OPPEKAVA

Voimlemiskooli ppekava on dokument, mille alusel toimub 6ppetdod VK Janika véimlemiskooli
treeningrihmades.

Voimlemiskooli ppekava maarab

1) vaartused,

2) eesmargid,

3) Opilaste poolt saavutatavad spordipadevused ja tldpddevused,
4) Oppeaja,

5) Oppe-treeningastmete struktuuri,

6) nouded Gppeetappide labimise ja kooli IGpetamise kohta

Voimlemiskooli ppekava koosneb iildosast ja 6ppeosast.

1 ULDOSA

Uldosas esitatakse

- v@imlemiskooli vaartused
- vo@imlemiskooli Gldeesmargid
- Oppekava Ulesanded

Vaartused
Voimlemiskooli liige

*armastab sporti, isedranis vGimlemist ja soovib sellega siivendatult tegeleda

*on plihendunud, teotahteline, avatud, julge, vastutusvéimeline, uudishimulik, aus, hooliv ja eetiline

VK Janika véimlemiskooli tegevuse iildeesmarkideks on

*|aste ja noorte tervise tugevdamine ning vaartushoiakute kujundamine

*lastele ja noortele sportlike oskuste, vilumuste ja teadmiste petamine nende soovidest ja
eeldustest lahtuvalt

*sporditraditsioonide jarjepidevuse tagamine/hoidmine
*Eesti koondvdistkondadele hasti ettevalmistatud jarelkasvu kasvatamine
*vabatahtliku spordiliikumise arengu innustamine ja vabatahtliku spordit66 ideede toetamine

*aidata noortel jduda selgusele oma huvides ja voimetes ning tagada valmisolek 6pingute
jatkamiseks spordi valdkonnas ja/v&i elukestvaks dppeks

*positiivsete, tegusate ja onnelike inimeste kasvatamine Eesti riigile



* véimlemiskooli eesmark on kujundada oma Gpilaste spordialaseid- ja Gildpadevusi

Spordipadevused

Opilane on mitmekiilgselt arenenud, mis tihendab, et vdimleja
*on kehaliselt tugev, kiire, vastupidav, hea koordinatsiooniga, painduv

*oskab neid kehalisi voimeid kasutades ja sidudes olla valjendusliku kehakeelega esteetilise ala
sportlane, kes

*valdab hilippetehnikat, tasakaale, painduvuselemente, kehat6osid, akrobaatilisi elemente,
erinevate véimlemisvahendite tehnikat ja tunneb erinevate tantsustiilide pdhisammustikku

*oskab kombineerida lksikelemente terviklikuks liigutuste jadaks
*on hea ritmitundega ja suudab siduda liikumist muusika meloodia, harmoonia ja riitmiga

*suudab olla loov ja liigutusvdimeid ning véimlemiselemente sidudes esitada ja/vdi komponeerida
voimlemiskava

*orienteerub huviala spetsiifikas - omab Gldteadmisi vdistlusreeglitest ning oskab jalgida ja/vdi
hinnata véimlemiskava vastavalt nduetele

Uldpadevused

Voimlemistreeningute kaudu ja selle abil kujuneb Gpilase isiksus, areneb suhtlus- ja koosto6oskus,
loovus, enesejuhtimine, esinemisoskus ja vastutustunne. Tuntakse r6dmu liikumisest.

Suhtluspadevus

Voimlemiskooli I[Gpetanu

*suudab oma seisukohti esitada ja pohjendada, ideid ja motteid sGnastada ning valjenduda selgelt ja
arusaadavalt arvestades hetke olukorda ja mdistes suhtluspartnereid

*on valmis avaldama arvamust ning spordist radkides suudab kasutada voimlemise ja balleti sGnavara

*oskab teha koost66d ja arvestada kaaslastega grupis, on vastutustundlik, austab ennast, teisi ja
keskkonda

Opipadevus
Voimlemiskooli IGpetanu

*oskab oma aega ja tegevusi planeerida

*moistab elukestva Gppe vajadust ning on valmis end pidevalt arendama nii spordialaselt kui
isiksusena

*teab millised on spordiga seotud elukutsevalikud

*oskab vastu votta kui ka anda (konstruktiivset) kriitikat ja ndha selles Gppimise voimalust



