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Teie kdes on esimene eesti keelne sulgpalli algdpetuse raamat.

,Sulgpall kdigile” on teejuht sulgpalli kui arendava, péneva ja |dbusa sportméngu juurde. Noorte aktiivsus liikumisharrastustega
tegelemisel on oluline alustala terve ja elujdulise Ghiskonna kujunemiseks. Hea véimalus liikumisviiside mitmekesistamiseks ja koolide
kehalise kasvatuse tundide elavdamiseks on kiireim reketiala sulgpall.

Sulgpall on spordiala, mida saavad koos harrastada igas vanuses ja erineva liilkumis- ja sportimiskogemusega inimesed. Sulgpall on
emotsionaalne ja I16bus méng, mis arendab nii kiirust, vastupidavust, koordinatsiooni kui strateegilise métlemise oskust.

.Sulgpall kdigile” programm ja raamatud on suunatud eeskatt koolide dpetajatele, andes esmased teadmised sulgpalli méngust ning aidates kavandada sulgpalli
tunde. ,Sulgpall kdigile” programmiga on sulgpall jdudnud dpilasteni pea sajas riigis ja kdigis maailmajagudes.

Loodame, et see raamat on heaks toeks ka meie koolides sulgpalli harrastamiseks.

Olete alati oodatud pédrduma Eesti Sulgpallilidu poole (info@badminton.ee), kui soovite rohkem teada sulgpallist, sulgpalli mé&ngimise vdimalustest voi koolitustest.

Eesti Sulgpalliliit tdnab Kirjastus Koolibri ja Europark Estonia, kes toetasid raamatu véljaandmist ja ,Sulgpall kdigile” programmi elluviimist.

Karol Kovanen
Eesti Sulgpalliliidu president

Europark Estonia tegevjuht
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Maailma Sulgpalli Féderatsioon soovib tunnustada ja tdnada kaiki jargmisi isikuid ja organisatsioone, kes on olulisel maéral panustanud projekti “Sulgpall kéigile/

Shuttle Time" arendusse.
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Tutvustus

Tunnikavad on jaotatud neljaks osaks ehk tasemeks. Iga osa arendab edasi eelmistes tundides voi osades Spitud oskusi ning tutvustab jarjest kdrgemat taset sulgpallis
voi keerukaimaid elemente.

lga osa sisaldab soltuvalt teema keerukusest ja olulisusest mitut dppetundi.
e 10 esimest tundi (6ppetunnid 1-10) - Moodul 5 &petaja kasiraamatus
e  Viskeliigutus (3ppetunnid 11-12) - Moodul 6 dpetaja kdsiraamatus
e Vise jal66k (Gppetunnid 13-18) - Moodul 7 dpetaja kdsiraamatus
e Kuidas véita (6ppetunnid 19-22) - Moodul 8 &petaja kasiraamatus
lga osa esitatakse kaasasolevas &petaja kasiraamatus eraldi moodulina. Oppetundide tapse sisu leiate sellest juhendmaterijalist.

Markus: 10 esimest tundi on alguspunktiks sulgpallis varasemat kogemust mitteomavatele dpetajatele ja Spilastele.

Opetamisega alustamine

Oppetund, millest sulgpalli dpetamist alustada, ning edasiliikumise kiirus ppetundide kaupa séltub mitmest tegurist:
e  Jpilaste varasemast kokkkupuutest ja kogemustest sulgpalliga;
e vanusest ja fuusilisest arengust;
e voimetest ja varasemast sportimiskogemusest.
Esmatéhtis ei ole k&iki siin materjalides toodud dppetunde jarjest I&bida (1-10, seejérel 11, 12 jne).
Programm on kokku pandud nii, et 6petajad vdivad valida dppetunde ja harjutusi, mis on nende opilaste taseme juures asjakohased.

Opetajaid julgustatakse kohandama iga tunnikavas toodud harjutust, suurendama véi vihendama selle raskusastet nii, et see sobiks konkreetsetele &pilastele ja
gruppidele. Seda selleks, et tagada 6pilastele positiivne sulgpalliméngu kogemus.



BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE TUNNIKAVAD

Tunni tlesehitus

Kéesolevates materjalides toodud dppetundide tunnikavad sisaldavad jargmist:
e lldkehalisi harjutusi;
e tehnilisi sulgpalliharjutusi ;

e |6busaid ja véistluslikke tegevusi.

lga Sppetunni pikkuseks on planeeritud 60 minutit, kuid harjutuste aega véib kohandada ka lihemate v&i pikemate tundide jaoks.

Tundide erinevad osad on toodud erinevate varvidega, et aidata dpetajatel plaani jargida.
Kolm varvi tahistavad jargmist — lildkehaline, tehniline/taktikaline ja véistluslik/I6bus tegevus.

Oppetunnid algavad soojendusharjutuste ja spetsiifiliste kehalisi véimeid arendavate harjutustega. Nendele jargnevad
tehnilised elemendid ja kdige 16puks véistluslikud elemendid, mis moodustavad suurima osa Sppetunnist.

See varvikood voimaldab Spetajatel tunni erinevaid elemente hdlpsasti margata (Uldkehaline/tehniline/vaistluslik).
Tunni osasid vdib omavahel vahetada. See véimaldab Spetajal tundi vastavalt dpilaste viimetele ja motivatsioonile
planeerida.

lga tunnikavasse kuuluva tegevuse juurde kuulub ka videoklipp & nimetatud tegevusega, mis aitab 6petajal paremini
naha tegevuse olemust ja tundi ette valmistada.

Tehnilised elemendid

Uldkehalised harjutused

Lébusad véistluslikud olukorrad
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Tunni planeerimine

Kéesolevates materjalides toodud dppetundide tunnikavad sisaldavad jargmist:

Sissejuhatus -
tunni eesmargid
(5 minutit)

Opetaja toob vilja selle, mida dpilased tunni kdigus dpivad.

Kehaliste véimete areng

Lobusad tegevused, et parandada motoorikaoskusi ja soojendusharjutused, mis vastavad tunni sisule.

Tunni tldkehalises osas on méned harjutused, mille sooritamiseks on vaja teha eelsoojendus, kuna need harjutused nduavad
Opilastelt maksimaalset kiirust voi osavust.

Seetdttu on vaja teostada 3-4 minutit Gldsoojendust, mis hdlmab jooksuharjutusi ja venitusi. Vt tunnikavasid.

Tehniline/taktikaline

Tunni pdhiosa on pihendatud tehnilistele harjutustele reketi ja palliga voi I6busatele/voistluslikele méangudele, mis on mdeldud
Opitu kinnistamiseks.

Koikide tegevuste raskusastet voib suurendada voi véhendada, nii et nende sisu sobib igal tasemel 6pilastele.

See aitab sailitada igal tasemel &pilaste motivatsiooni.

Tunni kokkuvote
(5 minutit)

Opetaja votab kokku tdhtsamad tunnis dpetatud teemad ja I6petab tunni.

Programmi on lisatud |18busate harjutuste voi vdistluslike olukordadega kordamistunnid, mis aitavad kinnistada sulgpalliméngu tehnilisi oskusi.
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Programmi paindlikkus

Programm on paindlik ja kohandatav:
e erineva kultuurilise taustaga opetajatele ja dppijatele;
e erinevatesse Opetus- ja Oppeolukordadesse - asukoht / varustus/ gruppide suurus / kogemused sulgpalliga;
e erineva vdimekusega Opilastest koostatud gruppidele.
Programmis edasiliikumine séltub dpilaste oskuste tasemest ja motiveeritusest. Opetajad peaksid dpilaste edasiminekut parast iga dppetundi hindama.
Kéesolevad materjalid on ette ndhtud paindlikuks kasutamiseks — séltuvalt dpetajate kogemusest ja dpilaste voimetest.
Seejuures on Spetajatel mitmeid valikuid dppetdd labiviimiseks. Need hélmavad:
e tegevuste varieerimine vastavalt soovitustele, et muuta tegevused lihtsamateks voi keerulisemateks;
e Uldkehaliste, tehniliste ja vdistluslike elementide pikkuse muutmine Ghe tunni raames v&i tunnis labiviidava Uhe tegevuse raames;
e endatunnikavade planeerimine vastavalt konkreetsele dpetamisolukorrale, kasutades materjalides toodud tunnikavade ideid ja sisu;
e uute tunnikavade loomine, kus on rohkem réhku tldkehalisel, tehnilisel voi vdistluslikul sisul, sdilitades samas peamised Sppeelemendid ja I6busad tegevused.

e vajadusel dppetundide ja harjutuste kordamine, mis vastaks individuaalsete dpilaste v&i grupi vajadustele ja edasiminekule.
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Sisukord

Tunnikavad - 10 esimest tundi
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Sissejuhiatus

Enne tunnikavade Iabilugemist ja tundide planeerimist lugege palun labi allpool olev teave:
1. Enne tunnikavade 1-10 l&bivaatamist lugege Spetaja kdsiraamatust 1abi Moodul 5 (Ik 39 dpetaja kdsiraamatus).
Iga tunnikavasse kuuluva tegevuse juurde kuulub ka videoklipp nimetatud tegevusega, mis aitab Spetajal pareminindha tegevuse olemustja tundi ette valmistada.

Esimese 10 tutvustava dppetunni korraldamiseks ja labiviimiseks on vaja minimaalselt varustust ja vahendeid.

> wo N

Tunnid on kavandatud nii, et kdik erineva voimekusega dpilased saaksid positiivse esmamulje sulgpallist ja eduka esmase sulgpallimédngu kogemuse.

5. lgas 6ppetunnis on Uldkehalised tegevused kombineeritud sulgpallitehnika p&hitédede dppimisega — vt Moodulit 4 (Ik 33 Spetaja kdsiraamatus) — Kehalised
voimed.

10 esimest tundi:
e annavad teadmised sulgpallimangu p&hioskustest;
e tagavad algajatele positiivse esmamulje sulgpallist.
Opetajad suudavad paindlikult:
e liikuda Uhelt dppetunnilt teisele;
e vajadusel dppetunde korrata;
e edasiliikuda jargmistele osadele/tasemetele siis, kui nad tunnevad, et see on &pilastele/grupile sobiv;
e esimese 10 tunnitegevusi korrata, et anda Spilastele rohkem aega pdhioskuste harjutamiseks;
e koondada erinevate dppetundide tegevusi enda tundide loomiseks.

Selleks, et planeerida jargmist sulgpalli dppetundi, peaks dpetaja dpilaste progressi parast iga tundi hindama.



BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE TUNNIKAVAD - 10 ESIMEST TUNDI

Sisukokkuvote

1. 0sa
Esimesed tunnid

(10 dppetundi)

10 esimest tundi sisaldavad jéargmist:

e sulgpalli Gldpohimétted

* hoided ja vrgu ees mangimise tutvustus

e eesviljaku tehnikad ja pallivahetus

¢ (ldkehalised elemendid, sh koordinatsioon ja tasakaal.

Esimesena dpetatakse hoideid ja peamisi reketi kasitsemise oskusi. Seejarel 166ke vorgu ldhedalt.

Need on kdige lihtsamad sulgpalliméngu tehnikad ja nende Spetamine algajatele esimese asjana tagab edaspidise edu.

Raskemaid pea kohal sooritatavate 166kide tehnikaid tutvustatakse hiljem programmi kaigus, kui 6pilased on edukalt omandanud
pohitehnikad.

Esimese 10 tunni I6pus peaksid opilased oskama jargmist:
e sooritada pallivahetusi, kasutades selleks peamisi reketihoideid;
e oskama lila palli vérgu eest kuni tagavaljakuni;

e kasutada servi pallivahetuste alustamiseks.




BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE TUNNIKAVAD - 10 ESIMEST TUNDI

1 ﬁm_letund
Pokitolded

Opetaja eesmirgid

Opilase eesmargid

Selle tunni eesmark on tutvustada jargmist:
e sulgpalli kui spordiala;
e tagakde poialhoiet ja eeskde V-hoiet;

e sirutuse olulisust.

Tunni |6pus oskavad Gpilased:
e kirjeldada sulgpalli olemust;
e naidata kahte sulgpallis kasutatavat hoiet;

® naidata l6dvestunud hoiet sulgpalli (pehme palli/dhupalli) I66misel.

Varustus

e Ohupallid — vdhemalt iiks igale &pilasele.

e Sulgpallid — tks pall dpilase kohta.

e VVdimalusel DVD-mangija.

e Reketid — Uks reket igale paarile (kui véimalik, siis reket igale opilasele).

Opetamisolukord

e Tund tuleks soovitatavalt |1&bi viia siseruumides, kuid on voimalik tundi
ka dues labi viia: sellisel juhul hupallidesse kas véhem dhku puhuda voi
kasutada dhupallide asemel sulgpalle/ubadega téidetud vaikesi palle. Selle
tunni l8biviimiseks ei ole vaja sulgpallivérku.
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BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE TUNNIKAVAD - 10 ESIMEST TUNDI

1. Oppetund: Pohihoided

Etapp/aeg Tegevus Peamine &ppesisu Variatsioonid (1 raskem, V' kergem) | Ohutus
Sissejuhatus Opilased jalgivad: o Opilastel palutakse spordiala N | ® Avatud kisimused, nt “Kas e Sulgpalliméngu
(10 min) . o I . kirjeldada, dpilaste kirjeldust oskad kirjeldada, milline jalgimisel veenduge, et
sulgpallimangu véi videoklippi N R . . .
o . toetavad Spetaja kisimused spordiala sulgpall on? opilased on véljakust
sulgpallimangust; A
— naitevastused — Ule vargu, ohutus kauguses.
e (iksik- ja paarismangu. lendav pall, tugevasti ja nérgalt V| Suletud kisimused:
|66ma, suunamuutus, hlipe, kiire, ¢ Kas sulgpall on kiire méng?
rabak. o o
e Kui mitu paarismanguliiki
sulgpallis on?
e Kas mangijad vahetavad
sulgpalli méngu ajal?
e Vi kirjeldab Spetaja lihtsalt
mangu pdhiolemust.
Ohupeallide e |gale teisele opilasele antakse Enne harjutamise alustamist AN | o Muutke liikumissuunda, ¢ Hoidke paarid
|[66mine dhupall. Opilased peavad tuleb dhupallid tais puhuda. kasutades selleks vajadusel Uksteisest piisavalt
(5 min) E)EarldﬁSJOOkslT'i’ qugs . Vastavalt 8pilaste tasemele juurdevétusamme. kaugel.
=201-v1 ohupalie oma katega ja puudes muutke paariliste vahel olevat ; e e e Alustage harjutust
véaltida palli kukkumist pdrandale. di 2 V| ¢ Alustage tavalise kéndimise . oo e :
istantsi. kiirusega. ainult siis, kui dpetaja
e Edasiarendus — dpilased on puhub vilet/annab
paarides ja peavad liikuma edasi vastava mérguande.
nii, et [66vad palli vaid oma
reketikdega.




BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE TUNNIKAVAD - 10 ESIMEST TUNDI

1. Oppetund: Pohikoided

hoiet ehk hoidke reketit
reketipea ldhedalt.

Etapp/aeg Tegevus Peamine oppesisu Variatsioonid (1 raskem, ¥ kergem) | Ohutus
Ohupallide e Opilased tddtavad » Opilased peavad saama dige N | o Kui opilased sooritavad
[66mise voistkondades (kuni 6 dpilast tunnetuse, mis vdéimaldab neil selle harjutuse hasti,
teatevoistlus Uhes voistkonnas). Rivistuge saali palli kontrollida, mitte lihtsalt voivad nad seda méangu ka
(10 min) Uhte otsa. Igale voistkonnale palli kévasti ltda. reketiga proovida (ks reket
=361-v2 EntzikseNOP'wlupaII. Igz\{msl’zkonda e Jooksu vahemaa v&ib varieeruda voistkonna kohta).
yuiuv.opriane peab jooksma (soovituslikult 20 meetrit).

saali teise otsa ja tagasi ning

samal ajal I66ma dhupalli

katega, et valtida palli porandale

kukkumist. Tagasi j6udes

antakse 6hupall tle jargmisele

voistkonnaliikmele.

e Edasiarendus — viige sama

harjutus |abi ka reketite abil.
Tagakae o Opetaja naitab ette, kuidas vétta | ® Réhutage poialhoide olulisust. N Julgustage Spilasi kasutama | e Jalgige, et Spilastel
?Elalhﬁ!e koos poialhoiet. o gt il [esele, ludes :E)(?Va.ld votFeld, rlthpalllh . oleks piisavalt ruumi.
ohupatiga e Ohupalli ja reketiga harjutamisel kehast eemale ja iles. oomine SelStes' IS PEIRE
(10 min) . ) md&lemal pélvel, istudes,

~ palurakse Spilastel hoida e \/drgu kasutamine pole vajalik. maha pikali heites ia i3lle

301-v3 dhupall 6hus nii, et liigutusi juhib 'aha p ja)

kaeselg, liikudes kehast eemale pusti toustes.

ja Ules. v Kasutage vaga lihikest

1



BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE TUNNIKAVAD - 10 ESIMEST TUNDI

1. Oppetund: Pohihoided

Etapp/aeg Tegevus Peamine 6ppesisu Variatsioonid (1 raskem, \ kergem) | Ohutus
Eeskasi — o Opetaja naitab ette pdhihoide e S6rmed on piisavalt harali. N | o Vtilevalt e Jalgige, et 6pilastel
poh|h0|e (V-hoie). O (Ete e e, . o oleks piisavalt ruumi.
(V-hoie) koos ~ . . . e Vtilevalt
s ) e Ohupalli ja reketiga sooritatava . .
dhupalliga . . * Kontrollige, et péial ja
i harjutuse teostamisel palutakse . .= .
(10 min) L. o ~ nimetissérm moodustaksid
opilastel hoida 6hupall 6hus, Votihe
301-va kasutades selleks sulgpalli ’
pchihoiet. e \drgu kasutamine pole vajalik.
Hoide vahetus | ® Opetaja niitab hoiete vahetuse ® Muutke hoiete seeriaid 3-3-It N | o Kuilodgid tulevad hasti * Soovituslik on ohutuse

pohipunktid.

Ees- ja tagakée hoie (ndidake
uuesti).

Sooritage 166k nii, et kiinarnukk
on kehast eemal, ja liigutage
reketit aktiivselt sulgpalli poole.

Opetaja selgitab ja naitab
opitu kinnistamiseks
veelkord peamisi tehnikaid.

