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NOO SPORDIKOOL

SULGPALLI OPPEKAVA

1. SULGPALLI OPPEPROGRAMMI ULDOSA, EESMARGID JA
KESTUS

1.1Uldosa

Sulgpall on iseloomult vditlussport. Kohtumises méngitakse mees - mehe, naine - naise
vastu, paarismangud toovad meeskonna ja naiskonna juurde taktikalisi jooni. Reketimangud
erinevad teistest voitlusaladest (poks, judo, maadlus jne.) selle poolest, et puudub fldsiline
kontakt ning kohtumised kestavad kauem, néudes pikaajalisemat keskendumisvdimet.

Sulgpallur peab omama iheksat omadust:

1. Organismi energiatootmine:
e aeroobne
e anaeroobne
2. Innervatsioon ja lihased:
e joud
e Kkiirus
e tehnika
o taktika
3. Psuhholoogilised omadused:
e tahtejoud
e kontsentratsioon
e motivatsioon

1.2 Oppeprogrammi eesmérgid

e Lastele ja noortele taiendavate sportimisvéimaluste loomine, noorte liikumisvaegusega

kaasnevate mdjude ennetamine ja leevendamine.
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Noorte vaba aja sisustamine huvitava ja sportliku ausa mangu reeglitele rajatud
tegevusega, et kasvatada noortes ausust, kohusetunnet, seadusekuulekust ja teisi
positiivseid iseloomuomadusi.

Laste ja noorte mitmekilgne kehaline arendamine ja tervise tugevdamine, noorte
tervislike sportlike eluviiside ja harjumuste kujundamine.

Treeningtundide kaudu on vdimalik toetada noorsportlase eetilist, esteetilist,
tunnetuslikku ja sotsiaalset arengut.

Talendikate noorte leidmine ja ettevalmistus tipptulemuste saavutamiseks nii vabariigis
kui ka rahvusvahelises konkurentsis.

Opilastele sporditeoreetiliste teadmiste ja praktiliste oskuste andmine treeningu
tdhustamiseks ja iseseisvaks treenimiseks Oppevaheaegadel vo6i eriolukordades,
sulgpallikohtuniku t66ks, samuti nende tervisespordiharrastuse jatkumiseks parast

treeningprogrammi I8petamist.

1.3 Oppeprogrammi kestus

Eriharidusasutusena on spordikooli dppe-treeningtdd ning voistlustegevus korraldatud eraldi

laste ja noorte Uldharidus-, kutse- ja kdrgkoolidpingutest, samuti kutsetdost tingitud

pédevareziimi ning koormatust silmas pidades ning seab eesmadrgiks soodustada noorte

edukust nende pdhitegevuses. Spordikooli juhtkond ja treenerid tegutsevad koostods dpilaste

vanemate ja tldhariduskooli Gpetajatega.

Opilaste vanusest, sportliku ettevalmistuse tasemest ja sulgpallurite perspektiivse

ettevalmistusprotsessi  seaduspérasustest l&htuvalt on sulgpalliosakonna mitme-aastane

Oppe-treeningprotsess kolmeastmeline:

1.

Ettevalmistav aste (EA) ehk alustreening kestvusega 2-4 Oppe-treeningaastat.
Ettevalmistuse Gpperiihmad moodustatakse 6-19 aastastest tervetest spordihuvilistest
noortest. Laste ja noorte arv treeningrihmas on mitte vahem kui 10. Uhe treeningriihma

koormus nédalas kokku on 6 akadeemilist tundi.



Ettevalmistava astme OGppeprogrammi pdhisuunitluseks on Opilaste mitmekilgse kehalise
ettevalmistuse taseme tOstmine, paljude liigutuslike oskuste ja sulgpallitehnika aluste

omandamine.

2. Treeningaste (TA) kestab 4 6ppe-treeninguaastat. Selle algul komplekteeritakse dppe-
treeninguriihmad 10-19 aastastest sulgpalliosakonna alustreeninguetapi labinud noortest
ja tdiendavalt ka mujal (teistel spordialadel jne.) vajaliku algettevalmistuse saanud
sulgpallihuvilistest. Laste ja noorte arv treeningriihmas on mitte vahem kui 8. Uhe
treeningrihma koormus nadalas akadeemilistest tundides on 10-14.

