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Teie kdes on esimene eesti keelne sulgpalli algdpetuse raamat.

.Sulgpall koigile” on teejuht sulgpalli kui arendava, pdneva ja I&busa
sportmangu juurde. Noorte aktiivsus liikumisharrastustega tegelemisel on
oluline alustala terve ja elujoulise Uhiskonna 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
liikumis- ja sportimiskogemusega inimesed. Sulgpall on emotsionaalne
ja 16bus mang, mis arendab nii kiirust, vastupidavust, koordinatsiooni kui
strateegilise m&tlemise oskust.

LSulgpall kéigile” programm ja raamatud on suunatud eeskétt koolide 6petajatele, andes esmased
teadmised sulgpalli méngust ning aidates kavandada sulgpalli tunde. ,Sulgpall k&igile” programmiga on
sulgpall jdudnud Spilasteni pea sajas riigis ja kdigis maailmajagudes.

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

Olete alati oodatud pddrduma Eesti Sulgpalliliidu poole (info@badminton.ee), kui soovite rohkem teada
sulgpallist, sulgpalli mangimise véimalustest voi koolitustest.

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

Karol Kovanen
Eesti Sulgpalliliidu president

Europark Estonia tegevjuht

N2 y
e SiEsuemour kiasts Fkoun Eyrolaark
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Tdnusonad

Maailma Sulgpalli Foderatsioon soovib tunnustada ja tdnada k&iki jargmisi isikuid ja organisatsioone, kes
on olulisel méaéaral panustanud projekti ,Sulgpall kéigile/Shuttle Time" arendusse.

Projekti ja materjalide valjatootajad

Stuart Borrie
David Cabello
Heinz Kelzenberg
Mike Woodward

lan Wright

Kontinentaalsed alaliidud

Badminton Africa www.badmintonafrica.org
Badminton Asia www.badmintonasia.org
Badminton Europe www.badmintoneurope.com
Badminton Pan Am www.badmintonpanam.org
Badminton Oceania www.oceaniabadminton.or
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Rohkem infot

Projekti ,Sulgpall kéigile/Shuttle Time" materjalid on saadaval erinevates keeltes. Materjale saab alla
laadida BWFi kodulehelt.

Badminton World Federation

Unit 17.05. Level 17

Amoda Building

Jalan Imbi

55100 Kuala Lumpur, Malaysia
www.bwfbadminton.org
shuttletime@bwfbadminton.org
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1. mooduli sisu

Moodul 1 tutvustab projekti ,Sulgpall kéigile” ja sulgpalli sobivust kooli tingimustesse. See kirjeldab ka
programmi ning annab Ulevaate sulgpalli kui spordiala kujunemisest. Lisaks aitab see teil maaratleda
sulgpalli hetkeolukorda oma koolis ja piirkonnas.

1. mooduli 6pitulemused

Selle mooduli I8puks mdistate paremini jargmist:
e projekti ,Sulgpall kéigile” eesmarke ja programmi Ulesehitust;
e sulgpallidppe hetkeolukorda oma koolis;
e sulgpalli eeliseid koolilastele;

e sulgpalli kui spordiala, selle reegleid ja sulgpalli mujal maailmas.
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AE

1. Sissejuhatus

Projekt ,Sulgpall kéigile/Shuttle Time" on Maailma Sulgpalliféderatsiooni (BWF) poolt koolidele suunatud
sulgpallidppe programm. Programmi eesmark on muuta sulgpall Gheks populaarseimaks spordialaks
koolides.

Kéesolevad materjalid on moeldud Opetajatele ja koosnevad 10 moodulist. Moodulid aitavad teil
sulgpallidpet koolides labi viia.

K&esolevas dpetaja kdsiraamatus toodud 10 moodulit aitavad teil:

sulgpalli paremini mdista;

e sulgpallitunde planeerida;

e anda lastele I6busaid, ohutuid ja nauditavaid sulgpallitunde;

e edastada dpilastele sulgpallist positiivne kuvand ja anda neile positiivne sulgpallikogemus.
Peamine dpetuse sisu ja soovitused on Uksikasjalikumalt toodud moodulites 5, 6, 7 ja 8.

e  Moodul 5- 10 esimest tundi (10 tunnikava - numbrid 1-10)

e Moodul 6 - Viskeliigutus (2 tunnikava - numbrid 11-12)

e Moodul 7 - Vise ja 166k (6 tunnikava - numbrid 13-18)

e  Moodul 8 - Kuidas véita (4 tunnikava - numbrid 19-22)



2. Programmis osalevad opetajad

Opetajad on projekti ,Sulgpall kéigile" eduka labiviimise keskmeks.
Opetajad...
e  ejvaja programmis osalemiseks varasemat sulgpallimangimise kogemust;
® saavad kdesolevaid materjale kasutada iseseisvalt, et dppida sulgpallitunde planeerima ja 1dbi viima;

e voivad osaleda 8-tunnisel/1-pdevasel koolitusel, mis on ette ndhtud Spetajatele, kes soovivad
programmi oma koolis kasutusele vétta.

Monedel dpetajatel voib sulgpalliga olla juba varasem kokkupuude — nad on nainud sulgpalliméngu voi
seda ise manginud. Méned dpetajad on té6tanud sulgpallitreeneritena. Teised saavad aga kdesolevate
materjalide abiga esmase sulgpallikogemuse.

Kéesolev 6petaja kdsiraamat ja projekt ,Sulgpall kéigile” on mdeldud erineva taustaga Opetajatele.

3. Programmis osalevad lapsed

Mé&nedel lastel voib sulgpalliga olla juba varasem kokkupuude — nad on ndinud sulgpallimdngu véi seda
ise manginud. Teised saavad aga projekti ,Sulgpall kéigile” vahendusel esmase sulgpallikogemuse.

Opilased...

e igas vanusegrupis ja erinevate vdoimetega Opilased vdivad edukalt omandada sulgpalliméangu
oskused;

e Spivad tundides l&biviidavate tegevuste kaudu pdhilisi sulgpallioskuseid;
e saavad arendada oma kehalisi véimeid , ,6ppides” sulgpalli 1dbi projekti ,Sulgpall kéigile" tegevuste.

Oluline on teada punkti, kust opilased sulgpallimangu Sppimist alustavad — kas neil on varasemaid
kogemusi sulgpalliga, nende sportimiskogemusi tlelldiselt jne.

1
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4. Miks sulgpall

Sulgpall on hea spordiala nii poistele kui tiidrukutele. See sobib igas vanuses ja véimekusega lastele. See
on lastele ohutu, I6bus ja kehalist kontakti mittendudev spordiala.

Sulgpall arendab Uldkehalisi véimeid, mis on kooliealistele lastele olulised, sh:

silma-kae koordinatsiooni;

plldmis- ja viskamisoskusi;

stabiilsust ja tasakaalu;

kiirust ja osavust— véimet kiiresti liilkumissuunda muuta;
hippamis- ja maandumisoskusi;

taktikaliste otsuste vastuvdotmise oskusi.

Kéesolevas késiraamatus toodud tunnid ja tegevused vdimaldavad sulgpalli 8ppida rihmades.
Labi nende tegevuste opivad dpilased peamisi sulgpalliméngu oskusi.

Opilased arendavad ka oma kehalisi véimeid ja dpivad taktikalisi oskusi (oskused, mis on toodud punktide
.Kuidas méngida” ja ,Kuidas voita” all).




5. Sulgpallioppe hetkeolukorra kaardistamine

Enne alustamist vaadelge sulgpallidppe hetkeolukorda oma koolis.

e Kas teil on spordisaal vdi vajalik siseala, kus saaksite sulgpallioppe tunde I8bi viia?
(Markus — te ei vaja sisesaali, et viia 1&dbi esimest 10 tundi).

e Kasteil on olemas elementaarne sulgpallivarustus — reketid, pallid ja vérgud?
e Kas teie piirkonnas vai riiklikult viiakse 1&bi sulgpalli dpetamise kursuseid dpetajatele?

e Kas kohalikud sulgpalliklubid, kes teevad koolilastele sulgpalli treeninguid, on huvitatud sellest, et
lapsed saaksid tédiendavat opet?

e Kas teate monda sulgpallitreenerit, kes treenib kooliealisi lapsi?
e Kas sulgpall on kooli kehalise kasvatuse algkooli dppekavas? Pdhikooli/giimnaasiumi dppekavas?

e Kas kohalikul tasandil peetakse koolide vahel sulgpallivdistluseid?

e Kas peetakse piirkondlikke v&i riiklikke koolide vahelisi sulgpallivdistluseid?

1B
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Projektist “"Sulopall kodigile"

6. ,Sulgpall kéigile" eesmargid

Projekti ,Sulgpall kéigile” eesmargid on:

e abistada dpetajaid ohutute ja |dbusate sulgpalli tundide planeerimisel ja labiviimisel;

e tagada, et dpilased kogeksid sulgpalliga seoses eduelamust;

e saavutada Uldkehaliste vGimete areng labi sulgpalli;

e edastada &pilastele sulgpallist positiivne kuvand ja anda neile positiivne sulgpallikogemus.
Oppeaine sisaldab sulgpallitehnikat, taktikat ja kehaliste véimete arendamise elemente.

See tdhendab, et 6pilased saavad aimu sulgpalliiseloomust, ilma et dppeaine sisu muutuks liiga keeruliseks
Opetajatele ja Spilastele, kes pole sulgpalliga varem kokku puutunud.

LALARTIAM . Lt Py
) ACHYLIKHN Angand
TYMLANMTAPTS- JKOROHS

MEKTEN-TUMHAHA

ASTATERTTE BAR NI

WRALLIENY KA NALRS

"



7. .Sulgpall kéigile" oppematerjalid

Opetamis- ja dppematerjalid on saadaval mitmetes eri keeltes. Materjale saab alla laadida BWFi kodulehelt

www.bwfbadminton.org

Opetaja 10 moodulit 6petajatele, kes dpivad sulgpallidppe tunde planeerima ja labi
kasiraamat viima.

Tunnikavad 22 sulgpallidppe tunnikava.

Videoklipid 92 videoklippi. Need annavad Ulevaate sulgpalliga seonduvatest tegevustest ja

olulisematest punktidest, mida tundides kasitleda.

Sulgpallivarustus

Opetajad vajavad sulgpalli 6petamiseks varustust — néuded on toodud igas
tunnikavas eraldi. Ideaalne kooli sulgpallikomplekt sisaldab jargmist:

o 24 reketit
e 36 plastmassist sulgpalli palli
e 2 vorku

e 20 m koit voi elastset paela, mille saab siduda risti tile spordisaali voi
harjutusala ja kasutada vérguna.

Taiendmaterjalid

Valja to6tamisel on uued sulgpallidpet toetavad abimaterjalid.
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Suigpailist

8. Ideaalne spordiala koolidele

On mitu pohjust, miks sulgpall on ideaalne spordiala kehalise kasvatuse tundidesse.
e Sulgpall sobib nii tidrukutele kui poistele.
e Sulgpall on ohutu, I8bus ja ilma kehalise kontaktita spordiala.
e Sulgpall arendab peamisi tldkehalisi voimeid.

e Erineva véimekusega Opilased saavad edukalt arendada oskusi, mis vGimaldavad neil sulgpalli
mangida.

e Mang on mitmekilgne ka sotsiaalsel tasandil — poisid ja tidrukud/mehed ja naised saavad koos
mangida, treenida ja vdistelda.

e Sulgpalli saavad méngida ka puudega inimesed. Inimesed jagatakse mangugruppidesse vastavalt
kindlatele reeglitele. See tagab diglased ja ohutud vdistlused.

Oppetunnid 1-10 saab hélpsasti imber kohandada puudega laste dpetamiseks.




9. Sulgpalli pohitéed

Sulgpalli iseloomustavad jargmised faktid:
e Sulgpalli mangitakse Ule vérgu.
e Seda mangitakse ristkilikukujulisel valjakul.
e See on mang, kus pall ei tohi puudutada maad ja pallivahetused algavad serviga.

e See on viies manguliigis méngitav mang — Uksikmangud (mehed/naised), paarisméangud (mehed/
naised/segapaarid).

Uksikmangudes servitakse pall diagonaalselt vastase pikka pallingualasse. Seejarel jatkub pallivahetus
pikal valjakul, mille piiriks on esimene kilgjoon.

Pall servitakse diagonaalselt vastase pallingualasse. Varjutatud ala joonisel nditab manguala tksikméngu
korral. Kui pall langeb véljapoole seda ala, kaotab/
voidab mangija punkti.

Paarisméngus servitakse diagonaalselt vastase pallingualasse, mis on Iihem ja laiem kui tUksikmangu
pallinguala. Parast servi jatkub pallivahetus kogu valjakul.

Paarismangus servitakse pall diagonaalselt vastase Parast servi jatkub paarisméngus pallivahetus kogu
|ithemasse ja laiemasse pallingualasse. valjakul.

Puuetega méngijate jaoks kohandatakse valjak vastavalt méngija kategooriale klassifikatsiooniststeemi
jargi. Uksikasjalikuma info leiate sulgpalli reeglitest, mida saab alla laadida BWFi veebilehelt.

10. Mangu eesmirk

Mangu eesmark on punktide voitmine jargmistel viisidel:
e sulgpalli maha l66mine nii, et see maandub vastase véljakupoolel;
e sundides vastast palli valjakult vélja 166ma;
e sundides vastast palli vorku |[66ma;

e tabades sulgpalliga vastase keha.

11
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11. Mangu reeglid

Sulgpalli lihtsustatud reeglid on toodud kdesolevates koolitusmaterjalides — 10. moodulis. Taielikud reeglid
ja neid reguleerivad eeskirjad (Laws of Badminton and Regulations governing the sport) saab alla laadida
BWFi veebilehelt - www.bwfbadminton.org

12. Tipptasemel sulgpall

Sulgpalli mangimine koérgtasemel nduab erakordselt head vormi, tehnilist vdimekust, tajumis- ja
ettendgemisoskusi ning darmiselt kiiret reaktsioonivoimet.

Tipptasemel méngijatel peab olema erakordselt hea kehaline ettevalmistus, mis hdlmab ka jargmisi
omadusi:

e aeroobne vastupidavus
®  Osavus

* tugevus

e plahvatuslik joud

e Kkiirus

e  kiire otsustusvdime

Tipptasemel sulgpall on véga tehniline spordiala, mis nduab vaga head koordinatsiooni, tépseid
reketiliigutusi ja tdpsust ka pingelistes olukordades. Sulgpall on mang, kus taktika on véga oluline.

