MTU Vaimlemisklubi RUHT vdimlemiskooli
OPPEKAVA

| VOIMLEMISKOOLI EESMARGID JA ULESANDED

Vaimlemiskooli pdhieesmark on kehaliselt ja vaimselt arenenud sportlaste ettevalmistamine.
Selleks korraldab Vaimlemiskool sihikindlat dppe- treeningtdééd noorte véimlejate
kasvatamisel

soodustamaks laste ja noorte edukust nende pdhitegevuses:

1. laste ja noorte mitmekulgne kehaline arendamine ja tervise tugevdamine, tervislike
eluviiside propageerimine ning positiivsete tahte omaduste kujundamine;

2. laste ja noorte vaba aja sisustamine, sportimisvéimaluste loomine ja liikumisvaeguse mdju
vahendamine;

3. laste ja noorte vanusele ja eeldustele vastavate treeningute organiseerimine sportlikuks
eneseteostuseks;

4. opilaste ststemaatilise voistlemise protsessi, mis on rajatud sportliku "ausa mangu"
reeglitele korraldamine;

5. laste ja noorte teoreetiliste ja praktilise oskuste andmine treeningu tdhustamiseks,

spordi instruktorite ja noorkohtunike ettevalmistamine;

6. andekate noorte suunamine Uksikvdimlejateks ja eliitrihmadess;

7. laste ja noorte, nende vanemate ja juhendajate spordiklubisse Uhinemise ja vabatahtliku
sporditod ideede toetamine.

Eesmarkide saavutamiseks on voimlemiskooli Ulesanded;

1. organiseerida aastaringselt dppe- , kasvatus- ja treening t6dd;

2. korraldada véimlemisalast sporditegevust, organiseerida, vdistlusi, osavétte linna ja
vabariiklikest voistlustest;

3. votta vdimaluse korral t6dle litsentseeritud treenereid- dpetajaid ning vdéimaldada neile
regulaarselt tdiendkoolitust;

4. korraldada treening kogunemisi koolivaheaegadel,

5. teha koostddd sporditegevuse korraldamisel riiklike ja omavalitsusorganitega, teiste
koolide, klubide ning haridus-, tervishoiu- ja majandusorganisatsioonidega;

6. andal lastele ja noortele teoreetilisi teadmisi sportimisest ja spordi liikumisest ning praktilisi
kogemusi teiste juhendamiseks ning spordikohtunikuna tegutsemiseks;

7. korraldada seminare ja koolitusi nii oma vdimlemiskooli kui ka teiste koolide juhendajatele,
kohtunikele.

Il KOMPLEKTEERIMINE JA STRUKTUUR

1. Oppe- ja kasvatust66 toimub haridusstandardit tagvate koolide 6ppetegevusest vabal ajal
vOi valjaspool tddaega 46 nadala jooksul aastas Voimlemiskooli tingimustes ja kuni 4 nadalat
spordilaagris vai individuaal plaanide jargi.

2. Kooli dpilaseks voetakse selleks soovi avaldanud lapsed ja noored nende Kirjaliku
avalduse pohjal ning eestkostja ndusolekul vastavalt kooli vdimlauste ja tingimuste
olemasolule. Kooli astumiseks ei tehta mingeid takistusi rahvuse, soo, paritolu,
tdekspidamiste, varandusliku seisundi voi muude tunnuste pdhjal.

3. Kooli astumise tahtsaks tingimuseks on iga &pilase individuaalse tervisliku seisundi
informatsiooni olemasolu koolis.

4. Opetuse eesmargiks on tdsta labi véimlemise dpilase fllsilist ja vaimset tédvdimet,



tugevdada tervist, pakkuda haid voimalusi dpilaste esteetiliseks, eetiliseks ja sotsiaalseks ja
sotsiaalseks arendamiseks.

5. Voéimlemiskooli osakondade, dpperiihmade ja dpilaste arvu kinnitab direktor ettepanekul
Omanik koostdos 6ppendukoguga vastavalt dppekavale.

