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TRIK lluuisutamiskool

OPPEKAVA

Oppekava lihikirjeldus

lluuisutamise dppekava on dokument, mille alusel toimub 6ppetdd TRIK lluuisutamiskoolis.
Oppekava koostamisel on lahtutud huviharidusstandardist, huvikooli seadusest, huvikooli
pdhimaarusest ja huvikooli arengukavast. Oppekava alusel toimuv tantsu 6pe on mdeldud
uisuhuvilistele dpilastele, kes soovivad omandada iluuisutamise p&hioskusi ning arendada
oma tasakaalu, koordinatsiooni, kehatunnetust ja muusikalist valjendusoskust. Ope toetab
Oppija fuusilist, tehnilist ja loomingulist arengut, kujundades oskuse liikuda jaa peal kindlalt,
sujuvalt ja esteetiliselt valjendusrikkalt.

Oppekava sobib nii algajatele kui ka neile, kes on varasemalt uisutamisega tegelenud ja

soovivad edasijdudnute tasemel taiendada oma oskusi.

Oppevorm

Huvikool/spordikool

Spordiala

lluuisutamine

Oppeaasta

- Hooaeg: september-mai (9 kuud);

- Koolivaheajad: treeningud toimuvad tavaparases korras;

- Vaheaeg: 1 juuni - 31 august;

- Suveperioodi  treeningud  (Uleminekuperiood):  Soovijad vbivad osaleda

intensiivtreeningutes nii Tallinnas kui ka valismaal.

Sihtgrupp

5-19-aastased lapsed ja noored



Oppeastmed

- Tase I: Algajad (AR-riihm ja NR- riihm);
- Tase Il : Edasijoudnud: VR-riihm (Vistlusriihm);
- Tase lll : Eliit: EL-rithm (Meistririhm).

Uleminekuks (ihest tasemest teise peab 6ppija 14bi jaal testi positiivse hindega.

Oppekava eesmark

Oppekava eesmaérk on:
- pakkuda sUsteemset ja tasemel pdhinevat iluuisutamise Opet, mis toetab laste ja
noorte mitmekulgset kehalist arengut tervislikul, turvalisel ja rddmupakkuval viisil;
- pakkuda tehniliste oskuste kujunemist ning véimaldab liikuda edasi kérgematele
voistlustasemetele voi harrastussporti jatkamiseks;
- kujundada tehniliselt oskuslik, valjenduslik ja muusikat tajuv uisutaja, kes oskab oma

likumist kontrollida ning jalgib eetilisi ja sportlikke vaartusi.

Opivaljundid
Oppekava labinu:
- Valdab oma tasemele vastavaid iluuisutamise pohielemente (liikumised, hipped,
podrded, piruetid);
- Suudab sooritada programi muusika saatel vastavalt tasemele;
- On arendanud kehalisi eeldusi - tasakaalu, koordinatsiooni, ritmitunnet, painduvust,
vastupidavust ja jéudu;
- Osaleb testidest/ voistlustest ja saab teadlikku tagasisidet arengust;

- Oskab tegutseda rihmas, jargib juhiseid, toetab kaaslasi ning kaitub treeningul
koostoiselt ja lugupidavalt.

Oppekava sisenemiseks vajalikud (eel) padevused

Opingute alustamise tingimused
- Treeningute osalemise eelduseks on ankeedi (0ppelepingu) taitmine.
- Treeningutel osalemiseks ei tohi olla terviseseisundist tulenevaid vastunaidustusi. Kui

esineb terviseprobleeme, tuleb neist enne treeningute algust teada anda.



Oppekava sisenemiseks vajalik riietus ja dppevahendid

Riietus
- Mugav elastne sportlik riietus, mis vdimaldav vabalt liikuda (nt. spordipiksid,
retuusid, termopluus, vest, spordijakk);
- Kindad, mis kaitsevad kasi kiilma ja kukkumiste eest;

- Valtida lahtist, liikuvaid detaile, mis vbivad segada liikumist;

Oppevahendid

- Sobivad iluuisud (v6i laenutatakse jaahalli poolt);

- Kiiver (algajatele soovitatav ohutuse tagamiseks);

- Veepudel, et hoida vedelikku treeningu ajal;

- UKE treeningule vajalik varustus: hippendér, spinner, spordimatt, spordijalatsid,

mugav ja liikkumist véimaldav spordiriietus.

Oppekeskkond

- Treeningud toimuvad Tondiraba Jaahallis, Varraku tn.14, Tallinn, 13917;

- UKE toimub Tondiraba Jaahallis, saalis voi Uike alal.

Oppekava |8petamine

Oppekava I6petamine toimub testimise teel jaal, kus hinnatakse &ppija omandatud teadmisi
ja oskusi vastavalt dppekava tasemele.

Testi eesmark on hinnata dppija tehnilist sooritust, likumiskvaliteeti, tasakaalu, muusikalist
valjendust ja uldist esinemisoskust.

