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​1. ÜLDSÄTTED​

​1.1.​ ​MTÜ​ ​Võimlemisklubi​ ​Piruett​ ​Võimlemiskooli​ ​eesmärk​ ​on​ ​pakkuda​ ​süsteemset​
​võimlemisharidust,​ ​kus​ ​sportlik​ ​saavutus​ ​on​ ​lõimitud​ ​teaduspõhise​ ​maailmapildiga.​ ​Kooli​
​visioon:​​“Igaühele jõukohane treening”.​

​Kehaline​​areng:​​Tagada​​õpilase​​eakohane​​füüsiline​​areng,​​koordinatsioon,​​rüht,​​painduvus,​
​jõud ja liikumisvilumus.​
​Isiksuse​ ​toetamine:​ ​Kujundada​ ​lapses​ ​pikaajaline​ ​liikumisharjumus,​ ​tervislikud​ ​eluviisid,​
​enesedistsipliin, sihikindlus ja lavaline eneseväljendusoskus.​
​Sotsiaalsed​ ​oskused:​ ​Arendada​ ​meeskonnatööd,​ ​ühist​ ​vastutust,​ ​liidriomadusi​ ​ning​ ​ausa​
​mängu (​​Fair Play​​) põhimõtteid spordis ja igapäevaelus.​
​Andekuse​ ​toetamine:​ ​Luua​ ​tingimused​ ​talentide​ ​avastamiseks​ ​ja​ ​ettevalmistuseks​
​saavutusspordiks nii riiklikul kui ka rahvusvahelisel tasemel.​

​1.2.​​Üldandmed:​

​Huviala valdkond:​​sport (võimlemine)​
​Õppekava kehtivus:​​Alates 01.09.2026​
​Sihtgrupp:​​3–19 a​
​Õppekeel:​​eesti keel​

​1.3.​​Õppekava koostamise alused:​

​Käesoleva​ ​õppekava​ ​koostamisel​ ​on​ ​lähtutud​ ​Eesti​ ​Vabariigi​ ​haridus-​ ​ja​ ​spordivaldkonda​
​reguleerivatest​ ​õigusaktidest,​ ​riiklikest​ ​juhendmaterjalidest​ ​ning​ ​alaliidu​ ​(sh.​
​rahvusvahelised) standarditest.​

​1.4.​​Kooli sisseastumise ja lõpetamise tingimused:​

​Sisseastumise​ ​tingimused:​ ​Vanuserühma​ ​vastavus​ ​ning​ ​lapsevanema​ ​või​ ​eestkostja​
​liitumisavaldus.​
​Lõpetamise​ ​tingimused:​ ​Regulaarne​ ​osalemine​ ​õppetöös​ ​(vähemalt​ ​75%​ ​tundidest).​
​Õppekava​ ​täielikul​ ​läbimisel​ ​väljastatakse​ ​lõputunnistus.​ ​Õppeaasta​ ​lõpul​ ​või​ ​soovi​ ​korral​
​vaheetappidel​ ​väljastatakse​ ​õpilasele/lapsevanemale​​ametlik​​tõend​​läbitud​​õppemahtude​​ja​
​õpitulemuste kohta.​
​Õpingute​ ​nominaalkestus​ ​ja​ ​nominaaltundide​ ​mahud​ ​on​ ​kirjeldatud​ ​vastavalt​
​võimlemisala distsipliinidele  p.-s. 4.​

​1.5.​ ​Õppekeskkonna kirjeldus ja turvalisus.​

​Ruumid:​ ​Treeningud​ ​toimuvad​ ​puhta​ ​põrandaga​ ​ning​ ​normidele​ ​vastava​ ​valgusega​
​liikumis- või spordiruumis. Võimalusel võimlemisvaip.​
​Vahendid:​ ​Võimlemismatid,​ ​eakohased​ ​spordivahendid​ ​(pallid,​​rõngad,​​hüppenöörid,​​lindid​
​vms.).​
​Ohutus:​ ​Treener​ ​tagab​ ​harjutuste​ ​sooritamisel​ ​julgestuse.​ ​Enne​ ​tundi​ ​viiakse​ ​läbi​
​kohustuslik soojendus. Ruumis on tagatud esmaabivahendite kättesaadavus.​
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​1.6.​​Treener-​​juhendaja kvalifikatsiooninõuded:​
​Võimlemistreeneri​ ​(vähemalt​ ​EKR​ ​tase​ ​3),​ ​tantsuspetsialisti​ ​või​ ​noorsootöötaja​
​kutsekvalifikatsioon​ ​või​ ​kõrgharidus​ ​kehakultuuri/noorsootöö/pedagoogika​ ​valdkonnas​ ​koos​
​läbitud​ ​võimlemisalaste​ ​täiendkoolitustega.​ ​Võistlus-​ ​ja​ ​saavutussuundadel​ ​on​ ​nõutav​
​võimlemistreeneri​ ​kutsekvalifikatsioon​ ​(vähemalt​ ​EKR​ ​tase​ ​3).​ ​Harrastussuunal​ ​võib​
​juhendajaks/ abitreeneriks olla tantsuspetsialist või noorsootöötaja.​
​Treener-​ ​juhendaja​ ​on​ ​läbinud​ ​esmaabi​ ​baaskoolituse​ ​ning​ ​iga​ ​kolme​ ​aasta​ ​tagant​
​täiendkoolituse.​

​1.7.​​Kooli õppekava vormid:​
​Õppetöö​ ​põhiliseks​ ​vormiks​ ​on​ ​praktiline​ ​treeningtund​ ​(regulaartund,​ ​rühmaõpe),​ ​mida​
​toetavad laagrid, seminarid, festivalid ja võistlused.​
​Lisaks​​kasutatakse​​õpilase​​esindajaga​​kokkuleppel​​erinevaid​​õppevorme​​ja​​–meetodeid,​​nt.​
​individuaaltreening;​ ​Lisaks​ ​võimaldatakse​ ​spordikohtuniku-​ ​ja​ ​juhendaja​ ​praktikat;​
​treeningtundide ja võistluste analüüse.​

​2. ÕPPEKAVA LÕIMING FORMAALÕPPEGA​

​2.1.​​Käesolev​​õppekava​​toetab​​huvi-​​ja​​üldhariduse​​riiklikku​​lõimimisstrateegiat.​​Õppekavas​
​seatud​ ​õpiväljundid​ ​ja​ ​treeningkoormused​ ​on​ ​kirjeldatud​ ​viisil,​ ​mis​ ​võimaldab​
​üldhariduskoolidel​ ​(algkool,​​põhikool,​​gümnaasium)​​arvestada​​võimlemiskoolis​​omandatut​
​kooli​ ​õppekava​ ​täitmisel​ ​(sh​ ​liikumisõpetuse,​ ​muusika,​ ​loovtööde​ ​või​ ​valikainete​
​asendamisel).​

