TARTU ILUUISUTAMISKOOLI OPPEKAVA

1. Eesmargid ja lilesanded.

1.1 Opilaste igakiilgne kehaline areng ja tervise tugevdamine, kasutades siistemaatilisi
kehalisi harjutusi ja vOistlustegevust;

1.2 Spordiga tegelemiseks tdiendavate vGimaluste loomine laste ja noorte jaoks. Tanava
negatiivsest mojust kdrvalejuhtimine;

13 Noorte vaba aja organiseerimine;

1.4 Aususe, kohusetunne ja toddarmastuse kasvatamine;

1.5 Talendikate noorte leidmine ja nende ettevalmistamine Eesti Meistrivdistlustel
edukaks esinemiseks;

1.6 Anda Opilastele teoreetilisi teadmisi spordist ning praktilisi vilumusi selleks, et tGsta

treeningute efektiivsust ja tekitada huvi tervisespordiga tegelemise jatkamist parast
tippspordist lahkumist.

2. Oppetreeningu t66- ja vdistlustegevuse korraldus.
Oppeaasta sisaldab 44 Sppetreeningu nidalat ning 8 puhkenidalat.

2.1 Uldarendav etapp.
Uldarendavatesse rilhmadesse vdetakse vastu kdiki soovijaid vanusest 4 kuni 10
aastat tervistavate kehaliste harjutustega ja iluuisutamisega tegelemiseks tervislikel
eesmarmarkidel.
Uldarendava etapi eesmargid:
e kehaliste vdimete igakiilgne arendamine
e tervise tugevdamine
e (ldkehaline ettevalmistus
e spordihuvi formeerimine
e puuduste kdrvaldamine kehalises arengus ja ettevalmistuses.

2.2 Algettevalmistav etapp.

lluuisutajate algettevalmistus toimub 2 aastat vastavates rilhmades AE-l ja AE-Il,
kuhu voetakse vastu lapsi vanusest 4 kuni 10 aastat vastavalt nende vilumustele.
Algettevalmistava etapi eesmargid:

e maksimaalse laste arvu iluuisutamistrenni haaramine ja pusiva spordihuvi

formeerimine lastel

e tervise tugevdamine

o kehaliste vdimete igakiilgne arendamine

e puuduste kdrvaldamine kehalises arengus ja ettevalmistuses

e liigutuspotentsiaali loomine

e iluuisutamise baastehnika dpetamine.
Grupi tditumine ja nddalane koormus on ndidatud tabelis 1. Grupi aastase
Oppetreeningu koormuse sisu ja maht on naidatud tabelis 4.

2.3 Oppetreeningu etapp.
Algspetsialiseerimine ja slivendatud treening toimub 3 aastat vastavates riihmades
OT-1, OT-1l ja OT-II, kuhu vdetakse vastu lapsi vanusest 6 kuni 19 aastat.
Oppetreeningu etapi eesmargid:
1. Oppetreeningu riihm — 1 aasta (OT-1):
e organismi kehaliste vGimete igakililgne arendamine
e tervise tugevdamine




2.4

2.5

e huvi formeerimine tulevase mitmeaastase treeningu vastu.
Oppetreeningu riihm — 2 aasta (OT-1l):
eelduste loomine maksimaalseteks pingutusteks

e organismi funktsionaalse potentsiaali tdstmine, kasutamata suuremahulist
voistlustegevusele iseloomult |dhedast t66d

e spetsiaalkehaline ettevalmistus

e tehnilise ettevalmistuse tdiustamine.

3. Oppetreeningu rithm — 3 aasta (OT-111):

e funktsionaalsete vimete maksimaalse taseme saavutamine
e spetsiaalkehaline ettevalmistus, tehnika taiustamine

e sportlase psiihholoogiline ettevalmistus.

Oppetreeningu riithmad formeeritakse sportlastest, kes on edukalt Idbinud eelnevate
tasemete ettevalmistused ning on tditnud Uldkehalise ja spetsiaalkehalise
ettevalmistuse katsed. Tabelites 1,2 ja 3 on naidatud Uksiksdidu, jaatantsu ja
siinkroonuisutamise Oppetreeningu tookorraldus. Grupi aastase Oppetreeningu
koormuse sisu ja maht on naidatud tabelis 4.