6. Voimlemiskooli dppe- treening rihmad komplekteeritakse lastest ja noortest, kelle vanus
vastab dppekava nduetele.

Voéimlemiskooli dppe- ja kasvatustdd toimub viies jarjestikuses ja erineva dppetsikliga
astmes vastavalt vdimlemise vanuseastmete klassifikatsioonile:

AE

AE 1 — algettevalmistus rGhmad: 1.- 2. 6ppeaasta 3 — 6 a. vanused

AE 2 — miniklassi rihmad: 3. - 4. 6ppeaasta 7 — 9. a. vanused

oT

OT 1 — lasteklassi rihmad: 4. - 5. 6ppeaasta 10. - 12 a. vanused

OT 2 — noorteklassi rihmad: 5. - 6. 8ppeaasta 12 — 14 a. vanused

SM

SM 1 — juunioride klassi rihmad: 6. - 8. dppeaasta 15 — 19 a. vanused

Igas dpperuhma liigis on seatud Glesanded arvestades Opilaste vanust, nende vdimeid ja
vBimlemise ndudeid.

Il OPPEOSA

1. Esimesel ja teisel dppeastmel (AE 1 ja AE 2) omandatakse teadmised ja oskused
pdhialuste osas ning kujundatakse dpilaste oskus ja harjumus kontrollida oma kehaasendeid
ning liigutusi. 6 — 9 aastaseid lapsi iseloomustab suur liikumisaktiivsus. See on parim aeg
harjutuste tehnika dppimiseks, samas on see aeg soodne ka dpilaste tahteomaduste
(sihikindlus, otsustavus, julgus, visadus, pusivus, kannatlikkus, enesevalitsemine,
iseseisvus, algatusvdime) kujunemiseks, millele treeningud saavad palju kaasa aidata.

AE 1 - algettevalmistus ehk alustreeningu aste kestvusaeg 2 — 4 6ppe-treening aastat ( 3 —
6 a. vanused). Algettevalmistuse rihmad moodustatakse tervetest(spordiarsti poolt
I&bivaadatud) spordihuvilistest lastest, kellel puuduvad vanemate- ja lasteaiapoolsed
vastuvaited treeningute alustamiseks.

AE 2 — alg ettevalmistuse aste — miniklass kestab kuni 2 6ppe-treening aastat.

Selle algul komplekteeritakse dppe-treeningrihmad 7 — 9 aastastest alustreeningu etapi
Iabinud lastest ja tdiendavalt ka mujal (teistel spordialadel jne.) vajaliku ettevalmistuse
saanud lastest.

2. Kolmandal ja neljandal éppeastmel ( OT 1 ja OT 2) innustatakse 6pilasi sobivate
oppemeetoditega (arvestades huve ja eeldusi) treenima individuaalselt ( jooks,
spetsiaaltreeningud), arendama oma kehalisi véimeid ning osalema Eesti tiitlivdistlustel.
Opilastele tutvustatakse ka treenimise eetikapdhimétteid.

OT 1 - 6ppe treeningu aste — lasteklass

kestab kuni 2 dppe- treening aastat. Selle algul komplekteeritakse dppe- treeningrihmad 10
— 12 aastastest alustreeningu ja algettevalmistuse miniklassi etapi labinud noortest ja
tdiendavalt ka mujal (teistel spordialadel jne.) vajaliku ettevalmistuse saanud noortest.

OT 2 — 8ppe treeningu aste — noorteklass

kestab kuni 2 6ppe- treening aastat. Selle algul komplekteeritakse 6ppe — treeningrihmad
12 — 14 aastastest alustreeningu, algettevalmistuse astme miniklassi ja dppeteeringu astme
lasteklassi etapi labinud noortest ja tdiendavalt ka mujal (teistelt spordialadelt) vajaliku
ettevalmistuse saanud noortest.



3. Viiendal ja kuuendal dppeastmel ( SM 1) tdiendatakse esimesel, teisel, kolmandal ja
neljandal astmel omandatud teadmisi ja oskusi, samuti asutakse omandama kohtuniku ja
treeneritdoks hadavajalikke algteadmisi.

SM — 1 spordimeisterlikkuse aste - juuniorklass kestab kuni 2 6ppe- treening aastat. Selle
algul komplekteeritakse dppe — treeningrihmad 15 — 19 aastastest alustreeningu,
algettevalmistuse astme miniklassi, dppetreeningu astme lasteklassi ja dppe treeningu
astme noorteklassi etapi Iabinud noortest ja tdiendavalt (teistelt spordialadelt jne.) vajaliku
ettevalmistuse saanud noortest. Nii nagu teistel spordialadel, arenevad ka véimlemises
modned dpilased kiiremini, teised aeglasemalt. Seetdttu ei saa treening astmeid vétta vaga
jaigalt. On vdimalik andekate edutamine jargmisesse dppe- treening astmesse vastavalt
opilase isiklikule arengule. Samuti on véimalik dppeprogrammi mittetaitmise korral jatta
Opilane dppetreening aastat kordama Uheks aastaks.