​2.2.​​Lõiming valdkondlike üldpädevuste ja õppeainetega:​
​2.2.1.​ ​Lõiming alates algkoolist (7–11 a)​
​Liikumisõpetus​ ​ja​ ​kehaline​​kasvatus:​​Võimlemiskooli​​treeningud​​katavad​​täielikult​​riikliku​
​õppekava​ ​liikumisõpetuse​ ​ainekava​ ​võimlemise,​ ​rühi,​ ​koordinatsiooni​ ​ja​ ​vastupidavuse​
​arendamise​ ​komponendid.​ ​Algkooli​ ​astmes​ ​(1.–4.​ ​klass)​ ​omandab​ ​õpilane​ ​baasliikumised,​
​turvalise kukkumise ja kehavalitsemise oskused.​
​Muusika​ ​ja​ ​rütmika:​ ​Treeningprotsess​ ​arendab​ ​lapse​ ​rütmitaju,​ ​taktimõõdu​ ​tunnetust​ ​ja​
​muusikalist analüüsivõimet läbi liikumise ja muusika kokkuviimise.​
​Loodus-​ ​ja​ ​terviseteadused​ ​(Inimeseõpetus​ ​ja​ ​bioloogia):​ ​Õpilane​ ​omandab​​praktilised​
​teadmised​ ​tervislikust​ ​toitumisest,​ ​lihasgruppide​ ​tööst,​ ​keha​ ​anatoomiast,​ ​vigastuste​
​ennetamisest ja esmaabi andmise alustest.​
​Sotsiaalne​ ​pädevus​ ​ja​ ​enesejuhtimine:​ ​Võistlus-​ ​ja​ ​esinemisprotsess​ ​arendab​
​meeskonnatööd,​ ​ühist​ ​vastutust,​ ​pikaajalist​ ​eesmärkide​ ​seadmist​ ​ja​ ​võistlusärevusega​
​toimetulekut.​
​2.2.2.​ ​Lõiming  põhikoolis ning gümnaasiumis (12–19​​a)​
​Põhikooli​ ​loovtööd​ ​ja​ ​gümnaasiumi​ ​uurimistööd:​ ​Õpilasel​ ​on​ ​õigus​ ​ja​ ​võimalus​ ​siduda​
​oma​ ​üldhariduskooli​ ​kohustuslik​ ​loov-​ ​või​ ​uurimistöö​ ​võimlemiskooliga,​​tehes​​seda​​treeneri​
​juhendamisel​​(nt​​esinemiskava​​koreograafia​​loomine,​​spordiürituse/festivali​​korraldamine​​või​
​spordifotograafia/video analüüs vms.).​
​Gümnaasiumi​ ​valikained​ ​ja​ ​praktika:​ ​Vanemate​ ​vanuseastmete​ ​õpilastele​ ​pakutakse​
​võimalust​ ​läbida​ ​klubi​ ​juures​ ​spordikohtuniku,​​abi-juhendaja​​või​​spordiürituste​​korraldamise​
​praktika, mida üldhariduskool saab arvestada vaba- või valikainena.​

​2.3.​ ​Pädevuste tõendamine ja ülekanne (VÕTA süsteem)​
​Võimlemiskool​ ​väljastab​ ​õppeaasta​ ​lõpus​ ​õpilase/lapsevanema​​taotlusel​​ametliku​​tõendi​​,​
​kuhu​ ​on​ ​märgitud​ ​õpilase​ ​läbitud​ ​õppetundide​ ​(astronoomiliste​ ​tundide)​ ​arv,​ ​omandatud​
​tehnilised​​oskused​​ja​​saavutatud​​hindamistase​​vt.​​P.6.2​ ​(skaalal​​S,​​A,​​T).​​Tõendile​​lisatakse​
​soovi korral p.2.2.1 nimetatud valdkondade  oskuste ja teadmiste omandamise ülevaade.​
​Nimetatud​ ​tõend​ ​on​ ​aluseks​ ​üldhariduskoolile​ ​õpitulemuste​ ​ülekandmiseks​ ​ja​ ​õpilase​
​koolipäeva paindlikumaks planeerimiseks.​
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​3. KOOLI ÜLESEHITUS, OSAKONNAD JA TASEMETE VAHELINE LIIKUMINE​

​3.1.​​Erialaosakonnad:​
​Kool jaguneb neljaks põhiliseks õppesuunaks:​
​Iluvõimlemine (RG);​
​Rühmvõimlemine (AGG);​
​Akrobaatika (ACRO) sh.sportakrobaatika, harrastusakrobaatika.​
​Tantsuline harrastusvõimlemine (HAR).​

​3.2.​​Rühmade staatus ja tasemed.​
​RG:​ ​A,​ ​B,​ ​C-grupid.​ ​Erinevus​ ​seisneb​ ​rahvusvahelise​ ​(FIG)​ ​ja​ ​riikliku​ ​võistlusmäärustiku​
​tehnilises​ ​keerukuses​ ​ning​ ​sportlikus​ ​suunitluses​ ​(A-grupid​ ​on​ ​suunatud​
​tippsaavutusspordile, B-grupid saavutusspordile ja C-grupid harrastuslikule võistlusspordile).​
​AGG​​:​ ​A,​ ​B-​ ​grupid.​ ​Erinevus​ ​seisneb​ ​treeningkoormuses,​ ​võistluskavade​ ​tehnilises​ ​ning​
​rütmilises​ ​keerukuses​ ​(A-grupid​ ​võistlevad​ ​meistri-​ ​ja​ ​saavutustasemel,​ ​B-grupid​
​harrastuslikul võistlustasemel).​
​ACRO​​:​ ​miniklass​ ​(7–11​ ​a),​ ​miniklass​ ​(7–12​ ​a),​ ​lasteklass​ ​(8–14​ ​a),​ ​lasteklass​ ​(8–15​ ​a),​
​rahvuslik​ ​noorteklass​ ​9-16,​​noorteklass​​11-16,​​noorteklass​​12-18,​​juunioriklass​​(13–19​​a)​​ja​
​meistriklass​ ​(15+​ ​a).​ ​Harrastusakrobaatika​ ​rühmad​ ​on​ ​jaotatud​ ​eakohasteks​
​arenguastmeteks.​
​Tantsulise​ ​harrastusvõimlemise​ ​rühmad:​ ​Üldfüüsiline​ ​areng​ ​ja​ ​liikumisrõõm​ ​ilma​
​võistlussurveta.Rühmad on ettevalmistuseks võistlussuundadele ja esinemisteks festivalidel.​

​3.3.​​Horisontaalne ja vertikaalne liikumine​
​Harrastusest​ ​võistlussporti:​ ​Üleminek​ ​"S"​ ​taseme​ ​saavutamisel​ ​ja​ ​motivatsiooni​
​olemasolul.​
​Osakondade​ ​vahel:​ ​Lapsel​ ​on​ ​õigus​ ​vahetada​ ​eriala​ ​treenerite​ ​nõustamisel​ ​(nt​ ​RG-st​
​AGG-sse), kui eeldused muutuvad.​
​Vanuseastmeline liikumine:​​sõltuvalt võimlemisalast​​toimub automaatne üleminek:​
​Iluvõimlemine:  1. jaanuaril;​
​Rühmvõimlemine: 1. jaanuaril;​
​Akrobaatika:  sportakrobaatika 1.jaanuaril; harrastusakrobaatika 1.septembril;​
​Harrastusvõimlemine: 1. septembril.​
​NB!​​Erandkorras andekuse põhjal kiirem liikumine treenerite​​nõukogu otsusel.​

​4.​ ​ÕPPE-​ ​JA​ ​TREENINGKOORMUSED​ ​(Astronoomilistes​ ​tundides).​ ​Koormuste​
​arvestuse​ ​aluseks​ ​on​ ​arvestus​ ​4,3​ ​nädalat​​kuus​​(​​47,3​​õppenädalat​​aastas)​​,​​mis​​jaguneb​
​11 kalendrikuu peale, arvestades treener-juhendajate  seaduspärast puhkeaega.​
​✱​​Vanuseklasside​ ​numbrilised​ ​kattuvused​ ​tabelites​ ​tulenevad​ ​spordialaliidu​
​(EEVL/FIG/IFAGG)​ ​ametlikest​ ​võistlusmäärustikest,​ ​kus​ ​sportlase​ ​vanuseastme​
​määratlemise aluseks on kalendriaasta (sünniaasta), mitte jooksva sünnipäeva vanus.​