Shupalli ette. 2-2-le ja seejarel muutke hoiet valja, muutke harjutus mottes kasutada
kasuta.ldes o Glhraall o releticn harutsmiss Ule Ghe 166gi. Ymstlushkuks ma.ngtjlfs dhupalle v6i svammist
(10 min) . e - . ja lugege edukaid 166ke. palle.
palutakse 6pilastel lita dhupall e Kasi liigub sulgpalli poole. ) )
= - L Arendage tehnikat edasi,
201-V5 kolm korda 6hku péialhoide ja . Vrau kasutami le vaialik Hare
kolm korda V-hoide abil. SHERIESREMTIS PSS velhcieelss ceslee 2
tagakaehoiet.
¥ | ¢ Jalgige korrektse tehnika
kasutamist.
Tunni e Opilased venitavad end e Sulgpall on Gle vérgu mangitav N | o Kusitlege opilasi,
kokkuvote/ porandal ja arutlevad tunni dle. mang, kus kasutatakse tugevaid et kontrollida tunni
Iope.tamlne e Opetaja kordab iile Sppetunni Jannork.u Ioc.)'ke., sgynamggtush eesmarkide saavutamist.
(5 min) hiuppeid, kiireid liigutusi jne.

12




BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE TUNNIKAVAD - 10 ESIMEST TUNDI

_2. Oppetund N
Holete vahietus ja jaloade 00

Selle tunni eesmérk on:
e tutvustada juurdevdtusammude kui liikumismeetodi kasutamist;

¢ arendada hoide vahetuse oskusi.

Tunni |6pus oskavad Gpilased:
e demonstreerida juurdevétusamme lihikestel distantsidel;

e naidata erinevate hoiete kasutamist tuttavates olukordades.

Varustus

e Oakotid
e Sulgpallid
e Reketid

Opetamisolukord

e Tund tuleks soovitatavalt 1abi viia siseruumides, kuid on vdimalik ka tund
dues labi viia.

13
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BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE TUNNIKAVAD - 10 ESIMEST TUNDI

2. Oppetund: Hoiete vahetus ja jalgade tid

Etapp/aeg

Tegevus

Peamine 6ppesisu

Variatsioonid (1 raskem, V' kergem)

Ohutus

Sissejuhatus
(5 min)

Opetaja selgitab ja naitab ette:

juurdevétusammud — Uks jalg
ajab teist taga, kuid ei saa teist
kunagi paris katte;

jalad ei pea juurdevétusammu
tegemiseks olema Uksteisega
paralleelselt;

juurdevétusammu kasutamine
paralleelseteks, diagonaalseteks
(ette- ja tahapoole) liikumisteks.

e Siilitage sirge kehaasend (jalad
polvest kdverdatud), pea plsib
samal kérgusel.

0

e Sooritage diagonaalis

juurdevotusamme (ette- ja
tahapoole ning erineva
kiirusega).

Alustage kéndimise
kiirusest ja lisage vaikselt
tempot (ainult paralleelne
liilkumine).

e Jalgige, et opilaste
vahel oleks tle poranda
liikudes ohutud vahed.

Partneri
peegelpildis
jaljendamine
(10 min)

B=3262-v1

Opilased jaotatakse paaridesse
ja paarilised seisavad ndoga
liksteise poole. Uks dpilastest

on juht ja teine tagaajaja.
Kasutades juurdevotusamme,
liigub juht kiilgsuunas ja muudab
liikumissuunda, et tagaajaja eest
dra pogeneda. Tagaajaja peab
juhile jargnema ja temaga samas
tempos puUsima.

e Kasutage juurdevétusammude
teostamiseks ainult [Ghikesi
vahemaid (valtige liiga pikki
juurdevétusammu seeriaid).

e Vahetage pidevalt rolle (30-40
sekundi jarel).

e Jalgige opilaste kehaasendit:
keha on sirgelt, jalad pdlvest
kdverdatud.

Paralleelsed, diagonaalsed
juurdevétusammud (ette- ja
tahapoole lilkkumine).

Sooritage juurdevétusamme
vaid paralleelsel joonel.

e Jalgige, et 6pilastel
oleks piisavalt ruumi.

e Jaotage Spilased
paaridesse vastavalt
nende oskuste/vdimete
tasemele.

Partneri
peegelpildis
jaljendamine
koos viskega
(mang)

(10 min)

=62-v2

Opilased jaévad paaridena
seisma, ndoga Uksteise poole.
Uks 8pilane hoiab oakotti (voi
sulgpalli) ja on juht. Tagaajaja
peab juhi jargi tegema. Juht
viskab oakoti ja tagaajaja proovib
seda kinni plilida ja tagastada.

e Opetaja marguande peale
vahetage rolle ja paarilisi.

e Paariliste vahel peab olema
umbes 3 m.

Viskamine toimub ainult
kdega, millega pilane
hoiab reketit.

Kahe kdega vise.

e Jalgige, et paaridel
oleks piisavalt palju
ruumi.

e Jaotage &pilased
paaridesse vastavalt
nende oskuste/vGimete
tasemele.




BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE TUNNIKAVAD - 10 ESIMEST TUNDI

2. Oppetund: Hoiete vahetus ja jalgade tid

e Paluge koigil 6pilastel hoide
vahetus marguande peale ette
ndidata. Vahetuse samaaegseks
teostamiseks annab dpetaja
kella tiksumisele sarnaneva
marguande (tikk-takk).

e |odvestunud hoie, pigistage
sérmi vaid [66mise ajal.

kinnistage 6pitut.

Etapp/aeg Tegevus Peamine 6ppesisu Variatsioonid (1 raskem, \ kergem) | Ohutus
Hoide e Tuletage opilastele meelde kahte | ¢ Vahetage hoiet nii, et liigutate AN | o Opetaja muudab riitmi e Jalgige, et opilastel
muutmine sulgpallis kasutatavat peamist reketi kdepidemel vaid poialt, voi jarjestuse muutmisega oleks piisavalt ruumi.
(tikk-takk) hoiet. Ndidake hoide vahetamine mitte ei poora tervet katt. harjutuse raskust. o Hari =

, i c _ arjutage reas, ndoga
& i) cifte, ullieles peielage e reled e Kilnarnukk on kehast eespool. el F dpetaja poole.
362.-v3 kiepideme. ¥ | e Vahetage hoideid ja

Hoide vahetus
sulgpalli
kasutades

(10 min)

I=262-v4

e Opilased harjutavad paarides
hoide vahetust, liles paarilise
poolt visatud sulgpalli
vaheldumisi kde eesmise ja
tagumise poolega.

e Uks paariline sooritab 12
harjutuslodki ja seejarel rollid
vahetatakse.

¢ Harjutage vorku kasutamata.

e Viskamine toimub ainult altkétt ja
kdega, millega opilane tavaliselt
reketit hoiab.

e Sooritage vaheldumisi ees-
ja tagakael6dgid (suuna
muutuseta).

N | o Kasutage etteastumiseks
reketi kde poolset jalga.

v | ¢ Keskenduge digele hoidele
ja sellele, et sérmed oleksid
|6dvestunud.

e Jalgige, et Spilastel
oleks piisavalt ruumi
ja et kogu vaba
ruum oleks Uhtlaselt
kasutatud.

L66mine hoide
vahetusega
(15 min)

=362-vs

e See on harjutuse edasiarendus.

e Harjutage paarides. Proovige
hoideid vahetades paarilise
visatud sulgpalli ltles tabada
sihtmérki (vrguga voi ilma).

e Sihtmarkideks kasutage réongaid
voi joonistage sihtmargid
seinale.

e Vahetage paarilisi.

N | © Muutke méng vadistluslikuks,
andes tabatud sihtmérkide
eest punkte.

Vv | o Hoidke viskamise kiirus
madalal.

e Veenduge, et sulgpallid
iga mangu I8pus kokku
korjataks.

1



BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE TUNNIKAVAD - 10 ESIMEST TUNDI

2. Oppetund: Hoiete vahetus ja jaigade tod

Tunni e Opilased venitavad end o Opetaja naitab veelkord ette N | o Kisige 6pitu kontrollimiseks | ¢ Néidake ette diged
kokkuvote/ porandal ja dpetaja kordab korrektse reketihoide ja lilkumise ktsimusi. venitusharjutused.
|6petamine Ule peamised tunnis Spetatud valjakul. -
(5 min) elemendid (vt eestpoolt). Vv | ¢ Opetaja selgitab, Spilased

kuulavad.




BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE TUNNIKAVAD - 10 ESIMEST TUNDI

~3. '('illlllilllnd )
vorgumang ja vaijaaste

Opetaja eesmirgid Opilase eesmirgid
Selle tunni eesmark on tutvustada jargmist: Tunni |6pus oskavad Gpilased:
e vorgumangu ja valjaastet; e sooritada hea ulatusega véljaasteid nii, et valjaaste jalg on suunatud

e stabiilsust ja tasakaalu valjaastete sooritamisel. sulgpalli vastuvStmise punkti poole;

e |lla Giget hoiet kasutades vérgulddke.

Varustus Opetamisolukord
® Reketid e Tund tuleks soovitatavalt |13bi viia siseruumides, kuid on vdimalik ka tund
dues labi viia. Selle tunni [abiviimiseks |&dheb vaja vorke (v6i samalaadseid
e Sulgpall )
vahendeid).

e Sulgpalli vérgud (v6i samalaadsed vahendid)

11



BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE TUNNIKAVAD - 10 ESIMEST TUNDI

3. dppetund: Vorguméng ja viijaaste

Oppesisu). Valjaasteid voib
sooritada vaid reketi poolse
jalaga v&i jalgu vahetades.

e Sailitage keha sirge asend.

Etapp/aeg Tegevus Peamine 6ppesisu Variatsioonid (1 raskem, \ kergem) | Ohutus
Sissejuhatus Opetaja selgitab ja naitab ette: e Enne jala ettepoole toomist N | o Kisige opilastelt, mis on e Jalgige, et
(5 min) e Viljaaste — pikk samm ettepoole tostke pdlv lles. valjaaste, ja demonstreerige etten.a|ta~m'|se ajal
o . . seda. oleksid 6pilased ohutus
reketi kde poolse jalaga. e Esimesena puudutab maad
kand - kauguses.
e Taga- ja eeskde vorguldok. : N Opetaja naitab harjutuse
e Taga- ja eeskie vérguldsk koos e Vrgulddgi sooritamiseks tuleb vaid ette ja selgitab.
viljaastega vétta Gige ja I6dvestunud hoie.
e Kehaasend on sirge ja reketiga
kasi valja sirutatud.
Tasakaal ja vise | ® Opilased on paarides ja seisavad | ® Korrake harjutust teisel jalal. N Visake sulgpall kergelt
(10 min) Uhel jalal ndoga teineteise poole. paremale v&i vasakule voi
=63-V1 Nad peavad sailitama tasakaalu, harjutage kahe sulgpalliga
samal ajal sulgpalli Uksteisele korraga (visake neid
visates ja seda puldes. samaaegselt).
N Kasutage viskamiseks
dhupalli véi svammist palli.
Vahetage jalgu tihedamalt.
Viljaasted » Opilased hoiavad plisti pédratud | ® Enne jala ettepoole toomist Suurendage sammu pikkust. | ® Olge ettevaatlik
sulgpalliga sulgpalli oma pea peal, kondides téstke polv Ules. porandal vedelevate
i fel] w2l i Kéndige nii, et sulgpall on i
(5 min) iamal Zjal vaIJaasteItehmkat * Esimesena puldutabmaad oon pgal ap sulgpallide osas.
363-V2 asutades ettepoole (vt kand. :
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BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE TUNNIKAVAD - 10 ESIMEST TUNDI

3. dppetund: Vorguméng ja viijaaste

Etapp/aeg Tegevus Peamine &ppesisu Variatsioonid (1 raskem, V' kergem) | Ohutus
Valjaaste o Opilased seisavad rivis ja e Kogu grupp liigub 6petaja N | o Juurdevotusammust e Jaotage grupp Uhtlaselt
sooritamine sooritavad reketi kde poolse marguande peale koos. valjaastesse. kahte voi kolme ritta,
(JaIpndamme) JaJaga Y?lJ?aSte ning imiteerivad o [Kelige tavrlisem vigs, midk " Ok . - oPllaseid sels'avad
(5 min) vorguldoki. . n o S samm Ja seejare ndoga Opetaja poole.
tehakse, on jala védnamine (jala "
o . valjaaste.
=303-v3 asetamisel).
e \/dimalusel kasutage tehniliste
elementide kinnistamiseks
peeglit.
Sissejuhatus. e Opilased harjutavad paarides. e Vahetage rollid parast 12 166ki. N Kasutage sihtmarke, et e Mitme sulgpalliga
Vorg.uloogld. Uks op|~lane V|ska.b. sngngh ohku | Hoidke reketit keha ette muu.ta hanutus E)PI|aSI harJutadgs o|~ge
Ees- ja ja tle vorgu. Paariline harjutab sirutatuna motiveerivaks voistluseks. ettevaatlik pérandal
tagakael66gid tagakae vorgulooki. ' vedelevate sulgpallide
(20 min) _ L e Puudutage palli vérgu llemise N2 Nooremate Spilaste korral 0sas
e Arendage harjutust edasi nii, . ~ :
~ o SR serva lahedal. langetage vork madalamale
=203-v4 et 166ki sooritav dpilane astuks

|66gi ajal véljaastesammuga
ettepoole (reketi kde poolse
jalaga).

L6ok on palli 6rn tduge lle
vorgu.

Korrake harjutust eeskaeldogiga.

e Kontrollige hoide digsust.

voi eemaldage see téiesti,
et tootada vaid tehnika
kallal.

19
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BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE TUNNIKAVAD - 10 ESIMEST TUNDI

3. dppetund: Vorguméng ja viijaaste

elemendid.

e Opetaja naitab veelkord tagakae
vorgulddki ja réohutab [66ki
toetava hea véljaaste olulisust.

e Sobiv [ddvestunud hoie.

kokku ja kordab lihidalt
Ule peamised épitud
elemendid.

Etapp/aeg Tegevus Peamine &ppesisu Variatsioonid (1 raskem, V' kergem) | Ohutus
Pallivahetus e Kaks opilast harjutavad vorgu e Lodvestunud hoie. N | o Voib méngida ka suuremal e Jalgige ohutust valjakul.
(10 min) ldhedal mangides vérgulddke. e Kontrollige, et kasutatav hoie a!j!, et ||sdad|$I Iooliqdl:elel
I=263-V5 e Ainult vérguléékide sooritamine oleks dige. Ya !aas',te - UUt, SALUIEEEE
- - opilasi motiveerivaks
(vérgu kérgusest allpool). g
voistluseks.
e Alustage pallivahetust sulgpalli
viskamisega. v | e Kasutage reketi tehnikale
keskendumiseks vaiksemat
ala ja vajadusel langetage
vorgu korgust.
Tunni  Opilased sooritavad p&randal e Kasi liigub enne seda, kui jalg N | o Kusitlege opilasi, e Rohutage digete
kokkuvote/ venitusharjutusi. liigub. et kontrollida tunni venitustehnikate
Iope.tamlne e Opetaja kordab iile ppetundide | * Sirutage kasi vilja, et liilia eesmérkide saavutamist. olulisust.
(5 min) 2 ja 3 peamised opetatud sulgpalli keha ees ~
jasp P gp : v | ¢ Opetaja vétab tunni




BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE TUNNIKAVAD - 10 ESIMEST TUNDI

4. Sppetund
[ d am - . =
Voroumane ja alustamine

Selle tunni eesméark on:
e tutvustada stardihipet;

o jatkata vorgulookide tehnika arendamist.

Tunni |6pus oskavad Gpilased:
e |lla Giget hoiet kasutades stabiilselt vérgulédke (7/10);

e selgitada ja ndidata ette stardihlppe ja valjaaste kasutamist.

Varustus
® Reketid
e Sulgpallid

e Sulgpalli vérgud

Opetamisolukord

e Tund tuleks soovitatavalt 1abi viia siseruumides, kuid on vdimalik ka tund
dues labi viia. Selle tunni [dbiviimiseks |dheb vaja vorke (v6i samalaadseid
vahendeid).

2
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BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE TUNNIKAVAD - 10 ESIMEST TUNDI

4. oppetund: Vorguméng ja alustamine

start
(10 min)

=264-v2

e Opilased on seljaga dpetaja
poole. Opilased liigutavad jalgu
kiirelt koha peal.

e Opetaja annab marguande
(plaks, jalaga trampimine voi vile)
ja opilased hakkvad véimalikult
kiiresti ettenaidatud suunda
liikuma (nt eeskde vérgunurka).

signaali andmise hetke.

e Algasend pdlvest kdverdatud
jalgadega.

téhistamiseks kasutage
kahte erinevat signaali (nt
plaks ja vile).

Etapp/aeg Tegevus Peamine &ppesisu Variatsioonid (1 raskem, V' kergem) | Ohutus
Sissejuhatus Opetaja selgitab peamisi 4. e Stardihlpe — millele jargneb N | o Kisige opilastelt, kuidas e Jalgige, et
(5 min) dppetunni elemente: juurdevétusammuga kiire kiiresti liikuma hakata ja ettenaditamise ajal
. Soori . kilgsuunas lilkumine, et tuua Uks suunda muuta. oleksid &pilased ohutus
ooritage sulgpalli poole . )
likumiseks stardihiine jalg paralleelseks teisega. - kauguses.
pe. v | ¢ Opetaja selgitab ja naitab
o L5S . . e Keha raskuskese asub madalal
66ge suruva liigutusega ees- ja . oo ette.
. e . (vdimaldab kiiresti liikuma hakata

tagakde vorgulddke, sooritage ) q

stardihlppeid ja valjaasteid. ja suunda muuta).
Tasakaalu- » Opilased seisavad ihel jalal ja  Opilased keskenduvad AN | e Suurendage hipatavat e Jalgige, et 6pilastel
harjutus hippavad edasi, tagasi ja kiljele, tasakaalule ja enda liigutusete vahemaad. oleks piisavalt ruumi.
(10 min) et harjutada hiippamist thel jalal. kontrollimisele.

~ i : » Vv | ¢ Vahendage vahemaad ja

B204-Vv1 o Ha'i'rjut'use e?la5|arendL~Jsena \{0|b vahetage jalgu tihedamini.

mangida mangu, kus Speataja

httab ilmakaarte nimesid

(pohi, I6una, ida ja 1&3s), ning

opilased hiippavad vastavasse

suunda, saavutavad tasakaalu

ja hippavad seejarel tagasi

algpositsiooni.
Paigaljooks ja Alustage kiire paigaljooksuga: e Veenduge, et 6pilased ei ndeks N | e Erinevate suundade e Jalgige, et opilastel

oleks piisavalt ruumi.
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4. oppetund: Vorguméng ja alustamine

e Opilased sooritavad pérandal
venitusharjutusi ja kuulavad.

v | ¢ Opetaja kinnistab peamised
Opetatud elemendid.

