KEHALISE KASVATUSE AINEKAVA

Kehaline kasvatus waldorfkoolis

Kehalise kasvatuse tunnid on I kooliastmes 3 korda nidalas. Liikumiskasvatus on pohikoolis
koiki aineid ldbiv printsiip. Inimese tahtele alluvad lihased on elundsiisteem, mis voimaldab
nii edasi liitkuda, tegutseda, todtada kui ka rddkida. Liikumist kisitlevate konkreetsete
ainetena on tunniplaanis esindatud euriitmia ja kehaline kasvatus. Molema aine 1dbi on
voimalik luua sild inimese kehalise olemuse ning hingelis — vaimse osapoole vahele. See
tdhendab, et ldhtuvalt lapse arengust kaasab ka kehaline kasvatus kahel esimesel kooliastmel
ritmide ning riitmilise kordamise 1dbi tahte- ning ménguliste kujutluspiltide kaudu tundeelu.
Teise kooliastme 10pul ja kolmandal kooliastmel kujuneb kehaline kasvatus vastavalt lapse
arengule selleks, mida antud nimetuse all tavamdistes tunneme — kehale endale suunatud
teadvustatud tegevuseks.

Algastmel saadavad liikumisharjutusi fantaasiarikkad kujutluspildid ja riitmiline sona koos
korduvate litkumisriitmidega. Seelébi seostub lapse hingeline osapool fiiiisilise liikumisega,
laps osaleb liikkumises tervikuna. Elamuspoole tugevdamine soodustab otseselt fiilisise
olemasolevate norkade kiilgede tasakaalustamist ning elundi- ja hoiakukahjustuste
drahoidmist. Sellist tundepérast ergutust vajavad Opilased veel 12. eluaastani, murdeea
alguseni.

Uhised liikumis- ja sportmingud arendavad koostddd ning suurendavad interaktsioonivdimet.
Lapsed harjuvad sotsiaalsest aspektist ldhtuvalt teistega arvestama ja nende isikupdra tihele
panema, tundma oma osa ning vastutust tervikus. Etteantud mingureeglite kasutajaist
algastmel muutuvad Opilased hiljem reeglite kaasloojaiks, need ei ole alati ette antud. Sel
viisil saadakse kogemus vabaduse ja vastutuse koostoimest ning oskus ldhtuda konkreetsest
mangusituatsioonist. Ka tidpselt reglementeeritud klassikaliste sportmédngude reeglistikuni
joutakse aste-astmelt, ldhtuvalt fiilisiliste oskuste ning teadvustamisvoime kasvust. Nimetatud
oskusi on voimalik igal vanuseastmel arendada vastavate eakohaste méngudega.

Kehaline kasvatus toetab Opilase fliiisilist ja motoorset arengut. Harjutamise kdigus areneb
koordinatsioon, liigutusoskused, Opitakse keha tunnetust, saavutatakse liigutuste
diinaamilisus, teadlikkus oma kehast ning areneb tahe. Igas kooliastmes on keskne eakohane
litkkumine ning tegevused oOues ja looduses. Kool seisab vastavalt vdimalustele hea
ujumisdpetuse korraldamise eest. Talispordialadega tegeletakse ilmaoludest ldhtuvalt, samuti
kavandatakse sisetingimusi vajavad vdimlemisalad neile perioodidele aastas, kui pikem oues
viibimine on kdige vihem nauditav.

Kehalise kasvatuse peamine eesmirk on vahendada Opilastele armastust liitkumise vastu, anda
neile vajalikud oskused ja teadmised kehaliseks aktiivsuseks. Mida rohkem ja
mitmekesisemalt saab Gpilane erinevaid liigutuslikke kogemusi, seda teadlikumaks muutub ta
oma kehast ja sallivamaks iseenda suhtes. Kujuneb motivatsioon elukestvaks terviseliikumise
— harjumuseks. Kehaline kasvatus 16imub nii erinevate dppeainetega 1dbi duesdppetundide.

Kehalise kasvatuse tundides saavad Opilased teavet ja kogemusi kehaliste harjutuste ohutu
sooritamise kohta — Opitakse kéituma nii, et mitte kahjustada teisi voi iseennast. Kujundatakse
kehalise aktiivsusega kaasnevaid hiigieeniharjumusi.



Labi kehalise kasvatuse kisitletakse koiki 1dbivaid teemasid.

e Libiv teema ,tervis ja ohutus” seostub ohutuse ja turvalisuse kisitlemisega iga
litkkumisviisi ning spordialaga seoses.

e Libiv teema ,.clukestev Ope ja karjdéri planeerimine” seostub erinevate elukutsetega,
mis nduavad head fiilisilist vormi (nt. kehalise kasvatuse Opetaja, treener, piistja,
pollumees, ehitaja jne).

e Libiv teema ,.keskkond ja jitkusuutlik areng” seostub eelkdige looduses liikumisega.
Voimalusel on kehalise kasvatuse tunnid Sues (kooli hoovis, pargis, metsas jne).
Viljaspool kooliterritooriumi toimuvatel tundidel selgitatakse timbritseva keskkonna
hoidmise olulisust, mis kujundab opilaste keskkonnateadlikkust.

e Libiv teema ,kodanikualgatus ja ettevotlikkus” seostub meeskonnatdds osalemise
kaudu - erinevate rollidega mingud (liider, meeskonnaliige). Kehalise kasvatuse
tundides omandatud teadmised erinevatest spordialadest voimaldavad Opilastele anda
suurema vastutuse tunniviliste sportlike médngude korraldamiseks, toetades seeldbi
Opilaste ettevotlikkuse arengut.

e Libiv teema ,kultuuriline identiteet” seostub erinevate kultuuride tantsude ja
spordialade  kisitlusega, mis tutvustavad rahvuslikku ja  rahvusvahelist
litkumiskultuuri.

e Libiv teema ,,teabekeskkond” seostub Opilaste suunamisega info otsimisele — tervise,
isikliku litkumisharrastuse kujundamise, teadliku treenimise jms kohta.

e Libiv teema ,tehnoloogia ja innovatsioon” seostub kehalises kasvatuses antud
iilesannetele sobiva lahenduse leidmisega &pilaste poolt. Opilasi suunatakse
analiilisima tehnoloogia moju kehalisele arengule.

e Libiv teema ,,vadrtused ja kdlblus” seostub ennekoike spordi {ilima aate — ausa méngu
pohimotete — jargimisega kehalises kasvatuses ja tunnivélises sportlikus tegevuses.
Eesmédrk on omakasupiitidlikkuse ja egoismi taandamine. Méngureeglite vajalikkuse
moistmine ning tahe ja oskus vastu seista nende rikkumisele toetavad Opilase
kujunemist kdlbeliseks isiksuseks.

Oppe-eesmiirgid I kooliastmele
Opilane:
on terve ja hea riihiga;
naudib litkumist selle erinevates vormides;
omandab motivatsiooni, huvi ja teadmised iseseisvaks kehakultuuriharrastuseks;

arendab mitmekiilgselt oma kehalisi voimeid ja liigutusoskusi;
omandab hiigieeniharjumused ja teadmised tervislikust eluviisist;
arendab tahteomadusi, kujundab eetilisi ja esteetilisi tdekspidamisi;

omandab suhtlemisoskuse ja koostéoharjumuse.
1. Kklass
Juhtmotiivid ja Oppeainetevaheline 10imimine

Esimesel kahel kooliaastal voib kehaline kasvatus seisneda veel peamiselt méngimises. Kuigi
lilkumismédnge ldimitakse paljudesse ainetundidesse, on iseseisvaid kehalise kasvatuse tunde



nddalas 3. Méngude valikul on esikohal eelkdige Eesti vana kultuuripiarand: laulu-, ring-,
liikumis- ja osavusmingud. Opetaja seostab kehalise liikumise fantaasiakiillaste
kujutluspiltidega, mida antakse edasi juttude, laulmise ja riitmilise kdnega. Selline tegevus
loob silla siseelamuse ja vilise liikkumise vahel. Pohielemendiks ning liikumiste alg- ning
16pp-punktiks on ring. Tundide iilesandeks on toetada laste loomupérast liikumisaktiivsust,
andes sellele eakohase vormi.

Voimalikult palju liigutakse vabas looduses, ronitakse, hiipatakse, iiletatakse takistusi. Talvel
on loomulikeks Ouesoleku-tegevusteks kelgutamine, suusatamine, vOimalusel uisutamine,
mangud lumega.

Viga erinevates miangudes pdimitakse méngulisse tegevusse laia valiku oskuste omandamine.
Maingust haaratud laps omandab kergelt uusi oskusi ja teadmisi, areneb loovus, fantaasia,
aktiivsus, tihelepanu- ja iildistusvoime.

Muusikadpetus seostub otseselt erinevate laulumédngudega, tubaste kehalise kasvatuse
tundides sobib liitkumist saatma elav pillimuusika voi laul.

Laps omandab koos teistega méngides jark-jargult vajalikke Opioskusi. Teiste eripdrade ja
vOoimetega arvestamine kujundab ka suhtlusoskusi. Méngu juhtimine voi algatamine
arendavad algatusvdimet ja ldbirddkimisoskusi.

Oppetegevused

Organiseeritud litkumine ja madngimine kehalise kasvatuse tunnis ja 1dimituna erinevatesse
ainetundidesse.

Oma litkumise tunnetamine ja jdlgimine, kaaslase tegevuse jdlgimine.
Oppesisu

TEADMISED SPRODIST JA LIIKUMISEST
Liikumise téhtsus inimese tervisele. Litkumine iiksi ja kaaslastega. Kaaslase ja enda tegevuse
jéalgimine litkumisel.

VOIMLEMINE )
Tasakaaluharjutused. Joonel liikkumine. Uhel jalal seismine, hiippamine.
Akrobaatilised harjutused. Tirel ette, veeremine, rullimine matil.

JOOKS, HUPPED, VISKED

Erineva suurusega pallide veeretamine, viskamine, piiidmine, porgatamine.
Hiipitsaga hiippamine.

(Jooks, hiipped, visked liikkumisméngudes.)

LIIKUMISMANGUD

Keskmes on eelkdige fiiiisilise koormuse ja liikkuvuse saavutamine. Vodimalusel
vilitingimustes, maastikul.

Lihtsate reeglitega jooksumingud. Tagaajamismédngud.

Liikumisimprovisatsioon. Matkimisiilesanded — erinevate loomade liikumise matkimine
mangu sees. Jutustuse voi muu tekstiga kaasnevad rolliméngud.



Osavusmaingud ja -iilesanded. Sealhulgas hiipped, visked, palli voi muu esemega jooksmine ja
pidurdamine.

RUTMI - JA KORDINATSIOONTHARJUTUSED
Tahelepanu harjutamine; reageerimiskiirus.
Peegelpildis paarilise litkumise jidljendamine.