Treeningastme dppeprogrammi pdhisuunitlus on sulgpalluritehnika stivendatum Gppimine
koos mitmekdilgse, ala spetsiifikat arvestava kehalise ettevalmistuse taseme edasise

tdstmisega, mitmekdilgne voistlemine ja vdistluskogemuste omandamine.

3. Meisterlikkuse aste (MA) kestab 4-5 0Oppe-treeningaastat. Selle algul
komplekteeritakse dppe-treeninguriihmad 15-23 aastastest algspetsialiseerumise etapi
labinud ja teistest vastava ettevalmistusega noortest. Laste ja noorte arv treeningrihmas
on mitte vahem kui 4. Uhe treeningriihma koormus nidalas akadeemilistest tundides on
15.

Meisterlikkuse astme Gppe-treeningtd6 ning voistlemine muutub jarkjargult erialaseks ja on

suunatud voimetekohaselt maksimaalsete tulemuste saavutamisele.

2.4. Sulgpallikooli 6ppe-treeningttd pohivormid on praktilised treeningtunnid ja osavott
vOistlustest. Teoreetilises ettevalmistuses kasutatakse vestlusi, videosalvestusi jt.
naitvahendite vaatlusi-arutelusid, loenguid jne. Taiendavateks dppetreeningtdd vormideks
on Opilaste iseseisvad treeningud, hommikvoimlemine jne. Sulgpalliosakond korraldab
koolisiseseid ja lahtiseid voistlusi ning vdimaluste korral ka luhemaid , tdhtsamate voistluste

eelseid ettevalmistuslaagreid ja suvelaagreid.



2. SULGPALLI OPPEPROGRAMMI OPPEAINETE LOEND JA
AINEKAVA

2.1 Sulgpalli 6ppeprogrammi dppeainete loend
1. Liikumistehnika

Litkumistehnika v0ib jagada viieks osaks:

1) litkumise alustamine mangukeskusest;

2) liikumine l66gikohale;

3) jalgade t66 166qi ajal;

4) liikumine 166gijargselt mangukeskuse suunas;
5) suuna muutmine mangukeskuses.

Jalgade t606 tehnika eesmargiks on arendada méngijale véimalikult 6konoomne ja kiire viis
litkumiseks palli juurde ja kindlustada voimalikult hea I66giasend. Jalgade t60d ehitatakse -
Opetatakse osa-osalt ja igal osal on oma kindel koht tervikus. Jalgade t66 Opetamises on
eesméargiks arendada mangija vOimalusi liikuda mitmel eri moel vastavalt olukorrale.
Opetamist alustatakse mangukeskusest nii vérku, otsajoonele kui ka sealt tagasi. Hiljem, kui
mangukeskus laieneb, dpetatakse suuna muutmisi juba méangukeskuses liikumiselt vorku,

otsajoonele ja sealt tagasi.
2. Lodgitehnika

Loogitehnika arendamine on kogu sportlase karjaari labiv protsess. Lodgitehnikat 6petatakse
selleks, et sooritus oleks killalt voimas ja voimalikult vdhe organismi vasitav. Eestkde poolt
166dud pohilodke vdib vorrelda palliviskega. Vaba kiilg suunatakse viskesuunda, viskekési
ldheb korva lahedalt ja mida kaugemale soovitakse visata, seda kérgemale vise suunatakse.
Korralik vise dnnestub siis, kui keha ja kasi teevad koostood. Sulgpalli 166gitehnika areneb
selles suunas, et hooliigutused lihenevad ja muutuvad kiiremaks. L60giliigutus on
plahvatuslik ja kutnarvarre podre on vdtmepositsioonil. Arendatakse kée ja jalgade

valmisolekut vastu votma vastase 166ke. Tabamiskoht pultakse saada nii ette kui voimalik.