Etapp/aeg Tegevus Peamine &ppesisu Variatsioonid (1 raskem, V' kergem) | Ohutus
Juurdevo- e Opilased harjutavad paarides, Muutke harjutus jarjest raskemaks N | o Kasutage vorku ja asetage/ e Jalgige, et opilastel
tusammud reastage paarilised ndoga (vorku ei ole vaja): joonistage sihtmark oleks piisavalt ruumi.
vorgumanguks vastamisi nii, et paariliste vahel o Herreee sl vérer e, porandale.
(20 min) oleks umbes 3 m vahemaa.
~ . - ] ) e Harjutage vérgulédke koos V| o Vorku ega véljakut ei ole
L lEn=E * Ulfs paarl.lme wskab. sngpaIJu véljaastega. vaja. Keskenduge Gigele
teine harjutab ees- ja tagakde ]
3 . . . v tehnikale.
vérguléske. e Harjutage vorgulodke koos
juurdevétusammu ja valjaastega.
e Vahetage rollid parast 12 1606ki. J J J .
o e Harjutage vorgulodke koos
e Alustage tagakdel6dkidega, e . -
- RO stardihlUppe, juurdevétusammu
seejarel harjutage eeskéelddke ja o
- ) ) ~ ja valjaastega.
[6puks harjutage ees- ja tagakae
|66ke vaheldumisi.
Pallivahetus e Kaks 6pilast harjutavad vérgu e | ddvestunud hoie. AN | * Laske opilastel méngida e Viljaku Gldine ohutus.
(10 min) |&dhedal vaikesel alal mangides . suuremal alal ja kasutada
B e Alustage véiksemal alal ja . Ui k .
=204-va vorgulooke. muutke harjutus raskemaks, n eesl—" ,,llj(l @ tagdf?lh?e
e Ainult vérguléokide sooritamine suurendades jark-jargult vorguloo o nupe,
. . ) juurdevétusamm ja
(vérgu kérgusest allpool). manguala. .
véljaaste).
e Alustage pallivahetust sulgpalli
viskamisega. Vv | ¢ Keskenduge digele
e "Voitja" valjaselgitamiseks te~hn|kale(|lma .
| voistlusmomendita).
ugege punkte.
Tunni e Opetaja kordab iile peamised e Vit peamist Oppesisu eestpoolt. N | o Kuisitlege 6pilasi, e Oige venitustehnika
kokkuvote/ Oppetunnis dpetatud elemendid et kontrollida tunni kasutamine.
|6petamine (vt eestpoolt). eesmarkide saavutamist.
(5 min)

23
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m
9. Opjretund
Kinnistavad méngud

Selle tunni eesmérk on:
e kinnistada eelnevates tundides opitut;

e korrata hoiete vahetusi ja kiiinarnuki viimist kehast eemale.

Tunni |6pus oskavad Gpilased:
e naidata peamisi sulgpallis kasutatavaid liikumisi — juurdevétusamme;

e naidata hoide vahetust ning tugevaid ja ndrku [66ke.

Varustus
e Oakotid (kui vaja)
e Reketid

e Sulgpallid

Opetamisolukord

e Tund tuleks soovitatavalt 1abi viia siseruumides, kuid on vdimalik ka tund
dues labi viia. Soltuvalt Spilaste tasemest voib kasutada ka vorke (voi
samalaadseid vahendeid).
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5. Oppetund: Kinnistavad méngud

Etapp/aeg

Tegevus

Peamine 6ppesisu

Variatsioonid (1 raskem, ¥ kergem)

Ohutus

Sissejuhatus

Opetaja selgitab peamisi 5.

e Kuunarnukk on kehast eemal ja

AN | o Paluge dpilastel naidata,

e Jalgige, et opilastel

tagaajaja ja peab juhi liigutusi
jaliendama. Juht viskab oakoti
ja tagaajaja proovib seda kinni
pllda ja tagastada.

umbes 2-3 m.

v | e Visake kahe kdega ja ainult
altpoolt.

(5 min) dppetunni elemente: reket liigub sulgpalli poole. mida nad esimeses kolmes oleks ettenaitamise ajal
e Ees- jatagakie hoide vahetus. dppetunnis Sppisid. piisavalt ruumi.
e Sulgpall lGhidalt: jooksmine ja V| o Opetaja niitab ette,

|66mine, liikumise alustamine ja Opilased vaatavad ja

peatumine, tugevalt ja norgalt kuulavad.

|[6&mine.
Kullimang e Uks opilane on kull ja peab k&ik e Vahetage kulli tihti, et anda AN | © Mangu raskemaks e Kui klass on véga suur,
(10 min) teised Spilased ka kulliks [66ma. rohkematele opilastele véimalus muutmiseks vdib valida ka tehke Gpilastest mitu
=365 -Vv1 Kui 6pilane on kulliks 166dud, kull olla. rohkem kui Ghe kulli. gruppi ja kasutage ara

peab ta jooksma kaks ringi » Andke 6pilastele ka telsi . kogu olemasolev ruum.

Umber ménguala, enne kui véib hariutusi. mi . V| ¢ Rahulikuma tempo

. o . arjutusi, mis tuleb sooritada hoidmiseks maarake ainul

mangu tagasi minna. Mang on - . oldmiseKs maarake ainuit

o e enne mangu naasmist (10 ks kull

labi siis, kui kdik méangijad peale =0 o uKs Kull.

> N N valjaastet, 10 kdhulihaste

kulli jooksevad tmber ménguala : - .

i T - harjutust voi venitused).

ja kedagi ei ole manguala sees.
Juurdevétu-  Opilased harjutavad paarides, e Opetaja marguande peale N | o Viskamine toimub ainult e Jalgige, et paaridel
sammu mang naoga liksteise poole. Uks vahetavad 6pilased rolle ja kdega, millega pilane oleks piisavalt palju
(10 min) opilane hoiab oakotti (voi paarilisi. hoiab reketit. ruumi.
=305-v2 suligjelly o e jubi Tielns @ e Paariliste vahel peab olema e Jaotage Spilased

paaridesse vastavalt
nende oskuste/vdimete
tasemele.
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5. Oppetund: Kinnistavad méngud
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5. oppetund: Kinnistavad méngud

Tunni
kokkuvate/
|6petamine
(5 min)

e Opetaja kordab iile peamised
dppetunnis petatud elemendid
(vt eestpoolt).

 Opilased sooritavad
venitusharjutusi.

* V't peamist dppesisu eestpoolt.

e Kisitlege opilasi,
et kontrollida tunni
eesmarkide saavutamist.

e Vajadusel dpetaja kordab,
kirjeldab ja néitab dpetatud
elemendid uuesti ette.

2
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6. oppetund
Kinnistavad maneud

Opetaja eesmirgid

Opilase eesmirgid

Selle tunni eesmark on:

e tutvustada erinevaid eesvéljakumangule keskenduvaid méange;

e kinnistada 6pitud elemente, mis toetavad edukat vérgumangu.

Tunni |6pus oskavad Gpilased:

e organiseerida ja osaleda erinevates eesvaljakuméangule keskenduvates
vérgumaéangudes;

e kirjeldada opitud elemente, mis toetavad edukat vérguméngu.

Varustus
e Reketid
e Sulgpallid

e Sulgpalli vérgud (v6i samalaadsed vahendid)

Opetamisolukord

e Tund tuleks soovitatavalt |13bi viia siseruumides, kuid on vdimalik ka tund
dues labi viia. Selle tunni [abiviimiseks |&dheb vaja vorke (v6i samalaadseid

vahendeid).
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6. dppetund: Kinnistavad méngud

Sissejuhatus Opetaja kordab iile peamised Vt peamisi pdhimotteid N | o Kunategemiston e Jilgige, et opilastel
(5 min) eesvaljakuméngu p&himétted sissejuhatuses. kordamisega, kisige oleks ettenditamise ajal
sulgpallis: Opilastelt kiisimusi. piisavalt ruumi.
* Hoided ¥ | e Vajadusel dpetaja selgitab
e Kasi liigub enne seda, kui jalg ja néitab ette.
liigub.

e Stardihipe, millega alustatakse
lilkumist sulgpalli poole.

e StardihUppe kasutamine,
juurdevétusamm ja véljaaste.

e Pikk ettesirutatud kasi ja sulgpalli
|66mine kehast eemal.

29



BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE TUNNIKAVAD - 10 ESIMEST TUNDI

"~ - - -
oppetund: Kinnistavad méngud
6- .
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oppetund: Kinnistavad méngud
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6. Oppetund: Kinnistavad méngud

Etapp/aeg Tegevus Peamine &ppesisu Variatsioonid (1 raskem, V' kergem) | Ohutus
Karussell e \/distkond seisab rivis Uksteise o Opetaja mirguande peale AN | ® Mangu raskusastme e Olge ettevaatlik
(15 min) jarel ja mangib teisel pool vorku muutke véistkond. suurendamiseks vahendage porandal vedelevate
=366 -Vva ukstelsenj'arel seisva v~0|stk.onna o Memg vl vereeridk mil, vq!stk?nnas olevate SLNJI.gpallche'osas — need
vastu. Valjak on ala vérgu ja . mangijate arvu. voivad pdhjustada
e mangijad koguvad punkte i i
servimisjoone vahel. evdimed p e @ ndags . kukkumist, kui on
e \/distkonna A mangija 1 alustab jargmisse voistkonda kaasa V| * Moodustage grupid eI TS mEney
mangu servi vdi viskega ' tasemete jérgi, andes poérandale vedelema
ang K€ e Punktiarvestust saab pidada nii opilastele voimaluse jaetud.
mangualale, talle [66b vastu e . - i - o
ey 8 il | o] individuaalselt kui ka v&istkonniti. saada mangust positiivne
Vf)_'_St oyna mangljal ,ﬁeeja.re da ms kogemus ja saavutusrédm.
l66b vaistkonna A mangija 2 jne. | ® Kasutage seda méangu nn
lga mangija, kes médda 66b, auhinnana, mida 6pilased saavad
vorku tabab véi palli mangualalt parast rasket t68d nautida.
vélja |66b, kaotab Ghe punkti.
Tunni o Opetaja kordab iile peamised e V't peamist Oppesisu eestpoolt. N | o Kusitlege opilasi,
kokkuvote/ vérgumangu, lilkkumise et kontrollida tunni
|6petamine alustamise ja véljaastetega eesmarkide saavutamist.
(5 min) seotud punktid. -
Boilased avad v | ¢ Opetaja selgitab veelkord
L] . ..
plhaseh s.oorlt_ava vorgumangu peamisi
venitusharjutusi. p&himétteid.
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1. ﬁllllelllnl!
Serv ja paiiivaketus

Selle tunni eesmérk on:
e |lhikese tagakaeservi tutvustamine;

e arendada dpilaste oskusi eduka pallivahetuse sooritamiseks.

Tunni |6pus oskavad Gpilased:
e naidata lihikest tagakédeservi;

e sooritada pallivahetust eesvaljakul.

Varustus

e Reketid

¢ Sulgpallid

e Sulgpallivérgud (vajadusel)

e Karbid sihtmérkideks (sihtmargid voib ka pérandale/maha joonistada)

Opetamisolukord

e Tund tuleks soovitatavalt 1abi viia siseruumides, kuid on vdimalik ka tund
dues labi viia.
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7. Onpetund: Serv ja paiiivahetus

ja nimetissdrm asuvad reketipea
raamil.

nimetatud asenditest jalle
pusti toustes.

Kasutage vaga lihikest
hoiet ehk hoidke reketit
reketipea ldhedalt.

Etapp/aeg Tegevus Peamine &ppesisu Variatsioonid (1 raskem, V' kergem) | Ohutus
Sissejuhatus Opetaja selgitab peamisi 7. e Pdialhoie N | o Kisige opilastelt kiisimusi.
(5 min) dppetunni elemente: o .
Psialhoi * L6Sk kaest Vv | ¢ Opetaja naitab ette ja
[ ]
claihoie e Lok allpool vodkohta selgitab.
* Tagakéeserv e Pettemanddvrid vastase
e Ooteasend téhelepanu hajutamiseks
e Pallivahetus eesvaljakul
Reketi ja e Moodustage voistkonnad. o Opetajad voivad ise vélja méelda | A | e Lisage vdistlusele e Jalgige, et opilastel
sulgpalli - =F " . Ulesandeid, mis on vastavad juurdevétusammudega oleks piisavalt ruumi.
- e Médelge vélja teatevdistlus, mis . . L . - .
teatevoistlus . - Opilaste tasemele. Suurendage liikumine ja takistused. Jagage 6pilased
: sisaldab tehniliste oskustega . . .
(10 min) seotud viliakutseid. Niiteks: tasapisi mangu raskusastet. gruppidesse ja muutke
"> o) e IJ uk | b sul i I V| * Hoidke sulgpalli reketil gruppides sooritatavaid
7-Vi teatev?'lst us,k“usljuf e' su~ EkPa ees- voi tagakaehoide abil tegevusi.
ees V?'_ (EEELEE ©ogiga ohku tasakaalus. Suurendage voi
|GGa voi vaheldumisi sooritada = .
- S vahendage kiirust.
ees- vOi tagakaeldoke.
Sulgpalli e Sulgpalli ja reketiga harjutamisel | e Pdialhoie AN | o Julgustage Opilasi kasutama | o Jalgige, et opilastel
ohyshm'dmlne: Fﬂ)alutalise Opilastel h0|d?.su|gpall o Relketit julhiis ke taeslille I?c.?va'ld votFeld, nt palli ) oleks piisavalt ruumi.
poialhoie dhus nii, et kasutataks poialhoiet I66mine seistes, Ghel polvel, | , Tolstiaee Gailasicls
(10 min) ja tagakaelooki. Alustage reketi md&lemal pélvel, istudes, meelde et nad
=367-v2 hoidmist reketipea lahedalt, poial maas lamades ja eespool mahakukkunud pallid

vigastuste valtimiseks
taas kokku korjaksid
(pahkluu vaadnamise
oht).
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7. Onpetund: Serv ja paiiivahetus

Etapp/aeg

Tegevus

Peamine 6ppesisu

Variatsioonid (1 raskem, V' kergem)

Ohutus

Lihike
tagakaeserv
(10 min)

=267-v3

e Opetaja naitab ette tagakaeservi,
plldes ltla sulgpalli ettenahtud
alasse (nt eesmiselt servijoonelt
vastase pallingualasse).

e Parastiga |66ki jookske
ettepoole, et sulgpall Gles
korjata, ja naaske oma kohale, et
sooritada jargmine |66k. Lugege

kokku edukad 166gid.

® Proovige sooritada |66ke
erinevatelt distantsidelt.

e Vorrelge kogutud punktide arvu
parast kindlaksméaaratud aega.

o [ 56k kiest.
e Reket on suunatud alla.

e Poialhoie, juurdevétusamm ja
véljaaste.

N

e Vahendage sihtmargiks
olevat ala (nt valjaku
nurgakast).

e Suurendage sihtmargiks
olevat ala (nt kogu véljak).

e Jalgige, et opilastel

oleks piisavalt ruumi.

meeskonna-
voistlus
(10 min)

=267-va

Tagakaeserv:

e \/Bistlus servimistdpsuse peale
(nt karpi). Alguses on igal
opilasel mitu palli (vahemalt 10
palliiga dpilase kohta).

* | Spetades lugege, mitu palli
lendas karpi.

e Kiireim voistkond saab lisapunkti.

o [ 56k kiest.

e 56k allpool vodkohta.

e \/otke aega sihtmargi tabamiseks.

e Vahetage mangijaid kiirelt parast

iga servi.

e V/Gimekamate mangijate
korral juhtige téhelepanu
ja selgitage pallingualade
olemust ja julgustage
mangijaid sulgpalli erineval
viisil |66ma: vastasest
vasakule voi paremale,
korgele Ule vastase pea, nii
et vastane pallini ei ulatuks.

e Madalamale langetatud
vork véi vérgu puudumine.

e Jalgige, et opilastel

oleks piisavalt ruumi.
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7. Onpetund: Serv ja paiiivahetus

Etapp/aeg Tegevus Peamine 6ppesisu Variatsioonid (1 raskem, V' kergem) | Ohutus
Uksikmang e Opilased harjutavad paarides ® Vt 4. Sppetunni dppesisu. N | ® Laske dpilastel méngida e Viljaku Gldine ohutus.
vorgu aares poolel valjakul, sooritades suuremal alal ja kasutada
(10 min) madala tagakdeserviga algavaid nii ees- kui ka tagakae
=367-Vs pallivahetusi. vorguldoke (stardihlpe,
. . . juurdevétusamm ja
e Parast servi on mangualaks -
. T S véljaaste).
vaid eesvaljak (kuni esimese
sejjesnen) v | o Keskenduge digele
® Peetakse punktiarvestust. Mangu tehnikale (ilma
pikkus s6ltub osalejate arvust. voistlusmomendita).
Tunni e Opilased sooritavad p&randal e Vit peamist dppesisu eestpoolt. N | o Opetaja kisitleb &pilasi,
kokkuvote/ venitusharjutusi ja arutlevad et kontrollida tunni
|6petamine tunni Ule. eesmarkide saavutamist.
(5 min) -
¥ | ¢ Opetaja kinnistab 6pitud
elemente, selgitades neid
Opilastele uuesti.
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8. Oppetund
aa
Tagakae toste

Selle tunni eesméark on:

e tutvustada eesvéljakul sooritatavat tagakae tostet.

Tunni I6pus oskavad Gpilased:

e naidata eesvaljakul sooritatavat tagakae tSstet.

Varustus

e Reketid

e Sulgpallid

e Sulgpallivérgud (vajadusel)

Opetamisolukord

e Tund tuleks soovitatavalt |13bi viia siseruumides, kuid on vdimalik ka tund
dues labi viia.
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8. Oppetund: Tagakde toste

ja viib sulgpalli joostes ja
véljaastet sooritades margitud

arvu.