TANTSULINE LIIKUMINE

Laulu- ja ringméangud (laulu saatel lihtsad ringméngud Eesti kultuuripirandist).
Sammud.

Vaba litkumine kdne voi muusika saatel.

TALIALAD

Suusatamine: suuskade kinnitamine, dige kepihoie, tasakaaluharjutused.
Kelgutamine.

(Uisutamine voimalusel.)

UJUMINE (algopetus 1. voi 2. klassis)
Hiigieeninouded.

Veega kohanemise harjutused. Veemingud.
Sukeldumine, vette véljahingamine.

Taotletavad opitulemused
1. klassi Opilane:
Teadmised spordist ja liikkumisviisidest
e tdidab kokkuleppeid ja reegleid;
e osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides;
e kirjeldab regulaarse liikumise tihtsust tervisele; nimetab pdhjusi, miks ta peab olema
kehaliselt aktiivne;
e oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis.
Voimlemine
e sooritab tireli ette;
e hiipleb hiipitsaga.
Jooks, hiipped, visked
e piiliab, viskab, veeretab palle.
Liikumisméangud
e osaleb aktiivselt mingudes;
e austab méngureegleid.
Suusatamine
e oskab suuski kinnitada, keppe hoida;
e hoiab suuskadel tasakaalu;
e naudib talvel véljas litkumist.
Tantsuline liikumine
e maingib/tantsib Opitud eesti lauluménge;
e liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.
Ujumine
e naudib vees viibimist.



2.Kklass
Juhtmotiivid

Esimesel kahel kooliaastal vdib kehaline kasvatus seisneda veel peamiselt méngimises. Kuigi
litkumisménge 10imitakse paljudesse ainetundidesse, on iseseisvaid kehalise kasvatuse tunde
nddalas 3. Mngude valikul on esikohal eelkdige Eesti vana kultuuripdrand: laulu-, ring-,
liikumis- ja osavusmingud. Opetaja seostab kehalise liikkumise fantaasiakiillaste
kujutluspiltidega, mida antakse edasi juttude, laulmise ja riitmilise kdnega. Selline tegevus
loob silla siseelamuse ja vilise litkumise vahel. Toetatakse kultuurilise identiteedi kujunemist
aga ka esteetilist arengut. PGhielemendiks ning liikumiste alg- ning 18pp-punktiks on ring.
Tundide iilesandeks on toetada laste loomupérast litkumisaktiivsust, andes sellele eakohase
vormi.

Voimalikult palju liigutakse vabas looduses, ronitakse, hiipatakse, iiletatakse takistusi. Talvel
on loomulikeks OGuesoleku-tegevusteks kelgutamine, suusatamine, uisutamine, mangud
lumega.

Viga erinevates méngudes poimitakse mangulisse tegevusse laia valiku oskuste omandamine.
Mingust haaratud laps omandab kergelt uusi oskusi ja teadmisi, areneb loovus, fantaasia,
aktiivsus, tdhelepanu- ja iildistusvdime.

Koostdos voorkeeledpetusega seotakse mingudesse sOnavara kinnistamine, keelereeglite
harjutamine.

Muusikadpetus seostub otseselt erinevate laulumédngudega, tubaste kehalise kasvatuse
tundides sobib liitkumist saatma elav pillimuusika voi laul.

Laps omandab koos teistega méngides jark-jargult vajalikke Opioskusi. Teiste eripdrade ja
vOoimetega arvestamine kujundab ka suhtlusoskusi. Méngu juhtimine voi algatamine
arendavad algatusvdimet ja ldbirddkimisoskusi.

Oppetegevused

Organiseeritud litkumine ja mangimine kehalise kasvatuse tunnis ja 1dimituna erinevatesse
ainetundidesse.

Oma litkumise tunnetamine ja jdlgimine, kaaslase tegevuse jdlgimine.
Oppesisu

TEADMISED SPRODIST JA LIIKUMISEST

Liikumise téhtsus inimese tervisele. Litkumine iiksi ja kaaslastega. Kaaslase ja enda tegevuse
jalgimine litkumisel. Ohutu ja kaaslasi arvestav kditumine liikumisel. Ohutu liiklemine.
Liiklemisméngud.

Liikumine ja puhtus.

VOIMLEMINE
Tasakaaluharjutused. Karkudel kondimine
Tirel edaspidi ja tagurpidi. Turiseis. Kaarsild selili lamangust.



Riihiharjutused.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Liikumissammud. Kujundites liikumine.
Sirutamine, 16dvestamine.

Kohu — ja seljalihaste treening (méngu sees).

LIIKUMISMANGUD - JA HARJUTUSED; (JOOKS, HUPPED VISKED)

Mingu sees erinevate kehaosade litkuvusvdimaluste uurimine ja katsetamine. Eri
lihasgruppide t66 aktiveerimine.

Tagaajamismangud, jooksumangud

Osavusmingud — ja harjutused, sealhulgas visked, heited, touked, hiipped, pallikdsitsemise
harjutused ja palli edasi andmisega harjutused.

Matkimisharjutused.

Mairki viskamine.

Palli veeretamine ja vedamine jalaga (jalgpall).

TANTSULINE LIIKUMINE; RUTMI - JA KORDINATSIOONIHARJUTUSED
Liikumisimprovisatsioon. Riitmiline liikumine muusika saatel.

Koordinatsiooni harjutused — parem ja vasak pool, edasi-tagasi litkumine.

Eesti rahvatantsud, lauluméngud.

TALIALAD

Suusatamine: ohutusnduded, suusavarustuse transport, laskumine viiksest kiinkast, méaest iiles
minek suuskadel (treppsamm), sahkpidurdus, paaristdukeline sammuta sdiduviis.

(Uisutamine voimalusel.)

Kelgutamine.

UJUMINE (algopetus 1. voi 2. klassis)
Hiigieeninouded.

Veega kohanemise harjutused. Veemingud.
Sukeldumine, vette véljahingamine.

Taotletavad opitulemused
2. klassi opilane:
Teadmised spordist ja liikkumisviisidest

e osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides;

e kirjeldab regulaarse litkumise/sportimise tdhtsust tervisele; nimetab pohjusi, miks ta
peab olema kehaliselt aktiivne;

e oskab kiituda kehalise kasvatuse tunnis, litkudes/sportides  erinevates
sportimispaikades ning liigeldes ténaval; jirgib Opetaja seatud reegleid ja
ohutusndudeid; tdidab méngureegleid; teab ja tdidab (Spetaja seatud) hiigieenindudeid.

Voimlemine
e oskab liikuda, kasutades rivisammu ja vdoimlejasammu;
e sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;
e hiipleb hiipitsat tiirutades ette.
Jooks, hiipped, visked

e valdab erinevaid litkumissamme, hiippeid;

e osaleb aktiivselt erinevates jooksu- ja osavusméngudes.
Liikumisméangud

e sooritab harjutusi palli porgatades, vedades, sdotes, visates ja pilitides ning méngib
nendega litkumisménge;



e austab méngureegleid.
Suusatamine
e suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga;
e laskub maiest pohiasendis;
e naudib talvel véljas litkumist.
Tantsuline liikumine
e maingib/tantsib Opitud eesti lauluménge;
e liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.
Ujumine
e naudib vees viibimist.

3. klass
Juhtmotiivid ja Oppeainetevaheline 16imimine

9. eluaasta paiku muutub iimbritseva maailma tunnetus — maailmast, mida varem
endastmoistetavalt kogeti “kaasilmana”, saab niitid “limbritsev maailm”. Kehaline kasvatus
saab selles eas vahendada julgust timbritseva uurimiseks. Sobivad mingud, kus saab no laia
maailma joosta ning hiljem turvalisse “koju” naasta. Hinge- ja fantaasiaseosed liikumisega on
endiselt olulised. Jatkuvad fantaasiarikas ming ning osavusharjutused. Ei tehta veel
individuaalset t66d mingi kindla harjutusega.

Mingudele ringjoonel lisanduvad paarisharjutused ja meeskonnaméngud. Suureneb iiksiku
méngija osatdhtsus grupiméingudes. Oluline on koostdd harjutamine, teistega arvestamine,
kaaslase abistamine, suhtluspddevuse kujundamine.

Esimese kahe klassi tegevusele lisandub rakendusvoimlemine ehk méng voimlemisriistadest
maastikul. Ruumi paigutatud voimlemisriistad on vahendiks fantaasiamaastiku ldbimisel, nt
varbseinal tuleb ronida ldbi dZunglipuude latvade, rongaste abil iiletada ohtlik jogi jne.
Seeldbi rakendub waldorfpedagoogika tundeid ja tahet {ihendav printsiip. Konkreetseid
voimlemisriistadega seotud tehnikaid veel ei Opetata, kiill omandatakse ohutu kasutamise
pOhimdtted.

Seos muusikadpetusega on tugev — jitkuvalt mingitakse lauluménge, liikumist saadetakse
pillimuusika voi lauluga.

Vdoimlemisharjutused ning euriitmiaharjutused dpetavad tundma oma keha litkumises, tajuma
litkumisruumi. Nii ruumitajumisoskus kui litkumises kasutatavad geomeetriavormid toetavad
matemaatilise paddevuse kujunemist.

Oppetegevused

Organiseeritud liikkumine ja méngimine (kasutades spordivahendeid) kehalise kasvatuse tunnis
ja 10imituna erinevatesse ainetundidesse.

Oma liikkumise tunnetamine ja jélgimine, kaaslase tegevuse jilgimine ja kirjeldamine.

Opitud harjutuste sooritamine ménguolukorras, kaaslaste soorituse jilgimine ning nende
vOimetega arvestamine mangus.



Oppesisu

TEADMISED SPRODIST JA LIIKUMISEST

Liikumise tdhtsus inimese tervisele.

Liiklusméngud.

Liikumine ja hiigieen, ilm ja tervist hoidev riietumine.

Algteadmised spordialadest, Eesti sportlastest, spordi- ja tantsuiiritustest.

VOIMLEMINE

Ming voimlemisriistadega maastikul (rakendusvdoimlemine). Ronimine ja turnimine.
Tasakaaluharjutused erinevate ssmmudega joonel, maastikul ja palgil.
Ringvdimlemine (Bothmer — voimlemine).

Tirel, tiritamm, turiseis, poolspagaat jms akrobaatilised harjutused.

LIIKUMISMANGUD; JOOKS, HUPPED, VISKED

Viikeste lugudega seotud harjutused ja miangud.

Ring-, jooksu- ja tagaajamismingud.

Osavusharjutused. Jooksu- jm litkumisharjutused esemete edasi andmisega.

Hiiplemine hiipitsa ja hoondoriga.

Ronimine ja ripped.

