CEV

Kooliprojekti
Opetajate kisiraamat

PLA\j voLLe\jbaL
grow with 1t

<% CEV



04

Moisted

09

Tunnid
Vanusele 8-9

39

Allikad

03

Sissejuhatus

07

Tinlg(;imused heade
vorkpallitreeningute
labiviimiseks

22

Tunnid

Vanusele 10-12

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union

Confédération
Européenne de
Volleybadll

CEV Kirjastus

© Confédération Européenne de Volleyball a.s.b.l - 2019
RCS Luxembourg F1135 - 488, route de Longwy,

L-1940 Luxembourg

Phone: +352 25 46 461 - Fax +352 25 46 46 40
info@ceveu - ceveu

Authors & Text:
Dr. Yesim Bulca (Hacettepe University, Ankara)
Dr. Jimmy Czimek (German Sport University Cologne)

Copyright Notice:

CEV is the exclusive owner of the author's rights and
related rights for each, any and all literary or artistic
works arising from the use of the CEV School Project
Teachers Handbook. In case a literary or artistic work
or related rights is considered by law as work of joint
authorship between the CEV and the User or as a work
of the latter, all author’s right and related right of the
User are irrevocably granted to the CEV. CEV is the
exclusive owner of each, any and all signs capable of
being represented graphically, inventions, discoveries,
processes, ideas, methods, ornamental or acesthetic
aspect of an item and know-how arising from the use
of the CEV School Project Teachers Handbook.




Confédération Européenne de Volleyball 6?

PLA\j volle\jb |
grow with 1t

Sissejuhatus

Véorkpall on kaasahaarav ming, mis pakub harrastajatele parasjagu viljakutset, olles samaaegselt arendav
erinevas vanuses ja erinevate oskustega mingijatele. Kui paluda inimestel meenutada oma esimesi
kokkupuuteid vorkpalliga koolitundides, tulevad sageli aga meelde negatiivsed milestused. Valutavad voi
sinikates kied, lithikeseks jddnud punktid ning suured kaotused véivad olla demotiveerivad ning tekitada ala
vastu negatiivsust. Uks selliste tunnete pohjus vdib olla selles, et dpetajad piiiiavad vorkpalli épetada nii
nagu nieme seda mingu tipptasemel. Vorkpalli algopet tuleb aga alustada hoopis teisiti! Ridgime sellest
ldhemalt!Tegelikult on tisna lihtne modifitseerida ning opetada seda tehniliselt keerukat ala nagu on vorkpall. Selleks
peaks olema motiveeriv ning adapeerima harjutusi vastavalt 6ppija vanusele ja oskustele- vorkpall on koéigile algkoolist
kuni tdiskasvanueani.

Selle kisiraamatu eesmirgiks on anda opetajatele ja algdoppe treeneritele iilevaade, kuidas alustada
vorkpalli opetusega kehalise kasvatuse tundides ning treeningutel noortele vanuses 8-12 eluaastat.
Peamiseks eesmirgiks- noorte hea meeleolu ja positiivne suhtumine spordialasse.

On mitmeid eeliseid, miks kaasata just vorkpalli kehalise kasvatuse dpekavasse:

Koordinatsiooni ning individuaalsete oskuste areng

Sotsiaalne ldvimine nii tiimi siseselt kui ka vastastega

Fusiline aktiivsus ilma kontaktita ® vihene vigastuste risk

Koost60- poiste ja tiidrukute eraldamine pole vajalik ® hiljem molemale atraktiivne ala

Saab arendada korraga nii algajaid kui edasijoudnumaid lapsi ® hea voimalus motiveerida koiki

Arendab nii teoreetiist kui ka praktilist motlemist

Tegevuse keerukus ilmneb selles, kuidas dpetada reeglid ja tingimused nii, et lapsed saaksid alustada vorkpallimdanguga
just nende oskuste juures, mis neil parasjagu on. Selle kdsiraamatu pohifookus on sellel, kuidas kommunikeerida
lastele méngu mote. Nii dpetajad, kellel on sportlik taust kui ka need, kellel see puudub, lisaks ka noortreenerid
peaksid olema motiveeritud dpetama lastele vorkpallimidngu labi manguliste harjutuste ning eakohaste harjutuste
Opetades lapsi vauses 8-12. Selle eesmargi tottu on vorkpalli algdppes oluline alustada ménguga iile n66ri, mis annab
baasoskused manguks. Liigutuste tdiustamine ja ehk isegi tutvustamine peaks jadma tagaplaanile. Kéige olulisem on
lastele selgeks dpetada iilevalt ja alt s6otmine.

CEV kooliprojekti opetajate kdsiraamat
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Valmisoleku/vastuvotuasend

Pélved on kergelt koverdatud ja raskuskese neutraalne, kergelt esijalal. Kded on veidi painutatud ja keha ees. Kerge
eelpinge tottu saab jargnevaid liigutusi teha kiiremini.

Ulevalts66du tehnika, mis épetab tegema riindeso6tu

Avatud kolmnurk: Riindesoot:

Sirutage molema kde sormed kumerdunud asendisse nii, | Pall likatakse mdlema kiega otsaesise kohalt eemale. Pall
et pdidlad ja nimetissrmed moodustavad néo kohal peab olema lauba kohal, et lapsed jouaksid end palli alla
kolmnurga. oigesti positsioneerida.

n. kooliprojekti dpetajate kdsiraamat
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"Supergirl" / "Superman:
Pall tuleb dra so6ta surudes molema kiega otsaesist

korgemale, jatkates liigutust nn Supermani/Supergirli
asendisse-kéed sirutuvad 16puni.

Alts66du tehnika, mis dpetab ka kaitsemédngu ja vastuvottu

Nr 1. asetage ithe kde sormenukid teise kide peopessa.
Poidlad peaksid olema sormenukkidega iilespoole ja
toetuma nimetissdrmede kohale.

Nr 2. proovige kiilinarvarsi ettepoole poorata, nii
et kiitinarnukid puudutaksid teineteist. Pidage meeles,
et peaksite oma kded asetama nii, et esimene
kokkupuude palliga toimuks tdielikult sirutatud
kasivarte sisekiiljel. See on koht, kus toimub kokkupuude
palliga.

Liikumisméng "Kraav"

Maidratakse vdljaku ala, mida ei tohiks kasutada teatud elementide tditmisel. Néiteks peab palli suunama 3x3m ala sisse
vdljaku tagumises otsas. Ndhtamatu viljaku ala tiksteise vastu mingivate osalejate vahel, kui pall liitiakse "kraavi",

loetakse see plusspunktiks.

"Palli ja kehavaheline tasakaal"

Naitab millises tasakaalu keskpunktis peaks olema keha palli méngimise hetkel

CEV kooliprojekti opetajate kdsiraamat
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Uldised tingimused

heade vorkpallitreeningute

labiviimiseks lastele vanuses 8-12

eluaastat

Algkooliealised lapsed vajavad tavaliselt kergemaid palle
kui tdiskasvanud. Ainult nii saavad nad 6ppida vorkpalli
tehnikat ja taktikat ning osaleda praktikas korrektselt ja
heade emotsioonidega.

Eelised:

Kergemad pallid lendavad aeglasemalt, andes
opilastele rohkem aega reageerimiseks-
pikemad pallivahetused = rohkem naudingut ja
motivatsiooni mangimiseks

Parem keha ja palli tasakaalu suhe- vihem
takistusi palli mangimiseks

Hiljem: Vorkpallitehnikaid on lihtsam
rakendada; vihem probleeme tilevalt s66tmisel
ja vahem kiitinarvarre valu altso6tudel.

CEV soovitab kasutada Mikasa SYV5 palli. See on pehme
ja vahendatud kaaluga pall, mis sobib ideaalselt lastele.
Eriti sobivad on ka nii pehmed pallid kui ka rannapallid.
Teine voimalus on 6hupallid riidest katte sees.

Pall tuleks valida vastavalt laste voimetele ja
muuta vastavalt tegevuse Opieesmadrgile. Mida
raskem ja keerulisem {ilesanne, seda kergem
peaks pall selle jaoks olema - sest see liigub
libi o6hu aeglasemalt. Raskem ja seetottu kiirem
pall voib sama iilesande palju raskemaks teha.
See  tdhendab, et sisemine eristamine on
voimalik ainult erinevate pallide abil.

Oluline on, et oleks piisavalt palju erinevaid
palle. Parim on iga lapse jaoks eraldi pall, eriti
koolipall, mis on spetsiaalselt loodud
vorkpallimdngu algtaseme  jaoks. Palli  vdiks
jagada maksimaalselt kaks last. Mingus 2+2/2:2
kulub neljale lapsele vaid tiks pall.

