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Ainevaldkond LIIKUMINE

LIIKUMINE POHIKOOLIS

Oppe- ja kasvatuseesmirgid

Labi erinevate teemade :

1) iseenda pdhjalik tundmadppimine,

2) kaasOpilastega arvestamine ja oma tegevuse kontrollimine ning vajadusel
korrigeerimine.

Pohikooli litkumisainetega taotletakse, et dpilane:
on terve ja hea riihiga;

naudib liikkumist selle erinevates vormides ning on valmis litkumist/sportimist
iseseisvalt harrastama;

moistab kehalise aktiivsuse tdhtsust tervisele ja toovoimele;

valdab pdhiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja
valistingimustes;

liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jirgides ning teab, kuidas kéituda
sportimisel juhtuda vdivates ohuolukordades;

oskab kasutada kehalise vOoimekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning
jalgib oma kehalise vormisoleku taset;

arendab mitmekiilgselt oma kehalisi voimeid ja liigutusoskusi;

arendab endas tahteomadusi, kujundab eetilisi ja esteetilisi tdekspidamisi;

jargib ausa mingu pohimdtteid, on koostéovalmis ning liigub/spordib oma
kaaslasi austades ja keskkonda sdilitades;

tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja litkumisiirituste vastu;
Opib usaldama ennast ja teisi;

arvestaks ning lepiks vditude ja kaotuste kui elu loomuliku osaga.

Ainevaldkonna Kkirjeldus
Ainevaldkonda kuuluvad:

euriitmia (1.—6. klass);
kehaline kasvatus (1.-9. klass);
rahvatants.

Liikumiskasvatus on pdhikoolis koiki aineid ldbiv printsiip. Inimese tahtele alluvad lihased on
elundsiisteem, mis voimaldab nii edasi liikuda, tegutseda, tootada kui ka rddkida. Litkumist
késitlevate konkreetsete ainetena on tunniplaanis esindatud euriitmia ja kehaline kasvatus.
Molema aine 1dbi on vdimalik luua sild inimese kehalise olemuse ning hingelisvaimse
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osapoole vahele. See tdhendab, et 1dhtuvalt lapse arengust kaasab ka kehaline kasvatus kahel
esimesel kooliastmel rlitmide ning riitmilise kordamise 14bi tahte- ning minguliste
kujutluspiltide kaudu tundeelu. Teise kooliastme Idpul 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. Seeldbi seostub lapse hingeline osapool fiitisilise liikumisega,
laps osaleb liikkumises tervikuna. Elamuspoole tugevdamine soodustab otseselt fiiiisise
olemasolevate norkade kiilgede tasakaalustamist ning elundi- ja hoiakukahjustuste
drahoidmist. Sellist tundepérast ergutust vajavad Opilased veel 12. eluaastani, murdeea
alguseni.

6. klassi Opilane on arengus nii kaugel, et ta hakkab jirk-jargult tajuma jdsemeid ning
keha mehaanikat (lihased, kddlused, luud) diferentseeritult, objektiivselt ning sellest ldhtuvalt
muutub ka Opetuse laad. Kehaline kasvatus muutub keha loomulikust litkumisest riitmis voi
kujutluspildis  kehale endale suunatud teadvustatud tegevuseks.  Mingulised
soojendusharjutused, pinge ja 1ddvestuse vahelduv tunnetamine, keha litkumiste teadvustatud
tajumine ning tunni ldpetamine venitus- ja ldodvestusharjutustega (Bothmervdimlemine)
vastavad noore inimese flisioloogilisele ja vaimsele arengule.

Uhised liikumis- ja sportméingud arendavad koostddd ning suurendavad interaktsioonivdimet.
Lapsed harjuvad sotsiaalsest aspektist ldhtuvalt teistega arvestama ja nende isikupéra tihele
panema, tundma oma osa ning vastutust tervikus. Etteantud méingureeglite kasutajaist
algastmel muutuvad Opilased hiljem reeglite kaasloojaiks, need ei ole alati ette antud. Sel
viisil saadakse kogemus vabaduse ja vastutuse koostoimest ning oskus lihtuda konkreetsest
mangusituatsioonist. Ka tépselt reglementeeritud klassikaliste sportméngude reeglistikuni
joutakse aste-astmelt, lahtuvalt fiiiisiliste oskuste ning teadvustamisvoime kasvust. Nimetatud
oskusi on vdimalik igal vanuseastmel arendada vastavate eakohaste mingudega.