13. Sulgpall oliimpiaméangudel

Alates 1992. aastast on sulgpall suveolimpiaméngude spordialade nimekirjas. Olimpiamangudel
jagatakse 15 medalit — kuld, hébe ja pronks kdigis viies manguliigis:

e meeste Uksikmang
® naiste Uksikméng

® meeste paarismang
® naiste paarismang
® segapaarismang

Olimpiamangudel vdistlevad sulgpallurid kdigist maailma piirkondadest: Aasiast, Aafrikast, Euroopast,
Okeaaniast ja Ameerikast.



14. Sulgpall maailmas

Sulgpalli méngitakse tle kogu maailma, kuid nagu enamik spordialasid, on ka see kindlates piirkondades
eriliselt populaarne.

Sulgpall on kdige populaarsem Aasia riikides, sh Hiinas, Koreas, Indoneesias, Malaisias, Jaapanis, Tais,
Indias ja Hiina Taipeis. Nendest riikidest on péarit mitmed maailmaklassi mangijad.

Sulgpall on véga populaarne ka Euroopas; mitmed maailmaklassi mangijad on péarit sellistest riikidest nagu
Taani, Inglismaa, Saksamaa, Poola ja Prantsusmaa.

Pohja- ja Louna-Ameerikas on sulgpall samuti populaarsust kogumas. 2016. aasta Rio olimpiamangudega
muutub sulgpall Ameerikas kindlasti palju populaarsemaks. Sulgpalli mangitakse palju ka Okeaania ja
Aafrika teatud regioonides.

Sulgpall on populaarseks muutunud just seetdttu, et seda saavad mangida igas vanuses ja igal tasemel
mangijad. Algajatele pakub méng kohest rahulolu, kuna pallivahetused on lihtsasti teostatavad ka ilma
eriliste tehniliste oskusteta.

Tipptasemel méngides on tegemist vaga diinaamilise spordialaga, kus palli kiirus ulatub tle 350 km/h ja
mangijad peavad naitama tipptasemel atleetlikust.

15. Sulgpalli paritolu

Kuigi sulgpalli tdpne péritolu on ebaselge, on sulgpalli pallil ja reketil pohinevaid mange méngitud Hiinas,
Jaapanis, Indias, Siiamis ja Kreekas juba tle 2000 aasta tagasi.

Aastatel 1856-1859 hakkas ,reketi ja sulgpalli méng” muutuma kaasaegseks sulgpalliks krahv Beaufort'i
maamdisas (nn Badminton House) Inglismaal.

Sarnaseid ménge mangiti samal ajal ka Punes, Indias, ja sulgpalli reeglid pandi esmakordselt kirja 1877.
aastal.

Inglismaal Badminton House'is mangitud sulgpalli ja reketi mangu eesmark oli hoida sulgpall 6hus nii
kaua kui véimalik, liles palli kahe voi enama inimese vahel. Tanapaeval on mangu pdhimdte vastupidine.
Praegu on eesmargiks |6petada pallivahetus nii kiirelt kui véimalik, teenides nii punkte vastasméngija vastu.

1893. aastal loodi Inglismaal Sulgpalli Assotsiatsioon, et hallata sulgpalliga toimuvat rahvusvahelisel
tasandil.
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16. Sulgpalli lilemaailmne korraldus

Spordiala pdhireeglid formuleeriti 1887. aastal, kuid alles 1893. aastal avaldati Inglismaal esimene sulgpalli
reeglite kogumik.

1934. aastal loodi Rahvusvaheline Sulgpalliféderatsioon (IBF), mis koosnes Uheksast asutajaliikmest
— Kanada, Taani, Inglismaa, Prantsusmaa, lirimaa, Hollandi, Uus-Meremaa, Sotimaa ja Walesi
sulgpalliassotsiatsioonidest.

2006. aastal muutis IBF oma nime Maailma Sulgpalli Féderatsioon (BWF).

BWF on sulgpalli kui spordiala juhtivorganisatsioon, mida tunnustab ka Rahvusvaheline Olimpiakomitee
(ROK).

BWEFil on lle 170 liikme. Mdnede Uksikute eranditega on BWFi liilkmeteks riiklikud sulgpalliliidud. Need
on ROKi susteemi jargi jaotatud viide konféderatsiooni, millest iga mandri konféderatsioon esindab Uhte
olimpiardngast — Aafrika, Aasia, Euroopa, Okeaania ja Ameerika.
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17. BWFi visioon, missioon ja eesmargid

BWF teeb tihedat koostddd riiklike sulgpallilitudega ja viie kontinendi konféderatsioonidega ning
edendab, esindab, arendab ja reguleerib sulgpalli Glemaailmsel tasandil.

Visioon

Sulgpall on globaalne spordiala, mis on kéttesaadav kéigile - juhtiv spordiala osalejate arvu, fannide
kogemuste ja meediakajastuse poolest.

Missioon

Juhtida ja inspireerida koiki osapooli ning pakkuda BADMINTON
maailmaklassi kuuluvaid iritusi ja uudseid arengualgatusi, WORLD
ettagada sulgpalli judmine maailma juhtivaks spordialaks. FEDERATION

Eesmaérgid

BWFi eesmargid on jargmised:
e Avaldada ja edendada BWFi pohikirja ja selle pohimétteid.
e Julgustada uute lilkmete teket, tugevdada lilkkmetevahelisi sidemeid ja lahendada erimeelsusi.

e Kontrollida ja reguleerida méngu rahvusvahelisest perspektiivist |dhtuvalt kdikides riikides ja
kontinentidel.

e Edendada ja populariseerida sulgpalli Gle kogu maailma.
e Toetada ja julgustada sulgpalli kui spordiala, mis on méeldud kéigile.
e Organiseerida, juhatada ja esitleda maailmaklassi kuuluvaid sulgpallisindmusi.

e Hallata dopinguvastast programmi ja tagada vastavus Maailma Anti-Dopingu Agentuuri (WADA)
koodeksile.

18. Sulgpall sinu kodukohas

On oluline, et uuriksite rohkem sulgpalli kohta oma piirkonnas. Seejuures tuleks teha jargmist:

e otsige Ules kohalikud treenerid voi sulgpallurid, kes voivad olla teile abiks sulgpallidppe programmi
[abiviimisel koolis;

e uurige vélja kohalikud sulgpalliklubid, kuhu saate andekamad sulgpalliméngijad edasi suunata;
e hoidke silm peal kohalikel v3istlustel, mis on sobivad &pilastele, kes sooviksid vdistelda.

Kohalikud voi piirkondlikud teatmikud voi internet voivad teile olla abiks sulgpalliklubide, assotsiatsioonide
voi sulgpalliga tegelevate inimeste, nt treenerite voi administraatorite leidmisel.

BWFi veebilehel on toodud ka iga riikliku sulgpalliliidu nimi ja kontaktandmed - www.bwfbadminton.org.
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Moodui 2
Orpematerjaiide ja programmi uiesehitus

SISUKORD

1. Sissejuhatus

Sulgpalli 6ppematerjalid
Sisukokkuvote
Programmi Ulesehitus
Opetamisega alustamine
Tunni Ulesehitus

Tunni planeerimine

P N B T o W N

Programmi paindlikkus

2. mooduli sisu

Moodul 2 annab Ulevaate projekti ,Sulgpall kéigile” llesehitusest ja aspektidest, millele sulgpallimangu
Opetades tuleks enim keskenduda.

Peamine dpetuse sisu ja soovitused on Uksikasjalikumalt toodud moodulites 5, 6, 7 ja 8:
e  Moodul 5- 10 esimest tundi (10 tunnikava - numbrid 1-10)
e Moodul 6 - Viskeliigutus (2 tunnikava - numbrid 11-12)
e Moodul 7 - Vise ja 166k (6 tunnikava - numbrid 13-18)

e  Moodul 8 - Kuidas véita (4 tunnikava - numbrid 19-22)

2. mooduli 6pitulemused

Selle mooduli 16puks mbistate paremini jargmist:

sulgpallidppe programmi struktuuri;

moodulite 5, 6, 7 ja 8 pdhisisu;
e tavapéarase sulgpallidppe tunni struktuuri;

e programmildhtepunkti oma dpilaste jaoks.



1. Sissejuhatus

Opetaja késiraamat ja ppematerjalid ei ole méeldud selleks, et muuta dpetajad sulgpallitreeneriteks.
Kéesolevad materjalid:

e aitavad Spetajatel omandada pohiteadmisi ja -oskusi sulgpallimangust;

e kirjeldavad sulgpallidppe sisu koolides (tunnikavad/praktilised naited);

e tOstavad Gpetajate enesekindlust ,sulgpalli dpetamisel” koolis;

e kirjeldavad moningaid sulgpalliméngu pohitddesid — tehnilisi, kehalise véimekkuse ja taktikalisi
elemente;

e esitavad 22 tunnikava, et arendada &pilaste baasteadmisi sulgpallimdngu oskustest ja teadmistest;
e kirjeldavad Uksikasjalikult iga dppetundi, dpitegevusi ja tegevuste jarjekorda;

e néitavad harjutuste sooritamist videoklippide abil;

e annavad soovitusi, kuidas harjutusi lihtsamaks v&i raskemaks muuta;

e julgustavad 6petajaid koostama oma tunnikavasid, mis sobiksid dpilaste taseme
ja motiveeritusega.




BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE OPETAJA KASIRAAMAT

2. Sulgpalli oppematerjalid

K&esolev dppematerjal on jagatud nelja osasse ehk tasemesse. Iga osa arendab edasi eelmistes tundides
voi osades Spitud oskusi ning tutvustab jarjest kdrgemat taset sulgpallis voi keerukamaid elemente.

Iga osa sisaldab mitut dppetundi, sdltuvalt teema keerukusest ja olulisusest.

Kuidas véita
(4 dppetundi)
Arendab peamisi taktikaoskusi.

Vise ja 166k
(6 dppetundi)
Tutvustab/arendab pea kohal sooritatavate
[66kide tehnikat.

Viskeliigutus
(2 dppetundi)
Algajate ettevalmistamine pea kohal sooritatavate
|66kide teostamiseks.

Esimesed tunnid
(10 6ppetundi)
L66gid ja lilkumised — sulgpalli pohioskused.

Iga eespool toodud osa/taseme sisu on esitatud eraldi moodulina:

Moodul 5 - 10 esimest tundi (5ppetunnid 1-10)

Moodul 6 - Viskeliigutus (6ppetunnid 11-12)

Moodul 7 - Vise ja 166k (6ppetunnid 13-18)

Moodul 8 - Kuidas véita (dppetunnid 19-22)
Moodulite tdpsema sisu leiate vastavast osast.

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



10 esimest tundi:

e annavad teadmised sulgpallimdngu p&hioskustest;

e tagavad algajatele sulgpallimangust positiivse esmamulje.
Opetajad omandavad oskuse:

e liikuda Uhelt 6ppetunnilt teisele;

* vajadusel dppetunde korrata;

e edasi lilkuda jargmistele osadele/tasemetele siis, kui nad tunnevad, et see on &pilastele/grupile
sobiv;

e korrata esimese 10 tunni tegevusi, et anda Spilastele rohkem aega pohioskuste harjutamiseks;
e koondada erinevate dppetundide tegevusi enda tundide loomiseks.

Selleks, et planeerida jargmist sulgpalli dppetundi, peaks dpetaja Spilaste edasijdudmist parast iga tundi
hindama.

3. Sisukokkuvote

1.0sa 10 esimest tundi sisaldavad jargmist:
Esimesed tunnid e sulgpalli Gldpohimétted

(10 Sppetundi) * hoided ja vérgu ees midngimise tutvustus

® vérguméng ja pallivahetused

e kehalised véimed, sh koordinatsioon ja tasakaal.

Esimesena dpetatakse hoideid ja peamisi reketi kasitsemise oskusi.
Seejérel 166mist vérgu ldhedalt.

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

Raskemaid pea kohal sooritatavate |66kide tehnikaid tutvustatakse hiljem
programmi kaigus, kui épilased on edukalt omandanud p&hioskused.

Esimese 10 tunni I6pus peaksid opilased oskama jargmist:
e sooritada pallivahetusi, kasutades selleks peamisi reketihoideid;
e |(Ga palli vorgu eest kuni tagavaljakuni;

* kasutada servi pallivahetuste alustamiseks.
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2.0sa

Viskeliigutus
(2 Bppetundi)

Need tunnid on ette ndhtud dpetamaks dpilastele, kuidas liigub kasi
altkde l166kidel ja lile pea I66kidel. See osa sisaldab ka seotud kehalisi
véimeid, nt viskamist ja koordinatsiooni.

Siin tutvustatakse ka sulgpalli kui &armiselt kiire sportmangu olemust.
Seega voib soltuvalt opilaste tasemest tdsta ka pallivahetuste kiirust.

Manguoskuste paranemine muudab lastele méngu kiiremaks ja
|6busamaks.

Kiirus tuleb siiski kontrolli all hoida, et tagada hea tehnika pidev areng,
mis vdimaldaks dpilastel mdngust eduelamust saada.

2. osa “Viskeliigutus” |6puks peaksid Spilased oskama jargmist:
e sooritada kiiremaid pallivahetusi keskvéljakult keskvéljakule;

e valdama Gigeid visketehnikaid.

3.0sa
Vise ja 166k
(6 dppetundi)

Kaesolevas osas tutvustatakse ja arendatakse pea kohal sooritatavate
166kide oskusi ja nendega seotud kehalisi voimeid, sh hiippamist ja
maandumist ning stabiilsust.

Enamik selle osa tunde algab méngudega, mis parandavad visketehnikat,

mis on Uks Ulepealddkide sooritamiseks vajaminevaid pdhioskusi.
3. osa ,Vise ja I66k" |6pus peaksid dpilased oskama jargmist:

e sooritada pea kohal teostatavaid pallivahetusi;

e liikuma véljakul péhisammude abil;

e sooritama pallivahetusi, mis hélmavad kogu valjaku ala.

4. osa

Kuidas véita
(4 dppetundi)

Selles osas tutvustatakse peamisi taktikalisi oskusi nii Gksik- kui ka
paarismédngu jaoks ning nendega seotud kehalisi vdimeid, sh kiirust ja
osavust.

e Selles osas sisaldavad harjutused rohkem véistluslikke olukordi,
tegevusi ja mange.

