OPPEKAVA

Vaimlemisklooli dppekava on dokument, mille alusel toimub Oppetd6d VK
Janika v@imlemiskooli treeningrihmades.

Voimlemisklooli 6ppekava maarab kindlaks Oppe-eesmargid ja Oppeaja,
Oppe-treeningastmete struktuuri ning nduded Oppe- etappide ja kooli
|I6petamise kohta.

Kéaesolev Oppekava on samuti aluseks erinevate Oppe-treeningastmete
treeningkavade koostamiseks.

Voimlemiskooli dppekava koosneb lldosast ja ppeosast.

ULDOSA

Uldosas esitatakse:
-Oppe- ja kasvatustoo Uldeesmargid;
-Oppekava ulesanded

VK Janika vdimlemiskooli tegevuse eesmarkideks on:

laste ja noorte tervise tugevdamine ning igakulgne kehaline
arendamine

lastele ja noortele sportlike oskuste, vilumuste ja teadmiste dpetamine
nende soovidest ja eeldustest lahtuvalt vastastikuse lugupidamise
kasvatamine "fair play" ideede vaimus

sporditraditsioonide jarjepidevuse tagamine ja Eesti
koondvdistkondadele hasti ettevalmistatud jarelkasvu kasvatamine
vabatahtliku spordilikumise arengu innustamine, laste ja noorte,
nende vanemate ja juhendajate spordiklubidesse uhinemise ja
vabatahtliku spordit66 ideede toetamine

Eesmarkide realiseerimiseks seab Voimlemiskool oma tlesanneteks:

kindlustada lastele ja noortele tingimused vabaaja sportlikuks
sisustamiseks

organiseerida jarjepidevaid ja regulaarseid sportlikke treeninguid
vastavalt laste ja noorte soovidele, eeldustele ja ettevalmistusele
leida spordis andekaid ja tahtekindlaid lapsi ja noori annete
véljaarendamiseks stivendatud treeningtegevuse kaigus

anda lastele ja noortele teoreetilisi teadmisi sportimisest ja
spordilikumisest 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, olla initsiaatoriks oma Opilaste, nende vanemate ja
sOprade poolt spordiklubide moodustamisel, nende
sportimisvdimaluste jatkamiseks peale V6imlemiskoolist lahkumist.



Il OPPEOSA

Oppeaasta kestvus

Oppeaasta koolis algab 01. septembril. Oppe- ja kasvatustéd toimub
haridusstandardit tagavate koolide dppetegevusest vabal ajal v6i véljaspool
tobaega 46 nadala jooksul aastas Voimlemiskooli tingimustes ja kuni 6
nadalat spordilaagris voi individuaalplaanide jargi.

Nouded dpingute alustamiseks

Kooli dpilaseks voOetakse selleks soovi avaldanud lapsed ja noored
nende kirjaliku avalduse pdhjal ning vanemate ndusolekul vastavalt kooli
vOimaluste ja tingimuste olemasolule. Kooli astumiseks ei tehta mingeid
takistusi rahvuse, soo, paritolu, téekspidamiste, varandusliku seisundi voi
muude tunnuste pdhjal.

Opetuse eesmérgid

Voimlemine tdstab inimese fldsilist ja vaimset t66vdimet, tugevdab tervist,
pakub haid vo&imalusi Opilaste esteetiliseks, eetiliseks ja sotsiaalseks
arendamiseks.

Esimesel 6ppeastmel omandatakse teadmised ja oskused tehnika pd&hialuste
osas ning kujundatakse Opilastel oskus ja harjumus kontrolida oma
kehaasendeid ja ligutusi. Opetatavad harjutused on nende oskuste
kujunemise teenistuses.

9-12-aastaseid lapsi iseloomustab suur liikumisaktiivsus. See on parim aeg
kehaliste harjutuste (harjutuste tehnika) Oppimiseks, samas on see aeg
soodne ka Opilaste tahteomaduste (sihikindlus, otsustavus, julgus, visadus,
pusivus, kannatlikkus, enesevalitsemine, iseseisvus, algatusvdime)
kujunemiseks, millele treeningud saavad palju kaasa aidata. Opilastele
tutvustatakse muuhulgas  treeningutes sisalduvaid eetika ndudeid
Teises Oppeastmes innustatakse Opilasi sobivate Oppemeetoditega
(arvestades huve ja eeldusi) treenima individuaalselt (jooks,
spetsiaaltreeningud), arendama oma kehalisi v6imeid ning osalema Eesti
tiitlivoistlustel.

Kolmandas Oppeastmes taiendataks esimeses ja teises astmes omandatud
teadmisi ja oskusi ning asutakse omandama kohtuniku ja treeneritoks
hadavajalikke algteadmisi.

Oppevormid ja meetodid
Kooli 6ppekorralduses kasutatakse erinevaid Oppevorme ja -meetodeid,
sealhulgas:
- treeningtunnid ja teoreetilised tunnid rithmades;

individuaaltreeningud;

spordivoistlused;

Oppe- ja treeninglaagrid,;

spordikohtuniku ja - juhendaja praktika;

spordiala tehnika, treeningtundide ja vdistluste analuus;

arstlik kontroll.




