POHJA-TALLINNA JALGPALLIKLUBI JALGPALLIKOOLI VOIMLEMISE OPPEKAVA

PShja-Tallinna Jalgpalliklubi Jalgpallikooli voimlemise dppekava on dokument, mille alusel toimub
Oppetdo voimlemise treeningriihmades.

Voimlemise dppekava maarab

1) vaartused,

2) eesmargid,

3) Opilaste poolt saavutatavad spordipadevused ja tildpddevused,
4) 6ppeaja,

5) Oppe-treeningastmete struktuuri,

6) nduded Gppeetappide labimise ja kooli I6petamise kohta

Voimlemise dppekava koosneb ilildosast ja 6ppeosast.

| ULDOSA

Uldosas esitatakse

- vBimlemisrihmade vaartused

- vBimlemisrihmade lldeesmargid
- Oppekava llesanded

Vaartused:
Voimlemisriihma liige
e on pihendunud, avatud, julge, vastutusvdimeline, aus, hooliv ja eetiline
e armastab sporti, isedranis voimlemist ja soovib sellega slivendatult tegeleda

Voimlemisriihma tegevuse lildeesmarkideks on:
e |astele ja noortele sportlike oskuste ja teadmiste dpetamine, lahtuvalt nende soovidest ja
eeldustest
e tugevdada laste ja noorte tervist ja vaartushoiakuid
e kasvatamine Eesti koondvoistkondadele hasti ettevalmistatud jarelkasvu
e edendada spordiliikumist ja vabatahtlikkust
e Eestiriigile positiivsete, 6nnelike ja teotahtelist inimeste kasvatamine

Voimlemisriihmade eesmark on kujundada dpilaste spordialaseid- ja Gldpadevusi, sellest
Spordipddevused:
Opilane on mitmekiilgselt arenenud ehk
e on kehaliselt tugev, kiire, vastupidav, hea koordinatsiooniga, painduv
e on hea ritmitundega ja suudab siduda liikumist muusika meloodia, harmoonia ja riitmiga
e orienteerub huviala spetsiifikas, omab lldteadmisi vistlusreeglitest
Uldpadevused:
Voimlemistreeningute kaudu ja selle abil kujuneb Gpilase isiksus, areneb suhtlus- ja koosté6oskus,
loovus, enesejuhtimine, esinemisoskus ja vastutustunne. Tuntakse rodmu liikkumisest.



Suhtluspadevus
Voimlemisriihmade Gppekava I6petanu

suudab esitada ja pdhjendada oma seisukohti, sdnastada ning valjendada selgelt ideid ja motteid
on valmis avaldama arvamust ning spordist raakides suudab kasutada véimlemise sdnavara

oskab teha koost6dd ja arvestada kaaslastega grupis, on vastutustundlik, austab ennast, teisi ja
keskkonda

Opipidevus
Voimlemisriihmade Gppekava I6petanu

oskab oma aega ja tegevusi planeerida

mdistab elukestva dppe vajadust ning on arendama ennast pidevalt nii spordialaselt kui
isiksusena

teab, millised on spordiga seotud elukutsevalikud

oskab vastu votta kui ka anda konstruktiivset kriitikat ja ndha selles dppimise voimalust.

Kultuuripdadevus

Voimlemisriihmade Gppekava I6petanu

on laia silmaringiga, orienteerub hasti spordivaldkonnas ning naeb seoseid eluterve thiskonna ja
spordi vahel

kuulab ja tunneb erinevaid muusikazanre

tunneb spordikultuuri laiemalt ja vaartustab seda globaalses kultuuriruumis

on Uldiselt kultuuriliselt haritud ja mdistab esinemis- ja vaatamiskultuuri

Spordialaste- ja lildpddevuste omandamine ja arendamine toimub kodu, kooli ning dpilase vahetu
koostdo tulemusena.