¢ Need on loodud selleks, et parandada taktikalist métlemist, paremini
Opetada sulgpallimédngu peamisi taktikalisi kdike ja otsuste tegemise
oskust.

4. osa ,Kuidas véita” |6pus peaksid &pilased oskama jargmist:
¢ |eida dige mangutaktika;
e paikneda véljakul tksik- ja paarisméngus;

e voistlusmangu.
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5. Opetamisega alustamine

Oppetund, millest sulgpalli &petamist vastavalt programmile alustada, ning edasiliikumise kiirus
Oppetundide kaupa séltub mitmest tegurist:

e Jpilaste varasemast kokkkupuutest ja kogemustest sulgpalliga;
® vanusest ja fllsilisest arengust;
e vdimetest ja varasemast sportimiskogemusest.
Ei ole esmatéhtis kdiki siin materjalides toodud dppetunde jarjest labida (1-10, seejarel 11, 12 jne).

Programm on kokku pandud nii, et dpetajad véivad valida 6ppetunde ja harjutusi, mis on nende dpilaste
taseme juures asjakohased.

Opetajaid julgustatakse kohandama iga tunnikavas toodud harjutust, suurendama v&i vihendama selle
raskusastet nii, et see sobiks konkreetsetele Spilastele ja gruppidele. Seda selleks, et tagada &pilastele
positiivne sulgpallimangu kogemus.

6. Tunni lilesehitus

K&esolevates materjalides toodud dppetundide tunnikavad sisaldavad jargmist:
e uldkehalisi harjutusi;
e tehnilisi sulgpalliharjutusi;
e |6busaid ja vdistluslikke tegevusi.

Iga dppetunni pikkuseks on planeeritud 60 minutit, kuid harjutuste aega vdib kohandada ka lihemate voi
pikemate tundide jaoks.

Tundide erinevad osad on toodud erinevate varvidega, et aidata Spetajatel plaani jargida.

Kolm vérvi tdhistavad jargmist - lldkehaline, tehniline/taktikaline ja
véistluslik/I6bus.

Oppetund algab soojenduse ja spetsiifilisi kehalisi véimeid Tehnilised elemendid
arendavate harjutustega. Nendele jargnevad tehnilised elemendid
ja kdige 16puks voistluslikud elemendid, mis moodustavad suurima
osa Oppetunnist.

Uldkehalised harjutused

Lobusad vaistluslikud olukorrad
See varvikood vdimaldab J&petajatel tunni erinevaid elemente
holpsasti margata (lldkehaline/tehniline/vaistluslik). Tunni neid
osasid vdib omavahel vahetada. See vdimaldab dpetajal tundivastavalt dpilaste véimetele ja motivatsioonile
planeerida.



7. Tunni planeerimine

Sissejuhatus - Opetaja toob vélja selle, mida épilased tunni kdigus &pivad.
tunni eesmargid / fookus

(5 minutit)

Kehaliste voimete areng Lobusad tegevused, et parandada motoorikaoskusi, ja

soojendusharjutused, mis vastavad tunni sisule.

Tunni Gldkehalises osas on méned harjutused, mille sooritamiseks
on vaja teha eelsoojendus, kuna need harjutused néuavad opilastelt
maksimaalset kiirust voi osavust.

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

Tehniline/taktikaline Tunni pdhiosa moodustavad tehnilised harjutused reketi ja palliga
voi 16busad/vadistluslikud mangud, mis on méeldud dpitava
kinnistamiseks.

Koikide tegevuste raskusastet voib suurendada voi véhendada, nii et
nende sisu sobib kdikidel tasemetel dpilastele.

See aitab sailitada igal tasemel &pilaste motivatsiooni.

Tunni kokkuvéte Opetaja votab kokku tdhtsamad tunnis dpetatu asjad ja [5petab tunni.
(5 minutit)

Programmi on lisatud I6busate harjutuste v6i voistluslike olukordadega kordamistunnid, mis aitavad
kinnistada sulgpalliméangu tehnilisi oskusi.
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8. Programmi paindlikkus

Programm on paindlik ja kohandatav:

erineva kultuurilise taustaga Spetajatele ja dppijatele;

erinevatesse Opetus- ja dppeolukordadesse - asukoht / varustus/ gruppide suurus / kogemused
sulgpalliga;

erineva voimekusega Opilastest koostatud gruppidele.

Programmis edasiliikumine séltub &pilaste oskuste tasemest ja motiveeritusest. Opetajad peaksid dpilaste
edasiminekut pérast iga dppetundi hindama.

K&esolevad materjalid on ette ndhtud paindlikuks kasutamiseks — soltuvalt dpetajate kogemusest ja
Opilaste vGimetest (sulgpalli mangimisel).

Seejuures on dpetajatel mitmeid valikuid kursuse labiviimiseks. Need hélmavad:

tegevuste varieerimine vastavalt soovitustele, et muuta tegevused lihtsamateks voi keerulisemateks;

fuusiliste, tehniliste ja vaistluslike elementide pikkuse muutmine Gihe tunniraames véitunnis teostatava
Uhe tegevuse raames;

enda tunnikavade planeerimine vastavalt konkreetsele 6petamisolukorrale, kasutades materjalides
toodud tunnikavade ideid ja sisu;

uute tunnikavade loomine, kus on rohkem réhku Gldkehalisel, tehnilisel véi vaistluslikul sisul, sailitades
samas peamised dppeelemendid ja |dbusad tegevused.

vajadusel Sppetundide ja harjutuste kordamine, mis vastaks individuaalsete dpilaste voi grupi
vajadustele ja edasiminekule.



Dpilaste julendamine suigpaili Opetamisel

SISUKORD

1. Opilaste motiveerimine
Sulgpalli 6petamine suurtele gruppidele
Palli ettemangimise oskused

Ohutus

o S W W

Opilaste juhendamine

3. mooduli sisu

Moodulis 3 on toodud naited, kuidas sulgpalli suurtele gruppidele dpilastele dpetada. Moodul keskendub

ka ohutusele, sulgpallimdngu méngimisele ja gruppide juhendamisele.

3. mooduli 6pitulemused

Selle mooduli I6puks mdistate paremini jargmist:

Opilaste motivatsiooni méjutavad tegurid;

kuidas organiseerida Spilaste gruppe sulgpallimangu 6petamisel;
grupis harjutamise olulisus;

sulgpallimangu 6petamise ohutus;

kuidas organiseerida ménge suurematele dpilaste gruppidele.

3
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~

1. Opilaste motiveerimine

K&ik dppetunnid algavad soojendustegevustega, mis on 16busad ja pakuvad dpilastele erinevaid kehalisi
valjakutseid. Need hdlmavad harjutusi ja ménge, mis &pilasi voimalikult palju motiveerivad.

Motivatsiooni m&jutavad jargmised tegurid, mida tuleks kindlasti arvesse votta.
e Ulesannete &ige tase, arvestades dpilaste vanust ja véimeid.
e Ulesannete varieerimine.
e  Eduelamust pakkuvad harjutused.
e Harjutused partneri, meeskonna voi grupiga.
e Harjutused, mis on vdistluslikud, kuid ilma liigse surveta edukas olla.

e Huvitav varustus ja materjalid.

e Piisavalt reketeid, palle ja ruumi pidevaks harjutamiseks.

32



2. Sulgpalli 6petamine suurtele gruppidele

Sulgpallimadng nduab ruumi ja on oluline endale selgeks teha, kuidas &pilaste gruppe sulgpallidppe ajal
juhendada.

Jérgnevalt on toodud méned ideed selle kohta, kuidas harjutusi saab organiseerida efektiivselt, nii et
voimalikult paljud &pilased saaksid samaaegselt harjutada.

a. Pole vorke, pole véljakuid.

b. Valjaku suuruse muutmine.

c. Valjakute vahel/taga oleva ruumi kasutamine.

d. Harjutused, kus samaaegselt on véljakul rohkem kui neli mangijat.

e. Harjutamine paarides vdi gruppides.

f.  Harjutamise organiseerimine intervallidega - aeg véljakul/aeg valjaspool véljakut.

g. Opetaja voi 6pilane mangib sulgpalle ette.

a. Pole vorke, pole véljakuid

e Paljudharjutused, eritiesimese 10 6ppetunni harjutused, ei vaja tingimata markeeritud sulgpallivéljaku
voi vorkude olemasolu.

e \5ib kasutada ka jooni, mis on pdrandale teiste spordialade tarbeks maha tdmmatud.

e Kasutage spordisaalis harjutusalade mahamarkimiseks olemasolevaid jooni, markeerimisvahendeid,
teipi voi kriiti.

e Samuti saab valjakujoonteta harjutamisel kasutada ,sihtmarke” nagu réngaid, koonuseid voi karpe.
Naide — tagakaeservi harjutamine

Tagakaeserv, mis on suunatud korvi vai rétiku pihta. Ilgal dpilasel on reket ja sulgpallid. Kui korvid on asetatud
véljaku keskjoonele ja 6pilased 166vad sellega paralleelse joone tagant, saavad thel sulgpallivaljakul voi
sama suurel alal harjutada korraga mitmed &pilased.

b. Viljaku suuruse muutmine

Paljude oskuste 6ppimiseks on oluline véljaku suurust muuta (eelkdige lihemaks). Mangija saab vaiksemat
valjakut palju paremini katta ja see aitab Opilastel sooritada pikemaid pallivahetusi — sooritada rohkem
|66ke ilma vigade vdi peatusteta.

Naide — lameda |66gi harjutamine

Opilased harjutavad lamedaid |66ke kiiljejoontelt, liilies palli risti tile véljaku vastasoleva kiiljejoone poole.
Uhele vljakule mahub nii mangima kuni 12 épilast.

c. Valjakute vahel/taga oleva ruumi kasutamine

Samal ajal kui valjakul saavad harjutada neli vdi rohkem opilast, saavad teised harjutada valjakute vahel
(kasutage véljakute vahel paela voi kit ,vorguna”) voi taga oleval alal (vorgu kérguse voi sihtmérgid saab
markida seinale).

Kasutage seda ruumi, et valjakule mittemahtuvad dpilased saaksid harjutada samu harjutusi, mis véljakul
maéangivad dpilased, vdi laske neil sooritada teistsuguseid harjutusi, mis ei vaja vérku ega véljakut.
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d. Harjutused - neli voi rohkem inimest véljakul

Kui neli méangijat harjutavad vérgu aéres ja neil tagavéljakul, saavad méangijad harjutada vaid vorgu dares
voi tagavaljakult tagavéljakule. On mitmeid variatsioone.

Allpool on naidatud, kuidas kolme véljakut saab erineval moel kasutada:

1. 1.véljakul on 16 &pilast, kes harjutavad 166ke risti Gle valjaku (kasutamata harjutamiseks vorku). Nadha
on ka kahe valjaku vaheline ala, kus harjutavad kaks opilast.

2. 2.véljakul harjutavad 14 pilast. Neli dpilast sooritavad kummaski véljakuotsas pallinguid (vérguta) ja
kolm paari 6pilasi harjutavad tile vérgu I66mist. Uks paar harjutab 2. ja 3. valjaku vahel nii, et véljakute
vahele on vorgu asemel seotud ndor.

3. 3.véljakul mangivad Ghel véljakupoolel kaks méangijat kahe teise mangija vastu ja teisel valjakupoolel
Uks paar Uhe mangija vastu. Véljaku taga harjutavad neli dpilast seinale margitud sihtmérgi pihta

servimist. Viljaku taga oleva ruumi kasutamine
harjutusteks, kus sihtmérgid on
margitud seintele, voi fiilisiliste
harjutuste teostamiseks.

o ° ° °
O -------1------- pro
ofg-------f------- pto ow-|-po ° °
A
[} ~ RS BRSO o o<x--|--po ‘
O ------------- -~ o ° (] (] [ L ‘ o
A A A i
Yy VvV :
[ R tro ° ] o o ° *
o PN R— e oa-|->e :
Ruumikasutus Ruumikasutus *
(7 TS N —— po| (ajutine vork) ea-|-po °
°
Of@-------f------- po
1.VALJAK 2. VALJAK 3.VALJAK
Vérguta teostatavad Mangijad vahetavad kohti, 2v2 harjutus  2v1 harjutus
harjutused et harjutada nii vérgu aares kui ka vérguta "2 véljakut "2 véljakut

e. Harjutamine paarides voi kolmestes gruppides

Neid harjutusi kasutatakse peamiselt tehniliste oskuste harjutamiseks. Eriti kui mangitakse eesvaljakul, saab
Uhel valjakul méngida kolm paari/gruppi.

Opetajad ja 6pilased peavad jélgima pérandal lebavaid palle ja vaatama, et kdikidel &pilastel/gruppidel
oleks piisavalt ruumi.

Mé&nede harjutuste teostamiseks vdib Spilased paigutada mélemale poole vorku nii, et kogu ruum oleks
optimaalselt kasutatud.

f. Harjutuste organiseerimine intervallidega

Kasutage 6pilasteliikumistringiserinevate harjutustejapositsioonide harjutamiseks.Parastkindlaksméaaratud
aega, liiguvad grupid edasi valjakule/valjakult vélja, et sooritada jargmisi harjutusi.

See aitab tuua tundidesse mitmekilgsust, hoida téhelepanu ja hoida motivatsioonitaseme kdrgena.



g. Opetaja (voi dpilane) mingib sulgpalle ette

Ettemangimine sulgpallis on olukord, kus treener/dpetaja/dpilane 166b vdi viskab sulgpalle Uksteise jarel,
nii et palle vastuvottev mangija saab lihikese aja jooksul palju 166ke harjutada.

Etteméngimine ei ole lihtne tegevus Opetajatele ega dpilastele, kes ei ole sulgpalli varem manginud.
Seetdttu on seda vaja enne dppetunde harjutada.

Kvaliteetne ettemangimine on heade harjutamistingimuste saavutamiseks vaga oluline. Iga etteméangija
peab keskenduma sellele, et oma partnerile kvaliteetseid ettel6dke sooritada.

Sooritage liles voi visates ettel66ke grupile, Spilased 166vad palle tagasi, liikudes ringis, nii etigal dpilasel
on véimalik [iila dpetaja poolt ettel66dud palli (nn karussell).