Kultuuripadevus
Voimlemiskooli Idpetanu

*on laia silmaringiga, orienteerub hasti spordivaldkonnas, huvitub balletist/klassikalisest tantsust
ning ndeb seoseid eluterve (ihiskonna ja spordi vahel

*kuulab ja tunneb erinevaid muusikazanre
*tunneb spordikultuuri laiemalt ja vaartustab seda globaalses kultuuriruumis

*on tldiselt kultuuriliselt haritud ja mdistab esinemis- ja vaatamiskultuuri

Matemaatika- ja loodusteaduste alane padevus
Voimlemiskooli Idpetanu

*tunneb erinevaid geomeetrilisi kujundeid ja oskab kasutada riihmakava loomisel
*teab lihtsamaid flilsikaseadusi ja kasutab neid voimlemisvahendite kasitsemisel
*mdistab taktim0otu ja oskab lugeda 166ke muusikaga ja ilma

*oskab naha ja kasutada loodust kui loomingu ldhteobjekti

*tunneb tervisliku toitumise phim&tteid ja mdistab regulaarse liilkumise ja tervise vahelist seost

Ettevotlikkuspadevus
Voimlemiskooli [Gpetanu oskab

*koostada plaane, seada eesmarke ja neid ellu viia
*ndha probleeme ja neis peituvaid voimalusi, aidates kaasa probleemide lahenemisele

*naidata algatusvOimet ja vastutada tulemuse eest, korraldada Ghistegevusi, neist osa votta,
reageerida loovalt ja paindlikult muutustele

Spordialaste- ja Uldpadevuste omandamine ja arendamine toimub kodu (perekonna), véimlemiskooli
ning Opilase vahetu koostdo tulemusena.

Eesmaérkide realiseerimiseks seab voimlemiskool oma lilesanneteks

*kindlustada lastele ja noortele tingimused vabaaja sportlikuks sisustamiseks

*organiseerida jarjepidevaid ja regulaarseid sportlikke treeninguid vastavalt laste ja noorte soovidele,
eeldustele ja ettevalmistusele

*pakkuda mitmekiilgseid treenimise véimalusi nii huvi- kui siivendatud 6ppe tasemetel
(harrastussport/vdistlussport)

*|leida spordis andekaid ja tahtekindlaid lapsi ja noori annete valjaarendamiseks siivendatud
treeningtegevuse kaigus



*organiseerida voistlusi ja festivale erinevatele dppesuundadele ja pakkuda vGimalusi vGistlemiseks
kodusaalis nii riiklikul kui rahvusvahelisel tasemel

*kaasata voimlemiskooli Gpilasi Urituste korraldusmeeskonda pakkudes seeldbi erinevaid kogemusi
Gldpadevuste omandamiseks

*anda lastele ja noortele teoreetilisi teadmisi sportimisest ja spordiliikkumisest ning praktilisi
kogemusi teiste juhendamiseks ning spordikohtunikuna tegutsemiseks

*olla oma teadmiste ja kogemustega abiks piirkonna koolide sporditegevuse metoodilisel ja
organisatsioonilisel suunamisel

*luua vastastikku kasulikud sidemed piirkonnas tegutsevate spordiklubidega, teha koost66d ala
arengu ja laiemalt spordi edendamise eesmargil

*voimlemiskooli kogukonnatunde tekitamine ja hoidmine labi Uhistegevuste mis suunatud koigile
osapooltele (vdimleja — perekond -vdimlemiskool/treenerid)

Il OPPEOSA

f)ppeosas esitatakse

- Oppeaasta kestvus

- noduded 6pingute alustamiseks

- Oppevormid ja meetodid

- Oppesuunad

- Oppe- jatreeningtegevuse mahud

- vOistluste korraldamine ja nendest osavott

- Oppetreeningkogunemiste ja spordilaagrite labiviimine
- nouded spordimeisterlikkuse astmest lileminekuks

- Oppe-treeningtsiklid

- Uldkehaline- ja erialane ettevalmistus astmete kaupa
- normid vdimlemiskooli Idpetamiseks

Oppeaasta kestvus

Oppeaasta koolis algab 01. septembril.