Spordimeisterlikkuse etapp.
Spordimeisterlikkuse rithmades toimub iluuisutajate individuaalsete vdimete
realiseerimine. Sportlaste vanus on 11-26 aastat.
Spordimeisterlikkuse taseme eesmargid:

e edaspidine tehniliste vilumuste tdiustamine

e psiihholoogiline ettevalmistus.
Grupi tditumine ja nadalane koormus on naidatud tabelis 1, 2 ja 3. Grupi aastase
Oppetreeningu koormuse sisu ja maht on naidatud tabelis 4.

Sportlik-tervislik etapp.
Sportlik-tervislikutesse riihmadesse vdetakse vastu kdik vanusest 11 kuni 26 aastat,
kes soovivad tegeleda tervislike kehaliste harjutustega ja armastavad iluuisutamist.
Sportlik-tervislikute rihmade eesmargid:

e kehaliste vGimete igakilgne arendamine

e (ldkehaline ettevalmistus

e spordihuvi formeerimine ja sailitamine
Tabelites 1,2 ja 3 on naidatud (ksiksGidu, jaatantsu ja silinkroonuisutamise
Oppetreeningu tookorraldus. Grupi aastase dppetreeningu koormuse sisu ja maht on
naidatud tabelis 4. Tabelis 6 on naidatud iluuisutajate todkorraldus jaateatris.

3. Eesmargid, lilesanded, oppematerjali ja vGistlustegevuse sisu erinevatel ettevalmistuse
etapidel.

3.1

Uldarendav etapp.

Eesmargid ja lilesanded:

tervise tugevdamine ja organismi igaklilgne arendamine

spordi- ja iluuisutamise vastu pusiva huvi formeerimine
liigutuspotentsiaali loomine

tookuse kasvatamine

kehaliste vGimete (kiirus, osavus, painduvus jt.) arendamine ja taiustamine
andekate sportlaste valimine edaspidiseks iluuisutamisega tegelemiseks



Oppeainete loend:

3.1.1.

Teooria.

3.1.2.

lluuisutamise tekkimise ja arengu ajalugu.

Kehaliste harjutuste moju tervise tugevdamisele.

Sobiva riietuse valimine iluuisutamise jaoks ja hooldus uiskude eest.
Spordisaalis ja jaavaljakul kditumise reeglid.

Praktika.

Pistitatud Ulesannete lahendamiseks Uldettevalmistaval etapil kasutatakse:

Uldkehalise ja spetsiaalkehalise ettavalmistuse vahendid
Imitatsioonharjutused

Libisemist dpetavad harjutused

Mangud.

Spetsiaalkehaline ettevalmistus (edaspidi SKE):

PShiseis parda juures toetusega ja toetuseta katele
Poolkikid ja kiikid

Kond ette, selg ja kilg ees toetusega ja toetuseta pardale
Samm juurde

Kénd poolkiikis

K&nd sakkidel

Libisemine kahel jalal ette ja selg ees

Libisemine (hel jalal

Piruetid kahel jalal

Hlplemised kahel jalal

Hlpped kahel jalal keha pé6rdega 0.5 ringi.

Uldkehaline ettevalmistus (edaspidi UKE):

3.1.3.

Uldarendavad harjutused

Akrobaatilised harjutused

Voimlemisharjutused

Koreograafilised harjutused

Harjutuste kompleks, mis sooritatakse uiskudega porandal (pohiasendis kond,
tasakaaluharjutused, seis Ghel jalal, dratdukete imitatsioon, kukkumine).

Hindamine

Spetsiaalkehalise ja lildkehalise ettevalmistuse katsete tditmine ei ole kohustuslik.

3.2

Algettevalmistuse etapp.

Eesmargid ja Glesanded:

maksimaalse laste arvu iluuisutamistrenni haaramine ja puisiva spordihuvi formeerimine
lastel

tervise tugevdamine

kehaliste vGimete igakiilgne arendamine

puuduste kdrvaldamine kehalises arengus ja ettevalmistuses

liigutuspotentsiaali loomine

iluuisutamise baastehnika dpetamine.