​4.1.ILUVÕIMLEMISE (RG) TREENINGKOORMUSED​​.​

​Vanusklass​ ​Koormus nädalas​ ​Koormus kuus​ ​Koormus​
​aastas​

​4-5​ ​3 h​ ​12,9​ ​141,9​
​6​ ​6 h​ ​25,8​ ​283,8​
​7​ ​8 h​ ​34,4​ ​378,4​
​8​ ​10 h​ ​43​ ​473​
​9​ ​12 h​ ​51,6​ ​567,6​
​10​ ​13 h​ ​55,9​ ​614,9​
​11​ ​14 h​ ​60,2​ ​662,2​
​12​ ​15 h​ ​64,5​ ​709,5​
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​13​ ​15 h​ ​64,5​ ​709,5​
​14​ ​15-16 h​ ​64,5-68,8​ ​709,5-756,8​
​15​ ​15- 18 h​ ​64,5-77,4​ ​709,5-851,4​
​16​ ​18​ ​77,4​ ​851,4​
​17​ ​18​ ​77,4​ ​851,4​
​18+​ ​18​ ​77,4​ ​851,4​

​4.2. RÜHMVÕIMLEMISE (AGG) TREENINGKOORMUSED​​Vahemiku​​tegelik suurus sõltub​
​mitmendat aastat selles vanusklassis ollakse.​
​A-grupid:​

​Vanusklass​ ​Koormus nädalas​ ​Koormus kuus​ ​Koormus​
​aastas​

​5-6 a supermini​ ​5​ ​21,5​ ​236,5​
​7–8 a mininoorem​ ​6​ ​25,8​ ​283,8​
​8-10 a miniklass​ ​8​ ​34,4​ ​378,4​
​10-12 a lasteklass​ ​9​ ​38,7​ ​425,7​
​12-14 a noorteklass​ ​10​ ​43,0​ ​473,0​
​14-16 a juunioriklass​ ​12​ ​51,6​ ​567,6​
​16- … seeniorklass​ ​12​ ​51,6​ ​567,6​

​B-grupid:​

​Vanusklass​ ​Koormus nädalas​ ​Koormus kuus​ ​Koormus​
​aastas​

​5-6 a supermini​ ​2-3​ ​8,6 – 12,9​ ​94,6 – 141,9​
​7–8 a mininoorem​ ​3-4​ ​12,9 – 17,2​ ​141,9 – 189,2​
​8-10 a miniklass​ ​4-5​ ​17,2 – 21,5​ ​189,2 – 236,5​
​10-12 a lasteklass​ ​5-6​ ​21,5 – 25,8​ ​236,5 – 283,8​
​12-14 a noorteklass​ ​6-7​ ​25,8 – 30,1​ ​283,8 – 331,1​
​14-16 a juunioriklass​ ​7-8​ ​30,1 – 34,4​ ​331,1 – 378,4​
​16- … seeniorklass​ ​8​ ​34,4​ ​378,4​

​4.3. AKROBAATIKA (ACRO) TREENINGKOORMUSED.​

​Harrastustase:​
​Vanusklass​ ​Koormus nädalas​ ​Koormus kuus​ ​Koormus aastas​

​3-4 a​ ​1-1,5​ ​4,3 – 6,4​ ​47,3 – 70,9​
​4-5 a​ ​1,5-2​ ​6,4 – 8,6​ ​70,9 – 94,6​
​5-6 a​ ​2-3​ ​8,6 – 12,9​ ​94,6 – 141,9​
​6-7 a​ ​2-3​ ​8,6 – 12,9​ ​94,6 – 141,9​
​7-8 a​ ​2-4​ ​8,6 – 17,2​ ​94,6 – 189,2​
​8-9 a​ ​2-4​ ​8,6 – 17,2​ ​94,6 – 189,2​
​9-10 a​ ​2-4​ ​8,6 – 17,2​ ​94,6 – 189,2​
​10-11 a​ ​2-4​ ​8,6 – 17,2​ ​94,6 – 189,2​
​11-12 a​ ​2-4​ ​8,6 – 17,2​ ​94,6 – 189,2​
​12-13 a​ ​2-4​ ​8,6 – 17,2​ ​94,6 – 189,2​
​13-14a​ ​2-4​ ​8,6 – 17,2​ ​94,6 – 189,2​
​14-15a.​ ​2-4​ ​8,6 – 17,2​ ​94,6 – 189,2​
​15-16 a​ ​2-4​ ​8,6 – 17,2​ ​94,6 – 189,2​
​16+​ ​2-4​ ​8,6 – 17,2​ ​94,6 – 189,2​
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​Võistlusspordi tase:​​Sisaldab kombineeritud kava, tasakaalu- ja tempokava võistlustaseme​
​ettevalmistust.​

​Vanusklass​ ​Koormus nädalas​ ​Koormus kuus​ ​Koormus aastas​
​Miniklass​
​( 7–12 a)​ ​4,5 h​ ​19,6 h​ ​216 h​

​Lasteklass (8–15 a)​ ​11,0 h​ ​47 h​ ​528 h​
​Rahvusvaheline noorteklass​
​(​​Aspire​​9–16 a)​ ​11,0 h​ ​47 h​ ​528 h​

​Noortekklass 11–16 a​ ​14,0 h​ ​60,2 h​ ​672 h​
​Noorteklass 12–18 a​ ​18 a)17,0 h​ ​73.1 h​ ​816 h​
​Juuniorklass 13–19 a​ ​17,0 h​ ​73,1 h​ ​816 h​
​Meistriklass / Seeniorid (vanus​
​15+ a)​ ​20,0 h​ ​86 h​ ​960 h​

​4.4  TANTSULISE HARRASTUSVÕIMLEMISE (HAR) TREENINGKOORMUSED.​

​Vanusklass​ ​Koormus nädalas​ ​Koormus kuus​ ​Koormus aastas​
​3-4 a​ ​1-1,5​ ​4,3 – 6,4​ ​47,3 – 70,9​
​4-5 a​ ​1,5-2​ ​6,4 – 8,6​ ​70,9 – 94,6​
​5-6 a​ ​2-3​ ​8,6 – 12,9​ ​94,6 – 141,9​
​6-7 a​ ​2-3​ ​8,6 – 12,9​ ​94,6 – 141,9​
​7-8 a​ ​2-4​ ​8,6 – 17,2​ ​94,6 – 189,2​
​8-9 a​ ​2-4​ ​8,6 – 17,2​ ​94,6 – 189,2​
​9-10 a​ ​2-4​ ​8,6 – 17,2​ ​94,6 – 189,2​
​10-11 a​ ​2-4​ ​8,6 – 17,2​ ​94,6 – 189,2​
​11-12 a​ ​2-4​ ​8,6 – 17,2​ ​94,6 – 189,2​
​12-13 a​ ​2-4​ ​8,6 – 17,2​ ​94,6 – 189,2​
​13-14a​ ​2-4​ ​8,6 – 17,2​ ​94,6 – 189,2​
​14-15a.​ ​2-4​ ​8,6 – 17,2​ ​94,6 – 189,2​
​15-16 a​ ​2-4​ ​8,6 – 17,2​ ​94,6 – 189,2​
​16+​ ​2-4​ ​8,6 – 17,2​ ​94,6 – 189,2​

​✱ Tantsulise harrastusvõimlemise ja  harrastusakrobaatika  treeningkoormuste vahemikud​
​tulenevad kohalike omavalitsuste spordikorralduse määrustes märgitud treeningkoormuste​
​miinimumnõuetest ning EV liikumisharrastuse soovituslikest normidest.​

​5. TEHNILINE MAATRIKS​

​5.1 ILUVÕIMLEMINE (RG)​
​✱ Keskendutakse FIG võistlusmäärustes nõutud individuaalsete kehaelementide (hüpped,​
​tasakaalud, pöörded) ja vahenditehnika (akrobaatiline vahendi käsitsemine, visked,​
​püüdmised) süstemaatilisele õppele.​