Oppe- ja kasvatustdo toimub haridusstandardit tagavate koolide ppetegevusest vabal ajal v&i
valjaspool todaega 46 nadala jooksul aastas Véimlemiskooli tingimustes ja kuni 6 nddalat
spordilaagris voi individuaalplaanide jargi.

Nouded Gpingute alustamiseks

Kooli dpilaseks voetakse selleks soovi avaldanud lapsed ja noored nende kirjaliku avalduse pohjal
ning vanemate ndusolekul vastavalt kooli véimaluste ja tingimuste olemasolule. Kooli astumiseks ei
ole takistusi rahvuse, soo, paritolu, téekspidamiste, varandusliku seisundi vdi muude tunnuste pdhjal.



Oppevormid ja meetodid

Kooli 6ppekorralduses kasutatakse erinevaid 6ppevorme ja -meetodeid, sealhulgas:

- treeningtunnid ja teoreetilised tunnid riihmades;

- individuaaltreeningud;

- spordivdistlused;

- Oppe- ja treeninglaagrid;

- spordikohtuniku ja -juhendaja praktika;

- spordiala tehnika, treeningtundide ja vGistluste analiils;

- arstlik kontroll.

Oppesuunad

Voimlemiskoolis dpitakse neljal erineval 6ppesuunal

1.

Mudilaste voimlemine — manguline vGimlemise algdpetus 3-5 aastastele eelkooliealistele
lastele
lluvoimlemine — voistlusspordi ala, milles on kombineeritud vahendite oskuslik kdsitsemine,
vOimlemis- ja balletielemendid ning tants. V&isteldakse Uksi v&i rihmas.
Riihmvdimlemine — stiliseeritud, valjenduslik ja loomulik tervet keha haarav lilkkumine, mida
kombineeritakse vdimlemiselementidega ja esitatakse muusika saatel 6-12 liikmelises
rihmas.
Harrastusvéimlemine — I6bus ja arendav vdimlemistreening, mis sobib kdigile olenemata
varasemast ettevalmistusest.

a. Tantsuline voimlemine — harrastusvoimlemise alaliik, milles kesksel kohal on tantsu

ja vBimlemise sidumine Uhtselt nauditavaks tervikuks.

Oppe- ja treeningtegevuse mahud

Opperiihmade taituvusnormid ning dppe - ja kasvatustdé mahud tundides kehtestab tegevjuht véttes
aluseks Eesti Véimlemisliidu normid ja treenerite ettepanekud.

Oppe- ja kasvatuskorraldus pdhineb plaanipirasel ja regulaarsel treeningtéol kolmes jarjestikuses

astmes:

- algettevalmistuse aste (AE)

- 8ppetreeningaste (OT)

- spordimeisterlikkuse aste (SM)

Oppe- ja kasvatustd6 on jaotatud mitmele aastale ning dpilased jagatud &ppetreeningrithmadesse.



Opperiihmade moodustamisel arvestatakse &pilaste vanust, sportlikku staaZi, funktsionaalseid
voimeid, spordimeisterlikkuse taset, arstlikku kontrolli tulemusi ja Gpilase soovi harjutada suuremate
koormustega tippsporti jdudmiseks.

VANUSEKLASSID

Spordiala Miniklass Lasteklass Noorteklass Juuniorklass Meistriklass
lluvdimlemine 6-8 8-10 10-12 12-15 16->
Rihmvdimlemine 6-10 10-12 12-14 14-17 16->

*Harrastusvoimlemises ei ole kindlaks maaratud vanuseklasse

VANUSED SPORDIMEISTERLIKKUSE ASTMETES

Spordiala AE oT SM
lluvGimlemine 3-6 6-16 12->
Rihmvéimlemine 3-7 7-19 14->
Harrastusvoimlemine 3-7 6-26 X

RUHMADE TAITUVUSNORMID

Spordiala AE oT SM
[luvdimlemine 15-20 8-12 3-6
Rihmvdimlemine 15-24 8-16 6-10
Harrastusvdoimlemine 15-24 8-24 X

KOORMUSED SPORDIMEISTERLIKKUSE ASTMETES (tundides)

Spordiala AE 1 AE 2/3 oT SM
lluvGimlemine 2-5 5-10 12-18 20-30
Rihmvoéimlemine 2-3 3-5 6-14 15-24
Harrastusvdoimlemine 1,5-2 2-3 4-10 X

Voistluste korraldamine ja nendest osavott

Voimlemiskool korraldab koolisiseseid vdistlusi, maakondlikke, Gleriigilisi ja rahvusvahelisi vdistlusi.
K&ik Opilased saavad osa votta koolisisestest ja maakondlikest vistlustest.

