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2025

LIIKUMISRUHMA AINEKAVA

1 ULDOSA

Sihtgrupp: 6-19a lapsed

Oppetdd maht:
4 dppetundi nddalas 2 korda 2 jarjestikust Gppetundi nddalas

Oppekeel ja meetodid | eesti keeles , pdhidpe
vajadusel hibriid véi distantsope

Oppetdd kestvus:
35 néddalat ,140 Gppetundi aastas
Lisanduvad juuni 2 nadalat

Oppetegevus: = QOppetunnid toimuvad rithmameetodil.

= Rihmad komplekteeritakse vastavalt Opilase vanusele,lleminek
jargmisesse riihma toimub vanusega.

= To606- ja Oppevahendite olemasolu vastavalt eelarvelistele vahenditele
tagab huvikool koost60s Gpetajaga.

=  Qppevideode vaatamine, ekskursioonid, Uhisiiritused, Ghisiritused
lastevanematega(emade- tltarde vOimlemine),tdhtplievade
tdhistamine,esinemiste arutelu.

= Lisaks Oppetédle osalevad Opilased massiliritustel, mis sobivad
riihmadele.lgal aastal osaletakse Tallinna vdimlemispeol Osavott
tantsupidudest ja vabariiklikust voimlemispeost. Esinamised.

Opetaja = Urve Keskkiila Opetajastaaz NOmme huvikoolis on 40 aastat,
korgharidus, labitud pedagoogiline koolitus 160 tundi,
Eesti Olimpiakomitee abitreeneri 3 tase

Il OPPETOO

EESMARGID: Peale kehaliste vdimete arendamise on tihtis arendada ka riitmitunnet. Sellepérast sobivad
lastele muusika saatel tehtavad harjutused. Alustamiseks sobivad nn. “kehakooli” kavad, mis koostatakse kdiki
lihaseriihmi labitdotavatest Uldarendavatest harjutustest. Sellisesse kavva kuuluvad kdnnid, jooksud, jalgade,
kate, ja kere hoo-, jdu-, painduvuse-, venitusharjutused, hiiplemised ja hiipped.
Kehakooli harjutused on ldbivad kd&ikidele rihmadele, sOltumata vanusest. Aste-astmelt saab neid
raskematesse kombinatsioonidesse panna, mis aga ei ole primaarne.
Liikumisriihma tilesanded:

1) Gpilase rihi kujundamine ja hoidmine

2) kehaliste vGimete arendamine

3) ritmitunde ja musikaalsuse arendamine

4) liikumise ja koordinatsiooni arendamine

5) tervisekasvatuse aluste Gpetamine

6) esinemisjulguse kujundamine

7) kollektiivsus-ja vastutustunde kasvatamine

8) suhtlemisoskuse laiendamine

9) treeninguharjumuse kujundamine
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10)naitama oma oskusi konkurssidel, esinemistel, massitritustel ( kui laps ei ole selleks vGimeline,

vOtab ta osa ainult treeningutest)

OPIVALJUNDID
Algaja kursuse Gpilane:

Pohivéimlemise kehaasendid, kate ja jalgade asendid, isted, lamangud. Liigutused jalgade, kate, kere ja
peaga. Sammud, kdnnid. Kergemad hiipped ja hiiplemised.

Vahendite harjutuste algteadmised ja kasutamine. Hiipits, pall, rdngas, lint, kepp.

Aeroobika lihtsamad terminid ja p&hiliikumised.

Akrobaatiliste harjutuste lihtsamad elemendid.

Eakohaste liilkumiskavade omandamine

Edasijoudnud opilane oskab:

PShivGimlemise asendite puhtam omandamine. Terviklikud kehaliikumised (lained, hood..).
Keerukamad kénni ja jooksuharjutused, hiipped, hiiplemised.Hea riiht.

Vahendite kasutamise tdiustamine (veskid, kaheksad, hood...).

Aeroobika sammustiku taiustamine ja oskus kava koostada.

Oskab koostada akrobaatilist kava.

Eakohaste liikumiskavade omandamine. Omaloominguliste kavade koostamine.

Klassikalise tantsu pdhialused.

Meisterklassi opilane oskab:

PShivoimlemise ilus puhas joon.Hea riiht ja valjenduslikkus ja vastupidavus.
Vahendite kasutamise meisterlikkus

Suudab koheselt jargida aeroobika keerukamaid kombinatsioone.

Oskab ise koostada liikumiskava

Suudab ldbi viia tundi noorematele digetel alustel.