Maingijate arv

Uks olulisemaid aspekte selles vanuses laste juhendamisel
on pallikontaktide arv méngija kohta. Et seda voimalikult
korgel hoida, on soovitatavad vdikese viljaku méngud 1
+1 ja 1:1 ning 242 ja 2:2. Mingides 1+1/1:1 tuleb
arvestada, et keha-palli tasakaal muutub ebasoodsamaks,
kui sama mingija kontrollib palli mitu korda jarjest. Sel
pohjusel, kui seadistus on kontrollitud, tuleks
mangule 2:2 voimalikult kiiresti edasi liikuda.

Viikeste rithmade lisapohjus on kattuvate alade vaiksem
arv, nt. mangus 2+2/2:2. Sellise ménguvormi puhul
toimuvad  meeskonnasisesed  pallikontaktid  alati
vaheldumisi, mis soodustab vastutuse votmist, suhtlemist
ja koosmingutunnet.

CEV kooliprojekti opetajate kdsiraamat
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Platsi ettevalmistamine

Paljud lapsed saavad kohe maingida pikisuunalisel
vorkpallivorgul. See voimaldab iga lapse jaoks suure
hulga pallikontakte. Kui pikka vorku kéepdrast pole,
sobib ideaalselt elastne lint. Sobivad ka muud
lahendused nagu sulgpallivork voi konksude, seinte
voi vorgu kiilge venitatud rihmad, noorid, lindid.

Ka postid sobivad algaja tasemel vorguasendusteks.
Ehitusteip on hea alternatiiv ka tdinu oma kergele kaalule
ja odavusele ning see ei vibreeri nii tugevalt kui elastne/
veniv noor.

Platsi suurus ja vorgu korgus

Minguala suuruse muutmist tuleks kasutada selleks, et
mang oleks osalejatele sobiv ja et tegevus oleks
eesmargipdrane. Viiksemal méanguvéljakul on raskem
punkti saada ja vastutasuks lihtsam palli mangus hoida.
Selle tulemusena muutuvad viikese viljaku mangu
pallivahetused palju pikemaks, mis muudab méngu
lobusamaks.

Oluline on, et manguala oleks selgelt ndhtav. Selleks saab
kasutada erinevate spordialade olemasolevaid piirjooni.
Sellegipoolest on suure vorkpallivéljaku kiilgjooned eriti
sobivad, kui need on saadaval. 9 m x 18 m suurelt
manguvéljakult neli tdielikku méanguviljakut (kaheksa
valjakupoolt) suurusega 4,5 m x 4,5 m voi 16 poolikut 2 m x
4mmingujaoks 1:1/2:2

saab luua pikisuunas venitatud pika vorguga (voi teibiga).
Puuduvate joonte korral vdib kasutada abivahendeid,
nagu lamedad korgiplaadid, margistusplaadid voi
koonused. Vorgu korgusel on ka markimisvdaarne moju
mingu iilesehitusele. Kérgema vorgu eelis on see, et
korged s66dud voi palli lennukdverad on sunnitud. See
annab mangijatele rohkem aega reageerimiseks, kaitse
muutub lihtsamaks ja pallivahetused on sellest tulenevalt
pikemad. Vorgu korgus peaks olema ainult piisavalt
korge, et lastel ei tekiks suuri raskusi palli teisele poole
méngimisega. Eriti erinevate olude puhul, kui klassis on
erineva voimekuse ja pikkusega lapsed, voib sisemise
eristusmeetmena kasutada ka diagonaalselt venitatud
vorku.

Mingureeglid

Ka mingureegleid saab ja tuleb kohandada vastavalt
sooritustasemele ja dpieesmargile. On oluline, et
need reeglid tootatakse vilja koos lastega,
sOnastatakse selgelt ja jargitakse.

Olulisemad vorkpallireeglid lastele vanuses 8-12
aastat on:

Eesmark iiksteise vastu mangides: mangige pall
tile vorgu ja vastase mangualasse.

Eesmirk omavahel mingides: saavutage vigu
tegemata voimalikult palju pallikontakte/
vorguiiletusi.

Pallikontaktide arvu saab muuta. Mangimist
ainult tiks kord tihel poolel tuleks viltida voi
keelata; kolm pallikontakti on eesmark.

Pall "sisse". Joon laheb arvesse, mis tahendab, et
kui pall puudutab joont (kasvdi kergelt), on pall

Palli puudutamine ja “vdljas” . Kui méngija
puudutab palli ja see lendab vilja voi seda ei
tagastata talle madratud puudutustega, on see
viga.

Palli kontaktide vahelduv teostamine méangudes,
kus molemal poolel on kaks mangijat . Mangija ei
tohi palli mingida kaks korda jdrjest (erandiks on
tostmise/riindes66du tutvustamine).

B kooliprojekti dpetajate kdsiraamat
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Esimene tund

Oppeeesmirgid: Ruumis piiida  oma  sopru  vorkpallipiiride  abil
orienteerumine, lahenemiskiirus, perifeerne nagemine, kilgsammudega ja piiridelt lahkumata. Teised
reaktsioonikiirus. lapsed piitiavad jdlitaja eest pogeneda liugsamme

kasutades ja jooni iiletamata. Jdlitaja vahetub, kui

Mingu kiik: Lapsed jagatakse kahte rithma jilitaja puudutab teist last.

jaiga rihm asetatakse vorkpalliviljaku joontele. Uks
laps rithmas on jilitaja. Kui Opetaja mingu
algatab, proovib jdlitaja

Pallikuningas- harjutused

Oppeeesmirgid: Tegevus:  Igal lapsel on pall. Pall visatakse kahe kidega
alt tiles ja piititakse uuesti kinni kahe kiega.

palli juhtimine, pallilennu ja keha-palli suhte

hindamine

Praktiline ndpundide: voistlustegelane!

Laste motiveerimiseks tuleks neid harjutusi teha varakult voistlusménguna. Néiteks saab kokku
lugedarea veatute korduste arvu voi teatud aja jooksul sooritatud veatute toimingute arvu.
Sellises voistlusvormis saab iga laps punkte lugeda ise voi mitu last voistkonnana oma punktid
liita.

Naiteks — milline laps teeb esimesena kiimme edukat katset, ilma et pall maha kukuks?

Variatsioonid

a) Uhe kiega viskamine ja/véi pitiidmine.

b) Viskamise ja piitidmise vahel plaksuta kasi keha ees voi taga voi tee a

Poorake 180 kraadi voi jookske palli alla voi istuge maas voi puudutage molemat jalataldu.
c) palli viskamine ja/véi piitidmine istudes voi lamades.

d) Viska pall vastu seina ja piiiia see kinni.

e) Viska pall labi jalgade voi selja taha.

f) Piitia palli pea kohal hiipates ~ Porkejou ja hiippeaja treenimine.

Praktiline ndpuniide: liiga vihe ruumi/palle?

®» Laske harjutusi labi viia kaheliikmelistes rithmades

®» Kasutage muid palle voi viskavaid esemeid

®» Madrake igale lapsele viike ala, kuhu tuleb individuaalsete harjutuste ajal palli visata ja
plida.

®» Tépsus ja ohutus

10 (2 kooliprojekti 6petajate kdsiraamat - tunnid vanusele 8-9 eluaastat
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Teine tund

Soojendusming- lindikull

Oppeeesmirgid: Ruumis orienteerumine,
lahenemiskiirus, perifeerne nidgemine, reaktsioonikiirus.

Toimimisviis: Koigil lastel on pael (vms)
kinnitatud pokste tagaosa kiilge. Ulesanne on
piiida  kinni vdimalikult palju paelasid ja

kinnitada need enda vodkohale. Arge lahkuge
vorkpalli poolvdljakult (9m x 9m).

Suurematele gruppidele kasutage kogu vorkpalliviljakult (9m x 18m).

Pallikuningas- harjutused

Oppeeesmirgid: ~  Palli juhtimine, trajektooride ja
keha-palli suhte hindamine, keha ja palli lilkumise
sidumine, ruumis orienteerumine

Korraldamise vorm: Harjutused koos partneriga,
tootamine iithe voi kahe palliga (lastevaheline raja
paigutus vorgu/nooriga voi ilma).

Toimimisviis: Viska paarikaupa pall iile vorgu, mille
kaaslane ohust kinni piitiab. Palli visatakse alguses
vabalt ehk visketehnikast ei radgita.

Praktiline ndpuniide: kaitseasend

Kergem variatsioon: pall voib enne
kinniptiidmist porgata iiks voi kaks korda
(tolerantne ainult alguses, kuna pallilaskmist tuleks
julgustada algusest peale). Voistlusena/taieliku méangu
vormina. Vaata praktilisi ndpunditeid voistleja
iseloomu kohta (esimene tund).

Koigi "pallikuninga” variatsioonide puhul on oluline, et lapsed votaksid asendi, milles on valmis liitkuma
enne tegevust valmisoleku/kaitseasendisse. Polved on kergelt koverdatud ja raskuskese neutraalne, kergelt pakal. Kded on
veidi painutatud ja keha ees. Kerge eelpinge tottu saab jargnevaid liigutusi teha kiiremini.