3. Palli ettemédngimise oskused

Oskus ette méangida palle &pilastele tapselt ja sobiva kiirusega on véga oluline oskus. Opetajad/treenerid
kasutavad sulgpallis seda tehnikat tihti.

Sulgpall on pigem individuaalne spordiala kui meeskonnasport. Sellest hoolimata peavad méngijad
harjutama gruppides ning toetama Uksteist treeningul ja harjutuste sooritamisel. Ettemangimine on oluline
oskus, mida dpetajad ja dpilased dppima peavad.

See on oskus, mida on vaja mitmete kdesolevas programmis sisalduvate harjutuste sooritamiseks. Seetottu
tuleb opilasi juhendada, kuidas mangida sellisel viisil, mis aitab neil kindlaid 166ke harjutada ja teatud
oskusi arendada.

Naiteks peavad opilased oskama palle ette mangida vérgu juurde (vGrgumangu ja tostete jaoks) ja tosta
tagavaljakule (tilkpalli/tagant taha 166kide jaoks). Selle saavutamiseks peab ettemangija palli digesti
hoidma.

Selle oskuse arendamiseks mangulisel viisil sobivad tépsus- ja kiirusmangud.

Mdnede harjutuste jaoks on hea kasutada tegevust, kus mitu sulgpalli (10-15) on dpetaja vdi Spilase nn
vabas kdes. Sulgpallid litakse vdi visatakse Uksteise jarel ette.

Opilast, kellel on probleeme pallide hoidmisega, saab aidata teine dpilane, kes hoiab sulgpalle ja annab
neid Uksteise jarel ettemangijale.

4. Ohutus

Jargnevalt on toodud mdéned ohutussoovitused seoses sulgpalli dpetamisega sulgpallivaljakul.
e Jalgige, et ajal kui 6pilased harjutavad/mangivad, ei vedeleks valjakul palle.

e Veenduge, et paaride vahel on piisavalt vaba ruumi, nii et nad ei tabaks |66ke harjutades reketitega
Uksteist.

e Veenduge, et harjutamiseks on piisavalt ruumi, kui samaaegselt harjutavad mangimist nii parema- kui
ka vasakukaelised mangijad.

e Jalgige,etettemangijatel oleks ohutuasend —etettemangualal oleks piisavaltruuminiiettemangijatele
kui vastuvotjatele.

e Veenduge, et vorgupostid on stabiilsed ja nende alused ohutud, et véltida &pilaste komistamist
nende otsa.
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5. Opilaste juhendamine

Paljud soojendusharjutused viiakse 1dbi mangude, teatevdistluste voi paarides sooritatavate harjutustena.
See tdhendab, et méngijate organiseerimine on oluline. Opetajad peavad silmas pidama jargmist:

Opilaste ja meeskondade arv, tegevuse pikkus ja selleks kulutatav aeg.
Mitu &pilast ja meeskonda, kursust véi gruppi teie klassis on?
Kas saalis on piisavalt palju ruumi, et k&ik dpilased saaksid samaaegselt tegutseda?

Varustus ja logistika — kui palju varustust tuleb hankida ja mitmes grupis t66 korraldada.

Opetaja oma ideed. On oluline, et dpetaja oleks harjutuste labiviimisel loov ja otsiks erinevaid
variatsioone, mis sobivad konkreetsete vajadustega, ning arvestaks Opilaste vanuse ja oskuste
tasemega.




Moodui 4
Kehaiised voimed

SISUKORD

—_

Sissejuhatus

2. Eesmérgid

3. Kehaliste vdimete arendamine
4

Kokkuvote

4. mooduli sisu

Moodul 4 annab Ullevaate programmi iga osa kdigus arendatavatest kehalistest voimetest. Moodul
kirjeldab programmi integreeritud tldkehaliste harjutuste sisu. Moodulis viidatakse ka dppetundidele ja
tegevustele, mis arendavad koordinatsiooni, stabiilsust ja tasakaaluoskusi.

Need kehalised véimed on elementaarsed sulgpallimdngu tehniliste oskuste arendamiseks.

4. mooduli 6pitulemused

Selle mooduli I6puks mdistate paremini jargmist:
e milliseid kehalisi véimeid programmis arendatakse;

e millistes dppetundides ja milliste tegevustega nimetatud kehalisi véimeid harjutatakse.

1. Sissejuhatus

lga Sppetund algab tunni sisu lihitutvustusega.

Sellele jargnevad konkreetsed kehalist arengut soodustavad harjutused, mis on asjakohased tunni tehnilise
sisu Oppimiseks.

Tehniliste kui ka tldkehaliste oskuste arendamine on tunni tegevustesse integreeritud.

K&igil neljal osal on oma sulgpalli tehniline sisu.
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Osa Tehniline sisu

Kuidas véita
(4 dppetundi)

Peamised Uksik- ja paarisméngu taktikalised pdhimotted.

Vise ja 166k ¢ Pea kohal sooritatavad [66gid.
(6 dppetundi)

Viskeliigutus e Keskvaljaku mang. Kae liikumine altkael6dgist kuni tle pea
(2 Bppetundi) sooritatava |66gini.

Esimesed tunnid e Hoided, altkdel6dgid, pallivahetus eesvaljakul (vérgu juures),
(10 Sppetundi) tagakaeserv, eeskdeserv, tdsted eesvaljakult.

Kaigil neljal osal on oma Gldkehaline osa, mis on erinevatesse tegevustesse integreeritud.

Osa Uldkehaline tegevus

Kuidas véita e Kijiruse ja osavuse arendamine.

Vise ja 166k e Huppamis- ja maandumisoskused ning stabiilsus.

Viskeliigutus e Viskamis- ja koordinatsioonioskused.

10 esimest tundi e Pdhilised koordinatsiooni-, lilkumis-, stabiilsus- ja tasakaaluoskused.

2. Eesmairgid

Kdik dppetunnid algavad soojendusharjutustega. Need on I8busad ildkehalised tegevused erinevate
eesmarkidega.

On oluline, et 6pilased harjutavad ja kogevad koiki sulgpallimdngus vajaminevaid oskusi. See protsess
véimaldab &petajatel hinnata dpilaste kehalisi tugevusi ja ndrkusi.

Tavalised soojendusharjutused on asendatud harjutustega, mis arendavad Uldisi ja ka sulgpallis
vajaminevaid Uldkehalisi oskusi, olles siiski dpilastele motiveerivad. Harjutuste intensiivsust ja sagedust
peaks dpetaja suunama vastavalt grupi ja Uksikute dpilaste voimetele.

Méned lldkehalised harjutused vajavad ka eelsoojendustegevusi, kuna need suunavad Spilasi pingutama
maksimaalse kiiruse v3i osavusega.

Seetdttu on ménikord vaja teostada 3-4 min Uldisi soojendusharjutusi, mis hdlmavad jooksmist ja kergeid
painutusi, enne kui saab alustada esimeste spetsiifiliste soojendusharjutustega. Opetajad saavad tuvastada
need olukorrad tunnikavadest ja videoklippidest.

Paljud nendest harjutustest ja mangudest on mdeldud l|&biviimiseks meeskonnategevustena, kus
meeskonda kuuluvad erinevate vdimetega inimesed. See tugevdab flUsiliselt vahemvdimekamate dpilaste
positiivseid sportimiskogemusi.



3. Kehaliste voimete arendamine

1. osa -10 esimest tundi

Viited 6ppetundidele - pohiliste koordinatsiooni-, stabiilsus- ja tasakaaluoskuste arendamine.

. Oppetund (0) . . .

Element Harjutus Video (V) Soovitused 6petamiseks

Silma-kae Ohupallide 16&mine. O1 e Ohupallid on alustamiseks

koordinatsioon = v ideaalsed, kuna nende

LoSmise tunnetus lennukiirus on véga vaike.

Juurdevoétusammud Partneri peegelpildis 02 e Uks jalg ajab teist taga, kuid

(chasse) jaljendamine koos > IV ei saa teist kunagi paris katte.

Liigutuste tehnika viskega. e Madal raskuskese.

sulgpallis

Altkaevise ja Juht ja tagaajaja. 02 e Viskamine ja putdmine on

pliidmine =3V hea ettevalmistus sulgpalli

palli 166miseks reketiga.

Kullimang Kulliméng, kus kulliks 05 e Vastupidavus ja motivatsioon

Liikumine, I:éérnisele j'érgneb [ > IV mitte kulliks [66duks saada.

. . lisajooksmine.

vastupidavus ja suuna

muutmine.

Tasakaal Tasakaalu hoidmine O3 e Tasakaal on véga oluline
Uhel jala, samal ajal [ > IV sulgpallis sooritatavate
sulgpalli visates ja 03 liigutuste kontrollimiseks,
puldes. 3 Vv2 naiteks kiired s66stud

- , O4 ja maandumine pérast
Plsti oleva sulgpalli 03 Vi hi »
hoidmine pea peal. uppeid.
HlUppamine Ghelt
jalalt teisele.

Reaktsioon Kohapeal lilkkumine O4 e Treenige seda helisignaalide

Kiired suunamuutused | 12 .J.OOkS parast = \Vv2 (plaks, J‘alaga trampimine voi
marguannet. vile) abil.

Stabiilsus ja tasakaal Liikuv kuju. 06 e Tasakaal ja stabiilsus on

= vi1 olulised elemendid, mille

abil kontrollida sulgpallis
kasutatavaid liigutusi.
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. Oppetund (O) . - .
Element Harjutus Video (V) Soovitused dpetamiseks
Kiirus, osavus ja Erinevate o7  Ulesanded peavad olema
vastupidavusoskused valjakutsetega > IV seotud dpilaste véimetega.
teatevdistlused. Cl)=10\/1 * Meeskonna eest vdistlemine
Taringu veeretamine on hea motivatsioon.
ja jooksmine.
Kiirjooks, peatumine Teatevoistlused. 08 e Valjaastetehnika aitab kiirelt
ja tasakaal Reketi (> VA pidama saada ja seejarel
tasakaalustamine 09 edasi liikuda.
' =3 V2
Diinaamiline tasakaal Sulgpalli kattesaamine | O8 e Korrata sama ka teiselt jalalt.
kaugelt enda eest. =3 \Vv2
Suuna muutmine ja Saaremarja 09 e Aitab arendada omadusi,
osavus puudutamine. =3 V1 mida on vaja jalgade

tdhusaks t6dks.




2. ja 3. osa - Viskeliigutus /vise ja 166k

Jargmiste oskuste arendamine:

e viskamis- ja koordinatsioonioskused;

e hiippamis- ja maandumisoskused ning stabiilsus;

e hasti koordineeritud ja kiire jalgade t66.

Viited tundidele — viskamine, osavus ja koordinatsioonitegevused

koos kiirjooksudega.

. Oppetund (0) . ~ .
Element Harjutus Video (V) Soovitused Spetamiseks
Viskama dppimine Viskamismangud 1. O e Oigete visketehnikate
Oma valjaku !”):11\/1 harjutamine.
hoidmine vabana.
3 Vv2
Vise koos jala Viskamismangud 2. 012 e Viske alustamine
!iikumisega:.hiipped Teatevaistlused 3 V1 juurfievétusamr'rlul VoI
ja maandumised. koos i . 012 ettejooksul, seejarel
oos jooksu ja 3\ ; diiooks ni
viskamistega. ~ agurpicijooks ning
013 hipe jalgade vahetuse ja
Varju méngimine. 3 vi kerepodordega.
Viskeméng O14
meeskonnale. =3 v
Uldine koordinatsioon | Plaksuharjutused 015 e Koostooharjutused.
ja painduvus liikuvuse [ > VA
saavutamiseks.
Viskamine ja osavus Sulgpalli tagaajamine. | O16 e Arendab dpilase
Jalgade 165 3 vi motivatsiooni ja
018 voistlusvaimu.
3 v1
Stabiilsus Toenglamang- 016 e Oige kehahoiaku tagamine.
harjutused. =3 V2
Koordinatsioon kiirel Kiired jalad. 017 o Opetaja naitab harjutuse ette
lilkumisel [ > IV ja jalgib sooritamise kiirust.
Koordinatsioon ja Jalgade t66d O4 e Piisava kiiruse tagamine.
kiirus parandavad = V2 Gruppide segamine.
harjutused

L)
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4. osa - Kuidas véita

Viited 6ppetundidele - kiiruse ja osavuse arendamine.

. Oppetund (O) . - .
Element Harjutus Video (V) Soovitused 6petamiseks
Kiirus ja osavus Osavusredel 1. 019 e Alustage aeglase kiirusega,
Osavusredel 2. 3 V1 et o'pllaseii_soorltak's,ld

OL20 harjutuse &ige tehnikaga.
=3 Vi

Kiirus LKivimang”. 022 e | dbus harjutus, mis tdstab
(D> VA Opilaste motivatsioonitaset.

4. Kokkuvote

Lisaks tehnilistele oskustele, mida sulgpallimanguks vaja on, sisaldab programm ka ldisi motoorikaoskusi,
mis on vaga olulised kehaliste vdimete arendamiseks ja sportimiseks.

Nende liigutuste kvaliteet soltub alati kiiruse ja enesekontrolli parimast véimalikust kombinatsioonist.

Kéte (viskamine ja pllidmine) ning jalgade (hipped, maandumised, stardid, kiirjooksud ja peatumised)
lilkumised nduavad suurt elastsust, kuid Ghtlasi ka maksimaalset enesekontrolli.

Enesekontrolli parandamiseks on sulgpalliméngijatel vaja head tasakaalu ja stabiilsust, mis on paljude
spordialade p&hielementideks.

Sulgpall on segu erinevatest spordialadest parinevatest fulsilistest elementidest, kuid sellel on siiski ka
oma unikaalne nagu.

Mangu Sppimisel on vdimalik valida konkreetseid harjutusi, mis dpilase arengule kaasa aitavad. Valitud
harjutusi saavad Spilased harjutada ka iseseisvalt ja ilma erivarustuseta.

Neid saab sooritada ja harjutada ka tunnivéliselt, eriti nende dpilaste poolt, kes soovivad rohkem harjutada
ja kérgemale méngutasemele jouda.




| Momlul ]
10 esimest tundi
Liogid ja Nikumised hoided ja vorgumangu tutvustus

SISUKORD

1. Sissejuhatus
Eesmargid

Sisu selgitus

S

Kokkuvote

5. mooduli sisu

Moodulites 5, 6, 7 ja 8 on toodud taustainfo ja nduanded sulgpalli petamiseks projekti ,Sulgpall kéigile”
kontekstis.