Igas dpperuhma liigis on seatud Ulesanded arvestades dpilaste vanust, nende vdéimeid ja
voistlusvdimlemise ndudeid.

IV OPPEVORM JA MEETODID

Kooli 6ppekorralduses kasutatakse erinevaid dppevorme ja — meetodeid, sealhulgas:

— treeningtunnid ja teoreetilised tunnid rihmades;

— individuaaltreeningud;

— spordivoistlused;

— Bppe-treeninglaagrid;

— spordikohtuniku — ja — juhendaja praktika;

— spordiala tehnika, treeningtundide ja voistluste anallus;

— arstlik kontroll.

Taiendavateks dppe- treeningtdd vormideks on dpilaste iseseisvad treeningud,
hommikuvdimlemine, osavott treening kogunemistest.

Véimlemiskool korraldab koolisiseseid ja lahtisi voistlusi ning véimaluse korral ka lGhemaid,
tahtsamate vdistluste eelseid ettevalmistusi- ja suvelaagreid.

V VOIMLEMISKOOLI OPPE-TREENINGRUHMADE VANUSELINE JA ARVULINE
KOOSSEIS, NADALA TREENINGUTE ARV JA KESTUS OPPE-TREENINGPROTSESSI
ERINEVATEL ASTMETEL JA OPPETREENING AASTATEL

opilaste vanus opilaste treeningute arv treeningu nadala aasta
ettevalmistus aste arv nadalas kestus treeningu treeningmaht
30 - 45 min maht

Algettevalmistus

AE1
1.8ppetreening aasta 34a 15 2 2 4 208
2. dppetreening aasta | 4-6 a 15 2 2 4 208

Algettevalmistus
miniklass AE -2




1.6ppe 6-7a 15 4 2 8 416
-treeningaasta

2. dppe-treeningaasta | 7-9 a. 15 4 2 8 416

Oppetreening aste
lasteklass OT 1

1.6ppe-treeningaasta 10-12 a. 12 5 2,5 12,5 650

Oppetreening aste
noorteklass OT 2

1.6ppe-treeningaasta 12-14 a. 10 5 2,5 12,5 650

Spordimeisterlikkus
aste

— juuniorklass

SM1

1. dppe-treeningaasta | 15-19.a 9 6 3 3 936

OPPE TREENINGTSUKLID:

Vastavalt kalenderplaanile jaguneb aastane dppe — treeningtstikkel 3 perioodi:
— ettevalmistusperiood — kuni 3 kuud.

Pdhieesmargiks on Opilaste tervise tugevdamine Uldkehaliste ja spetsiaalsete erialaste
harjutustega suuremate fliUsiliste koormuste kandmiseks vdistlus — ehk pdhiperioodi.
Teoreetiline ettevalmistus, testimine, tahtelis- moraalsete omaduste arendamine, erinevate
vBimlemisharjutuste tehnika ja taktika dpetamine vastavalt kehtivatele vdistlusmaarustele
antud vanuseklassis ( nii ilu- ja rthmvdimlemise vaba- ja vahendiga kavades).

— Voistlus- ehk pohiperiood - kuni 8 kuud.

Pohitlesanneteks on erialase kehalise ettevalmistuse taseme tdstmine, vastava
vanuseastme voimlemiselementide tehnika ja taktika 6petamine, vastava vanuseastme
voistlusel osalemine klubi, linna ja vabariiklikul tasandil ning vdistluste analiis. Optimaalse
vormi tagamine tdhtsamateks
voistlusteks.

— Uleminekuperiood — 1 — 2 kuud.

