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3. TASE

EESMARGID
1. Onvoimeline labi viima treeningtundi, tagades selles osavotjate ohutuse
2. Tunneb kehaliste vBimete arendamise p&hireegleid
3. Tunneb suhtlemise ja rihma juhtimise pdhireegleid
4. Valdab vdimlemise spetsiifilist harjutusvara ja terminoloogiat ning oskab seda
treeningtunnis sihipéraselt kasutada

TEEMAD Maht 30 tundi

Uhised kdikidele vdimlemisaladele 22 tundi
1. Voimlemise organisatsiooniline struktuur ja alade klassifikatsioon
2. Vdimlemise treeningtund
Tunni planeerimine, Ulesehitus ja labiviimine
Vdimlemisharjutuste klassifikatsioon
Tunnikonspekti koostamine
Oskussonavara ja harjutuste kirjeldamine
Voimlemistreeningu soojendusosa labiviimine
Voimlemistreeningu juhendamine
Rutmioskuse arendamine véimlemisharjutustega
Muusika ja kehaliste harjutuste seos
Ritmioskust arendavad harjutused algajatele ja lastele.

o ok w

1L
1L

1L
1P
1P
2P

7. Vdimlemisharjutuste dpetamine algajatele, tehnika ja 6petamise metoodika 5P

PBhiasendid
Konni ja jooksuvormid, tantsulised liikumised
Hipped ja huplemised,
Hood, lained ja I6dvestused
Tasakaal, p6orded
Painutused, kumerdused ja kallutused
8. Akrobaatilised harjutused algajatele
Tehnika ja dpetamise metoodika, julgestamine ja abistamine
Tduke- ja maandumistehnika
9. Venitusharjutused lihashoolduseks
Stretchingu pdhialused,
Harjutusvara erinevatele lihasriihmadele
10. Painduvus ja selle arendamine
11. Kavade koostamise p&hiprintsiibid
12. Koreograafia tund algajatele
13. Uldarendavad harjutused
Vahenditega, vahenditel, oma keharaskusega

2P

1L+ 1P

1P
1L
1P

3P



Taiendavad tunnid

1. Naidistunnid

Uldkehaline ettevalmistus

Algajate treeningtund

Hipete Gppimine ja hippevdime arendamine
2. Tunni labiviimise praktiline harjutamine

lu- ja rthmvéimlemine 8 tundi

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

2. Harjutuskomplekside kasutamine tunni soojendusosas

3. Hu- ja rihmvéimlemise baaselementide dpetamise metoodika

4. Tantsuliste liikumiste kasutamine voimlemiskavades

Sportaeroobika 8 tundi

1. Uldarendavad harjutused
2. Sportaeroobika baaselemendid
3. Sportaeroobika akrobaatika

Sportakrobaatika 8 tundi

1. Sportakrobaatika terminoloogia, mini-ja lasteklassi voistlusméaarused
2. Mini-ja lasteklassi NDP9 kavade koostamine, struktuur, elementide
valik, kavalehtede taitmine
3. Uldarendavad harjutused sportakrobaatikas
4. Sportakrobaatika elemendid algajatele paaride kavades
Tasakaalu ja tempo elemendid
Miniklassi piramiidid, visked, pltded paaride kavades
5. Sportakrobaatika elemendid algajatele rihmade kavades
Tasakaalu ja tempo elemendid
Miniklassi piramiidid, visked, pltded rihmade kavades

TeamGym 8 tundi

Vabaharjutuse harjutused algajatele
Akrobaatikaharjutused algajatele
Trampetiharjutused algajatele
Kavade koostamise pdhiprintsiibid
Voistlusmaarused

ok wbdPE

Trampoliinvdimlemine 8 tundi

1. Terminoloogia, ohutusnouded
2. Baaselemendid batuudihiipetes
Uleshiipped, elemendid ilma salto pddrdeta, hiipped kdhule, seljale
Baaselemendid DMT-1
Baaselemendid akrorajal

