VOIMLEMISTREENERITE TASEMEKOOLITUSE ERIALANE

OPPEKAVA
| TASE
Eesmargid Maht 30 tundi
1. Onvoimeline Iabi viima treeningtundi, tagades selles osavotjate ohutuse
2. Tunneb kehaliste vOimete arendamise pohireegleid
3. Tunneb suhtlemise ja rihma juhtimise pdhireegleid
4. Valdab vdimlemise spetsiifilist harjutusvara ja terminoloogiat ning oskab seda

treeningtunnis sihipéraselt kasutada

Teemad
Uhised kdikidele véimlemisaladele 20 tundi:
1. Voimlemise organisatsiooniline struktuur ja alade klassifikatsioon. 1t.
2. Ajalugu ja areng kogu maailmas ning Eestis 1t
3. Vdimlemisharjutuste klassifikatsioon 1t
Harjutuste spetsiifika, eesmérgid ja Glesanded
4. Vdimlemise treeningtund 2t
Tunni planeerimine
Tunni Glesehitus ja l&biviimine
Ealiste isedrasuste arvestamine treeningtunnis.
5. Rutmioskuse arendamine vdimlemise kaudu. 3t.
Muusika ja kehaliste harjutuste seos.
Muusika valik erinevateks tundideks.
Ritmioskust arendavate harjutuste dpetamine algajatele ja lastele.
6. Vdimlemisharjutuste dpetamine algajatele. Tehnika ja dpetamise metoodika. 4 t.
Kdnni ja jooksuvormid, tantsulised litkumised
Hipped ja hiplemised, tduke- ja maandumistehnika
Hood, lained ja I6dvestused
Tasakaal, poorded
Painutused, kumerdused ja kallutused
7. Akrobaatilised harjutused algajatele 2t
Tehnika ja dpetamie metoodika
Julgestamine ja abistamine
8. Venitusharjutused lihashoolduseks ja painduvuse arendamiseks 2t
Stretchingu pdhialused
Harjutusvara erinevatele lihasriihmadele
9. Algajate tldkehaline ettevalmistus 2t
10. Terminoloogia ja tunnikonspekti koostamine 1t

11. Klassikalise tantsu treeningtund algajatele 1t



llu- ja rthmvdimlemine 10 tundi

1. Vahendiga harjutuste algdpetus - tehnika ja 6petamise metoodika 5t
Hupits, réngas, pall, kurikas ja lint

2. Spetsiifiliste kehaliste vGimete arendamine 2t

3. Vadistlusméaarused (tldosa ja nooremad vanusklassid) 3t

Akrobaatiline véimlemine 10 tundi
1. Soojendus akrovdimlemise tunnis 1t
2. Akrobaatika pdhielemendid 2t
Veered, tirelid, seisud, tirelringid, sillad, spagaadid
julgestamine ja julgestamine ja abistamine
3. Trampeti pohielemendid 2t
Hiplemine, tduge, maandumine, Uleshipped,
baashiupped dle kasti ja ilma kastita
julgestamine ja abistamine

4. Trampoliini péhielemendid 2t
Uleshiipped, poérded, langemised istesse, kdhule, seljale, elementide
seeriad

5. Paaris- ja rithmaakrobaatika (puramiidid) 1t

Seongud, asendid kaaslase suhtes, paaris- ja rthmaharjutused,
julgestamine ja abistamine
6. Vdistlusmaarused (tldosa, nooremad vanusklassid) 2t

Pohivoimlemine 10 tundi
Teemad valikuliselt kas ilu- ja rthmvéimlemise, akrovdimlemise v3i aeroobika teemade
hulgast.

VOIMLEMISTREENERITE TASEMEKOOLITUSE ERIALANE
OPPEKAVA

Il TASE

Eesmargid
1. On vdimeline planeerima ja juhendama edasijoudnute treeningtunde
2. Tunneb kiiruse, jou, vastupidavuse, painduvuse ja koordinatsiooni eriliike ja nende
arendamise fusioloogilisi aluseid
3. Omab teadmisi spordipedagoogikast ja spordipstihholoogiast ning oskab neid treeneritdos
kasutada
4. Tunneb treeningu meetodeid



TEEMAD Maht 50 tundi

Uhised kdikidele véimlemisaladele 32 tundi:

1. Voimlemise treeningprotsessi periodiseerimine ja planeerimine 2t
Ettevalmistus, vistlus- ja tleminekuperioodide erinevused.
Treeningkoormuse planeerimine.