Etapp/aeg Tegevus Peamine &ppesisu Variatsioonid (1 raskem, V' kergem) | Ohutus
Sissejuhatus Opetaja selgitab peamisi 8. e Selgitage ja ndidake tagakae N | e Paluge opilastel tagakae e Jalgige, et opilastel
(5 min) dppetunni elemente: toste 160ki. tostet jéljendada. oleks ettenaitamise ajal
e Tagavaljakuni lendav tagakae e Rohutage tagakée tdste olulisust ~ piisavalt ruumi.
a9 J'd litinkse v 9 | I? 1 aga | kracle i ¥ | ¢ Opetaja néitab ja selgitab
to~ste, mida lGlakse vérgu sulgpalli 166misel kdrgele ja tagakie t8ste tehnikaid.
kdrgusest altpoolt. See annab kaugele.
mangijale piisavalt aega, et
naasta keskvaljakule enne, kui
vastane |66b sulgpalli tagasi.
Sulgpallijooks | ¢ Opilased téétavad e Voistkondade arv ja suurus N | o Kasutage sama e Olge ettevaatlik
(meeskonna- meeskondades ja rivistuvad voivad varieeruda. voistlusméngu, kuid porandal vedelevate
mang? ules, nii et. |ga.| voistkonnal on o Vaistluse sooritamiseks vaib olla kasutag? jooksu asemel sulgpallide osas.
(10 min) 3 sulgpalli, mis on asetatud L . juurdevétusamme.
N N vaja vaikest soojendust.
=368 -V1 porandale. Marguande peale ) '
tdstab mangija sulgpalli maast V| ¢ Vdhendage sulgpallide

kohta, misjarel mangija naaseb
voistkonna juurde, et toimetada
sihtmargini ka teised sulgpallid.
Teine mangija teeb sama, kuid
toob pallid tagasi véistkonna
juurde, ning méng jatkub seni,
kuni kéik mangijad on saanud
osaleda.
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8. Oppetund: Tagakde toste

e Jatkake harjutamist paarides
— ettemangija [66b sulgpalle
aeglaselt ette ja paariline 166b
tagakée tostega palle nii kdrgele
ja kaugele kui véimalik.

e Etteméngija jookseb
tagasisuunas valjaku tagajoone
juurde ja katsub palli kinni
pllida. Etteméangija ei tohi
liikuda enne, kui paariline on
|66gi sooritanud.

e Vahetage rolle parast 12 1606ki.

® Muutke harjutus raskemaks,
lisades véimalusel erinevaid
litkumisi.

reketitehnikale. Harjutust
voib esmalt sooritada ka
dhupallidega.

Etapp/aeg Tegevus Peamine &ppesisu Variatsioonid (1 raskem, V' kergem) | Ohutus
Dinaamiline » Opilased seisavad thel jalal, e Rohutage tasakaalutehnikate N | o Asetage sulgpall jarjest
tasakaal hoides sulgpalli kies. Opilased olulisust ja harjutuse sooritamise kaugemale enda ette.
(10 min) asetavad sulgpalli endast nii rahulikku tempot. Korrake harjutust mitu korda
=368-Vv2 kaugele maha kui véimalik ja jarjest samal jalal.

naasevad endiselt Ghel jalal . . .

seistes pustiasendisse, ilma et V| e Vahetage jalgu pidevalt ja

nad tasakaalu kaotaksid. Seejarel suurendage vahemaad.

votavad nad endiselt Ghel jalal

seistes sulgpalli maast jalle tles

ja naasevad tasakaalu kaotamata

plstiasendisse.

e Korrake harjutust teisel jalal.

Tagakéde toste e Alustage tagakée tdste o Jélgige, et dpilased kasutaksid AN | o Kui harjutus sooritatakse e Jélgige, et dpilastel
(15 min) harjutamist — igal opilasel on diget hoiet. korrektselt, voivad oleks piisavalt ruumi.
=368-V3 r?lfetja sulgpa‘ll ning oPllased o Meme Botdimissks o clevalk opl_lased toﬂstad teha . Kasutage ara kogu

|66vad palli vaid tagakatt ~ T ka juurdevétusamme ja olemasolev vaba ruum.

e N ] vorku ega véljakut. Asetage =4 i
kasutades nii kérgele 6hku kui o G véljaasteid kasutades.
e vOi joonistage sihtmargid
vl vahemaade maérkimiseks maha
: ¥ | ¢ Keskenduge digele
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BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE TUNNIKAVAD - 10 ESIMEST TUNDI

8. Oppetund: Tagakde toste

Etapp/aeg Tegevus Peamine &ppesisu Variatsioonid (1 raskem, V' kergem) | Ohutus
Tagakéae toste e 4-6 liilkmelised &pilaste grupid e Lodvestunud hoie muutub N | o Kasutage sihtmarke, e Mitme sulgpalliga
karusselli- alustavad harjutust valjaku [66mise hetkel tugevamaks et muuta harjutus harjutades olge
meetodil keskelt. Opetaja/abiline viskab hoideks. voistluslikumaks ja ettevaatlik pérandal
(15 min) s~u|gpalle ukstglsejarel ja o Sullgpall pedb el Kires mangullsem.aks, gt opilasi vedelevate sulgpallide
= Opilased sooritavad tagakae . rohkem motiveerida. osas.

308-v4 e eemale lendama ja suunduma

tosteid, kasutades selles e kesreaan vallid

stardihlipet ja valjaastet. . V| ¢ Langetage vork

tagajoonele. o
VEll el madalamale véi drge
]
ala ytse syurgn amisexs Ja e Liikuge tehnilise harjutamise kasutage Uldse vorku, et
punktide vditmiseks kasutage . 2 . < . -
M- juurest véljakutseid pakkuvate opilastel oleks lihtsam diget

sihtmarke. olukordadeni. |66mistehnikat harjutada.
Tunni e Opetaja kordab iile peamised e Vit peamist Oppesisu eestpoolt. N | o Kuisitlege 6pilasi,
kokkuvote/ Sppetunnis 8 Spetatud et kontrollida tunni
|6petamine elemendid (vt eestpoolt). eesmarkide saavutamist.
(5 min) = . . - .

o Opl.lased s.oorlt.avad porandal Y | o Opetaja selgitab ja naitab
venitusharjutusi. otte

40




BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE TUNNIKAVAD - 10 ESIMEST TUNDI

9. TDIIIIELIIM
Eeskae toste

Selle tunni eesmark on tutvustada jargmist: Tunni |6pus oskavad Gpilased:

e ceskde toste eesvaljakul; ¢ naidata eesvaljakul sooritatavat eeskae tostet;

e korge eeskdeserv. e naidata kdrget eeskaeservi.

Varustus Opetamisolukord

e Reketid e Tund tuleks soovitatavalt 1abi viia siseruumides, kuid on vdimalik ka tund

dues labi viia.

Sulgpallid

Sulgpallivérgud (vajadusel)
Ohupallid (vajadusel)

Sihtmargid (sihtmargid voib ka pérandale/maha joonistada)

L)



BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE TUNNIKAVAD - 10 ESIMEST TUNDI

9. Oppetund: Eeskie toste

Etapp/aeg Tegevus Peamine &ppesisu Variatsioonid (1 raskem, V' kergem) | Ohutus
Sissejuhatus Opetaja selgitab peamisi 9. e Selgitage ja ndidake eeskde toste | N | e Paluge opilastel eeskde e Jalgige, et opilastel
(5 min) dppetunni elemente: 166ki. tostet jéljendada. oleks ettenaitamise ajal
o T~agavé|j.akur1i.!endavNeeskée o Réhutag.ene“eslfée t6~ste qu.Iisust U | ¢ Opetaja niitab ja selgitab piisavalt ruumi.

to~ste, mida lGlakse vérgu sulgpalli 166misel kérgele ja ceskie taste tehnikaid.

kdrgusest altpoolt. See annab kaugele.

mangijale piif:?]valt aega, et ) e Kasutage eeskée V-hoiet.

naasta keskvaljakule enne, kui

vastane [66b sulgpalli tagasi. e Serv — kandke raskus reketi kae

. . . poolselt jalalt teisele jalale.
e Korge eeskaeserv. Seda servi

kasutatakse Uksikmangus * Poorake puusi.

pallivahetuse alustamiseks. e Kie liikumine suure kaarega

See sunnib vastast liikkuma altkatt.

tagavéljakule.
Saaremarja  Opilased on paarides, ndoga e Kasutage luhikesi intervalle e Selles mangus
puudutamine Uksteise poole, keha raskuskese (30-40 sek) ja vahetage rolle - on esmatéhtsaks
(10 min) on madalal (reketi poolne jalg (rindaja/kaitsja). V| ¢ Opilased vdivad piiida elemendiks ohutus.
=69 -V1 on ggspgol). Uk§ 6pi|astest.on - L leerd), il irdte Ui pgudutada ka vastase Réhutage paariliste

nn riindaja. Ta sirutab reketi Kaitsia 55 . b riindai pukse. vahel oleva ohutu

oy . T ja sddremarja, saab rindaja _

kée vélja, plitdes puudutada sl vahemaa olulisust,

vastase sdaremarja. Nn kaitsja jalgige, et paarid

peab kiirelt reageerima ja Uksteisele otsa ei

rindaja liigutusi jéljendama jookseks.

ning ptidma omakorda riindaja

sdaremarja puudutada.
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BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE TUNNIKAVAD - 10 ESIMEST TUNDI

9. Oppetund: Eeskie toste

Etapp/aeg Tegevus Peamine 6ppesisu Variatsioonid (1 raskem, \ kergem) | Ohutus

Reketi e Kaks 6pilast seisavad ndgudega e Méngu vdib méngida ka ringis: AN | o Suurendage paariliste vahel | o Jalgige, et paaridel

tasakaalusta-
mine

vastamisi, nende vahemaa on
2 m. Opilased asetavad reketid

siis liiguvad 6pilased opetaja
marguande peale kas vasakule

olevat vahemaad.

v

oleks piisavalt ruumi.

Jatkake harjutamist paarides —
ettemangija mangib sulgpalle
aeglaselt ette ja paariline 166b
eeskae tostega palle nii korgele
ja kaugele kui véimalik.

Etteméngija jookseb
tagasisuunas valjaku tagajoone
juurde ja katsub palli kinni
pllda. Etteméngija ei tohi
liikuda enne, kui paariline on
|66gi sooritanud.

Vahetage rolle parast 12 [66ki.

lisades vdimalusel erinevaid
liitkumisi.

reketitehnikale. Harjutust
voib esmalt sooritada ka
ohupallidega.

(5 min) otsapidi maha nii, et need vOi paremale. Alustage lihema
= leksid tasakaalus. Opetaja vahemaaga ja suurendage
=309-Vv2 © peta)
marguande peale peavad seda jark-jargult. Kasutage
dpilased oma reketist lahti reketite asgmel sulgpalle,
laskma ja jooksma oma paarilise et anda Spilastele rohkem
reketi poole ning pttidma selle ElEefel
kinni enne, kui see maha kukub.
Eeskae toste Alustage eeskae toste Jalgige, et opilased kasutaksid N Kui harjutus sooritatakse e Jalgige, et opilastel
(15 min) harjutamist — igal Spilasel on diget hoiet. korrektselt, voivad oleks piisavalt ruumi.
369-V3 r?lfetja sulgpa.ll ning ?pllased MEngilke o alle veis vora gz op{lased to~ste|d teha . Kasutage ara kogu
|66vad palli vaid eeskatt vl s limingcl vail ssctmdk ka juurdevétusamme ja olemasolev vaba ruum.
kasutades nii kdrgele dhku kui Vo joonlistada maha véljaasteid kasutades.
voimalik. '
Muutke harjutus raskemaks, N2 Keskenduge &igele

43



ig
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9. Oppetund: Eeskie toste

venitusharjutusi.

Etapp/aeg Tegevus Peamine &ppesisu Variatsioonid (1 raskem, \ kergem) Ohutus
Eeskae toste e 4-6 liikkmelised &pilaste grupid e Lodvestunud hoie muutub N | o Kasutage sihtmarke, et muuta | ® Mitme sulgpalliga
karussellimee- alustavad harjutust valjaku [66mise hetkel tugevamaks harjutus voistluslikumaks ja harjutades olge
todil keskelt. Opetaja/abiline viskab hoideks. mangulisemaks, et dpilasi ettevaatlik pérandal
(10 min) s~u|gpalle ukstglsejarel ja_ o Sullgpall pedb el Kires rohkem motiveerida. vedelevate sulgpallide
3069-va Cplleste soerlmiad cesids eemale lendama ja suunduma ~ osas.
tosteid, kasutades selles T \ 2 Lar\getage vork madalamale
stardihlipet ja véljaastet. taaaioonele voi drge kasutage Uldse
. ] ] g8 ’ vorku, et dpilastel oleks
e Valjakutse suurendamiseks ja . < e ,
) N lihtsam diget |166mistehnikat
punktide véitmiseks kasutage hari
o arjutada.
sihtmérke.
Golfimang e Opilased harjutavad nn e Kandke raskus reketi ke N | o Asetage sihtmargid véljakul e Jalgige, et servi
(10 min) golfiméngu abil kdrget servi. poolselt jalalt teisele jalale. jarjest kaugemale. harjutamisel oleks
= Selleks tuleb ltta sulgpall o : dpilaste vahel ohutu
=09-V5 gp » Pddrake puusi. P
alguspunktist sihtmarki nii S V| * Keskenduge alguses vahemaa.
viheste 66kidega kui véimalik. e Sooritage suure kaarega |66gi kdrgusele ja seejérel
o altkaelook, et sulgpall lendaks pikkusele.
e Palli vdimalikult kaugemale ~ . .
o korgele ja kukuks vertikaalselt
|66miseks tuleb kasutada alla
kiiinarvarrepooret. Algajad )
vaivad liitia sulgpalli kiest, et olla | ® Kuite pole palli tabamises
kindlad selle tabamises. kindel, 166ge sulgpalli kaest.
 Ruumi saastmiseks véib sulgpalli | ® Kasutage pikkade 166kide jaoks
sulgi v&i plastmassi laiemaks korget eeskaeservi ja lihikeste
Iukata’ et Véhendada pa||| |OOkIde JaOkS tagakae|00kl
lendamiskiirust.
Tunni * Opetaja kordab iile peamised e Vit peamist dppesisu eestpoolt. N | o Kisitlege opilasi, et
kokkuvéote/ dppetunnis 9 dpetatud kontrollida tunni eesmarkide
|[6petamine elemendid (vt eestpoolt). saavutamist.
(5 min) = . . _ -
e Opilased sooritavad pérandal Y | o Opetaja selgitab ja naitab ette.




BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE TUNNIKAVAD - 10 ESIMEST TUNDI

10. Sppetund
Kinnistavad maneud

Opetaja eesmirgid

Opilase eesmirgid

Selle tunni eesmark on jargmine:
e harjutada ja arendada vGrgut&ste oskusi nii taga- kui ka eeskée poolt;

e harjutada ja arendada vorgutdsteid toetavaid lilkumis- ja véljaastetehnikaid.

Tunni |6pus oskavad Gpilased:
e vahetada vdrgutSste tegemisel jarjepidevalt hoiet (7/10);

e sooritada hea ulatusega valjaasteid nii, et eesmine jalg on suunatud
sulgpalli vastuvétmise punkti poole.

Varustus

* Reketid

e Sulgpallid

e Sulgpalli vérgud (v6i samalaadsed vahendid)

e Taring (punktiarvestuseks)

Opetamisolukord

e Tund tuleks soovitatavalt |13bi viia siseruumides, kuid on vdimalik ka tund
dues labi viia. Selle tunni [abiviimiseks |&dheb vaja vorke (v6i samalaadseid

vahendeid).

45



46

BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE TUNNIKAVAD - 10 ESIMEST TUNDI

10. Oppetund: Kinnistavad mangud

ettepoole (vt peamist Gppesisu).

e Siilitage keha sirge asend.

e Muutke harjutus raskemaks.

Etapp/aeg Tegevus Peamine &ppesisu Variatsioonid (1 raskem, V' kergem) | Ohutus
Sissejuhatus e Opetaja kordab iile peamised e Vit dppetundide 8 ja 9 Sppesisu. N | e Paluge &pilastel neid kahte e Jalgige, et
(5 min) oppetunrnsj O~opetatatavad « Réhutage Sigete hoiete ja dige tostet na@ata ja selgitada e’Et.er.\a|t‘a.um|se ajal olgks

elemendid ja réhutab ka s . ) nende erinevusi. koigil piisavalt ruumi.

) e véljaastetehnika kasutamist.
tundides 8 ja 9 Opetatut. -
N Opetaja selgitab ja naitab
ette.

Taringujooks e Opilased jaotatakse e See méang annab vdimaluse ka N Tostke méangu kiirust, e Alustage Opetaja
(10 min) voistkondadesse ja rivistatakse aeglasematele méngijatele, kuna jagades kiiremad marguande peale.
=3610-V1 stardijoonele. Nad peavad nad voivad veeretada suurema jooksjad vaiksemateks

jooksma edasi-tagasi umbes 20 silmade arvu (k&ik saavad voistkondadeks.

m vahemaa. Kui méngija jduab aktiivselt mangus osaleda).

voistkonna juurde tagasi, peab ta | . . 4 Andke igale &pilasele

! Rada véib muuta ka takistuste = fort

veeretama taringut ja kirjutama asetamisega rajale vai véimalus pos@vseks

saadud numbri paberile Ules. v6ib kasutada erinevaid kogemuseks: Jaotage -

Jargmine méngija teeb sama ja . o< voistkonnad tasemete jargi.

: i - jooksutehnikaid.

lisab paberile oma numbri jne.

e |opetage soojendus
e \/6idab voistkond, kes esimesena ..p g' . J . .
) dinaamiliste venitusharjutustega.

kogub kokku 100 punkti

(voidusummaks voib olla ka moni

muu punktisumma).
Sulgpallide e Opilased piitiavad pisti e Enne jala ettepoole toomist Suurendage sammu pikkust. | ¢ Olge ettevaatlik
tasakaalus- pooratud sulgpalli oma pea peal tostke polv lles. _ pérandal vedelevate
tamine tasakaalustada, kdndides samal . Kéndige nii, et sulgpall on sulgpallide osas.

RN ) e Esimesena puudutab maad |

=3610-V2 ajal véljaastetehnikat kasutades kand pea peal.




BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE TUNNIKAVAD - 10 ESIMEST TUNDI

10. Oppetund: Kinnistavad mangud

sihtmarki. Sihtmarki tabades
saab opilane punkti. Kui dpilane
sihtmarki ei taba, voetakse tema
punktisummast tks punkt maha.
Pallivahetus |6peb siis, kui ks
opilane sooritab t&ste.

Mangu varieerimine: kui dpilane
sooritab tdstet, pliiab vastane
sulgpalli kinni pttda enne, kui
see porandat puudutab (saades
onnestumise korral lisapunkti).

mangu l6pus.

madalamale v&i eemaldage
see, et tagada korrektne
|66gitehnika.

