Opetaja tookava niidis

Kehaline kasvatus. Suusatamine | ja Il kooliaste
Koostaja: Siiri Mets, Tallinna 32. Keskkool.
Tundide arv: 10 - 14 Sppetundi aastas

Soovituslik oppematerjal: http://www.oppekava.ee/index.php/Suusatamine

| KOOLIASTE
Opitulemused (ROK)
Opilane suudab:

1) suusatada paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtoukelise kahesammulise
soiduviisiga;

2) laskuda mdaest pohiasendis;

3) kasutada iihte tousuviisi,

4) kukkumisel piisti tdusta varustust Idhkumata,

3) ldbida jérjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.

Fitiisiline opikeskkond

Suusarajad; suusad, suusakepid, suusasaapad.



Loiming, libivad teemad

L6iming

Emakeel — suusatamisega seotud mdisted, suuline viljendusoskus.

Inimesedpetus — litkkumine ja viibimine vérskes ohus kui tervisliku eluviisi alused. Vilistemperatuuri moju organismile, riietumine
vastavalt ilmale. Ohutustehnika suusatamisel ning esmaabi.

Matemaatika — rivi- ja korraharjutused jargarvude loendamine, numbrite tundmine, pikkusiihikute tundmine, ajaiihikute tundmine
Loodusdpetus — loodushoid, litkumine looduses.

Ajalugu — tutvumine suusatamise ajalooga, talioliimpiaméngud, tuntud sportlased meil ja mujal.

Voorkeeled — suusatamisega seotud moisted.

IKT — abimaterjal suusatehnikate ja —stiilide oppimiseks

Labivad teemad
Elukestev ope ja karjddri planeerimine. Huvi ja positiivse hoiaku kujundamine suusatamise vastu. Erinevate elukutsete tutvustamine,
kus suusatamine on vajalik (nt pdéstjad). Suusataja Opivoimalus vélisriigis (nt Norra). Suusatamine kui liikkumisharrastus, suusataja

kui elukutse.

Keskkond ja jdtkusuutlik areng. Suusatamine kui liikumisviis looduses; tdhelepanu poéramine kodu- ja koolitimbruse
keskkonnakiisimustele ja -kaitsele.

Kultuuriline identiteet. Suusatamine eestlaste rahvusspordialana. Suusatamise traditsioonide jatkamine.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus. Meeskonnatdo teatesuusatamises, suusavdistluste organiseerimine tunnivélises tegevuses (nt
pohikooli loovtoona)

Teabekeskkond. Suusatamine kui individuaalne liikumisharrastus. Info leidmine suusatamise kui spordiala kohta.

Tehnoloogia ja innovatsioon. IKT: suusatehnikate ja -stiilide dppimine veebimaterjalide abil. T66lehtede tditmine veebikeskkonnas.

Tervis ja ohutus. Suusatamine ja riietumine vastavalt ilmale alajahtumine, lilekuumenemine). Ohud ning ohutustehnika suusatamises




(maastik, ilm, vedeliku puudus jms). Traumad ja esmaabi.

Vidrtused ja kolblus. Kéitumistavad, reeglid ning nduded suusarajal (nt liikumine vastavalt raja tingimustele, kaaslasest
moodumine). Suusatamine kui tervislik, turvaline ja keskkonda hoidev liikumisharrastus. Abivalmis ja sdbralik suhtumine

kaaslastesse suusarajal, ausa miangu pShimdtete jargimine.

1. klass
Tundide | Oppesisu: teemad Oodatavad opitulemused Kisitletavad moisted Hindamine
arv
2 tundi | Suuskade kinnitamine, pakkimine | Opilane: Suusaklambrid ja -sidemed. | Suuline tagasisiside
ja hoidmine. Saabaste asetamine saab ettekujutuse Suusa kinnituskropsud.
klambritesse ja dige suusakepihoie. e suusavarustuse pakkimisest | Suusarivi.
Suusarivi. Lehvik- ja astepdore. ja transportimisest, Lehvik- ja astepdore.
e suusasaabaste asetamisest
suusaklambritesse,
o Jigest suusakepi hoiust.
2 tundi | Varemdpitu kordamine. Opilane oskab: Opitud mdistete Suuline tagasiside
Tasakaaluharjutused suuskadel. e pakkida ja transportida Kinnistamine
Kukkumine ja tdusmine kohapeal. suusavarustust,
e panna suusasaapad
suusaklambritesse
e hoida digesti suusakeppe.
2 tundi | Varemdpitu kordamine. Opilane: Kahesammuline Suuline tagasiside

Kahesammuline vahelduvtoukeline
soiduviis.

e 0skab moodustada
suusarivi vastavalt

vahelduvtdukeline
sOiduviis.




késklustele.
Teab, kuidas

e kukkuda ja tdusta varustust
I6hkumata,

e sooritada lehvikpooret eest
ja tagant.