Tunnikavade dppematerjalis ja BWFi veebilehelt allalaaditavad 22 tunnikava vastavad moodulitele 5, 6, 7 ja
8. Kui loete neid mooduleid dpetaja kdsiraamatust, peaksite vaatama ka tunnikavade 6ppematerjali.

e  Moodul 5- 10 esimest tundi (10 tunnikava - numbrid 1-10)
e Moodul 6 - Viskeliigutus (2 tunnikava - numbrid 11-12)

e Moodul 7 - Vise ja 166k (6 tunnikava - numbrid 13-18)

e  Moodul 8 - Kuidas véita (4 tunnikava - numbrid 19-22)

10 esimese tunni sisu, mis on kirjeldatud 5. moodulis, on sulgpalliga alustavatele dpetajale ja dpilastele
peamiseks alguspunktiks.

10 esimest tundi:
e annavad teadmised sulgpallimdngu p&hioskustest;

e tagavad algajatele sulgpalliméngust positiivse esmamulje.
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5. mooduli 6pitulemused

Selle mooduli I6puks mdistate paremini jargmist:
e kahte peamiselt kasutatavat hoiet — poialhoiet ja V-hoiet;
e viljaastetehnika sulgpallis ja olukorrad, kus seda kasutada;
e |66mine vdrgu &ares, sh:

— tagakde vorgulook

eeskae vorguldok

tagakéae toste
— eeskée toste

e servimine —tagak&eserv ja kdrge eeskaeserv

1. Sissejuhatus

Kéesolev osa on jaotatud 10 dppetunniks. Iga dppetund sisaldab tehnilist osa ja sellega seotud kehaliste
véimete arendamist. Neid kahte kiilge arendatakse paralleelselt.

Sulgpallidppes on vaga oluline 6petada nn sulgpalli olukordi, mitte niivord lhte tehnikat teise jarel.
Opilased peavad alati m&istma, millises olukorras iga tehnika kasulik on.

Oppetundides on &petatav tehniline sisu seotud erinevate harjutuste ja tegevustega.

2. Eesmairgid

Esimese 10 dppetunni eesmérk on petada sulgpallimangu peamisi liilkumisi, tutvustades samas Spilastele
spordiala.

10 esimese tunni kavad keskenduvad jargmisele:

e Hoided - lihtsad harjutused peamiste hoiete Oppimiseks. See voimaldab &pilastel sulgpalli
altkaeliigutusega ltla ja pallivahetusi pidada.

e Lodmine - dpilased alustavad pallide |66misega eesvéljakul, kuna altkdetehnikaid on lihtsam
omandada. Esmased dpetatavad sulgpallitehnikad on vorgulédgid ja valjaasted.

e Servimine - serve ja tGsteid, mis valmistavad Gpilasi ette pea kohal sooritatavateks 166kideks,
tutvustatakse esimese 10 dppetunni Idpupoole.

e Liikumine - selles osas dpetatavad liikumisoskused on 1) stardihipe, 2) juurdevéotusammud ja 3)
véljaasted. Need on p&hioskused, mis tuleb digeks jalgade t66ks sulgpallimdngus omandada.



3. Sisu selgitus

Kéesolev osa dpetaja kédsiraamatust keskendub 10 esimese tunni sisule. See aitab arendada &petaja
teadmisi. Kdesoleva osa tunnikavad sisaldavad ka méningast infot Gpetuse sisu kohta.

Peamised tehnilised oskused, mis dppematerjali kdesolevas osas on toodud:
a. poialhoie, V-hoie ja hoide vahetamine
b. véljaaste ja stardihipe
c. |66kide tutvustus
d. vorgumang — ees- ja tagakde vorguléogid
e. tagakdeserv
f.  tagakae ja eeskie toste

g. korge eeskdeserv

a. Hoided ja hoide vahetamine

Oppetundides dpetatakse kahte tiilipi hoiet, mis on jargmised:
1. pdialhoie
2. V-hoie

Neid kahte hoiet on selgitatud allpool.

1. Poialhoie

Poialhoiet kasutatakse tagakaeld6kide sooritamiseks keha eest. Sellisteks 166kideks on néiteks vorgulédgid,
vorgutdsted, vorgu pealt pallimaha l66mine, tagakdeservid ja tagakde lamedad [66gid (mis tuleb sooritada
keha eest). Pdial asub reketi kdepideme tagakiljel nii, et ke ja reketi kdepideme vahel on véike vahe.

Poidla asend

D -

Poialhoid kaugelt Lahivote
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Viited dppetundidele — péialhoie

. ()ppetund (6) . - .
Element Harjutus Video (V) Soovitused dpetamiseks
Péialhoie Ohupalli O1 e Selle hoide puhul asub péial
dhushoidmine 3 V3 reketi kdepideme tagakdljel
poialhoide abil. ja paralleelselt reketi

varrega nii, et kde ja reketi
kdepideme vahel on vaike
vahe.

* Sdrmed peaksid olema
|ddvestunud.

e Reketit juhib kée tagakilg.

Vt V-hoiet, et ndha rohkem treeningharjutusi hoietega.
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2. V-hoie ja harjutused hoietega
V-hoiet kasutatakse 166kideks, kus pall on tasapinnaliselt méngijaga (nii ees- kui ka tagakae kuljel).

Poial ja nimetissérm moodustavad reketi kdepidemel V-tdhe. V-tdhe alumise osa asukoht on darmiselt
oluline ja see on naidatud allpool toodud joonistel.

V-tdhe alumise
osa asukoht.

Tasapinnaliselt mangijaga Lahivote

Viited 6ppetundidele — hoided ja hoiete harjutamine

Oppetund (0)

Element Harjutus Video (V)

Soovitused Spetamiseks

Eeskie V-hoie Ohupealli O1 e Poial ja nimetissérm
dhushoidmine 3 v4 moodustavad reketi
V-hoide abil. kdepidemel V-tdhe. Liigutust
juhib peopesa, sdrmed on
harali!

e Markeerige reketi kdepide
sarnaselt eespool toodud
pildile.

Hoiete kontrollimine Pdial- ja V-hoiete O1 ¢ Kahe hoide harjutamine
harjutused paarides. 3 vs iseseisvalt.

e Kilnarnukk on kehast
eespool.

e Kasi liigub sulgpalli palli
poole.

Kae liikumine Poial- ja V-hoiete 02 e Kilnarnukk on kehast
sulgpalli palli poole harjutused paarides. 3 v4 eespool.

e Kasi liigub kiirelt sulgpalli
palli poole.
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variatsioonid.

. Oppetund (O) . - .
Element Harjutus Video (V) Soovitused dpetamiseks
Hoide muutmine Hoide muutmine ilma 02 * Vahetage pdial- ja
- poialhoidest sulgpallita ja seejarel 3 V3 V-hoiet I6dvestunud, kuid
V-hoidesse. sulgpalliga. 3 v4 ,aktiivsete” sdrmedega.
Méng — sihtmarkide 02 * Vahetage hoideid
tabamine. > RV |6dvestunud sérmedega,
ilma kéatt pédramata (nn
sormede t60).
Keha asend Oluline koikide e | 66gid sooritatakse kehast
harjutuste ajal harjutuste sooritamise eemale, mitte keha Idhedal.
ajal.
Altkae liikumine Hoide vahetus 02 ¢ Ettevalmistus: Kiiinarnukk
sulgpalli kasutades. 3 v4 on kehast eespool.

* Pallist eemaldumise faas:
Lodvestage hoie ja tdmmake
kasi tagasi, kasivars paindub
kergelt.

* Pallile Izhenemise faas:
Liigutage katt akviiselt
ja sirutage kasi sulgpalli
poole (pikk kasi), palli lites
pigistage sérmed kokku.

e L56gi saatmine: Kontrolli
kiire taastamine reketi tle
parast |60Kki.

Juurdevétusammud Partneri peegelpildis 02 e Uks jalg ajab teist taga, kuid

(pShiline tehnika jaljendamine. (D> VA ei saa teist kunagi paris katte.

sulgpallis). * Madal raskuskese.

Juurdevétusammude Ettemangimis- 05 e Etteméangimisharjutused

ja ldkide harjutused =3 v3 annavad vdimaluse kogeda

harjutamine. Juudevétusamm ja 3 v4 jooksu ja 166mist kontrollitud
166k 142 ja erinevad > VS viisil.

e See aitab omandada diget
tehnikat.
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Viited dppetundidele — véljaaste

. Oppetund (O) . ~ .
Element Harjutus Video (V) Soovitused dpetamiseks
Viljaaste Sooritage véljaaste. O3 e Esmalt plildke peegeldada
=3 Vv3 vorguléoke.
3 va ® Rohutage asjaolu, et oluline
on sulgpallini jduda.
e Valtige jalalaba vaandumist.
Tasakaalustatud Sooritage véljaaste. 03 e Keha on sirge ja reketiga kasi
kehaasend vérgu ees = \Vv3 vélja sirutatud.
e Pistine kehaasend.

c. Lookide tutvustus
1. etapp. L66misoskuse arendamine
Piddmine ja viskamine hélmavad seda, et méngija kded on tegevuses ja puutuvad objektiga kokku.

Reketiga |66miseks peab mangija kohanema nii, et 166dav objekt puutuks kokku reketi peaga, mis asub
kéelabast ménevorra eemal.

Harjutamisega saab méngija selle muutusega kohaneda — objektide pltdmisest ja viskamisest liigutakse
sulgpalli I166miseni reketiga.




2. etapp. Kdega |66mine

Kéega [66mine on viskamise ja puldmise edasiarendus. Selleks peate lendavat objekti hoolega jélgima
ning kohandama oma jalad ja kded nii, et saaksite kdega edukalt objektile pihta lita.

Harjutage iseseisvalt ja plldke kdelabaga pehmet palli voi 6hupalli
dhku ltda.

Proovige lila nii Uhe kui ka teise kdega ja seejarel vaheldumisi.

Proovige ka valjakutseid pakkuvaid trikke — hoidke objekti 6hus,
samal ajal kui te ise heidate porandale pikali ja tdusete jalle Ules.

Harjutage iseseisvalt ja pliludke kdelaba tagakiljega pehmet palli voi
Shupalli 6hku lGta.

Proovige lGGa nii Uhe kui ka teise kdega ja seejarel vaheldumisi.

Proovige ka valjakutseid pakkuvaid trikke — hoidke objekti dhus,
samal ajal kui te ise heidate pérandale pikali ja tousete jalle dles.

Harjutage iseseisvalt ja pltdke pehmet palli vai dhupalli hus hoida,
kasutades selleks mélema kde peopesa ja kdelaba tagakilge.

Proovige jarjest sooritada mitmeid trikke.

Hoidke pehmet palli voi hupalli tihe kdega pea kohal, sirutage
selleni teise kdega ja podrake oma kasi pea kdrval nii, et naeksite
oma peopesa.

Seejarel 166ge pall kdest peopesaga valja.

Plldke sooritada |66k palli pihta, mis 16peb nii, et mangija ndeb
oma kée tagakilge (kiiinarvars on pddratud). See on esmane
ettevalmistus lle pea sooritatavate |66kide tehnika harjutamiseks.

Sooritage partneriga pehme palli v6i 6hupalliga pallivahetusi,
kasutades selleks peopesasid ja kdelaba tagakilgi.

Seda voib teha nii istudes kui ka seistes.

|
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3. etapp. L66mine véga liihikese hoidega

Palli [66mine nii, et reketit hoitakse reketipea ldhedalt, on vaga hea harjutus, kuna |66dav objekt asub
kaelabale siiski suhteliselt 1dhedal.

Hoidke reketit reketipea lahedalt nii, Hoidke kitnarvarre pédramise abil dhupalli,
et kdeselg on Ulespoole. pehmet palli voi sulgpalli 6hus.

Hoidke reketit reketipea ldhedalt nii, et nimetissdrm on sirutatud reketi raami alla (piki raami).
Hoidke kiitinarvarre pééramise abil dhupalli, pehmet palli véi sulgpalli dhus.

Hoidke reketit reketipea lahedalt nii, et Viige reket kiiinarvart Looge sulgpalli
nimetissdrm on sirutatud reketi raami pdorates tahapoole. kiUnarvart poorates
alla (piki raami). Puudutage sulgpalli (méngija ndeb oma kaeselga).

reketipea keeltega.

4. etapp. Uleminek

Hoidke reketit nii, et liigute reketipeast jarjest kaugemale, samal ajal Shupalli lites. Seejarel proovige sama
sulgpalliga.
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Viited 6ppetundidele — ees- ja tagakde vorgul66gid

. Oppetund (0) . ~ .
Element Harjutus Video (V) Soovitused Spetamiseks
Ees- ja tagakae Vérguléogid. O3 Ettevalmistus: hoidke reketit
vorgulédgid Progresseeruvad 3 v4 keha ees (pikk kasi).
harjutused 03 Pallist eemaldumise faas: viga
=3 Vs vaike ja I6dvestunud hoie.
Pallile Iahenemise faas: palli
orn tduge lle vorgu, hoie
on lddvestunud, sdrmed
kontrollitud.
L66gi saatmine: voimalikult
vaike.
Alustage tagakael6dgiga,
seejarel eeskdelddgiga, siis
kasutage mélemat vaheldumisi.
Harjutage esmalt ilma jalgade
t60ta, seejarel lisage valjaasted.
Vorguléskide Jérjest 03 e |ddvestage sdrmed, et
pallivahetus intensiivsemaks 3 vs vahetada hoideid ilma katt
muutuv harjutus. pobéramata
(nn sdrmede t60).
Vorgul66gid Voérguléok ja 03 e Kontrollige kae lilkumist
liilkumisega alustamine. 3 v3 sulgpalli liikumise ajal.
(alustamine — samm — g x; e Liikuge valjaastest
véljaaste) juurdevétusammuni ja
seejarel véljaastesse,
siis tehke stardihlpe,
juurdevétusamm ja véljaaste.
Lobusad méngud Lébusad mangud 06 e Ohutusabindudega tutvuge
vérgumangu vérguméangu =3V mangude kirjelduste juures.
harjutamiseks harjutamiseks. 3 v3
3 v4
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Viited 6ppetundidele — tagakaeserv

Oppimine.