Kehalise kasvatuse peamine eesméirk on vahendada Opilastele armastust litkumise vastu, anda
neile vajalikud oskused ja teadmised kehaliseks aktiivsuseks. Mida rohkem ja
mitmekesisemalt saab Opilane erinevaid liigutuslikke kogemusi, seda teadlikumaks muutub ta
oma kehast ja sallivamaks iseenda suhtes. Kujuneb motivatsioon elukestvaks terviselitkumise
harjumuseks. Kehalise kasvatuse tundides saavad Opilased teavet ja kogemusi kehaliste
harjutuste ohutu sooritamise kohta — Opitakse kdituma nii, et mitte kahjustada teisi voi
iseennast. Kujundatakse kehalise aktiivsusega kaasnevaid hiigieeniharjumusi.

Euriitmiadpetus toimub pdhikoolis 1. kuni 6. klassini regulaarsete nidalatundidena, mida viib
1dbi vastava ettevalmistusega ainespetsialist.

Vanades kultuurides olid kone, laul ja liikkumine tervik. Tanapdeval on neist kujunenud
iseseisvad kunstiliigid. Kone ja laulmist saatev sisemine litkumine jaéb silmale markamatuks.
Kui inimene kuuleb &eldud sonu vdi muusikalist meloodiat, reageerivad nii tema hing kui
fiitisilised koneorganid liikumisega. Ka ise koneldes liigub inimene oma seesmuses kaasa.
Sisemised liikumisimpulsid, mis tekivad kdnelevas ja kuulavas inimeses, panid aluse
litkkumiskunstile nimega euriitmia. Sisemine liikumine leiab euriitmias vélise objektiivse
vormi. Euriitmia eod on inimeses endas, keha kujundatakse kui véiljendusvahendit,
instrumenti.

Eakohane eurilitmia on oluliseks abiks inimese harimisel. Euriitmiat voib nimetada hingestatud
kehakultuuriks. See kaasab keha hingelise litkumise impulsid ja viib hingelis-vaimse
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harmoonilisse suhtesse kehalisusega. Erinevalt voimlemisest, mis peab keha juures tditma
teisi funktsioone, on euriitmias téhtis hingeline osavotlikkus. Samas on eurtlitmilise liikumise
aluseks objektiivsed seaduspirasused.

Koige laiemalt v3ib eristada vormi-, kdne- ja muusikalist euriitmiat. Sellest lahtub euriitmia
integreeriv ja paljusid Oppeaineid toetav iseloom. Algklasside vormijoonistamises liigub
Opetaja koos lastega vihikus véikselt kujutatud vormi podrandal voimalikult suurelt lébi.
Vanemates kooliastmetes on vdimalik anda liikumisvorm luuletusele voi muusikapalale.
Koneeuriitmia pdhineb nende mikroliigutuste viljendamisel, mida meie koneorganid
hailikuid héidldades teevad. Muusikalise euriitmia pohja loovad muusikateose vorm ning
kehaliselt véljendatavad helikdrgused ja intervallid.

Sarnaselt teistele kunstiliikidele on ka euriitmial tdnapdeval teraapiline tdhendus. Vastava
lisaettevalmistuse saanud euriitmiadpetaja vOib ravieurlitmiaga toetada erinevate arengu- voi
konstitutsionaalsete puudustega Opilasi.

Uldpidevuste kujundamine

Abivalmis ja sobralik suhtumine oma kaaslastesse ning ausa méngu pohimotete tdhtsustamine
sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise isiksuse kujunemist.

Opipédevuse arengut soodustab dpilase oskus analiiiisida ja hinnata oma liigutusoskuste ja
kehaliste voimete taset ning kavandada meetmeid nende tdiustamiseks. Koolis tekkinud huvi
litkumise/sportimise vastu loob aluse dppida uusi ja sobivaid liikumisviise.

Sotsiaalne pddevus tdhendab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist
kaaslastesse. Koost6o liitkudes/sportides Opetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid
suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.