2 tundi | Tasakaaluharjutused suuskadel. Opilane: Libisemine iihel suusal. Suuline hinnang,
Paaristdukeline sammuta sdiduviis. e suudab seista iihel suusal. | Paaristoukeline sammuta praktiline test:
Saab ettekujutuse soiduviis.

e kahesammulisest lehvikpoore eest ja tagant;
vahelduvtdukelisest kukkumine ja tGusmine
sdiduviisist, kohapeal.

e paaristoukelisest sammuta
sOiduviisist.

2 tundi | Varemdpitu kordamine. Trepptdus. | Opilane: Trepptous. Suuline hinnang,
Laskumise pdhiasend. teab, kuidas liikuda Laskumise pdhiasend. praktiline test:

e kahesammulise Suuskade kantimine. kite t60 paaristoukel
vahelduvtoukelise
sOiduviisil,

e paaristoukelise sammuta
sOiduviisil,

e miest lles ja alla.

2. klass
Tundide | Oppesisu: teemad, alateemad, Oodatavad opitulemused Kiisitletavad mbisted, Hindamine
arv teoreetilised teadmised
2 tundi | Suuskade kinnitamine, pakkimine Opilane oskab: Kolonn. Aste- ja Suuline tagasiside
ja kandmine. Saabaste asetamine e suusavarustust pakkida ja tostepdorded. Hiippepoore.
klambritesse ja 0ige suusakepihoie. transportida,




Suusarivi. Poorded paigal.

e panna suusasaapad
suusaklambritesse,
e hoida suusakeppe digesti

kies.
2 tundi | Varemdpitu kordamine. Pé6rded. Opilane: Lehvik- ja tdstepoore. Suuline tagasiside
Kahesammuline vahelduvtdukeline e o0skab sooritada Kahesammuline
soiduviis. lehvikpdoret ning vahelduvtoukeline
tostepdoret eest ja tagant. soiduviis.

2 tundi | TrepptSus. Laskumise pdhiasend Opilane: Laskumine madalasendisse, | Suuline hinnang,
keppidega ja keppideta. Liikumiselt e saab ettekujutuse, kuidas keharaskus kandadele ja praktiline test:
kukkumine. kukkuda ja piisti saada vajumine taha-kiiljele suusakepi dige hoie,

ennast vigastamata ning (kukkumine). Suuskade poorded paigal.
suusavarustust 16hkumata, | kantimine.
e teab, kuidas tOusta méest
iiles (trepptous),
e tunneb laskumise
pShiasendit.

2 tundi | Varemdpitu kordamine. Opilane: Keharaskuse tilekandmine Suuline hinnang,
Kahesammuline vahelduvtoukeline e oskab kukkuda ja piisti jalalt jalale. Libisemine praktiline test:
soiduviis ilma keppideta. saada ennast vigastamata suusal. Kiéte liikumine trepptous, laskumine laugel

ning varustust 1dhkumata, | vaheldumisi ette-taha. ndlval.
e oskab kasutada trepptousu,
e oskab laskuda maest

pohiasendis.

2 tundi | Sahkpidurdus laskumistel. Opilane: Sahkpidurdus. Suusad Suuline tagasiside

Paaristdukeline sammuta sdiduviis. | teab, kuidas sisemistel kantidel.
e sahkpidurdusega hoogu Keharaskus. Paaristouge.
peatada,
e liiguvad kéed paaristouke
korral.
2 tundi | Tasakaaluharjutused suuskadel. Opilane: Opitud mdistete Suuline hinnang,