Testi viivad labi treenerid voi hindajad, kes annavad tagasisidet ja hindavad sooritust skaalal
0-5 vastavalt kehtestatud kriteeriumidele.

Oppija loetakse 6ppekava l6petanuks, kui ta on sooritanud testi positiivselt. Oppija saab

tunnistuse dppekava labimise kohta ja soovi korral suulise tagasiside.



Oppekava struktuur ja mahud

Tase | - Algajad AR/NR

Rihmad

Lapsed harrastajad

AR-rihm: 5-11 - aastased

Maht

39-78 akadeemilist tundi/ dppeaastas

Treeningkoormus nadalas

1x jaatrenn +1x Uke-trenn

Noored harrastajad

NR- rithm: 12-19-aasased

Maht

39-117 akadeemilist tundi/ dppeaastas

Treeningkoormus nadalas

Treeningkoormus on vabal valikul, séltuvalt dppija eesmarkidest ja tasemest.

- 1Ixjaatrenn

- 2xjaatrenn + 1x Uke-trenn

Oppesisu AR/NR

- Liikumised jaal (edasiliikumine, tagurpidiliikumine, pidurdamine, p66rded)

- Kehahoiaku ja tasakaalu arendamine

- Esmased liikkumised Uhe jalaga, liuglemine

- Lihtsad hipped (jankuhipe)

- Piruettide algdpetus

- UKE: kehatunnetus, iildkehaline areng



Oppemeetodid

- Maénguline Iahenemine, individuaalne juhendamine, rihmatdo.

Hindamine

Hindamine jaal
Jaatest aprilli 16pus. Kui sportlane sooritab testi, saab ta tunnistuse testi sooritamise kohta.

Taiendav info on lisas 1 ja lisas 2.
Tase |l- Edasijdudnud

Rihmad

- Voistlusrihm (VR- rdhm): 6-19-aastased

Maht

234 akadeemilist tundi/ 6ppeaasta

Treeningkoormus nadalas

- 3xjaatreeningut + 3x Uke-treeningut

- Lisajaa (valikuline) - kuni 3 korda nadalas vastavalt jaaaja kattesaadavusele

Oppesisu

Baaselemendid
Hipped
- Unhekordsed hiipped: 1S, 1Lo, 1T, 1F, 1Lz, 1A
- Kahekordsed hiipped: 2S, 2Lo, 2T, 2F, 2Lz, 2A
- Hupete kombinatsioonid , hiipete jarjestused
Piruetid ( kuni 3. tasemeni)
- Positsioonivahetuseta piruett ilma jalavahetuseta vi jalavahetusega
- Usp, CUsp, SSp, CSSp, CSp, CCsp
- Positsioonivahetusega pituett jalavahetusega vdi ilmajalavahetuseta
- CCoSp, CoSp
Sammude jarjestus ( kuni 3. tasemeni)

Koreograafiline jarjestus ( koosneb erinevatest likumiselementidest)
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Véistluskava 6ppimine (tehnilised elemendid ja komponendid)

UKE: pliomeetria, stabilisatsioon, painduvus, vastupidavus.

Oppemeetodid

- Vaistlusmeetod
- VideoanalluUs, individuaalsed ulesanded, juhendatud harjutused

- Individuaalne arenguplaan

Hindamine

Testimine jaal

Testimine jaal korraldatakse aprilli 1dpus. Taiendav info on lisas 1 ja lisas 3.
Tase Il - Eliit

Riuhmad

- Meistririhm (EL- rGhm): 13-19 aastased

Maht

234+ akadeemilist tundi/ dppeaasta

Treeningkoormus nadalas

- 3x jaatreeningut + 3x Uke treeningut (3x pakett)

- Lisajaa (valikuline) - 3-5 korda nddalas vastavalt jadaja kattesaadavusele

Oppesisu

Baaselemendid
Hupped
- Kolmekordsed hipped: 2A, 3S, 3Lo, 3T, 3F, 3Lz, 3A
- Hupete kombinatsioonid , hiuipete jarjestused
Piruetid ( 3-4. tase)
- Positsioonivahetuseta piruett iima jalavahetuseta voi jalavahetusega
- Usp, CUsp, SSp, CSSp, CSp, CCsp, LSp, FSSp, FCSP

- Positsioonivahetusega pituett jalavahetusega

11



- CCoSp, FCCoSp
Sammude jarjestus ( 3-4. tase)
Koreograafiline jarjestus ( koosneb erinevatest liikumiselementidest)
Voistluskava dppimine (tehnilised elemendid ja komponendid)

UKE: pliomeetria, stabilisatsioon, painduvus, vastupidavus, jéud.

Oppemeetodid

- Vadistlusmeetod
- Videoanalius, individuaalsed Ulesanded, juhendatud harjutused

- Individuaalne arenguplaan

Hindamine

Testimine jaal

Testimine jaal korraldatakse apirilli I6pus. Taiendav info on lisas 1 ja lisas 4.