CEV kooliprojekti dpetajate kdsiraamat - tunnid vanusele 8-9 eluaasiiill
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Variatsioonid: saab omavahel kombineerida.

a) Kahe kdega visked iihe palli/kahe palliga.

b) Palli visatakse mdlema kdega voost altpoolt ja piiiitakse uuesti kahe kdega kinni.

c) Palli visatakse kahe kdega pea kohalt (jalgpallivise) ja piiiitakse uuesti kahe kdega kinni.

d) Pall likatakse molema kiega otsaesist kdrgemale (survestoot) eemale ja piititakse uuesti
kinni moélema kéega otsmiku ees. Sel juhul on vaja pliidmisel reguleerida ka
kehaasendit (palli taga ja all).

e) Kahe palli samaaegne viskamine ja pliidmine partnerite vahel.

f) Kiire kde-silma koordinatsioon: kahel lapsel on kummalgi iiks pall. Laps A viskab palli
lapsele B, kes viskab oma palli iiles, viskab A visatud palli tagasi A-le ja piiiiab seejarel
oma palli uuesti kinni.

Praktiline ndpundide: liiga vihe ruumi?

Tehke harjutusi neljaliikmelistes rithmades: A viskab palli B-le ja vahetab seejarel C-le, mis on
ooteasendis A taga. B piitiab palli kinni, viskab selle tagasi C-le ja vahetab D vastu, kes on
ootepositsioonil B taga.

Kolmas tund

Soojendusharjutus: viskeméng ringis

Oppeeesmirgid: rithmaliikmed saavad omavahel
suhelda, et piistitada mingid eesmirgid ja edastada
need iiksteisele nii, et koik saaksid neid jargida.

Protseduur: Moodustage kolm vo6i neli kuuest
mangijast koosnevat rithma, millest igatihel on iiks
pall. Opetajate mirguande peale teeb laps kahe kiega
kaenla alt sisseviske oma klassikaaslasele paremale
kiiljele. Laps, kes saab palli oma sobralt, viskab palli
samamoodi paremale. Kumb rithm iithe vooru
esimesena ldbib, saab ithe punkti.

A

Oppeeesmirgid: Palli juhtimine, trajektooride ja keha- Protseduur: viskamine kilgsuunas nihutamisega:
palli suhte hindamine, keha ja palli liikumise Lapsel A ja B on mélemal pall jo nad seisavad
sidumine, ruumis orienteerumine. umbes 2 m kougusel kU|gSUUﬂOS nihutotud umbes
6 m kaugusel ja nioga oma partneriga A ja B
viskavad samaaegselt pallid otse ette, seejirel
liguvad kulili (kilgsammud) ja putavad  kinni.
visatud pall.

Pallikunigas- harjutused

Korraldamise vorm: Harjutused koos partneriga,
tootamine ithe voi kahe palliga (lastevaheline raja
paigutus vorgu/nooriga voi ilma).

12 (2 kooliprojekti 6petajate kdsiraamat - tunnid vanusele 8-9 eluaastat
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Voistlusmomendi tekitamiseks:

Praktiline napunaide: motivatsioon?

Variatsioonid "pallikuningas" voistlusena:

Kui meeskond saab antud iilesandega kiimme korda hakkama, saab ta punkti. (Punkti tahistamiseks
voib kasutada viikest eset) Lopuks voidab voistkond, kellel on koige rohkem punkte.

Alternatiiv : Mitmed meeskonnad moodustavad grupid, kes médngivad omavahel. Eelis: nérgemaid
mangijaid ja meeskondi saavad tugevamad toetada ja ikkagi vdita.

Alternatiiv :Klass méangib koos ja taotleb iihist eesmarki, nt. peab viie minuti jooksul ldbi viima
voimalikult palju edukaid toiminguid. Nii saab néhtavaks mitme tunni jooksul to6voime tous.

Variatsioonid: koos teise tunni materjalides esitatuga

a) Viskamine kiiljevahetusega: Protseduur on sama, mis varem, ainult A ja B pooravad nii, et parem 6lg
osutab kaaslasele A ja B viskavad oma pallid korraga véimalikult korgele ja umbes 2m ettepoole
A ja B vahetavad pooli ning proovivad seejérel piiiida kaaslase poolt iilesvisatud palli.

b) Palli viskamine plaksuga: Protseduur on sama, mis enne, niiiid plaksutavad A ja B teineteist keskel
pérast seda, kui nad on pallid iiles visanud ja oma palli kinni ptiidnud (voivad lasta sellel korra
porgata).

Viskamine ruudus

Oppeeesmirgid: Palli juhtimine, trajektooride ja keha-palli suhte hindamine, keha ja palli liikumise
sidumine, ruumis orienteerumine

Korraldusvorm: Moodustage neljast mangijast koosnevad rithmad ja iga rithm saab kaks palli. Igale
paarile antakse iiks pall. Need asetatakse ruudukujuliselt nende rithma poole.

Tegevus: Lapsed viskavad palli (kaenlaalust kahe kdega) oma partnerile ja hoiavad palli enne
tagasiviskamist. Seejdrel vahetavad nad kohad kiilglibisemise teel ja hoiavad kaaslase visatud palli ja viskavad

selle tagasi, vahetades samal ajal uuesti oma kohta. Mone aja pérast vahetavad esmalt palli viskavad ja
hoidvad lapsed kohad.

Variatsioonid: erinevad visked (vt tund kaks).

CEV kooliprojekti dpetajate kdsiraamat - tunnid vanusele 8-9 eluaasiE]
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Soojendusharjutus: Pall teise laagrisse

Oppeeesmiirgid: kaasata koik teie meeskonda, kui
mangite mangu.

Pall teise "riiki"

Protseduur: Kaks meeskonda, kes ldhevad iiksteise
vastu, et piliida punkte koguda. Moodustage
kaheksast voi kiimnest méngijast koosnevad rithmad
voistkonna kohta ja hankige pall. Asetage iga
meeskonna jaoks rongas maapinnale. Lapsed

soodavad (kahe kdega jalgpallivise) palli kaaslaste
vahel. Eesmérk on visata pall vastasmeeskonna ringi.
Kui pall kukub maale, samal ajal kui vdistkonna
lapsed seda iiksteisele soodavad, kaotavad nad palli.
Mingu alustab vastasmeeskond. Arge jookske, pall
kaes.

Oppeeesmirgid:Palli juhtimine, trajektooride
ja keha-palli suhte hindamine, keha ja palli
liilkumise sidumine, ruumis orienteerumine,
seadistustehnika algatamine

Korraldusvorm: Kaks vdistkonda miangivad
tiksteise vastu ja on eraldatud vorgu voi
nooriga.

Tegevus: Mingu alguses viskavad lapsed
pallid {le vorgu vastaspoolele. Voidab
meeskond, kellel on pérast aja moddumist
oma mianguviljakul vihem palle.

I variant: palle tuleb visata teatud viisil, nt.
liikates neid moélema kdega otsaesise kohal
eemale (tehnika initsiatiiv, lopppildiks
“Supergirl / Superman”).

II variant: pallid tuleb visata ja mingida
teisele véljakule 166dud vorkpalli abil.

Variant III: palle, mis ei ole enam 6hus, vaid
veerevad lile maa, tohib iile midngida ainult
eesmisest tsoonist (nt 3 m vahe) teisele poole.
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Ringis keerutamine

Oppeeesmargid: Palli juhtimine, trajektooride ja keha- Variant I: moodustage neljast kuni kuuest mingijast

palli suhte hindamine, ruumis orienteerumine, koosnevad rithmad. Iga rithm moodustab ringi, kus

seadistustehnika algatamine méngijad on iiksteisest umbes kidepikkuse kaugusel.
Laske ithel mdngijal palliga keskele minna. Iga méngija

Protseduur: Igal viljakuosal hoiab igast rithmast laseb omakorda palli tagasi keskmingijale. Jitkake, kuni

rongas keskmisel korgusel ja dpetaja mirgiga ldheneb koik on saanud poorde keskele. Milline rithm pédaseb

iga laps rongale kuni 2 meetri kaugusele ja sooritab eksimatult esimesena?

seejdrel sormes60du vorasse. Seejirel votab laps palli

uuesti ja ldheb tagasi sormega s66du asendisse, enne

kui annab palli teisele rithmas olevale lapsele edasi ja

laheb rithma taha. Milline rithm pééseb esimesena?

Viies tund

Soojendusharjutus: viska ja jookse jarele

Oppeeesmirgid: olla teadlik oma meeskonna teistest palli nende pea kohal, seejirel proovige seda
inimestest ja ndidata seda suhtlusega. rongasse porgatada. Pirast moodumist jookseb laps
vastaskiilje nurka. Teine mingija piiiiab palli kinni ja
viskab palli enda pea kohale, seejirel porkab selle
teisele kiiljele. Seejarel jatkake. Kumb rithm iihe
vooru ldbib, saab tihe punkti.