Eesmarkide realiseerimiseks seab kool oma iilesanneteks:

kindlustada lastele ja noortele tingimused vabaaja sportlikuks sisustamiseks

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

pakkuda mitmekilgseid 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 Gppesuundadele ja pakkuda voimalusi
vOistlemiseks kodusaalis nii riiklikul kui rahvusvahelisel tasemel

kaasata kooli dpilasi 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

kooli kogukonnatunde tekitamine ja hoidmine labi Uhistegevuste, mis on suunatud kdigile
osapooltele



Il OPPEOSA

Oppeosas esitatakse

- Oppeaasta kestvus

- nduded 6pingute alustamiseks

- Oppevormid ja meetodid

- Oppesuunad

- Oppe- ja treeningtegevuse mahud

- vOistluste korraldamine ja nendest osavott

- Oppetreeningkogunemiste ja spordilaagrite labiviimine
- nduded spordimeisterlikkuse astmest tileminekuks

- Oppe-treeningtsiklid

- Uldkehaline- ja erialane ettevalmistus astmete kaupa
- normid kooli I6petamiseks

Oppeaasta kestvus:

Oppeaasta koolis algab 01. septembril.

Oppe- ja kasvatustdo toimub haridusstandardit tagavate koolide Sppetegevusest vabal ajal v5i
valjaspool todaega 46 nadala jooksul aastas kooli tingimustes ja kuni 6 nadalat spordilaagris voi
individuaalplaanide jargi.

Nouded Gpingute alustamiseks:

Kooli Gpilaseks voetakse selleks soovi avaldanud lapsed ja noored nende kirjaliku avalduse p&hjal ning
vanemate ndusolekul vastavalt kooli vGimaluste ja tingimuste olemasolule. Kooli astumiseks ei ole
takistusi rahvuse, soo, paritolu, tdekspidamiste, varandusliku seisundi v6i muude tunnuste pdhjal.

Oppevormid ja meetodid:
Kooli dppekorralduses kasutatakse erinevaid 6ppevorme ja -meetodeid, sealhulgas:
e treeningtunnid ja teoreetilised tunnid riihmades;
e individuaaltreeningud;
e spordivoistlused;
e Oppe- jatreeninglaagrid;
e spordikohtuniku ja -juhendaja praktika;
e spordiala tehnika, treeningtundide ja vdistluste analiiis;
e  arstlik kontroll.

Oppesuunad

Koolis dpitakse neljal erineval 6ppesuunal

1. Mudilaste véimlemine — manguline vGimlemise algdpetus 3-5 aastastele eelkooliealistele lastele

2. sportakrobaatika — voistlusspordi ala.

3. Riihmvéimlemine - stiliseeritud, valjenduslik ja loomulik tervet keha haarav liikkumine, mida
kombineeritakse vGimlemiselementidega ja esitatakse muusika saatel 6-12 liilkmelises riihmas.

4. Harrastusvéimlemine — IGbus ja arendav véimlemistreening, mis sobib koigile olenemata varasemast
ettevalmistusest.



Oppe- ja treeningtegevuse mahud
Opperithmade tiituvusnormid ning dppe - ja kasvatustd® mahud tundides kehtestab tegevjuht vdttes
aluseks Eesti Voimlemisliidu normid ja treenerite ettepanekud.

Oppe- ja kasvatuskorraldus pdhineb plaanipirasel ja regulaarsel treeningtd6l kolmes jarjestikuses
astmes:

e algettevalmistuse aste (AE)
e Jppetreeningaste (OT)
e spordimeisterlikkuse aste (SM)
Oppe- ja kasvatustdo on jaotatud mitmele aastale ning &pilased jagatud &ppetreeningriihmadesse.

Opperithmade moodustamisel arvestatakse &pilaste vanust, sportlikku staaZi, funktsionaalseid vdimeid,
spordimeisterlikkuse taset, arstlikku kontrolli tulemusi ja dpilase soovi harjutada suuremate
koormustega tippsporti joudmiseks.

