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Kinnitatud:
Direktori kk. nr 14-08.06.2020

NOO SPORDIKOOL

TANTSULINE VOIMLEMINE OPPEKAVA

1. TANTSULISE VOIMLEMISE OPPEPROGRAMMI ULDOSA,
EESMARGID JA KESTUS

1.1Uldosa

Tantsulise voimlemise 6ppekava on dokument, mille alusel toimub dppet66 N6o Spordikooli
tantsulise v@imlemise eriala treeningrihmades. Ainekava koostamisel on lahtutud
huviharidusstandardist, Huvikooli seadusest ja N&o Spordikooli pdhimaarusest. Oppekava
madrab kindlaks Oppetegevuse eesmargid, Oppeaja, Oppe-treeningastme struktuuri ning
nduded Oppe etappide ja kooli Idpetamise kohta. K&esolev dppekava on aluseks erinevate
Oppe-treeningastmete treeningplaanide koostamiseks. Tunnid toimuvad N6o Spordikooli

siseruumides ning asutuse hallatavatel spordivéljakutel NGo alevikus.
1.2 Oppeprogrammi eesmargid ja tlesanded

1.2.1 Eesmargid

e Laste janoorte korraparane ning sustemaatiline sportliku 6ppe-treeningt6o korraldamine.

e Laste ja noorte jarjepidev vaba aja sisustamine ning sportlike vilumuste ja teadmiste
Opetamine, vastastikuse lugupidamise kasvatamine.

e Laste ja noorte mitmekulgse flusilise ning vaimse tervise arendamine.
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Laste ja noorte sportlike ja tervislike eluviiside ning kaitumisharjumuste kujundamine ja
levitamine.

Laste ja noorte ettevalmistamine tantsulise vdimlemise edendajateks — treener-
juhendajate ja organisaatoritena.

Tantsulise vOimlemise eriala Opilased osalevad Tantsu- ja Voimlemispidudel,
rahvusvahelistel festivalidel, maakondlikel ja NGo valla uritustel.

Tantsulise vBimlemise eriala tegeleb kaasaegsete metoodiliste materjalide analliusiga.

Treenerid votavad aktiivselt osa erinevatest erialastest tdienduskoolitustest.

1.2.2 Ulesanded

Eesmarkide realiseerimiseks seab N6o Spordikooli tantsulise voimlemise eriala enda

Ulesanneteks:

Kindlustada lastele ja noortele tingimused vabaaja sportlikuks sisustamiseks.
Organiseerida regulaarseid ja jarjepidevaid sportlikke treeninguid vastavalt laste ja
noorte eeldustele ja ettevalmistusele.

Anda lastele ja noortele teoreetilisi teadmisi organismi toimimisest, tervislikust eluviisist
ja sportimisest ning praktilisi kogemusi teiste juhendamiseks.

Propageerida ja populariseerida tantsulist véimlemist oma tegevuse kaudu.

Jargida oma tegevuses ausa mangu, oliimpiaharta ja teiste spordiseaduste ndudeid, tehes
koostddd spordi-, haridus- ja kultuuriasutuste ning -liitudega.

Teha koostood lastevanemate ja tldhariduskooli Gpetajatega.

1.3 Oppeprogrammi kestus ja 6ppetreeningastmed

1.3.1 Oppeprogrammi kestus

Eriharidusasutusena on spordikooli dppe-treeningtdd ning voistlustegevus korraldatud eraldi

laste ja noorte Uldharidus-, kutse- ja kdrgkoolidpingutest, samuti kutsetddst tingitud

pievareziimi ning koormatust silmas pidades. Opilaste vanusest, sportliku ettevalmistuse

tasemest ja tantsulise v@imlemise perspektiivse ettevalmistusprotsessi seadusparasustest



ldhtuvalt on tantsulise vdimlemise osakonna mitmeaastane Oppe-treeningprotsess

kolmeastmeline, lisaks harrastusspordiaste.

1.3.2 Oppeprogrammi dppetreeningastmed

1.
1

2)
3)

4)

5)

6)

7)

1)
2)
3)
4)

5)

6)

Harrastusspordi aste (HS)

Harrastusspordi astme grupi suurus sdltub harrastajate vanusest, minimaalne grupi
suuruse arv on 10.