Oppekava Ulevaatamine ja muutmine

lluuisutamise Oppekava uuendatakse ja taiendatakse spordikoolis kord aastas enne
iluuisutamise uue dppeperioodi algust vastavalt muudatustele seadusandluses, dppekava
rakendamisel ilmnenud probleemidele ning Oppekava sihtrihmadelt laekunud
ettepanekutele. K6ik muudatused ja parandused arutatakse spordikooli juhatuse poolt labi

parast 6ppeperioodi I6ppu.
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Testimine jaal
Test koosneb kolmest osast :
- Uisuoskuste test;

- Elemendid;

- Improvisatsioon.

Uisuoskuste test

Eesmark on hinnata uisutaja pohioskusi, nagu tasakaal, libisemine, kantide puhtus.
Hindamiskriteerium: hindajad vaatavad , kui puhtalt ja kontrollitult uisutaja kante kasutab. Kui
testi tulemus on positivne, saab uisutaja liikuda jargmisele tasemele. Test koosneb

erinevatest tasemetest, kus iga jargmine tase eeldab eelneva taseme elementide valdamist.

Elemendid

Testi eesmark on hinnata uisutaja voimekust sooritada vabakava elemente. Iga taseme
puhul tuleb sooritada jargmised elemendid: hiipped ja piruetid. Test koosneb erinevatest

tasemetest, kus iga jargmine tase eeldab eelneva taseme elementide valdamist.

Improvisatsioon

Improvisatsioon aitab arendada loomingulisust ja isiklikku stiili ning annab uisutajale
kogemuse vabakava sooritamisel ja vdistlusteks valmistumisel.
Testi peamised eesmargid:

- Loovuse hindamine: kuidas uisutaja suudab ise valida elemendid ja Ghendused;

- Muusikaline valjendus: liikumine muusika ritmi, diinaamika ja fraasidega;

- Tasakaal ja stabiilsus: kogu liikkumine peab jaama kontrolli alla.

Iga osa sooritamine annab uisutajale kindluse ja motivatsiooni edasi likumiseks jargmisele
tasemele. Kui sportlane sooritab testi, saab ta tunnistuse testi sooritamise kohta. Soovi
korral saab sportlane suulise tagasiside hindajatelt oma tehnika, kantide puhtuse ja

esinemisoskuste kohta.
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Algtase testid

Pdhioskuste test

Harjutused

1. Kantiga tdukamine + pidurdamine

2. Uhe jala libisemine ja seejérel teise jala libisemine sirgel. Positsiooni (“Flamingo
asend”) vaja hoida 3 sekundit stabiilselt, iima tasakaalu kaotamata.
Tagurpidi libisemine sirgel kahel jalal.

4. Sirgel ette piparkook (4 korda) + pOdre paremale kahel jalal + taha piparkook (4
korda)+ pdore_paremale kahel jalal.
Sirgel ette piparkook (4 korda) + poore_vasakule kahel jalal + taha piparkook (4
korda)+ pddre vasakule kahel jalal.

5. Kelkude harjutus (Séita istuvas asendis kahel jalal, hoides positsiooni 3 sekundit.)
Istuv asend, kus reie Ulemine osa on paralleelne jaaga.
Harakhipe 3 korda paremast jalast ja seejarel 3 korda vasakust jalast.

USp (Pustiasendis piruett) kahel jalal 2 ringi. Sooritada mdélemale poole. (2 katset)

Hindamine

Iga harjutuse soorituse eest antakse hinne vahemikus 0-5.

Test loetakse sooritatuks , kui sportlane kogub vahemalt 14 punkti.

Selgitus

0 - ei ole sooritatud

1 - puudulik sooritus (vajab palju parandamist)
2 - rahuldav, kuid ebastabiilne

3- Keskmine, korrektne sooritus

4- Vaga hea, vaikesed vead

5- Suurepérane, puhas ja kindel sooritus.

14



Tase |

Uisuoskuste test (A1)

Hindamiskriteeriumid: kantide puhtus, kaare Uhtlus ja sujuvus, tasakaalu ja kehahoiaku

kontroll, simmeetria mdlemal jalal

Harjutused
1. Ette valja kaared - 2 korda paremal jalal ja 2 korda vasakul jalal.
2. Ette sisse kaared - 2 korda paremal jalal ja 2 korda vasakul jalal.
3. Ette ussisamm sirgel Uhel jalal. Soositada mélemalt jalalt.
4. Ette uUlejala samm ringil mdlemas suunas. Igas suunas 5 korda. Ldpeta harjutus,

soites sisse kaarelt valja ettepoole valiskandile. Valja sdita 1. Arabeski asendis.
5. Paasuke asendis libiseda sirgel. Sooritada mélemalt jalalt. Positsiooni vaja hoida 3
sekundit stabiilselt, iima tasakaalu kaotamata. Vaba jala pdlv on reie tasemel vdi

kérgemal.