. Oppetund (0) . ~ .
Element Harjutus Video (V) Soovitused Spetamiseks
Tagakieserv Poialhoide o7 e Vajaliku tehnika
kordamine ja 3 V3 ettenaitamine ja kirjeldus.
seejarel tagakdeservi | g /g e Soovitus: 155k kiest.
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Viited dppetundidele — ees- ja tagakae tésted

Element

Harjutus

Oppetund (O)
Video (V)

Soovitused dpetamiseks

Tagakée toste

Harjutamiseks
kasutage nn
karussellitehnikat.

Ettevalmistus: Hoidke reketit
keha ees, reketi pea on
suunatud Ulespoole ja kési on
vabalt vélja sirutatud.

Pallist eemaldumise faas:
Kttnarnuki kiire ja lGhike
painutus ja kiitinarvarre lihike
po&ore. Keera reketit kdes nii, et
V-hoie muutub poéialhoideks.

Pallile Iahenemise faas:
Vajutage poial reketi
kéepidemele, 166ge sulgpalli
kiire reketiliigutusega
kitnarvarrepb6rdega vélja nii,
et kiiinarnukk 18heb sirgeks.

L66gi saatmine: Viige reket
taas keha ette.
Eesmark: Proovige jatta mulje,

et sooritate tdste asemel
vorguldéogi.

Eeskae toste

Harjutamiseks
kasutage nn
karussellitehnikat.

Ettevalmistus: Hoidke reketit
keha ees, reketi pea on
suunatud Ulespoole ja kasi

on vabalt valja sirutatud.
Keerake klinarvars Ulespidi ja
painutage rannet.

Pallist eemaldumise faas:
Jétkake randme painutamist ja
kiunarvarre tlespidi pd6ramist.

Pallile Iahenemise faas:
Po6rake kitnarvart ja likake
ranne sirgeks, [66ge sulgpalli
kiire liigutusega.

Lo6gi saatmine: Viige reket
taas keha ette.

Eesmark: jatke mulje, et tegite
téste asemel vérgulddgi.

Mangud

Ees- ja tagakéae toste,
nn karussellitehnika.
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4., Kokkuvote

Eesvéljakult alustamine vdimaldab &pilastel omandada esmased tehnilised oskused ja k&ik 6pilased
saavad harjutamisest eduelamuse.

Lookide dpetamisel jagatakse liigutused nelja osasse:
e ettevalmistus
e pallist eemaldumise faas
e pallile lahenemise faas
e |66gisaatmine

Lookide jagamine nelja erinevasse osasse annab selget tagasisidet ja vdimaldab &pilasi vajadusel
parandada.

Kasutatud dpetamistehnikad:
* demonstratsioon
e ettekujutuse loomine
e |66gi proovimine
e  kinnistamine ja kordamine
Tehnikate arendamise jarjekord esimeses kiimnes dppetunnis on jargmine:
e hoided ja hoide vahetamine
e viljaaste ja ooteased
® vdrgumang
Nendele jargneb:
e tagakdeserv
* tagakée ja eeskae toste

e kdrge eeskdeserv



Moodui 6
Viskeliloutus

SISUKORD

—_

Sissejuhatus
2. Eesmaérgid
3. Sisu selgitus
4

Kokkuvote

6. mooduli sisu

Moodulites 5, 6, 7 ja 8 on toodud taustainfo ja nduanded sulgpalli 3petamiseks projekti ,Sulgpall kéigile"
kontekstis .

Tunnikavade dppematerjalis ja BWFi veebilehelt allalaaditavad 22 tunnikava vastavad moodulitele 5, 6, 7 ja
8. Kui loete neid mooduleid dpetaja kasiraamatust, peaksite vaatama ka tunnikavasid.

e  Moodul 5- 10 esimest tundi (10 tunnikava - numbrid 1-10)
e Moodul 6 - Viskeliigutus (2 tunnikava - numbrid 11-12)

e Moodul 7 - Vise ja 166k (6 tunnikava - numbrid 13-18)

e  Moodul 8 - Kuidas véita (4 tunnikava - numbrid 19-22)

Moodul 6 keskendub keskvaljamangu harjutamisele. Selle mooduli tegevused valmistavad dpilasi ette Ule
pea sooritatavateks 166kideks.

Selles osas tostetakse pallivahetuste kiirust ja Opetajad peavad kindlasti jalgima, et kiirus vastaks opilaste
tasemele ja oskustele.
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6. mooduli 6pitulemused

Selle mooduli I6puks mdistate paremini jargmist:
e ooteasendit;
e reketi kiiruse, visketegevuse ja pallivahetuse oskuste olulisust;
e tagakde lamedaid I166ke ning seda, millal neid sulgpallis kasutada;

e ceskde lamedaid [66ke ning seda, millal neid sulgpallis kasutada.

1. Sissejuhatus

2. osa "Viskeliigutus” keskendub keskvaljamangule ja valmistab algajaid ette pea kohal sooritatavateks
l66kides.

Osa Tehniline sisu

Viskeliigutus Harjutamine keskvéljakul — tegevused on ette ndhtud algajate
ettevalmistamiseks pea kohal sooritatavate 166kide teostamiseks.
Tutvustatavad tehnikad:

e tagakae lame 166k
e ceskie lame |66k

e tagak3e torje

Opetatav tehniline sisu on seotud harjutustega.

Tavaliselt alustavad algajad sulgpallimangijad tagavaljaku tehnikatega, mis sageli viib frustratsiooni ja
ebadigete tehnikate arendamiseni.

Selle programmi raames Opivad algajad kdigepealt peamisi eesvéljakutehnikaid, saavutavad nendes
mangukindluse, ja alles seejarel tutvustatakse neile kesk- ja tagavaljakutehnikaid.

2. Eesmairgid

Keskvéaljamangu harjutamine
Esimese 10 tunni |dpus peaksid dpilased oskama jargmist:
e tundma end vdrgu &ares kindlalt;
e  oskama sooritada pallivahetusi vorgu dares;
e oskama lida palli vorgu darest kuni tagavaljakuni.
Kahe keskvaljaméngule keskenduva éppetunni (11 ja 12) eesmérk on:
e suurendada pallivahetuste kiirust;

e valmistada Opilasi ette pea kohal sooritatavateks 166kideks.



Kui 6pilased liiguvad vérgu dérest keskvaljakule, on neil varasemast rohkem aega pallile keskendumiseks.

SeetSttu saab niud reketi liigutusi kiiremaks muutes tosta pallivahetuste kiirust.

Programmi selles osas réhutatakse jargmist:

o koikideks |66kideks tuleb ette valmistuda

e parast 166ki tuleb kiirelt votta hea asend, et olla valmis jargmiseks 166giks

Seda on lihtsam dppida siis, kui pallivahetuse kiirus suunab &pilasi seda tegema.

3. Sisuselgitus

Viited 6ppetundidele — viskeliigutus

: Oppetund (0) . - .
Element Harjutus Video (V) Soovitused Spetamiseks
Ooteasend Selgitage, nadidake O11 e Nojatuge ettepoole, jalad
ette ja kinnistage see 3 v3 pdlvest kergelt kdverdatud,
kdikides harjutustes. 3 v4 kannad pdrandalt tdstetud.
Reket on asetatud keha
ette, reketi pea on kaelabast
Ulevalpool.
Reketiga kiirelt Viskeharjutus reketi O11 e Hoidke reketit keha ees,
méangimine kiireks liigutamiseks. 3 v3 alustage lddvestunud
(reketi kiirus) Harjutused reketiga. =3 v4 h“c?'ldfaga, seejarel tugevc{age
312 |66gitugevuse saavutamiseks
33 hoiet, reket liigub lGhidalt,
"> R palli saatmise teekond on

véga lihike.
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Viited 6ppetundidele — tagakae lame 166k

harjutamiseks.

. Oppetund (0) . ~ .
Element Harjutus Video (V) Soovitused Spetamiseks
Tagakéae lame 166k Ettemangimisharju- O ¢ Kinnistage nn ooteasendi
tus kiire reketitdd ja 3 V3 vtmist parast [60ke.
lamedate 166kide 3 v4
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Viited 6ppetundidele — eeskde lame 166k

. Oppetund (0) . ~ .

Element Harjutus Video (V) Soovitused Spetamiseks
Eeskie lame 166k Ettemangimisharju- O

tus kiire reketitdo ja 3 v3

lamedate 166kide

harjutamiseks.
Lamedate l66kide Mangu harjutamine o e Méngud on dpilastele
harjutamine lamedaid 166ke 3 v4 motiveerivad ja |6busad,

kasutades. 312 kuid dpetaja peab jalgima,

Mangud 33 et}iogkgld sooritataks dige

keskvéljamangu 3 v4 tehnikaga.

harjutamiseks.
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4. Kokkuvote

Oppetundides 11 ja 12 suurendatakse pallivahetuste kiirust ja tuuakse sisse pallivahetuse erinevaid
tehnikaid, samas kui tundide Uldkehalised elemendid valmistavad &pilasi ette pea kohal sooritatavateks
l66kideks.

Arendatakse jargmist:
e reketi lilkumise kiirus;
e palli mangus hoidmise oskused;

e viskamine.



Moodui 7
Vise ja o0k

Tagaviijakumangu arendamine

SISUKORD

1. Sissejuhatus
Eesmargid

Sisu selgitus

B WY

Kokkuvote

7. mooduli sisu

Moodulites 5, 6, 7 ja 8 on toodud taustainfo ja nduanded sulgpalli petamiseks projekti ,Sulgpall kéigile”
kontekstis.

Tunnikavade Sppematerjalis ja BWFi veebilehelt allalaaditavad 22 tunnikava vastavad moodulitele 5, 6, 7
ja 8. Kui loete neid mooduleid dpetaja kdsiraamatust, peaksite vaatama ka tunnikavasid.

e  Moodul 5- 10 esimest tundi (10 tunnikava - numbrid 1-10)
e Moodul 6 - Viskeliigutus (2 tunnikava - numbrid 11-12)

e Moodul 7 - Vise ja 166k (6 tunnikava - numbrid 13-18)

e Moodul 8 - Kuidas véita (4 tunnikava - numbrid 19-22)

Moodul 7 keskendub tagavéljakuméngu harjutamisele ja arendab pea kohal sooritatavate |166kide tehnikaid.

n
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Opitulemused

Selle mooduli I6puks mdistate paremini jargmist:
e  Pallildémise tstklit.
e Tagavaljakumangu tehnikaid, sh jargmisi:

— eestkde |66k tagant taha

eeskae tilkpall

eeskde rabak

hipe jalgade vahetuse ja kerepbdrdega

1. Sissejuhatus

Kéesoleva osa kaks dppetundi on keskendunud tagavaljakuméngu tehnikatele.

Osa Tehniline sisu

Vise ja 166k Tagavéljakumangu harjutamine — tutvustab ja arendab pea kohal
sooritatavate |60kide tehnikaid. Tutvustatavad tehnikad:

e cestkde |66k tagant taha
e ceskae tilkpall
e ceskde rabak

e hipe jalgade vahetuse ja kerepd6rdega

Nagu ka eelnevas osas, on Spetatav tehniline sisu seotud harjutustega.

Tavaliselt alustavad algajad sulgpallimangijad tagavaljaku tehnikatega, mis sageli viib frustratsiooni ja
ebadigete tehnikate arendamiseni.

K&esolevates materjalides keskendutakse kdigepealt eesvaljakumangu pohimdtetele, seejérel saadakse
mangukindlus keskvaljakul ja alles siis tutvustatakse tagavaljaku tehnikaid.

2. Eesmargid

Kuues tagavaljakumé&ngu tutvustavas tunnis arendavad opilased lle pea |[68mise tehnikaid kolme peamise
|66gi abil: tagant taha, tilkpall ja rabak.

Neid tehnikaid arendatakse paralleelselt vajalike liikumistehnikatega ja eriti koos jalgade vahetuse ja
kerep&6rdega hlippega.

Mitmeid ees- ja keskvéljakumangu tarbeks Spitud elemente kasutatakse ka tagavéljakul.

Need kogemused koos varasemates tundides saadud enesekindlusega aitavad dpilastel uusi tehnikaid
kiiremini omandada kui esimestes tundides.




3. Sisuselgitus

Kéesolevas osas kirjeldatakse jargmisi tehnikaid:

—_

hipe jalgade vahetuse ja kerepbérdega;

2. pea kohal sooritatav tagant taha eeskael60k;

w

pea kohal sooritatav eeskae tilkpall;
4. eeskée rabak.

Enne eespool nimetatud |66kide kirjeldamist on dpetamise seisukohalt oluline selgitada, kuidas 166gid
erinevatesse osadesse jagunevad.

Seda tuntakse 166gitstiklina:

1. Ettevalmistus
4. Asendi taastamine b

2a. Pallist eemaldumise faas

3. Loogi saatmine

2b. Pallile I1ahenemise faas
2c. Kokkupuude

Ettevalmistus

Iga 166k algab hea ooteasendiga, sh on reket toodud keha ette. Mangijad peaksid votma ooteasendi, mis
on suunatud kohta, kust nende vastane palli 166b.

Look
L66gi voib jagada kahte osasse: pallist eemaldumise ja pallile [ahenemise faasiks.

Paljudele algajatele valmistub pallist eemaldumise faas raskusi, kuna nad kardavad pallist méoda liua.
Viskamismangud ja jaljendamisharjutused tostavad selles osas méngija enesekindlust.

Lé6gi saatmine

Palli I66misele jargnevat etappi nimetatakse |66gi saatmiseks. Selle pikkus séltub [66gi tilibist ja tugevusest
ning palli vastuvdtmise kohast.

Asendi taastamine

Parast [00gi saatmise |6petamist taastab méangija oma asendi, mis muutub sujuvalt jargmiseks 166giks
valmistumiseks. Algajaid tuleks algusest peale julgustada ja suunata, et asendi taastamise etapp kuuluks
harjutamise juurde.

Lodgitstikkel aitab kirjeldada 166kide erinevaid osi, ndha vigu ja teha vajalikke parandusi.

Vt jérgmisel lehel olevaid fotosid — pea kohal sooritatavad tagant taha eeskdel6dk ja eeskae tilkpall.

1
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1. Hiipe jalgade vahetuse ja kerep6ordega

Hlpe jalgade vahetuse ja kerepb6rdega on peamine tagavaljaku liikkumine 166gi sooritamisel. See tehnika
véimaldab mangijal pall vastu votta nii korgel kui vdimalik ja kiiresti taastada sobiv asend jargmiseks 166giks.