Harrastusspordi astme treeninggrupi akadeemiliste tundide arv nadalas on 4-6.
Harrastajate vanus peab olema sobiv, et grupi liikmed saavad koos tantsulist véimlemist
harrastada ning vajalikke algteadmisi omandada.

Harrastusspordi astme (lesandeks on pulsivalt hea enesetunde ja elukestva
liilkumisharjumuse kujundamine.

Harrastusspordi astme grupid moodustatakse nendest huvilistest, kes soovivad tantsulist
vOimlemist harrastada amatoori tasemel ja omandada eriala algteadmised.
Harrastusspordi astme p&hisuunitlus on dpilaste kehalise voimekuse taseme tdstmine,
tehnika péhialuste omandamine, lihtsamate elementide sooritamine, loomingulisuse
arendamine.

Harrastajad osalevad treeninglaagrites, huvi korral harrastussportlaste esinemistel ja/voi

vaistlustel ning voistluste-sindmuste organiseerijate taiendoppel.

Ettevalmistav aste (EA)

Ettevalmistava astme grupid moodustatakse kestusega kuni 4 dppe-treeningaastat 6-10
aastastest spordihuvilistest noortest.

Ettevalmistava astme treeninggrupi minimaalne suuruse arv on 10.

Uhe ettevalmistava astme treeningrithma koormus nadalas on 6 akadeemilist tundi.
Ettevalmistavas Gppeastmes omandatakse teadmised ja oskused tehnika pdhialuste osas
ning kujundatakse Opilastel oskus ja harjumus kontrollida 6petatud tehnika kasutamist.
Ettevalmistava astme p&hisuunitlus on Opilaste kehalise vGimekuse taseme tdstmine,
tantsimise ja vbimlemise tehnika pdhialuste omandamine (nt. ratas, spagaat, rohtseis).

Osalemine treeninglaagrites ja esinemistel/voistlustel.



7)

8)

1)

2)
3)
4)

5)

6)

7)
8)

1)

2)
3)

4)

Lapsed, kes alustavad tantsulise vOimlemise Gpet hilisemas vanuses voi kes muul
pdhjusel ei kvalifitseeru treeningastmesse (TA), méaratakse ettevalmistavasse astmesse.
Jargnevatesse astmetesse Uleminek toimub treeneri ettepanekul s6ltumata dpilase
vanusest.

Treeningaste (TA)

Treeningastme grupid moodustatakse kestusega kuni 4 Oppe-treeningaastat 9-19
aastastest ettevalmistuse etapi (EA) labinud noortest ja tdiendavalt mujal vajaliku
ettevalmistuse saanud tantsulise voimlemise eriala huvilistest.

Treeningastme minimaalne grupi suuruse arv on 10.

Uhe treeningastme treeningriihma koormus nédalas on 10-14 akadeemilist tundi.
Treeningastmes 6ppimine on parim aeg kehaliste harjutuste tehnika dppimiseks, samas
on see aeg soodne ka Opilaste tahteomaduste (sihikindlus, otsustavus, julgus, visadus,
plsivus, kannatlikkus, enesevalitsemine, iseseisvus, algatusvdime, loomingulisus)
kujunemiseks, millele treeningud saavad palju kaasa aidata.

Treeningastmes tutvustatakse Opilastele sobivate Oppemeetoditega individuaalse
treenimise ja kehalise vOimete arendamise vajadust.

Treeningastme treeningt06 ja esinemiste suunitlus on tantsimise ja vdimlemise tehnika
stvendatud OGppimine (individuaalsed pdhialused ja oskused), individuaalne
ettevalmistus, algteadmised riihmatdost ning esinemisjulguse arendamine.

Vaoistlustel, esinemistel ja laagrites osalemise kaudu omandatakse kogemusi.
Treeningastmes dppivad lapsed ja noored osalevad regulaarses arstlikus kontrollis.

Meisterlikkuse aste (MA)

Meisterlikkuse astme grupid moodustatakse kestvusega kuni 4 Gppe-treeningaastat 14-
23 aastastest noortest treeningastme (TA) labinud vdi teistest samavaarse ettevalmistuse
saanud noortest.