I 6PPETOO SISU 4 tundi nidalas algajatel

Nr. TOO0 sisu Algajad  [Edasijoud
nud
1. POHIVOIMLEMINE 20 20

Pdhiasendid ja liikumised

algseis, sulgseis, pakkseis, kaarseis, harkseis, pakkharkseis, ristseis,
puuteseis, sammseisud, kiikk, poolkikk, poolkumerkiikk, kagar,
toengkagar, valjaaste, kallutusvaljaaste, véljaseade, rististe, iste,
toengiste, harkiste, toengharkiste, polvitusiste, toengpdlvitusiste,
uppiste, nurkiste, toengrististe, tokkeiste, poolspagaat, spagaat,
toenglamang, kiilgtoenglamang, tagatoenglamang, polvitus,
toengpdlvitus, toengréhtpdlvitus, valjaseadepdlvitus kdrvale, seljati-

selitsi, kiljeti-kdlitsi, rinnati-rinnutsi.
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Kate asendid: all, ees ,llal, kdrval, ees-all, ees-tlal, Ulal-korval,all-
korval
taga,puusal,rinnal,seljal,dlgadel, kuklal,pihkseongus,sérmseongus,kiilin

arvarsseongus,Glavarsseongus, pihutsi, avaringselt.

Hooharjutused ja vibutused

Kate hood ette-taha, kded altkaarega liles-kGrvale ja seest kaarega
alla-korvale, kateringid eespinnas ja eest taha ning tagant ette, sama
liikumisel, veski-ringid Jala hood ette-taha-kdrvale toe dares ja ilma,

jala ringid. Kerehood, kereringid, kerelainetus.

Venitus- ja painduvusharjutused

Sooritada harjutusi suure ulatusega, jark-jargult ulatust suurendades.
Pistitada eesméark painduvuse saavutamiseks(anda juhiseid kodus
harjutamiseks). Selgitada venituse pdhimé&tet ja Gpetada erinevaid

venitusharjutusi erinevatele lihasgruppidele

Lodvestusharjutused

Uksikute kehaosade (kéded, jalad, 8lavdd, kael jt.) ja terviklik 18dvestus.
Lédvestuse-pingutuse vaheldus (ka kaaslase abiga).L6Ggastus

selililamangus (jalad kergelt harkasendis, kaed all-k&rval)

Tasakaaluharjutused

Raskuskese tugipinnas-tasakaal asendis (staatiline), tasakaal liikumises
(dinaamiline) ja poorded. Seis thel jalal, padkkseis, seis Uhe jala pakal,
rohtseis, samade pusiasendite vOtmine liikumiselt. Pdorded-

ristsammuga, hiippega, poorded liikumisel.

Koénd ja kbnniharjutused .Jooks ja jooksuharjutused

Kond kindla ritmi jargi, kond muusika diinaamika jargi. Kond erinevas
tempos ja erineva sammupikkusega. Erinevad konni vormid: kapili,
poolkiikiskdnd,  polvetdstekdnd, jalatéstekdnd, valjaastekénd,
vetruvkdnd, sdaretstekdnd, tagurpidi-kdnd, luisksamm, ristsamm,
juurdevétusamm, vahetussamm. Liikumine ristsammuga ette, taha,

korvale.
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Matkivad kénniharjutused. K&nd erinevate kateasenditega ja —
liigutustega. Kond (jooks) kujundliikumisena. Kond (jooks) Ule ja
takistuste vahel. Kiirenev kdnd Uleminekuga jooksule. Mitmesugused

kdnni ja jooksuharjutuste seosed.

KannatOstejooks, pélvetdstejooks, sirutusjooks, koordinatsioonjooks,
vaba jooks, jooks erineva sammu pikkusega, tagurpidijooks, jooks kiilg
ees, jalatGstejooks, jooks kdOrvale ristsammuga ette ja taha,

valjendusjooks

Hiippamine
Sulghiiplemine,, harkihtGplemine, kikkihiGplemine, ristihliplemine.
Hiiplemine Uhel jalal paigal ja liikkumisega, kaarishiplemine,
kdarishiplemine jalavahetusega, sulghliplemine pdoretega ja
poolpdodretega molemale poole, vadljaseade hiplemine,
polvetdstehliplemine, sdaretdstehliplemine. Hiiplemine imber ja lle
vahendite eri suundades. Hiplemisharjutuste kombinatsioonid
erinevates hiipistes. Hiplemisharjutused erinevate kateasendite ja —

liigutustega. Koordinatsiooniharjutused.

Polvetdstehiipe, jalatdstehlipe, sammhiipe, sulghiipe 180° podrdega,
harkhiipe, galopp, kagarhiipe, |66khiipe koérvale, pdialodkhipe,

vdljaastest hiipe jalgade kaaritamisega valjaastesse, sirutushipe,

podrdsammbhiipe, ratashipe. Hippekombinatsioonid koos
juurdevétusammudega

AKROBAATIKA 30 30
Turiseis,tiritamm,rinnalseis,kiilinarseis, katelseis,sild.Dlinaamilised

harjutused: veere ette, taha,harkveere,tirel ette taha,upptirel,tirel

taha Ule 6la,lendtirel,tanktirel (paaris),ratas,sildring
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HARJUTUSED VAHENDITEGA 30 30

ROngas — asendi muutmine, vetrumisega ronga kiigutamine
ees- ja kilgpinnas, hipped kiikuvasse rongasse ja vidlja. Ronga
poorlemine, rdnga veeretamine. ROnga “kaheksa”, visked eri
tasapindades, ronga ringitamised, liikumine koos sammudega.