Etapp/aeg Tegevus Peamine &ppesisu Variatsioonid (1 raskem, V' kergem) | Ohutus
Ees- jatagakde | o 4-6 liikkmelised dpilaste grupid e Ettemé&ngijaks voib olla ka N | o Jalgige, et opilased o Jilgige, et
toste, nn alustavad harjutust véaljaku Uks Spilastest (moni, kes on naaseksid parast iga [66ki ettemangimise tehnika
karusselliteh- keskelt. Opetaja viskab sulgpalle vigastatud voi ei saa tunnis muul tagasi lahtekohta. oleks dige.
nika ja opilased liiguvad tkshaaval pohjusel osaleda (voimalus } .
(15 min) sulgpalli 166ma, kasutades kaasata koik 6pilased)). \Z Ménguks pole vaja
~ juurdevdtusamme ja valjaastet. , o vérku ega valjakut, kuid
=2010-v3 jaur javay Mangu varieerimine: lugege D
Opilane sooritab kaks téstet: kokkiul'czlég;id rlnilllega l;i 9 veenduge, et margistate
alustab eeskae tostest, seejarel - ' . porandal dige kauguse.
. ) T onnestunud tabada tagavaljakule
liigub tagasi keskele ja siis Sy
) o seatud sihtmarki.
sooritab tagakae toste.
Vorgulook Opilased sooritavad paarides Maarake mangule kindel aeg ja N Kasutage suuremat e Jalgige, et 6pilased
ja tostetega vorgu aares pallivahetusi. vahetage regulaarselt paarilisi. manguala ja vaiksemaid ei liiguks valjakule,
paII|v§hetus Kui 6pilane on heas asendis, Opilased v&ivad oma punktid slhieiies: — §oor|tatakse
(20 min) . . . . . .. - pallivahetust.
voib ta proovida palli tdsta nii, jargmisse mangu kaasa vétta =
~ o " ! 8% Langetage vork
3010-v4 et sihib tagavaljakule asetatud ja arvutada need kokku alles
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10. Gppetund: Kinnistavad méangud

Tunni
kokkuvate/
|6petamine
(5 min)

e Opetaja teeb kokkuvétte tundide
8,9 ja 10 sisust.

e Opilased sooritavad p&randal
venitusharjutusi.

e V't peamist dppesisu eestpoolt.

o Kusitlege dpilasi,
et kontrollida tunni
eesmarkide saavutamist.

e Opetaja selgitab ja naitab
ette.
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BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE TUNNIKAVAD - VISKELIIGUTUS

Sissejuhatus - Viskeliigutus

Enne tunnikavade l&dbilugemist ja tundide planeerimist lugege palun Iabi allpool olev teave:
e Enne jargmiste tundide planeerimist lugege dpetaja kdsiraamatust labi Moodul 6 (lk 59).

e Igatunnikavasse kuuluvategevuse juurde kuulub ka videoklipp nimetatud tegevusega, mis aitab dpetajal paremini ndha tegevuse olemustja tundi ette valmistada.

2.0sa Need tunnid on ette ndhtud Spetamaks opilastele, kuidas liigub kasi altkdel66gist kuni lile pea sooritatava |66gini. See osa sisaldab

Viskeliigutus ka seotud uldkehalisi elemente, nt viskamist ja koordinatsiooni.

(2 dppetundi) Siin tutvustatakse ka sulgpalli kui d8rmiselt kiire sportmangu olemust. Seega vdib séltuvalt pilaste tasemest tdsta ka pallivahetuste
kiirust.

Tavaliselt tagab tempo tdus ka mangu suurema nautimise. Kiiremad pallivahetused on &pilastele I6busamad.
Kiirus tuleb siiski kontrolli all hoida, et tagada hea tehnika pidev areng, mis véimaldaks 6pilastel mangust eduelamust saada.
2. osa “Viskeliigutus” |5puks peaksid dpilased oskama jargmist:

e sooritada kiiremaid pallivahetusi keskvaljakult keskvaljakule;

e valdama digeid visketehnikaid, mis valmistavad pilasi ette pea kohal sooritatavateks |66kideks.

a1
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BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE TUNNIKAVAD - VISKELIIGUTUS

11. Gppetund

lamedad ioogid keskvaljakuit

Opetaja eesmirgid

Opilase eesmargid

Selle tunni eesmark on tutvustada jargmist:
e ooteasendit;

® ees- jatagakdemangu keskvéljakul (lamedaid [66ke).

Tunni |6pus oskavad Gpilased:
e naidata, milline on ooteasend;
e sooritada korrektseid taga- ja eeskde lamedaid 166ke dige hoide abil;

e sooritada pohiliste elementidega pallivahetust keskvaljakul.

Varustus

e Sulgpallid, svammist pallid véi oakotid — tks paari peale
e Reketid

e Sulgpallivérgud (vajadusel)

Opetamisolukord

e Koiki jargmisi tegevusi saab méngida valjakul, kus on vork, voi vérgu asemel
noor.




BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE TUNNIKAVAD - VISKELIIGUTUS

11. Oppetund: Lamedad iddoid keskviljakuit

— nii kaugele kui véimalik.

— nii kérgele ja kaugele kui
voimalik ja ptltavad sihtmarki
tabada.

Laske pall kérgel lahti.

tehnikale.

Etapp/aeg Tegevus Peamine &ppesisu Variatsioonid (1 raskem, V' kergem) | Ohutus
Sissejuhatus e Opetaja selgitab ja naitab ette e Ooteasend — pdlved kergelt AN | o Opilastel palutakse e Jalgige, et
(5 min) ees- ja tagakde lamedate 166kide kéverdatud, keha kallutatud naidata hoide vahetust (vt ettenaitamise ajal
tehnika. ettepoole, reket on keha ees eelnevatest dppetundidest). oleksid dpilased ohutus
.Opetaja. n"é“itab~ette oo’Feasghdi ggrkge:rzjla).on e Korgusest V| o Opetaja niitab harjutuse auguses.
ja reketi ’Foo (nduab hoide kiiret . i . . ette ja selgitab.
vahetamist). Hoide kiire vahetus ja reketi
lGhikesed liigutused.
Viskamismang Opilased harjutavad gruppides — Kasutage viskamiseks vaid reketi | A | ® Mangu raskusastme e Tuletage opilastele
(10 min) ideaalis 6-liikmelised grupid. Igal katt. suurendamiseks kasutage meelde silmade/nédo
=611 -V opilasel on su|g~pa||, oakott voi Maksimaalselt t8husa viske erineva suurusega ohutust viskamise ajal.
svammist pall. Opilased viskavad tamiseks keerake kiila ette. sihtmarke. Muutke viske e Jagage Spilased
palli: saavt < vahemaad. eEgE e
o o Olad on taielikult pédratud. valksematesse
— nii kérgele kui voimalik. U | o Keskenduge sigele gruppidesse (3-4

Opilast).

e Viskamine algab
Opetaja marguande
peale.
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11. Oppetund: Lamedad iddoid keskviljakuit

Etapp/aeg

Tegevus

Peamine 6ppesisu

Variatsioonid (1 raskem, V' kergem)

Ohutus

Oma véljaku
hoidmine
vabana

(10 min)

=2611-v2

e 4-6-liikmelised véistkonnad
mangivad ule vorgu Uksteise
vastu. Igal méngijal on sulgpall.
Opetaja marguande peale
viskavad k&ik oma sulgpallid
nii kérgele ja kaugele tle vérgu
kui véimalik ja proovivad kinni
pllda teiselt poolelt nende
véljakupoolele lendava palli. Kui
Opetaja mangu peatab, loetakse
kummalgi véljakupoolel olevad
pallid kokku ja kaotajaks on
voistkond, kelle valjakupoolel on
rohkem palle.

e Jilgige dige visketehnika

kasutamist.

N

e \VVdhendage mangijate arvu
ja suurendage kasutatavate
sulgpallide arvu.

* |angetage vork
madalamale.

e Tuletage opilastele
meelde silmade/néo
ohutust viskamise ajal.

e Olge ettevaatlik
porandal vedelevate
sulgpallide osas.

Reketi kiiruse
tutvustamine
(15 min)

=2611-v3

o Opilased harjutavad paarides.
Uks &pilane viskab paarilisele
kilje pealt sulgpalle (dla
kdrguselt), kusjuures 166jad
|66vad sulgpalli otse, oma
paarilisest mdéoda.

e Eeskde [66gijaoks visake pall
ette eeskde poolt ja tagakde
|66gi jaoks lilkuge teisele poole.

Vahetage rollid pérast 10 |60ki.

Mé&lemad méngijad asuvad
samal pool vorku.

Jalgige, et visked toimuksid Sigel
kiirusel ja 6igelt kdrguselt.

Reketi liigutused olgu lihikesed.

Hoidke reketit keha ees.

e Kui pilased suudavad selle
harjutuse digesti sooritada,
suurendage ettemangimise
kiirust, mis omakorda
vahendab kae lilkumistee
pikkust.

e Selle harjutuse labiviimiseks
ei ole vaja vorku ega
véljakut.

e Jalgige, et paariliste
vahel oleks ohutu
vahemaa, et valtida
Uksteisele pihta 166mist.

e Jalgige, et
etteméngijad
paikneksid 166ja suhtes
ohutult.
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11. Oppetund: Lamedad Iodeid keskvéljakuit

Etapp/aeg Tegevus Peamine &ppesisu Variatsioonid (1 raskem, V' kergem) | Ohutus
Méangu e Opilased harjutavad paarides e Rohutage ooteasendi votmise N | e Sooritage vaheldumisi ees- | o Jalgige, et paaride
harjutamine ees- ja tagakae |66kidega olulisust. ja tagakaelodke (jalgige, vahel oleks piisavalt
lamedaid pallivahetust. Paarilised . et hoiete vahetus oleks ruumi.
- ) N ) e Reket on keha ees (arge
[66ke seisavad Uksteisest 5-6 m ~ .. korrektne). . .
o tdmmake kitnarnukke keha e Jalgige, et koigil
kasutades kaugusel (kiljejoontel). Alustage I~ i} STl elleks e
(15 min) pallivahetust aeglasemalt, ' V| ¢ Suunamuutusteta ming — ruumi
3 611-va keskendudes &igele tehnikale. * Sormede t66 — tugevdage j6u kasutatakse ainult ees- vOi '
- S q Al kil saavutamiseks haaret. tagakae |160ke ja iga paari
® >Suurendage jark-jargult kiirust. minuti tagant vahetatakse
rolle.
Tunni  Opilased sooritavad pérandal e Reketi kdsitsemine ja reketi N | o Kusige dpilastelt, mis on
kokkuvote/ venitusharjutusi. kiirus lamedate l66kide lame 168k.
|6petamine ~ . o a . parandamiseks. -
(5 min) e Opetaja kordab Ule dppetunni Y | o Opetaja selgitab uuesti

pohipunktid.

e Qoteasend.

e Hoiete kiire vahetus.

ule olulisemad 6petatud
elemendid.
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12. dppetund
Keskvaijamangu arendamine

Opetaja eesmirgid

Opilase eesmargid

Selle tunni eesmark on tutvustada jargmist:

e ooteasendit, ees- ja tagakdemangu keskvaljakul (lamedaid |66ke).

Tunni I6pus oskavad Gpilased:

e sooritada pallivahetusi keskvaljakul, kasutades selleks igeid hoideid.

Varustus
® Reketid
e Sulgpallid

e Sulgpallivérgud (vajadusel; véib asendada koie voi nddriga)

Opetamisolukord

e Tund tuleks soovitatavalt |13bi viia siseruumides, kuid on vdimalik ka tund
dues labi viia. Selle tunni labiviimiseks |dheb vaja vorke ja sulgpallivaljakut.
Véljaku jooned vdib pdrandale/maha ka joonistada.
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12. Oppetund: Keskvéiiljaméiingu arendamine

Etapp/aeg

Tegevus

Peamine 6ppesisu

Variatsioonid (1 raskem, ¥ kergem)

Ohutus

Sissejuhatus

Opetaja tutvustab peamisi 12.

* Vtoppetunni 11 dppesisu.

e Alustage hoide vahetusest.

e Jalgige, et

(5 min) dppetunni elemente: ettenditamise ajal
. e Keskenduge eraldi ees- ja id 8pi
e Opetaja kinnistab ees- ja tagakée ¢ nauge . oleksid dpilased ohutus
, i : agakdetehnikale. kauguses.
ning ooteasendi tehnikat.
Viskemang e Jaotage &pilased Kasutage viskamiseks vaid reketi e Tutvustage hipet jalgade e Jalgige, et Spilastel
meeskonnale voistkondadesse, Uks vdistkond katt. vahetuse ja kerepbérdega. oleks ruumi, et valtida
(10 min) saab sulgpalli ja alustab viskamist . . . . kokkuporkeid.
el ik hel. | Réhutake dige visketehnika e Keskenduge igele
30612-v1 voistkonna lilkmete vahel. Iga kasutamist. e Ennetage voitlusi

edukalt padtud vise annab
voistkonnale Ghe punkti. Kui
sulgpall kukub maha, 1dheb

see teisele vdistkonnale.
Vastasvdistkond pllab visete ajal
sulgpalli enda katte saada.

e Kui sulgpall kukub maha,
l[aheb viskevdimalus teisele
voistkonnale.

e Mangu mangitakse kindlaksm&aa-
ratud alal ja seda véib méngida
aja vdi punktide peale.

Julgustage &pilasi viskamisega
suunda muutma, et grupp ei
oleks nii kobaras koos.

Meeskonnatdo (sulgpalli
Uksteisele viskamine)

visketehnikale.

sulgpalli parast: kui
sulgpall kukub maha,
l&dheb see teisele
meeskonnale.

Teatevdistlus
"Jookse ja
viska"”

(10 min)

=2612-v2

e Ettepoole jooks ja vise.
e Tagurpidijooks ja vise.

e Juurdevotusammud ja vise.

Méelge valja uusi teatevdistlusi
vastavalt opilaste tasemele,
fuusilistele voimetele ja
saadaolevatele ressurssidele.

Hoidke grupid vaikesed, et
vahendada ooteaegu.

e Moelge vélja uusi
teatevoistlusi vastavalt
Opilaste tasemele,
fausilistele voimetele
ja saadaolevatele
ressurssidele.

e Hoidke grupid vaikesed, et
vahendada ooteaegu.

e Olge ettevaatlik
porandal vedelevate
takistuste osas.
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12. Oppetund: Keskvéiiljaméiingu arendamine

Etapp/aeg

Tegevus

Peamine 6ppesisu

Variatsioonid (1 raskem, V' kergem)

Ohutus

Keskvaljaku

 Opilased harjutavad keskvaljaku

e Alustage méngu aeglasemas

AN | o Suurendage mangu kiirust

e Jalgige, et paaride

11 pdhipunktid.

V| o Opetaja selgitab peamisi
Opetatud elemente ja
opilased kuulavad.

mang keha lamedaid 166ke (ees- ja tagakae), tempos. ja intensiivsust. vahel oleks piisavalt
tabamisega seistes valjaku kiljejoontel (voi o Vahetage paarilisi requlaarselt. - ruumi.
(15 min) liksteisest 5-6 m kaugusel). e S V| ¢ Alustage I66kidega e R5h .
~ . ) ¢ Julgustage 6pilasi mangima erinevatele pooltele (ks © uta.ge., S MEMSLS
3012-v3 e Alustage tagakéae serviga. SR Bl = = o B R tuleb sihtida vastase
= strateegiliselt (madalalt kérgele, mangib otse, teine risti), et
EcsmEigle on stech purld, paremalt vasakule jne). arendada hoide vahetamise keha peast allapoole.
tabades vastase keha peast tehnikat.
allpool.
e Eesmargiks on ka suurendada
mangukiirust, sooritades kiireid
lamedaid |66ke keha Gimbruses.
Mitu 1606ki e Opilased jagunevad paaridesse, | ® Alustage 30 sekundiga ja N | ® Kiiruse tostmiseks ® Rohutage ohutu
minutis? paarilised seisavad teine teisel suurendage manguaega jark- vahendage vahemaad vahemaa olemasolu.
(15 min) pool vorku (u 2,5 m kaugusel jargult. paariliste vahel.
= vargust). Eesmark on lida -
3012-va magkgsimzaalne B e Vahetage paarilisi regulaarselt. U | o Langetage vérk
aja jooksul. Vea tegemisel ldheb madalamale v&i votke vork
punktisumma tagasi nulli. hoopis ara.
Tunni  Opilased sooritavad pérandal e Vt peamist dppesisu eestpoolt. N | o Kusitlege opilasi,
kokkuvéte/ venitusharjutusi. et kontrollida tunni
lgpejta)rnine e Opetaja kordab ile 8ppetunni eesmarkide saavutamist.
min
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Sissejuhatus - Vise ja 166k

Enne tunnikavade l&dbilugemist ja tundide planeerimist lugege palun Iabi allpool olev teave:
e Enne jargmiste tundide planeerimist lugege dpetaja kdsiraamatust labi Moodul 7 (lk 67).

e Igatunnikavasse kuuluvategevuse juurde kuulub ka videoklipp nimetatud tegevusega, mis aitab dpetajal paremini ndha tegevuse olemustja tundi ette valmistada.

3. 0sa Kéesolevas osas tutvustatakse ja arendatakse pea kohal sooritatavate I66kide oskusi ja nendega seotud lldkehalisi elemente, sh

Vise ja 166k hippamist ja maandumist ning stabiilsust.

(6 dppetundi) Enamik selle osa tunde algab méngudega, mis parandavad visketehnikat, mis on ks Ulepealddkide sooritamiseks vajaminevaid
pohioskusi.

3. osa “Vise ja 166k" |5pus peaksid Spilased oskama jargmist:
e sooritada pea kohal teostatavaid pallivahetusi;

e liikuda valjakul pohisammude abil;

e sooritada pallivahetusi, mis hélmavad kogu véljaku ala.
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13. Gppetund

Tagant taha Iook jaigade vahetuse ja kerenirdega

Opetaja eesmirgid

Opilase eesmargid

Selle tunni eesmark on:

e tutvustada pea kohal sooritatavat tagant taha |66ki ning jalgade vahetuse ja
kerepdordega hipet.

Tunni I6pus oskavad Gpilased:

¢ néaidata pea kohal sooritatavat tagant taha 166ki ning jalgade vahetuse ja
kerepdordega hipet;

e selgitada, kuidas ulatuda tagavaljakul oleva sulgpallini ja lila tagant taha
kdrget eestkdel66ki.

Varustus

e Reketid

e Sulgpallid

e Oakotid (kui vaja)
e Sulgpalli vérgud

Opetamisolukord

e Tund tuleks soovitatavalt |13bi viia siseruumides, kuid on vdimalik ka tund
dues labi viia.
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13. Oppetund: Tagant taha Iook jalpade vahetuse ja kerepiiordesa

maandudes ettepoole, et pall
ules korjata.

e Harjutage liigutust kdigepealt
ilma juurdevétusammudeta,
hiljem lisage kaks
juurdevétusammu taha suunas.

e Maanduge reketi kae vastasjalale
ja lilkuge edasi.

paarides ja parandavad
Uksteist.