Meisterlikkuse astme treeningrihma koormus nadalas on 16 akadeemilist tundi.
Meisterlikkuse dppeastmes téiendatakse esimeses ja teises astmes omandatud teadmisi ja
oskusi tehnilise meisterlikkuse, rihmatd6 ja loomingulisuse arendamise kaudu.
Meisterlikkuse astmes asutakse omandama algteadmisi treeneri ja vdistluste/sindmuste

korraldajana tegutsemisel.



5) Meisterlikkuse astmes on Oppe-treeningtdd ja esinemised suunatud maksimaalsete

tulemuste ja stabiilsuse saavutamisele, Opilaste individuaalse meisterlikkuse tdstmisele,

rihmat6o arendamisele ja loomingulisuse koreograafiateks seadmisele.

6) Meisterlikkuse astmes dppivad noored osalevad regulaarses arstlikus kontrollis.

2.4. Oppe-treeningtdd péhivormid

Kooli dppekorralduses kasutatakse erinevaid dppevorme- ja meetodeid:

2.

O N o g A~ w DB

Teoreetilised ja praktilised treeningtunnid

Individuaaltreeningud

Loengud erinevatel teemadel

Video salvestuste ja nditevahendite kasutamine aruteludel ning analttsidel
Vaistlustest ja esinemistest osavott

Osalemine treeninglaagrites ja -kogunemistel

Tantsudpetaja ja -juhendaja praktika

Aurstlik kontroll, meditsiinilised ja taastuvad protseduurid

TANTSULISE VOIMLEMISE OPPEPROGRAMMI OPPEAINETE

LOEND JA AINEKAVA

2.1. Tantsuline vBimlemine 6ppeprogrammi 6ppeainete loend

Tants ja looming

P&hivdimlemine ja painduvus
Lihashooldus

Koreograafia (TA ja MA treeningaste)
Rihmatreeningud

Tehnika

Teooria

L N o g s~ w D PE

Pstihholoogia



2.2. Tantsuline v6imlemine dppeprogrammi 6ppeainete ainekava

1.

Ettevalmistava astme (EA) dppeprogramm

Ettevalmistava astme rilhmadesse vastuvotul arvestatakse kehalise arengu ja kehalise

ettevalmistuse néitajaid, samuti laste tegevust litkumismangude ja vastavate tehniliste votete

taitmisel.

1) Tants ja looming

e Erinevate tantsude tutvustamine, elementide alg6petus (lastetants, loovtants, rahvatants);
luhemate tantsukombinatsioonide meeldejatmine, kehamalu arendamine.

e Tantsu kui enese viljendusvahendi voimaluste tutvustamine, baaskehakooli ning riihi
arendamine.

e Loomingulise improvisatsiooni arendamine (labi loomingulisuse ja improvisatsiooni
stinnivad koreograafiad).

e Tantsija/vOimleja loovuse arendamine.

e Oma keha tunnetamise ja juhtimise arendamine.

e Lihaste ja nérvisusteemi vahelise koost6o ehk koordinatsiooni arendamine.

e Treeningu pohimatete ja tilesehituse jark-jarguline tutvustamine, piisivuse arendamine; -
tantsu kui I6busa ja positiivse tegevuse kinnistamine.

e Riitmi tajumise ja muusika saatel harjutuste sooritamise tutvustamine.

2) Pohivdimlemine ja painduvus

e VoGimlemisharjutused, alustatakse kergemate vdimlemiselementide sooritamisega,
liikudes kergemalt keerulisemale.

e Lihtsamate vBimlemise elementidega tutvumine.

e Liigeste ja lihaste mobiilsuse arendamisele ennetamaks vigastuste tekkimist.

e Uldist vastupidavust treenitakse jooksuga, erinevate kergete ja mdddukas tempos
harjutuste sooritamisega.

e Koos vastupidavusega arendatakse lihasjoudlust, mis on heaks eelduseks elementide
edukal sooritamisel tasakaalus lihasvastupidavusega.

e Liigeste mobiilsus, kergemad harjutused liikuvuse ja painduvuse arendamiseks.