Maingud. e oskab kasutada kinnistamine praktiline test: sahkpidurdus.
sahkpidurdust.
Suudab
o liikuda edasi suusakeppe
kasutamata,
e libiseda iihel suusal,
e libiseda takistuste alt lébi.
2 tundi | Varemdpitu kordamine. Distantsi Opilane: Opitud mdistete Suuline hinnang,
ldbimine laugel maastikul dpitud e rakendab distantsi kinnistamine. praktiline test:
tehnikaid kasutades. labimisel kahesammulist Suusaraja labimine 1 km.
vahelduvtdukelist ja
paaristoukelist sammuta
soiduviisi.
3. klass
Tundide | Oppesisu: teemad, alateemad, Oodatavad opitulemused Kisitletavad maoisted, Hindamine
arv teoreetilised teadmised
2 tundi | Suusarivi ja poorded paigal. Opilane oskab: Rivi ja kolonn. Suuline tagasiside
Kukkumine ja tdusmine kohapeal e poordeid paigal, Lehvikpoore.
ja viiksel litkumisel. ° kukkudaja pﬁsti tousta,
Kahesammuline vahelduvtdukeline e liikuda kahesammulise
sGiduviis. vahelduvtoukelise
soiduviisiga.
2 tundi | Kadr ja poolkéartous. Laugel Opilane: Kaér- ja poolkaartous. Suuline tagasiside
ndlval otsetdus astumisega. e teab, kuidas opitud Astesammtdus.
tehnikaid kasutades tdusust
iilles minna.
2 tundi | Varemdpitu kordamine. Opilane: Kepitduge. Libisemine.
Paaristdukeline sammuta sdiduviis. e oskab keppidega tehniliselt | Keharaskuse iilekandmine. | Suuline hinnang, praktiline
Kepitouke sooritamine. test:




oigesti tougata.

kair- ja poolkédrtous.

2 tundi | Varemdpitu kordamine. Opilane: PaaristGukeline
Paaristoukeline {ihesammuline e teab, kuidas suusatada tthesammuline sGiduviis.
soiduviis. paaristoukelist

thesammulist soiduviisi.

Suuline tagasiside

2 tundi | Laskumisel sahk- ja Opilane: Sahkpidurdus.

poolsahkpidurdus. e teab, kuidas sooritada Poolsahkpidurdus.
laskumisel

poolsahkpidurdust ja sahkpidurdust

Suuline tagasiside

2 tundi | Varemdpitu kordamine. Poorded Opilane oskab: Sahkpidurdus

liikumisel. e sooritada kdartdusu, Poolsahkpidurdus.

e laskuda pohiasendis,

e laskumisel hoogu
pidurdada,

e liikumisel suunda muuta.

Suuline tagasiside

2 tundi | Varemdpitu kordamine. Opilane: Suuline hinnang,
Tasakaaluharjutused. Mingud. e libib distantsi jéirjest praktiline test:
suusatades: 2 km (T), 3 km Suusaraja labimine: 2 km
(P) (T), 3km (P)
Il KOOLIASTE

Opitulemused (ROK)
Opilane:

1) suusatab paaristoukelise ithesammulise sdiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga ja paaristoukelise kahesammulise uisusamm-sdiduviisiga;

2) sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis;

3) sooritab uisusamme- ja poolsahkpdorde;




4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

5) lébib jarjest suusatades 3 km (T) / 5 km (P) distantsi.

Olenevalt olukorrast ja voimalustest saab suusatamise Opetamisel kasutada ka sisetunde: 6ppida teooriat videot jalgides ja hiljem neid
liigutusi ning asendeid jdljendades.

4 klass
Tundide | Oppesisu: teemad, alateemad, Oodatavad 6pitulemused Kisitletavad méisted, Hindamine
arv teoreetilised teadmised

2 tundi | Varemdpitu kordamine. Suusarivi, | Opilane oskab: Rivi, kolonn. Suuline tagasiside
poorded kohapeal. Hiippepoore. e moodustada rivi vastavalt Lehvik-, toste- ja
Paaristdukeline sammuta ja késklustele, hiippepoore.
paaristoukeline ithesammuline e sooritada poordeid Kepitduge paaristoukelise
soiduviis. kohapeal, soiduviisi puhul.

e kasutada paaristoukelist
sammuta ja {thesammulist
soiduviisi.

2 tundi | Astepdore. Kédartous, laskumine Opilane teada, kuidas sooritada: Astepdore. Suuline tagasiside
pOhiasendis. Kahesammuline e kadrtousu, Keharaskuse viimine jalalt
vahelduvtdukeline sdiduviis. e astepdoret, jalale.

e oskab suusatada Suusatamine keppidega ja
kahesammulise keppideta.
vahelduvtoukelise
soiduviisiga.