Oppeainete loend:
3.2.1. Teooria.

lluuisutamisega tegelemise moju tervisele ja kehaliste vdimete arengule.
Kaitumisreeglid spordis.
Distsipliin ja vastastikune abi treeningprotsessis.



e |luuisutamise elementide nimetused.
e Sportlase pdevareziim.

3.2.2. Praktika.

akilised stardid

pidurdused

,piparkoogid”, ,ussid”, libisemine ette ja selg ees
e ,kuuseke” ette ja selg ees

libisemine poolkiikis ja kiikis otse, kaarel, ringil
,ulevenitused” ette ja taha

libisemine kaarel ette ja taha

libisemine kaarel kantidel

e ,llejalasoit” ette ja taha

e liikumise suuna muutmine

e pooreelementid (,,kolmikud”, mitmekordsed , kolmikud”)
e spiraalid

e piruetid kahel ja Gihel jalal paigal ja sissesdiduga
e piruetid kahel jalal kiikis

e sirklid” ette ja taha

e hiplemised, hiipped takistuste (iletamisega

e kdrgusest mahahlppamised

e hiplemised pdordega 0.5 ja 1 ring

e jalalt jalale hipped

e, kolmikhipe”

UKE:
e (Uldarendavad harjutused
e Akrobaatilised, vGimlemis- ja koreograafilised harjutused.
Osavuse arendamiseks kasutatakse jargmisi harjutusi:
e Akrobaatilised harjutused (, kukerpallid”, veered, ,,sild”)
e Akilised peatused, liikumise suuna muutmine kdndimisel ja jooksmisel
e Takistuste lletamine
e  Palli viskamine ja plilddmine erinevatest algasenditest
e Mangud ja teatejooksud.
Koordinatsiooni arendamiseks kasutatakse jargmisi harjutusi:
e Koordinatsioonilised kombinatsioonid
e Liigutuste kiiruse v8i tempo muutmine
e Vahendiraskuse muutmine
e Ebatavalise lahteasendi kasutamine
e Mangud.
Kiire jou arendamiseks kasutatakse jargmisi harjutusi:
e Korgushilipped: paigalt, hooga, lle lati (maandumisega kahelt jalalt kahele ja Uhele
jalale) jne.
e Kaugushiiped; kolmikhiipe paigalt, hooga, tokkejooks
e Harjutused vastupanuga
e Mangud ja teatejooksud.
Kiiruse arendamiseks kasutatakse jargmisi harjutusi:
e Harjutuste kiire sooritamine
o Kiire reageerimine
e Siksakjooks” erinevatest algasenditest




e Kiirendused

e  Mangud ja teatejooksud.
Tasakaalu arendamiseks kasutatakse jargmisi harjutusi:

e Staatilised harjutused (poosid thel jalal, pSlvedel)

e Dinaamilised harjutused (k&nd nooril, joonel, pingil, poomil, kaldtoel jne.).
JOu arendamiseks kasutatakse:

e Hiippeharjutused (lileshiipped paigal, liikudes, Ule takistusi, kdrgusest jne)

e Harjutused lisaraskustega

e Koikidele lihasrihmade arendamisele suunatud jouharjutused.
Painduvuse arendamiseks kasutatakse:

e Hoogliigutused suure amplituudiga, venitusharjutused, ,$pagaat”, ,sild”

Abistav kehaline ettevalmistus:
Algettevalmistuse etapil on vaja poorata tdhelepanu imitatsioonharjutuste sooritamisele (ilma
uiskudeta) selleks, et omandada pdhiliigutusi:
e Libisemise ette ja taha imitatsioon
,Piparkookid”, ,,ussid”, ristsammud ette ja taha
,Ulejalas&idu” ette ja taha imitatsioon
Paasuke, pustol, spiraal
Jooks suuna muutmisega signaali ja joonise jargi.

Koreograafiline ettevalmistus.
e Koreograafilised ja vGéimlemisharjutused
e Tantsud lastele

3.2.3. Hindamine

Kontrollkatsed toimuvad 2-3 korda aastas tabelis 5 toodud ndudete alusel.