3. Taktikaline ettevalmistus

Taktika on tegevuskava, mille eesmargiks on kaudselt vdi otseselt mdjutada saabuvaid
sindmusi. Sulgpall on ala, kus OGigesti valitud taktikal on sageli otsustav osa muude
parameetrite poolest vOrdsete méngijate puhul. Taktikaline md&tlemine stnnib osaliselt
kogemuste varal, osaliselt harjutamisega teatud taktikalisi pdhialuseid. Mida noorem ja
kogenematum on méngija, seda vahem suudab ta kontrollida taktikalisi kujundeid mangus.
Mangija taktikaline oskus areneb tehniliste oskustega samas ritmis. Taktikalised otsused
mangus voivad kas aeglustada (kaitseméng) voi kiirendada (riindemang) mangu kulgu. On

suur kunst méngida kaitseméngu, kuid samal ajal suuta hoida mangutempo suhteliselt kdrgel.
4. Fuusiline ettevalmistus (UKE)

*Energiatootmine. Sulgpall spordialana vajab mitmesugust vastupidavust, mis tugineb
organismi  erisugustele  energiatootmisviisidele.  Vdistlused n6uavad aeroobset
energiatootmist, s.t. pikaajalist vastupidavust ja taastumist méangust méanguni. Uks
konkreetne kohtumine (méng) nduab aga aeroobset, s.t. ilma hapnikuta toimuvat
energiatootmist. Selle protsessiga kaasneb ka lihastesse moodustuv piimhape, mis toimib
lihastes "murgina”. Et lihas toimiks optimaalsel tasemel on vaja vabaneda tekkinud
piimhappest. Aeroobset voimet, mida kutsutakse tldiseks vastupidavuseks, voib treenida
metsajooksuga, ujumisega, samuti ka sulgpallimdnguga pikaajalisel jooksu- VvOi
hipperdhulisel 166gitreeningul, eeldusega, et pulsisagedus on 145 - 155 166ki minutis.
Anaeroobset energiat kasutavat omadust kutsutakse kiiruslikuks vastupidavuseks. Seda vdib
treenida kiirusharjutustega ilma piimhappeta vdi piimhappega kordusharjutustega.
Eesmargiks on kiiruslike jduomaduste arendamine Gldisel ja sulgpallialasel tasemel.

*Joud. Suured lihased ei anna alati kogu tdde mangija joust, seda mdjutavad veel
koordinatsioon, vOime kasutada lihaste elastseid omadusi, lihase eelpingestatust ja
liigesnurkasid. Jou tootmine on sltuv mitte ainult tugevatest lihasrakkudest, vaid ka
kesknarvisiisteemi voimest saata ehk innerveerida elektrilisi impulsse lihasrakkudesse. Mida
rohkem lihasrakke suudab ndrvististeem aktiveerida soorituse ajal, seda suurem on motoorse

Uksuse jou tootmisvdime. Lihaste ja narvisiisteemi vaheline koostd6 ehk koordinatsioon on



treenitav omadus, millele tuleb laste treeningul eriti t&helepanu po6drata. Sulgpalluri
jouomaduste hindamisel on tahtis hinnata suhtelist joudu nagu néiteks jalgade voimet kanda
keha valjakul. Sulgpallur vajab peamiselt diinaamilist jduvastupidavust ja véga vahe staatilist
jouvastupidavust. Kdige rohkem jouvastupidavust ndutakse jalgadelt. Harjutused on
suunatud sellele, et tdsta lihaste vGimet toimida tingimustes, kus piimhappe sisaldus lihastes

on suur.

*Kiirus. Kiirus sulgpallis ei ole ainult flusiline omadus, vaid mangu eri néudluste kogum,
kuhu kuuluvad tehnika, taktika ja etteaimamine. Hea liikumistehnikaga mangija ei tee
liigseid samme, ta suudab sobitada sammud nii, et jouab kiiresti ja efektiivselt pallini.
Fuusiliselt poolelt palluri kiirus nduab ennekdike kiireid pidurdusi ja kiirendusi. Kiirenduse
Kiirus on s6ltuv lihaste suhtelisest joust, s.t jalgade jou suhtest kehakaaluga. Maksimaalset
joudu vajatakse liikumise alguses (startides). Mida kauem start kestab, seda rohkem
tarvitatakse maksimaalset joudu. Hapniku omastamise v6ime mdjutab kiiruslikke omadusi
selliselt, et mida halvem aeroobne ettevalmistus on mangijal, seda kergemini tema lihastesse