Edukamad Gpilased (A-grupp) voistlevad Uleriigilistel vGistlustel, Eesti noorte ja tdiskasvanute
meistrivdistlustel. Voimaluste piires osaletakse ka rahvusvahelistel vdistlustel.

Oppetreeningkogunemiste ja spordilaagrite ldbiviimine

Kool korraldab Gppe - ja kasvatustdo jarjepidevuse tagamiseks koolivaheaegadel 6ppe-
treeninglaagreid ning spordivdistlusteks valmistumisel Sppetreeningkogunemisi (kontrolltreeningud
vdahemalt 2x aastas).




OPPETREENINGLAAGRITE KESTUS (p&evades)

Spordiala AE1 AE 2/3 oT SM

lluvéimlemine 3x0,5 3 6-10 6-14
(linnalaager)

Rihmvoimlemine 3x0,5 3 6-10 6-14
(linnalaager)

Harrastusvoimlemine 3x0,5 3 6 X
(linnalaager)

Nouded spordimeisterlikkuse astmest lileminekuks

AE - 1 Gleminek AE - 2

1. llu-, rihm- ja harrastusvdimlemine

- treeninud vahemalt 1 aasta

AE - 2 Gleminek AE — 3

1. lluvdimlemine

- treeninud vahemalt 2 aastat ja voimeline véistlema miniklassi programmiga
- osalenud vdistlustel 1 kavaga 2x aastas, saavutades vahemalt 4.0 punkti

2. Rihmvdimlemine

- treeninud vdhemalt 2 aastat

- osalenud 2 x EEVL poolt aktsepteeritavatel rihmvdimlemise Uritustel

3. Harrastusvdimlemine

-treeninud vahemalt 2 aastat

-osalenud esinemiskavaga klubilritustel vahemalt 2x

AE — 3 lileminek OT riihmadesse

1. lluvdimlemine

- treeninud vahemalt 3 aastat ja vdimeline voistlema laste- vdi noorteklassi programmiga
- osalenud voistlustel 3 kavaga vahemalt 2 x aastas (lastekl. hindele 5,0; noortekl. 9,0)

2. Rihmvdimlemine

- treeninud vdéhemalt 3 aastat

- osalenud 2 x EEVL poolt aktsepteeritavatel rihmvdimlemise vdistlustel laste- voi noorteklassi
programmiga



3. Harrastusvoimlemine
-treeninud vahemalt 3 aastat

-osalenud esinemiskavaga harrastusvéimlemise festivalidel vahemalt 2x ja esinenud klubilritustel

OT riihmadest iileminek SM rithmadesse

1. lluvdéimlemine

- osalenud vabariiklikel vdistlustel juunioride vdi seenioride klassis vahemalt 2-3x aastas voi
saavutanud vabariiklikel vBistlustel 1-10 koha

2. Rihmvoimlemine
- saavutanud vabariiklikel voistlustel juunioride klassis 1 — 3 koha meistri klassis 1 — 5 koha

NB! Meisterlikkuse riihmad kinnitatakse EEVL poolt koolide poolt esitatavate taotluste alusel.

Oppe-treeningtsiiklid

Vastavalt kalenderplaanile jaguneb aastane 6ppe — treeningtstikkel 3 perioodi:

— ettevalmistusperiood — kuni 3 kuud.
PShieesmargiks on dpilaste tervise tugevdamine lildkehaliste ja spetsiaalsete erialaste harjutustega
suuremate fuusiliste koormuste kandmiseks vdistlus — ehk pdhiperioodil.

Teoreetiline ettevalmistus, testimine, tahtelis- moraalsete omaduste arendamine, erinevate
vBimlemisharjutuste tehnika ja taktika dpetamine vastavalt kehtivatele vdistlusmaarustele antud
vanuseklassis ( nii ilu- ja rithmvdimlemise vaba- ja vahendiga kavades), voistlusprogrammide
koostamine.