VANUSEKLASSID Miniklass Lasteklass Noorteklass Juuniorklass Meistriklass
Spordiala

Sportakrobaatika 6-8 8-10 10-12 12-15 16->
Rihmvdimlemine 6-10 10-12 12-14 14-17 16->
VANUSED SPORDIMEISTERLIKKUSE ASTMETES AE oT SM
Spordiala

Sportakrobaatika 3-6 6-16 14->
Rihmvéimlemine 3-7 7-19 14->
Harrastusvoimlemine 3-7 6-26 X
RUHMADE TAITUVUSNORMID AE oT SM
Spordiala

Sportakrobaatika 15-20 8-12 6-10
Rihmvéimlemine 15-24 8-16 6-10
Harrastusvoimlemine 15-24 8-24 X

Vaoistluste korraldamine ja nendest osavott

Kool korraldab koolisiseseid vdistlusi, maakondlikke, tleriigilisi ja rahvusvahelisi vistlusi. K&ik dpilased
saavad osa votta koolisisestest ja maakondlikest vdistlustest.

Edukamad Gpilased (A-grupp) voistlevad Uleriigilistel voistlustel, Eesti noorte ja taiskasvanute
meistrivoistlustel. Véimaluste piires osaletakse ka rahvusvahelistel vdistlustel.

Oppetreeningkogunemiste ja spordilaagrite libiviimine
Kool korraldab Gppe - ja kasvatust6o jarjepidevuse tagamiseks koolivaheaegadel 6ppe- treeninglaagreid
ning spordivoistlusteks valmistumisel Gppetreeningkogunemisi (kontrolltreeningud vahemalt 2x aastas).

OPPETREENINGLAAGRITE KESTUS (pédevades) AE 1 AE 2/3 oT SM
Spordiala

Sportakrobaatika 3x 0,5 (linnalaager) 3 6-10 6-14
RihmvGimlemine 3x 0,5 (linnalaager) 3 6-10 6-14

Harrastusvoimlemine 3x 0,5 (linnalaager) 3 6 X



Nouded spordimeisterlikkuse astmest lGileminekuks:

AE - 1 iileminek AE - 2
1. Sportakrobaatika, rihm- ja harrastusvéimlemine
- treeninud vahemalt 1 aasta

AE - 2 iileminek AE -3

1. Sportakrobaatika

- treeninud vdahemalt 2 aastat ja vGimeline vdistlema 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 rihmvoimlemise Uritustel

3. Harrastusvdéimlemine

-treeninud vahemalt 2 aastat

-osalenud esinemiskavaga klubilritustel vahemalt 2x

AE - 3 iileminek OT rilhmadesse

1. Sportakrobaatika

- treeninud vdahemalt 3 aastat ja vGimeline vdistlema laste- v3i noorteklassi programmiga

- osalenud vdistlustel 3 kavaga vahemalt 2 x aastas (lastekl. hindele 5,0; noortekl. 9,0)

2. Rihmvdimlemine

- treeninud vdahemalt 3 aastat

- osalenud 2 x EEVL poolt aktsepteeritavatel ri(hmvoimlemise vdistlustel laste- voi noorteklassi
programmiga 8

3. Harrastusvdimlemine

-treeninud vahemalt 3 aastat

-osalenud esinemiskavaga harrastusvdoimlemise festivalidel vahemalt 2x ja esinenud klubitritustel

OT rithmadest iileminek SM rilhmadesse

1. Sportakrobaatika

- osalenud vabariiklikel vGistlustel juunioride voi seenioride klassis vihemalt 2-3x aastas v&i saavutanud
vabariiklikel v8istlustel 1-10 koha

2. Rihmvdimlemine

- 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 dppe — treeningtsiikkel 3 perioodi:

— ettevalmistusperiood — kuni 3 kuud. PGhieesmargiks on dpilaste tervise tugevdamine lldkehaliste ja
spetsiaalsete erialaste harjutustega suuremate fliisiliste koormuste kandmiseks vdistlus — ehk
pohiperioodil.

Teoreetiline ettevalmistus, testimine, tahtelis- moraalsete omaduste arendamine, erinevate
voimlemisharjutuste tehnika ja taktika 6petamine vastavalt kehtivatele vdistlusmaarustele antud
vanuseklassis, voistlusprogrammide koostamine.