Takistustest tilehiipped, jooksu ja hiippeid kombineeriv liikumine.

Paigalt kaugushiipe, maandumine.

Palli viskamise, veeretamise ja piilidmisega médngud, viskeid ja jooksu kombineeriv liikumine
(rahvastepall).

TANTSULINE LIIKUMINE; RUTMI - JA KORDINATSIOONIHARJUTUSED
Ringtantsud, Eesti rahvatantsud; erinevate jooniste votmine tantsu sees (ring, rivi jt.)

Vaba jooksmine ja hiippamine lihtsate koneliste riitmide vO1 muusika jargi.
Koordinatsioonihiiplemised (hiippekombinatsioonid)

TALIALAD

Kelgutamine.

(Uisutamine voimalusel.)

Suusatamine. Suusavarustuse hooldus. Ohutusnduded. Kukkumine ja tdusmine suuskadel.
Poorded paigal. Kéartdus. Laskumine pdhi— ja madalasendis. Vahelduvtdukeline
kahesammuline sdiduviis.

UJUMINE

Ohutusnduded ja kord ujulas. Hiigieeninduded.

Veega kohanemise harjutused.

Rinnuli ja selili uyjumine. Hiipped rinnakdrgusesse vette.

Spordi- ja tantsuiirituste kiilastamine.

Taotletavad opitulemused
3. klassi Opilane:
Teadmised spordist ja liikumisviisidest
e osaleb aktiivselt kehalise kasvatuse tundides;
e oskab kdituda kehalise kasvatuse tunnis, liikudes/sportides  erinevates
sportimispaikades ning liigeldes tdnaval; jéargib Opetaja seatud reegleid ja



ohutusndudeid; tdidab mingureegleid; teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid;
e annab hinnangu oma sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele (kerge/raske);
e loetleb spordialasid ja nimetab tuntud Eesti sportlasi;
e nimetab Eestis toimuvaid spordivdistlusi ning tantsuiiritusi.
Voimlemine
e oskab liikuda, kasutades rivisammu (P) ja vdimlejasammu (T);
e sooritab pohivOoimlemise harjutuste kombinatsiooni (16 takti) muusika V01
saatelugemise saatel;
e sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli taha;
e hiipleb hiipitsat tiirutades ette (30 sekundi jooksul jérjest).
Jooks, hiipped, visked
e jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega;
e 1dbib joostes voimetekohase tempoga 1 km distantsi;
e sooritab dige teatevahetuse teatevoistlustes ja pendelteatejooksus;
e sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise hooga;
e sooritab hoojooksult kaugushiippe paku tabamiseta.
Liikumisméangud
e sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, vedades, sdotes, visates ja piilides ning
méngib nendega liikumisménge;
e mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jdrgi, on kaasméngijatega sObralik ning
austab kohtuniku otsust.

Suusatamine
e suusatab paaristdukelise sammuta sdiduviisiga ja vahelduvtdukelise kahesammulise
soiduviisiga;

e laskub maéest pohiasendis;

e libib jérjest suusatades 2 km (T) / 3 km (P) distantsi.
Tantsuline liikumine

e mingib/tantsib Opitud eesti lauluménge;

e liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile.
Ujumine

e ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.

Opetus II kooliastmes

Laste vanemaks saades, alates umbes neljandast, viiendast klassist, ergutatakse lapsi eriti
sellistele tegevustele, mis nduavad julgust, otsustusjoudu ja kindlameelsust (jooksmine,
hiippamine, ronimine, riplemine, ka algeline maadlemine, viskamine jne). Tdhtis on, et lapsed
saaksid toesti kogu oma olemusega tegevuste juures olla.

Teine kooliaste hdolmab suurt arengusammu lapseeast eelpuberteeti. Kuni 5. klassini on
ritmilisel sonal endiselt tdhtis, harmoniseeriv roll. Laps peab saama kogu oma olemusega
litkumises osaleda. Jatkub ming voimlemisriistadest maastikul. 5. klassis toimub samm-
sammult iileminek méngult harjutustele, tekstiga saadetud riitmiliselt vdimlemiselt nn
hddletule voimlemisele. Vilise riitmi asemel kerkib esiplaanile liikumisriitmi sisemine
kogemine.

Varasemast meie-kogemusest liigutakse samm-sammult mina-kogemuseni. Joutakse
individuaalse harjutamiseni. Kuigi kergejoustiku ja riistvoimlemise siistematiseeritud
harjutamine algab 6. klassist, on selle alged seoses Vana-Kreeka ning oliimpiamingude



teemaga ajaloos juba 5. klassis olemas. Vanu oliimpiaalasid harjutatakse ménguliselt,
ajaloolist pilti kaasates. Marksonaks on ideaalne, ilus litkumine. Klassikalise kergejoustiku
alad sisaldavad endas algena koiki kehalist kasvatust l1dbivaid teemasid. Spordivahendid —
odad, kettad — ei pea 5. klassis olema veel “péris”, soovitav on need oliimpiamingude
projektiks lastega ise puust valmistada. Spordivahendeid opitakse korrektselt transportima,
kasutama ja hooldama.

Teisel kooliastmel harjutatakse iihist reeglite kujundamist vabas méngus. Nii ei kujune
vastutus millegi viljastpoolt antuna, vaid {ihise situatsiooni reguleeriva protsessi tulemusena.
Etteantud reeglitega lihtsad sportmangud on dpetuse sisuks 6. klassis.

Lihaste kasv hakkab alates 6. klassist litkkumises iiha rohkem viljenduma. Kasvavad lihased
vajavad teistmoodi kasitlemist kui varasemail aastail — korralik soojendus méngudega ning
venitus — Iddvestusharjutused on osa tervishoiust.

Voimalusel jatkuvad talvised sporditunnid virskes ohus, suusatamises tiiustatakse soidustiile,
harjutatakse erinevaid tdusu- ja laskumistehnikaid, poordeid. Opitakse suusahoolduse
poOhitddesid.

Eesmargid II kooliastmele
Opilane:

naudib litkumist selle erinevates vormides;

teab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsusest inimese tervisele;

kujundab iseseisvad liikumisharjumused;

arendab noudlikkust oma fiitisilise t60 tulemuste suhtes;

omandab vajalikud ohutus ja hiigieeninduded;

omandab kooliastme ainekavva kuuluvate kehaliste harjutuste tehnika ja
pohilitkumisviisid litkumisvilumuse tasemel;

omandab/kinnistab arusaama ausa miangu pohimdtetest;

oskab kaituda viisakalt spordi- ja tantsuiiritustel;

arendab mitmekiilgselt oma kehalisi voimeid ja liigutusoskusi;

arendab eneseanaliiiisivdimet — hindab ja vordleb enda fiiiisilise voimekuse arengut
varasemate tulemustega;

arendab tahteomadusi, kujundab eetilisi ja esteetilisi toekspidamisi;

omandab sOnavara vastavalt dpitud teemade sisule;

omandab iildised teadmised tahtsamatest spordi ja tantsuiiritustest Eestis ja vdlismaal,

omandab iildised teadmised antiikoliimpiaméngudest;

arendab koostodvalmidust.

4. klass

Juhtmotiivid ja Oppeainetevaheline 16imimine

Liikuda “meie” juurest “minani”. Laps tunneb ennast vabalt ringi joostes kdige paremini. Siit
minna vdhehaaval individuaalse harjutamiseni. Riitmiliselt 6eldud sdna etendab edaspidigi

téhtsat, harmoniseerivat osa. Laps peab kogu olemusega litkumises olema.

Riitm, koordinatsioon ning Opilaste arvu jagamine nditeks erinevateks gruppideks toetavad



matemaatilist motlemist.

Samuti kuuluvad sama valdkonna alla viirud, kolonnid ja erinevad vormid, mis aitavad tajuda
geomeetrilisi kujundeid.

Kokkupuude erinevate terminitega laiendavad nii eesti keele kui ka voorkeele oskusi.

Eesti rahva — ja seltskonnatantsud aitavad luua kultuurilise ja parimusliku praktika kogemust
koduloos dpitavate teemade taustallikana.

Seos muusikadpetusega on tugev, eriti tantsulise litkkumise juures (ndianeitsi, krakovjakk jt.
tantsud tantsitakse elava muusikaga). Samuti vOib muusikat kasutada harjutuste jadade
sooritamiseks. Ka rlitmiharjutused on muusikadpetusega seotud.

Erinevate spordi — ja tantsuiirituste kiilastamine arendab suhtlemisoskust ja viisakust avalikus
ruumis — seega tekib seos inimese — ja iihiskonnadpetusega. Tervislik eluviis (flilisiline
aktiivsus, hea riiht, hiigieen) seostuvad samuti inimesedpetusega.

Spordi — ja tantsuiiritused on ka kultuurilise vdirtusega mis 16imub nii kunsti kui ka ajaloo
ainega.

Oppetegevused

Organiseeritud litkumise, harjutuste sooritamine ning mangimine (kasutades spordivahendeid)
viltides ohuolukordi kehalise kasvatuse tunnis ja 1dimituna erinevatesse ainetundidesse

Opitud harjutuste sooritamine mianguolukorras, kaaslaste soorituse jdlgimine ning nende
vOimetega arvestamine.

Viisakas kditumine spordi — ja tantsutiritustel.
Oma litkumise tunnetamine ja jalgimine, kaaslase tegevuse jalgimine ja kirjeldamine.
Oppesisu

TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST
Kéitumine spordivdistlustel ja tantsuiiritustel.

VOIMLEMINE

Rivi- ja korraharjutused. Umberrivistumine viirus ja kolonnis.

Konni-, jooksu ja hiiplemisharjutused. Koikvoimalikud vabad hiipped iile
voimlemisriistade. Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette, paigal ja litkumisel.
Riihiharjutused. Erinevad riihti parandavad lihaseid treenivad harjutused.

Iluvoimlemine. Lihtsad visked ja piitided.

Rakendus- ja riistvoimlemine. Turnimine voimlemisriistadel (redelid, koied, ndorredelid,
rongad, hobune, kits, hiippelaud, tasakaalupalk jne).

Akrobaatika. Veeremine (edasi- ja tagurpidi), tirel ette ja taha, hundiratas. Tiritamm ja selle
oppimiseks juurdeviivad harjutused; painduvust arendavad harjutused ja kaarsild.
Tasakaaluharjutused. Erinevad konniharjutused madalal pingil. Rippumis- , p&dramis-,
ronimisharjutused poomil.



Ringvéimlemine (Bothmer — voimlemine*).

KERGEJOUSTIK

Harjutused palli, hiippenddri ja kummidega, kerged riitmilised hiipped. Pdlve- ja sédéretdste
jooks. Kiirjooks ja sellele eelsoojendus. Erinevad teatejooksud, nurgajooksud, kus dpitakse
iiksteisega arvestama. Takistusjooks, korgus — ja kaugushiipe.