Uleminek kdrgemasse rithma algettevalmistuse etapilt toimub tingimusel, kui ldkehalise ja
spetsiaalkehalise ettevalmistuse kontrollkatsed on edukalt sooritatud (lisa 1, 2, 3)

3.3 Oppetreeningu etapp.
Sellel etapil toimub raskete hilipete, piruettide, hlippepiruettide, ssmmude kombinatsioonide ja
spiraalide omandamine, mis on kdrgete tulemuste aluseks tulevikus.
Selle stivendatud sportliku ettevalmistuse etapi eesmarkideks on:
e Vdistlusharjutuste tehnika 6petamine
e Uldkehalise ja spetsiaalkehalise ettevalmistuse taseme edaspidine tdiustamine
e Spetsiaalkehaliste voimete tdiustamine
e Liigutuste koordinatsiooni ja lihastunnetuse taiustamine
e Vdistlusteks ettevalmistamine.

Oppeainete loend:
3.3.1. Teooria.
e |luuisutamisega tegelemise moju sportlaste organismile.
e KOrgete sporditulemuste saavutamine.
e Sportlase s66gi- ja joogireziim.
e Vitamiinide tahtsus sportlase toitumises.
e Vdistluste liigid. Kohtunikute digused ja kohustused, nende roll vdistlustel.
e Hindamise slisteem.
e Sportlase enesekontroll.
e Vasimus ja lletreening.
e Sportlik-tehnilise ettevalmistuse nduded ja spordiklassifikatsiooni taitmise tingimused.




3.3.2. Praktika.

Uksiksdit.
SKE:
Spetsiaalkehalise ettevalmistuse vahendid on spetsiaalimitatsioonilised harjutused. Pohilist
tahelepanu pooratakse mitmekordsete hiipete (p&hiliselt kandiliste hlipete) imitatsioonile, Ghe-
ja kahekordsete hiipete (,tuuride”) sooritamisele mélemale poole, piruettide ja hiippepiruettide
sooritamisele jt.
Jaal treenimise protsessis tdiustatakse varem Opitud harjutusi ja Opitakse selgeks uued
Uhekordsed hiiped (salhow, touluup, ritberger) ja piruetid (Standpiruett ette ja taha, madal
piruett). Esimese Oppeaasta pohiliseks tehniliseks ettevalmistuseks on kandilist libisemist
dpetamine. Oppetreeningu etapi teine ja kolmas aasta peavad soodustama ulatusliku
liigutusvilumuste kompleksi omandamist.
lluuisutajate tehnilise ettevalmistuse pohilisteks elementideks on:
e Kandiline libisemine raskel joonisel, kasutades tervet jadpinda (nt. serpantiinil) ning
sooritades selliseid samme nagu ,llevenitused” taha valjapoole ja sissepoole,
,kolmikud”, ,dzaksonid”, ,tSoktau”, kahekordsed , kolmikud” ette vilja- ja sissepoole.

e Uldarendavad, akrobaatilised ja véimlemisharjutused
e Sportmangud

Suurt tadhelepanu poéoératakse koordinatsiooni, painduvuse ja liigeste liikuvuse arendamisele.
Oluline on ka kiirusliku jou arendamine.

Oppetreeningu etapi teisel aastal luuakse rithmad, kus hakkab spetsialiseerimine jaitantsus ja
siinkroonuisutamises. Sellel etapil sportlased on omandanud vajalikute kehaliste voimete hea
taseme. Nendel sportlaste on pdhiliigutuste, piruettide, sammude kombinatsioonide ja
spiraalide vilumused, seeparast edaspidine treenerite t66 on suunatud slinkroonuisutamisele ja
jaatantsule omastele harjutuste Opetamisele (siinkroonuisutamine: harjutuste sooritamine
rGhmas erinevates positsioonides ja hoietes; jaatants: kohustuslikute tantsude sammude,
tOstmiste, paarispiruettide, kombeneeritud piruettide ja sammude selgeks dppimine).