Hindamine

Iga harjutuse soorituse eest antakse hinne vahemikus 0-5.

Test loetakse sooritatuks , kui sportlane kogub véhemalt 10 punkti.

Selgitus

0 - ei ole sooritatud

1 - puudulik sooritus (vajab palju parandamist)
2 - rahuldav, kuid ebastabiilne

3- Keskmine, korrektne sooritus

4- Vaga hea, vaikesed vead

5- Suurepérane, puhas ja kindel sooritus.
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Uisuoskuste test (A2)

Hindamiskriteeriumid: kantide puhtus, kaare Uhtlus ja sujuvus, tasakaalu ja kehahoiaku

kontroll, simmeetria mdlemal jalal, pdlvet6o.

Harjutused
1. Taha vélja kaared - 2 korda paremal jalal ja 2 korda vasakul jalal.
2. Taha sisse kaared - 2 korda paremal jalal ja 2 korda vasakul jalal.
3. Taha ussisamm sirgel Uhel jalal. Sooritada mdlemalt jalalt.
4. Taha Ulejala samm ringil mbélemas suunas. lgas suunas 5 korda. Lopeta harjutus,

tahapoole valiskandil libisedes ( valjasoit) . Positsiooni vaja hoida 3 sekundit
stabiilselt, ilma tasakaalu kaotamata.

Valsisamm ringil mdlemas suunas. lgas suunas 5 korda.

Hindamine

Iga harjutuse soorituse eest antakse hinne vahemikus 0-5.

Test loetakse sooritatuks , kui sportlane kogub vahemalt 10 punkii.

Selgitus

0 - ei ole sooritatud

1 - puudulik sooritus (vajab palju parandamist)

2 - rahuldav, kuid ebastabiilne

3- Keskmine, korrektne sooritus

4- Vaga hea, vaikesed vead

5- Suureparane, puhas ja kindel sooritus.
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Uisuoskuste test (A3)

Hindamiskriteeriumid: kantide puhtus, kaare Uhtlus ja sujuvus, tasakaalu ja kehahoiaku

kontroll, simmeetria mdlemal jalal, pdlvet6o.

Harjutused

1. Ette sisse mowhock jala vahetus taha valja mowhock. Sooritada ringil. - 3 korda
mdlemale poole.
2. Kombinatsioon: ette valja kolmik jala vahetus taha sisse kolmik. Sooritada mélemalt

jalalt.
3. Kombinatsioon: ette sisse kolmik jala vahetus taha valja kolmik. Sooritada modlemalt

jalalt.
4. Pustoletti asendis libiseda sirgel. Sooritada moélemalt jalalt. Positsiooni vaja hoida 3

sekundit stabiilselt, ilma tasakaalu kaotamata.

Hindamine

Iga harjutuse soorituse eest antakse hinne vahemikus 0-5.

Test loetakse sooritatuks , kui sportlane kogub vahemalt 8 punkti.

Selgitus

0 - ei ole sooritatud

1 - puudulik sooritus (vajab palju parandamist)
2 - rahuldav, kuid ebastabiilne

3- Keskmine, korrektne sooritus

4- Vaga hea, vaikesed vead

5- Suureparane, puhas ja kindel sooritus.
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Tase |

Elemendid (E1)

Hupped
1. 1Wz (2 katset)

Piruetid

1. USpB (2 katset). Plstiasendis piruett Ghel jalal min. 2 ringi baasasendis.

Hindamine

Iga harjutuse soorituse eest antakse hinne vahemikus 0-5.

Test loetakse sooritatuks , kui sportlane kogub vahemalt 4 punkti.

Selgitus

0 - ei ole sooritatud

1 - puudulik sooritus (vajab palju parandamist)
2 - rahuldav, kuid ebastabiilne

3- Keskmine, korrektne sooritus

4- Vaga hea, vaikesed vead

5- Suureparane, puhas ja kindel sooritus.
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Elemendid (E2)

Hupped

1. 1S (2 katset)
2. 1T (2 katset)
3. 1Lo (2 katset)

Piruetid

1. USpB - taha vint (2 katset). Pustiasendis piruett jala. Min. 2 ringi baasasendis.

Hindamine

Iga harjutuse soorituse eest antakse hinne vahemikus 0-5.

Test loetakse sooritatuks , kui sportlane kogub véhemalt 8 punkti.

Selgitus

0 - ei ole sooritatud

1 - puudulik sooritus (vajab palju parandamist)
2 - rahuldav, kuid ebastabiilne

3- Keskmine, korrektne sooritus

4- Vaga hea, vaikesed vead

5- Suurepérane, puhas ja kindel sooritus.
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Elemendid (E3)

Hupped

1. 1F (2 katset)
2. 1Lz (2 katset)

3. Hupete kombinatsioon kahest hipest, milles teine hippe on 1T (2 katset)

Piruetid

1. CUSpB (2 katset). Pustiasendis piruett jala vahetusega. Iga jala peal min. 2 ringi
baasasendis.

Hindamine

Iga harjutuse soorituse eest antakse hinne vahemikus 0-5.
Test loetakse sooritatuks, kui sportlane kogub vahemalt 8 punkti.