B w

4p

4P

4p

1P
2P
1P

2P
4p
2P

1L

2L
1P
2P

2P

2P
2P
2P
1L
1L

1P
4P

1P
1P



5. Voistlusméiirused, videoanaliiiis 1P

Harrastusvdimlemine 8 tundi
Tunnid valikuliselt kas ilu- ja rthmvdimlemise v6i akrovGimlemise teemadest 8P

4. TASE

EESMARGID
1. OnvGimeline planeerima ja juhendama edasijdudnute treeningtunde
2. Tunneb kiiruse, jou, vastupidavuse, painduvuse ja koordinatsiooni eriliike ja nende arenda-
mise fusioloogilisi aluseid
3. Omab teadmisi spordipedagoogikast ja spordipsiihholoogiast ning oskab neid treeneritdos
kasutada
4. Tunneb treeningu meetodeid

TEEMAD Maht 50 tund
Uhised kdikidele véimlemisaladele 20 tundi
1. Voimlemise treeningprotsessi periodiseerimine ja planeerimine 2L

Ettevalmistus, vdistlus- ja Gleminekuperioodide erinevused
Treeningkoormuse planeerimine

2. Uldkehaline ettevalmistus edasijoudnutele 3P
3. Kehaliste vimete arendamine ja testimine 1L+2P
4. Harjutuskomplekside kasutamine soojendusena ja tldkehalise
ettevalmistusena 2P
5. Koreograafia tund edasijoudnutele 2P
6. Vdimlejate toitumise eriparad, praktilised toitumise soovitused
treening- ja voistlusperioodiks 3L
7. Vdimlejate motivatsiooni loomine 3L

Arengule suunatud mdttemustrid
Vdimlejate motivatsiooni toetamine
Treeneri ja lapsevanema efektiivne koostoo
8. Vodimlejatel esinevad vigastused, p6hjused, ravi ja nende ennetamine 2L

Hu ja rithmvoimlemine 30 tundi

1. Vahendiga harjutused edasijoudnutele 3P
Hupits, réngas, pall, kurikas, lint

2. Kehattoelementide 6petamise metoodika edasijoudnutele 2P

3. Vahendite kasutamine Uldarendavatel harjutustel 2P

4. Vahenditega t60 erinevaid tantsulisi lilkumisi ja muusikastiile kasutades 3P

5. Selja lilkuvuse arendamine vigastuste ennetamiseks 2P

6. Vadistlus-ja esinemiskavade koostamise eripara 2L

Vaba-, vahendi-ja masskavad ning lastele koostatavad kavad
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10.
11.

Spetsiaalkehaline ettevalmistus

Treeneri ja kohtuniku eetika

Rahvusvahelised voistlusméaarused

Vabariiklikud véistlusmaarused, A ja B grupp
Vaoistluskavade hindamine nooremates vanusriihmades

Sportaeroobika 30 tundi

1.

No ook~ owon

Sportaeroobika tldfuusiline ettevalmistus edasijdudnutele
Sportaeroobika elemendid edasijoudnutele
Sportaeroobika akrobaatika edasijoudnutele
TO0 partneritega, elementide ja lilkumiste seosed
Koreograafia
Rahvusvahelised voistlusmaarused
Moderntantsu liikumiste kasutamine kavades

Erinevate emotsioonide valjendamine liikumiste kaudu

Sportakrobaatika 30 tundi

1.
2.