Jadtants.
Jaatantsijate spetsiaalkehalise ettevalmstuse vahenditeks on:
e Lliigutused, mis on suunatud tantsuelementide omandamisele (libisemine ette ja taha;
tavaline ja ,ristSasse”)
e Jooksusammud ette ja taha
e ,Rollid” ja,krossrollid”
e Sammud sakkidel
e Poorded (partnerite kolmikpddred (mber Uhistelje, klambrid, kddaned, vastukdaned;
hoo-, avatud ja suletud ,mouhok” ning ,tsSoktau”
e Poorlemisliigutused (,tvislid” ja piruetid)
K&iki harjutusi peab selgeks Gppima lahus ja alles siis paaris erinevates tantsupositsioonides
(,,kasi kaes”, ,valsipositsioon”, ,fokstrottpositsioon” ja , tangopositsioon”).
Spetsialiseerimise teise aasta I6puks tantsijad peavad omandama jargmiste tantsude esitamise
tehnikat: ,euroopavalss”, , fokstrott” ja ,,marss”.

Siinkroonuisutamine.

Stinkroonuisutamise spetsiaalkehalise ettevalmistuse vahenditeks on liigutused, mis on
suunatud sammude ja sammukombinatsioonide tehnika omandamisele (pdhisamm,
piparkoogid, ussid, Ghel jalal s&it, marssisamm, kaared, kolmikud, valssisamm, ,Sasse”,
jooksusammud, kahekordsed kolmikud, ,krossrollid”, ,sirklid”, peatamised, spiraalid,
kolmikhipe.



Sammude kombinatsioonid:
e Pohisammudest (kiiruslikud ja kiiruse ning suuna muutumisega)
e Spiraalidest
Hoided:
e Kasi randmes
e Olast, kiest, taljest ja kiitinarnukist kinni

e Risthoie
Kujundid:
e Ringette

e Sirge joon
Paralleelsed jooned
Suletud blokk ette

e Ratas ette

e ,y’-labiminek ette

e Ristumine kujundis ,8”, ,rist”

e Liikuv ring

e Spiraal
Spetsialiseerimise teise aasta I6puks slinkroonuisutajad peavad omandama vabakava vihemalt 4
kujundit, sealhulgas ring (vdhemalt ks pdore), spiraal ette (vaba jalg on kdrgusel vahemalt 90
kraadi), Uks ristumine, sirge joon sammude kahe liigiga ja (ihe hoide vahetusega.
Spetsialiseerimise kolmanda aasta I6puks peavad olema omandatud vabakava vahemalt 8
kujundit, sealhulgas ring (vdhemalt 2 p6oret), spiraal taha (vaba jalg on kdrgusel vahemalt 90
kraadi), 3 ristumist, sirge joon sammude kahe liigiga ja Ghe hoide vahetusega, blokk ette ja taha,
kaks erinevat ratast ette ja taha ihe hoide vahetusega.
Uldkehalise ettevalmistuse vahendid: ildarendavad, akrobaatilised ja vdimlemisharjutused,
spordmangud.

Koreograafiline ettevalmistus:
e Klassikaline harjutus + allegro
e Karaktertantsud
e Moderntants.

3.3.3. Hindamine

Kontrollkatsed toimuvad 2-3 korda aastas tabelis 5 toodud néudete alusel.

Uleminek kdrgemasse rilhma algettevalmistuse etapil ksiksdidus toimub tingimusel, kui on
edukalt sooritatud tldkehalise ja spetsiaalkehalise ettevalmistuse kontrollkatsed (lisa 1, 2, 3).
Jaatantsijatel peavad olema edukalt sooritanud spetsiaaltehnilise ettevalmistuse kontrollkatsed
(lisa 4); stinkroonuisutajatel peavad olema edukalt sooritatud spetsiaaltehnilise ettevalmistuse
kontrollkatsed (lisa 5).