Selgitus

0 - ei ole sooritatud

1 - puudulik sooritus (vajab palju parandamist)
2 - rahuldav, kuid ebastabiilne

3- Keskmine, korrektne sooritus

4- Vaga hea, vaikesed vead

5- Suurepérane, puhas ja kindel sooritus.
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Tase |

Improvisatsioon (A1-A3)

Testi peamised eesmargid:
- Loovuse hindamine: kuidas uisutaja suudab ise valida elemendid ja Ghendused;
- Muusikaline valjendus: liikumine muusika riitmi, diinaamika ja fraasidega;

- Tasakaal ja stabiilsus: kogu liikumine peab jaama kontrolli alla.

Harjutus

Sportlane loob muusika saatel tantsu. Tantsu vdib lisada kdik testist tuntud elemendid.

Kestvus: 1min.

Hindamine

Test loetakse sooritatuks , kui sportlane kogub véhemalt 6 punkti.

Hinne vahemikus 1-5 iga komponendi kohta:

Loovus

1-Vaga vahe loovust, puudub isikupara

2- Mdningane loovus, moned isikuparased elemendid, kuid Uldine tase tagasihoidlik
3- Keskmine loovus, elemendid osaliselt isikuparased

4-Suureparane loovus, elemendid hasti thendatud

5- Maksimaalne loovus, originaalne ja inspireeriv.

Muusikaline véljendus

1-Vaga vahene muusikaline valjendus , likumine ei jalgi ritmi ega muusikat.

2- Mdningane muusikaline valjendus, ritmiga kohati kooskdlas, kuid ebalhtlane.

3- Keskmine muusikaline valjendus, likumine Uldiselt ritmiga kooskdlas.

4- Vaga hea muusikaline valjendus, ritm, ja dinaamika hasti tajutavad, sujuv liikumine.
5-Suureparane muusikaline valjendus, ritm, fraasid ja dinaamika taiuslikult muusikaga
seotud, inspireeriv esitus.

Tasakaal ja stabiilsus

1- Vaga ebastabiilne, tasakaalu kaotusi palju, raskusi elemendi sooritamisel

2- Ebastabiilne, mdned tasakaalu kaotused, kontroll piiratud

3- Keskmine stabiilsus, tasakaal enamasti sailinud, vaikesed vead

4- Vaga hea stabiilsus, elemendid kontrollitud, tasakaal hasti hoitud

5- Taiuslik stabiilsus ja kontroll, tasakaalu kaotusi ei esine, elemendid sooritatakse laitmatult.
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Edasijoudnute testid
Tase Il

Uisuoskuste test (Ed.1)

Hindamiskriteeriumid: kantide puhtus, kaare Uhtlus ja sujuvus, tasakaalu ja kehahoiaku

kontroll, simmeetria mélemal jalal, p&lvetdo.

1. Ette vélja mowhock + taha sisse mowhock. Sooritada ringil. - 3 korda mdlemale
poole.

Kahekordsed kolmikud ette valja

Kahekordsed kolmikud ette sisse

Kahekoordsed kolmikud taha valja

o > DN

Kahekordsed kolmikud taha sisse

Hindamine

Iga harjutuse soorituse eest antakse hinne vahemikus 0-5..
Test loetakse sooritatuks, kui sportlane kogub vahemalt 10 punkti.

Selgitus

0 - ei ole sooritatud

1 - puudulik sooritus (vajab palju parandamist)
2 - rahuldav, kuid ebastabiilne

3- Keskmine, korrektne sooritus

4- Vaga hea, vaikesed vead

5- Suurepérane, puhas ja kindel sooritus.
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Uisuoskuste test (Ed.2)

Hindamiskriteeriumid: kantide puhtus, kaare Uhtlus ja sujuvus, tasakaalu ja kehahoiaku

kontroll, simmeetria mdlemal jalal, pdlvet6o.

1. Choctaw samm (taha valja-ette sisse-taha valja) 2 korda mdlemale poole.

2. Choctaw samm (ette sisse-taha valja- ette sisse) 2 korda mélemale poole.
Ette sisse tviisel (3 ringi). Sooritada alguses Uhelt jalalt, seejarel teiselt jalalt, 2
kordust.

4. Ette valja tviisel (3 ringi). Sooritada alguses Uhelt jalalt, seejarel teiselt jalalt, 2

kordust.

Hindamine

Iga harjutuse soorituse eest antakse hinne vahemikus 0-5.

Test loetakse sooritatuks, kui sportlane kogub vahemalt 8 punkti.