— Voistlus- ehk p6hiperiood - kuni 8 kuud.

Pohililesanneteks on erialase kehalise ettevalmistuse taseme téstmine, vastava vanuseastme
vOimlemiselementide tehnika ja taktika Gpetamine, vastava vanuseastme vdistlusel osalemine klubi,
linna ja vabariiklikul tasandil ning vdistluste anallils. Optimaalse vormi ajastamine tahtsamateks
vOistlusteks.

— Uleminekuperiood — 1 — 2 kuud.

Eesmargiks on saavutatud Uldkehalise ja erialase kehalise ettevalmistuse, samuti mitmete
voimlemiselementide tehnilise ettevalmistuse sailitamine. Voistlusperioodi psiihholoogilise
koormuse vahendamine, uute individuaalsete ja vdistkondlike eesmarkide planeerimine.



Uldkehaline- ja erialane ettevalmistus astmete kaupa

ALGETTEVALMISTUSE ASTE

Uldkehaline ettevalmistus:

*rivi- ja korraharjutused, pé6rded, kujundliikumised, tmberrivistumised;
*seisakud, isted, toengud, kate ja jalgade asendid;
*harjutused vahenditeta ja vahenditega (pallid, rongad, hipits)

*teised spordialad nagu liikumisméangud, kergejoustik, ujumine;

Erialane kehaline ettevalmistus:

*painduvuse, kiiruse, osavuse, tasakaalu arendamine, erinevad venitusharjutused;
*liikumise arendamine muusika kaudu: tempo, takt, muusika iseloom, diinaamilisus;
*koreograafiline ettevalmistus, algteadmised balletiharjutustest;

*erinevate tantsuliste liikumiste elemendid;

*loovuse arendamine labi kujutlusmangude;

*harjutused vahenditega: hipits, pall, rongas, (kurikad, lint);

*0salemine esinemis- ja vGistluskavas;

OPPETREENINGASTE

Uldkehaline ettevalmistus:

*tervise tugevdamine, dige ruhi kujundamine/séilitamine;

*igakiilgne kehaline arendamine - tasakaalu, kiiruse, jou, vastupidavuse, koordinatsiooni ja
painduvuse arendamine;

Erialane ettevalmistus:

*koreograafiline ettevalmistus labi erinevate kehaharjutuste 6ppe (lained, hood, I6dvestused,
rotatsioonid, painutused, toengud, kdgarad);

*erinevate tantsustiilide, -Zanrite sammustik;

*pdrandal lilkkumise tehnika;

*tasakaalud (kahel jalal, Ghel jalal tallal, pSlvel ja pdkal vaba jalg ees, kérval, taga)
*poorded alates 360" Uhel jalal kere t66ga ja ilma;

*hiipped (vastavalt vanuseklassi reeglites nGutud elementidele);

*kate- ja jalgadeharjutused, kdnni- ja hiplemissammud ja nende kombinatsioonid;

*akrobaatilised harjutused (liksi, paarides, grupis);



*vahenditehnika dopetus (harjutused vahendiga: hiipits, pall, réngas, kurikad, lint);
*osalemine voistlus véi esinemiskavades;

*voistluste DVD vaatamine ja anallilis

*Gppefilmide vaatamine;

Oppetreeningu tasemel on (ildkehalise ettevalmistuse pdhieesmérk igakiilgne kehaline arendamine.
Harjutuste dppimisel liigutakse lihtsamalt kergemale, tldiselt tapsemale, madalamalt kdrgemale.

SPORDIMEISTERLIKKUSE ASTE
PShisuunitlus:

*regulaane voistlemine, voistlus kogemuste omandamine ja tulemuste parandamine kdoikidel
tasanditel,

*vOimlemise tehnilise, taktikalise, psiihholoogilise ja teoreetilise ettevalmistuse taseme tdiustamine,
erialase ettevalmistuse taseme tdiustamine,

*koikide eelnevate perioodide Gpitud elementide eeskujulik sooritus ja tehnika taiustamine,
*artistlikkuse tostmine labi emotsionaalse ja musikaalse esituse,

*voistluste anallus videomaterjalide pdhijal,

Uleminek iihest etapist teise toimub vastavalt vanusele ja dpilase individuaalsele arengule.
Individuaalset arengut tagasisidestab Opilase treener 6ppeaasta kestel jooksvalt ja Oppeaasta
I0pus.

