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On voimeline l&bi viima treeningtundi, tagades selles osavdtjate ohutuse

. Tunneb kehaliste vBimete arendamise pohireegleid

Tunneb suhtlemise ja rihma juhtimise pohireegleid

. Valdab vdimlemise spetsiifilist harjutusvara ja terminoloogiat ning oskab seda

treeningtunnis sihipéraselt kasutada

tundi Uhised koikidele vdimlemisaladele 22 tundi

1.
2.

o ks w

Vdimlemise organisatsiooniline struktuur ja alade klassifikatsioon
Vdimlemise treeningtund
Tunni planeerimine, ulesehitus ja labiviimine
Voimlemisharjutuste klassifikatsioon
Tunnikonspekti koostamine
Oskussonavara ja harjutuste kirjeldamine
Vdimlemistreeningu soojendusosa labiviimine
Vdimlemistreeningu juhendamine
Rutmioskuse arendamine v8imlemisharjutustega
Muusika ja kehaliste harjutuste seos
Ritmioskust arendavad harjutused algajatele ja lastele.

Maht 30

1L
1L

1L
1P
1P
2P

Vdimlemisharjutuste dpetamine algajatele, tehnika ja 6petamise metoodika 5P

Pdhiasendid

Kdnni ja jooksuvormid, tantsulised litkumised

Hipped ja hiplemised,

Hood, lained ja I6dvestused

Tasakaal, pdorded

Painutused, kumerdused ja kallutused
Akrobaatilised harjutused algajatele

Tehnika ja dpetamise metoodika, julgestamine ja abistamine

Tduke- ja maandumistehnika
Venitusharjutused lihashoolduseks
1P

Stretchingu p6hialused,

Harjutusvara erinevatele lihasriihmadele

10. Painduvus ja selle arendamine
11. Kavade koostamise pdhiprintsiibid

2P

1L+

1P
1L



12. Koreograafia tund algajatele
13. Uldarendavad harjutused
Vahenditega, vahenditel, oma keharaskusega

Taiendavad tunnid

1. Naidistunnid

Uldkehaline ettevalmistus

Algajate treeningtund

Hipete 6ppimine ja hippevdime arendamine
2. Tunni labiviimise praktiline harjutamine

llu- ja rihmvdimlemine 8 tundi

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

2. Harjutuskomplekside kasutamine tunni soojendusosas

3. Hu- ja rathmvdimlemise 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 voistlusmaarused
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, pluded paaride kavades
5. Sportakrobaatika elemendid algajatele rihmade kavades
Tasakaalu ja tempo elemendid
Miniklassi puramiidid, visked, putded rihmade kavades

TeamGym 8 tundi

Vabaharjutuse harjutused algajatele
Akrobaatikaharjutused algajatele
Trampetiharjutused algajatele
Kavade koostamise pdhiprintsiibid
Vaoistlusmaarused

ok bR

1P
3P

4P

4p

4p

1P
2P
1P

2P
4p
2P

1L

2L
1P
2P

2P

2P
2P
2P
1L
1L



Trampoliinvdimlemine 8 tundi

1.
2.

&

Terminoloogia, ohutusnéuded
Baaselemendid batuudihiipetes
Uleshiipped, elemendid ilma salto pddrdeta, hiipped kdhule, seljale
Baaselemendid DMT-1
Baaselemendid akrorajal
Voistlusmaarused, videoanaliiiis

Harrastusvéimlemine 8 tundi

Tunnid valikuliselt kas ilu- ja raihmvdimlemise vGi akrovGimlemise teemadest

1P
4P

1P

1P
1P

8P