Toimimisviis: Moodustage viieliikmelised rithmad ja
votke pall. Lapsed moodustavad ruudu. Asetage rongas
molemal kiiljel maapinnale. Igas nurgas on laps, aga
tthes nurgas on kaks last. Esimene laps viskab
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Pall iile n66ri mingijatega 141 (1vs 1)

Palli tle no6ri saab mingida erinevates
variatsioonides. Mingu keerukust suurendavad
pidevalt nii reeglilaiendused kui ka uued taktikalised
ja tehnilised elemendid. Samm-sammult ldhenetakse
sihtmingu Vorkpalli suunas.

Oppeeesmirgid: Palli juhtimine, trajektooride ja
keha-palli suhte hindamine, keha ja palli liikumise
sidumine, ruumis orienteerumine, seadistustehnika
algatamine, taktika mangus 1+1 (viske pall korgele)

Organisatsiooni vorm: Kaks méngijat méngivad
koos ja on eraldatud vorgu voi nooriga. Igal méngijal
on selgelt médratletud manguviljak

Kuues tund

Soojendusharjutus: pikim pallivahetus

Protseduur: Mangu eesmark on visata pall iile vorgu
vastase viljakule. Partner piitiab selle kinni ja viskab
tagasi. Eesmdrk on luua voimalikult palju
vorguiiletuskohti paarikaupa.

Variatsioonid: Palli tuleb visata, pliida vo6i sdota
erineval viisil.

“Omavahelist médngu” saab mangida ka vdistlusena,
sarnaselt “TSempion palliga” (vt praktiline néuanne
teisest Oppetiikist).

Oppeeesmirgid:  toetada  inimesi,  kelll  on
voistlusmangude maéngimisel raskusi meeskonnat6o
kasutamisega.

Protseduur: Jagage klass voistkondlikeks ringideks,
millest igaiiks koosneb kaheksast méngijast koos palliga.
Signaali korral kasutavad meeskonnakaaslased palli
tiksteisele ~saatmiseks sitteid, hoides palli maad
puudutamata 6hus. Voidab meeskond, kes hoiab palli
tileval koige kauem.

Pall iile niiri mingides 1:1 (1 vs 1)

Oppeeesmirgid: Palli juhtimine, trajektooride ja
keha-palli suhte hindamine, keha ja palli liikumise
sidumine, ruumis orienteerumine, seadistustehnika
algatamine, taktika méngus 1:1 pall sisse/vilja

Organisatsiooni vorm: Kaks maéngijat méngivad
tiksteise vastu ja on eraldatud vorgu voi nooriga.
Igal mingijal on selgelt méadratletud méanguviljak.

Protseduur: Mingu eesmirk on visata pall iile
vorgu maapinnal asuvale vastase viljakule ja seda
vastasena dra hoida. Seega on miéngu pohiidee
sama, mis vorkpallis. Kaks méngijat on vastamisi

kahekesi

poolel miénguviljakust ja proovige pall ile noori
visata maas asuvale vastase méanguvaljakule.

Téhtis: lapsed peaksid palli lendu ette ndgema ja
lilkuma alale, kus pall langeb. Nad peaksid laskma
sellel "vélja minna" ainult siis, kui pall kukub joonest
viljapoole Julgustada suhtlemist- mad peaksid seda
suuliselt toetama iileskutsega "vélja".
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Praktiline ndpuniide: "Kraav"

&

Mingus 1:1 kui ka mingus 2:2 saab metoodilise abina kasutada nn “veekraavi”. See tdhistab vorgu ldhedal
asuva ala véljas, nii et lithikesi palle ei tohi méngida. Selle eeliseks on see, et kdik pallid saab otsaesise kohal

kinni piitida ja siis hiljem mingida. Palli médngimiseks on alati lubatud siseneda kraavi iile vorgu.

Variatsioonid: Palli saab piiiida, visata ja so6ta erinevat moodi.

Praktiline harjutus. Platside vahetus

Platside vahetus: Kaotajad liiguvad alati paremale, véitjad vasakule

O

O

O

O

O

O

O

O

O

O

O

O

O

O

O

O

Seal on mitu manguvaljakut (vt iilal), kus méngitakse lithikesi mange piiratud aja jooksul (nt 2
minutit). Midnguaja 16pus muudab véitnud pool suunda ja tduseb (ldheb vasakule) tihel viljakul,

samal ajal kui kaotanud pool laskub teisele (temast paremale). Viigi korral on maarav viimane pall voi
kiire “kivi-kdarid-paber” kuni {iheni.

® Eelis: Automaatne sisemine diferentseerimine, kuna mone aja pérast satuvad viéljakutele
tihtlasemad joudlustasemed.

Variatsioon: Platsivahetuse reziim kolme mangija/meeskonnaga méanguviljaku kohta
Kaks voistkonda méngivad ralli, voitja saab “Suure punkti” ja kaotaja vahetab koha ootaja vastu. Voi
vahetub koos draootava positsiooniga kauem platsil viibiv meeskond.

Suured muudatused pérast mianguaja 16ppu nagu eelpool: vdljakule jadb koige suurema keskmise punktide

arvuga meeskond, iilejadnud kaks voistkonda tousevad voi laskuvad iihe viéljaku vorra.

® Eelis: samale arvule viljakutele saab integreerida rohkem meeskondi.

Variatsioon: Manguviljakuid saab voimekamate laste jaoks suuremaks teha.

"Votke punkte-midng”

Seal on mitu manguviljakut ja tiks v6i kaks ootekohta. Manguviljakutel mangitakse lithike sett seitsme

punktini (ndide: tulemus A vs. B: 7:4). Voitja A jadb vidljakule ja alustab uuesti 0 punktist. Kaotaja B vahetab

voistkonnaga C, kes ldheb ootepositsioonilt manguviljakule ja votab B-1t punktid iile. Jargmine sett A:C
algab seisuga 0:4.

® Eelis: iga meeskond véidab mingil hetkel mangu. Asja vditnud meeskonnad alustavad hindiképi ehk eelisega

ja saavad valjakutse.
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Seitsmes tund

Oppeeesmirgid: olla teadlik oma meeskonna teistest Tegevus:  Moodustatakse ~ neljast ~ mangijast

inimestest ja ndidata seda suhtlusega. koosnevad rithmad. Iga rithm saab palli. A on
kolmnurga keskel, mingijad B, C ja D viskavad
tiksteisele palli. Eesmdrk on, et A saaks teistelt palli
kinni. Kui A saab palli kinni, vahetage rolle ja
viimane laps, kes viskab, ldheb keskele.

Vorkpallimidngud piiiidmise ja iile n6ori viskamisega miangus 2+2

Oppeeesmirgid:  Palli juhtimine, trajektooride ja viga erinev. Sellegipoolest voimaldab selline manguvorm
keha-palli suhte hindamine, keha ja palli liikumise koikidel lastel koos taktikaliselt tegutseda ja on
sidumine, ruumis orienteerumine, seadistustehnika vorkpallimangule lihedane.

ettevalmistamine, taktika mangus 2+2.
Mingu pohireeglid on ménes punktis juba
vorkpallimidnguga kohandatud.

Organisatsiooni vorm: Neli madngijat mangivad . Mingijad mingivad palli vaheldumisi.
kahekesi kahega ja on eraldatud vorgu voi noodriga. Igal .  Pall kies ei tohi joosta.
meeskonnal on selgelt middratletud manguviljak. - Maksimaalselt kolm pallipuudet enne palli

méngimist teisele poole.
Tegevus:  Mingupall ile noori 2+2 esindab juba

noudlikku vormi. Konkreetne tehniline teostus palli
maéngimisel peaks mingima allutatud rolli ja voéib olla
individuaalne

Jargmised reeglilaiendid loovad tdiendavaid kohustuslikke piolukordi.

Palli tohib piitida ainult molema kéega lauba kohal ja sealt edasi visata kahe kdega . Eelsamm
seadistusse

Pildiseeria kolmes osas:

1. Avakolmnurk enne palli paiiidmist.
2. Palli hoidmine otsmiku ees.
3. Supergirl / Superman” 16pppositsioonina.
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Peale piitidmist ei tohi médngija enam podrata  Joondus peab toimuma enne palliga
kokkupuudet (nina ja varbad niitavad palli méngimise suunda).

Palli ei tohi hoida iile ithe sekundi ja seda tuleb méngida kiiresti.
Palli tuleb méngida kolm korda iihelt poolt, enne kui see méngitakse iile paela
vastaspoolele. Soodsa riindeolukorra ettevalmistamine.