Normid véimlemiskooli Iopetamiseks

Voimlemiskooli IGpetajaks loetakse Gpilased, kes on koolis lIdbinud vdhemalt 6ppetreeningastme,
taitnud spordialaliidu tehnilise komisjoni poolt maaratud nduded.

Voimlemiskooli IGpetajatele antakse tunnistus, kuhu on margitud koolis ppimise aeg, omandatud
teadmiste, oskuste ja meisterlikkuse tase.
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Lisa 1.

OPPETOO RUHMADE KAUPA 2022/23 OPPEAASTAL

ALGETTEVALMISTUS - AE

Mudilased liit Mudilased 2019 Mudilased 2018 | Mudilased 2017
SASSI LA

AE 1 AE 1 AE 2 AE 3
E 17.00-17.45 18.00-19.00 18.00-19.30
T 15.00-15.45 18.00-19.00
K 18.30-19.15 17.00-18.30
N 15.00-15.45 18.00-19.00
R 16.30-18.00
Kokku 1,5 1,5 3 4,5
(h/ndl)

OPPETREENING - OT

HARRASTUSVOIMLEMINE*

8-12 aastased 12-18 aastased
CELENA PENELOPE
or ot

E 15.30-17.00 .~ 17.0018.30
T ]
K 15.30-17.00 17.00-18.30
N T
R 15.00-16.30 17.00-18.30
Kokku 4,5
(h/ndl)

HARRASTUSVOIMLEMINE - TANTSULINE SUUND

—
8-12 aastased 12 ja vanemad
MINI TEAM JUNIOR TEAM
(0] ] (0] ]

E 16.15-17.30 17.30-19.00

T

K 19.00-20.00 18.30-20.00

N 16.15-17.30 17.30-19.00

R 17.00-18.30

Kokku 3,5

(h/nd)




RUHMVOIMLEMINE

B-GRUPP

O |m|Z|R[HA|mM

h/ndl

Lasteklass Noorteklass Juuniorklass
MIRABEL RUBIIN JUN B
or (0] ] or
16.00-18.00 16.00-18.00
15.00-17.00 15.00-17.00 17.30-19.30
15.30-17.00 18.00-20.00
19.00-21.00
15.00-17.00 16.30-18.30
14.00-16.00 13.30-15.30
7,5 8 8

NB! Treeningute ajad vGivad vajaduspohiselt muutuda!

A GRUPP
Miniklass Miniklass Lasteklass Noorteklass Juuniorklass
ROSEE MIMOOS ARIELLA MINELLA DIENTE

or or or or or
E 18.15-20.00 16.00-18.00 15.00-17.30 15.30-18.30
T 18.00-20.00 16.00-18.00 16.15-18.30 17.00-19.30
K 18.30-20.00 17.30-19.30 16.00-18.30 16.00-18.30 15.30-18.00
N 16.00-18.00 15.00-17.15 16.15-19.00
R 17.00-19.00 14.30-16.45 15.30-18.30 15.30-18.00
L 10.00-13.00
P 15.15-17.15 14.30-16.30 15.00-17.45 17.30-20.00
Kokku 9,25 10 12,25 13,5 13
h/ndl

NB! Treeningute ajad v&ivad vajaduspdhiselt muutuda!

ILUVOIMLEMINE

A ja B GRUPP
Mini-noorteklass Noorte-juunioriklass | Juuniori-meistriklass
2015-2010 2012-2010 2009-2005
or ot or
E 15.30-18.45 18.00-21.00 17.00-21.00
T 16.30-19.15 17.30-21.00 15.00-18.15
K 14.30-17.30 17.30-21.00 15.00-18.00
N 15.00-18.00 16.30-20.00 18.00-21.00
R 15.00-19.00 16.30-19.00 14.30-17.30
L 10.00-13.00 12.00-15.00 11.00-15.00
P
Kokku 19 19 20,25
(h/ndl)

NB! Treeningute ajad v&ivad vajaduspdhiselt muutuda!
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SPORDIMEISTERLIKKUS — SM

A-GRUPP - rihmvdimlemine

Kokku
(h/ndl)
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