2. Vahendita harjutused edasijoudnutele. Tehnika ja dpetamise metoodika. 41

3. Uldkehaline ettevalmistus edasijéudnutele S5t
liigutusdpetus — lihastegevus erinevate harjutuste sooritamisel
harjutuste sooritamise tehnika
harjutusvara erinevatele lihasriihmadele

4. Kehaliste vdimete arendamine ja testimine 6t
5. “Pérandatreening” soojendusena ja iildkehalise ettevalmistusena 3t
6. Klassikalise tantsu treeningtund edasijoudnutele 2t
7. Karaktertantsu elementide kasutamine vdimlemises 3t
8. Kavade koostamise pdhiprintsiibid. 3t
9. Vdimlejate toitumise isedrasused 2t
10. Voimlemise terminoloogia, harjutuste Kirjeldamine 2t.

llu- ja rihmvdimlemine 18 tundi
1. Vahendiga harjutused edasijoudnutele 6t.
hlpits, réngas, pall, kurikas, lint, jne;
mittestandardsed vahendid - tehnika ja dpetamise metoodika.
2. Vadistlus-ja esinemiskavade koostamise eripara

vaba, vahendi, akrobaatiliste, masskavade ja lastele koostatavate kavad 3t
3. Spetsiaalkehaline ettevalmistus 3t
4. Vaoistlusméaarused (rahvusvahelised) 4t.
5. Vdistluskavade raskusnduded nooremates vanusrithmades 2t

Vabariiklikud voistlusmaarused

Akrobaatiline voimlemine
1. Akrobaatiline ridhmvdimlemine 18 tundi
1) Terminoloogia, ohutusndudes 1t
2) Vabaharjutus 4t
Individuaal-, paaris- ja rihmaelemendid. Muusika valik.
Vaistluskavade koostamine
3) Akrobaatika 4t
Rondaat, tirelringid ette ja taha, salto, salto po6rdega, akrobaatilised thendid.
Rihma vdistluskavade koostamine
4) Trampett 4t
Huppelauata: salto, salto pdoretega.
Huppelauaga: rondaat, tirelring ette, samuti po6rdega. Voistluskavade koostamine
5) Spetsiaalkehaline ettevalmistus 1t




6) Voistlusméaarused 4t
2. Sportakrobaatika 18 tundi

1) Terminoloogia, ohutusnéuded 1t

2) Akrobaatika individuaalelemendid 3t
Rondaat, tirelringid ette ja taha, salto, akrobaatilised tihendid

3) Staatilised elemendid 3t
Individuaalsed, paaris- ja rihmaelemendid

4) Dunaamlised elemendid 3t
Individuaalsed, paaris- ja rihmaelemendid

5) Staatiliste ja dinaamiliste elementide Gihendid 2t

6) Vadistluskavade koostamine 1t

7) Spetsiaalkehaline ettevalmistus 1t

8) Vadistlusmaarused 4t

3. Trampoliinvdimlemine 18 tundi

1) Terminoloogia, ohutusnéuded 1t

2) Ettevalmistavad harjutused akrobaatikas 2t

3) Saltod 4t
Erinevad % - 14 saltod ette ja taha, kdhult ja kdhule, seljalt ja seljale

4) Saltod ette ja taha ptoretega 5t

5) Huppeseeriad, nende koostamise pohimdtted 3t

6) Spetsiaalkehaline ettevalmistus 1t

7) Vaoistlusmaarused, videoanallus 2t

Pohivoimlemine 18 tundi
Teemad valikuliselt kas ilu- ja rthmvéimlemise, akrovdimlemise v3i aeroobika teemade hulgast.