— Voistlus- ehk p6hiperiood - kuni 8 kuud. PShililesanneteks on erialase kehalise ettevalmistuse taseme
tdstmine, vastava vanuseastme vdimlemiselementide tehnika ja taktika 6petamine, vastava
vanuseastme vdistlusel osalemine klubi, linna ja vabariiklikul tasandil ning voistluste anallitis. Optimaalse
vormi ajastamine tahtsamateks vdistlusteks.



— Uleminekuperiood — 1 — 2 kuud.

Eesmargiks on saavutatud ildkehalise ja erialase kehalise ettevalmistuse, samuti mitmete
vOimlemiselementide tehnilise ettevalmistuse sailitamine. Vistlusperioodi psiihholoogilise koormuse
vdahendamine, uute individuaalsete ja vGistkondlike eesmarkide planeerimine. 9

Uldkehaline- ja erialane ettevalmistus astmete kaupa

ALGETTEVALMISTUSE ASTE
Uldkehaline ettevalmistus:
e rivi- ja korraharjutused, po6rded, kujundliikumised, Gmberrivistumised;
e seisakud, isted, toengud, kdte ja jalgade asendid;
e harjutused vahenditeta ja vahenditega;
e teised spordialad nagu lilkkumismangud, kergejoustik, ujumine.

Erialane kehaline ettevalmistus:

e painduvuse, kiiruse, osavuse, tasakaalu arendamine, erinevad venitusharjutused;

e liikumise arendamine muusika kaudu: tempo, takt, muusika iseloom, diinaamilisus;
e koreograafiline ettevalmistus, algteadmised balletiharjutustest;

erinevate tantsuliste liikumiste elemendid;

loovuse arendamine labi kujutlusmangude;

harjutused vahenditega;

osalemine esinemis- ja vdistluskavas.

OPPETREENINGASTE

Uldkehaline ettevalmistus:
e tervise tugevdamine, dige rihi kujundamine/sailitamine;
e igakilgne kehaline arendamine - tasakaalu, kiiruse, jou, vastupidavuse, koordinatsiooni ja
painduvuse arendamine;

Erialane ettevalmistus:

e koreograafiline ettevalmistus labi erinevate kehaharjutuste Sppe (lained, hood, IGdvestused,
rotatsioonid, painutused, toengud, kdgarad)

e erinevate tantsustiilide, -Zanrite sammustik;

e podrandal liikkumise tehnika;

tasakaalud (kahel jalal, Ghel jalal tallal, polvel ja pdkal vaba jalg ees, kdrval, taga)

poorded alates 360° Uhel jalal kere t66ga ja ilma;

hlpped (vastavalt vanuseklassi reeglites ndutud elementidele);

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

e akrobaatilised harjutused (Uksi, paarides, grupis);

e vahenditehnika 6petus;

e osalemine voistlus voi esinemiskavades;



vOistluste videosalvestuste vaatamine ja anallils;
Oppefilmide vaatamine.

Oppetreeningu tasemel on iildkehalise ettevalmistuse pdhieesmark igakiilgne kehaline arendamine.
Harjutuste dppimisel liigutakse lihtsamalt kergemale, Uldiselt tipsemale, madalamalt kdrgemale.

SPORDIMEISTERLIKKUSE ASTE
Pohisuunitlus:

regulaarne voistlemine, voistlus kogemuste omandamine ja tulemuste parandamine koikidel
tasanditel;

vBimlemise tehnilise, taktikalise, psiihholoogilise ja teoreetilise ettevalmistuse taseme
taiustamine, erialase ettevalmistuse taseme taiustamine;

koikide eelnevate perioodide dpitud elementide eeskujulik sooritus ja tehnika taiustamine,
artistlikkuse tdstmine labi emotsionaalse ja musikaalse esituse;

vOistluste anallilis videomaterjalide pdhjal.

Uleminek (ihest etapist teise toimub vastavalt vanusele ja dpilase individuaalsele arengule.
Individuaalset arengut tagasisidestab Gpilase treener dppeaasta kestel jooksvalt ja dppeaasta I6pus.

Normid kooli Idpetamiseks:

Kooli Idpetajaks loetakse Gpilased, kes on koolis labinud vahemalt 6ppetreeningastme, taitnud
spordialaliidu tehnilise komisjoni poolt maaratud nduded.

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