3)

6)

Lihashooldus
Erinevate harjutuste kaudu hoitakse lihaste ainevahetuslikke protsesse aktiivsetena,
lihashooldus aitab ennetada vigastusi ning valtida lihaspingete ja -valude tekkimist.

Lihashooldus kui protsess kiiremaks taastumiseks pingutusest.

Rihmatreeningud

Enda rihma jéalgimine, rihma litkmetega arvestamine litkumise ajal.
Lihtsamates joonistes tantsimise tutvustamine.

Koostodoskuse arendamine teiste rihmaliikmetega.

Opitud koreograafia esitamine riihmaga.

Tehnika

Tehniline ettevalmistus on vajalik v@imleja/tantsija jarjepidevaks arenguks ja see on
labiv protsess kogu treeningprogrammi valtel.

Tehnika elementide dppimine laheb kergemalt raskema suunas. Jargmise elemendi
juurde saab minna siis, kui eelnev on omandatud ja flusilised vdimed lubavad tdusta
jargmisele tasemele.

Hea tehnilise ettevalmistusega vdimleja/tantsija on riihmas véga oluline, et saaks loodud
koreograafiad takistusteta omandada.

Teooria

Teoreetiline ettevalmistus aitab voimlejal/tantsijal mdista, miks on vaja sportida ning
kuidas seda digesti teha.

Algteadmised anatoomiast, inimese kehast ja selle funktsioneerimisest, kehaliste
harjutuste mdju organismile.

Teadmised tervishoiust - arstlik kontroll, koormustestide olemus ning nende l&biviimise
vajadus. Teadmised enesekontrollist, pdhilistest vigastustest, nende ennetamisest ja
vOimalikest tekkepdhjustest. Tervislik toitumine ja tldised tervishoiu normid.

Nouded sportimiseks tarvilikest vahenditest, riietest ja jalandudest.
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7)

Silmaringi arendamine, teadmised spordist, riigi spordististeemist ning erinevatest
rahastamisvOimalustest.

Teadmised paevakavast ning oskus oma aega planeerida.

Psiihholoogia

Vadimleja/tantsija hingeline meeleolu on esinemise ajal suure pinge all, ettevalmistavas
astmes alustatakse psuhholoogia algtddede tutvustamisega.

Esineja peab keskenduma esitatavale koreograafiale kui ka rihmatodle, sdilitama
enesekindluse ja positiivse meeleolu.

Keskendumisvdime ja pusivuse arendamine.

Motivatsiooni sisestamine ja arendamine paremate tulemuste saavutamiseks.

*1ga Oppeaasta 16pus toimuvad katsed:

Voimlemiselementide sooritamine

Opitud koreograafia esitamine riihmaga

2. Treeningastme (TA) 6ppeprogramm

1)

Tants ja looming

Tantsukombinatsioonid ja kehamilu arendamine, erinevate tantsustiilide eristamine ja
tunnetuse arendamine.

Pikemate tantsukombinatsioonide meeldejatmine, kehamélu arendamine.

Tantsu kui eneseviljendusvahendi voimaluste arendamine.

Riihi arendamine.

Loomingulise improvisatsiooni ja loovuse arendamine (labi loomingulisuse ja
improvisatsiooni siinnivad koreograafiad).

Oma keha tunnetamise ja juhtimise arendamine.

Lihaste ja nérvististeemi vahelise koostd0 ehk koordinatsiooni arendamine.
Improvisatsiooni oskuse arendamine.

Riitmi tajumise ja muusika saatel harjutuste sooritamise tutvustamine.
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2)

3)

4)

5)

Pohivéimlemine ja painduvus

Vdimlemisharjutused, keerulisemad  ja  suuremat pingutust ndudvad
vOimlemiselemendid.

Liigeste ja lihaste mobiilsuse arendamisele ennetamaks vigastuste tekkimist.
Treeningvastupidavust treenitakse jooksuga, erinevate kergete ja mddGdukas tempos
harjutuste sooritamisega, ujumine.

Koos vastupidavusega arendatakse lihasjoudlust, mis on heaks eelduseks elementide
edukal sooritamisel tasakaalus lihasvastupidavusega.

