Vorkpallitreenerite tasemekoolituse 6ppekava

Il Tase

Eesmargid

Maht (tundi)

1. Treener on vOimeline I&bi viima vOrkpalli treeningtunni arvestades ealisi
ja soolisi isedrasusi.

2. Treener omab teadmisi vorkpalli dpetamise meetoditest ja printsiipidest,
vigade véltimisest dpetamisel, harjutusvara valimisest ja varieerimisest.

3. Treener omab teadmisi méngijate psiihholoogilisest ettevalmistusest ja
voistkonna juhtimisest nii treeningprotsessis kui ka voistlustel.

4. Treener oskab korraldada ja l&biviija vdistlusi.

5. Treener tunneb vorkpalli juhtivaid organisatsioone.

50

1. Teooria (10)
1. Vorkpalli oranisatsioonid maailmas FIVB, Euroopas CEV, Eestis EVF (2)
2. Treener kui pedagoog(2)
3. Vaistlussusteemid, vdistlusprotokoll (2)
4. Vigastused vorkpallis(2)

5. Vorkpalluri erialane kehaline ettevalmistus, ealiste ja sooliste isedrasuste arvestamine (2)

2. Tehnika (20)
Viimistlemine, dpetamise metoodika, harjutuste valik

1.1 Liikumine ja s66dud (8)

- Sidemaéngijate ettevalmistamine, liikumine, kohavalik, erinevate riindesédtude dpetamine (2)

-Altsd0du tehnika erinevate riindeddkide vastuvotmisel(2)
laskumiste Gpetamine, harjutusvara (2)

-Alts60du tehnika erinevate pallingute vastuvtmisel, keha ja kéte asendid, dpetamine. (2)

1.2 Pallingud (2)

-Jouliste pallingute tehnika, podrlev pall ja planeeriva pallingu tehnika, dpetamine ( (2)

1.3 Riindel6ok (6)
-Riindel6okide tehnika viimistlemine, dpetamine (4)
- Rundeldogid erinevate rindeséotudega (2)

1.4 Sulustamine (4)

-Sulustaja kate t60, sulustaja litkumine, erinevad liikumise viisid, kohavalik ja ajastamine. —

uheblokk, kahelokk (4)

3.Taktika (20)
Taiustamine, Gpetamine ja harjutusvara

1. Mangutaktika, taktika dpetamine harjutustega, vorkpallile juurdeviivad mangud. (4)
2. Rlindemangu taktika, (8)

-Pallingute taktika, erinevate pallinguliikide kasutamine vastavalt méngusituatsioonile (2)

-Sidemaéngija ja rindaja koostoo, erinevad variandid ja vdimalused (4)
- Riindeméngu individuaalne taktika(2)
3. Kaitseméngu taktika (8)
-Pallingu vastuvdtmise taktika erinevad lahendused ja valikud (2)
- julgestamine (2)
-Tagaliini kaitseméng ilma blokita, méngijate liikumine ja kohavalik (2)
Tagaliini kaitsemang the ja kaheblokiga, kohavalik, julgestamine (2)