Selgitus

0 - ei ole sooritatud

1 - puudulik sooritus (vajab palju parandamist)
2 - rahuldav, kuid ebastabiilne

3- Keskmine, korrektne sooritus

4- Vaga hea, vaikesed vead

5- Suureparane, puhas ja kindel sooritus.
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Uisuoskuste test (Ed.3)

Hindamiskriteeriumid: kantide puhtus, kaare Uhtlus ja sujuvus, tasakaalu ja kehahoiaku

kontroll, simmeetria mdlemal jalal, pdlvet6o.

1. Ette valja kdane , jala vahetus taha valja kdane

2. Ette sisse kaane, jala vahetus taha sisse kaane

3. Ette valja vastukdane, jala vahetus taha sisse vastukaane

4. Ette sisse vastukaane, jala vahetus taha sisse vastukaane

5. Ette sisse tviisel (3 ringi). Sooritada alguses Uhelt jalalt, seejarel teiselt jalalt. (4
korda).

6. Ette valja tviisel (3 ringi). Sooritada alguses uhelt jalalt, seejarel teiselt jalalt. (4
korda).

Hindamine

Iga harjutuse soorituse eest antakse hinne vahemikus 0-5.

Test loetakse sooritatuks, kui sportlane kogub véhemalt 12 punkii.

Selgitus

0 - ei ole sooritatud

1 - puudulik sooritus (vajab palju parandamist)
2 - rahuldav, kuid ebastabiilne

3- Keskmine, korrektne sooritus

4- Vaga hea, vaikesed vead

5- Suurepérane, puhas ja kindel sooritus.

24



Uisuoskuste test (Ed.4)

Hindamiskriteeriumid: kantide puhtus, kaare Uhtlus ja sujuvus, tasakaalu ja kehahoiaku

kontroll, simmeetria mdlemal jalal, pdlvet6o.

1. Ette valja klamber, jala vahetus taha sisse klamber

2. Ette sisse klamber, jala vahetus taha valja klamber

3. Taha sisse silmus. Sooritada alguses uhelt jalalt, seejarel teiselt jalalt. (4 korda).

4. Taha valja silmus. Sooritada alguses Uhelt jalalt, seejarel teiselt jalalt. (4 korda).
Hindamine

Iga harjutuse soorituse eest antakse hinne vahemikus 0-5.

Test loetakse sooritatuks, kui sportlane kogub véhemalt 8 punkti.

Selgitus

0 - ei ole sooritatud

1 - puudulik sooritus (vajab palju parandamist)
2 - rahuldav, kuid ebastabiilne

3- Keskmine, korrektne sooritus

4- Vaga hea, vaikesed vead

5- Suurepérane, puhas ja kindel sooritus.
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Tase Il

Elemendid (E1)

Happed
1. Hupete kombinatsioon kahest hlpest , mis koosneb kahest Uhekordsest hlippest,
millest teine on 1 Lo (2 katset)

2. Hupete kombinatsioon, mis koosneb kolmest Gihekordsest hippest (2 katset).
3. 1A (2 katset)

Piruetid
1. SSpB (2 katset), min. 6 ringi baasasendis.
Hindamine

Iga harjutuse soorituse eest antakse hinne vahemikus 0-5.

Test loetakse sooritatuks, kui sportlane kogub vahemalt 8 punkti.

Selgitus

0 - ei ole sooritatud

1 - puudulik sooritus (vajab palju parandamist)
2 - rahuldav, kuid ebastabiilne

3- Keskmine, korrektne sooritus

4- Vaga hea, vaikesed vead

5- Suurepérane, puhas ja kindel sooritus.
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Elemendid (E2)

Happed

1. 2S (2 katset)
2. 2T (2 katset)
3. 2Lo (2 katset)

Piruetid
1. CSpB (2 katset), min. 6 ringi baasasendis
Hindamine

Iga harjutuse soorituse eest antakse hinne vahemikus 0-5.

Test loetakse sooritatuks, kui sportlane kogub vdhemalt 8 punkti.

Selgitus

0 - ei ole sooritatud

1 - puudulik sooritus (vajab palju parandamist)
2 - rahuldav, kuid ebastabiilne

3- Keskmine, korrektne sooritus

4- Vaga hea, vaikesed vead

5- Suurepérane, puhas ja kindel sooritus.
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Elemendid (E3)

Happed

1. 2F (2 katset)

2. 2Lz (2 katset)

3. Hupete kombinatsioon mis koosneb kahest kahekordsest hlippest, millest teine on
kahekordne tulup (2T), (2 katset).

Piruetid
1. CCoSpB , min. 2 ringi baasasendis.
Hindamine

Iga harjutuse soorituse eest antakse hinne vahemikus 0-5.

Test loetakse sooritatuks, kui sportlane kogub vdhemalt 8 punkti.