Liigeste mobiilsus, harjutused liikuvuse ja painduvuse arendamiseks.

Lihashooldus
Erinevate harjutuste kaudu hoitakse lihaste ainevahetuse protsesse aktiivsetena.
Lihashooldus aitab ennetada vigastusi ning véltida lihaspingete ja -valude tekkimist.

Lihashooldus kui protsess kiiremaks taastumiseks pingutusest.

Koreograafia

“Igal asjal on tagajérg” pohimottel lithikeste kombinatsioonide loomine.

Iga liigutus algab ja I6peb kuskil. See annab arusaamise oma keha litkumisest ja asendist
ruumis ning seda saab omakorda kasutada algselt kombinatsioonide ja edasi

koreograafia loomiseks.

Rihmatreeningud

Grupidiinaamika maistmine, iiksteise motiveerimine ja toetamine grupis, saavutamaks
positiivset sisekliimat ning igaiihe arengut toetavat keskkonda.

Joonistes ning keerulisemas kompositsioonis tantsimise tutvustamine.

Koostoooskuse arendamine teiste rihma litkmetega.

Opitud koreograafia esitamine riihmaga.



6)

7)

8)

Tehnika
Tantsutehnika baaselementidega (hiipped, pocrded) tutvustamine.
Tantsutehniliste  oskuste  arendamine  keerukamate elementide ja nende

kombinatsioonide niol.

Teooria

Teoreetiline materjaliga jatkamine mdistmaks, miks on vaja sportida ning kuidas seda
Oigesti teha.

Analliisivoime arendamine.

Anatoomia teadmiste kinnistamine (inimese keha, funktsioneerimine, kehaliste
harjutuste mdju organismile, lihased, liigesed, kddlused).

Teadmised tervishoiust ja enesekontrollist, pdhilistest vigastustest, nende ennetamisest
ja vBimalikest tekkepdhjustest. Tervislik toitumine ja tldised tervishoiu normid.
Nouded sportimiseks tarvilikest vahenditest, riietest ja jalanéudest.

Silmaringi arendamine, teadmised spordist, riigi spordisiisteemist ning erinevatest
rahastamisv@imalustest.

Teadmised paevakavast ning oskus oma aega planeerida.

Pstihholoogia

Vastutustunde, pingetaluvuse ning emotsioonide ja energia juhtimise toetamine
voistlussituatsioonides.

Esineja peab keskenduma esitatavale koreograafiale kui ka riihmatdole, séilitama
enesekindluse ja positiivse meeleolu.

Motivatsiooni sisestamine, innustamine ja arendamine paremate tulemuste
saavutamiseks.

Igakiilgsele arengule motiveerimine lébi esinemiste ja vaistluste, positiivsete eeskujude
toomise, edukate esinemiste tagasiside ja analiiiisi ning valisvaistluste voimaluste

pakkumise.
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*1ga Oppeaasta 16pus toimuvad katsed:

1)

2)

Praktiline terminoloogia test
Opitud koreograafia esitamine rihmaga
Tehniliste elementide omandamise kontroll

Improvisatsiooni tund

Meisterlikkuse astme (MA) dppeprogramm

Tants ja looming

Tantsija/voimleja igakiilgne jatkuv arendamine.

Tantsukombinatsioonid ja kehamélu arendamine, erinevate tantsustiilide eristamine ja
tunnetuse arendamine.

Pikemate tantsukombinatsioonide meeldejatmine, kehamalu arendamine.
Eneseareng ning enese tantsuline avastamine labi siisteemsete treeningute.
Riihi, lihastoonuse, ritmitunnetuse, plastika ning koordinatsiooni arendamine.
Improvisatsiooni oskuse arendamine.

Oma keha tunnetamise ja juhtimise arendamine.

Koordinatsiooni arendamine.

Improvisatsiooni oskuse arendamine.

Ritmi tajumise ja muusika saatel harjutuste sooritamine.

PBhivéimlemine ja painduvus

Vdimlemisharjutused, keerulisemad ja suuremat pingutust ndudvad
vOimlemiselemendid.