koguneb Kiirust piiravat piimhapet.
5. Pstihholoogiline ettevalmistus

Méngija hingeline meeleolu on matsi ajal tugeva pinge all. Mangija peab kogu aeg olema
keskendunud oodates vastase ullatavaid 166ke. Sulgpalluri psuihholoogilistest omadustest on
eriti tahtsal kohal keskendumisvdime ehk kontsentratsioon. Ukski treener ei suuda "teha"
noorest tipp-sportlast, kui mangija seda ise ei taha. Kui aga sportlane on motiveeritud,

(inimest saab motiveerida vaid tema ise), alles siis saab treener teda aidata.
2.2 Oppeprogrammi 6ppeainete ainekava

1. Ettevalmistava astme (EA) dppeprogramm
1) Liikumistehnika

Kiiruse, ritmi, sammutiheduse, koordinatsiooni arendamine;
litkumine peale 166ki mangukeskusesse;

1606gid paigalt, litkumiselt;

pallingu ooteasend, smash’i (rabak) l66giasend:;
pohiliikumise sammukombinatsioonid;
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166gi ajal toimuv jalgade t60;

mangukeskus, ooteasend, chasse-samm, stardidratduge, vahelduvsamm otsajoonele,
lilkumine ette eestkdenurka, lilkumine ette tagantk&enurka, kulgliikumine kaitses
eestkée poolt, kilgliikumine kaitses tagantkae poolt.

2) Lodgitehnika

reketihoided,;

mangukeskus ja reketi asend mangukeskuses;

ooteasend;

pingutus ja I6tvus 166gil;

palling ja pallingu vastuvétt;

pdhiléogid kiunarvarre pddrdega vorgus, otsajoonel;

pdhihoie, tagantkaehoie, kdrge hoie, pann-hoie, vérgumangu hoie; mahalédk vorgus;
pikk palling pdhihoidega, luhike palling pdhihoidega, liihike paarismangu palling,
luhike  paarismangupalling  tagantkdehoidega, pikk  paarismangupalling
tagantk&ehoidega; pallingu vastuvott; eestkae lob (tdste), tagantkée lob; clear (korge-
kauge)-166k ilma poordhippeta, clear podrdhiippega, clear "round the head" (imber
pea) tagantkée nurgast, clear eestkde taganurgast; drop (tilkpall) 16igatud diagonaalis
eestkéenurgast ja tagantkéenurgast; smash, smash’i térje; vérgudrop (vdrgust-varku)
otse ja risti; tagantkael6odgi pohialused.

Kdiki 106ke peab alustama I6dva lihasega ja 166gimomendil pingutama jarsult lihast.

Eesmérk on, et noorsportlane valdaks voimalikult suurt 166girepertuaari tehniliselt

rahuldaval tasemel.

3) Taktikaline ettevalmistus

toimub arutluse - vestluse vormis;
pdhiliikumised kinniste moodulitega:
- ette - taha, kuljelt - kuljele - mida teeb vastane?
- 106gid nurkadesse - vastane viiakse h&ddaolukorda
rinnak, kaitse;
uksikmangu taktika;
vastase |00kide ettearvamine.

4) Fudsiline ettevalmistus — kogu treeningu Uldmahust 50% kulub fudsilisele

ettevalmistusele:

erinevad spordialad (jalgpall, korvpall, saalihoki, rahvastepall);
mitmekesised Kiirust ja koordinatsiooni arendavad harjutused.

5) Psiuhholoogiline ettevalmistus

esmatingimuseks on treeningrithmas valitsev meeldiv ja optimistlik 6hkkond;
keskendumisvdime - kontsentratsiooni arendamine.
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6) Katsed

palliga zongleerimine 100 korda. PBhihoie, reketikée jalg ees, vaba kasi taga, reketi
ja kde vahel nirinurk;

zongleerimine 50 korda vaheldumisi eestkde ja tagantkdega, hoide vahetus;

palli pttudmine 20 korda;

hipits, paarishlpped 100 korda;

palli tstmine pdrandalt reketiga, 10-st 7, tagantkaehoie;

jalgade t60: liilkumine méngukeskusest vasakule ja paremale, ette nurkadesse, otse
tagajoonele. Sooritus treeneri kaskluse peale 30 sekundi jooksul. Oiged sammud,
reketihoided, reketiasendid. Tahtis on dige sooritus, mitte Kiirus.