Selgitus

0 - ei ole sooritatud

1 - puudulik sooritus (vajab palju parandamist)
2 - rahuldav, kuid ebastabiilne

3- Keskmine, korrektne sooritus

4- Vaga hea, vaikesed vead

5- Suurepérane, puhas ja kindel sooritus.
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Elemendid (E4)

Hupped

1. Hupete kombinatsioon, mis koosneb kahest kahekordsest hippest, millest teine on
kahekordne rittberger (2Lo)(2 katset).
2. 2A

Piruetid

1. CSSp2, min. 2 ringi baasasendis.
2. FCSp2, min. 2 ringi baasasendis.
3. CCoSp2, min. 2 ringi baasasendis.

Hindamine

Iga harjutuse soorituse eest antakse hinne vahemikus 0-5.

Test loetakse sooritatuks, kui sportlane kogub véhemalt 10 punkti.

Selgitus

0 - ei ole sooritatud

1 - puudulik sooritus (vajab palju parandamist)
2 - rahuldav, kuid ebastabiilne

3- Keskmine, korrektne sooritus

4- Vaga hea, vaikesed vead

5- Suurepérane, puhas ja kindel sooritus.
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Tase Il

Improvisatsioon (Ed.1-4)

Testi peamised eesmargid:
- Loovuse hindamine: kuidas uisutaja suudab ise valida elemendid ja Ghendused;
- Muusikaline valjendus: liikumine muusika riitmi, diinaamika ja fraasidega;

- Tasakaal ja stabiilsus: kogu liikumine peab jaama kontrolli alla.

Harjutus

Sportlane loob muusika saatel tantsu. Tantsu vdib lisada kdik testist tuntud elemendid.

Kestvus: 1 min 30 sek.

Hindamine

Test loetakse sooritatuks , kui sportlane kogub véhemalt 6 punkti.

Hinne vahemikus 1-5 iga komponendi kohta:

Loovus

1-Vaga vahe loovust, puudub isikupara

2- Mdningane loovus, moned isikuparased elemendid, kuid Uldine tase tagasihoidlik
3- Keskmine loovus, elemendid osaliselt isikuparased

4-Suureparane loovus, elemendid hasti thendatud

5- Maksimaalne loovus, originaalne ja inspireeriv.

Muusikaline véljendus

1-Vaga vahene muusikaline valjendus , likumine ei jalgi ritmi ega muusikat.

2- Mdningane muusikaline valjendus, ritmiga kohati kooskdlas, kuid ebalhtlane.

3- Keskmine muusikaline valjendus, likumine Uldiselt ritmiga kooskdlas.

4- Vaga hea muusikaline valjendus, ritm, ja dinaamika hasti tajutavad, sujuv liikumine.
5-Suureparane muusikaline valjendus, ritm, fraasid ja dinaamika taiuslikult muusikaga
seotud, inspireeriv esitus.

Tasakaal ja stabiilsus

1- Vaga ebastabiilne, tasakaalu kaotusi palju, raskusi elemendi sooritamisel

2- Ebastabiilne, mdned tasakaalu kaotused, kontroll piiratud

3- Keskmine stabiilsus, tasakaal enamasti sailinud, vaikesed vead

4- Vaga hea stabiilsus, elemendid kontrollitud, tasakaal hasti hoitud

5- Taiuslik stabiilsus ja kontroll, tasakaalu kaotusi ei esine, elemendid sooritatakse laitmatult.
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Eliit testid

Tase lll

Uisuoskuste test (Eliit 1)

Ette valja silmus. Sooritada alguses Uhelt jalalt, seejarel teiselt jalalt. (4 korda).

Ette sisse silmus. Sooritada alguses Uhelt jalalt, seejarel teiselt jalalt. (4 korda).

Kaks kombinatsiooni kolmest (3) raskest pdordest erinevatel jalgadel. Ainult Ghte
rasket pooret voib korrata tiks kord nende kahe kombinatsiooni kohta.
Koreograafiline jarjestus, mis koosneb vahemalt kahest erinevast likumiselemendist

(skating movement).

Hindamine

Iga harjutuse soorituse eest antakse hinne vahemikus 0-5.
Test loetakse sooritatuks, kui sportlane kogub vahemalt 8 punkti.

Selgitus

0 - ei ole sooritatud
1 - puudulik sooritus (vajab palju parandamist)

2 - rahuldav, kuid ebastabiilne

3- Keskmine, korrektne sooritus

4- Vaga hea, vaikesed vead

5- Suureparane, puhas ja kindel sooritus.
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Uisuoskuste test (Eliit 2)
- StSq3

Hindamine

Iga harjutuse soorituse eest antakse hinne vahemikus 0-5.

Test loetakse sooritatuks, kui sportlane kogub vahemalt 2 punkti.

Selgitus

0 - ei ole sooritatud

1 - puudulik sooritus (vajab palju parandamist)
2 - rahuldav, kuid ebastabiilne

3- Keskmine, korrektne sooritus

4- Vaga hea, vaikesed vead

5- Suurepérane, puhas ja kindel sooritus.