Seda kasutatakse ka siis, kui méngijat survestatakse véljaku tagakde nurgasja ta tahab sooritada eeskael66ki.
e Astuge reketi poolse jalaga taha killgasendisse, raskus on reketi poolsel jalal.

e Hupake reketi poolselt jalalt tdugates ja keerake end 6hus (180°), maanduge reketi ke vastasjalale

punktis, mis asub alguspunktist tagapool, maanduv jalg on risti jooksusuunaga, et véimaldada kiiret
peatumist ja suunamuutust.

e Astuge esimene samm reketi poolse jalaga.
e  Seejarel sooritage Uks juurdevdtu- voi jooksusamm reketi ke vastasjalaga.
Markus: sammud 2 ja 3 on kiired ja sooritatakse nii Iahestikku kui véimalik. Nende vahel pausi pole.

Viited 6ppetundidele — hiipe jalgade vahetuse ja kerep66rdega

. Oppetund (O) . - .
Element Harjutus Video (V) Soovitused dpetamiseks
Hiipe jalgade Huppe tutvustus ilma 013 e Aidake plaksude v&i
vahetuse ja sammudeta ja seejarel | I V1 loendamise abil saavutada
kerepdérdega sammudega. 3 V2 sammude dige ritm: Uks -
kaks / kolm - neli.

Vt jargmisel lehel olevaid fotosid — pea kohal sooritatav tagant taha eestkdel66k.
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Viited dppetundidele — pea kohal sooritatav tagant taha eeskael66k

. Oppetund (O) . ~ .

Element Harjutus Video (V) Soovitused dpetamiseks
Pea kohal sooritatav Tagant taha 166k OoL13 Réhutage:
tagar:t t?ba Tagant taha eeskae !: V3 e visketegevust ja reketi pea
eeskaelook . OL13 . AP

pallivahetus lilkumise kiirust;

3 v4
Tagant taha eeskae . e palli varajane tabamispunkt;
allivahetus trikiga OL14

P d =3 V2 * jalgade vahetuse ja

Tagant taha OL14 kerepd6rdega hiippe

eeskéelookide 3 V3 kasutamine asendi

harjutamine/ le pea OL14 taastamiseks.

|66davad tagant taha 3 V4

l66gid

Mang
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Viited dppetundidele — pea kohal sooritatav eeskae tilkpall

. Oppetund (O) . ~ .
Element Harjutus Video (V) Soovitused dpetamiseks
Pea kohal sooritatav Varju méngimine 015 e Tagant taha l6dkide
eeskie tilkpall Sirge tilkpall 3 V2 j? .t.i|I<.pa||ide korral on .
015 |66gitegevused samad, kuid
Pidev mang 3 V3 tilkpalli korral 13petatakse
Téste-tilkpall-vérk 015 |66k surumisega, mitte ei
3 v4 l66da palli tugevalt tabamise
16 hetkel.
3 v3
Tagant taha l166kide Valikud 016 e Kinnistage sama
ja tilkpallic‘:le Uksikming poolel 3 va e:c’F.ev.aImistustehnika moélema
vaheldumine . 016 |66gi korral.
valjakul
3 vs
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Viited dppetundidele — eeskée rabak

. Oppetund (O) . ~ .
Element Harjutus Video (V) Soovitused dpetamiseks
Eeskae rabak. Rabak ja rabaku torje 017 e Rabak —jalgige, et 6pilane
~ o a2 oleks palli taga, nii et palli
Toste-rabak-t '
osterTabatione 3 v3 oleks véimalik keha eest
3 v4 lGda.
O18
3 Vv2
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Viited dppetundidele — kaitse: tagakée torje riinnakult keresse

. Oppetund (O) . ~ .
Element Harjutus Video (V) Soovitused dpetamiseks
Térje Torje ja rabak-torje 017 e Torje — olge ootesendis,
Téste-rabak-térje =3\ jalad polvest kdverdatud, .
=3 Vv3 raskus suunatud ettepoole ja
3 v4 reket keha ees.
O18
=3 V2
4. Kokkuvote
Nende tehnikate arendamine — liikumisoskused (hipe jalgade vahetuse ja kerepbddrdega) ja kaitsvad

térjed véimaldavad suurendada harjutuste mitmekilgsust ja raskusastet.

Pea kohal |66davate eeskdelodkide tehnika on oma olemuselt viskamine, seega aitavad antud tehnika
arendamisele oluliselt kaasa kdikvéimalikud tundidesse integreeritud viskemangud.

Pea kohal sooritatavate |66kide teostamiseks on ddrmiselt olulised jargmised elemendid:
e podhihoie;
e kilnarvarre pdore pallist eemaldumise faasis;
e kiunarvarre pdore lahenemise faasis;

e pallitabamine véimalikult vara.




Moodui 8
Kuidas voita - taktika ja voistiemine

SISUKORD

1. Sissejuhatus
Eesmargid
Mangutaktika

Sisu selgitus

o s W

Kokkuvote

8. mooduli sisu

Moodulites 5, 6, 7 ja 8 on toodud taustainfo ja nduanded sulgpalli dpetamiseks projekti ,Sulgpall kéigile"
kontekstis.

Tunnikava 6ppematerjalid ja BWFi veebilehelt allalaaditavad 22 tunnikava vastavad moodulitele 5, 6, 7 ja 8.
Kui loete neid mooduleid dpetaja kdsiraamatust, peaksite vaatama ka tunnikavasid.

e  Moodul 5- 10 esimest tundi (10 tunnikava - numbrid 1-10)
e Moodul 6 - Viskeliigutus (2 tunnikava - numbrid 11-12)

e Moodul 7 - Vise ja 166k (6 tunnikava - numbrid 13-18)

e  Moodul 8 - Kuidas véita (4 tunnikava - numbrid 19-22)

Moodul 8 tutvustab ja arendab peamisi taktikalisi oskusi, mis aitavad méngu véita. Oppetundide pdhirdhk
on Uksik- ja paarisméngu pd&hitaktikal.

8. mooduli 6pitulemused

Selle mooduli I8puks mdistate paremini jargmist:
e mangutaktikat

e peamisi taktikalisi oskusi sulgpallis
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1. Sissejuhatus

4. osa "Kuidas véita” tutvustab peamisi taktikapohimétteid tksik- ja paarisméngudes.

Selle osa eesmark on opilastel moista Uksik- ja paarisméngu olemust. Seetdttu on kdesolev osa védga
praktilise suunitlusega.

Selleks, et sulgpallis edukas olla, peavad méngijad toime tulema kolme peamise olukorraga, mida
nimetatakse jargmiselt: rindamine, neutraalne olukord ja kaitseolukord.

2. Eesmargid

Selleks, et sulgpallis edukas olla, peavad mangijad otsustama, millist talpi [66ke sooritada. Selle maarab
suures osas olukord, milles méangija on: kaitseolukord, neutraalne olukord vai riindeolukord.

Meie programmi esmaseks sammuks on nende kolme olukorra tuvastamine ja teadvustamine, mida iga
olukord mangija jaoks tdhendab.

Jérgmiseks sammuks on hea otsustusvoime arendamine , mis pdhineb sellel, et méngija on teadlik
peamistest teguritest: ruum (kdrgus, laius ja sigavus), aeg (surve), mangija ise, méngija vastane.

Opetame sulgpallimangijatele jargmist:

° “VBiduruumi” olulisus ehk vastase liikuma sundimine voimalikult suures ulatuses, hoides samas enda
liikumise minimaalse ja séilitades hea positsiooni. Selle saavutamiseks on oluline teada, milline on
parim positsioon ja tasakaal véljakul.

e “VGiduaja” olulisus ehk palli I66mine nii vara kui véimalik ja seda nii kdrguse kui ka vérgu ldheduse
mottes, ning vastasele vdimalikult lGhikese reageerimisaja andmine. Pohikisimus siin on jargmine:
.Millal peaksin sulgpalli 166ma kiiremini, millal aeglasemalt?”

e Isiklike tugevuste ja nérkuste mdistmise tihtsus, mis on abiks pallivahetuste Ulesehitamisel ja
olukordade loomisel, kus enda tugevusi enda kasuks p&orata.

e Vastase tugevuste ja nérkuste lugemisoskuse olulisus: milles on vastane hea ja milles mitte.

e  Oskus lugeda vastase kaitumisest vélja seda, mida ta minu vastu planeerib.

3. Mangutaktika

Taktikaline teadlikkus seisneb eelkdige oskuses lugeda véljakul toimuvat ja teha otsuseid vastavalt sellele
infole. Taktika kaks komponenti on Uksikasjalikumalt lahti seletatud jargmisel lehel olevas tabelis.



Ruum Mina ise Vastane Kiirus Partner

* lajuse e Minu e Millestaheaon | ® Kas minu e Mis on tema
efektiivne tugevused e Milles ta ei ole |66gikiirus aitab tugevused?
. ~oo
kasutamine e Minu nérkused hea mul vita e Mis on tema
. 5 ?
* S;Jgkzj\(yuse e Teadlikkus e Mida ta plitiab norkused?
etextivne asetsemisest minu vastu teha e Kus ta valjakul
kasutamine 1 3
valjakul asub?
. K=
Korgf{se e Enda tasakaalu
efektiivhe

) hindamine
kasutamine

4. Sisu selgitus

Programmi raames harjutatakse peamisi taktikalisi aspekte |dbi méngusituatsioonide (enamasti poolel
valjakul).

Suurte gruppide korral tuleks teha jargmist:

e organiseerida tund nii, et oleks véimalik kasutada mitut véljakut, kus sooritatakse erinevat tGdpi
tegevusi;

e varieerida 6pilaste arvu igal valjakul.

Jargnevalt on toodud méned naited, kuidas véib suurte gruppide korral teha harjutusi, mis treenivad
mangijate taktikalisi oskusi:

a. Kiimme mangijat lihel véaljakul

Kaks 5-liikmelist vBistkonda sooritavad nn karussellimeetodil (ks kummalgi véljaku poolel) Uksteise vastu
pallivahetusi. Sellise korraldusega saab harjutada mitmeid eri tilpi pallivahetuse olukordi: nt vérgu dares,
poolelt valjakult, tagavaljakult, ruumi ja aega arvestavad pallivahetused jne.

b. Vahetamine ja ringlus

Opilased méangivad lithikesi mat$e — voitja jadb valjakule véi vahetuvad méngijate grupid fikseeritud
jarjekorras.

c. Spetsiaalsete formaatide kasutamine

Turniirid joe pari- ja vastuvoolu pdhimdttel — vditja liigub Uhe valjaku Ulespoole, kaotaja Ghe valjaku
allapoole.

d. Voistlused erineval tasemel olevate Spilaste vahel

Norgemate méngijate korral vahendage valjaku suurust (ilma ees- voi tagavéljaku alata).

e. Meeskondlikud voistlused

Looge sarnase suurusega voistkonnad, kus liikkmeteks on erineva tasemega mangijad. lga méngija punktid
arvestatakse vdistkonna kogupunktide hulka.
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Kdik nendes dppetundides sooritatud méngud ja harjutused arendavad méngutaktikat, andes &pilastele
kogemusi vdistluslikest olukordadest sulgpallis.

Paarisméngu taktikaid tutvustavad O&ppetunnid annavad Ulevaate paarismdngu méngijate valjakul
asetsemise pohimdtetest, kasutades selleks jallegi arendavaid harjutusi ja ménge.

Viited 6ppetundidele — Taktika — Kuidas voita

. Oppetund (O) . - .
Element Harjutus Video (V) Soovitused dpetamiseks
Ooteasend Uksikmang poolel 019 e Algasukoht on asend
valjakul 1. =3\ valjakul, millest te kdige

3 V3 paremini suudate vastata
oma vastase vGimalikele
l6okidele.

e See eiole kindel koht
véljakul, vaid muutub.
Uksikméngu Uksikméng poolel 019 Ruumikasutus ja suunamuutus:
taktikad 1. valjakul 1. g xi e Kuidas saame sundida
oma vastast minema
tagavaljakule, et luua ruumi
voidul6ogiks eesvaljakult?”
e Kuidas saame teha nii, et
vastane j&aks eesvaljakule
hiljaks, et luua ruumi
voidul6ogiks tagavaljakult?”
Uksikmangu Uksikmang poolel 019 Aja kasutamine 13bi kiiruse
taktikad 2. valjakul 2. =3 Vv3 muutmise:

3 va e  Kuidas me saame kiireid
|66ke, nt rabakut ja kiiret
tagant taha 1606ki, kasutada
selleks, et luua endale
voidupunktide véitmise
voimalusi?”

Peamised Uksikméngu 019 e Kuidas saame Uhildada
uksikmangu taktikad. olukorrad poolel 3 v4 taktikaid, et voita punkte
véljakul 1. 20 Uksikmangus?”

= V2 e Kdik need mangud

3 V3 arendavad taktikalise méngu
oskusi.




: Oppetund (0) . - .
Element Harjutus Video (V) Soovitused Spetamiseks
Méngu alustamine Tagakdeservi 021 e Servimise olulisuse
paarismangus. kordamine. 3 vi rdhutamine paarismangus.
¢ Andke Spilastele aega servi
harjutamiseks valjakutseid
pakkuvate sihtmarkidega.
Keskvéljaku voitmine Keskvaljaku/ 021 e  Keskvéljaku voitmine”
paarisméngus. eesvaljaku mang. =3V on vaga oluline taktika
Keskvéljaku méng 1. 022 paarismangus ja erineb
"> B2 Uksikmangu taktikalisest
Keskvaljaku méng 2. . mangust.
022
> e ® See nduab head reketi
kasitsemise oskust ja kiiret
reketitdod.
Kaitses ja riindes Positsioonimang. 021 e Alustage ilma pallita ja
véljakul asetsemine 3 v3 seejarel jatkake pallivahetuse
paarisméngus. 22 olukorraga, kasutades
3 Vs |66kide fikseeritud jarjekorda
(nt toste-rabak-torje).
Paarisméngu Paarismangud. e Kolme aspekti Ghildamine:
méngimine. servimine, keskvéljaku
voitmine, positsioonimang.

5. Kokkuvote

Kéesolevates dppetundides(19-22)tutvustatakse ja arendatakse peamisi taktikalisi manguoskusi, kasutades
selleks erinevaid harjutusi ja situatsioone.