​Vanus-​
​klass​

​PAINDUVUS/​
​KEHA​

​TASAKAALUD​ ​PÖÖRDED​ ​HÜPPED​ ​AKROBAATI-​
​LISED​

​ELEMENDID​

​VAHEND​

​4-5a​ ​Rüht,​
​kehahoid.​
​Painutused,​
​kallutused,​
​väljaasted​

​Passe​ ​Releve,​
​pööre​
​ettevalmistu​
​s​
​(preparatsio​
​on).​

​Päkksamm,​
​Võimlemis-​
​samm,jooks​
​hüplemised.​

​Rullid,​
​Tirel​ ​ette,​
​väike sild.​

​Hüpits:​
​väikesed,​
​keskmised​ ​ja​
​suured​
​ringid,​
​tiirutamine.​
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​6a​ ​Spagaadid:​
​parem,​
​vasak​ ​jalg​
​ja hark.​
​Sild ülevalt.​

​Arabasque​
​Tasakaal​
​Kõrvale jalg​

​Passe​
​pööre​
​180-360`​

​Puutesamm​
​hüpe​

​Tirel​ ​taha,​
​hundirattas,​
​sild.​

​Hüpits:​
​vigurliikumine,​
​sõlm.​
​Rõngas:​
​erinevad​
​asendid,​
​vurr,​
​tiirutamine.​

​7a​ ​Aktiivsed​
​jalahood,​
​kere​ ​lained,​
​rinnalseis.​

​Attitude.​
​Tasakaal​
​jalg ette​
​käega.​

​Passe​
​pööre 360´​

​Sammhüpe​
​(Jete)​

​Kättelseis,​
​sildring ette​
​ja taha.​

​Hüpitsa​ ​vise​
​ja püüe,​
​Veskid.​
​Rõnga vise ja​
​püüe,​
​kaheksad.​
​Palli​
​põrgatused,​
​pöörlemine ja​
​veeretamine.​

​8a​ ​Seljapaindu​
​vuse areng,​
​Rattas​
​asend​

​Tasakaal​
​jalg ette ja​
​kõrvale​ ​ilma​
​käeta.​
​Rattas​
​tasakaal​

​720´passe​
​pööre​
​attitude​
​pööre 360´​

​Puuteratas-​
​hüpe​

​Akr.element​
​e​
​kombinatsio​
​on, näiteks​
​3​
​hundirattast​
​järjest​
​jne.​

​Rõngaga​
​kõrged​
​visked​
​lisaraskusega​
​nagu​
​tirel/hundira-​
​tas jne.​

​9a​ ​Suur​
​aktiivne​
​painduvus,​
​spagaat​
​kõrguse​
​pealt.​

​Tasakaal​
​Panche​

​720`+​
​erinevates​
​asendis​
​(passe,​
​attitude,​
​Arabesqu,​
​kõrge​
​jalaga)​

​Vibuhüpe,​
​lairatashüpe​
​.​

​Sildring​
​taha​

​Palli​
​väänakud,​
​vise​ ​ja​ ​püüe.​
​Kurikad: hoie,​
​ringid,​ ​veskid,​
​väikesed​
​visked.​
​Hüpitsaga,​
​rõngaga​ ​ja​
​palliga​
​meisterlikkuse​
​d (DA).​
​Lint:​ ​sik-sakid​
​ja​
​spiraalid.​

​10a​ ​Aktiivne​
​painduvus​
​ja​
​kontroll.​

​Grand​
​Fouette​

​Panche​
​pööre,​
​fouette.​

​Pöördega​
​hüpped​

​Kombinatsio​
​onid​ ​nagu​
​2-3 tirelit,​
​tirel​ ​ja​
​sildring​
​ette​ ​või​
​taha.​

​Palli​ ​ja​ ​kurika​
​kõrge vise​
​ja​ ​püüe.​
​Erinevate​
​vahenditega​
​meisterlikkuse​
​d,. R​
​hüpitsaga​ ​ja​
​rõngaga.​
​Lindi​ ​vise​ ​ja​
​püüe.​

​11a​ ​Painduvuse​
​säilitamine​
​liikumise​
​ajal.​

​Tasakaalude​
​Kombinat-​
​sioonid​

​Keerukate​
​pöörete​
​seeriad.​

​Keerukate​
​hüppete​
​Ühendami-​
​ne​

​Keerukad​
​akrobaatili-​
​sed​
​Kombinat-​
​sioonid​

​R​ ​palliga​ ​ja​
​lindiga,​
​keerukad​
​püüdmised​
​kurikatega​
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​12a​ ​Individuaals​
​elt​ ​väga​
​suur​
​amplituud​

​Kõrge​
​raskusast-​
​mega DB​

​Erinevate​
​pöörete​
​Kombinat-​
​sioonid​

​Individuaal-​
​selt​
​keerukad​
​hüpped​

​Individuaal-​
​ne​
​spetsialsee-​
​rumine​

​Keerukad​
​DA/R​

​13a​ ​Spetsialise​
​eritud​
​painduvus​

​Individuaa-​
​lselt​
​keerukad​
​DB​

​Individuaal-​
​ne​
​raskuaste​

​Individuaal-​
​selt​
​keerukad​
​hüpped​

​Vastavalt​
​Spetsiali-​
​seerumisele​

​Keerukad​
​ühendused​

​14a​ ​Maksimaa-l​
​ne​
​kontrollitud​
​amplituud​

​Väga​
​keerukad​
​vormid​

​Keerukad​
​Kombinat-​
​sioonid​

​Kõrge​
​raskusaste+​
​kvaliteet​

​Individuaal-​
​ne​
​spetsial-​
​seerumine​

​Originaalsed​
​DA/R​

​15a​ ​Painutuse​
​individuaalne​
​Optimeerimi-​
​ne​

​Kõrge​
​taseme DB​

​Kõrge​
​raskaste​

​Kõrge​
​raskusaste​

​Individuaa-​
​lselt​

​Raskuastme​
​maksimeeri-​
​mine​

​16a​ ​Maksimaal-​
​se​
​amplituudi​
​stabiliseeri-​
​mine​

​Tugevaimate​
​DB-de valik​

​Tugevaima-​
​te pöörete​
​valik​

​Tugevaima-​
​te​ ​hüpete​
​valik​

​Individuaal​
​selt​

​Keerukad​
​DA/R​
​Kombinat-​
​sioonid​

​17a​ ​Füüsiliste​
​omaduste​
​säilitamine​

​Keerukate​
​vormide​
​stabiilsus​

​Seeriate​
​stabiilsus​

​Keerukate​
​hüpete​
​stabiilsus​

​Individuaal-​
​selt​

​R/DA​​stabiilne​
​sooritus​

​18+​ ​Vormi​
​säilitamine​

​Individuaal-​
​ne​
​programm​

​Individuaal-​
​ne​
​programm​

​Individuaal-​
​ne​
​programm​

​Individuaal-​
​selt​

​Maksimaalne​
​efektiivsus​

​5.2. RÜHMVÕIMLEMINE (AGG) .​​Keskendutakse IFAGG​​võistlusmäärustes nõutud​
​kohustuslike kehatöö seeriate (lained, hoogtööd), hüpete, tasakaalude ning rühmasisese​
​sünkroonsuse süstemaatilisele õppele. Õppekava mitmekesistamiseks, sportlaste​
​mitmekülgse koordinatsiooni arendamiseks ning harrastus-/festivalikavade ettevalmistuseks​
​on rühmvõimlemise õppesse integreeritud ka põhiliste võimlemisvahendite (hüpits, rõngas,​
​pall) käsitsemise algõpe.​

​Vanusklass​ ​A- grupp​ ​B-  grupp​

​5-6 supermini​ ​Rüht, kehahoid.​
​Baasharjutused:​​(jooks, kõnd,​
​hüpped ja hüplemised)​
​Kehatöö​​: algõpe (lained- käed,​
​keha)​
​Akrobaatilised elemendid:​
​tirel, sild, turiseis​
​Painduvusharjutused:​​selg,​
​spagaadid.​
​Rütm, sünkroonsuse õpe​
​Vahend:​​hüpits.​