Eneseméiératluspadevus on oskus hinnata oma kehalisi vdimeid ning valmisolek neid
arendada, samuti suutlikkus jdlgida ja kontrollida oma kéditumist, jérgida terveid eluviise ning
viéltida ohuolukordi.

Ettevotlikkuspadevust kujundab Opilase oskus nédha probleeme ja leida neile lahendusi, seada
eesmérke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja meetodeid nende teostamiseks.
Kehalises kasvatuses Opib Opilane analiilisima oma kehaliste vdimete ja liigutusoskuste taset.
Koostdd  kaaslastega sportimine ja liikkumine kujundab toimetulekuoskust ja
riskeerimisjulgust.

Libivad teemad

Labiva teema ,,Tervis ja ohutus” puhul on kehalisel kasvatusel kanda oluline osa. Tervislikuks
eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii
ainedppes kui ka tunnivélises tegevuses, samuti fiiiisilise ja sotsiaalse dpikeskkonna loomise
kaudu.

Labivat teemat ,,Elukestev Ope ja karjdédri planeerimine” toetatakse kehalises kasvatuses
Opilaste innustamisega olema terve ning kandma muutuvas opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt
oma toovoime suurendamise eest. Voimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordi- ja/voi
litkkumisharrastuse vastu juhitakse Opilast selle alaga siivendatult tegelema.



Labivat teemat ,,Keskkond ja jatkusuutlik areng” aitab kehalises kasvatuses ellu viia viljas
(looduses) harrastatavate spordialadega tegelemine, mis véértustab {Umbritsevat ning
soodustab Opilase kujunemist keskkonnateadlikuks litkumise harrastajaks.

Libivat teemat ,Kodanikualgatus ja ettevotlikkus” toetatakse Opilaste organiseeritud
tunnivélise litkumisharrastuse kaudu (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused,
Opilaste juhendamisel tegutsevad litkumis- ja treeningriihmad jms).

Labiv teema ,Kultuuriline identiteet” kajastub kehalise kasvatuse tundides Opitavates
spordialades/litkkumisviisides, mis tutvustavad rahvuslikku ja teiste maade litkumiskultuuri
ning aitavad Opilasel kujuneda kultuuriteadlikuks (omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust
véartustavaks) tihiskonnalitkmeks.

Labiv teema ,,Teabekeskkond” toetab Opilast vajaliku info leidmisel.

Libiva teema ,,Tehnoloogia ja innovatsioon” rakendamine kehalises kasvatuses seostub antud
tilesande jaoks Opilasepoolse sobiva lahenduse leidmisega.

Libiv teema ,,Véirtused ja kolblus” seostub spordi iilima aate — ausa madngu pohimotete
jargimisega kehalises kasvatuses ning tunnivélises sportlikus tegevuses. Sportlikus tegevuses
kehtivate reeglite moistmine ja nende jargimine toetab Opilase kujunemist kdlbeliseks
isiksuseks.

Hindamine

I kooliastmes hinnatakse Opilasi eelkdige tunnis iiles ndidatud aktiivsuse pohjal. 1.-3. klassi
Opilased saavad jooksvat tagasisidet tundides, vanematele tutvustatakse Oppemeetodeid ja
laste edasijoudmist Oppeaasta jooksul toimuvatel klassi lastevanemate koosolekutel voi
arenguvestlustel. Oppeaasta 15pus saab dpilane kirjaliku sdnalise iilevaate libitud dppesisu
kohta koos dpetajapoolse hinnanguga dpilase tunniaktiivsuse ja omandatud oskuste kohta.

I kooliastmes hinnatakse kdiki osaoskusi nii eraldi kui ka 18imitult. Jilgitakse opilaste
voimekust todtada nii rithmas kui ka iseseisvalt. 4. klassi dpilased ja nende vanemad saavad
tagasisidet Oppeaasta jooksul toimuvatel klassikoosolekutel, lisaks sellele vdib lapsevanem
avaldada soovi individuaalseks lisavestluseks. Oppeaasta 15pus saab dpilane kirjaliku sdnalise
lilevaate ldbitud arengu ning oskuste hetkeseisu kohta, milles antakse iilevaade
tunniaktiivsusest, kuulamis-, matkimisoskuse ja koordinatsiooni arengust, iseseisva- ja
riihmat6o panusest.