2 tundi | Varemdpitu kordamine. Opilane teab, kuidas Pooluisusamm sdiduviis. Kokkuvdttev hindamine,
Pooluisusamm sdiduviis. e sdita Uiks suusk rajas, teine | Paaristduge keppidega. praktiline sooritus:
Uisusamm ilma keppideta. tdukab korvalt uisusammu, | Kédrasend. hiippepdore, kéartdus,

e liikuda uisusammul astepoore litkumisel.
keppideta.

2 tundi | Laskumised. Tasakaaluharjutused, | Opilane oskab: Libisemine suusal, raskuse Suuline tagasisiside




méngud.

e jirgida méingureegleid,

tilekandmine jalalt jalale.

e jilgida ohutusndudeid. Teatevdistlus.
2 tundi | Varemdpitu kordamine. Opilane teab, kuidas Uisusammpoore. Suuline tagasiside
Uisusammpoore. ¢ hoolt astudes votta kurvi, Keharaskuse tilekandmine
e sooritada uisusammpdoret. | jalalt jalale.
2 tundi | Paaristdukeline kahesammuline Opilane: Paaristdukeline Kokkuvdttev hindamine,
uisusamm sdiduviis ehk mogren. e teab, kuidas suusatada kahesammuline uisusamm praktiline sooritus:
paaristdukelise sdiduviis ehk mogren. pooluisusamm ja
kahesammulise uisusammpoore.
uisusammuga soiduviisiga.
2 tundi | Distantsi ldbimine vaba- ehk Opilane: Kokkuvottev hindamine,
uisutehnikas. o kasutab suusatamisel praktiline sooritus:
paaristoukelist distantsi labimine vaba- voi
kahesammulist uisutehnikas:
uisusammuga sdiduviisi. 2 km(T), 3km (P)
5.klass
Tundide | Oppesisu: teemad, alateemad, Oodatavad opitulemused Kisitletavad mdisted, Hindamine
arv teoreetilised teadmised.
2 tundi | Varemdpitu kordamine. Uisusamm | Opilane: Mogren — libisemine ette, Suuline tagasiside
keppideta. Uisusammpoore. e Suusatab paaristoukelise raskus suusale.
Paaristdukeline kahesammuline kahesammulise uisusamm-
uisusamm soiduviis ehk mogren. soiduviisiga.
2 tundi | Poolsahkpidurdus ja Opilane: Poolsahkpidurdus,
poolsahkpdore. e 0skab kasutada poolsahkpdore. Suuline tagasiside
poolsahkpdoret ja Keharaskuse tilekandmine.

poolsahkpidurdust.

Suusa kantimine.




2 tundi

Uisusammpdore madalas asendis.
Uisusamm laugel laskumisel ilma
keppideta.

Opilane:
e oskab laskumisel hoogu
pidurdada ja suunda muuta.

Uisusammpdore. ,,Lonkav*
lilkumine. Keharaskuse
tlekandmine.

Suuline tagasiside

2 tundi | Varemdpitu kordamine. Opilane oskab: Pohi-, puhke- ja munaasend. | Kokkuvdttev hindamine,
Erinevad laskumisasendid. e kasutada laskumisasendeid, praktiline sooritus:
Paaristdukeline {thesammuline e laskumisega kurvis suunda hoo aeglustamine ja suuna
uisusamm soiduviis ehk wassberg. muuta hoogu kaotamata. muutmine laskumisel

paigaldatud téhistest
moddumisel.

2 tundi | Paaristdukeline kahesammuline Opilane: Suuline tagasiside
uisusamm sdiduviis ehk mogren. e oskab suusatada
Paaristdukeline ithesammuline mogren’i ja wassberg’i stiilis
uisusamm soiduviis ehk wassberg.

2 tundi | Varemdpitu kordamine. Opilane: Kaiér- ja otsetous. Suuline tagasiside
Klassikalised sdiduviisid. e rakendab erinevaid Vahelduv- ja paaristouge.

klassikalisi soiduviise
soltuvalt maastikust.