​Rüht, kehahoid.​
​Baasharjutused:​​(jooks, kõnd,​
​hüpped ja hüplemised)​
​Kehatöö:​​algõpe (lained- käed,​
​keha)​
​Akrobaatilised elemendid:​
​tirel, sild, turiseis​
​Painduvusharjutused:​​selg,​
​spagaadid.​
​Rütm,sünkroonsuse õpe​
​Vahend:​​hüpits​

​7-8 mininoorem​ ​Kehatöö:​​väljaaste, kallutus,​
​laine ette ja taha, lõdvestus.​
​Hüpped​​: ühe jala ja kahe jala​
​tõukelt.​
​Tasakaalud​​: staatiline,​
​dünaamiline.​
​Akrobaatilised elemendid:​
​ratas kõrvale, rinnalseis​
​Vahend:​​rõngas​

​Kehatöö:​​lihtkehatöö, laine​
​ette.​
​Lihttasakaal staatiline​
​Hüpped:​ ​lihthüpped- ühelt​
​jalalt ja kahelt jalalt​
​Akrobaatilised elemendid:​
​ratas kõrvale, rinnalseis.​
​Vahend:​​rõngas​
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​8-10 miniklass​ ​Kehatöö​​: keerdasend, terviklik​
​hoog, laine kõrvale,​
​Kehatööseeriad:​
​A- seeria (koosneb kahest​
​elemendist​
​B- seeria ( koosneb 3-st​
​elemendist)​
​Hüpped:​​hüpe ja hüpete​
​seeria.​
​Tasakaalud:​​staatilised ja​
​dünaamilised (pööre), turlään,​
​tasakaalu seeria..​
​Sammud:​​2 sammude seeriat​
​Akrobaatilised elemendid:​
​tirel taha, sildring​
​Vahend​​: pall​

​Kehatöö:​​laine ette ja taha,​
​terviklik hoog, lõdvestus,​
​kallutus, väljaaste.​
​Hüpped:​​kaks erinevat hüpet.​
​Tasakaalud:​​kaks erinevat​
​tasakaalu​
​Sammud:​ ​2 sammude seeriat​
​Akrobaatilised elemendid:​
​tirel taha, sildring​
​Vahend​​: pall​

​10-12 lasteklass​ ​Kehatöö:​​kombinatsioonid, mis​
​koosnevad erinevatest​
​kehatöödest, kontraktsioon.​
​Hüpped:​​pöörded hüppega​
​Tasakaalud​​: tasakaalu seeria​
​(2 erinevat tasakaalu).​
​Illusioon.​
​Sammud:​​kombineeritud​
​sammude seeria, liikumisega​
​sammude seeria.​
​Akrobaatilised elemendid:​
​pöördtirel, tirel taha üle õla,​
​sildring taha.​

​Kombineeritud seeriad:​
​tasakaal+ kehatöö, kehatöö+​
​tasakaal, hüpe+ kehatöö,​
​kehatöö+ hüpe, hüpe+​
​tasakaal, tasakaal+ hüpe.​

​Aritstlikkus​
​Vahend:​​kurikad​

​Kehatöö:​​kehatöö: terviklik​
​laine, keerdasend  C- seeria (4​
​kehatöö elementi) :​
​Hüpped:​​hüpete seeria​
​Tasakaalud​​: taskaaluseeria​

​Sammud:​​kombineeritud​
​sammude seeria​
​Akrobaatilised elemendid:​
​sildring taha,​
​Vahend​​: kurikad​

​12-14 noorteklass​ ​Kehatöö:​​amplituutud​
​kehatöös​
​Kehatöö seeriad:​
​kombineeritud seeriad​
​Hüpped​​: hüpped painutusega​
​Tasakaal:​ ​amplituud​
​taskaaludesl:​
​Sammud​​: 1 sammude seeria​

​Akobaatilised elemendid:​​1​
​element, aktiivne tõste.​
​Vahend​​: lint​

​Kehatöö:​​lasteklassi​
​elemendid, kontraktsioon​
​Hüpped:​​lasteklassi elemendid​
​Tasakaalud​​: 1 dünaamiline​
​tasakaal (pööre, turljään,​
​illusioon).​
​Sammud:​ ​1 sammude seeria​

​Akrobaatilised  elemendid​​:​
​tirel taha üle õla.​
​Vahend:​​lint​

​14-16 juunioriklass​ ​Kehatöö seeriad:​​A,B,C​
​Hüpped:​​hüpe ja hüplemine​
​kahehlt jalalt.​
​Kombineeritud seeriad:​
​(vt.laste ja noorte kl.)​
​Tasakaalud​​: staatilised ja​
​dünaamilised​
​Tõsted​​:​
​2/3 võimleja koostöö​
​Rühma koostöö​
​Elementide kaskaad​
​Täielik sünkroonsus ja​

​Kehatöö:​​seeriad-  kõik​
​kehatöö seeriad peavad​
​koosnemva erinevatest​
​kehatöö elementidest..( 2 A-​
​seeriat, 2 B- seerriat, 1C-​
​seeria;  tervilik laine ja tervilik​
​hoog.​
​Hüpped:​​2 erinevat üksikut​
​hüpet; 1 hüpeteseeria​
​Kombrineeritud seeriad:​
​kehatöö+ hüpe;  hüpe+​
​kehatöö; kahtöö+ tasakaal;​
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​dünaamika​
​Vahend:​​kõikide​
​traditsiooniliste​
​võimlemisvahendite​
​meisterlikkus​

​tasakaal+ kehatöö.​
​Tasakaalud:​ ​1 staatiline, 1​
​dünaaminilne, 1​
​tasakaaluseeria​
​Vahend:​​kõikide​
​traditsiooniliste​
​võimlemisvahendite​
​meisterlikkus​

​16+ (Meistriklass)​ ​Kõikide elementide​
​meisterlikkus, artistlik küpsus,​
​mentorlus​

​Kõikide elementide​
​meisterlikkus, artistlik küpsus,​
​mentorlus​

​5.3 AKROBAATIKA (ACRO)​
​5.3.1. Harrastussuund.​​Keskendutakse harrastajatele jõukohaste individuaalsete akrotrikkide,​
​show-püramiidide, lavalise esituskunsti ja turvalise maandumistehnika mängulisele ning​
​samm-sammulisele õppele.​

​Vanusklass​ ​Individuaalsed​
​elemendid​

​Paaris elemendid ja​
​püramiidid​

​Tantsulisus ja​
​rütmika​

​Ohutus​
​(Julgestus)​

​3-4​

​Rullumised,​
​veeremised matil.​
​Jänesehüpped. Sild​
​maast abiga.​

​Käest kinni paaris​
​kõnd/hüpped.​
​Usaldusmängud,​
​loovad​
​takistusrajad.​

​Muusika rütmi​
​plaksutamine.​
​Loov liikumine​
​loomi imiteerides​

​.​​Julgestus:​
​100% treeneri​
​käega​
​toetamine.​
​Kukkumine:​
​Õpitakse​
​"tõmbama keha​
​kerra" (lõug​
​rinnale)​
​veeremisel.​
​Ennetus:​​Ainult​
​pehmed matid,​
​kõvade pindade​
​vältimine.​

​4-5​

​Tirel ette ja taha​
​kaldpinnal. Sild​
​maast iseseisvalt.​
​Pool kätelseis​
​seinal.​

​Teise lapse seljal​
​istumine.​
​Paaristasakaalud.​

​Baasasendite​
​(sirge selg, käed)​
​õppimine. Tempo​
​muutused.​

​Julgestus:​
​Treener suunab​
​puusadest​
​kätelseisule​
​minekul.​

​Ennetus:​
​Liigeste​
​ettevalmistus​
​läbi mängulise​
​soojenduse.​

​5-6​

​Tirel ette tasapinnal.​
​Hundiatas läbi​
​kükkasendi.​
​Kätelseis seinal (3​
​sek).​