Uisuoskuste test (Eliit 3)
- StSqg4

Hindamine

Iga harjutuse soorituse eest antakse hinne vahemikus 0-5.
Test loetakse sooritatuks, kui sportlane kogub vahemalt 2 punkti.

Selgitus

0 - ei ole sooritatud

1 - puudulik sooritus (vajab palju parandamist)
2 - rahuldav, kuid ebastabiilne

3- Keskmine, korrektne sooritus

4- Vaga hea, vaikesed vead

5- Suureparane, puhas ja kindel sooritus.
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Tase |l

Elemendid (Eliit 1)

Happed

1. Hupete kombinatsioon, mis koosneb kolmest kahekordsest hiippest. (2 katset)
2. 3S (2 katset)

Piruetid
1. FSSp3
2. CCoSp3

3. CSp3 v&i LSp3

Hindamine

Iga harjutuse soorituse eest antakse hinne vahemikus 0-5.
Test loetakse sooritatuks, kui sportlane kogub vahemalt 10 punkti.

Selgitus

0 - ei ole sooritatud

1 - puudulik sooritus (vajab palju parandamist)
2 - rahuldav, kuid ebastabiilne

3- Keskmine, korrektne sooritus

4- Vaga hea, vaikesed vead

5- Suureparane, puhas ja kindel sooritus.

KooL
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Elemendid (Eliit 2)

Happed

1. 3T (2 katset).
2. 3Lo. (2 katset).

Piruetid

1. FCSp3
2. FCCoSp3

Hindamine

Iga harjutuse soorituse eest antakse hinne vahemikus 0-5.

Test loetakse sooritatuks, kui sportlane kogub véhemalt 8 punkti.

Selgitus

0 - ei ole sooritatud

1 - puudulik sooritus (vajab palju parandamist)
2 - rahuldav, kuid ebastabiilne

3- Keskmine, korrektne sooritus

4- Vaga hea, vaikesed vead

5- Suurepérane, puhas ja kindel sooritus.
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Elemendid (Eliit 3)

Happed

1. 3F (2 katset).
2. 3Lz (2 katset).

Piruetid

1. FSSp4 voi FCSp4
2. CCoSp4 voi FCCoSp4

Hindamine

Iga harjutuse soorituse eest antakse hinne vahemikus 0-5.

Test loetakse sooritatuks, kui sportlane kogub vahemalt 8 punkii.

Selgitus

0 - ei ole sooritatud

1 - puudulik sooritus (vajab palju parandamist)
2 - rahuldav, kuid ebastabiilne

3- Keskmine, korrektne sooritus

4- VVaga hea, vaikesed vead

5- Suurepérane, puhas ja kindel sooritus.
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Tase lll

Improvisatsioon (Eliit 1-3)

Testi peamised eesmargid:
- Loovuse hindamine: kuidas uisutaja suudab ise valida elemendid ja Ghendused;
- Muusikaline valjendus: liikumine muusika riitmi, diinaamika ja fraasidega;

- Tasakaal ja stabiilsus: kogu liikumine peab jaama kontrolli alla.

Harjutus

Sportlane loob muusika saatel tantsu. Tantsu vdib lisada kdik testist tuntud elemendid.

Kestvus: 1 min 30 sek.

Hindamine

Test loetakse sooritatuks , kui sportlane kogub véhemalt 6 punkti.

Hinne vahemikus 1-5 iga komponendi kohta:

Loovus

1-Vaga vahe loovust, puudub isikupara

2- Mdningane loovus, moned isikuparased elemendid, kuid Uldine tase tagasihoidlik
3- Keskmine loovus, elemendid osaliselt isikuparased

4-Suureparane loovus, elemendid hasti thendatud

5- Maksimaalne loovus, originaalne ja inspireeriv.

Muusikaline véljendus

1-Vaga vahene muusikaline valjendus , likumine ei jalgi ritmi ega muusikat.

2- Mdningane muusikaline valjendus, ritmiga kohati kooskdlas, kuid ebalhtlane.

3- Keskmine muusikaline valjendus, likumine Uldiselt ritmiga kooskdlas.

4- Vaga hea muusikaline valjendus, ritm, ja dinaamika hasti tajutavad, sujuv liikumine.
5-Suureparane muusikaline valjendus, ritm, fraasid ja dinaamika taiuslikult muusikaga
seotud, inspireeriv esitus.

Tasakaal ja stabiilsus

1- Vaga ebastabiilne, tasakaalu kaotusi palju, raskusi elemendi sooritamisel

2- Ebastabiilne, mdned tasakaalu kaotused, kontroll piiratud

3- Keskmine stabiilsus, tasakaal enamasti sailinud, vaikesed vead

4- Vaga hea stabiilsus, elemendid kontrollitud, tasakaal hasti hoitud

5- Taiuslik stabiilsus ja kontroll, tasakaalu kaotusi ei esine, elemendid sooritatakse laitmatult.
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