Praktiline nipundide: vorkpall kui lilkumapanev ming

Kui méngijad on dra manginud kahe peale kolm puudet, peavad mélemad méangijad jooksm dra

poolel olevale vljakule ja vastupidi. Nii liiguvad lapsed rohkem ja kiiremini.
Allpool on illustreeritud jirgmised pohilised paigutus- ja vastuvotualad.

ﬁﬁ

®@ O @O

BASIC LINE UP RECEPTION
POSITION

Allpool on illustreeritud lahtepositsioon mangu alguses ja hiljem soovitud palli kolmikmang

&0 ®

l

® MG ® @

“'-~‘~~

. ® ¢ @

’ﬂ
® XD
@

Miéngueesmdrk:  voimalikult pikad rallid 2. Ming kahe puutega: Kui teist kontakti
omavahel. Konkurents. Kohtud iiksteise vastu, klass mangitakse vorgu ldhedal, tuleb pall tavaliselt
taotleb tihist eesmérkijne (vt praktilist ndpuniidet). mingijale tagantpoolt ebasoodsa nurga all=
1. Jubamingus2+2 saavadlapsedise kogeda, et raskem
kolme kontaktiga on méttekas méngida, sest: 3. Ming kolme puutega: esimest kontakti
kPalli méngitakse sageli kaugelt teisele poole= mingitakse A-st tsentraalselt vorgu poole
raskem

(usaldusringis[H1]), teist B-st paralleelselt
vorguga, et A saaks palli méngida vorgu lahedal
ja vastaspoolega viljaku teisel poolel= kergem
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Nende sageli kaudsete 6ppimisfaasidega on
oluline kaasneda refleksioonifaas, mis tagab  maingijate vahel méngu ajal, isegi viga

oppimise edukuse. selgetes manguolukordades, aitab hoida
Mingijate sihiparane suhtlus holbustab selget struktuuri ja saavutada véimalikult
tilesannet ja seda peaks alati ndudma palju vorguiiletusi.

Opetaja. Mangija A hiiiiab “mina" varakult

enne esimest pallikontakti, médngija B Suhtlusjdrjestus: "mina”, "siin", "julgesta”.

jookseb usaldusringi ja hiitiab “Siin”.

Parast seda, kui pall on kolmanda
kontaktiga iile vorgu méngitud, hiiiavad
molemad maéngijad vastase rilnnaku ootuses
“julgestamine” ja votavad kaitsemangu
positsiooni. Jarjepidevsuhtlemine

Kaheksas tund

Soojendusharjutus: samaaegne viskamine/s66tmine

Oppeeesmiirgid: Rithmaliikmed suhtlevad Protseduur: =~ Moodustage  kuuest  madngijast
tiksteisega, et suund vilja mdelda ja neid juhiseid koosnevad rithmad. Igal lapsel on pall ja rongas ning
tiksteisele edastada, et koik saaksid neid jargida. ta asetab ronga maapinnale. Moodustage kolmest voi
neljast alarithmast koosnevad rithmad. Signaali peale
s60dab iga laps palli oma sobrale korval (paremal
pool). Laps piitiab palli kinni. Hingake sisse ja
marguande peale so6dab laps palli jargmisele lapsele
ja jatkake. Kumb rithm iihe vooru labib, saab iihe

20 (2 kooliprojekti 6petajate kdsiraamat - tunnid vanusele 8-9 eluaastat



Confédération Européenne de Volleyball 6?

Vorkpallimidngud piiiidmise ja iile noori viskamisega méangides 2:2

Oppeeesmargid: Palli juhtimine, trajektooride ja keha-palli suhte hindamine, keha ja palli
lilkumise sidumine, ruumis orienteerumine, seadistustehnika ettevalmistamine, taktika
méngus 2:2 (kaitse ja riinnak).

Organisatsioonivorm: Neli méngijat méngivad kaks kahe vastu ja on eraldatud vorgu voi
nooriga. Igal meeskonnal on selgelt méaratletud manguviljak.

Parast ithistulisi vorme mangus 2+2 2:2 tdusevad esile pohitaktika ja médnguvormide paigutus
véljakul koos mangudega 2:2.

“Mina”, “Siin”, “Varitsemise” korval saab niiiid kasutusele votta pohimotte “Korge”, “Korge”,
“Lame”. Esimene pall tuleks méngida korgelt, et partneril oleks rohkem aega
soodupositsioonile joosta. Teine kontakt mangitakse samuti korgele, et anda partnerile
rahulik riinnak. Kolmas kontakt méngitakse lamedalt iile vorgu, et vastane surve alla panna.

Markus: "Korge, korge ja tasane teisele poole".

Taktikalisest kiiljest piitiavad lapsed niiiid vilja selgitada, milliseid palle saavad nad punktide
kogumiseks koige edukamalt kasutada. Jargmise sammuna saab kaitsemeeskond piitida dra
tunda vastase riindekditumist ja vdlja tootada vastava vastustrateegia.

Nidide: Meeskond A 166b sageli skoori diagonaalselt lithikese palliga. Véistkond B tunneb
selle dra viskaja liigutuste jargi ja liigub vastavalt.

Praktiline ndpuniide:

Esimese ja pohilise taktikalise kokkuleppena kahe miangija vahel saab selles vanuses juba selgeks teha
keskvilja jaotuse. Siin peaks riindaja suhtes diagonaalselt seisev mangija keskel mangitud pallid iile
vOtma, kuna ta seisab pallile soodsamalt. Neid teadmisi saab koos lastega vilja to6tada. Seda
kokkulepet saab kasutada ka avapalli vastuvotmiseks. See peaks toimuma enne iga vastuvotmist.
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Esimene tund

Soojendusming: Tunnel

Oppeeesmirgid: ruumiteadlikkus (ulatus, suund ja
tase), perifeerne nagemine, koost66 meeskonnas

Mingu kaik: Surumisest seljale, kuid hoia, kded
sirutatud; tagasi sirutatud asendisse. Mingige
tunneliméngu, roomake pingil pingi taha tunneli alla
ja vahetage positsiooni jairgmise mangijaga.

Korda vastuvotu/valmisolekuasendit (vaata tund 2 vanusele 8-9).

Eesmirk: jalgade t606, erksus, partnerit6o

Organisatsiooni vorm: Selgitage ja demonstreerige palli vastuvotmiseks valmisolekut. Pange tédhele, et
jalgade lai asend annab stabiilsuse; raskuse hoidmine ettepoole voimaldab kiiret liikumist igas suunas,
et palli alla saada. Laske méngijatel leida vaba ruum, kus nad koéik ndevad dpetajat

Valmisasendi tehnika: lapsed seisavad jalad veidi
laiemalt kui olgade laius; astuge tiks jalg teisest veidi ette,
painutage mugavalt polvi ja viige oma keharaskus jalgade
varvastele. Hoidke kisi rindkere korgusel pingevabas
asendis, peopesad ettepoole.

Suunamine: seiske valmis asendis ja jdlgige, kuidas
Opetaja ette nditab. Ukskéik, mis suunas ma niitan,
kiilgsamm selles suunas vasakule paremale edasi ja tagasi.
Jatkake tiks minut. Alati, kui ma vilet puhun, véike kiire
samm kohapeal.

Viljaku piirjooned:  leidke partner. Uks partner seisab
viljaku piiril ndoga oma partneriga, kes seisab viljakul 1
meetri kaugusel. Molemad valmispositsioonid juhivad
teie partnerit paripdeva iimber vorkpalliviljaku piiri.

Kui kuulete iiht vilet, véike kiire samm
Kui kuulete kahte vilet, leidke uus partner ja
roteeruge vastupdeva

Minguvormid ja harjutused

Polvekull: Laske koigil partneriks tousta ja votta valmis
asend. Kui Opetaja iitleb, et minge, on iga mingija
eesmdrk puudutada vastase polve nii palju kordi kui
voimalik. See on lihtne, kuid nidete kiiresti, et need
mangijad, kellel on korge valmispositsioon, on pélvede
puudutamise suhtes ddrmiselt haavatavad. Laske neil iga
30 sekundi jarel poorlema, et neil oleks uus partner.

C—

Harjutus: Moodustage kuuest mingijast koosnevad
riihmad ja laske igal riihmal saada iiks pall. Laske
mangijatel asetada end 3-meetrise ruudu nurkadesse.
Visake ja piitidke pall tiksteisele ithest nurgast teise
vastupdeva. Mitu s66tu saate ilma eksimiseta sooritada?
Oodake palli valmisasendis.
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wTeine tund

Soojendusming: Aja taga ja vaheta

Oppeeesmirgid: Ruumiteadlikkus (ulatus, suund ja tase), 'Méngu kiik: Paarides paluge A-l jélitada ja

suhtlemine proovige puudutada B-d. Puhuge vile signaalina
tmberlillitamiseks, nii et B jilitab A-d. Puhuge vile
lithikeste ebaregulaarsete intervallidega, et julgustada
kiireid suunamuutusi. Kui partnerit puudutatakse enne
vilet, vahetavad 166gid kohe rolli.