2 tundi | Distantsi libimine dpituid tehnikaid | Opilane:

kasutades.

e lédbib distantsi opitud
suusatehnikaid kasutades ning

maastiku eripira arvestades:
2 km (T), 4 km (P)

Kokkuvottev hindamine,
praktiline sooritus:
distantsi 1dbimine: 2 km
(T), 4 km (P)




6.klass

Tunnid | Oppesisu: teemad, alateemad, Oodatavad 6pitulemused Kisitletavad méisted, Hindamine
teoreetilised teadmised.
2 tundi | Varemdpitu kordamine. Opilane: Suuline tagasiside
Kahesammuline vahelduvtoukeline | e  kasutab erinevaid klassikalisi
soiduviis ning sammuta-, soiduviise soltuvalt raja
tihesammuline- ja kahesammuline reljeefist.
paaristdukeline sdiduviis.
2 tundi | Laskumisasendid. Poorded Opilane: Laskumisasendid Suuline tagasiside
liilkumisel. Teatesuusatamine. e teab, kuidas toimub (munaasend).
teatesuusatamises teatevahetus. | Teatevahetus ja -vahetusala.
2 tundi | Laskumisasendid. P66rded Opilane: Mogren. Suuline tagasiside
liilkumisel. Mogren ehk lausikul o kasutab maastikul erinevaid
sOitmise sdiduviis. laskumisasendeid ja poordeid.
2 tundi | Teatesuusatamine. Opilane: Wassberg. Kokkuvdttev hindamine,
Wassberg ehk tempovariant. e kasutab raja profiilist praktiline sooritus:
tulenevalt kas teatevahetuse sooritamine
uisutehnikat, morgenit voi vastavalt voistlusmédrustele.
wassbergi
2 tundi | Varemdpitu kordamine. Oige Opilane oskab: Kokkuvdttev hindamine,
uisutehnika kasutamine vastavalt e uisusammpdoret, praktiline sooritus.
raja profiilile. poolsahkpdoret, distantsi labimine:

e |abib distantsi opitud
suusatehnikaid kasutades
3 km (T), 5 km (P)

3 km(T), 5 km (P)




Soovitusi Oppetdo ldbiviimiseks

Suusatamise Opetus lildhariduskoolides voib olla erinev: soltub eelkdige suuskade olemasolust ja Oppe toimusime tingimustest. Antud
Opetaja tookavas on esitatud soovituslikud tehnika elemendid dpetamise jarjekorras.

Olenevalt olukorrast saab suusatamise dpetamisel kasutada ka sisetunde: dppida teooriat videot jilgides ja hiljem neid liigutusi ning
asendeid jéljendades.

Ka suusavarustuse pakkimist, klambrite kinnitamist ja keppide diget hoidu saab oppida sisetingimustes. Hindamisel saab kasutada nii
teste, kui ka ettenditamist (laskumisasend, paaristduke kdteasend jne.)

Siintoodud Opetaja ndidistddkavas on pohikooli ritklikus ainekavas oleva dppematerjali dpetamine ettendhtud miinimum tundide
ulatuses.

e Niidisena toodud todkava ei ole moeldud aluseks votmiseks, vaid selle sisu tuleks kohandada/iimber kirjutada vastavalt oma
kooli vajadustele ja vdoimalustele.

e Kooli ja/vdi dpetajal on vabade tundide (30%) ulatuses digus suurendada vajadusel suusatamisele eraldatud tundide arvu.

e Suusatamise Opetamiseks ettendhtud tunnid on soovitav 1dbi viia paaristundidena.

e Spordiala tehnika pdhialused tuleb kdigepealt kdigile dpilastele selgeks teha ja alles siis tohib edasi minna. Uhe klassiga vdib
edasi minna kiirelt aga paralleelklassiga nded vaeva koige lihtsama asja Opetamisel. Siin on vaja niiiid dpetaja meisterlikkust ja
mitte tormata edasi, nagu nouab todkava. Erinevad on koolides nii tingimused/voimalused kui Opilased ka paralleelklassiti.

e Teoreetilisi teadmisi on voimalik kontrollida dpetaja poolt koostatud tddlehe abil. Todlehele voivad vastata koik voi tiksikud
opilased.

Hindamine

| —II kooliastmes hinnatakse Opilase tegevust tundides (aktiivsus, kaasatdotamine, piitidlikkus

ja ohutusnduete jargimine). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka dpilase poolt
tegevuse/harjutuse omandamiseks tehtudtood.

Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse Opilase arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel.