uksikméngu pikk palling, 10-st 7, tehniliselt dige sooritus tagajoonte vahele;

clear tehniliselt digesti - jalgade asend, reketi liikumine, kulnarnukk dGleval,
kldnarvarre poore, tabamispunkt, saatmine, 16tv sooritus. LO0gi pikkus ei oma
téhtsust;

treeneri vastu mangides kiimne 166gine kerge seeria;

kirjalik eksam (reeglid, taktika jne.)

2. Treeningastme (TA) Oppeprogramm

1) Liikumistehnika

koordinatsiooni ja Kkiiruse arendamine, liikumise paindlikkus ja ©6konoomsus
valjakul;

hlppeharjutused - reaktsioonikiirus, sammukiirus, tldjéud;

erinevate lilkumiskombinatsioonide 6ppimine - riinnakule, kaitsesse;
chasse-sammud ehk kulgliikumine reketikae jalg ees, litkumine taha tagantkaenurka,
malai samm tagantkdenurka koos pdordhiippega rindel6ok, kilglitkumine kaitses -
eestkée ja tagantkée poolt, sammuritm 166Kki liikudes, jalgade t66 166gi ajal.

2) Loogitehnika

pohilédkide thendamine dige 6konoomse ja ndtke litkumisega;

taktikalised I66gikombinatsioonid oma tugevust arvestades;

kaitsel6ogid, riindel6ogid, 106gid hippelt;

clear - 160k poordhiippeta, podrdhiippega nii eestkde kui ka tagantkde nurgast;
smash - 160k hiippeta, hiippega;

smash’i tdrje - pehme ja otsajoonele;

drive (lamel6ok) - eestkée ja tagantkde poolt;

clear - 160k pea tasapinnast altpoolt; drop.

3) Taktikaline ettevalmistus

oma tugevuse/ndrkuse kirjalik hindamine;
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e vastaste tugevuste/ndrkuste Kirjalik hindamine;

e erinevate taktikaliste kujundite 6ppimine moodulite abil;
mangutehnika ja psudhika kontroll ja eneseanalliis;
oma manguliste ndrkuste taktikaline kaitsmine;

vastase teatud 160kide valtimine vdi ellimineerimine;
uksikmangu-, paarisméngu- ja segapaarismangu taktika;
vastase jooksutamine tasakaalust vélja voi hingetuks;
surve vastase norgale 166gikohale;

surve vastase ndrgale litkumistehnikale;

tempo muutmine ja ratmi rikkumine;

e null-166gid;

e kaitse-ja rindetaktika.

4) Fuodsiline ettevalmistus — kogu treeningu dldmahust 30% kulub fudsilisele
ettevalmistusele:

e jOutreening oma keha raskusega;
e Kkiirusharjutused;
e sportméngud (jalgpall, korvpall, saalihoki).

5) Psuhholoogiline ettevalmistus

e keskendutakse treeninguteks ja voistlusteks;
o realistlik enesehinnang;
e |Bdvestuse dppimine.

6) Katsed

e (iksikmangu palling 10-st 7 6igesse sektorisse;
e (iksikmangu lthike palling 10-st 7;
o 0Oige jalgade t60 liikudes méngukeskusest kdikidesse nurkadesse treeneri késkluse
peale Uhe minuti jooksul, tagantkdenurgast imitatsioon tagantkéega;
e pika pallingu vastuseks clear valjaku taganurkadesse 10-st 7 , ala suurus 76x76 cm,
tehniliselt dige sooritus;
tagantkasi alt - dige sooritus;
drop - tehniliselt 6ige sooritus;
smash ja selle vastuvott - tehniliselt 6ige sooritus;
paarismangu lihike palling 10-st 7;
paarismangu lihikese pallingu vastuvétt - rindel66k:
- otse vOrgu taha, vorgu nurkadesse;
- poolpikk kulgjoonele;
hipits 300 korda, tiks viga lubatud;
tilgaveski 3 minutit, lubatud 1-2 katkestust;
diagonaall6dgid vorgus nii vorgu tasapinnalt kui alt, "vorgurull”;
kirjalik katse.
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1)