​Paarilise toega​
​harjutused​
​põrandal.​

​Esinemiskava​
​osade​
​meeldejätmine.​
​Emotsioonide​
​näitamine rütmis.​

​Julgestus:​
​Treener​
​kontrollib ratta​
​sooritamisel​
​keha, abistades​
​puusadest.​

​Ennetus:​
​Hüppeliigeste​
​tugevdamine​
​läbi​
​hüplemismängu​
​de.​

​6-7​
​Tirel taha. Iseseisev​
​hundiratas.​
​Peapealseis​

​Alumine​
​põlvitusistes,​
​ülemine seisab​
​tema reitel (püsti),​

​Kava jooniste​
​(ring, rida)​
​õppimine.​

​Julgestus:​
​Püramiidide​
​puhul seisab​
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​kägaras. Kätelseis​
​seinal lahtitõukega.​

​hoid kätest kinni.​
​Paaris kärukõnd.​

​Liigutuste​
​fikseerimine.​

​treener vahetult​
​kõrval.​

​Ennetus:​​Rühi​
​ja seljalihaste​
​kontroll​
​koormuse​
​kandmisel.​

​7-8​

​Kätelseis toeta (5​
​sek). Sild maast ja​
​sellest​
​püstitõusmine.​
​Spagaadid.​
​Peapealseis sirgete​
​jalgadega.​
​Hundiratas ühe​
​käega. Rondaadi ja​
​fläki algõpe.​

​Õlgadel istumine​
​(stabiilne hoid).​

​Tantsuliste​
​sammude​
​seostamine​
​trikkidega.​
​Sünkroonsus.​

​Julgestus:​
​Kätkshüppel ja​
​sillast tõusul​
​treeneri selja/õla​
​toetus.​

​Ennetus:​
​Randmeliigeste​
​süstemaatiline​
​soojendus enne​
​kätetööd.​

​8-9​

​Kätelseisust​
​erinevad​
​liikumised:kätelkõnd​
​, kätelseisust tirel​
​ette. Rondaat ja​
​fläkk eraldi​
​harjutustena.​

​Ülemine seisab​
​alumise reitel käte​
​abita. Õlgadelseis​
​püsti. Sülle hüpped.​

​Püramiidist​
​tantsu sujuvad​
​üleminekud.​
​Aktsentide​
​tabamine.​

​Julgestus:​​Fläki​
​puhul​
​kohustuslik​
​treeneri kahe​
​käe julgestus.​

​Ennetus:​​Selja​
​ülesirutuse​
​vältimine ilma​
​eelneva​
​painduvuseta.​

​9-10​

​Rondaat, fläkk ja​
​võimalusel kahe​
​harjutuse​
​ühendamine.​
​Saltode õpe.​

​Paaris, erinevate​
​asendite kätelhoid:​
​kõhutõste,​
​seljatõste,​
​nurkhoiud.​
​Kolmikute​
​kahekorruselised​
​tornid.​

​Rekvisiitide​
​(toolid, pingid) ja​
​kostüümidega​
​liikumise algõpe.​

​Julgestus:​
​Salto õppimisel​
​kohustuslik​
​spetsiaalne​
​julgestusvöö,​
​treeneri abi või​
​matid.​

​Ennetus:​​Keha​
​keskosa (core)​
​tugevdamine​
​rasketeks​
​tõsteteks.​

​10-11​
​Salto taha​
​(trampetilt,​
​kuubikult, õhkrajalt).​

​Kätelseis partneri​
​põlvedel (vajadusel​
​abivahendid)​
​Kätest visete ja​
​vussi algõpe.​

​Dünaamiline​
​rühmakoreograaf​
​ia. Iseseisev​
​kava esitamine.​

​Julgestus:​​Taha​
​saltod vähese​
​abiga või​
​iseseisvalt.​

​Ennetus:​
​Õlavöötme​
​stabiilsuse​
​treening​
​kätelseisude​
​hoidmiseks.​

​11-12​
​Erinevate hüpete​
​ühendamine​
​seeriateks.​

​Püsti nurkhoid, selili​
​paarilise kätes​
​kätelseis.​
​Vussist üleshüpe,​
​kätest mahavise ja​
​ristilt mahavise.​

​Show-kava​
​rollide täitmine.​
​Kiired​
​formatsioonide​
​vahetused​
​rühmas, tõstete​
​kasutamine​
​kavas.​

​Julgestus:​
​AirTracki ja​
​mattide​
​kasutamine​
​seeriatel.​

​Ennetus:​
​Hüppeliigeste​
​sidemete​
​vigastuste​
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​ennetus​
​(stabiilsusharju​
​tused).​

​12-13​

​Erinevate hüpete​
​ühendamine​
​seeriateks. Jõuga​
​kätelseisud,​
​kätelseisude pikad​
​hoiud, kätelkõnd.​

​Kätelseis partneri​
​madalatel kätel​
​püsti.​
​Kätest viskest ja​
​ristilt​
​poolepöördelised​
​hüpped.​

​Teatri- ja​
​tantsukunstiliste​
​elementide​
​sügav sidumine​
​trikkidega.​

​Julgestus:​
​Raskemate​
​tempoharjutuste​
​puhul​
​julgestusvöö ja​
​treeneri abi.​

​Ennetus:​
​Ülekoormuse​
​vältimine​
​kasvueas​
​(põlve- ja​
​seljavalude​
​monitooring).​

​13-14​

​Erinevate hüpete​
​ühendamine​
​seeriateks. Jõuga​
​kätelseisud,​
​kätelseisude pikad​
​hoiud, kätelkõnd.​

​Kätelseis partneri​
​sirgetel kätel.​
​Nelikute ühised​
​suured show-tornid.​

​Esinemiskultuur​
​ja emotsionaalne​
​küpsus. Suure​
​lavaga​
​kohandumine.​

​Julgestus:​
​Suurte​
​show-tornide​
​kokkupanekul​
​on treeneri​
​julgestus ja​
​matid.​

​Ennetus:​
​Lihaste​
​tasakaalu​
​arendamine​
​(parem/vasak​
​kehapool​
​võrdseks).​

​14-15​

​Salto ette ja taha​
​maalt iseseisvalt.​
​Pikad​
​hüppeseeriad.(rond​
​aat-fläkk-fläkk/salto)​
​.​

​Kätest või ristilt.​
​mahasalto.​

​Rekvisiitide​
​(kangad, lipud)​
​meisterlik​
​kasutamine​
​suures kavas.​

​Julgestus:​
​Saltode​
​harjutamisel​
​kasutada​
​julgestusvööd ja​
​treeneri abi..​
​Ennetus:​
​Selgroo​
​amortisatsiooni​
​tagamine läbi​
​õige kükitehnika.​

​15-16​ ​Erinevad saltode​
​asendid, pöörded.​

​Üleminekud ühest​
​püramiidist teise​
​ilma pausita.​

​Kunstiliselt​
​terviklik kava.​
​Täiuslik​
​sünkroonsus ja​
​dünaamika.​

​Julgestus:​​Uute​
​trikkide​
​katsetamine​
​ainult pehmesse​
​porolooniauku,​
​matile.​

​Ennetus:​​Õige​
​tehnika.​
​Hüppeliigeste​
​sidemete​
​vigastuste​
​ennetus​
​(stabiilsusharju-​
​tused).​

​16+​

​Maksimaalne​
​võimalik​
​harjutusvara​
​omandamine.​

​Maksimaalne​
​võimalik​
​harjutusvara​
​omandamine.​

​Täispika kava​
​meisterlik esitus.​
​Lavaline karisma.​

​Julgestus:​
​Iseseisev riskide​
​hindamine (nt​
​libe lava​
​esinemisel).​
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​Ennetus:​
​Elukestva​
​liikumisharrastus​
​e toetamine,​
​liigeste kulumise​
​ennetus.​