LIIKUMIS — JA SPORTMANGUD

Tagaajamis-, jooksu-, rollimdngud. Rohkem jooksuménge, osavus- ja takistusménge.
Kinnipiitidmine ja vabastamine. Pallimdngud juba kindla reeglistikuga harjumiseks, kus
kasvaks julgus kaasa teha ja anda endast oma panus grupi koostddle. Valdav voiks siiski veel
olla lihtreeglitele pohinevate méngude osakaal. Mitte veel nd. sportida, vaid sdilitada laste
loomulik liikumisvajadus, liikkudes vdimalikult palju looduses. Vaba ming. Térkava seesmise
aktiivsuse rakendamine Opilaste eneste méangude Opetamises ja ldbiviimises teistele,
zongleerimine oakottidega.

Palli hoie, palli porgatamine ja s66tmine liikkumisel. Veereva palli s66tmine ja peatamine.
Korv-, jalg- ja vorkpalli ettevalmistavad litkumismadngud; teatevdistlused pallidega.
Rahvastepalli erinevad variandid.

TALIALAD (voimalusel suusatamine ja/v0i uisutamine)
Suusatamine. Méest laskumine pdhi- ja puhkeasendis. Mékke tous. Mangud suuskadel.
Uisutamine. Ulejala sdit vasakule ja paremale.

ORIENTEERUMINE
Orienteerumine ruumis ja vabas looduses tuttava objekti plaani jérgi. Orienteerumine
silmapaistvate loodus- ja tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas. Orienteerumismangud.

TANTSULINE LIIKUMINE

Ruumitaju arendavad liikumisharjutused. Riitmitunnet ja koordinatsiooni arendavad
tantsukombinatsioonid. Eesti rahva — ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise vahetusega
(krakovjakk, sterni polka, ndianeitsi jt).

UJUMINE
Ohutusndouded ja kord basseinides ja ujumispaikades. Hiigieeninduded ujumisel. Vees
méngud.

Taotletavad opitulemused
4. klassi Opilane:
Teadmised spordist ja liikumisviisidest
e oskab kiituda spordivoistlustel ja tantsuiiritustel.
Voimlemine
e hiipleb hiippendoriga paigal ja liikudes;
e sooritab tireli ette ja taha, hundiratta, tiritamme ja kaarsilla;
e sooritab lihtsaid tasakaaluharjutusi madalal pingil.
Kergejoustik
e oskab ettevalmistavaid soojendusharjutusi kiirjooksuks;
e jookseb kiirjooksu stardikdsklusega;
e sooritab takistusjooksu — iile vdimlemisriistade maastikul;
e sooritab kaugushiippe.
Liikumis — ja sportmingud



e sooritab sportménge ettevalmistavaid litkumisméange ja harjutusi;
méngib reeglite jargi rahvastepalli ning aktsepteerib kohtuniku otsuseid;
e oskab palli pdrgatades liikkuda (ettevalmistus korvpalliks), sooritab palli s66tmise ja
peatamise (ettevalmistus jalgpalliks).
Talialad
e laskub suuskadel méest pohi- ja puhkeasendis;
e sooritab uisutades iilejalasditu vasakule ja paremale.
Orienteerumine
e orienteerub etteantud voi enda joonistatud plaani ning silmapaistvate loodus- voi
tehisobjektide jargi etteantud piirkonnas.
Tantsuline liikumine
e tantsib Opitud tantse.
Ujumine
e teab hiigieeni ja ohutusndudeid basseinides ja ujumispaikades.

S. klass
Juhtmotiivid ja Oppeainete vaheline 10imumine

Ruumilist maailma ei saa mdista veel mdisteliselt. See pakub aga voimaluse joudusid vélja
arendada ning kujundada. Nii nagu veri soontes ringleb, tahab ka laps liikuda. Mitte liiga
kiiresti, mitte liiga aeglaselt. Tal on seos ringliikumisega.

Pildipdrase mangu lileminek harjutusteks.

Grammatika doppimine voorkeeltes seostub mingu reeglite ning aususe pohimdtete teadliku
teadvustamisega liitkumise tundides.

Seos ajalooga holmab eelkdige Vana-Kreeka antiikoliimpiménge, mis on iiks viienda klassi
litkumistundide ldbivaid teemasid.

Orienteerumise teema on kiillaltki praktiline abi geograafia oppimisel — inimese ja looduse
seos — maastiku ja kaardi seostamine.

Ohutuse ja hiigieeninduded loovad silla inimese Opetusega, aga ka iildise igapdevaelu ja
kultuuriga.

Muusikadpetusega on seotud nii rahvalikud seltskonnatantsud kui ka voimlemisharjutused,
millel on saatemuusika voi riitm.

Oppetegevused
Organiseeritud liikumise, harjutuste sooritamine (kasutades spordivahendeid) ning miangimine

(sportmdngud) tdites ohutus- ja hiigieenindudeid, kehalise kasvatuse tunnis ja ldimituna
erinevatesse ainetundidesse.



Opitud harjutuste sooritamine, kaaslaste soorituse jilgimine ning nende vdimetega
arvestamine. Ausa méngu pohimotted.

Oma litkumise tunnetamine, analiilisimine ning vordlemine varasemate tulemustega; kaaslase
tegevuse jilgimine ja kirjeldamine.

Oppesisu

TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline
komponent. Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus liikudes, sportides ning liigeldes.
Ohutu iimbrust sédéstev liikkumine harjutuspaikades ja looduses. Teadmised kéitumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted. Teadmised antiikoliimpiamidngudest. Ausa méingu
pohimdtted spordis.

VOIMLEMINE

Aeglaselt minna lauluvoimlemiselt iile hddletule voimlemisele, liikumisriitmi

enda ldbielamisele. Voimlemiselementide Oppimine.

Rivi- ja korraharjutused. Kujundliikumised, pd6rded sammliikumiselt.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused. Liikumiskombinatsioonid; hiiplemisharjutused
hiipitsa ja hoondoriga paigal ja liikudes. Teatejooks. Riitmiline jooksmine ja hiippamine.
Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Iluvéimlemine. Hiipitsa hood, ringid, kaheksad, tiirutamised; erinevad hiipped.

Rakendus — ja riistvoimlemine. Saatelugemise ja/vdoi muusika saatel vahendiga voi
vahendita; jou-, venitus- ja lddvestusharjutused. Ronimine, kite erinevad haarded ja hoided.
Riitmilised palliharjutused, visked.

Akrobaatika. Vabalt mingult voimlemisriistadel minna vdhehaaval iile harjutustele.
Esimesed harjutused puusauadega. Kételseis abistamisega. Sild selililamangust.
Tasakaaluharjutused. P66rded ja mahahiipped poomilt.

KERGEJOUSTIK

Riitmiline jooksmine ja hiippamine; esimene, veel fantaasiaga seotud. Teatejooks (voistlus).
Hiipete juures riitmilisuse tunnetamine. Kaaslaste abistamine. Palli tipsus- ja kaugusvise,
erinevad pallimédngud. Kergejoustikuharjutused seoses Kreeka ajalooga. Kreeka viievoistluse
elemendid: vise, heide, hiipe, jooks, maadlus.

LIIKUMIS - JA SPORTMANGUD

Uldine pdhimdte: jooks ja hiippamine. Edasiminekuna méingude juures on kindlasti niiiid juba
reeglitele tuginemine. Reegliks tuleks pidada selles eas juba ka nd. ausa miangu pShimaotteid.
Oluliseks lisaks eelnevatele klassidele saab osavus, soov ja huvi enda julgust ja osavust
proovile panna. Oluline on meeskonnaméng, enda ja kaaslaste usaldus. Méngimisel eelistada
ikka veel fantaasiataustaga ménge. Jooksu- ja tagaajamismangud. Lihtsate reeglitega jalgpall
ja korvpall.

TALIALAD (vdimalusel suusatamine ja/vdi uisutamine)

Suusatamine. Paaristdukeline iihesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma keppideta. Sahkpoorde
tutvustamine.

Uisutamine. Sahkpidurdus. Kestvusuisutamine.

ORIENTEERUMINE



Leppemirgid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi vordlemine ja seostamine. Lihtsa objekti
plaani koostamine. Liikumine joonorientiiride jargi. Kompassi tutvustamine.

TANTSULINE LIIKUMINE
Eakohased tantsuvotted ja —sammud. Pdimumine liikudes, p6drded ja podrlemine. Rahvalikud
seltskonnatantsud.

UJUMINE
Rinnuli- ja selili uyjumine. Lihtsad hiipped, sukeldumine.

Taotletavad opitulemused
5. klassi Opilane:
Teadmised spordist ja liikumisviisidest

oskab sportida ja litkuda koos kaaslastega, jagada omavahel iilesandeid, kokku leppida
mingureegleid jne;

selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse
rolli tervislikus eluviisis;

moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise vajalikkust ning jilgib neid kehalise
kasvatuse tundides ja tunnivélises tegevuses;

teab, kuidas viltida ohuolukordi litkudes sportides ning mida teha dnnetusjuhtumite ja
lihtsamate sporditraumade korral;

omab teadmisi antiikoliimpiamadngudest.

Voimlemine

sooritab pohivoimlemise harjutuskombinatsiooni (32 takti) saatelugemise voi1 muusika
saatel;

sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil ja kangil;

sooritab kitelseisu abistamisega.

Kergejoustik

sooritab antiikoliimpiamingude viievoistluse elemendid: vise, heide, hiipe, jooks,
maadlus.

Liikumis- ja sportmiangud

méngib lihtsustatud reeglitega jalgpalli ja korvpalli.

Talialad

suusatab paaristdukelise ithesammulise sdiduviisiga;
sooritab suuskadel poolsahkpdorde;
oskab kasutada uisutades sahkpidurdust.

Orienteerumine

teab pohileppemarkke;
oskab médngida orienteerumisménge plaaniga, kaardiga ja kaardita.

Tantsuline liikumine

tantsib Opitud tantse.

Ujumine

ujub rinnuli ja selili.

6. klass

Juhtmotiivid ja Oppeainete vaheline I0imumine

Sugundirmete algav talitlus viib tugevnevale soolisele diferentseerumisele ja otsese seoseni
lilkumise ning lihaskasvu vahel. Pinge ja lddvestumine kui lihasdiinaamika pdhielement on



niitid kesksel kohal. Eriti tajutav on see sorkjooksu puhul. Osavus kui kdigi lihasgruppide
optimaalne koostegevus ja julgus on koigi distsipliinide raskuspunktiks. Siistemaatilise
harjutamise algus kergejoustikus ja riistvdimlemises. Uldine pdhimdte: ilu ja tasakaal.
Lisandub teadlikum harjutamine keha osavuse, julguse ja vastupidamisvdime
suurendamiseks.