Ohutuskaalutlus: Lapsed peavad olema iiksteisest teadlikud, et nad ei porkaks kokku.

Ulevaltsoot/toste/riindesoot

Eesmirk: Tehnika ja kehaasend

Keha ja kiite asend: Seisa valmisasendis. Aja sormed laiali imarasse asendisse. Hoia kolmnurka néo kohal.
Vaata ldbi kolmnurga moodustunud "akna".

Liikumine: Positsioon peab jadma tapselt palli alla. Palli ldhenedes kdverda pélved ja kiitinarnukid ja aseta kded
néo ette. Jalgi hoolega palli ja jaga keharaskus vordselt molemale jalale.

Pehmendage palli 166ki kdverdatud kite ja jalgadega ning sdrmedega. Pérast kokkupuudet sirutage oma
kded ja jalad iiles ning keerake randmed palli suunas.

Kite ja keha asend Liikumine

Pallikontakt
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Lihtsad méangulised harjutused

Pange pall porandale. Sirutage sormed kuputatud asendis laiali, asetage need pallile ja
votke see iiles. Korrake mitu korda, kontrollides iga kord kéte asendit.

Viska pall 6hku ja piitia see otse oma otsaesise eest kinni. Tehke paus, kontrollige oma kée
asendit, seejirel korrake viskamist ja piitidke mitu korda kinni. Vdahendage jark-jargult
palli hoidmise ajal pausi aega, et palli pidevalt lendaks.

Enne palli piiiidmist valmisasendisse visake pall kiikki, et puudutada pérandat. Korrake
komplekti kasutades.

Viska palli nii, et pead kiiresti lilkuma, et palli alla seada. Korrake viskamist iga kord
erinevas suunas.

1’\

‘ @
Viska pall, séti pall korra ja piitia uuesti.
Viska pallikomplekti kaks korda ja piitia uuesti.
Kas suudad kolm korda seada enne palli ptiidmist?
Mitu korda saate seda teha jarjest?

Viska pallikomplekt, lase pallil veel kord porgata ja seejdrel piitia see kinni. Korrake seda
mustrit tosta-porgata-tosta.

7N }
@ @
I
I

Ulesanded tostmisel
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Seinasoot: visake pall vastu seina, laske sellel korgele porgata ja seejdrel asetage see tagasi seinale. Tehke jdrjepidevaid
seinasoote, asetades palli iga kord oma pea kdrgusele.

>

Népundide:

Nagu 8-9-aastastele lastele méeldud tundides kirjeldatud, saab koiki harjutusi sooritada ka ménguvormidena ehk
voistlustena. (Kes teeb esimesena ... korda ilma vigadeta jne).
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Kolmas tund

Soojendusming: "Palli kodu"

Oppeeesmirgid: ruumiteadlikkus (ulatus, suund ja ~ Mingijad piitiavad viltida kulliks saamist, loopides palli
tase), pingutusteadlikkus (joud, aeg, voog) teistele mangijatele, et nad oleksid vabad.

suhtlemine

Maingu kaik: Koik méngijad seisavad

vorkpalliviljakul. Kaks méngijat hoiavad palle. Uks

mangija on mairatud "kulliks". Seda mangu

mangitakse nagu iga kullimangu.

Niépundide:

Mingijad peavad 6ppima ette ndgema, kuhu jalitav inimene laheb. Suhelge ja kooskdlastage
tiksteisega palli s06tmist.

Variatsioon:

See variatsioon on sama mis "Palli kodu" vélja arvatud see, et mingijad veeretavad palli iiksteise
vastu porandal. Miangijaid, kes hoiavad palli kahe kéega, ei saa kinni piiiida.

Tavapirased mingulised harjutused:

Eesmirk: seadistustdpsus, keha asend, partnerit6o

Organisatsiooni vormid: kleepige ruudukujulised sihtmirgid seina kiilge umbes 3 meetrit seinast iilespoole ja seadistusjoon
umbes 4 meetri kaugusel seinast. Laske méngijatel leida kaaslane, kes votaks palli ja seista tiksteisest umbes nelja-viie sammu
kaugusel. Tuletage méngijatele meelde, et nad peavad valmisolekus olles ndoga s66tma (v6i seadma) ja ptiiidma palli.

Partnersoot:  palliga mangija viskab palli endale ja seab ~ Sihikule s66tmine: seadke pall seadistusjoonelt kiimme

seejdrel oma partneri pea poole. Partner asetab end palli korda marklauale. Partner tdmbab palli kitte. Muutke
piitidmiseks digesse sormeasendisse oma otsaesise ees. reegleid ja korrake.
Korrake seadistust edasi-tagasi. Mitu korda suudad ithe minuti jooksul sihtmérki tabada?

Eemaldage saak jark-jargult ja asetage pall kohe oma

partnerile tagasi.
\)
\
|
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Istevorkpall: laske partneritel istuda umbes 4
meetri kaugusel {iiksteise vastas. Istuvas asendis
palliga partner A viskab palli iles ja soodab
palli partnerile B, seejirel veeretab tagasi ja teeb
istesse tousu. Partner B, 106b palli endale, siis
viskab tagasi A-le ja teeb iihe istesse tousu. Jatkake
seda mustrit.

Reaktsioonivorkpall: Partner A seisab seljaga
kaaslase B poole, kellel on pall. Partner B seab palli
asendisse A ja karjub samal ajal 'Laks, A peab
kiiresti imber poorama, palli alla positsiooni
saama ja viskab selle tagasi B-le. Muutke reegleid
ja korrake iga kord kiitmme korda.

Confédération Européenne de Volleyball
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Mang: Sootke palle iiksteisega, et hoida voimalikult kaua 6hus. Alusta uuesti, kui pall pérkab pérandale.

Segaduste viltimiseks hiitidke palli puutel "mina".

Esitage teistele rithmadele viljakutse, et niha, kes suudab palli kdige rohkem jirjestikku iileval hoida.
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Neljas tund

Soojendusming: "Kivikuju"

Oppeeesmirgid: ruumiteadlikkus (ulatus, suund ja
tase), suhteteadlikkus (inimeste) suhtlemine

Nipuniide:

Mingu kaik: valige {iks lastest kulliks. See laps
peab pliidma teisi, kes peavad jadama médratud
piirkonda paigale. Kui laps on piiiitud, peab ta
seisma paigal, kded vilja sirutatud, kuni keegi
jookseb kie alla, mis vabastab ta mangu tagasi.

Vajadusel kasuta mitut kulli

Tavapirased méangulised harjutused

Eesmirk: soodutéipsus, keha asend, koost6o

Korraldamine:

Laske mangijatel leida kaaslane, kes votaks palli ja seista iiksteisest umbes nelja-viie sammu kaugusel. Tuletage
mangijatele meelde, et nad peavad valmisolekus olles ndoga s66tma (voi seadma) ja piitidma palli.

Mooduge ja minge kaks rida: partner A seisab seljaga
porandal joone poole, ndoga partneri B poole, 4 meetri
kaugusel. Partner A 166b palli B-le, poordub, jookseb ja
puudutab joont, enne kui ldheb tagasi palli tagasi 166ma.
Jatkake 1,30 minutit, seejirel vahetage rolle. Tehke
lihikesi samme ja viltige jalgade ristamist. Paranedes
liikuge joonest kaugemale.

Kahe joone ldbimine ja minemine: partnerid seisavad
vastavatest kiilgjoontest umbes 2 meetri kaugusel ja
seisavad vastamisi. Looge palli edasi-tagasi iiksteise vastu,
puudutades parast igat 166ki taga olevat joont.

Kolmerealine volley: moodustage
kolmeliikmelised rithmad ja moodustage
tiksteisest umbes 1 meetri kaugusel joon.
Mingija A 166b B-le. Mingija B viskab tagasi
A-le, kes laseb pika s66du mingijale C. C
annab lithikese s66du B-le, kes viskab tagasi
C-le ja nii edasi. Vahetage positsioone ja

jatkake
Mingu kaik: Joonistage seinale
hiipikaknatabeliga ~ sihtmirgi  ldbimine.

Ruudud peaksid olema umbes 30 cm. ruut.
Laske partneritel kordamooda lita iga
ruutuy, et liikuda numbrilt thele kaheksale.

Mingu kaik: moodustage viiest kuni kaheksast
mangijast koosnevad rithmad, iga rithm moodustab
ringi, kus méngijad on tksteisest umbes kdepikkuse
kaugusel. Laske ithel mangijal palliga keskele minna.
Iga mingija omakorda 166b selle tagasi
keskmingijale. Jatkake, kuni koik on saanud poorde
keskele. Esitage teistele rithmadele viljakutse.