​5.3.2. Võistlussuund.​​Keskendutakse FIG võistlusmäärustes​​nõutud paaride ja rühmade​
​staatiliste tasakaalude, dünaamiliste visete, püüdmiste ning individuaalse akrobaatika​
​süstemaatilisele õppele.​

​Vanusklass​
​Individuaalne​
​akrobaatika &​

​ÜFE​

​Partnerlus &​
​Püramiidid​

​Rütmika,​
​koreograafia &​

​artistlikkus​

​Rollide jaotus &​
​Ohutus​

​(Julgestus)​

​Miniklass ( 7–12 a)​

​Akrobaatika:​
​Tirelid (ette/taha),​
​sild ülevalt ja​
​tagasi püsti,​
​hundiratas,​
​kätelseisu hoid ja​
​jõuga kätelseisud.​
​ÜFE:​​Rüht,​
​painduvus​
​(spagaadid), kere​
​keskosa​
​stabiilsus.​

​Tasakaaluharjutuse​
​d selili: kõhu- ja​
​seljatõsted kätel ja​
​jalgadel.​
​Paarilise​
​süllepüüdmised​
​hüppelt.​

​Kava:​​Lihtne​
​kombineeritud​
​kava.​
​Rütmitunnetus,​
​sirutuste​
​fikseerimine.​
​Koreograafilised​
​põhisammud ja​
​hüpped.​

​Ohutus:​
​Abivahendite​
​kasutus, treeneri​
​julgestus.​

​Maht:​​2–3 korda​
​nädalas (kokku​
​3–4.5 h).​

​Lasteklass (8–15 a)​

​Akrobaatika:​
​Rondaat, fläkk,​
​salto õpe.​
​ÜFE:​​Õlavöötme​
​tugevus, jalgade​
​plahvatuslik kiirus​
​(tõukevõimsus).​

​Õlgadel ja selili​
​kätes​
​tasakaaluharjutuse​
​d. Risti ja kätest​
​viske õpe.​
​Ristilt mahahüpe,​
​kätest mahavise.​
​Süles pöörded.​

​Kava:​
​Kombineeritud​
​kava (madalam​
​raskusaste).​
​Sünkroonsuse​
​harjutamine​
​paarilisega.​
​Kava jooniste ja​
​liikumissuundade​
​õppimine.​
​Koreograafilised​
​trikid​
​elementidesse​
​minekul.​

​Ohutus:​
​Julgestusvöö ja​
​mattide kasutus,​
​treeneri​
​julgestus.​

​Maht:​​4-5 korda​
​nädalas (kokku​
​8-11 h).​

​Rahvuslik noorteklass​
​(Aspire 9-16 a)​

​Akrobaatika:​
​Rondaat, fläkk,​
​salto sidumine​
​seeriateks.​
​ÜFE:​
​Maksimaalne ja​
​kiiruslik jõud,​
​spetsiifiline​
​aktiivne​
​painduvus.​

​Kätelseis partneri​
​madalatel kätel.​
​Kolmikutel kahe​
​alumise peal ja​
​kahekorded​
​püramiidid.​
​Kätest ja ristilt​
​maha saltode õpe.​

​Kava:​​Rahvusliku​
​juhendi järgne​
​kombineeritud​
​kava.​
​Üleminekud​
​elementidelt​
​tantsule, sisukad​
​ja tehniliselt​
​keerukamad​
​kavad.​

​Ohutus:​
​Julgestusvöö ja​
​mattide kasutus,​
​treeneri​
​julgestus.​

​Maht:​​5 korda​
​nädalas (kokku​
​11h).​

​Noorteklass​
​(Pre-youth 11–16 a):​

​Akrobaatika:​
​Hüppeseeriad.​
​Kätelseisude​
​stabiilsus ja​
​saltod.​

​FIG reeglitele​
​vastav baas:​
​Kätelseis alumise​
​sirgetel kätel​
​(tasakaal).​

​Kava:​​Kaks kava:​
​tasakaalu- ja​
​tempokava.​

​Ohutus:​
​Julgestusvöö ja​
​mattide kasutus,​
​treeneri​
​julgestus.​
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​ÜFE:​
​Maksimaalne ja​
​kiiruslik jõud,​
​spetsiifiline​
​aktiivne​
​painduvus,​
​jõutreening​
​raskustega.​

​Kätest ja ristilt​
​sirged ja uppsaltod.​
​Sülest​
​mitmekordsed​
​pöörded.​

​Maht:​​5 korda​
​nädalas (kokku​
​11 h).​

​Noorteklass 12–18 a​

​Akrobaatika:​
​Mitmekordsed​
​saltod ning​
​erinevad​
​kätelseisu​
​asendid.​
​ÜFE:​
​Maksimaalne​
​lihasjõud​
​alumistel,​
​painduvus ja​
​spetsiifiline jõud​
​ülemistel.​

​Saltod koos​
​pööretega õhus​
​ning kahekordsed​
​saltod.​
​Poolkolonne​
​ülemisega​
​kätelseisus,​
​poolkolonnes​
​asendi muutus.​

​Kavad:​​Kolm kava​
​(Tasakaal, Tempo,​
​Kombineeritud).​
​Teema, stiili ja loo​
​edasiandmine.​
​Keerukamad​
​koreograafiad.​

​Ohutus:​
​Julgestusvöö ja​
​mattide kasutus,​
​treeneri​
​julgestus.​

​Maht:​​6 korda​
​nädalas (kokku​
​17 h).​

​13–19 a​

​Akrobaatika:​
​Saltod ristilt ristile,​
​pöörete ja​
​rotatsioonide​
​ühendamine,​
​pikad​
​akrobaatilised​
​seeriad.​
​ÜFE:​
​Maksimaalne​
​võimalik füüsiline​
​valmisolek ja​
​vigastuste​
​ennetus​

​Üleminekud ühest​
​tasakaaluasendist​
​teise, keerukamate​
​ülemise​
​kätelseisuasendi-​
​tega.​
​Saltode​
​ühendamine​
​seeriateks (lingid).​

​Kolm kava​
​tipptasemel.​

​Küps ja​
​professionaalne​
​artistlikkus.​

​Ohutus:​
​Julgestusvöö ja​
​mattide kasutus,​
​treeneri​
​julgestus.​

​Maht:​​6 korda​
​nädalas (kokku​
​17 h).​

​Meistriklass / Seeniorid​
​(vanus 15+ a)​

​Akrobaatika:​
​Keerulised​
​kruvikombinatsioo​
​nid, topeltsaltod​
​pööretega.​
​ÜFE:​
​Maksimaalne​
​võimalik füüsiline​
​valmisolek ja​
​vigastuste​
​ennetus​

​Kõrgeim​
​raskusaste (Code​
​of Points):​
​Ühe käe​
​kätelseisud​
​liikumises.​
​Mitmekordsed​
​saltod ja pöörded​
​ning nende​
​ühendamine​
​visetest.​

​Kolm täispikka​
​tipptasemel​
​võistluskava.​
​Unikaalne​
​koreograafia.​
​Täiuslik​
​sünkroonsus ja​
​lavaline karisma.​

​Ohutus:​
​Professionaalne​
​enesekontroll ja​
​riskijuhtimine.​

​Maht:​​6 korda​
​nädalas (kokku​
​18–24 h).​

​5.4. TANTSULINE HARRASTUSVÕIMLEMINE (HAR).​​Fookus võimlemise üldkehalisel arengul,​
​millele on lisatud võimlemise vahenditehnika algõpet. Iga järgnev vanuseklass sisaldab eelneva​
​vanusklassi õpitud oskuste kordamist.​

​Vanusklass​ ​Baasliikumised ja​
​akrobaatika​ ​Tantsulisus ja rütmika​ ​Vahenditehnika​