Uldine pdhimate: ilu ja tasakaal, on seotud kirjanduse aine teemaga ballaadid ning muusikas
Euroopa rahvaste muusikakultuuri suurkujude (Mozart, Beethoven) loomingu kisitlemisega.
Samuti ka taimedpetuses valitseva pohiteemaga — distaimed.

Muusikadpetusega on seotud rahvalikud seltskonnatantsud ning vdimlemisharjutused, millel
on saatemuusika voi riitm.

Erinevate rahvaste seltskonnatantsud loovad nii kultuurilise kui ka ajaloolise taustainfo
pagasi, samuti voib paikkondlik isedrasus tekitada seoseid geograafia ainega.

Orienteerumise teema on ka kuuendas klassis abiks geograafia dppimisel — inimese ja looduse
seos — maastiku ja kaardi seostamine.

Oppetegevused

Organiseeritud litkumise, harjutuste sooritamine (kasutades spordivahendeid) ning mdngimine
(sportméngud) tdites ohutus- ja hiigieenindudeid, kehalise kasvatuse tunnis ja 1dimituna
erinevatesse ainetundidesse.

Opitud harjutuste sooritamine, treenides teadlikult keha osavust. Kaaslaste soorituse jilgimine
ning nende vdimetega arvestamine.

Ausa mingu pohimdtete ja méngureeglite tditmine.
Opitud oskussdnavara teadmine ja kasutamine.

Oma liikumise tunnetamine, analiilisimine ning vordlemine varasemate tulemustega; kaaslase
tegevuse jalgimine ja kirjeldamine.

Oppesisu

TEADMISED SPORDIST JA LIIKUMISVIISIDEST

Opitud spordialade/liikumisviiside oskussonavara. Teadmised iseseisvaks harjutamiseks:
kuidas sooritada soojendusharjutusi; kuidas treenida (Opetaja toel valitud harjutusi kasutades)
oma kehalisi vdimeid ja riihti. Teadmised spordialadest/liikumisviisidest, suurvdistlused ja/voi
iiritused Eestis ning maailmas, tuntumad Eesti/maailma sportlased.

VOIMLEMINE

Pohiteema on sirgumisjoud, iileval — all.

Rivi- ja korraharjutused. Kujundliikumised.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutuste. Kombinatsioonid.

Pohivoimlemine ja  iildarendavad véimlemisharjutused. Jou-, venitus- ja
16dvestusharjutused.

Riihiharjutused. Kehatiive lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.



Rakendus- ja riistvéimlemine. Lihtsamad harjutuskombinatsioonid Opitud elementidest
akrobaatikas, poomil, kangil ja réobaspuudel. Hooglemine, hoogtdus, harkiste, mahahiipe,
kitelseis, tiritamm, kégarhiipped, kiilghiipped, kukerpallid. Kitsehiipped hoolaualt.
Sauaharjutused.

Akrobaatika. Pikk tirel ette. Lihtsam inimpiiramiid.

Tasakaaluharjutused. Harjutused poomil.

Toenghiipe. Hoojooksult hiipe hoolauale, &iratduge ja toengkdgar (kitsel, hobusel),
iilesirutusmahahiipe maandumisasendi fikseerimisega; hark- voi kdgarhiipe.

KERGEJOUSTIK

Jooksuharjutused. Jooksu alustamine ja lopetamine. Kiirjooks ja selle eelsoojendus.
Madalldhte tutvustamine. Stardikédsklused. Ringteatejooks. Lisaks jou ja osavuse
rakendamisele mingudes tihelepanu ka mingu ilule ja nautivusele.

LIIKUMIS - JA SPORTMANGUD

Enda ja kaaslaste proovilepanek voistlus- ja pallimidngudes. Fantaasiapiltidel pohinevad
méngud asendatakse kindla reeglistikuga méngudega. Tehakse tutvust vorkpalliga. Jalgpalli ja
korvpalli reeglite tutvustamine; mangu tehnika; ming lihtsustatud reeglitega.

TALIALAD (suusatamine, voimalusel uisutamine)

Suusatamine. Tousuviiside kasutamine erineva raskusega ndlvadel. Laskumine
madalasendis. Poolsahkpodre. Uisusammpdore laskumise jarel muutes libisemissuunda.
Vahelduvtdukeline kahesammuline sodiduviis. Paaristdukeline kahesammuline uisusamm-
soiduviis. Méngud suuskadel. Teatesuusatamine.

Uisutamine. Uisutamine erinevate kéteasenditega. Soidu alustus ja 10petus, sdit kurvis.
Mingud uiskudel. Kestvussait. (tulemuses uisutab 6min).

ORIENTEERUMINE

Kaardi modtkava, reljeefivormid, kauguse midramine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja
lilkumisel. Asukoha méiramine. Opperaja libimine kaarti ja kompassi kasutades. Sobiva
koormuse ja litkumistempo valimine vastavalt pinnasetiiiibile, reljeefivormidele, takistustele.

TANTSULINE LIIKUMINE
Rahvalikud seltskonnatantsud, polka. Kujutluspiltidel baseeruv litkumine iiksi, paaris ja
grupis.

UJUMINE
Rinnuli ja selili ujumine. Pika maa ujumine (25m).

Taotletavad opitulemused
6. klassi opilane:
Teadmised spordist ja liikkumisviisidest
e suudab iseseisvalt sooritada iildarendavaid voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi;
e sooritab kehaliste vOimete testi ja oskab vorrelda oma kehalist voimekust eelmiste
aastate tulemiustega;
e valib Opetaja juhendamisel harjutusi oma kehalise voimekuse arendamiseks ning
sooritab neid;
e tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, kasutab neid siindmuste



kirjeldamisel;
e valdab teadmisi Opitud spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja maalilmas
toimuvaid suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi.
Voimlemine
e sooritab iluvoimlemise elemente hiipitsaga;
e sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja roobaspuudel.
Kergejoustik
e sooritab madalldhte stardikdsklusega ja dige teatevahetuse ringteatejooksus;
e sooritab kaugushiippe paku tabamisega ja lileastumistehnikas kdrgushiippe;
e jookseb jdrjest 9 minutit.
Liikumis- ja sportmiangud
e maingib kaht kooli poolt valitud sportmédngu lihtsustatud reeglite jérgi ja/vdi sooritab
Opetaja poolt koostatud kontrollharjutuse.
Talialad
e suusatab vahelduvtoukelise kahesammulise sdiduviisiga ja  paaristdukelise
kahesammulise uisusamm-soiduviisiga;
e sooritab poolsahkpdorde;
e sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;
e lébib jérjest suusatades 3 km (tiidrukud) / 5 km (poisid) distantsi;
e uisutab jérjest 6 minutit.
Orienteerumine
e oskab orienteeruda kaardi jérgi ja kasutada kompassi;
e arvestab liikumistempot valides erinevaid pinnasetiiiipe, reljeefivorme ja takistusi.
Tantsuline liikumine
e tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh eesti ja teiste rahvaste tantse;
e kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist;
e kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist.
Ujumine
e ujub vabalt valitud stiilis 25 meetrit.

Juhtmotiivid 7.- 9. klassis

Kolmandal kooliastmel jouab Opilane murdeikka ning omandab oskused, et tegeleda
iseseisvalt litkumisharrastustega. Puberteediiga iseloomustab raskusjou kehaline kogemine.
Vastavate harjutustega luuakse selles vanuses tasakaal tunnetatava raskuse ning liikumise
kerguse vahel. Noor inimene peab Oppima raskusest oma joudu pingutades iile saama.
Regulaarse spordiga tegelemine toetab ta organismi arengut ja aitab lihtsustada murdeeale
iseloomulikest kriisidest iilesaamist. Noormeestel touseb selles kooliastmes esiplaanile jou
harjutamine, tiitarlapsed tegelevad rohkem vormitud, s.h. tantsuliste liikumistega. Lahtuvalt
flitisilisest arengust tajuvad Opilased tugevamalt elastsust ja pinget, kddoluste t6od.
Hiippamine, vetrumine, vonkumine viivad 7. klassis eale vastavate litkumiskogemusteni.
Luude ja liigeste koostoime mehaaniline element peab olema harjutuste valiku 14bi tajutav. 8.
klassi pohimotiiv on kehalise raskuse {lletamine. Abstraktsed litkumisharjutused ja
tahteimpulsist juhitud liikkumine toetavad drkavat isiksuse teadvustamist. Ulesandeks on
oppida liikkuma loomulikult ja osavalt. Harjutada tuleb parimas mdttes artistlikkust.
Kolmandal kooliastmel, kui méngud ldhevad {ile sportmidngudeks, on sobiv aeg spordieetika
teadvustamiseks: aus voistlus, vastase, kohtunike, vaatajate austamine, méérustikust
kinnipidamine, spordirituaalide sooritamine. Omandatakse spordialade oskussonavara. Ka



vaba ming jaib endiselt tundide koostisosaks, niilid rohkem soojendusena tunni alguses voi
1odvestust pakkuva osana tunni l0petuseks. 9. klassis on esiplaanil on tahteareng. Tuleb
oppida eesmirgi piistitamist, surnud punktist tilesaamist ja liikumist rahu ning keskendatuse
seisundist aktiivsusele. Opilane suudab valida individuaalselt lihtudes liikumise ja iilesande
iseloomust soojendus- ja venitusharjutused ja lddvestuda.

7.Kklass

Oppesisu

Bothmer-voimlemine: ,Hiipe keskpunkti, ,Riitm“. Vo&imlemine. Riistvdimlemine:
hooglemine, hiipped hoolaualt ja ilma. Kitelseis salto eelharjutusena, salto, tirelid,
hoojooksult hiippetirel, sild, tdusmine kételseisu, sammbhiipped. Aeroobika- harjutused
muusika saatel (podrded, hiipped, keerutused). Maadlusméangud. Kergejoustik: kaugushiipe,
korgushiipe, heitealadega tutvumine. Harjutused korv- ja vdrkpalliga, sportmingud.
Liitkumisméngud palliga. Suusatamine — sdidustiilide tdiustamine. Orienteerumine.

8. klass

Oppesisu

Bothmer-voimlemine: ,,Kukkumine ruumi‘ riitmiline ja tahte variant, ,, Takistatud kolmnurk®.
Voimlemine: Harjutused lihtsustuvad, vdimalus kogeda jidsemete mehaanikat, raskuse
iiletamist. Suured muutused tiidrukute ja poiste harjutustes. Poistel saavad tédhtsamateks
jouharjutused (kangil, varbseinal), tiidrukutel aga vormitud liikumine. Maadluse eelharjutused
— tasakaal, joud. Liikumisdngud. Kergejoustik: jooksu- ja hiippetehnika edasiarendamine,
tokke- ja takistusjooks, heitealade tehnika tdiustamine. Sportmédngud: korvpall, késipall, hoki,
saalihoki. Suusatamine. Orienteerumine. erinevate spordialade teadvustamine ja nende
kirjeldamine Eesti ja maailma suuremate spordivoistluste teadmine sportliku aktiivsuse
vajalikkuse teadvustamine ja alade analiiiis ja treeningplaani koostamine.