Neid tunde ja harjutusi vdib korrata, et kinnistada tehnikate omandamist ja anda &pilastele tdiendav
vGimalus arendada oma mangutaktikat.
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Moodui 9
Kuidas korraidada voistiusi

SISUKORD

1. Sissejuhatus
Véljalangemisega voistlused
Alagrupiturniir
Redelislisteemid

Paramiidststeemid

> @ B W N

Klubimats

9. mooduli sisu

Moodul 9 keskendub sellele, kuidas korraldada véistlust, ning annab (levaate erineva struktuuriga
turniiridest/voistlustest.

Opitulemused

Selle mooduli 16puks mdistate paremini jargmist:
e  erinevat tllpi vdistluste struktuure:
— véljalangemisega vdistlused
— alagrupiturniir
— redelististeemid
—  puramiidsisteemid

—  klubimat$



1. Sissejuhatus

Sulgpalli harrastamisel on mitmeid eeliseid, sh nauding mangust, uute sdprade leidmine ja hea fadsiline
vorm. Paljude inimeste jaoks on spordiala harrastamise juures peamiseks motivaatoriks ka véimalus
vbistelda. See osa annab Ulevaate, kuidas organiseerida erineva formaadiga vaistlusi.

2. Valjalangemisega voistlused

Valjalangemisega vaistlused on head siis, kui osalejaid on palju, kuid véistluse l&biviimise aeg on piiratud.
Selle formaadi puuduseks on see, et paljud mangijad peavad piirduma véga vdheste mangudega. Seda
tadpi turniiri on kdige lihtsam organiseerida siis, kui osalejate arv on 2, 4, 8, 16, 32, 64 voi 128. Voistlejate
jarjekord on suvaline ja see méaaratakse loosiga.

Seda voistlusformaati véib ka vastavalt olukorrale kohandada:

e Kui méngijate arv on muu kui 2, 4, 8, 16, 32, 64 v&i 128, siis osad mangijad vabastatakse esimeses
voorus osalemisest. Seega, kui osalejaid on naiteks 14, peab esimesest voorust 2 osalejat kdrvale
jaama.

e  Parimad mangijad vdib nende varasemate tulemuste pShjal nimetada asetusega méngijateks. Need
mangijad asetatakse enne pohiloosi teostamist tabeli erinevatesse osadesse, nii et varasemate
matside voitmise korral ei kohtuks nad enne, kui turniiri [dpupoole.

14 osaleja ja 4 asetatud méngijaga loosimise naide on toodud jargmisel lehel. Markus:

e mangijad A P, |ja Hon asetusega mangijad, nii et oma matside voitmisel ei kohtu nad enne kui turniiri
|6puosas.

e Mangijad A ja P esimeses voorus ei osale, kuna osalejate koguarv on 14.

e |gale matsile antakse number, mis aitab turniiri korraldajal matse planeerida.
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3. Alagrupiturniir

Alagrupiturniiril mangib iga méngija kdigi teiste vdistlustel osalevate méngijate vastu. Selle formaadi
eeliseks on, et kéik méngijad saavad méngida vordse arvu matse. Naitena on allpool olevas tabelis toodud
alagrupi méngu formaat 5 osalejaga.

o] g
3 o 3 2
2 | £ £ £ ° E
E | E > | & | ¢ 4
< o ] )] w > 2
s |&s |& |& | |2 |2 |2 |2 |8 |=
) =) o o o 1] ® ] © £ =
c c c c c R ° el ° = -
= 1@ © ] © 0 © 10 0] o 10
= = = = = > ¥ > A ) -
Mangija A
Maéngija B
Mangija C
Mangija D
Mangija E
Sellise formaadiga alagrupivdistlusel véib matse mangida jargmiselt:
Seeria 1 Seeria 2 Seeria 3 Seeria 4 Seeria 5
AvB AvC AvE Avvahelejasja AvD
CvD EvB Vahelejagjav C DvE B v vahelejédja
E v vahelejaaja Vahelejaéjav D DvB BvC CvE

Pange tahele, et mangija A on erinevates seeriates alati esimene ja Ulejadnud méngijad (sh vahelejaaja)
liiguvad kellaosuti suunas Ghest kohast teise, luues uusi matsiseeriaid. B on toodud paksus kaldkirjas, et
naidata nimetatud liikumist.

Viigi korral (kui kahel véi enamal méngijal on sama palju voite), saab voitja selgitada erinevate meetodite
albil:

e kahe viiki médnginud mangija omavahelise matsi tulemus
e geimide vahe
e punktide vahe

Alagrupivdistluse formaadi korral tduseb mangijate arvu suurenedes oluliselt ka méngitavate méngude

arv. Allpool toodud tabelis on nimekiri, kus on toodud mangude arv, mis tuleb erineva osalejate arvu korral
pidada.

|



92

BWF SULGPALLI PROGRAMM KOOLIDELE OPETAJA KASIRAAMAT

3 3 3 2
4 6 3 3
5 10 5 4
6 15 5 5
7 21 7 6
8 28 7 7
9 36 9 9
10 45 9 9
11 55 11 10
12 66 11 11
13 78 13 12
14 91 13 13

4. Redelististeemid

Redelististeem on alagrupiturniiri sisteemi tilp, kus méngijad on jarjestatud vastavalt oma vdimetele, sh
on tagapool paiknevatel méngijatel vdimalus véljakutse esitada ka endast tugevamate méangijate vastu. Kui
madalama asetusega méngija véidab, saab ta vétta selle méngija positsiooni, keda ta vaitis. Allpool toodud
naites voistleb mangija D méngija A vastu ning kui méngija D véidab, vahetavad méngijad kohad.

1. Méngija A 1. Méngija D
2. Mangija B 2. Mangija B
3. Méngija C 3. Méngija C
4. Méngija D 4. Méngija A
5. Mangija E 5. Mangija E
6. Mangija F 6. Mangija F
7. Mangija G 7. Mangija G
8. Méangija H 8. Méangija H
9. Mangija | 9. Mangija l




5. Puramiidslisteemid

Plramiidsisteem on redelislisteemivariant, kus erineval tasemel on erinev arv méngijaid. Méngijad saavad:
e vdistelda endaga samal tasemel paiknevate méngijatega (vditja liigub Ules)

e voistelda endast paremal tasemel paiknevate mangijatega (ning voidu korral vahetatakse sarnaselt
redelislisteemile kohad)

Mangija A

Mangija B Mangija C Mangija D

Mangija E Mangija F Mangija G Mangija H Mangija |

Mangija J Mangija K Mangija L Mangija M Mangija N Mangija O Mangija P
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6. Klubiturniirid

Paljud sulgpalliklubid korraldavad turniiridhtuid, kus klubi méngijad vdistlevad lksteise vastu. Allpool oleval
diagrammil on toodud tks néaide sellise turniiri korraldamise kohta, kasutades selleks nn pulgastisteemi.
Susteemi voib vastavalt olukorrale kohandada.

Singleton Badminton Club

1. valjaku 2. valjaku

1. véljak 2. valjak 3. valjak 4. valjak . . . o
ootenimekiri ootenimekiri

Klubiturniiril osalevad klubiliikmed (valik 7 mangija hulgast)

e Kui liikmed saabuvad, asetavad nad ennast tahistava pulga saabumise jarjekorras tahvli alumisele
osale (punased = naised, sinised = tidrukud).

e Tahvli alumise osa esimene méangija valib lisaks endale 3 méngijat, kelle vastu 7 osalejast méngida
(vOi vastavalt teie osalejate arvule).

e Nende 4 mangija pulgad asetatakse 1. véljakule ja mats algab.
e Jarelejaanud pulgad alumises reas libistatakse nlitid vasakule poole.

e See protsess jatkub nii kaua, kuni k&ik 4 véljakut on hdivatud ja selgunud on ka 1. ja 2. véljaku
ootenimekirjas olijad.

e Matsi I6ppedes liigutavad 4 mangijat oma nimed alumise rea |0ppu ja 1. véljaku ootenimekirjas
olevad mangijad liiguvad vabale véljakule.

e Kuigi antud naites on 4 valjakut ja see hélmab paarismatse, on seda sitisteemi lihtne kohandada ka
Uksikmangudele ja vaiksemale valjakute arvule.



Moodui 10
Suiopaiil liktsustatud reeglid

SISUKORD

1. Ulevaade
Punktisisteem
Intervall ja poolte vahetus

Uksikmang

o & WY

Paarismang

10. mooduli sisu

Moodul 10 tutvustab sulgpallimdngu pdhireegleid — punktististeemi, servimist ning punktiarvestust tksik-
ja paarismangus.

10. mooduli 6pitulemused

Selle mooduli I8puks mdistate paremini jargmist:

sulgpalli p&hireegleid

sulgpallis kasutatavat punktiarvestussiisteemi
e  servimist, alustamist ja punktiarvestust Uksikmangus

e servimist, alustamist ja punktiarvestust paarismangus

1. Ulevaade

Sulgpalli taielikud reeglid ja neid reguleerivad eeskirjad saate alla laadida BWFi veebilehelt www.
bwfbadminton.org

Allpool on nendest toodud lihillevaade — sulgpalli lihtsustatud reeglid
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2.

3.

4.

5.

Punktisiisteem

Mats$ koosneb kolmest 21 punktini méngitavast geimist (vdidab méngija, kes voidab kolmest
geimist 2).

Iga servimiskorraga kaasneb punkt.

Punkti saab pallivahetuse véitja.

Geimi voidab mangija, kes alates 20. punktist saavutab esimesena vastase ees 2-punktilise edu.
Geimi jatkudes voidab geimi méngija, kes alates 29. punktist véidab jargmise pallivahetuse.

Geimi vditnud pool servib jargmises geimis esimesena.

Intervall ja poolte vahetus

Kui juhtiv pool jduab 11 punktini, on lubatud 60-sekundiline paus.

lga geimi vahel on lubatud 2-minutiline paus.

Kolmandas geimis vahetavad méangijad pooli, kui juhtiv pool jduab 11 punktini.

Uksikming

Mangu alguses (0-0) ja siis, kui servija skoor on paarisarvuline number, servib servija parempoolsest
pallingualast. Kui servija skoor on paarituarvuline number, tuleb servida vasakpoolsest pallingualast.
Kui servija voidab pallivahetuse, saab servija punkti ja servib seejarel uuesti teisest pallingualast.

Kui pallivahetuse véidab vastuvdtja, saab tema punkti ja véimaluse servida. Ka tema servib digest
pallingualast — paarituarvulise punktisumma korral vasakpoolsest ja paarisarvulise punktisumma
korral parempoolsest pallingualast.

Paarismang

Poolel on ainult Uks ,serv”.
Servimiskord liigub jarjest mangijatele (vt diagrammi).

Mangu alguses ja siis, kui servija skoor on paarisarvuline number, servib servija parempoolsest
pallingualast. Kui servija skoor on paarituarvuline number, tuleb servida vasakpoolsest pallingualast.

Kui servija vdidab pallivahetuse, saab servija punkti ja sama servija servib seejarel uuesti teisest
pallingualast.

Kui pallivahetuse véidab vastuvéttev pool, saab punkti tema. Vastuvottev pool saab seejarel voimaluse
servida.

Mangijad ei vaheta pallinguala nii kaua, kuni nende pool vdidab servides punkti.

Kui mangija servib v&i vtab vastu vales pallingualas, parandatakse viga siis, kui see avastatakse.

Paarismangus A & B C & D vastu vditsid A & B loosi ja said servimisvdimaluse. A servib C-le, mistottu on A
esialgne servija ja C esialgne vastuvdtja.



Tegevus/selgitus Punktid | Serv pallingualast Servija ja vastuvotja Pallivahe-
tuse voitja
Aservib
Pargmpoolne .C-Ie. A C D A
pallinguala. Alusta- | ja C on
0-0 —— &
va poole skoor on esmased
. ase BIA B
paarisarv. servija ja
vastuvotja.
A & B voidavad punkti. A & B Vasakpoolne pa-
vahetavad pallinguala. A servib llin u§|a AlusFiava A servib C C
uuesti vasakpoolsest pallingua- 1-0 ogle sk.oor on D-le &
last. C & D jadvad samadele paar't ar A B D
pallingualadele. paantu an.
C & D vbidavad punkti ja servi- I\I/iansakslca)o,lénes?;\_/a D servib C A
misdiguse. Ukski véljakul viibiv 1-1 poglue sk;)oruon Adle &
mangija ei vaheta pallinguala. paaritu arv. A B B
.. - . Parempoolne
A & B voidavad punkti ja servi- : : C D ©
misdiguse. Ukski véljakul viibiv 2-1 p:”'gglflsioﬁruzt:- g_slgrwb —s— &
mangija ei vaheta pallinguala. vape ‘ A B D
paarisarv.
C & D vdidavad punktija servi- Pzrlﬁrrrzz(ljal\nzlusta— C servib C D C
misdiguse. Ukski valjakul viibiv 22 fa pogle ooron L ais — &
mangija ei vaheta pallinguala. paarisary. A B D
C & D voidavad punkti. C & D Vasakpoolne pa- D C A
vahetavad pallinguala. C servib 3. llinguala. Alustava C servib Y &
vasakpoolsest pallingualast. A & B poole skoor on A-le. A B B
jaavad samadele pallingualadele. paaritu arv.
- . . Vasakpoolne pa- A
A & B voidavad punkti ja servi- . . D C
misGiguse. Ukski vljakul viibiv 3-3 ”'gcg)lias'i'oé'r“ztnava éj‘eer‘”b — 88‘
mangija ei vaheta pallinguala. poor ’ A B
paaritu arv.
A & B voidavad punkti. A & B Parempoolne
vahetavad pallinguala. A servib allin puala Alusta- | A servib D C C
uuesti parempoolsest pallin- 4-3 \F/)a ogle sk.oor on D-le L &
gualast. C & D jadvad samadele az?risarv ' B A D
pallingualadele. P ’

Markus:

e Servijate jarjekord sdltub sarnaselt Gksikméngule sellest, kas punktisumma on paaris- v&i paaritu arv.

e Serviv pool vahetab pallinguala vaid siis, kui on saanud punkti. Kdikidel muudel juhtudel j&&vad
mangijad oma senisesse pallingualasse, kus nad viibisid ka eelneva pallivahetuse ajal. See tagab
servijate vahetumise.
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