2)

3)

4)

5)

6)

Meisterlikkuse astme (MA) dppeprogramm

Liikumistehnika

kiirusliku vastupidavuse, liikumiskiiruse arendamine;
sammutihedus, tldjéud, hiippeharjutused;

erinevaid liikumise sammukombinatsioone - riinnakule, kaitsesse;
malai samm, sammuritm 166Kki liikudes, jalgade t66 166gi ajal.

L6ogitehnika

pdhi- ja spetsiaall6dgid Ghenduses efektiivse ja kiire lilkumisega;
I66gikindlus ja I66gitapsus;

taktikaliste 166kide kombinatsioonid,;

enda paremate l160kide edasiarendamine;

spetsiaall6dgid - stick-smash, pettel6dgid, blokk-166gid;
riskipallingud.

Taktikaline ettevalmistus

I66gikindluse- ja tapsuse suurendamine;

oma pdhiméngule lisada erinevaid taktikalisi lahendusi;
etteaimamine, mangu lugemine;

tippméngijate jalgimine, sobiva levétmine;
kriisimomentide kontroll;

arutelu treener - mangija.

Fuusiline ettevalmistus — kogu treeningmahust 20% kulub fidsilisele ettevalmistusele.

ulakeha jbutreening;

joutreening kergete raskustega;
aeroobse vOimekuse arendamine;
anaeroobse vBimekuse arendamine.

Psuhholoogiline ettevalmistus — hingeliselt - pstdhiliselt tugevam vdidab kui on

tehniliselt - taktikaliselt vGrdsed vastased.

kriitika tunnustamine;
tungimine mangija hingeellu, mdista tema probleeme;
eesmargikindlus - tahan saada tippsportlaseks.

Katsed
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clear, smash, drop - tehniliselt diged sooritused. Treener (tleb peale pallingut, millist
[60ki luta. Loogitapsus ja -kindlus 80-90%;

I6igatud ja kiire drop kulgjoone ja pallingujoone piirkonda. Tehniliselt dige sooritus
10-st 7;

tagantkasi alt - clear tehniliselt dige sooritus 10-st 7. Ala 1x1 meeter;

joonejooks 3x45 sekundit, vaheaeg 2 minutit, pallivahetusi kokku 80 (poisid), 65
(tddrukud). Pallid tksikmangu kilgjoontel, kolmas pall kdes. Véljaaste reketikée
jalaga ja po6rded vorgu suunas. Joonel pall vGib kukkuda, juhul kui distants ei lihene;
drive eestkdega, tagantkéega - tehniliselt Gige sooritus;

tagantk&ega terav palling 10-st 7;

tagantk&ega terava pallingu vastus;

I66giharjutus - treener 1 minut igas valjaku nurgas. Sooritaja peab 166ma kdik pallid
treenerile, treeneril vaba méng. Illma vaheajata (4 minutit), 166gitdpsus hea,
I66gikindlus vaga hea;

kirjalik katse.

11



SULGPALLIKOOLI OPPE-TREENINGRUHMADE VANUSELINE JA ARVULINE KOOSSEIS,
NADALA TREENINGUTE ARV JA KESTVUS OPPE-TREENINGPROTSESSI ERINEVATEL
ASTMETEL JA OPPE-TREENINGAASTATEL.

Opilaste ette | Opilaste | Minimaalne Opilaste Treeningu Uhe Nadala Aasta
valmistuse vanus rihmade arv minimaalne te arv | treeningu treeningu treeningu
treeningu aste arv riihmas nédalas kestvus maht maht

Akadeemilised tunnid
Ettevalmistuse aste EA
EA-1 6-19 1 10 3 2 6 210
Oppetreening aste TA
TA-1 10-19 1 8 4 2,5 10 350
TA-2 10-19 1 8 5 2,8 14 490
Meisterlikkuse aste MA

MA-1 14-24 1 4 6 2,5 15 525
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