​3-4 a​ ​Matkimisharjutused,​
​treeneri jälgima õppimine​

​Muusika  järgi liikumine​
​ja seisak (stop, liigu jne.)​

​Vahendiga tutvumine- kergpalli​
​patsutamine jne.​
​Hüpitsa lohistamine,​
​kiigutamine, rõnga mahapanek​
​sisse- väljahüpped.​
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​4-5 a​
​Kükk, hüplemised, sirutus,​
​toengkõnd, veered​
​külgedele. Treeneri abiga​
​istest selili.​

​Muusika kuulamine.​
​Plaksutamine rütmis.​

​Rõnga veeretus maas, kahe​
​käega  palli püüe​

​5-6 a​

​Rühiharjutused. Sirutused​
​(pöid, kael)​
​Veered iseseisvalt- kükist,​
​külgedele jne.​
​Turiseis​
​Poolspagaat​
​Hüplemised​
​Sammud (galoppsamm,​
​põlvetõste samm,​
​sääretõste samm,​
​kükksamm)​
​Käru​

​Karakteri matkimine-​
​rõõmus/ kurb jne.​

​Pallihoid peopesal​
​Rõngaga- vurr, ringitamine​
​kehal ja jalal.​

​6-7 a​

​Eelnevate harjutuste​
​kordamine.​
​Ratas kõrval​
​Veere kõrvale​
​Tirel ette​
​Kätelseis 1 sek.​

​Ristsamm (ette ja taha)​
​Harjutused muusikasse​

​Hüpitsa ja rõnga hood​
​erinevates tasapindades (ees,​
​taga), rõngaga tiirutamine ja​
​läbi hüppamine.​

​7-8 a​

​Sillas  kõndimine​
​Kätelseis 10 sek (toega)​
​Paariharjutused​
​Staatiline lihttasakaal- kahel​
​jalal, ühel jalal, passee,​
​päkal kahel jalal jalad kinni.​
​Venitusharjutused​
​jalgadele- jalahood.​

​Paarilisega töö,​
​sünkroonsuse algõpe​

​Palli põrgatus ja veeretused​
​põrandal ning kehal (seljal,​
​jalgadel). Palli püüe, visked​
​kahe käega. Veere​
​Rõnga ringitamine käel, kaelal.​

​8-9 a​

​Pöörete algõpetus (kahl​
​jalal).​
​Sammude ja hüplemiste​
​seeriad​
​(Põlvetõste- harkhüpe)​

​Väikesed, kerged​
​tantsulised​
​kombinatsioonid,​
​loovliikumine  muusika​
​järgi​

​Palliga ja rõngaga veerevise,​
​põrkega püüdmised, kahe ja​
​ühe käega jäigad visked.​

​9-10 a​
​Sild ülevalt (abiga)​
​Akroseeirad​
​Pööre  ühel jalal​
​(180∘)​

​Keerukamad tantsulised​
​liikumised, kava​
​läbimäng, korduste​
​harjutamine​

​Vahendite vaheldus​
​Kurikate baasharjutused (hood​
​ja ringid- ranne, küünarvars,​
​õlaliiges)​

​10-11 a​
​Kätelseis toeta 1-2 sek.​
​Veere ette, ratas kõrvale​
​küünarnukkidel​

​Rühma ühtsuse​
​õppimine, jooniste​
​järgimine, koostöö​

​Madalad kurikavisked ja​
​püüded, rõngaga​
​paarisharjutused.​

​11-12 a​ ​Ratas kõrvale ühe käega,​
​baaspüramiidid​

​Kava inspiratsioon,​
​paarilise tagasiside​

​Lint- hood, ringid sakid,​
​spiraalid, kaheksad​

​12-13 a​ ​Keerukamad püramiidid​ ​Showvõimlemise algõpe​​Linditehnika koos kehatöö​
​elementidega​

​13-14a​ ​Sildring ette ja taha​ ​Stiiliõpetus (jazz modern​
​jne.)​ ​Lindivisked ja püüded​

​14-15a.​ ​Eneseanalüüs, oskuste​ ​Lavaline julgus, enese​
​väljenduslikkus​

​Mittetraditsioonilised​
​võimlemisvahendid- vimpel,​
​vedik, linik, kepp, seelik, sall​
​jne.​

​15+​
​Vormishoid, funktsionaalne​
​jõud, keha hooldus,​
​mentorlus​

​Rühma juhendamine,​
​showesinemised,​
​festivalid​

​Kõikide vahendite tehnilisuse​
​tõstmine​

​✱ Harrastusvõimlemise  kõikides vanusklassides õpetatavad elemendid ei garanteeri​
​elementide omandamist. Elementide omandamine on aga  eelduseks esinemisteks ning​
​festivalidel osalemiseks.​
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​6. HINDAMISSÜSTEEM JA NORMATIIVID​

​6.1. Hindamissagedus ja sooritus.​

​Hindamine toimub kaks korda aastas (maikuus ja augustis). Eesmärk on kaardistada​
​sportlase arengut ja valmidust liikuda keerukamate elementide juurde. Hindamisel​
​sooritatakse õppeaasta jooksul õpetatud elemente ning hinnatakse hindamisskaala alusel.​
​Soorituse tulemused edastatakse õpilase esindajale.​

​6.2. Hindamisskaala​

​S (Saavutatud):​​Oskus on omandatud, sooritab iseseisvalt​​ja tehniliselt puhtalt.​
​A (Arendamisel):​​Element on omandatud, kuid soorituses​​esineb tehnilisi ebatäpsusi või​
​ebakindlust.​
​T (Tutvustatud):​​Element on tuttav, kuid sooritus​​õnnestub vaid treeneri füüsilise abi või​
​julgestusega.​
​S+ (Eliit):​​Sooritus ületab märkimisväärselt vanuseastme​​norme (+25% ja rohkem).​

​7. LAAGRID​

​Laagrid on VK Piruett õppekava intensiivperioodid, kus toimub süvendatud erialane õpe ja​
​sotsiaalne lõimumine.Kool juhindub laagrite korraldamisel riiklikest noortelaagrite​
​tervisekaitsenõuetest ning tunnustatud laagrikvaliteedi standarditest.​

​7.1. Laagrite tüübid ja fookus.​

​Laager​ ​Vanus​ ​Astronoomiline maht​ ​Fookus​

​Linnalaager​
​harrastajatele​

​6-16a​ ​3-5 päeva,​
​aktiivtegevus 4-5 h​

​Iseseisvumise algõpe,​
​mänguline ÜFE,​
​rühma reeglite​
​omandamine, käeline​
​tegevus, sotsiaalsed​
​oskused, distsipliin​

​Harrastusvõimlemise​
​laager ööbimisega​

​6-19a​ ​3- 6 päeva​
​Aktiivtegevus 5-6h​

​Show-kavad,​
​esinemisjulgus,​
​looduses liikumine,​
​eluks vajalike oskuste​
​omandamine, käeline​
​tegevus, loovus,​
​distsipliin​

​Eriala (AKRO, RV, IV)​
​laager (ööbimisega/​
​linnas)​

​6-19a​ ​Sõltuvalt vanusest​
​ning võistlustasemest​
​6-8 päeva​
​Aktiivtegeuvs 5-6 h​

​Katsete sooritamine,​
​intensiivtreeningud 2x​
​2-3h päevas. Kavade​
​koostamine​
​Võistlusvormi​
​saavutamine,​
​psühholoogiline​
​ettevalmistus,​
​distsipliin​

​7.2. Laagri päevarütm ja tegevusvaldkonnad​

​Hommikune blokk (2-3h):​​"Äratus" – ÜFE, liigeste liikuvus​​ja baastehnika​
​Lõunane blokk (1-1,5h):​​"Mitteformaalne moodul"​
​Pärastlõunane blokk (2-3h):​​"Eriala" – Kavad, sünkroonsus,​​uued elemendid,​
​vahenditehnika meisterlikkus.​
​Õhtune blokk (1,5h):​​"Loovus ja sotsiaalsus" – Interpretatsioonimängud, tantsustiilid​
​(jazz/modern), rühmasisesed rollimängud jms.​
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