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Valikkursus: Vorkpall 10.-12. klassi Opilastele
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Eesti keel, voorkeeled, kunstipddevus, sotsiaalne pddevus, inimesedpetus,
bioloogia, fiilisika, geograafia.

Vorkpallitreening toimub 1 kord niddalas terve dppeaasta jooksul.

Valikkursusega taotletakse, et Gpilane:

1) maistab kehalise vormisoleku olulisust inimese tervisele ja toovoimele ning
moistab vorkpallimdngu osatdhtsust selle saavutamisel;

2) oskab analiilisida oma kehalist voimekust ja kasutab treeningut teadlikult
oma tervise tugevdamiseks ja todvoime tdstmiseks;

3) valdab lihtsamaid vorkpallimdangu elemente ning teab vorkpalli reegleid;

4) viirtustab koostddd sportimisel ja litkkumisel, arvestab kaasméngijatega ning
jérgib ausa mingu reegleid méngus,

5) on ette valmistatud esindama kooli erinevatel vorkpalli vdistlustel.

Kursus tutvustab dpilasele vorkpallimingu. Opitakse erinevaid tehnikaelemente,
individuaal ja vOistkonnataktikat, strateegilist motlemist.

Vorkpalli méinguks vajalike tehnikaelementide omandamine.

e Algajad mingivad vdiksemal viljakul, viiksemates gruppides ning sooritavad
lihtsamaid harjutusi paarides vdi kolmikutes, et omandada tehnika ning saada
selgeks vorkpalli voistlusmédrustik. Kasutab jousaali oma fiiiisilise vormi
parandamiseks.

e Edasijoudnud méangivad vorkpalli tdismddtmelisel véljakul ning sooritavad
harjutusi, mis on keerulisemad ja rohkem seotud vdrkpalliminguga. Opilane
osaleb Kadrina Keskkoolis ja/vdi Rakvere Spordikoolis toimuvatel treeningutel.
Kasutab jousaali oma fiiiisilise vormi parandamiseks.

Kursuse 16pul dpilane, kes on algaja tasemel:

1) valdab algtasemel vorkpallimdngu tehnikaelemente (iilaltsoot, altsoot,
riindelook, serv);

2) oskab méngida koos kaaslastega vOrkpalli vdiksemal viljakul (kaks kahe vastu;
kolm kolme vastu);

3) tunneb vorkpalli voistlusmaarustikku.

Kursuse 1opul opilane, kes on edasijodnud:

1) tdiustades oma vorkpallitehnikat (iilalt s66t, alt s66t, riindelook, blokk, serv,
servi vastuvott) kasutab vorkpalli midngides tehnikaelemente;
2) osaleb kooli esindades maakondlikel ja vabariiklikel voistlustel.

Kursus loetakse arvestatuks, kui dpilane on osalenud vihemalt 80% tundidest

ning esitab dpetajale treeningpieviku.

puudub