Etapp/aeg Tegevus Peamine &ppesisu Variatsioonid (1 raskem, V' kergem) | Ohutus
Sissejuhatus e Opetaja selgitab ja naitab ette e Tagant taha 166k vdib olla nii N | o Selles etapis saavad e Jalgige, et
(5 min) hippe jalgade vahetuse ja rindav kui ka kaitsev 166k. edukamad &pilased ettenaitamise ajal
kerepdordega. e Selgitage, et kerepdorde Qpetajatbj_ubadettenaltamlse Elek5|d Opilased ohutus
e Opetaja selgitab hiippe ja ja jalgade vahetusega juures abistada. auguses.
eeskae tagant taha 166gi hE]ppeks tuleb .s.i.sse vétt{:\ J Opetaja selgitab ja naitab
olemust. kilgasend, seejarel sooritada otte
juurdevétusammud ning '
hipe ise on 180° p&dre suuna
muutmiseks.
Hipe jalgade e Jiljendamisharjutus grupile koos | ® Opilased seisavad joonel, ndoga | N Alustage stardihlppega, e Jalgige, et opilastel
vahetuse ja Opetaja parandustega: dpetaja poole. sooritage oleks piisavalt ruumi.
kfgepgordega e |gal opilasel on sulgpall/ e Juhendage opilasi nii kaua, Jhu"urde.vlotu;amrr;jud )&
(U ) oakott ja kdik viskavad oma kuni kéik sooritava hiippe dige kupe J,?__gj e var etuse Jak
=3013-v1 sulgpallid jalgade vahetuse ja tehnikaga (vt eespool toodud erzpoor j.ga ning naaske
kerepdordega hiipet kasutades dppesisu). stardiasendisse.
cutspoels nilug guseae pell * |66k N Opilased harjutavad
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13. Oppetund: Tagant taha Iook jalpade vahetuse ja kerepiiordesa

Etapp/aeg

Tegevus

Peamine 6ppesisu

Variatsioonid (1 raskem, V' kergem)

Ohutus

kérgele 6hku, méangija 2

|66b sulgpalli eeskéelddgi ja
kerepdordega valjaku tahaotsa.
Mangija 3, kes asub teisel pool
vorku, pldab sulgpalli kinni ja
viskab selle tagasi mangijale 1.
Harjutus kordub.

e Parast 10 |66ki vahetavad
mangijad kohti.

e Kasivarred/kitnarnukid peaksid
asuma olgade korgusel.

e Reketi kasi teeb sulgpalli suunas
kiire liigutuse.

e Reketi kiire t606 ja palli tabamine
korgel.

e 180° poore.

seejarel hipe jalgade
vahetuse ja kerepbérdega.

Hipe jalgade e Jaljendamisharjutus grupile koos | e Vit peamist Sppesisu eestpoolt. N | o Voistlusmomendi e Jalgige, et opilastel
vahetuse ja Opetaja parandustega. tekitamiseks lisage oleks piisavalt ruumi,
kerepc’jérdgga o Opilked selaed [oes rokees sihtmargid. ja~o|ge ettevaatlik
— harjutamine oomel, iy =s o reslkus ket ) B porandal vedelevate
(10 min) K5 ' . .. V| ¢ Keskenduge hiippe digele esemete osas.
. de poolsel jalal. Marguande tehnikale.

3013-Vv2 peale sooritavad 6pilased

hippe jalgade vahetuse ja

kerepddrdega ja liiguvad péarast

maandumist ettepoole.

e Harjutage liigutust kdigepealt

ilma juurdevétusammudeta,

hiljem lisage kaks

juurdevétusammu taha suunas.
Eestkde 160k  Opilased harjutavad kolmestes e Keskenduge Gigele lle pea AN | ® Mangija 3 annab tagasisidet | ® Veenduge, et
tagant taha gruppides: méngija 1 asub |66mise tehnikale. |66gi pikkuse kohta. ettemangijad asuvad
(20 min) mangijaga 2 samal pool vérku. . ohutul positsioonil.
3 613-V3 Mangija 1 viskab sulgpalli ® Kiilg ees asend. V| * Juurdevdtusammud,

b4
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13. Oppetund: Tagant taha Iook jalpade vahetuse ja kerepiiordesa

ka kaitsev 166k, kuid selle juures
sooritatav lilkumine toimub alati
ettesuunas.

peamise Oppesisu.

Etapp/aeg Tegevus Peamine &ppesisu Variatsioonid (1 raskem, V' kergem) | Ohutus
Tagant taha e Opilased harjutavad paarides: e Vt peamist Oppesisu eestpoolt. N | o Lockide vahepeal liikuge
Iook eeskae palllvrihetus a!galb kérge téstega | Harjutust véib sooritada ka ilma tagasi keskele.
pallivahetus tagavaljakule ja jatkub tagant Vg . .
(10 min) taha eeskaeldokidega. Eesmark ' V| * Proovige !fc.).rg.geteja
=3613-va on luta paI.I nii. k()rgeleja o l\/'l'a.nguad I|.|.guvad uksha.av?I. kégggte Io.okldelgaT aega
kaugele kui vaimalik. valjakule pérast seda, kui valjakul voita ja esitage Opilastele
. . . olijad on sooritanud 10 166ki. valjakutse: eesmise
e Paarilised annavad Uksteisele e dutami
|66kide pikkuse osas tagasisidet R st ol
00 P 9 : reketiga 166kide vahepeal.
Tunni e Opetaja kordab iile ppetunni e Tuletage Opilastele meelde, et N | o Kuisitlege dpilasi, e Jalgige, et opilased
kokkuvéote/ 13 pdhipunktid. tagant taha 166k koos jalgade et kontrollida tunni kasutaksid igeid
Iope'tamlne e Opilased sooritavad pérandal vzihetuseJa~|.<erepoo.r.d?ga . eesmarkide saavutamist. venitamistehnikaid.
(5 min) venitushariutusi hippega vdib olla nii rindav kui -
usharjutust. ¥ | ¢ Opetaja kordab dle
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14. oppetund )
Arendavad mangml

Opetaja eesmirgid

Opilase eesmirgid

Selle tunni eesmark on:

¢ harjutada ja arendada pea kohal sooritatava eeskédel66gi tehnikaid.

Tunni I6pus oskavad Gpilased:

¢ néaidata pea kohal sooritatavat tagant taha 166ki ning jalgade vahetuse ja
kerepdordega hipet;

e naidata, kuidas ulatuda tagavaljakul oleva sulgpallini ja liia tagant taha
kdrget eestkdel66ki.

Varustus

* Reketid

e Sulgpallid

e Oakotid vdi svammist pallid (vajadusel)

e Sulgpalli vérgud

Opetamisolukord

e Tund tuleks soovitatavalt |1abi viia siseruumides, kuid on vdimalik ka tund
dues labi viia. Selle tunni [abiviimiseks |&dheb vaja vorke (v6i samalaadseid
vahendeid) ja sulgpallivéljakut. Véljaku jooned voib pérandale/maha
joonistada ja vorkude asemel voib kasutada ndori.
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14. Oppetund: Arendavad méngud

Sissejuhatus
(5 min)

e Opetaja kinnistab jalgade
vahetuse ja kerepé6rdega hiippe
sooritamist.

o Opetaja kinnistab tagant taha
eesk&eldogi tehnikat.

* Vt 14. Sppetunni Sppesisu.

e Paluge dpilastel nimetatud
elemente ette naidata.

¢ Opetaja selgitab ja naitab
ette.

o Jilgige, et
ettenditamise ajal
oleksid &pilased ohutus
kauguses.
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14. Oppetund: Arendavad méngud
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14. Gppetund: Arendavad méngud

maandub mérgist eespool,
saab vastasmangija punkti. Kui
klass on suur (tle 30 opilase),
saab seda mangu méngida ka
voistkondades — 2 6pilast 2
vastu poolel véljakul. Opilased
|66vad kordaméoda tagant
taha eeskdel66ke ja peavad
punktiarvestust meeskonna
peale.

e Jargnevalt sooritavad 6pilased
paarides pallivahetusi (seda v&ib
teha Ule vérgu vai ilma vérguta).
Kui mitu tagant taha 166ki
opilased ilma vigu tegemata
tabavad.

kiire liigutuse.

e Reketi kiire t606 ja palli tabamine
korgel.

e 180° poore.

e Jagage 6pilased gruppidesse
vastavalt nende tasemele.

Voistlusmomendi saavutamiseks
vahetage paarilisi.

e \ahetage harjutust tegevaid
dpilasi regulaarselt.

véljakuta. Asetage méngijad
lihtsalt teatud vahemaa
taha (u 3 m Uksteisest) ja
suurendage jark-jargult
nende vahelist kaugust.

Etapp/aeg Tegevus Peamine &ppesisu Variatsioonid (1 raskem, V' kergem) | Ohutus

Tagant taha e Opilased harjutavad paarides. e Keskenduge 6Gigele lle pea AN | o Raskusastme e Kui Ghel valjakul
eeskae Asetage mark 5 pikka sammu |[66mise tehnikale. suurendamiseks kasutage harjutab rohkem
pa||'|vahejcus - v“orgust eerrjale“(tagajoon.e poole | | esthm e e e sl vaiksemaid sihtmarke. opilasi, se|g|tag§ vaga
harjutamine liikudes). Méngijad proovivad oy Iy ) } ~ konkreetselt, kuidas
(15 min) sulgpalli ltta nii kérgele ja : v M?Iemat mangu V?'b tuleb pérast oma
3614-V3 kaugele kui véimalik. Kui sulgpall | ¢ Reketikasi teeb sulgpalli suunas mangida ka vérgu ja |66kide sooritamist

valjakul eest ara litkuda,
et valtida dnnetusi.

e Oma harjutuskorda
ootavad 6pilased
peaksid asuma ohutul
kaugusel.
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14. Gppetund: Arendavad méngud

peamise dppesisu.

Etapp/aeg Tegevus Peamine &ppesisu Variatsioonid (1 raskem, V' kergem) | Ohutus
Mang e Opilased méngivad poolel e Pea kohal sooritatavad tagant AN | © Mangu véib muuta ka e Alustage mangu vaid
tagant taha valjakul Gksikmangu. Mang taha 166gid tuleb sooritada raskemaks: kui 166k Opetaja marguande
eeskaelooki- algab kérge téstega (serviga), koos jalgade vahetuse ja ei taba ettendhtud peale. Jalgige, et
dega millele jargneb 2 tagant taha kerepoordega hippe ning sihtmérki, kaotab méangija opilased ei liiguks risti
(10 min) eeskaelooki. Seejarel voivad ettepoole lilkumisega. pallivahetuses kohe punkti. tle véljakute enne, kui
= opilased jatkata pallivahetust ¥ ] et mangud on I6ppenud.
2014-v4 muude l66kidega e Vahetage valjakul olevaid &pilasi U | o Poolel viljakul véib
: regulaarselt. “naida ka rohkemn kui
e Pidage punktiarvestust ja are gl e T
gep > J ... | ® Kasutage ara kogu olemasolev 2 opilast. Opilane, kes
vahetage teatud aja jarel paarilisi. uum. kaotab 3 pallivahetust,
liigub valjakult &ra ja
tema asemele tuleb teine
mangija. Opilased on seega
valjakul kill 1thikest aega,
kuid ei pea ka liiga pikalt
oma jarjekorda ootama.
Tunni » Opetaja kordab iile ppetunni e Vit peamist Sppesisu eestpoolt. N | » Kusitlege &pilasi, e Jalgige, et 8pilased
kokkuvote/ 14 pdhipunktid. et kontrollida tunni kasutaksid Gigeid
lgpe.ta)mlne e Opilased sooritavad pérandal eesméarkide saavutamist. venitamistehnikaid.
min : o
venitusharjutusi. U | o Opetaja kordab ile
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15. Oppetund

fiikpail jaigade vahetuse ja kerepidrdega

Opetaja eesmirgid

Opilase eesmargid

Selle tunni eesmark on:

e tutvustada véljaku tagant otsast sooritatavat tilkpalli koos jalgade vahetuse
ja kerepbdrdega hiippega.

Tunni I6pus oskavad Gpilased:
¢ selgitada pea kohal sooritatava tilkpalli tehnikat;

e naidata ette pea kohal sooritatavat tilkpalli ja vorrelda seda tagant taha
[66giga.

Varustus

e Reketid

e Sulgpallid

e Sulgpalli vork

Opetamisolukord

e Tund tuleks soovitatavalt |13bi viia siseruumides, kuid on vdimalik ka tund

dues labi viia. Selle tunni labiviimiseks |dheb vaja vérke ja sulgpallivaljakut.

Véljaku jooned vdib pdrandale/maha joonistada ja vorkude asemel vaib
kasutada noori.

n
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15. Oppetund: Tilkpail jalgade vahetuse ja kerepdirdega

vastamisi ja pooravad
vaheldumisi vasakule ja
paremale, et Uksteise kasi
puudutada.

e Paarilised seisavad seljad
vastamisi ja puudutavad Uksteise
kasi jalgade vahelt voi Ule pea.

e Paarilised lamavad selili maas,
jalad koos, ja tdusevad istesse,
puudutades Uksteise kasi.

e Paarilised lamavad kdhuli maas ja
liigutavad Ulakeha Ulespoole, et
Uksteise kasi puudutada.

kiirust, et tagada nende
korrektne sooritus.

Etapp/aeg Tegevus Peamine dppesisu Variatsioonid (/ raskem, ¥ kergem) | Ohutus
Sissejuhatus e Opetaja selgitab ja naitab ette e Rohutage tegevusi, mis N | e Paluge opilastel selgitada e Jalgige, et opilastel
(5 min) pea kohal sooritatava eeskae on samad koigi pea kohal pea kohal sooritatavate oleks ettenaitamise ajal

tilkpalli. sooritatavate 166kide korral. |6okide erinevusi. piisavalt ruumi.

o (~)|.oetaja. selgitab, milliseifJI ‘ o Visket“e.hn.ika on sama k}J.i.tag.ant U | o Opetaja selgitab erinevusi.

erinevaid pea kohal sooritatavaid taha 166gi korral, kuid 166k ei

|66ke sulgpallis kasutatakse, ja [6pe mitte tugeva taisl6dgiga,

selgitab tilkpalli ja tagant taha vaid surumisega.

186gi erinevusi. e Ka selle |66gi korral kehtib

Oppetundide 13 ja 14 Sppesisu.
Liikuvust e Opilased harjutavad paarides e Juhtige harjutuse tempot. N | o Kui dpilased sooritavad e Jagage 6pilased
arendavad ja liiguvad erineval moel, et harjutusi korralikult, tdstke paaridesse vastavalt
harjutused sirutada ja oma paarilise kasi harjutuste tempot. sarnastele kehalistele
(10 min) puudutada: voimetele.
~ n ) ) ¥ | ¢ Vihendage harjutuste

=015-v1 e Paarilised seisavad seljad
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15. Oppetund: Tilkpail jalgade vahetuse ja kerepdirdega

Etapp/aeg Tegevus Peamine &ppesisu Variatsioonid (1 raskem, V' kergem) | Ohutus
Hipe jalgade e Jiljendamisharjutus grupile koos | ® Opilased seisavad joonel, ndoga | N | e Alustage stardihiippega, e Jalgige, et opilastel
vahetuse ja Opetaja parandustega: Opetaja poole. sooritage oleks piisavalt ruumi.
kerepoort?lega Opilased seisavad koos reketiga Jélgige, et hippe tehnika oleks Ju"urdt—?-votusammud &
— kordamine o . s . . . hipe jalgade vahetuse ja
i seina aares (kilg ees, reketi kée korrektne (vt dppetundide 13 ja = )
(10 min) g ) - - . kerepdordega ning naaske
vastasjalg ja 6lg seina poole) voi 14 Sppesisu eestpoolt). J d
= 615-Vv2 rivis, raskus reketi ke poolsel Lo5k siEElesenelese.
jalal. ~ . .
. ) Maanduge reketi kde vastasjalale Ve Op||<jased.harjutavad
Marguande peale sooritavad ja liikuge edasi paarides ja parandavad
Opilased hiippe jalgade vahetuse ’ Uksteist.
ja kerepboérdega ja liiguvad
parast maandumist ettepoole.
Harjutage liigutust kdigepealt
ilma juurdevétusammudeta,
hiljem lisage kaks
juurdevétusammu taha suunas.
Pea kohal Opilased harjutavad kolmestes Keskenduge digele ile pea AN | ® Mangija 3 annab tagasisidet
sooritatav gruppides: mangija 1 asub [66mise tehnikale. |66gi tapsuse kohta.
tilkpall mangijaga 2 samal pool vorku. .
Kal d. -
(20 min) Méngija 1 viskab sulgpalli P ¥ | e Juurdevstusammud,
~ kérgele dhku, mangija 2 163b Kasivarred/kiinarnukid peaksid seejarel hiipe jalgade
3 015-Vv3 . e » . . - .
sulgpalli eeskae tilkpalli ja ettevalmistusfaasis asuma dlgade vahetuse ja kerepddrdega.
kerepdordega teisele poole kérgusel.
vorku. Méngija 3, kes asub teisel Reketi kasi teeb sulgpalli suunas
pool vorku, pltab sulgpalli kinni kiire ligutuse.
ja viskab selle tagasi méngijale 1. ] o ]
Harjutus kordub. Proovige palli liGa korgel, kuid
) o kontrollige ka |66gile eelnevat
Pa“rast“1 0 Iook|.vahetavad visketegevust ja |66ge sulgpalli
méngijad kohti. suruva liigutusega.
180° poore.
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15. Oppetund: Tilkpail jalgade vahetuse ja kerepdirdega

Etapp/aeg Tegevus Peamine &ppesisu Variatsioonid (1 raskem, V' kergem) | Ohutus
Tosted ja e Opilased harjutavad paarides — e Vit peamist Oppesisu eestpoolt. N | e Lisage mangijatele e Ohutus valjakul.
tl|kpa|.|ld palllvahgtus a!gab kérge téstega | Keskenduge téstete tehnilisele lilkumisi, et muuta harjutus
(10 min) (serv), millele jargneb otse . | da hari raskemaks.
) (Bday tilkpall, tapsuse e et tagada harjutuste
3015-v4 . R hea kvaliteet. ¢ edentlies hefuss
[ ] o o . ~
a 'Yﬁ etusja.t Llja ?”’ e’;u S ) e Jalgige, et mdlemad paarilised sooritamisele ja Spilaste
paar! !ne sogrlta tOStel,, !a teine saaksid harjutada erinevaid liikumisele véaljakul.
paariline harjutab tagavaljakult kusi
. S oskusi.
sooritatavaid tilkpalle.
o ) . e Vahetage véljakul olevaid &pilasi
e Varieerige harjutuse aega voi
i Je regulaarselt.
sooritatavate |60kide arvu.
Tunni e Opetaja kordab iile peamised e Vteestpoolt. N Kisitlege opilasi,
kokkuvote/ Oppetunnis 15 dpetatud et kontrollida tunni
|6petamine elemendid. eesmarkide saavutamist.
(5 min) = . . -
o Opl.lasehd s.oorlt.avad porandal J Niidake veelkord ette pea
venitusharjutusi. kohal sooritatava tilkpalli
tehnika.