o

Sportakrobaatika terminoloogia, mini- ja lasteklassi voistlusmaarused
Sportakrobaatika mini- ja lasteklassi NDP9 kavade koostamine,
struktuur ja elementide valik
Sportakrobaatika lasteklassi (NDP9) paaride- ja rihmade kavalehtede
koostamine arvutis
FIG voistlusmaarused: kava kompositsioon ja sooritusvead
FIG voistlusmaarused: nduded artistlikkusele
Harjutused edasijdudnutele
Kételseisud, painduvus ja osavuselemendid ning individuaalsed
diinaamilised elemendid
Harjutuste sooritamise tehnika
Spetsiaalkehaline ettevalmistus ja juurdeviivad harjutused
Treeningu soojenduse labiviimine
Spetsiaalne ettevalmistus alumistele partneritele
Spetsiaalne ettevalmistus tlemistele partneritele
Harjutusvara erinevatele lihasriihmadele
Lasteklassi elemendid paaride ja rihmade kavades
Paaride kavade staatilised ja diinaamilised elemendid
Rihmade kavade staatilised ja diinaamilised elemendid

TeamGym 30 tundi

1.

Terminoloogia, ohutusnduded

2. Vabaharjutuse harjutused edasijoudnutele

a > w

Akrobaatikaharjutused edasijéudnutele
Trampetiharjutused edasijoudnutele
Kavade koostamise pohiprintsiibid

2P
2L
7L
2L
3L

2P
5P
5P
4p
2P
8L
2P

2L

3L

3P
4L
2L
4p

4p

8P

1L
6P
6P
6P
6L



6. Voistlusmadarused, harjutuste kirjeldamine 5L

Trampoliinvdimlemine 30 tundi

1.

N

o gk w

Terminoloogia, ohutusnéuded 1L

Saltod batuudil 14P
Erinevad % - 1Y saltod ette ja taha, kohult ja kdhule, seljalt ja seljale

Saltod ette ja taha pooretega batuudil 7P

Saltod DMT-I 4P

Saltod akrorajal 2P

Voistlusmaarused, videoanaltitis 2L

Harrastusvéimlemine 30 tundi

Tunnid valikuliselt kas ilu- ja rihmvdimlemise vOi akrovGimlemise teemadest

5. TASE

EESMARGID

1.

On voimeline planeerima terviklikku treeninguprotsessi

2. Tunneb vdimlemise spetsiifilisi fusioloogilisi ja meditsiinilisi aspekte ning oskab neid tree-
ninguprotsessi planeerimisel ja juhtimisel rakendada

3. Tunneb véimlemise spetsiifilisi pedagoogilisi aspekte ja valdab treeneritdooks vajalikke spor-
dipsuhholoogilisi kompetentse ning oskab neid treeninguprotsessi planeerimisel ja
juhtimisel rakendada

4. Tunneb vdimlejatele oluliste kehaliste v@imete pikaajalise kompleksse arendamise
metoodikat

TEEMAD Maht 70 tundi

Uhised kdikidele vbimlemisaladele 25 tundi

1.
2.

3.

o

Uld- ja spetsiaalkehaline ettevalmistus erinevatel treeningperioodidel 4L
Treeningute planeerimine ja labiviimine arvestades voimlejate

ettevalmistuse taset ja vanust 2L
Voimlejate pstihholoogiline ettevalmistus vdistlusteks 7L

Emotsionaalse seisundi reguleerimise votted voistlusteks,
voistlusdrevusega toimetulek ja keskendumine
Eesmarkide plstitamine
V0istlusjargne anallis
Vdimlejate toitumise isearasused 6L
Toitumissoovitused kaalu reguleerimiseks
Toidulisandid ja taastumisvahendid ning nende kasutamine vdimlejatel
Toitumishaired mdju tulemustele ja ennetustdo

Doping ja antidoping 2L
Vaistlusvbimlejatel esinevad vigastused, pdhjused, ravi ja nende
ennetamine 4L

Kinesioteipimine vigastuste ennetamiseks ja taastusraviks



lu ja rithmvdimlemine 45 tundi

Nooohk~ownE

8.

9.