34 Spordimeisterlikkuse etapp.
Eesmargid ja lilesanded:
e Organismi erinevate slsteemide funktsionaalne ja morfoloogiline tdiustamine,
spetsiaalse vastupidavuse edaspidine arendamine
e Spordimeisterlikkuse  edaspidine  tdstmine ldkehalise ja  spetsiaalkehalise
ettevalmistuse p&hjal
e lluuisutamise pohitehnika ja taktika plsiv omandamine
e Vaba- ja lihikava vodistlusharjutuste taiustamine tksiksdidus
e Kohustusliku, originaal- ja vabatantsu vdistlusharjutuste taiustamine jaatantsus
e Vabakava véistlusharjutuste tdiustamine siinkroonuisutamises



e Vaba- ja luhikava (ksiksGidus ning originaal- ja vabatantsu harjutuste 3-4
sooritamistaseme omandamine.

Oppeainete loend:
3.4.1. Teooria.
e |luuisutamine kui tahe ja eluvajalike oskuste kasvatusvahend.
e Inimorganismi llesehitus ja funktsioon.
e Trennikohtade ja inventari hiigieen.
e Traumade tekkimispdhjused iluuisutamises ja nende profilaktika.
e [luuisutamiselementide raskustasemed.
e Enesekontroll spordis.
e Pohiliste kehaliste vdimete iseloomustus.
e Spetsiaalkehalise ettevalmistuse nduded.

3.4.2. Praktika.

Uksiks®it.
SKE:
Sellel etapil pustitatakse jargmisi ilesandeid:
e kahekordsete hiipete, hiipete kaskaadide ja kombinatsioonide sooritamise taiustamine
e Kolmekordsete hiipete ja hiipete sammudelt omandamine
e Piruettide jala ja positsiooni vahetusega ning hiippepiruettide tdiustamine
e Raskete sammukombinatsioonide omandamine (kdane, vastukdane, klamber)
e Spiraalide rasked kombinatsioonid.

Spetsiaalkehalise ettevalmistuse vahenditeks on:
e spetsiaalimitatsioonilised harjutused, mis aitavad ka tehnilise ettevalmistuse Ulesannete
lahendamises.
Pohilist tdhelepanu poéodratakse mitmekordsete (pdhiliselt kandiliste) hipete, piruettide ja
hlppepiruettide imitatsioonile ning 1-2-3-kordsete ,, tuuride” sooritamisele.

UKE:
e (ildarendavad harjutused
e akrobaatilised harjutused
e vdimlemisharjutused
e kergejoustiku krossid
e jooksu- ja hiippeharjutused
e Sportmangud

Jadtants.

Jaatantsupaaride jaoks on kohustuslikud jargmised tantsud: euroopavalss, fokstrott, marss,
ameerikavalss, kvikstepp ja tango. Peale kohustuslikke tantse podratakse tdahelepanu ,tvislite”
omandamisele (vdhemalt 1 ring), mida md&lemad partnerid peavad sooritama paralleelselt.
Opitakse selgeks vihemalt 3 erinevat t&stet (kestusega mitte vihem, kui 6 sekundit), (ihe pirueti
mis tahes positsioonis ja hoides (vdhemalt 3 pooret) ja sammudekombinatsiooni diagonaalil vGi
ringil. Sellel etapil jaatantsijad esinevad vdistlustel mitte ainult kohustuslikute tantsudega, kuid
ka vabakavaga.

e Originaaltantsu jaoks sportlastel on vaja selgeks 6ppida jargmisi kohustuslikke elemente:
erinevad tosted soorituse ketusega kuni 6 sekundit (statsionaarsed, sirgel joonel, kaarel
ja poorlevad t6sted). Nendest ainult 2 erinevat tllpi saavad originaaltantsus olla.

e Tantsuline piruett.



e 2 sammude kombinatsiooni (lks diagonaalil lubatud hoiete kasutamisega ja teine jaa
pikisuunalisel teljel, kus partnerid ei puuduta Uksteist). Teine sammude kombinatsioon
peab sisaldama partnerite jalgade peegelt66d ja/vGi paralleelselt sooritatud samme, 2
Uksteisele jargnevat ,tvislit” Ghel jalal lhe sammuga nende vahel.
Kbik elemendid sooritatakse kooskdlas riitmiga muusika saatel, mida pakub igaks hooajaks
jaatantsu tehniline komitee.
Vabatantsu jaoks peab omandama t&stete terve kompleksi. Peavad olema omandatud tdsted
kestusega kuni 10 sekundit: serpantiinil, péorlev toste mdlemale poole, kombineeritud toste.
Tantsus peab olema 3 tGstet: 2 nendest on kestusega kuni 6 sekundit ning kolmas kestusega
kuni 10 sekundit. Peale tostete jaatansijad peavad selgeks dppima sammude kombinatsioonide
mitmeid variante: liuvdlja pikiteljel, diagonaalil, ringil (pari- ja vastupdeva). Vabatantsus peab
olema tantsuline v6i kombineeritud piruett ning ,stinkroontvislite” (ks seeria. Vabakava sisu
peab vastama elementide arvu piirangutele. Vabakava sooritatakse sportlaste poolt valiktud
muusika saatel.