9. klass

Oppesisu

Bothmer-voimlemine: , Kukkumine punkti®, frontaaltasandi kond. Voimlemine: poistel
jouharjutused kangil, varbseinal; tiidrukutel aeroobika ja iluvdimlemiselemendid. Nii poistel
kui tiidrukutel riitmilisuse teadlik tunnetamine, hoo teadvustamine ja kontroll.
Seltskonnatantsud. Kergejoustik: kuulitduge, kergete ja raskete kuulidega, madalstardi
Oppimine, hiippetehnikate tdiustamine, pikamaajooks. Sportmidngud: reeglite valdamine ja
ming reeglite jargi, oskussonad ( korvpall, késipall, vorkpall, jalgpall). Suusatamine.
Erinevate spordialade teadvustamine ja nende kirjeldamine. Eesti ja maailma suuremate
spordivoistluste teadmine. sportliku aktiivsuse vajalikkuse teadvustamine ja alade analiiiis ja
treeningplaani koostamine.

Loimumine teiste Oppeainetega

Kolmanda kooliastme keha mehaanika tajumine ja teadvustamine liikkumistundides saab sisu
ja edasiarenduse fiiiisika tundides. Fiiiisilise keha kasvamine ning vastavat arengut toetavad
tegevused ning harjutused toetuvad inimese- , toitumisdpetuse ja bioloogia tundidele.
Muusikatunnis omandatu aitab dppida erinevaid tantse ning vajadusel luua tantsudele voi
voimlemisele muusikaline saade. Reegleid Oppides ja kaaslastega arvestades arendavad ja
lihvivad Opilased oma sotsiaalset kompetentsi. Enese proovile panek erinevatel aladel arendab
tahet.



Taotletavad opitulemused

PGShikooli 10petaja teab:

1. kehaliste harjutuste tegemise pdhimatteid;

2. ohutus- ja hiigieenindudeid sportimisel;

3. enesekontrolli votteid;

4. opitud spordialade voistlusméddrusi ja oskussonu.

Oskab:

1. arendada oma kehalisi voimeid, valida iildarendavaid harjutusi erinevatele lihasriihmadele;
2. tegeleda iseseisvalt Opitud spordialadega, valida soojendusharjutusi, treenida, voistelda ja
16dvestuda;

. abistada ja julgestada harjutuste sooritamisel;

. iseseisvalt voimelda;

. sooritada akrobaatika ja riistvdimlemise pohiharjutusi;

. mangida voistlusmadruste kohaselt sportméange;

. labida orienteerumise dpperada.;

. suusatada, kasutades sobivaid sdidu-, laskumis- ja tdusuviise;

9. hiipata korgust ja kaugust,

10. sooritada viskeid ja tdugata kuuli;

11. joosta erinevaid distantse.

0 3O\ L AW

Erisused riiklikust oppekavast
* lahknevused puuduvad.

EURUTMIA

Euriitmiadpetuse pohimotted

Euriitmiadpetus toimub vastavalt voimalusele regulaarsete nddalatundidena voi doppetsiiklitena
16imitult kehalise kasvatuse dpetusse, tunde viib 14bi vastava ettevalmistusega ainespetsialist.
Samas kasutatakse euriitmiadpetuse elemente pohitundides.

Vanades kultuurides olid kone, laul ja litkumine tervik. Ténapdeval on neist kujunenud
iseseisvad kunstiliigid. Kone ja laulmist saatev sisemine liikumine jadb silmale méarkamatuks.
Kui inimene kuuleb 6eldud sdnu voi muusikalist meloodiat, reageerivad nii tema hing kui
fiitisilised koneorganid litkumisega. Ka ise koneldes liigub inimene oma seesmuses kaasa.
Sisemised liikumisintensioonid, mis tekivad kdnelevas ja kuulavas inimeses, panid aluse
litkumiskunstile nimega euriitmia. Sisemine litkumine leiab euriitmias vélise objektiivse
vormi. Euriitmia eod on inimeses endas, keha kujundatakse kui viljendusvahendit,
instrumenti.

Eakohane euriitmia on oluliseks abiks inimese harimisel. Euriitmiat voib nimetada hingestatud
kehakultuuriks. See kaasab keha hingelise litkumise impulsid ja viib hingelis-vaimse
harmoonilisse suhtesse kehalisusega. Erinevalt voimlemisest, mis peab keha juures tditma
teisi funktsioone, on eurilitmias iihest kiiljest tdhtis hingeline osavdtlikkus, teisest kiiljest
tdsiasi, et euriitmilise litkumise aluseks on objektiivsed seaduspirasused.

Koige laiemalt voib eristada vormi-, kdne- ja muusikalist euriitmiat. Sellest ldhtub euriitmia
integreeriv ja paljusid Oppeaineid toetav iseloom. Algklasside vormijoonistamises liigub



Opetaja koos lastega vihikus viikselt kujutatud vormi pdrandal vdimalikult suurelt 14bi.
Vanemates kooliastmetes on voimalik anda litkumisvorm luuletusele voi muusikapalale.
Koneeuriitmia pdhineb nende mikroliigutuste véljendamisel, mida meie koneorganid
hidlikuid hadldades teevad. Muusikalise euriitmia pdhja loovad muusikateose vorm ning
kehaliselt viljendatavad helikorgused ja intervallid.

Sarnaselt teistele kunstiliikidele on ka euriitmial tdnapdeval teraapiline tdihendus. Vastava
lisaettevalmistuse saanud eurlitmiadpetaja voib ravieuriitmiaga toetada erinevate arengu- voi
konstitutsionaalsete puudustega Opilasi.

Oppe-eesmiirgid I-ITI kooliastmele

Opilaste sisemise ja vilise vormi- ning ruumitunnetuse arendamine;
ruumitunnetuse arendamine liikkumisjoonistes;

tahte- ja hingeelu seoste loomine;

muusika- ja keeleteadmiste kogemuslik siivendamine;

kontsentreeritud kuulamisoskuse — nii kones kui muusikas — arendamine;
pohiliste euriitmiliste Zestide tundmine nii kones kui muusikas;

keha litkumise tdhelepanelik ja diferentseeritud tundmadppimine;
eurlitmilise litkumise objektiivsete seaduspérasuste tunnetamine;
sotsiaalse tunnetuse arendamine tihisharjutuste kaudu.

Juhtmotiivid I kooliastmes

1. klassis on Opetus korraldatud tdielikult muinasjutumeeleolust 1dhtuvalt. Koiki vorme
ruumis ja kéte liikumist arendatakse vastavalt lapse pildipdrasele ldbielamisvdimele (vt
pildiline dpetusmeetod iildosas). Liikumiste lihte- ning 1dppvormiks on ring. Uhist ringi
tajutakse “pdikese” vOi1 “lossiaiana”, sirget “kuldsillana”, “voluredeli” vOi muuna.
Tugevdatakse ning korrastatakse loomulikke matkimis- ja litkumisjoude.

PGhitunni jutustava osa sisule toetudes saavad 2. klassis harjutuste ldhtepunktiks véikesed
loomajutud. V3ib harjutada erinevaid sammuliike. Lapsed tulevad toime raskemate vormide
ruumilise kujutamisega. Muusikaliselt sdilib kvindimeeleolu (vt muusikadpetuse ainekava),
esimestes klassides rohkem saateks ja mitte tiksikuid elemente méairatledes.

9. eluaastast tajub laps tugevamat eraldatust iimbrusest. Sellest ldhtuvalt kujundatakse edasi
euriitmia vorme ja litkumisi. Lapsed peavad suutma ruumis orienteeruda iseseisvamalt.
Koduloo ainest lisandub vanade ametite teema. Luuletuste ja muusikaga tootatakse
ritmiliselt. Kooliaasta 10pu poole kisitletakse vidikest ja suurt tertsi. Koneeuriitmias
tunnetatakse hailikute olemust, tuletades neid sdnadest voi tekstidest. See protsess voib
jatkuda kuni 4. klassini.

1. klass
Oppeainetevaheline 16imimine

Esimesel Oppeaastal on euriitmia viga tugevalt ldbipdimunud eesti keele Opetusega, kui



Opitakse tundma tdhti. Tdhelood ja —joonised, hddldusharjutused emakeeledpetuses ja
hiidlikutega seotud Zestide Oppimine eurlitmias toetavad ja tdiendavad iiksteist. Ainetevaheline
side ilmneb ka euriitmiaharjutusi saatvates jutustatud lugudes — muinasjuttudes.

Ilmne seos on euriitmiadpetusel kehalise kasvatusega. Lapsed Opivad tunnetama oma keha ja
selle liikumist, teevad erinevaid litkumisharjutusi. Harjutused Opetavad ka meeleolude
viljendamist erineva liikkumise abil, arendades seeldbi laste enesevéljendus- ja
enesekontrollivoimeid.

Geomeetriliste litkumisharjutuste kaudu tunnetavad lapsed kogu kehaga ka matemaatikas ja
vormijoonistamises  Opitavaid geomeetrilisi kujundeid. Ainetevaheline toetus on
vastastikkune.

Liikumisharjutusi saatev muusika {ihendab euriitmiadpetuse muusikadpetusega. Harjutustes
arendatakse ka riitmi tajumist ning selle jargi liikumist.

Kogu klassi koos liikkumine ja iiksteise tempo jdlgimine Opetavad jalgima nii iseennast kui
teisi, arvestama teistega ning tunnetama vastutust kogu klassi tegevuse sujumisel. Teiste laste
litkumise jdlgimine dpetab ka mitteverbaalset suhtlemist ehk kehakeele jélgimist.

Oppesisu

Sirge ja kover liikumisjoon, ring, spiraal, lemniskaat (ilma ristumiseta).
Vokaalide ja konsonantide zestid (matkivalt muinasjutuméangudes).
Viikesed pentatoonilised meloodiad, intervallliikkumine kvindis.
Jamemotoorika: kdimine, jooksmine, hiippamine, trampimine jms.
Peenmotoorika, parema ja vasaku poole tunnetamine.

Kirjeldatud muinasjutupiltides litkumine.