Pall — visked ja pliiidmised Uhe ja kahe kdega, pOrgatused,
veered, seosed sammudega. Veere labakate vahel, sisse ja vdljapoore,
palli veere (le turja, harjutused kahe palliga. Palli-kaheksa.

Hupits — hiiplemised hiipitsa tiirutamisega, eri suundades, eri
hiipetega. Hiipitsa “kaheksa”, galopphiiplemine, jooks. Hiplemised
paaris, Gihe ja kahe hiipitsaga.

Hoondor- Hiplemine (le kiikuva hoon6ori, labijooksud tiirleva
hoon6ori  alt, hiiplemine koos vialjajooksuga, hiplemine koos
hiipitsaga, grupi hiipped.

Voimlemiskepp -  Erinevate  psOhivoimlemisharjutuste

abivahend. Hiiplemised Ule Ghe ja mitme vGimlemiskepi, jalatGsted lle
kepi.

Hantlid — lisa koormus erinevate lihaste treenimisel, Pohiliselt
katelihastele ja seljalihastele.

Voimlemispink - tasakaalu-, jouharjutustel. abivahend
pohivéimlemis

Redel - abivahend j6u- ja venitusharjutustel

Ronimisharjutused
Lint_- hoog. Keskmine ja suur ring,plstsakid,réhtsakid,plst —

ja rohtspiraal,kaheksad.

AEROOBIKA 10 10

Sammud:
kdnd,marss,V-samm,A-samm,mambo,pivot-pddre,ruutsamm,samm
juurde,ristsamm,pdlvetdstesamm,sddretdstesamm,valjaseadesamm,v
ahetussamm,jalalé6ksamm,hiipaksamm.

Hiplemised:
jooks,sulghtiplemine,harkihlplemine, kaarhiplemine,p&lvetdstehiiple
mine,twisthiplemine,kandhiplemine,galopphiiplemine,

KLASSIKALINE TANTS 10 10

Kate ja jalgade positsioonid, sirutusharjutused ja releved, plied,
battment tendu ( korvale, taha, ette), hipped, tours. Harjutused
omandatakse jark-jargult. Sooritatakse alguses kahe kdega, toest,
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seejarel Ghe kdega toestning hiljem keskel

6 RUTMIKA 20 20

Eesmargid:
1) riatmitunde, musikaalsuse, loovuse arendamine
liilkumise kaudu
2) hea tervis ja Gige kehahoid
3) harmooniline ja aktiivne elulaad

4)esteetilisus

Keha ildine arendamine ja liikkumistehnika kujundamine Opitakse

keha tunnetamist, liigutuste liitsust ja plastilisust ning oskust
korrigeerida riihti. Arendatakse osavust, painduvust, joudu,
vastupidavust, riitmitunnet, ruumitunnetust, koordinatsiooni.

Kasutatakse rutmika erivorme: pdohivGimlemist, naisvéimlemist,

aeroobikat, tantsulist vOimlemist, mange muusika saatel jne.

Loovuse ja _aktiivsuse kujundamine. Muusika kuulamine ja

iseloomustamine. Ritmide eristamine. Liikumisimprovisatsioonid.
Harjutuste liitmine seosteks. Enda jaoks harjutuskompleksi
koostamine. Erinevate liikkumiste anallis. Oskuste kujundamine

iseseisvaks voimlemisharrastuseks.

Viljenduslikkuse arendamine. KujutlusvGime ja loovuse arendamine.

Muusikas kooskdlas olevate liigutuste ja liikkumiste esitamine. Iseseisev

esinemine.

7 LIIKUMISMANGUD 20 20

Erinevatel liikkumismangudel on tahtis koht lapse arengus, sest need
pohinevad kehalistel harjutustel.

IV HINDAMINE

Kdige tdhtsam on lapse rahulolu oma tegevusega, samuti lapsevanema rahulolu lapse saavutustega. Toimuvad
lahtised tunnid, kus saab jalgida Gpiprotsessi. Igal kevadel toimud aruandlus — kontsert, kus esinevad kd&ik
lapsed. Peale iga esinemist on suuline analiils ja vdimalusel video-analililis esinemise kohta. Igal kevadel
saavad lapsed tanukirja tehtud t60 eest.

Hindamine toimub kaks korda aastas (detsember, mai). Opetaja kirjeldab 8pilase arenguprotsesse
elektroonilises paevikus LAUR.
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