1}
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16. Oppetund )
Arendavad mangml

Opetaja eesmirgid

Opilase eesmirgid

Selle tunni eesmark on:

¢ arendada ja harjutada pea kohal sooritatava tilkpalli tehnikat.

Tunni I6pus oskavad Gpilased:

¢ naidata pea kohal sooritatavat tilkpalli koos jalgade vahetuse ja
kerepdordega hippega;

e naidata, kuidas ulatuda tagavaljakul oleva sulgpallini ja liGa pea kohal
sooritatavat eeskae tilkpalli.

Varustus
® Reketid
e Sulgpallid

e Sulgpalli vérgud (v6i samavaarsed vahendid)

Opetamisolukord

e Tund tuleks soovitatavalt |1abi viia siseruumides, kuid on vdimalik ka tund

dues labi viia. Selle tunni labiviimiseks ldheb vaja vorke ja sulgpallivaljakut.

Valjaku jooned véib pdrandale/maha joonistada ja vorkude asemel voib
kasutada noori.

1
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16. Oppetund: Arendavad méngud

16

Etapp/aeg Tegevus Peamine &ppesisu Variatsioonid (1 raskem, V' kergem) | Ohutus
Sissejuhatus e Opetaja kinnistab jalgade e Vit dppetunni 15 dppesisu. N | e Paluge opilastel nimetatud e Jalgige, et
(5 min) vahetuse ja kerepddrdega hiippe elemente ette naidata. ettenditamise ajal

sooritamist. - oleksid 6pilased ohutus

. 8% Opetaja selgitab ja naitab

e Opetaja kinnistab eeskae tilkpalli etfe : grab] kauguses.

tehnikat. '
Sulgpalli e Grupp 6pilasi méngib the e Tagaajajad teevad N Alustage rohkem kui Gihe e Olge ettevaatlik
tagaajamine sulgpalliga poolel valjakul (voi meeskonnat66d, andes tagaajajaga. porandal vedelevate
(10 min) muul piiritletud alal). Opilane, Uksteisele palli, millega vastaseid - sulgpallide osas.
=616 -V keII?I..ort;sullgpallll,'on nn t.akngglj(aja visata. 4 Suurendage manguala.

ja puuab suigpatiga te|5|‘ UHIKS e Mangu sooritamiseks véib olla

|GUa, visates teisi sulgpalliga ja L :

X vaja véikest soojendust.

tabades neist peast allapoole.

Kui sulgpall kedagi tabab, Ghineb

tabatud 6pilane tagaajajaga ja

nuld ptltavad kaks 6pilast Ghe

sulgpalliga teisi kulliks lGGa.

Mangu voidab &pilane, keda

tabatakse viimasena.
Toenglamang- |  Opilased sooritavad neli erinevat | ® Oige kehahoiaku tagamine. N Pikendage harjutuse e Kui opilased ei ole
harJL'J.tused - toenglamangharjutust: o e uisie seartE e se kestust. Siges asendis, peatage
st bl — toenglamang kitinarnukkidel s6ltub opilaste vanusest ja BRI L
(10 min) toeng I 9 P P J N7 Muutke harjutused
36516.v2 Ja varvaste uusllisest arengust. L e

; — tagurpidi toenglamang diget kehaasendit kdige
kasivartel ja kandadel kauem hoida.
— toenglamang kiiljel (paremal)
— toenglamang kiljel (vasakul)
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16. Gppetund: Arendavad méngud

Tunni
kokkuvate/
|[6petamine
(5 min)

o Opetaja kordab iile ppetunni
16 pShipunktid.

 Opilased sooritavad pérandal
venitusharjutusi.

e \t peamist dppesisu eestpoolt.

e Kisitlege 6pilasi,
et kontrollida tunni

eesmarkide saavutamist.

e Opetaja kordab iile
peamise oppesisu.

e Jilgige, et dpilased
kasutaksid digeid
venitamistehnikaid.

18
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17. Gupetund
Radak ja torje

Selle tunni eesmark on: Tunni |6pus oskavad Gpilased:

e tutvustada pea kohal sooritatava rabaku tehnikat; e selgitada ja ette naidata rabaku 166mise tehnikat;

e tutvustada kaitsetehnikat sulgpallis. e selgitada ja ette ndidata kaitsetehnikat.

Varustus Opetamisolukord

e Reketid e Tund tuleks soovitatavalt 18bi viia siseruumides, kuid on véimalik ka tund

e Sulapallid dues labi viia. Selle tunni [abiviimiseks |dheb vaja vérke ja sulgpallivaljakut.
9P Véljaku jooned vdib pdrandale/maha joonistada ja vorkude asemel vaib

e Sulgpalli vérgud (voi samalaadsed vahendid) kasutada ndéri.

19
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17. Oppetund: Rahak ja torje

keha ees.

¢ Kaitsemangus ei ole aega
reketit liigutada, seega eelneb
kaitselookidele vaid kae lthike
liikumine, kus reket liigub
sulgpalli poole keha ees asuvast
asendist.

¢ Ettevalmistusfaasis ei liigu kasi

suure kaarega sulgpallist eemale.

ette.

Etapp/aeg Tegevus Peamine &ppesisu Variatsioonid (1 raskem, V' kergem) | Ohutus
Sissejuhatus e Opetaja selgitab ja naitab koos e Rabaku |66mise tehnika N | o Kuileidub dpilasi, kes e Jalgige, et
(5 min) kerepoordega ette rabaku sarnaneb suurel maaral pea voiksid teid 166kide ettenditamise ajal
tehnika. kohal sooritatava tagant taha demonstreerimisel oleksid pilased ohutus
e Opetaja selgitab ja niitab feYele] teh'nlkale — 166giks . ab!stada, palug? n.ende kauguses véljaku kiljel.
otte keha eest sooritatavad ettevalmistus on sama, kuid abi. See annab &pilastele
kaitselé6gid (taga- ja eeskie) reketi ja Glakeha kiirendus motivatsiooni harjutamiseks
' ja kiirus 166gi 16pus on palju ja naitab ka teistele
suuremad. opilastele, mida nad on
e Palli tabamispunkt 166gi voimelised saavutama.
sooritamise hetkel peab olema ¢ Opetaja selgitab ja niitab
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17. Oppetund: Rahak ja torje

ja harjutavad rabaku jaljendamist.

Vajadusel 6pilased parandavad
Uksteist.

e Jargmiseks sammuks on rabaku
harjutamine sulgpalliga —
Opilased jagunevad paaridesse.
Mangija 1 alustab mangu
kdrge serviga, mangija 2 vastab
rabakuga. Mangija 1 laseb
sulgpallil pérandale kukkuda ja
|66b selle seejarel uuesti.

e Palli tabamispunkt on keha ees.
e Tugev viskeliigutus.

e Sulgpalli peaks [66ma suunaga
allapoole (vajadusel langetage
vorku).

e 180° pdodre (hupe jalgade
vahetuse ja kerepddrdega).

litkumise.

V| o Tapsuse testimiseks
kasutage sihtmarke.

e Vajadusel langetage vorku.

Etapp/aeg Tegevus Peamine &ppesisu Variatsioonid (1 raskem, V' kergem) | Ohutus
Kiire jalgade e Opilased seisavad rivides, ndoga | ® Opetaja naitab ette ja sooritab AN | o Lisage harjutuste e Jilgige, et opilastel
t60 Opetaja poole ja teostavad seejarel harjutuse koos variatsioone, et panna oleks piisavalt ruumi.
(10 min) kohapeal jargmisi harjutusi: Opilastega. proovile dpilaste
=2017-1 — Kohapeal sérk, millele jargneb | ¢ Iga harjutus algab aeglaste oo ingtion.
voimalikult kiire paigaljooks. Iiigut.uste.ga,ket taiada harjituse U | o Hoidke tempo madal
— Harki-kokku hiipped — sooritamise korrektne tehnika. ja keskenduge jalgade
aeglased ja kiired. e Opetaja mirguande peale korrektsele téole.
_ stsariuel e sesle pugavad op||a§ed soorlt:a\da
. harjutust maksimaalse kiirusega.
(paremale ja vasakule).
— 2 sammu ette ja 2 tagasi.
Rabak e Selgitage ja ndidake ette rabaku | e Ettevalmistus on sama nagu N | o Lodgile vdib lisada eelnevalt | o Jalgige, et paarilistel
(15 min) [66mise tehnika. tagant taha 166kide korral (vt ka juurdevétusammud oleks piisavalt ruumi,
=3617-V2 o Opilased jagunevad paaridesse dppetundide 13 ja 14 Sppesisu). ja péarast 166k ettepoole kuna reketi kiirus on

vaga suur.

81



82

BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE TUNNIKAVAD - VISE JA LOOK

17. Oppetund: Rahak ja torje

vookoha korgusel ja sellest
allpool.

e Alguses harjutage Uksnes
tagakaetorjet, seejarel
eeskdetdrjet.

e Arendage tehnikat edasi,
vahetades ees- ja tagakaetorjet.

e Vahetage rollid parast 10 l60ki.

e Lodge reketiga sulgpalli poole

(kasi ei liigu suure kaarega taha).

e Lihike |66gi saatmine.

e Lihike suruv liigutus.

poole.

Eemaldage vork voi
langetage seda.

Etapp/aeg Tegevus Peamine &ppesisu Variatsioonid (1 raskem, V' kergem) | Ohutus

Torje e Opilased harjutavad paarides e Ooteasendis on reket keha ees. N | e Intensiivsuse ja raskusastme | e Hoidke paarid

(10 min) - uk; p:ia.w.r}lme r.nang|kit‘e|s.fe.l.el e Kiitinarnukk on kehast sespoal. téstmiseks méngige palle Uksteisest piisavalt
=3617-V3 ette ja |66ja harjutab torjel66ki ette vaheldumisi moélemale kaugel.

Rabaku ja torje
harjutamine

 Opilased harjutavad paarides ja
poolel valjakul. Lodkide jérjekord

e Vahetage rolle parast
kindlaksmaé&ratud aega voi

Muutke harjutus raskemaks,
asetades rabaku jaoks

e Kui 6pilased ootavad
oma mangukorda

e \enitamine.

Opetaja kordab tile
peamised Spetatud
elemendid.

(15 min) on paika pandud. Mangija 1 rabakute arvu. porandale sihtmargid. valjakul, jalgige, et nad
=3617-va alustab kérge serviga, mangija2 | | Suurema grupi korral vahetage Harjutuse vdib muuta seisaksid valjaku kiljel,
|66b rabaku, mangija 1 sooritab : o O voistluslikuks manguks, véljaku joonest eemal.
) ° Lo e rolle tihedamini, et valtida pikki .
kaitsva vorgulédgi, mangija 2 lugedes kokku k&ik
. . A ooteaegu. .
mangib palli tagasi vérgu juurde sihtmérki tabanud rabakud.
ja mangija 1 sooritab jallegi e Ootavatele dpilastele voib -
kérge tdste. Lédkide seeriat anda erinevaid Ulesandeid, Vv | ¢ Arge tooge méngu
korratakse. naiteks vdivad nad tegutseda vOistluselementi,
kohtunikuna ja lugeda keskenduge harjutuse
onnestunud rabakute arvu. korrektsele sooritamisele.
Tunni e Opetaja kordab iile peamised e V't peamist dppesisu eestpoolt. N | o Kusitlege opilasi, e Oige venitustehnika
kokkuvote/ Oppetunnis 17 opetatud et kontrollida tunni kasutamine.
|[6petamine elemendid. eesmarkide saavutamist.
(5 min)
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18. Oppetund
Arendavad manud

Selle tunni eesmark on: Tunni |6pus oskavad Gpilased:

® arendada rabaku |66mise tehnikat; e naidata ette rabaku [66mise tehnikat;

¢ arendada sulgpallis kasutatavate kaitsel66kide tehnikat. e naidata ette kaitsel6okide tehnikat.

Varustus Opetamisolukord

e Reketid e Tund tuleks soovitatavalt 1abi viia siseruumides, kuid on vdimalik ka tund

. dues labi viia. Selle tunni [abiviimiseks |dheb vaja vérke ja sulgpallivaljakut.

e Sulgpallid . . - S o -
Véljaku jooned vdib pdrandale/maha joonistada ja vorkude asemel vaib

* Sulgpalli vérgud kasutada noori.
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18. Oppetund: Arendavad mingud

Sissejuhatus e Opetaja selgitab ja naitab koos e Vt17. 6ppetunni dppesisu. N | o Kasutage ettenditamisel o Jilgige, et
(5 min) kerepddrdega ette rabaku dpilaste abi. ettenditamise ajal
N

tehnika. oleksid &pilased ohutus

* Opetaja kordab ile kauguses véljaku kiiljel.

e Opetaja selgitab ja naitab Bppetunni pshipunktid.

ette keha eest sooritatavad
kaitsel66gid (taga- ja eeskae).
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18. Oppetund: Arendavad méngud

Etapp/aeg Tegevus Peamine &ppesisu Variatsioonid (1 raskem, V' kergem) | Ohutus
Toste-rabak-  Opilased harjutavad paarides: e Kinnistage dpetatavad tehnilised | AN | ¢ Suurendage valjakutset, e Pidage pallivahetuste
torje pallivahetus algab kdérge serviga, elemendid. lisades tapsuse ajal silmas
(20 min) sellele jargneb rabak, seejarel . J . e saavutamiseks sihtmarke. valjakuohutust.
et e gt aotage mangijad taseme jargi.
=3618-Vv2 torje ja siis toste. Seejarel algab - .
harjutus otsast peale (t&ste- e Vahetage paarilisi regulaarselt. v | ¢ Madalam vark véi vaiksem
rabak-torje-toste). valjak.
Uksikmang Uksikmang poolel vljakul e Kui grupp on vaga suur, véivad N | o Méangija véidab e Pidage meeles
poolel valjakul ja véhendatud méngualal samal véljakupoolel méngida automaatselt, kui rabaku véljaku Gldiseid
koos “voitja (eesmisest servijoonest eespool 3 voi 4 mangijat. Voitja jadb jarel puudutab pall maad, ohutusreegleid.
rabakuga” olev ala ei kuulu madngualasse). valjakule, kuid méngu sisenev ilma et vastane oleks seda
(20 min) Tavaparane punktiarvestus, mé’;ngija jé’F.kal?.méngLTgst . puudutanud.
cy . . eelneva méngija punktidega ja
o8 iaé::;?jge::zi ;agilr(wllig_a o voitja alustab taas nullist. Vole Langetage"v.(")rkja/véi" .
o kasutage vaiksemat véljakut.
e \/dib mangida
meeskonnaméanguna: grupid,
kuhu kuuluvad erineva
voéimekusega Spilased, voi
punktide lugemine.
Tunni Opetaja kordab iile peamised e \t peamist dppesisu eestpoolt. N | o Kusitlege 6pilasi, e Kasutage diget
kokkuvéote/ rabaku ja torjega seotud et kontrollida tunni venitustehnikat.
|6petamine elemendid. eesméarkide saavutamist.
5 min o
( ) * Venitamine. v | ¢ Opetaja kordab iile
elementide peamised
pohimotted.
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Sissejuhatus - Kuidas voita

Enne tunnikavade l&dbilugemist ja tundide planeerimist lugege palun Iabi allpool olev teave:

e Enne jargmiste tundide planeerimist lugege dpetaja kdsiraamatust labi Moodul 8 (lk 79).

e Igatunnikavasse kuuluvategevuse juurde kuulub ka videoklipp nimetatud tegevusega, mis aitab dpetajal paremini ndha tegevuse olemustja tundi ette valmistada.

4. osa
Kuidas véita

(4 ppetundi)

Selles osas tutvustatakse peamisi taktikalisi oskusi nii Uksik- kui ka paarismangu jaoks ning nendega seotud Uldkehalisi elemente, sh
kiirust ja osavust.

Selles osas sisaldavad mitmed harjutused vdistluslikke olukordi, tegevusi ja ménge.

Need on loodud selleks, et parandada taktikalist m&tlemist, paremini 6petada sulgpallimangu peamisi taktikalisi kaike ja otsuste
tegemise oskust.

4. osa “Kuidas véita”, |6pus peaksid &pilased oskama jargmist:
® strateegilist pallivahetust;
e peamist positsioonimangu Uksik- ja paarisméangus;

e vdistlusmangu.
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) 19_. ﬁmgptund _
Uksikmanou takiikad

Selle tunni eesméark on:

e tutvustada Uksikméngu peamisi taktikaid.

Tunni I6pus oskavad Gpilased:

e selgitada Uksikmangu peamisi taktikaid.

Varustus

e Redel (kui redelit pole, vdib selle joonistada pérandale/maha vdi kasutada
kontuuride markimiseks kleeplinti)

e Sulgpallid
e Reketid

Opetamisolukord

e Tund tuleks soovitatavalt |13bi viia siseruumides, kuid on vdimalik ka tund
dues labi viia. Selle tunni labiviimiseks ldheb vaja vorke ja sulgpallivaljakut.
Véljaku jooned vdib pdrandale/maha joonistada.
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19. Oppetund: {ksikméngu taktikad

Etapp/aeg Tegevus

Peamine 6ppesisu

Variatsioonid (1 raskem, V' kergem)

Ohutus

Opetaja selgitab tiksikmangu
peamisi taktikalisi ldhenemisi:

Sissejuhatus
(5 min)

1. Ruumikasutus ja suunamuutus
jargmistel eesméarkidel:

— etvastane jduaks hiljem
tagavaljakule ja tekiks
voimalus lGla voidul 66k
eesvaljakule.

— etvastane jduaks hiljem
eesvaljakule ja tekiks ruum
tagavaljakul.

2. Kiiruse muutus — kiiremate
66kide kasutamine (nt rabak
ja kiire tagant-taha 160k, et
voita punkte voi luua endale
vdimalusi).

e Uksikmangu taktikate eesmérk
on teha haid otsuseid, mis
pohinevad teadlikkusel
jargmistest teguritest:

— ruum (korgus, laius, sligavus)

— mina ise (asend, asukoht,
vormis olek/joud)

— vastane

N | o Selles etapis voib 6pilastelt
kUsida, milliseid |66ke voib
kasutada, et saavutada
valitud taktikaline
|l&henemine pallivahetuse
voitmiseks (nt kuidas saab
sundida vastast lilkuma
tagavaljakule).