Taotletavad opitulemused

1. klassi 10petaja:
e tunneb Opitud euriitmilisi hidlikuzeste,

e liigub iiksi ja grupis lihtsamates geomeetrilistes vormides,
e tunneb ja kasutab erinevaid liikumisviise ning samme,
e jilgib grupi tempot grupiliikumistes,
e tuleb toime kirjelduspiltides litkumisega.
2. klass

Oppeainetevaheline 16imimine

Viga tugevalt on seotud eesti keele ja eurilitmia dpetus - hddldusharjutused emakeeledpetuses
ja haidlikutega seotud Zzestide harjutamine euriitmias toetavad ja tdiendavad iiksteist.
Hailikuzestide matkimise harjutused Opetavad kehakeelt verbaalsesse keelde ja vastupidi
tolkima ning on véga vadrtuslikuks vahendiks suhtlemisoskuste arendamisel ning
eneseviljendusoskuste kujundamisel. Eesti keele ja euriitmia vaheline side ilmneb ka
euriitmiaharjutusi saatvates jutustatud lugudes — muinasjuttudes, loomalugudes. Lébi
jutustatud varvilugude seostub euriitmiadpetus ka kunstidpetusega. Looduspiltides liikumise
harjutused seovad aine ka loodusOpetusega, kuna euriitmiaharjutustes kasutatakse ka



aastaaegu iseloomustavaid luuletusi.

Ilmne seos on euriitmiadpetusel kehalise kasvatusega. Lapsed Opivad tunnetama oma keha ja
selle liikumist, teevad erinevaid liikumis- ning osavusharjutusi. Opitakse erinevaid
sammuliike. Harjutused oOpetavad ka meeleolude viljendamist erineva litkumise abil,
arendades seeldbi laste eneseviljendus- ja enesekontrollivdimeid. Geomeetrilised harjutused
Opetavad ka ruumitunnetust.

Geomeetriliste liikumisharjutuste kaudu tunnetavad lapsed kogu kehaga ka matemaatikas ja
vormijoonistamises Opitavaid sirgeid, kdverjooni jt geomeetrilisi kujundeid ning nende osi.
Ainetevaheline toetus on vastastikkune.

Liikumisharjutusi saatev muusika tihendab euriitmiadpetuse muusikadpetusega. Harjutustes
arendatakse ka riitmi tajumist ning selle jargi litkumist.

Kogu klassi koos litkumine ja iiksteise tempo jdlgimine Opetavad jidlgima nii iseennast kui
teisi, arvestama teistega ning tunnetama vastutust kogu klassi tegevuse sujumisel. Teiste laste
litkumise jdlgimine opetab ka mitteverbaalset suhtlemist ehk kehakeele jalgimist.

Oppesisu

1. klassi materjali siivendatud kasitlus.

Ring ja sirge, kaks ringi.

Erinevad sammuliigid.

Vorme harjutatakse punktist punktini litkumisega modda sirgjoont vdi kdverjoont.
Paarisharjutused, ndit. “mina ja sina”, “meie”.

Sama muusikaliselt: viikesed tantsud kahes ringis ndgudega vastastikku.
Haalikuzestid matkivalt.

Osavusharjutused.

Etiitidid lookeste voi luuletuste pohjal: loomad, taimed, vérvid.

Aastaringi ldbielamine luuletustes.
Taotletavad opitulemused

2. klassi lopetaja:

e tunneb euriitmilisi hddlikuzeste,
liigub tiksi ja grupis lihtsamates geomeetrilistes vormides,
tajub litkumisruumi;
tunneb ja kasutab erinevaid litkumisviise ning samme,
jalgib grupi tempot grupiliikumistes,
viljendab euriitmiliselt Opitud keele- ja muusikaelemente.

3. klass
Oppeainetevaheline 16imimine

Viga tugevalt on seotud eesti keele ja euriitmia Opetus - konekujundusharjutused
emakeeledpetuses ja hddlikutega seotud zestide harjutamine euriitmias toetavad ja tdiendavad
iiksteist. Hadlikuzestide matkimise harjutused Opetavad kehakeelt verbaalsesse keelde ja
vastupidi tdlkima ning on vdga védrtuslikuks vahendiks suhtlemisoskuste arendamisel ning



enesevéljendusoskuste kujundamisel. Sama eesmérki teenivad ka kiisilausete jt lausetiiiipide
harjutused modlemas Oppeaines. Eesti keele ja eurlitmia vaheline side ilmneb ka
eurlitmiaharjutusi saatvates jutustatud lugudes ja luuletustes. Labi jutustatud virvilugude
seostub euriitmiadpetus ka kunstidpetusega. Looduspiltides liikumise harjutused seovad aine
ka loodusdpetusega, seeldbi aastaringi terviku tajumine ning erinevate traditsiooniliste
tegevuste ja ametitega seotud jutustused aga kodulooga.

Loodus- voi muus kujutluspildis meeleolu tajumine ja litkumine seostuvad draamadpetusega.

Ilmne seos on euriitmiadpetusel kehalise kasvatusega. Lapsed Opivad tunnetama oma keha ja
selle liikumist, teevad erinevaid liikkumis- ning osavusharjutusi. Harjutatakse erinevaid
sammuliike. Harjutused Opetavad ka meeleolude véljendamist erineva liikumise abil,
arendades seeldbi laste enesevéljendus- ja enesekontrollivdimeid. Siia kuuluvad ka
kokkutdmbumise ja avanemise harjutused, mis tutvustavad lastele ka liigutuste teraapilist ning
sotsiaalset toimet. Geomeetrilised harjutused dpetavad ka ruumitunnetust.

Geomeetriliste liikumisharjutuste kaudu tunnetavad lapsed kogu kehaga ka matemaatikas ja
vormijoonistamises Opitavaid sirgeid, kdverjooni jt geomeetrilisi kujundeid ning nende osi.
Geomeetrilistes kujundites liikkumine toetab ruumilise motlemise arengut. Ainetevaheline
toetus on vastastikkune.

Liikumisharjutusi saatev muusika {ihendab euriitmiadpetuse muusikadpetusega. Harjutustes
arendatakse ka riitmi tajumist ning selle jérgi liikumist. Samuti Opitakse liikumisega
viljendama muusikas esitatud meeleolusid.

Kogu klassi koos litkumine ja iiksteise tempo jdlgimine Opetavad jidlgima nii iseennast kui
teisi, arvestama teistega ning tunnetama vastutust kogu klassi tegevuse sujumisel. Teiste laste
litkumise jdlgimine opetab ka mitteverbaalset suhtlemist ehk kehakeele jalgimist.

Oppesisu

Etiiiidid: lood, luuletused kasitoolistest.

Riitmiline liikumine virsside ja muusikaga, méngulisel kujul esinevad geomeetrilised
kujundid nagu kolmnurk ja nelinurk.

Harmooniline kaheksa.

Muusikalistel motiividel ja nende vaheldumisel pdhinevad litkumised.

Kokkutdmbumine — avanemine litkumises.

Kiisimuse ja vastuse dratundmine ning véljendamine muusikas ja keeles (spiraallitkumised).
Esmane iseseisev hailikuzestide dratundmine.

HaaélikuZzestide harjutamine, eelistades vokaale.

Osavus- ja kontsentratsiooniharjutused.

Suure ja véikese tertsi meeleolu tunnetamine, Zestid.

Taotletavad opitulemused

3. klassi 1dpetaja:
e tunneb euriitmilisi hddlikuzeste,
e liigub iiksi ja grupis lihtsamates geomeetrilistes vormides,
e tajub litkkumisruumi,
e tunneb ja kasutab erinevaid liikumisviise ning samme,



e jdlgib grupi tempot grupilitkumistes,
e viljendab eurilitmiliselt opitud keele- ja muusikaelemente.

Juhtmotiivid II kooliastmes

Arenevaid hingejoudusid — motlemist, tundmist, tahet - tuleb pérast lapsepdlve keskosa ldve
iiletamist teadlikult arendada ja hooldada.

Keeledpetuses  puutuvad  lapsed  kokku  grammatikaga.  Euriitmia  véljendab
grammatikaelemente erinevate liikumiste ldbi. Nii haarab laps grammatikat mitte ainult
moistusejoudude, vaid ka oma tunde- ja tahteolemusega. Esimeses kooliastmes ldhtusid
litkumised ringi vormist. Teisel kooliastmel vabanetakse ringist, ruumivorme dpitakse litkkuma
frontaalselt, ettepoole suunatult. Terve hulk osavusharjutusi, kontsentratsiooni- ja
intervallharjutusi (duur — moll — tertsid) saadavad arenevat iseseisvust. Nagu teisteski
oskusainetes eelneb eurlitmiadpetuses tegemine arusaamisele: nii kisitletakse litkumisena
kogetud grammatikaelemente jiargmisel Oppeaastal, niisamuti ka duuri ja molli
muusikadpetuses. Toeline helieuriitmia algab “inimese kui instrumendi” tunnetamise kaudu.

Grammatiliste vormielementidega edasitegelemise korval omistatakse erilist vaartust hadliku-
ja sonaliigutuste kujundamisele. Keele ilu, riitmi ja vormi voib harjutada, 1dbi elada ja moista
kui liigendatud tervikut. Uudsena avastatakse inimkuju geomeetria: viieharuline tdht. Seda
liigutakse ka ruumis 14bi. Ajaloodpetusega seoses voib euriitmiliselt kujutada tekste vanadest
kultuuridest. Ka voorkeelseid luuletusi vdib esmakordselt euriitmiseerida. Helieuriitmias
tootatakse kahehiddlsete meloodiatega. Kontsentratsiooni- ja osavusharjutused ( ndit. kiire
orienteerumine ruumis erinevate vormielementide abil) mojuvad ergutavalt.

Paralleelselt geomeetria algusega harjutatakse ruumis geomeetrilisi vormimuutumisi ja
-nihkeid (kolmnurk, nelinurk). Need harjutused toetavad elementaarsel viisil kasvavat
abstraktsiooni- ja orienteerumisvoimet ning pakuvad lapsele kindlust. Selles eas hakkab
siiani veel enesestmdistetav litkumistarve vidhehaaval tasakaalust vélja langema. Riitmi- ja
siimmeetriaharjutusi, muusikalisi tooni- ja intervalliharjutusi — eriti oktaavi — voib
koordineeritult kasutada. Haiilikueuriitmias algab seos dramaatikaga, seeldbi saab
hingeelamusi rikastada ja siivendada. Oktaav peab tervikliikumisimpulsina véljenduma nii
kdimises, hiippamises kui ka hédldamises. Koiki harjutusi lébib iseseisev litkumiskdikude
teadvustamine ja tdpsuse jdlgimine.

4. klass
Oppeainetevaheline 16imimine

Emakeeledpetust toetab grammatiliste vormielementide varasem kogemine liikumises.
Oppeaineid seob ka harjutuste saatel loetav tekstimaterjal.

Samuti ennetatakse muusikaliste moistete Oppimist neid eelnevalt litkumises kogedes.
Liikumisharjutusi saatev muusika {ihendab euriitmiadpetuse muusikadpetusega. Harjutustes
arendatakse ka riitmi tajumist ning selle jédrgi liikumist. Samuti Opitakse liikumisega
viljendama muusikas esitatud meeleolusid.