Eesmargiks on saavutatud Uldkehalise ja erialase kehalise ettevalmistuse, samuti mitmete
vdimlemiselementide tehnilise ettevalmistuse sailitamine. Vdistlusperioodi psiihholoogilise
koormuse vahendamine, uute individuaalsete ja vdistkondlike eesmarkide planeerimine.
ALGETTEVALMISTUS ASTE:

Uldkehaline ettevalmistus:

* rivi- ja korraharjutused, p66rded,kujundliikumised, imberrivistumised;
* seisakud, isted, toengud, kate ja jalgade asendid;

* harjutused vahenditeta ja vahenditega (pallid, rongad, hipits)

* harjutused pingil, varbseinal;

» teised spordialad nagu liikkumismangud, ujumine;



Erialane kehaline ettevalmistus:

* painduvuse, Kiiruse, osavuse,tasakaalu arendamine, erinevad venitusharjutused;

* liikumise arendamine muusika kaudu: tempo, takt, muusika iseloom, diinaamilisus;

* koreograafiline ettevalmistus, algteadmised balletiharjutusteks;

« erinevate tantsuliste liikumiste elemendid;

* harjutused vahenditega: hupits, pall, rdngas, kurikad;

* osalemine esinemis- ja vdistluskavas;

* Oppefilmide vaatamine;

OPPETREENINGASTE:

Uldkehaline ettevalmistus:

» tervise tugevdamine, dige rihi kujundamine;

* igakulgne kehaline arendamine - tasakaalu, kiiruse ja jou arendamine

Erialane ettevalmistus:

* koreograafiline ettevalmistus erinevad kehaharjutused nagu lained, hood, I6dvestused ja
venitusharjutused

* karaktertantsu elemendid

» muud: kallutused, kerepdérded, kereringid, toengud, kumerused (kdgarad) jne.

» Tasakaal kahel pakal voi Uhel jalal (tallal voi pakal)

* pblvelseis iima kate toeta, teine jalg dhus

*» 360 “(vOi rohkem) p6ore Uhel jalal

» 360 "pooére kahel jalal koos kere tédga

* eelnevate harjutuste sari;

* polvetdste hlipe, sdaretdste hlpe;

* kagarhipe (Uhe vobi kahe jala toukelt)

* jalatdstehlpe ette, taha, korvale;

*» kasaka hipe;

* harkhipe (x-hlipe) kadarhipe;

* Ulesirutushlpe;

* lai hiipe, laihlipe kérvale;

+ valjavotte hlpe;

* puutehupe;

* laihtUpe kdverdatud jalgadega (kassihipe)

* jalatdste vahetuse hipe ette, taha

* kateharjutused — pendeldused, hood, ringitamised, tdsted, likked, vaanakud, lained,
rutmildogid;

* jalgade harjutused — hood, vetrumised, tdsted, hoided, kdverdamised, sirutused, kuikid,
valjaasted;

» sammude sarjad ja hiplemised;

* erinevad konni ja jooksu vormid, juurdevotusamm ( ette, taha, kdrvale) ristsamm, vetruv
samm, valsisamm, sulghupe, harkihlpe, pdlvetdste- ja jalatdste hlplemised, polka, galopp,
rahvatantsusammud ja nende t66tlused;

» akrobaatilised harjutused — tirelid, tirelringid, sild, sildringid, turiseis, rinnalseis jne.;

* harjutused vahendiga: hipits, pall, rdngas, kurikad ( hood, hooringid, tiirutamised,
ringitamised, kaheksad)

 osalemine voistlus vdi esinemiskavades;

* vOistluste DVD vaatamine ja anallds.



Lasteklassi Uldkehalise ettevalmistuses on pdhieesmark igakilgne kehaline arendamine.
SPORDIMEISTERLIKKUSE ASTE

Pdhisuunitlus:

* regulaane voistlemine,

voistlus kogemuste omandamine ja tulemuste parandamine kdikidel tasanditel,

» vOimlemise tehnilise, taktikalise,

psuhholoogilise ja teoreetilise ettevalmistuse taseme taiustamine, erialase ettevalmistuse
taseme taiustamine,

* koikide eelnevate perioodide opitud elementide eeskujulik sooritus ja tehnika taiustamine,
* vOistluste anallls videomaterjalide pdhjal,

Uleminek (ihest etapist teise toimub vastavalt vanusele ja dpilase individuaalsele arengule.

Vaimlemiskooli I6petajale antakse tunnistus, kuhu on margitud koolis dppimise aeg,
omandatud teadmiste, oskuste ja meisterlikkuse tase.

KINNITAN
Kai Esna
MTU Vaéimlemisklubi RUHT juhatuse liige