V | o Opetaja selgitab
Uksikmangu taktikalisi
ldhenemisi.
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19. Oppetund: {ksikméngu taktikad

Etapp/aeg

Tegevus

Peamine 6ppesisu

Variatsioonid (1 raskem, V' kergem)

Ohutus

Osavusredel 1
(10 min)

=619-v1

e Kasutage Uhte redelit umbes
10 Spilase kohta. Asetage
redel pérandale ja veenduge,
et Spilastel on ruumi redeli
kilgedelt parast harjutuse
sooritamist tagasi l[ahtepunkti
lilkuda.

e Vdimalikud harjutused:
— tavaline jooksmine
— Uks-kaks sisse, Uks-kaks sisse

— Uks-kaks sisse, Uks-kaks valja,
Uks-kaks sisse, Uks-kaks valja

e Markus: Andke opilastele
voimalus proovida iga harjutust
kdigepealt aeglaselt ja alles
seejarel kiiresti.

e Jélgige harjutuste sooritamise
kiirust, et tagada nende Gige
sooritus.

e Kasivarred, 6lad ja kded on
[ddvestunud. Pea tuleb hoida nii
paigal kui véimalik.

e \Veenduge, et harjutusi
sooritatakse nii, et raskus on
eesmisel jalal.

e Kui redel ei ole saadaval,
kasutage valjaku aarejooni
vOi joonistage redel kriidiga
porandale.

N | o Kui dpilased sooritavad
harjutusi korrektselt,
suurendage harjutuste
kiirust.

¥ | ¢ Hoidke harjutused lihtsad

ja suurendage jark-jargult
tempot.

e Jilgige, et dpilased
ootaksid oma
jarjekorda ja ei alustaks
harjutust enne, kui
eelmine &pilane ei ole
|6petanud.

9
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19. Oppetund: {ksikméngu taktikad

Etapp/aeg Tegevus Peamine &ppesisu Variatsioonid (1 raskem, V' kergem) | Ohutus
Uksikmang e Uksikméang poolel valjakul, kus * Mangige ettemaaratud aja AN | ® Paremad méngijad véivad * Veenduge, et dpilased
poolel véljakul, Opilased plltiavad rakendada piires nn joe pari- ja vastuvoolu alustada saali tagant otsast, teavad asjakohaseid
1. taktika Uksikméangu 1. taktikat (vt pohimdttel (voitja liigub Ules, et neil oleks véimalus ohutusreegleid (nt
(10 min) sissejuhatus). kaotaja alla). “llesvoolu” putelda. matsi ajal on Ule valjaku
= . . . . . liikumine keelatud jne).
B3019-v2 o Mang on |Ir?a.rat?aliu.teta, et . o KUI grupp on I|.|ga suur, h@dke U | o Jagage épilased I
julgustada opilasi valjakuruumi manguaeg lihike, et véltida erinevate mangude
ara kasutama véi endale liiga pikki o?téaegu. Anglke vahel laiali, et dpilased
soodsates tingimustes seda ootavatele Spilastele erinevad 3] B
) ! X saaksid méngida ka oma
juurde looma. rollid, et ka nemad saaksid tasemel mingijatega
mangust osa. véltimaks nende pidevat
ebadnnestumist liiga
tugevate vastaste korral.
Uksikmang e Uksikméng poolel valjakul, kus e Vtilevalt AN | o Kui6pilased on viaga * Vteestpoolt
poolel valjakul, opilased pllavad rakendada erineva tasemega, jagage
2. taktika Uksikmangu 2. taktikat (vt klass vastavalt tasemetele
(10 min) sissejuhatus). gruppideks.
3019-Vv3 * QpiLaszd I;sagvad 2 pur(;kti v | e Oluline on, et &pilased ei
'gf’_]d olr o bl sgcnlrltavab tunneks end heidutatuna.
voiduioogl, mis fange va§tase Veenduge, et kdik saaksid
véljakupoolele enne eesmist . ncc
; C , mangust positiivse
servijoont voi tagumiste TogemEe fefdusel
ofsajoonteivahele: vahendage véljaku suurust
voi langetage vorku).
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19. Oppetund: {ksikméngu taktikad

tervel valjakul,
1.ja 2. taktika
(10 min)

=2619-va

Séltuvalt olemasolevast ruumist
ja Opilaste tasemest, mangige
kas poolel vdi tervel véaljakul
(markus: tervel véljakul mangides
on Spilastel véimalus ruumi luua
ka kulgedel).

e Kui dpilased sooritavad harjutuse
hasti, kasutage harjutuse
variatsiooni, kus eesvaljak ja
valjaku tagumine kolmandik
on nd mangus sees (voetakse
arvesse), kuid keskvaljak on
mangust valjas (kasutage
véljaku méarkimiseks sobivaid
vahendeid). Méngijad sooritavad
tavaparaseid pallivahetusi, kuid
kui sulgpall langeb keskvaljakule,
voidab vastane pallivahetuse.

e Kusitlege 6pilasi parast mangu
[Ghidalt nende kasutatud taktika
osas (ja miks vastavat taktikat
kasutati).

e Teist tegevust kasutatakse
selleks, et dppida paremini &ra
kasutama valjaku stigavust ja
kdrgust.

sihtalasid.

¥ | e Lihtsustage mange ja
kohandage vastavalt
vajadusele ka valjakut.

Etapp/aeg Tegevus Peamine 6ppesisu Variatsioonid (1 raskem, \ kergem) | Ohutus
Uksikmang e Opilased piiliavad rakendada e Aja kasutust vt eestpoolt. N | ® Vahendage tépsuse e Vtilevalt
poolel voi Uksikmangu 1. ja 2. taktikat. suurendamiseks jark-jargult

Tunni
kokkuvote/
|6petamine
(5 min)

e Opetaja kordab peamisi 19.
Oppetunnis dpetatud elemente.

e Opilased sooritavad pérandal
venitusharjutusi.

e Paluge opilastel nadidata
venitusharjutusi.

N | o Kuisitlege dpilasi, et
julgustada neid taktikaliselt
mo&tlema.

Vv | o Korrake veelkord Ule
Uksikmangu peamised
taktikalised l1ahenemised.

93
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20. Oppetund )
Taktikalised manoud

Selle tunni eesmark on: Tunni I6pus oskavad Gpilased:
e arendada Uksikmangu peamisi taktikaid. e kirjeldada erinevaid viise, kuidas vdita punkte Gksikmangus.
Varustus Opetamisolukord
® Reketid e Tund tuleks soovitatavalt |13bi viia siseruumides, kuid on vdimalik ka tund
e Sulapallid dues labi viia. Selle tunni labiviimiseks |dheb vaja vorke ja sulgpallivaljakut.
9P Véljaku jooned vdib pdrandale/maha joonistada.
¢ Sulgpalli vork (voi laad hend
ulgpalli vork (v6i samalaadne vahend) e Redeli v6ib markida ka pdrandale/maha.
e Redel
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20. oppetund: Taktikailised méingud

Sissejuhatus e Opetaja kinnistab tiksikmangu e Vt 19. dppetunni dppesisu. AN | o Paluge dpilastel selgitada
(5 min) peamisi taktikalisi ldhenemisi (vt Uksikmangu peamisi
19. dppetunni sissejuhatust). taktikalisi [ahenemisi.

v | ¢ Opetaja kinnistab
selgitamise teel Gksikmangu
taktikalised Id8henemised.
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20. dppetund: Taktikalised méangud

plldes voita punkte oma
voistkonnale.

e Mang poolel véljakul.

» Opilased saavad 2 punktiiga
kord, kui 166vad vaidulédgi, mis
maandub vastase valjakupoolele,
ilma et vastane seda puudutaks.

e Valige vdistkonnad oskuste
pohijal.

Etapp/aeg Tegevus Peamine &ppesisu Variatsioonid (1 raskem, V' kergem) | Ohutus
Meeskonna- e Uksikmang poolel valjakul — 3 e Hoidke manguaeg lihike, et AN | e Esitage parematele e Veenduge, et 6pilased
mang poolel Opilast 3 vastu. voimaldada 6pilastel méngida mangijatele valjakutseid, teavad asjakohaseid
vaIJakgl o Mengia | slusab sellvehes: véimalikult paljude vastaste nt andes vastgstele méngu ohu’El‘Jsreegle.l.d (n'g '
(20 min) = s . vastu. alguses paar lisapunkti; matsi ajal on Ule valjaku

lahkub véljakult kiljele, méngija likumine keelatud i
=30620-Vv2 2 166b jargmise 166gi ja lahkub e Koik mangijad loevad oma — suurendage/vahendage iyl bes RS Jis))

kiljele, méngija 3 tuleb valjakule punkte. valjaku suurust;

.kolmandaks 166giks ja seejarel — wilendee Alesie, izl

jada kordub. e .

lGles saab mangija
e Mangijad voivad véljakule punkti.
siseneda vaid tagajoonelt ja
lahkuda kiiljele. V| Muutke valjakut
ndrgematele mangijatele
e Vastasvoistkond jargib sama d 9!
° : sobivamaks.

susteemi.
Uksikmang e Opilased on jaotatud e \/distkonnad peaksid métlema N | © Mangige sama méngu e Vteestpoolt.
voistkonnaga voistkondadesse, kuhu kuuluvad taktikaliselt. tervel valjakul.
poolel valjakul erinevate voimetega Opilased. e
(15 min) Spilased vbistlevad * Julgus'c:gf meﬁslkonnatood Ja ¥ | ¢ Suurendage vdistkonnas

) J ONpI ase vo~|st. evad sarnaste omavahelist suhtlust. olevate mangijate arvu.

=3020-v3 vdimetega Spilaste vastu,
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20. Oppetund: Taktikaiised méingud

Tunni e Opetaja kordab iile peamised ® Paluge dpilastel ndidata N | o Kusige dpilastelt kisimusi.
kokkuvote/ Uksikméngu elemendid. venitusharjutusi.
|6petamine
(5 min)

e Korrake veelkord Ule
Uksikmangu peamised
taktikalised |1ahenemised.

e Opilased sooritavad p&randal
venitusharjutusi.
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21. Oppetund
Paarisméanou taktikad

Opetaja eesmirgid

Opilase eesmirgid

Selle tunni eesmark on tutvustada jargmist:
e paarismangu peamisi taktikaid;

e servimisasendit ja servi vastuvdtuasendit.

Tunni |6pus oskavad Gpilased:

¢ naidata ette ja selgitada paarisméngu peamisi riinde- ja kaitsetaktikaid.

Varustus
® Reketid
e Sulgpallid

e Sulgpalli vork (véi samalaadne vahend)

e Rongad (v6i muud sihtmargid)

Opetamisolukord

e Tund tuleks soovitatavalt 1abi viia siseruumides, kuid on vdimalik ka tund
dues labi viia. Selle tunni l1abiviimiseks 18heb vaja vorke ja sulgpallivaljakut.
Véljaku jooned vdib pdrandale/maha joonistada.

e Kuiréngaid v&i muid sihtmarke pole, vdib need ka lihtsalt prandale/maha
joonistada vdi kleeplindi abil markida.




BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE TUNNIKAVAD - KUIDAS VOITA

21. Oppetund: Paarisméngu taktikad

Etapp/aeg Tegevus Peamine &ppesisu Variatsioonid (1 raskem, V' kergem) | Ohutus
Sissejuhatus Opetaja kordab iile peamised e Paarismangu taktika soltub kiirest | AN | ¢ Kuna enamik |166ke on e Jalgige, et
(10 min) dppetunnis 21 dpetatud otsustusvoimest, milleks tuleb varasemates tundides juba ettenditamise ajal
elemendid: teadlik olla jargmistest teguritest: opitud, paluge dpilastel oleksid 6pilased ohutus
. . . . . selgitada/néidata ette kauguses.
servi ja asendi taastamise olulisus — ruum i ) e
tagakaeservi tehnikat ja
® peamised riinde- ja — mina ise paarismangu pdhilddke.
kaitsetehnikad
— vastane

V | ¢ Opetaja kordab iile
partner peamised paarismangus
kasutatavad 166gid (sh serv).

e meeskonnatdd olulisus
paarisméngudes

Kasutage positsioonide

e paarismangus kasutatavate . o
ettenditamiseks Spilasi.

peamiste 166kide kordamine

Tagakdeservi e Opilased harjutavad paarides  Opilased harjutavad paarides. N | o Kui dpilased sooritavad e Torjelddkide
kordamine tagakaeservi, pltdes suunata o Ldvestunud hoie. harjutust korrektselt, muutke harjutamisel veenduge,
(10 min) palli réngasse (voi muusse sihtmargid vaiksemaks ja/ et valjakul ei vedeleks
3621 -V1 porandal olevasse sihtmarki). * Look kaest. vOi asetage vorgu kohale enne jargmise servi
e Kui dpilased sooritavad 168ke paari sentimeetri kdrgusele sooritamist sulgpalle.

korrektselt, voib proovida ka kéis v6i nGér, et harjutada

servi térjet — Uks méngija servib servi trajektoori (vOi

ja teine sooritab vastul66gi. kasutage paarilise kasivart).

Opetaja marguande peale
vahetavad 6pilased rolle ja
paarilisi.

¥ | o Keskenduge digele
servimistehnikale.
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21. Oppetund: Paarisméngu taktikad

asendisse. Tema partner vtab
positsiooni vorgu aares ja
vastased liiguvad kilgedele
kaitseasendisse. Opetaja hiitiab
jargmise numbri ja méangijad
votavad sisse vastavad asendid.

madalamale.

e Keskenduge peamistele
liikumismustritele.

Etapp/aeg Tegevus Peamine &ppesisu Variatsioonid (1 raskem, V' kergem) | Ohutus
Keskvaljaku e Harjutage paarides poolel e Alustage aeglaselt ja kiirendage N | ® Kuiopilased sooritavad e Kasutage ainult Ghte
ja eesvaljaku valjakul, mélemad méangijad jark-jargult tempot. harjutust korralikult, sulgpalli.
m'éng. alustvavad keskvéljgkulf."Méngijad o Vg paals Fludss halb kiirendage terTIpot.'
(20 min) sooritavad lamedaid |66ke .. . . Raskusastme tdstmiseks
o o . rindav méngija reketi Gleval - -
=3621-v2 k?.skvaljakult.!("eskv?IJakuI.eJa relkeit i ilkesed ligeed), Y0|b kasutaqa ka. tostet
voimalusel pldlab Uks neist ja rabakut ning lisada
liikuda ettepoole vorgu suunas * Kaitses olles: kéverdage pélvi voistlusliku elemendi (nt
ja teist rinnata. Teine méngija ja tooge keha raskuskese rabaku 166ja saab punkti).
taandub kaitseasendisse. madalamale, veenduge, et
kttnarnukk on keha ees. ¥ | e Kui mang on liiga
Proovige kaitsel6okidena keeruline, méngige vaid
sooritada peamiselt keskvaljamangu, seejarel
tagakaeldoke. liikuge eesvaljakule/
. Kui ~ kaitsesse ja vahetage
ui grupp on suur, vdivad N - -
ootavad dpilased kaitsel66ke Cpsle meigueee pesl
. . rolle.
vastu seina harjutada
(harjutamine paarismangu
kaitsemanguks).
Positsiooni- e Jéljendamine — 4 dpilast on e Suurte gruppide/paljude AN | ¢ Arendage mangu e Ohutus valjakul.
mang véljakul (nummerdatud 1-4). paaride korral liiguvad paarid edasi, liikkudes kiiremini
paarisméangus Opetaja hiitiab numbri ja valjakule ja sealt dra regulaarsete pallivahetuse situatsiooni
(15 min) vastava numbriga &pilane liigub intervallidega. poole.
= tagavaljakule rabaku [66mise
3021-v3 o ¥ | ¢ Langetage vork




BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE TUNNIKAVAD - KUIDAS VOITA

21. Oppetund: Paarisméngu taktikad

Tunni e Opetaja kordab iile peamised e V't peamist dppesisu eestpoolt. N | o Kusige dpilastelt kisimusi,
kokkuvéte / Oppetunnis 21 dpetatud et julgustada neid tunnis
|6petamine elemendid (vt dppesisu). osalema, ja kontrollige

(5 min) pustitatud eesmarkide

e Opilased sooritavad p&randal

. . . saavutamist.
venitusharjutusi.

V | o Opetaja kordab iile
dppetunni pShipunktid.
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BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE TUNNIKAVAD - KUIDAS VOITA

22. Onpetund )
Taktikalised manoud

Selle tunni eesmark on tutvustada jargmist: Tunni I6pus oskavad Gpilased:
® paarismangu. e naidata manguolukorras ettetulevate riinnaku- ja kaitseliikumiste kasutamist.
Varustus Opetamisolukord
® Reketid e Tund tuleks soovitatavalt |13bi viia siseruumides, kuid on vdimalik ka tund

. dues labi viia. Selle tunni labiviimiseks |dheb vaja vérke ja sulgpallivaljakut.
¢ Sulgpallid o o L

Véljaku jooned vdib pdrandale/maha joonistada.

e Sulgpalli vork (voi samalaadne vahend)
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BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE TUNNIKAVAD - KUIDAS VOITA

22. oppetund: Taktikaiised méingud

Sissejuhatus
(5 min)

Opetaja kinnistab/kordab iile
dppetunni 21 pdhipunktid:

® peamised riinde- ja
kaitsetehnikad

* meeskonnatdo olulisus
paarismangudes

e paarismangus kasutatavad
peamised |66gid

® Vit dppetunni 21 dppesisu.

o Opilased naitavad ette
paarismangu peamised
positsioonid ja p&hildogid.

* Opetaja kordab iile
paarismangu positsioonid ja
pohilddgid (sh servi).

o Jilgige, et
ettenditamise ajal
oleksid &pilased ohutus
kauguses.
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22. Oppetund: Taktikaiised mangud
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BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE TUNNIKAVAD - KUIDAS VOITA

22. oppetund: Taktikaiised méingud

Tunni
kokkuvote/
|6petamine
(5 min)

e Opetaja kordab iile peamised
Oppetunnis 21 ja 22 Spetatud
elemendid (vt Gppesisu).

e Opilased sooritavad p&randal
venitusharjutusi.

e V't peamist dppesisu eestpoolt.

o Kusige dpilastelt kiisimusi,
et julgustada neid tunnis
osalema, ja kontrollige
puUstitatud eesmérkide
saavutamist.

» Opetaja kordab iile
peamise Oppesisu.
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