VélMLEMISTREENERI'I:E TASEMEKOOLITUSE ERIALANE
OPPEKAVA

INTASE

Eesmargid

1. On vdimeline planeerima terviklikku treeninguprotsessi;

2. Tunneb vdimlemise spetsiifilisi fusioloogilisi ja meditsiinilisi aspekte ning oskab neid
treeninguprotsessi planeerimisel ja juhtimisel rakendada;

3. Tunneb vdimlemise spetsiifilisi pedagoogilisi aspekte ja valdab treeneritdoks vajalikke
spordipsiihholoogilisi kompetentse ning oskab neid treeninguprotsessi planeerimisel ja
juhtimisel rakendada;

4. Tunneb vdimlejatele oluliste kehaliste vdimete pikaajalise kompleksse arendamise
metoodikat;



TEEMAD Maht 70 tundi

Uhised kdikidele voimlemisaladele 34 tundi:

1. Uld- ja spetsiaalkehaline ettevalmistus erinevatel treeningperioodidel. 4t
2. Treeningu aastaringne ja mitmeaastane planeerimine: 4t
planeerimise printsiibid ja tstklilisus;
mitmeaastase planeerimise bioloogilised, fusioloogilised, pstihholoogilised,
pedagoogilised ja organisatsioonilis-metoodilised alused
3. Treeningute planeerimine ja labiviimine arvestades véimlejate ettevalmistuse
taset ja vanust. 3t
4. Juunioride ja meistriklassi vdimlejate valmistumine vaistlusteks 4t
Voistlusperioodi iseédrasused, selle Glesanded ja meetodid;
Pslihholoogiline, kehaline ja moraalne ettevalmistus;
Emotsionaalse seisundi reguleerimise votted voistlusteks
5. Vdimlejate toitumise isearasused. 4t
Toitumissoovitused kaalu reguleerimiseks;
Toidulisandid ja taastumisvahendid (lubatud, keelatud, doping) ning nende
kasutamine voimlejatel;
Toitumishéired.

6. Muusika teooria. Voistlus- ja esinemiskavadele muusikapalade valik 4t
muusika ettevalmistamine ja montaaz

8. Vahendita harjutuste Opetamise didaktika. 5t

10. Klassikalise ja karaktertantsu elemendid edasijoudnutele. 6t.

Plastika, erinevad tantsustiilid - jazz, modern, folkloor, tantsulised
aeroobikastiilid jne.

llu- ja rthmvdimlemine 26 tundi

1. Voimlemisvdistluste ja Urituste korraldamine. 2 t.
2. Vahendiga harjutuste 6petamise didaktika. 8t
3. Vaistluskavade koostamine vastavalt raskusnduetele. 8t.
4. Voistlusmaarused 8t.

Akrobaatiline vbimlemine
1. Akrobaatiline riahmvdimlemine 26 tundi

1) Terminoloogia, ohutusndudes 1t

2) Vabaharjutus 6t
Individuaal-, paaris- ja rihmaelemendid. Muusika valik. Kompositsioon.
Vaoistluskavade koostamine

3) Akrobaatika 6t
Akrobaatilised Uhendid. Saltod, samuti mitmekordsete pdoretega.
Kahekordsed saltod, samuti podretega. VOistluskavade koostamine

4) Trampett 6t
Huppelauata: mitmekordsed saltod, samuti pooretega.
Huppelauaga: tirelring kdrvale ja saltod taha; tirelring ette ja saltod ette, samuti
pOoretega. Voistluskavade koostamine




5) Koreograafia 4t

6) Spetsiaalkehaline ettevalmistus 1t

7) Voistlusméaarused 2t
2. Sportakrobaatika 26 tundi

1) Terminoloogia, ohutusnéuded 1t

2) Akrobaatika individuaalelemendid 41

Akrobaatilised Gihendid, saltod mitmekordsete podretega.
Voistluskavade koostamine

3) Staatilised elemendid 4t
Individuaalsed, paaris- ja rihmaelemendid
4) Dunaamilised elemendid 4t
Individuaalsed, paaris- ja rihmaelemendid
5) Staatiliste ja dunaamiliste elementide Gihendid 4t
6) Koreograafia 41
7) Voistluskavade koostamine 1t
8) Spetsiaalne kehaline ettevalmistus 1t
9) Vadistlusméaarused 3t
3. Trampoliinvdimlemine 26 tundi
1) Terminoloogia, ohutusnduded 1t
2) Salto mitmekordsete po6retega 6t
3) Kahekordsed saltod, samuti p6retega 6t
4) Huppeseeriate koostamine 8t
5) Spetsiaalkehaline ettevalmistus 1t
6) Vdistlusmaarused, videoanaltits 4t

Pohivdimlemine 26 tundi
Teemad valikuliselt kas ilu- ja rthmvéimlemise, akrovdimlemise v3i aeroobika teemade hulgast.