Siinkroonuisutamine.
Sellel etapil toimub edaspidine tehnika taiustamine:
o keerukad sammude kombinatsioonid suure kiirusega (klambrid, kdaned, vastukdaned,
,kross-rollid”, ,,mouhokid”)
e Sammude kombinatsioonid, mis sooritatakse eraldi ning kujunditel
e Keerukad spiraalide kombinatsioonid
e Hoiete taiustamine (erinevad tlbid ja kombinatsioonid)
e Plokid, ringide erinevad tldbid (mitte vdahem kui 3 ringi), kaheksad, paragraafid mitmete
joonte ristumisega Uhes punktis, kiired, joon
e paralleelsed jooned, plokid, rattad, rattas , dollar”, tosted, hiipped (1-1,5-2 ringi).
Ldhikava: ring, joon, ratas, ristumised.
Vabakava (mitte vdhem, kui 10 kujundit): erinevad ringid, plokid, rattad, kombineeritud
kujundid, erinevad sammud ja hoided (mitte vdhem, kui 2). Avatud ja suletud plokid, joonte
ristumised (2-4 joont). Sooloelementide sooritamine, hiipped 1, 1.5 ja 2 ringi, tOsted.

Koreograafiline ettevalmistus:
o klassikaline harjutus + allegro
e karakrertants (vene-, ida- ja mustlastantsud)
e moderntantsud.

3.4.3. Hindamine

Kontrollkatsed toimuvad 2-3 korda aastas tabelis 5 toodud néudete alusel.

Uldkehalise ja spetsiaalkehalise ettevalmistuse kontrollkatsed (lisa 1,2,3). Jaatantsus —
spetsiaaltehlises ettevalmistuses (lisa 4), slinkroonuisutamises — spetsiaaltehnilises
ettevalmistuses (lisa 5)

3.5 Sportlik-tervislik etapp.
Eesmargid ja ilesanded:
e tervise tugevdamine ja organismi koikide siisteemide igakiilgne ja harmooniline
arendamine
e kehaliste harjutuste sooritustehnika tdaiustamine
e varem saavutatud kehaliste vGimete arengu taseme sailimine
o |oomevdimete, sooritusmeisrlikkuse ja musikaalsuse arendamine.

Oppeainete loend:
3.5.1. Teooria.

e lluuisutaja pohiliste kehaliste voimete arengu isedrasused.



e Inimese organismi llesehitus ja funktsioonid.

e T0606- ja puhkuse reziim.

Voistluste organisatsiooni ja labiviimise reeglid.
Sporditraumade ennetamine. Esmaabi. Higieen.

3.5.2. Praktika.

Uksiks®it.

Pistitatid eesmarkide saavutamiseks kasutatakse:
e Uldkehalise ettevalmistuse harjutusi
e Spetsiaalkehalise ettevalmistuse harjutusi
e |mitatsioonilised harjutused.

e Libisemise tdiustamisele suunatud harjutused

e Hiipped (1 ring): salhow, ritberger, touluup, flipp

e Piruetid: standtpiruett, madalpiruett, paasukepiruett
e Poordeelementid: kolmikud, mitmekordsed kolmikud
e Spiraalid

o Sirklid”.

cC:
~
m

e Kergejbustiku krossid

e Jooksu- ja hiippeharjutused

e Uldkehalise ettevalmistuse harjutused
e Akrobaatilised harjutused

e Vd3imlemisharjutused

Jddtants.
SKE:

»kuuseke” ette ja taha
e ,Sasse” (risti- ja tavaline)
e ,jooksusammud” ette ja taha
e  kross-rollid”
e sammud sakidel
o poorded: kolmikpoorded Gmber Uhist telje, ,tvislid”, piruetid
e klambrid”, , kddned”, ,vastukdianed”, ,mouhok” ja ,tSoktau”
Nende harjutuste kompleks peab olema selgeks Opitud eraldi, seejarel paaris jargmistes
tantsupositsioonides: kasi kaes, valssi-, fokstrott- ja tangopositsioonides.
Tantsud: euroopavalss, fokstrott, marss, ameerikavalss, kvikstep, tango.

UKE:
o (ildkehalise ettevalmistuse harjutused
e akrobaatilised harjutused
e vdimlemisharjutused
e koreograafilised harjutused.

Siinkroonuisutamine.

Spetsiaaltehnilise ettevalmistuse vahenditeks on harjutused, mis on suunatud sammude ja
sammude kombinatsioonide tehnika omandamisele: pdhisamm, piparkoogid, ussid, Ghel jalal
sOit, marssisamm, kaared, kolmikud, valsisamm, $asse, jooksusamm, kahekordsed kolmikud,
kross-rollid, sirklid, pidurdused, spiraalid, kolmikhipe.

Hoided: Kasi randmes, 6last, taljest, kitinarnukist kinni, ristihoie
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Kujundid: ring ette, sirge joon, paralleelsed jooned, suletud plokk ette, rattas ette, , Y”-labiminek
ette, ristumine kujundis ,,8”, , rist”, liikkuv ring, spiraal.

Vabakava: mitte vahem, kui 4 kujundit, sealhulgas on ring (vahemalt 1 ring), spiraal ette (vaba
jalg on korgusel vahemalt 90 kraadi), ks ristumine, joon sammude Uhe liigiga ja (ihe hoide
vahetusega.

Jadateater.
Jaateatri spetsiaaltehnilise, lGldkehalise ja koreograafilise ettevalmistuse harjutused on samad
nagu Uksiksdidus.

Koreograafiline ettevalmistus.
e Klassikaline harjutus + allegro
e Karaktertantsud (vene-, ida- ja mustlastantsud)
e Moderntantsud

3.5.3. Hindamine
Spetsiaaltehnilise ettevalmistuse kontrollnormatiivide sooritamine ei ole kohustuslik.

4. Spordikohtuniku ja instruktori praktika.

lluuisutamise osakonna (ks eesmarkidest on Opilasi valja Gpetada treeneri abistajaks,
instruktoriks ning spordilrituste organiseerijaks ja labiviijaks.
Sportlased peavad omandama
e iluuisutamise terminoloogiat ning kadsklushaalt riviharjutuste labiviimiseks
e treeningtundi lilesehituse pohimeetodeid: soojendus, pdhiosa ja Id0pposa
e oskust jalgida teiste Opilaste harjutuste sooritamist, leida vigu ja iluuisutamise
elementide sooritustehnika anallitisimist
Oppetreeningu etapil peab &pilasi kohtunikupraktikale kaasama. Opilastega peab raikima
voistluste reeglitest, protokollimisest ning anda véimalust kasutada oma teadmisi kohtunikuna
oma ja teistes rihmades.
Spordimeisterlikkuse etapi sportlased peavad oskama:
e ise valida harjutusi soojenduseks ja seda ka labi viia
e Oigesti demonstreerida harjutusi ja markida ning parandada vigu harjutuste sooritamisel
e aidata noorematel Gpilastel uusi harjutusi omandada
e treeningtundi konspekti koostada
e algettevalmistavates riihmades tunde labi viia.

5. Kooli Idpetamine.

Kooli |Gpetajaks on Gpilane, kes spordikoolis treeninud dppe-treeningastmes voi meisterlikkuse
astmes vahemalt kolm aastat ja tditnud Oppekavas kinnitatud IGpetamiseks kehtestatud
teoreetiliste teadmiste ja praktiliste oskuste normatiivid. Kooli Idpetajale valjastatakse tunnistus.
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