna vdistlustel
Spordikohtuniku eksami sooritamine

4.2.5. Vastuvdtu-, iilemineku- ja I6pukatsed #
Oppurite vastuvdtt algettevalmistusrihma toimub treeneri subjektiivse
hinnangu  alusel (normatiivid  algettevalmistusrithma  jaoks on
soovituslikud)
Ulemineku- ja 1dpukatsed on dra toodud kiesoleva dppekava 5. ja 6. osades



5. NOUDED SPORDIKOOLI VORKPALLI HUVIALA LOPETAJALE

Spordikooli 15petaja peab olema lébinud spordikooli dppekava algettevalmistuse ja
dppetreeningu astmed, sooritanud teoreetilise vestluseksami, tditnud sportliku ettevalmistuse
nduded vastavalt oma vanusrithmale.

Erandina voivad spordikooli 15petada ka kehaliselt voimekad noored, kes ei ole téies
mahus ldbinud dppekava, kuid on sooritanud teoreetilise vestluseksami ja tditnud sportliku
ettevalmistuse nduded vastavalt oma vanusrijhmale.

Spordikool 15petatakse tavaliselt iiheaegselt {ildhariduskooliga.

Praktilised ja teoreetilised teadmised, mis kuuluvad hindamisele spordikooli
16petamisel:

vorkpallitehnika tundmine

vdorkpalli dpetamise metoodika

treeningu iseseisev planeerimine (iilemineku-, ettevalmistus-,
voistlusperiood)

hiigieen, esmaabi traumade puhul

vorkpalli areng maailmas, Eestis ja Narvas

maailma ja Eesti vorkpalli suurkujud

Narva parimad vorkpallurid 14bi aegade



6. VORKPALLI HUVIALA ULEMINEKU NORMATIIVID RUHMADES

AE-2  Tudrukud

Paigalt kaugus
Pallivise ette pea tagant (1kg)
Tehnikaelementide sooritamine

Tidrukud

Uleshiipe (Abalakov)

Paigalt kaugus

Pallivise ette pea tagant (1kg)
Lamades kite kdverdamine
Tehnikaelementide sooritamine

Neiud

Paigalt iileshiipe (Abalakov)
Paigalt kaugus

Pallivise ette pea tagant 2 kdega (1kg)
Lamades kite kdverdamine
Tehnikaelementide sooritamine

AE-2 Poisid

Paigalt kaugus

Kéte kdverdamine toenglamandus

Tehnikaelementide sooritamine

Poisid

Uleshiipe (Abalakov)

Paigalt kaugus

Pallivise ette pea tagant 2 kiega (1kg)
Rippes kite koverdamine
Tehnikaelementide sooritamine

Noormehed

Uleshiipe (Abalakov)

Paigalt kaugus

30 m stardist

Pallivise ette pea tagant 2 kdega (1kg)
Lamades kéte kdverdamine
Tehnikaelementide sooritamine

1.55-1.60 m
6-7m
(treeneri hinnang)

OT-1 OT-2
45 cm 47 cm
1.85m 1.86 m
7.30m 7.70 m
16 x 18x

(treeneri hinnang)

M-1 M-2
50 cm 55 cm
1.90 m 2.00 m
8§ m 9m
20 x 25x

(treeneri hinnang)

1.60-1.75 m
10 x
(treeneri hinnang)

OT-1 OT-2
50 cm 55 cm
2.00 m 205m
12.0m 123 m
3x 4x

(treeneri hinnang)

M-1 M-2
60 cm 65 cm
2.10 m 240m
5,0 sek 4,5 sek
14m 15m
6 x 10 x

(treeneri hinnang)

OT-3 OT-4
48 cm 50 cm
1.88 m 1.90 m
8.00m 15x

20 x

OT-3 OT-4
58 cm 60 cm
2.08 m 2.10m
12.6 m 13.0 m
5x 6x