Kolmerealine volley

CEV kooliprojekt 6petajate kdsiraamat-tunnid vanusele 10-12



Confédérati

wViies tund

Soojendusming: veereta palli

Européenne de Volleyball

Oppeeesmirgid: pingutusteadlikkus (joud, aeg,
voog), suhteteadlikkus (inimesed), koost6d ja aus
mang

Variatsioon:

Mingu kaik: Paarides paluge lastel end margistada
A ja B. A veeretab palli B-le, kes peab selle peatama ja
oma kaaslasele kaenla alt tagasi viskama. Kui viis korda
ldheb, paluge neil iimber vahetada.

a) A veeretab palli iihele poole B-st, kes peab palli peatamiseks kiilgsuunas lilkuma ja selle kisivarre viskega

tagasi viima.

b) paarid seisavad korvuti. A veeretab palli m66da maad, et B jargi joosta. B jookseb palli kiiljele ja tagastab
selle A-le kisivarre/kaenlaaluse viskega. Parast kolme pooret paluge neil iimber vahetada.

Tavapirased méngulised harjutused

Eesmirk: tostetdpsus; positsioneerimine, koostdo

Organisatsioonivormid: Moodustage neljast méangijast koosnevad rithmad ja laske igal rithmal votta endale iiks

pall. Tuletage méngijatele meelde, et so6ta voib ainult digest valmisasendist.

Ruutvork: laske mangijatel asetada end 3-meetrise
ruudu nurkadesse. Seadke pall vastupdeva iihest
nurgast teise vastupdeva. Mitu s06tu saate ilma
veata sooritada?

S66dud paripaeva

Variatsioon: tehke seda iilesannet kolmikutes.

Mingu protseduur:

Rattaming: moodustage viiest kuni kaheksast mangijast
koosnevad rithmad, millest igaiiks moodustab ringi, kus
mangijad on tiksteisest umbes kaepikkuse kaugusel. Laske
tthel mangijal palliga keskele minna. Iga miéngija
so0dab omakorda palli tagasi keskmingijale. Jitkake,
kuni koik on saanud olla keskel. Kutsuge teisi
gruppe voistlusele. Kes saab kauem/rohkem jne.

"Ruutvork”
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Pallilahing: jagage klass kaheks vordseks meeskonnaks
ja asetage iga meeskond iihele poole vorku. Andke
igale meeskonnale vihemalt kolm palli, kusjuures iihel
meeskonnal on lisapall. Selgitage, et ming on jagatud
neljaks kaheminutiliseks veerandiks. Mérguandel Battle
Balli maéngijad viskavad palliga palli iles; seejarel
soodake see ndoga iile vorgu, nii et pérast iga veerandi
kahe minuti mé6dumist on teisel meeskonnal rohkem
palle vorgu kiiljel kui teisel meeskonnal. Komplekt
tuleb kiiresti valmis teha

&
kohast, kus see kinni piiiiti voi kitte saadi. Seejérel voib

mangija selle otse {ile vorgu voi meeskonnakaaslasele

soota. Molemad meeskonnad loevad pérast iga veerandit

enda poolel 166dud pallide arvu. Voidab meeskond, kelle

skoori on neljanda veerandi l6pus madalam. Poolajal

pooli vahetada. Otsige vastase véljakul vabu kohti palli

sootmiseks. Napundide: Asetage pingid vorgu alla, et palle

ei saaks teisele poole lasta/veeretada.

Vorkpall 2+2/2:2 séttimise ja piitidmisega (8-9 aastastele lastele seitsmenda tunni stiilis)

Protseduur: Alustage iile vorgu viskega (voi
s6otke oma partnerile). Iga meeskond saab palli
mingida meeskonnas 1-3 puutega - pérast seda
peab pall minema ile vorgu. Lubatud on
palli s66tmine voi ka palli pliidmine. Kui méngija
plutiab palli kinni, peab ta palli enda kohal
méngima ja seejirel oma partnerile voi e
vorgu. Keerulisem=viskamine pole enam lubatud.

Variatsioonid:

a) Palli tuleb méngida vihemalt 2x (hiljem 3x)
molemal kiiljel.

b) Palli tohib piiiida ainult 1x 3 kontakti kohta
kummalgi kiiljel - koik muud kontaktid tuleb
méngida "vorkpalli”.
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wKuues tund

Soojendusming: "Maaslebav konn"

Opieesmirgid: Ruumiteadlikkus (ulatus, suund ja tase), pingutusteadlikkus (joud, aeg, vool),
suhteteadlikkus (inimesed) koost6d ja aus mang.

Maéngu kaik: Esimesel lapsel on maas "pulk” asend (hoia jalad sirged). Jargmine laps hiippab diile
esimese lapse jalgade. Maandumisel ta peatub ja kolmas hiippab jdrjestikku iile esimese ja teise
ning laheb ise neljandaks. Kui koik lapsed lamavad, hakkab jarjekorras viimane hiippama
kordamodda iile koigi teiste.

Eesmirk: alts6odu tehnika ja kehaasend

Organisatsiooni vormid: Rohutage, et méngijad liiguvad valmisolekus olles palli juurde; jélgige kogu
aeg palli; hoidke palli s66tmiseks valmistudes kied sirutatud ja koos. Liikuge kitega edasi ja sirutage
pérast sootu ka jalgadega. Laske méngijatel pall hankida ja hajutada.

Keha ja kiite asend: asetage pall enda kdrvale porandale ja ndidake oma valmisasendit. Niilid asetage
tihe kde sormenukid teise kie peopessa. Poidlad peaksid olema sdrmenukkidega iilespoole ja toetuma
nimetissormede kohale.

Proovige kiilinarvarsi ettepoole poorata, nii et kittinarnukid puudutaksid. Pidage meeles, et peaksite
oma kided asetama nii, et esimene kokkupuude palliga toimuks tdielikult sirutatud kasivarte sisekiiljel.
See on koht, kus me palliga (ihendust votame.

Leidke partner ja ndidake iiksteisele oma keha, kite ja kite asendit. Kontrollige iiksteist palliga
kokkupuutumise suhtes.
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cont.

Kontakti loomine: niitid teeskle, et madal pall tuleb sinu poole. Liikuge palli poole, painutades
polvi, et selle alla saada. Vaata palli. Jélgi palli lendu ja jilgi selle kontakti.

Hoidke kded koos ja
sirutatud, kiitinarnukid
sirged. Laske randmed
maha, et neelata palli joud
kiitinarvarte sisekiiljele.

Niid tosta jalgadega ja
jargi kdtega palli lennu
suunas. Laske randmed
maha, et neelata palli joud

kiitinarvarte sisekiiljele.
Hoidke liifkumine sujuv ja
pidev.

Tavapirased miangulised harjutused

Jalgi porkava palli tegevust, kasutades diget keha, kite ja kéte asendit. Alustage valmisolekust. Liigutage oma
keha ja kasi selles suunas, kuhu 6petaja kutsub.

ndita mérke: "liikumine paremale" ja "lilkumine tagasi" jm. Korrake suvalises jarjekorras.
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Palli liigutamine: hankige pall, hajutage vabasse ruumi ja tehke neid so6tmisiilesandeid:

a) Viska pall 6hku ja liigu selle alla, kied d) Visake pall pea kohal, laske sellel porandale
altsooduasendis. Laske pallil kiiiinarvartega porgata, sdotke seda kisivartega ja piiiidke
kokku puutuda ja seejdrel laske porandale uuesti kinni.
poOrgata. e) Jatkake seda mustrit:

b) Visake pall uuesti ja proovige palli kaks korda f) Viska-Sooda-Piiiia;
jarjest so0ta, enne kui viskate uuesti. g) Viska-S66da- S6oda-Piiiia;

c) Viska pall endast eemale 6hku. Kui kiiresti h) So66da palli pea kohal nii kaua kui voimalik.

saate selle all asuvasse asendisse liitkuda, kui
kasivarred on altsddduasendis?

Miéngu kaik: Mingujuht viskab palli esimesele Variatsioon: juht s66dab palli. Pérast palli piitidmist
mingijale, kes selle talle tagasi porkab. Piiiidke pall so6tke see teisele mingijale (viskamise asemel
kinni ja visake see teisele mingijale, kes porkab selle s66tmine).

tagasi liidrile ja nii edasi, kuni iga méngija on palli

porgatanud. Vahetage juhte ja jatkake seni, kuni iga

mangija on olnud liider.
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eitsmes tund

Soojendusming: voistkonnakull

Oppeeesmirgid: ruumiteadlikkus (ulatus, suund ja Mingu kdik: Kui klass on jagatud neljaks

tase), pingutusteadlikkus (joud, aeg, voog), varvikoodiga rithmaks, valige iiks rithm jélitajateks.
suheteteadlikkus (inimesed), koost6ovoime ja Kui kaua kulub sellel rithmal teiste rithmade

austus peatamiseks? Lapsed teistest rithmadest
Variatsioon:

Teiste rithmade lapsed saavad sildistatud vabastada, puudutades erinevaid kehaosi (selg, kied,
o6lad jne).