Voimlemisvdistluste ja -Urituste korraldamine
Vahendiga harjutuste 6petamise didaktika
Erinevate vahendite kasutamine koreograafiatunnis
Vahendite kasutamine tldarendavatel harjutustel
Vahenditega t66 erinevaid tantsulisi lilkkumisi ja muusikastiile kasutades
Erinevate harjutuskomplekside kasutamine juuniori- ja meistriklassis
Moderntantsu liikumiste kasutamine kavades

Erinevate emotsioonide valjendamine litkumiste kaudu
Treeningprotsessi juhtimisel sagedamini esinevad vead

Uhekiilgse treeninguga seotud ohud ning nende valtimine
Lihasharjutused ja -hooldus fitrulli kasutades

10. Rahvusvahelised voistlusmaarused
11. Vabariiklikud voéistlusméaarused, A ja B grupp
10. Vaoistluskavade hindamine juuniori- ja meistriklassis

Sportaeroobika 45 tundi

1.

No ook~ own

Sportaeroobika tldfuusiline ettevalmistus edasijdudnutele
Sportaeroobika elemendid

Sportaeroobika akrobaatika

Partnerite vaheline koostd06, tleminekud, piramiidid
Koreograafia

Rahvusvahelised voistlusmaarused

Erinevad tantsustiilid

Sportakrobaatika 45 tundi

1.

o0k W

FIG voistlusmaarused
Noorte- ja juunioriklassi maarused

Elementide raskusvaartuste tabel - Table of Difficulty

Kavade koostamine
Noorte (9-16) kavade koostamine

Juunioride (11-16) kavade koostamine
Juunioride (12-18) kavade koostamine

Kavade koostamine kavalehtedele arvutis vastavalt néuetele
FIG voistlusmaarused: kava kompositsioon ja sooritusvead
FIG voistlusméarused: nduded artistlikkusele
Spetsiaalkehaline ettevalmistus ja juurdeviivad harjutused
Spetsiaalne ettevalmistus alumistele partneritele
Spetsiaalne ettevalmistus tlemistele partneritele

Harjutusvara erinevatele lihasriihmadele

2L
4p
3p
4p
3p
4p
4p

3L

2P
8L
2L
6L

2P
5P
5P
8P
2P
16L
7P

4L

5L

4P
3L
3L
10P

Noorte- ja juunioriklassi kohustuslikud elemendid paaridele ja rihmadele 16P

Paaride staatilised ja diinaamilised elemendid
Riihmade staatilised ja diinaamilised elemendid



TeamGym 45 tundi

1. Vabaharjutuse 6petamine, didaktika 9P
Kavade koostamise pdhimotted
Koreograafiline liikumine

2. Muusika ettevalmistamine, montaaz 3L

3. Akroraja elemendid ja Ghendid 9P
Akrokavade koostamine
Uhekordsed saltod mitmekordsete pédretega, kahekordsed saltod
Raskemad akrobaatilised thendid
Abistamine ja julgestamine

4. Trampetiharjutused 9P
Uhekordsed saltod mitmekordsete pd6retega, kahekordsed saltod
Abistamine ja julgestamine

5. Trampetiharjutused hippelauga 9P
Poolsaltod mitmekordsete pooretega, pooleteistkordsed saltod
Abistamine ja julgestamine

6. Voistlusméaarused, harjutuste kirjeldamine 6L

Trampoliinvdimlemine 45 tundi

1. Terminoloogia, ohutusnéuded 1L
2. Salto mitmekordsete pooretega batuudil 8P
3. Kahekordsed saltod, samuti pddretega batuudil 8P
4. Mitmekordsed saltod DMT-I 10P
5. Mitmekordsed saltod akrorajal 5P
6. Hulppeseeriate koostamine 5L
7. Spetsiaalkehaline ettevalmistus 2P
8. Voistlusmaéarused, videoanaltiis 6L

Harrastusvdimlemine 45 tundi
Tunnid valikuliselt kas ilu- ja rihmvdimlemise v6i akrovdimlemise teemadest
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