Geomeetriliste litkumisharjutuste kaudu tunnetavad lapsed kogu kehaga ka matemaatikas ja
vormijoonistamises Opitavaid vorme ja geomeetrilisi kujundeid ning nende osi.



Geomeetrilistes kujundites liikkumine toetab ruumilise motlemise arengut. Ainetevaheline
toetus on vastastikkune.

Kogu klassi koos litkumine ja iiksteise tempo jdlgimine Opetavad jidlgima nii iseennast kui
teisi, arvestama teistega ning tunnetama vastutust kogu klassi tegevuse sujumisel. Teiste laste
litkumise jdlgimine opetab ka mitteverbaalset suhtlemist ehk kehakeele jalgimist.

Oppesisu

Keele grammatilised elemendid ruumi- ja liikkumisvormidena (nimi- ja tegusona, aktiivsed ja
passiivsed tegusonad).

Peegelpildivormid.

Kiirus- ja osavusharjutused sauaga.
Kontsentratsiooniharjutused.

Erinevate riitmide tdpne jargimine.
Alliteratsioonid (niit “Vanem Edda”).
Vanagermaani saagad.

Duur- ja molltertsid.

Intervall- kuulamisharjutused.

Muusikaliste toonide zestid, C— duur helistikus.

Taotletavad opitulemused

4. klassi 10petaja:

e tunneb ja kasutab euriitmiseerides opitud keele- ja muusikaelemente,
e liigub iiksi ja grupis erinevates geomeetrilistes litkumisvormides,

e liigub grupiga tekstist tuletatud litkumisvormides,

e liigub koos grupiga erinevates pdimvormides.

5. klass

Oppeainetevaheline 10imimine

Emakeeledpetust toetab grammatiliste vormielementide varasem kogemine liikumises.
Oppeaineid seob ka harjutuste saatel loetav tekstimaterjal.

Samuti ennetatakse muusikaliste moistete Oppimist neid eelnevalt litkumises kogedes.
Liikumisharjutusi saatev muusika {ihendab euriitmiadpetuse muusikadpetusega. Harjutustes
arendatakse ka riitmi tajumist ning selle jédrgi liikumist. Samuti Opitakse liikumisega
viljendama muusikas esitatud meeleolusid.

Geomeetriliste liikumisharjutuste kaudu tunnetavad lapsed kogu kehaga ka matemaatikas
Opitavaid geomeetrilisi kujundeid ning nende osi. Geomeetrilistes kujundites litkkumine toetab
ruumilise motlemise arengut. Ainetevaheline toetus on vastastikkune.

Kogu klassi koos litkumine ja iiksteise tempo jdlgimine Opetavad jidlgima nii iseennast kui
teisi, arvestama teistega ning tunnetama vastutust kogu klassi tegevuse sujumisel. Teiste laste

litkumise jdlgimine opetab ka mitteverbaalset suhtlemist ehk kehakeele jalgimist.

Oppesisu



Kreeka miitoloogia, tekstid vanadest kultuuridest.
Keerulisemad vormiharjutused (erinevad lemniskaadid, tdhevormid).
Grammatilised litkumisvormid.

Geomeetrilised litkumisvormid.

Frontaalne suund vormide ldbitegemisel.

Tekstid vanadest kultuuridest.

Voorkeele eriparad euriitmilises viljendusvormis.
Kontsentratsiooni- ja osavusharjutused.

Erinevad duur-helistikud.

Kahehailsed meloodiad ja kaanonid.
Pdimumisvormid.

Helikorguste jargimine liigutustega.

Taotletavad opitulemused

5. klassi 10petaja:
e tunneb ja kasutab euriitmiseerides Opitud keele- ja muusikaelemente,

e oskab euriitmiliselt vdljendada dpitavate vodrkeelte moningaid omapirasid,
e liigub iiksi ja grupis erinevates geomeetrilistes litkumisvormides,

e liigub grupiga tekstist tuletatud litkumisvormides,

e oskab lihtsamates litkumisvormides frontaalselt liikuda.

6. klass

Oppeainetevaheline 106imimine

Emakeeledpetust toetab grammatiliste vormielementide varasem kogemine liikumises.
Oppeaineid seob ka harjutuste saatel loetav tekstimaterjal.

Samuti ennetatakse muusikaliste moistete Oppimist neid eelnevalt litkumises kogedes.
Litkumisharjutusi saatev muusika {ihendab euriitmiadpetuse muusikadpetusega. Harjutustes
arendatakse ka riitmi tajumist ning selle jdrgi litkumist. Samuti Opitakse liikumisega
viljendama muusikas esitatud meeleolusid.

Geomeetriliste liikkumisharjutuste kaudu tunnetavad lapsed kogu kehaga ka matemaatikas
Opitavaid geomeetrilisi kujundeid ning nende osi. Geomeetrilistes kujundites litkumine toetab
ruumilise motlemise arengut. Ainetevaheline toetus on vastastikkune.

Kogu klassi koos litkumine ja iiksteise tempo jdlgimine Opetavad jidlgima nii iseennast kui
teisi, arvestama teistega ning tunnetama vastutust kogu klassi tegevuse sujumisel. Teiste laste
litkumise jdlgimine Opetab ka mitteverbaalset suhtlemist ehk kehakeele jélgimist.

Oppesisu

Geomeetrilised vormimuutused.

Grammatilised vormielemendid.

Sauaharjutused.

Alliteratsioonid.

Intervallid — eriti oktaav — koos vastavate ruumivormidega.



Kuulamisharjutused.
Hiippeharjutused.
Helikdrguste diferentseeritum jargimine.

Taotletavad opitulemused

. klassi Iopetaja:
tunneb ja kasutab eurlitmiseerides dpitud keele- ja muusikaelemente,
liigub tiksi ja grupis erinevates geomeetrilistes liikumisvormides,
liigub grupiga tekstist tuletatud litkumisvormides,
jargib liigutustega helikdrgusi.
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7.-9. klass

Juhtmotiivid

Ajal, mil valitseb fiiiisiline kohmakus, hingeline ujedus ja vaikimissoov, harjutatakse tihisel
euriitmiseerimisel vajalikke oskusi ja voimeid — ruumi kasutamine, kokku ja lahku liikkumine,
seismine, sammumine, liigutused jne — nii iiksinda kui grupis.

Seoses emakeeledpetusega tegeldakse peenemate keeleliste varjundite ja inimese
hingemeeleoludega nagu kurbus, rodm, tdsidus ja 16busus. Komplitseeritud geomeetrilised
vormimuutused korrastavad ja pakuvad tuge véljastpoolt. Erinevad vormiharjutused
omandavad kontsentratsiooni- ja enesevalitsemisharjutuste iseloomu ning nende moju ulatub
stigavamale. Teadlikult kasutatakse sirge hoiaku harjutusi.

Koik hingelised ja ruumilised véljendusvdimalused vdetakse kokku dramaatilises luules (ndit.
ballaadid). Pannakse alus pdhilistele euriitmilistele liikumisseadustele, et iilaastmes saaks uuel
kujul nende alusel jitkata. Tugevate hingeliste kontrastide ja polaarsustega ballaadid ning
humoreskid vastavad lapse sisemisele seisundile. Helieuriitmias voib tédtada suuremates
grupivormides, et innustada sotsiaalset iihistegevust. Sellele eale on sobiv duuri ja molli
pinget pakkuv vaheldumine.

9. klassis toimub metoodikas otsustav péore. See, mida enne harjutati ja teadvustati, voetakse
niitid uuesti 14bi tunnetuslikumalt ja kujunduslikult. Tekste vdi muusikapalasid esitatakse
korrapdrastes vormides vOi vabas koreograafias. Uha rohkem seostuvad liikumis- ja
tunnetuslik printsiip mdtlemisega. Piilitakse kahte asja: iihest kiiljest peab litkumiskoolitus
valitsema litkumise individuaalset viljendust. Teisalt peab noor inimene euriitmiat tehes
kogema ka “ekspressionistlikku” kunsti, vaba hingeviljendust. Mdlemad pooled on vdimalik
omavabhel siduda.

Pedagoogilised harjutused ldhevad kontsentratsiooniharjutustelt iile diinaamiliseks
litkumiseks. Ruumis liikumine muutub rangelt geomeetrilisuselt kunstiliselt vabalt kujundatud
vormideks.

Opetaja poolt ettetehtav osa peab paljuski taanduma, et anda vdimalust dpilase sisemisele
pingutusele ja kujundusvdimele. Opilane dpib drksalt ja iseseisvalt euriitmia elementidega
iimber kédima.

7. Klass

Oppesisu

Grammatiliste vormielementide laiendamine dramaatiliste zestidega (hingezestid kétega,
jalaasendi fikseerimine).



Keerulises vormis viis-, kuus-, seitse- ja kaheksanurkliikumised.
Kontsentratsiooni- ja kehavalitsemisharjutused (sauaharjutused).
Humoreskid.

Duur- ja mollhelistikud.

8. klass

Oppesisu

Ballaadide, humoreskide euriitmiline esitamine.
Muusikapalad intervallivormides.

Intensiivne t66 duuri ja molliga.
Geomeetrilised vormimuutus-harjutused.
Sauaharjutused.

Hiippeharjutused erinevates variatsioonides.

9. klass

Oppesisu

Diinaamika kones, muusikas, ruumilitkumises.

Vastandite tundmadppimine, euriitmiline viljendamine.

Erinevate sisudega luuletuste, erineva stiiliga autorite loomingu euriitmiseerimine.
Inimese fiitisilise vormi Tllesehituse ja geomeetria tundmadppimine ning euriitmiline
kisitlemine.

Liikumise iseseisev teostamine ja kujundamine.

Lihtne koreograafia: vormivisandite kujundamine.

Isiklikul tunnetusel pohinev ldhenemine pohielementidele.

Intensiivne t66 konnakuga, voolav ning kandev konnak.

Uldised vabad riitmid, hele— tume, forte— piano jne.

Akordid.

Tugevad meloodialiikumised.

Mitmehéélsus.

Takt, riitm.

Taotletavad opitulemused

Pohikooli 10petaja:

* tunneb ja kasutab euriitmiseerides Opitud litkumis-, keele- ja muusikaelemente,
* teostab eurtitmilisi harjutusi ning liikkumisi nii individuaalselt kui grupis,

* tunneb euriitmia termineid ning oskab tegutseda korraldustest ldhtuvalt,

» oskab iseseisvalt euriitmia elementidega timber kéia,

* teostab eurilitmiaharjutusi, kaasates nii keha- kui hingeolemuse;

« omab liikumisel grupitunnetust.
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