Tavapirased mingulised harjutused

Eesmirk: kontaktteadlikkus; partneri to66 vaatlemine

Organisatsiooni vorm: Kinnitage 1-meetrised ruudukujulised sihtmargid seina kiilge 2 meetri korgusele porandast. Julgustage
méngijaid

keskenduda ja jilgida palli kogu aeg ette niha ja olla valmis pallile lifkuma. Rohutage, et palli litiakse korgelt ja pehmelt
pideva liikumisega. Kontakt toimub kiitinarvartega sirgete kitega. Laske igal mangijal votta pall ja leida seinal vaba ruumi.

Individuaalne harjutus:

a) Viska pall pea kohale, seejdrel s6oda see vastu
seina ja piitia kinni.

b) Viska pall korgele vastu seina, so6da see korgelt
vastu seina tagasi ja piitia kinni.

c) Tosta iilevaltsooduga pall vastu seina, s6oda
altsooduga see tagasi ja plitidke tagasilook
kinni.

d) Mitu korda saate palli jérjest seinale s66ta, ilma
et pall porandat puudutaks? Moelge labi ja
tostke oma jalgade ja kehaga, sirged kded. Saada

pall korgele.
Paarilisega harjutus: RY
a) Leia kaaslane. Uks mingija viskab palli seinale, v@ & ,
siis teine  méngija so6dab palli ja jatkab - Y

s00tmist nii kaua kui voimalik. Kéi
kordamodda.

b) Niitd porgatavad partnerid kordamodda palli,
et tabada seinal olevat sihtmarki.

c) Sootke palli seinalt iiksteise poole edasi-tagasi.
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Harjutused:

a) Niuid istub iiks partner pdlvedel teisest
umbes 3 meetri kaugusel ja hoiab oma kasi
altsoodu asendis. Seisev partner viskab palli
polvili olevale partnerile, et too saaks selle
talle tagasi soota. Vahetage rolle parast
kiimmet porget.

b) Astuge tagasi nii, et seisate {iiksteisest 4-
5 meetri kaugusel. Viska pall oma partnerile,
kes selle sulle tagasi soodab. Piitidke pall
kinni ja visake see uuesti. Korrake kiimme
korda ja seejarel muutke nende rolle.

c)

d)

Confédération Européenne de Volleyball

Viska pall kaaslase iihele kiiljele, nii et ta peab
kiiresti selle all olevasse asendisse liikkuma, et
pall sulle tagasi so6ta. Seejirel naaseb teie
partner oma algsesse kohta. Vahetage rolle
pérast viit s60tu ja seejdrel visake pall oma
partneritele teisele poole.

Viska pall oma partnerile, kes selle sulle tagasi
s60dab. S66da pall oma partnerile tagasi. Mitu
korda saate seda edasi-tagasi so6ta, enne kui
pall porandat puudutab?
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Kaheksas tund

Soojendusharjutus: s66da palli

Oppeeesmirgid: ruumiteadlikkus (ulatus, suund ja joon), kus eesmine laps hoiab palli. Antud
tase), pingutusteadlikkus (joud, aeg, voog), marguande korral soodetakse pall tagurpidi
suheteteadlikkus (inimesed), koostd6 ja suhtlemine joonena, kuni see jouab tagumise lapseni. Seejérel

spurdib see laps rivi ette, et saada liidriks. See
jatkub mitu korda, kuni iga laps on teinud rohkem
kui kaks jooksu ette.

Mingu kaik: Neljaliikmelistes rithmades paluge
lastel iiksteise taha rivistada. Iga rida jookseb ruumi
timber (ei ristu tihtegi teist

Eesmairk: porkesoot ja sootmine paarilisele

Organiseerimine:
Laske igal miangijal leida kaaslane, hankida pall ja seista vabas kohas vastamisi.

Tavapirased miangulised harjutused

a) Mingija A viskab palli kaaslasele B talje Mingija A s66dab mingijale B, keerad 360
tasemel. Midngija B so6dab palli tagasi A-le, kraadi, Méngija B méngib palli otse voi
kes 1600b selle tagasi. S66dab uuesti A-le porkelt, keerab 360 kraadi. Korrata.

tagasi ja nii edasi. Alustage uuesti, pdorates
rollid timber.
b) Mingija A s66dab palli endale, seejérel 166b

palli partnerile. Partner B s66dab enda poole, PRl I
seejirel 166b 166gi A-le. Jatkake. / N
c) Uks mingija viskab palli oma partnerile J "
monikord korgel, monikord madalal. Partner / «
peab otsustama, kas 166b palli v6i s66dab / @“

selle tagasi. Muutke rolle ja korrake.

———
~

/
BUMP" I\( VOLLEY ~

/1

oles

"?

A
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” ‘\
/ N
/ \
Partnerid seisavad vastastikustel vorgu pooltel. ¢ @ L
S60da pall edasi-tagasi iile vorgu. Otsustage,
kas visata palli voi s6ota. Mitu korda saate /
palli edasi-tagasi so6ta, enne kui see porandat /
tabab?
Mingu protseduurid: J

Moodustage viiest voi kuuest méngijast koosnevad rithmad. Laske neil iile vorgu iilevalt so6ta. Méngija
1 viskab korge palli mingijale 2, kes soddab iilevalt palli méngijale 3. Méngija 3 iiritab palli iile vorgu
vastuvotjale soota/visata. Kui olete lopetanud, minge tagasi algasendisse ja koik teised mingijad
liiguvad iithe positsiooni vorra edasi. Jatkake.

Vorkpall 2+2/2:2 séttimise ja porgatamisega (selle peatiiki viienda 6ppetunni stiilis)

Protseduur: pane pall mangu s66duga tile vorgu. Koik tiimid voivad méngida:

a) 1-3 kontakti meeskonnas - parast seda peab pall minema iile vorgu. Palli tilevalt voi alt s66tmine on lubatud.
Alguses on lubatud ka palli ptitidmine. Kui méngija piitiab kinni, peab ta palli endast korgemale viskama ja
seejdrel selle s6otma (partnerile voi tile vorgu). Raskemal tasemel pole viskamine lubatud.

Variatsioonid:

b) Palli tuleb médngida vihemalt 2x (hiljem 3x) mélemal kiiljel.

c) Palli tohib piitida ainult 1x 3 kontakti kohta kummalgi kiiljel - kdik muud kontaktid tuleb mangida
"vorkpalli".

d) Piiiitud pall voib toimuda ainult 2. pallikontakti juures — seda mangu nimetame “Kanada vorkpalliks”.
Esimene ja kolmas kontakt tuleb méangida vorkpalli tilevalt v6i altsoodu tehnikaga.

e) Iga pallikontakt tuleb ldbi méngida seadmise voi porgatamise tehnikaga - mangime méngu
“Mikrovorkpall 2:2”.

o ®
l

@ 1

® ® @

-

-
)

o of |6 b

33 Y kooliprojekti dpetajate kdsiraamat - tunnid vanusele 10-12



Confédération Européenne de Volleyball 6?

Allikad

Papageorgiou, A. & Czimek, J. (2015). Volleyball spielerisch lernen (4. Aufl.). Aachen: Meyer & Meyer.

Czimek, J. & DVV (Hrsg., 2017). Volleyball - Training & Coaching. Vom Jugend- zum Leistungsvolleyballer.
Kombinierte Rahmentrainingskonzeption Volleyball und Beach-Volleyball des Deutschen Volleyball-
Verbandes. Aachen: Meyer & Meyer.

Papageorgiou, A. & Czimek, J. (2020, in press). Coaching Volleyball Beginners: From Mini Volleyball to
Volleyball. Using Games to Develop Basic Skills. Aachen: Meyer & Meyer.

Czimek, J., Corts, B, Filip, M. & Timmer, S. (2020, in press). Volleyball in der Grundschule — Vom Fangen
und Werfen zum volley Spielen. Unterrichtshilfen fur Lehrer der Klassen 1-4. Frankfurt: Deutsche
Volleyball-Jugend.

Landy J.M. ve Landy M.J.(2002). Ready-to-Use P.E. Activities for Grades K-2.Parker Publishing Company,
NY.

Mirzeoglu D., Altay F., Bulca Y., Katar G. (2013). Mini Volleyball Practice Guide, Published: Turkiye Voleybol
Federasyonu Ankara.

CEV kooliprojekti opetajate kdsiraamat



CEV Publications

© Confédération Européenne de Volleyball a.sb.l - 2019

RCS Luxembourg F1135 - 488, route de Longwy, L-1940 Luxembourg
Phone: +352 25 46 461

info@ceveu - ceveu

Co-funded by the
Erasmus+ Programme
of the European Union