Liigeste ja lihaste mobiilsuse arendamisele ennetamaks vigastuste tekkimist.
Treeningvastupidavust treenitakse jooksuga, erinevate kergete ja mdddukas tempos
harjutuste sooritamisega, ujumine.

Koos vastupidavusega arendatakse lihasjdudlust, mis on heaks eelduseks elementide
edukal sooritamisel tasakaalus lihasvastupidavusega.

Liigeste mobiilsus, harjutused liikuvuse ja painduvuse arendamiseks.

11



3)

4)

5)

6)

7)

Lihashooldus
Erinevate harjutuste kaudu hoitakse lihaste ainevahetuslikke protsesse aktiivsetena.
Lihashooldus aitab ennetada vigastusi ning véltida lihaspingete ja -valude tekkimist.

Lihashooldus kui protsess kiiremaks taastumiseks pingutusest.

Koreograafia
Tantsuloome pohimatetega tutvumine, tantsija/vOimleja koreograafia analiiis ja
omaloomingu toetamine.

Uute eesmarkide seadmine ning eneseiiletamine labi tantsukunsti avastamise.

Rihmatreeningud
Grupidiinaamika maistmine, iiksteise motiveerimine ja toetamine grupis, saavutamaks
positiivset sisekliimat ning igaiihe arengut toetavat keskkonda.

Joonistes ning keerulisemas kompositsioonis tantsimine.

Tehnika
Tantsutehniliste oskuste arendamine keerukamate elementide ja nende kombinatsioonide
naol.

Tantsutehnika tugevdamine.

Teooria

Teoreetiline materjaliga jatkamine mdistmaks, miks on vaja sportida ning kuidas seda
Oigesti teha.

Analidsivdime arendamine.

Anatoomia teadmiste kinnistamine (inimese keha, funktsioneerimine, kehaliste
harjutuste mdju organismile, lihased, liigesed, k6dlused).

Teadmised tervishoiust ja enesekontrollist, pohilistest vigastustest, nende ennetamisest
ja voimalikest tekkepdhjustest. Tervislik toitumine ja tldised tervishoiu normid.
Silmaringi arendamine, teadmised spordist, spordivahenditest, riigi spordisiisteemist

ning erinevatest rahastamisvdimalustest.
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8)

Teadmised paevakavast ning oskus oma aega planeerida.

Psiihholoogia

Innustamine paremale tulemusele labi positiivse tagasiside.

Vastutustunde, pingetaluvuse ning emotsioonide ja energia juhtimise toetamine
voistlussituatsioonides.

Korgemate eesmarkide seadmine voistlustel osalemise l&bi.

Analidsivdime arendamine.

Motivatsiooni  sisestamine, innustamine ja arendamine paremate tulemuste
saavutamiseks.

Igakiilgsele arengule motiveerimine labi esinemiste ja vaistluste, positiivsete eeskujude
toomise, edukate esinemiste tagasiside ja analiiisi ning valisvaistluste voimaluste

pakkumise.

*1ga Oppeaasta 16pus toimuvad katsed:

Praktiline terminoloogia test

Opitud koreograafia esitamine riihmaga
Elementide sooritamise praktiline test
Soojenduse labiviimine

Omaloomingulise koreograafia esitamine/dpetamine
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TANTSULINE VOIMLEMINE OPPE-TREENINGRUHMADE VANUSELINE JA ARVULINE
KOOSSEIS, NADALA TREENINGUTE ARV JA KESTUS OPPE-TREENINGPROTSESSI
ERINEVATEL ASTMETEL JA OPPE-TREENING AASTATEL.

Opilaste Opilaste | Minimaalne Opilaste Treeningute | Uhe Néadala Aasta

ettevalmistuse | vanus rihmade arv minimaalne arv nadalas | treeningu treeningu treeningu

treeningu aste arv rlhmas kestvus maht maht
Akadeemilised tunnid

Ettevalmistuse aste EA

EA-1 6-10 1 10 3 2 6 210

Oppetreening aste TA

TA-1 9-19 1 6 5 2-3 14 490

Meisterlikkuse aste MA

MA-1 14-23 1 2 6 3 18 630
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