Oppe- ja treeningtéé mahud
Opperiihmade taituvusnormid ning dppe - ja kasvatustéé mahud tundides
kehtestab direktor vottes aluseks Eesti Véimlemisliidu normid ja treenerite
ettepanekud. Oppe- ja kasvatuskorraldus p6hineb plaaniparasel ja
regulaarsel treeningtdol kolmes jarjestikulises astmes:

algettevalmistuse aste (AE)

dppetreeningaste (OT)

spordimeisterlikkuse aste (SM)

Oppe- ja kasvatustdd on jaotatud mitmele aastale ning dpilased jagatud
dppetreeningrihmadesse.  Opperilhmade  moodustamisel — arvestatakse
opilaste vanust, sportlikku staazi, funktsionaalseid vdimeid,
spordimeisterlikkuse taset, arstlikku kontrolli tulemusi ja Opilase soovi

harjutada suuremate koormustega tippsporti jbudmiseks.

VANUSKLASSID

Spordiala Mini Laste Noorte | Juunior | Meister
ILUVOIMLEMINE 6-8 8 -10 10 -12 12 -15 16 ->
RUHMVOIMLEMINE 6-8 8-12 11-15 | 14-17 16 - >

VANUSED SPORDIMEISTERLIKKUSE ASTMETES

Spordiala AE oT SM
ILUVOIMLEMINE 5-8 8-16 12-19
RUHMVOIMLEMINE 5-19 11-19 14 -19
RUHMADE TAITUVUSNORMID

Spordiala AE oT SM
ILUVOIMLEMINE 15-20 8-12 3-6
RUHMVOIMLEMINE 18- 30 8-15 6-10

KOORMUSED SPORDIMEISTERLIKKUSE ASTMETES (tundides)

Spordiala AE 1 AE 2 oT SM
ILUVOIMLEMINE 4-6 6-10 12-18 | 20-30
RUHMVOIMLEMINE 3 4-5 6-14 10-24




Voistluste korraldamine ja nendest osavott

Voimlemiskool korraldab koolisiseseid voistlusi, maakondlikke ja uleriigilisi
voistlusi. Koik Opilased saavad osa vdtta maakondlikest vadistlustest.
Edukamad Opilased vdistlevad (Uleriigilistel vdistlustel, Eesti noorte ja
taiskasvanute  meistrivoistlustel.  VOimaluste piires osaletakse ka
rahvusvahelistel vdistlustel.

Oppetreeningkogunemiste ja spordilaagrite labiviimine

Kool korraldab 6ppe - ja kasvatustoo jarjepidevuse tagamiseks
koolivaheaegadel dppe- treeninglaagreid ning spordivoistlusteks
valmistumisel dppetreeningkogunemisi.

Nouded kooli Uhest spordimeisterlikkuse astmest teise tleminekuks

AE - 1 Gleminek AE - 2

1. lluvéimlemine

treeninud vahemalt 1 aasta
2. Rihmvéimlemine

treeninud vahemalt 1 aasta

AE - 2 Uleminek AE — 3

1. lluvéimlemine
treeninud vahemalt 2 aastat ja vBimeline vdistlema miniklassi
programmiga
osalenud vdistlustel 2 kavaga 2x aastas, saavutades vahemalt 4.0
punkti

2. RUhmvoimlemine

- treeninud vdhemalt 2 aastat
osalenud 2 x EEVL poolt aktsepteeritavatel rthmvdimlemise
uritustel

AE — 3 iileminek OT rithmadesse

1. lluvéimlemine
treeninud vahemalt 3 aastat ja vBimeline vistlema laste- voi
noorteklassi programmiga
osalenud vaistlustel 3 kavaga véahemalt 2 x aastas (lastekl. hindele
5,0; noortekl. 9,0)

2. Ruhmvdimlemine
treeninud vahemalt 3 aastat
osalenud 2 x EEVL poolt aktsepteeritavatel rthmvdimlemise
vaistlustel laste- vOi noorteklassi programmiga



OT riihmadest iileminek SM riihmadesse

1. lluvdimlemine

osalenud vabariiklikel voistlustel juunioride v&i seenioride klassis
vahemalt 2-3x aastas voi saavutanud vabariiklikel vistlustel 1-10
koha

2. Rihmvéimlemine
saavutanud vabariiklikel vBistlustel
juunioride klassis 1 — 3 koha
meistri klassis 1 — 5 koha

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

Normid vBimlemiskooli [dpetamiseks

Vaimlemiskooli I6petajaks loetakse dpilased, kes on koolis labinud
vahemalt 6ppetreeningastme, taitnud spordialaliidu tehnilise komisjoni
poolt méératud nduded.

Voimlemiskooli |0petajatele antakse tunnistus, kuhu on margitud
koolis dppimise aeg, omandatud teadmiste, oskuste ja meisterlikkuse
tase.

Kinnitan

Janika Molder
VK Janika Voimlemiskooli direktor