I kooliastmes saavad Opilased pidevat suulist tagasisidet dppetundides, nende vanemad
aga Oppeaasta jooksul toimuvatel vanematedhtutel, kokkuleppel vanemaga toimuvad
individuaalsed arenguvestlused. Opilased ja lapsevanemad saavad lisaks suulisele tagasisidele
Oppeaasta 10pus kirjaliku sOnalise tunnistuse, milles antakse iilevaade tunniaktiivsusest,
oskuste omandamise tasemest, iseseisva ja meeskonnatodoskustest. 9. klassis vorreldakse
Opilase arengut Oppekavas toodud oodatavate tulemustega, kasutades kokkuvdtvat hinnet
“arvestatud” voi “mittearvestatud”. Kokkuvottev hinne lisatakse kirjeldavale tunnistusele.

EURUTMIA
I kooliaste

Opitulemused



I kooliastme 16puks dpilane:
tunneb pdhilisi euriitmilisi Zeste nii kdnes kui muusikas;
liigub tiksi ja grupis lihtsamaid geomeetrilisi vorme;
tunneb ja kasutab erinevaid liikumisviise ning samme;
oskab jdlgida grupi tempot tihistes grupiliikumistes;
oskab viljendada euriitmiliselt Opitud keele- ja muusikaelemente.

Juhtmotiivid

I kooliastmes teevad Opilased tutvust lihtsate koordinatsiooni- ja osavusharjutustega, Opitakse
tunnetama raskusjoudu ja kergust, paremat ja vasakut poolt, eesolevat ning seljatagust ruumi.
Kone ja muusika leiavad esimesed lihtsad véljendusvormid kehalise liikumise abil. Seeldbi
saavad Opilased sisemise kogemuse sellest, mis olemuslikult peitub kones ja muusikas.
Eakohased tekstid ja muusikapalad aitavad Opilastel luua seoseid teistes dppeainetes tehtuga.
Lihtsate vormide ldbiliikkumisega ruumis tajutakse vorme kogemuslikult, mis arendab
ruumitaju ja kujutlusvdimet. Kuni 9. eluaastani toimuvad tunnitegevused peamiselt ringis ning
on kantud muinasjutu- vo0i loomajuttude meeleolust. Muusikapalad on valdavalt
pentatoonilised.

Keskendumine iseenda liikumisele nduab iihtlasi ka kaasdpilaste liikumise jélgimist ning
tajumist, aidates seega kaasa klassi kui sotsiaalse rithma kujunemisele. Euriitmiaclementide
harjutamine aitab Opilasel saavutada hea suhte oma fiiiisilise keha ja hingejdudude vahel.
Euriitmiatundides tehtu voib esile tuua ka vajakajddmisi ja ebakdlasid Opilase kehalises
osavuses, millest on vdimalik esimestel kooliaastatel Opetaja kogenud juhendamisel jagu
saada.

1. klass

Oppetegevused

1. klassi lapse keeledppimise kdige loomuomasemaks keskkonnaks on méng koos selle
juurde kuuluvate riitmiliste salmikeste, laulukestega. 1. klassis on dpetus korraldatud taielikult
muinasjutumeeleolust ldhtuvalt. K&iki vorme ruumis ja kéte litkumist arendatakse vastavalt
lapse pildipirasele ldbielamisvdimele. Liikumiste lihte- ning 10ppvormiks on ring. Uhist ringi
tajutakse “pédikese” vOi “lossiaiana”, sirget “kuldsillana”, “vOluredeli” v0i muuna.
Tugevdatakse ning korrastatakse loomulikke matkimis- ja liikumisjdude. Opikeskkonnaks on
kooli saal, mis vOimaldab eelnimetatud vormide liikumist. Voimalusel kaasatakse tundi
muusikadpetaja, kes saadab f166dil, klaveril, riitmipillidel dpilaste litkumist ning aitab seelébi
kaasa hingelise meeleolu tekkele. Soovitatav on ka klassidpetaja osalemine euriitmiatundides,
et jdlgida Opilaste fiiiisilist ja sotsiaalset arengut.

Oppesisu

Sirge ja kover liikumisjoon, ring, spiraal, lemniskaat (ilma ristumiseta). Vokaalide ja
konsonantide Zestid matkivalt muinasjutuméngudes ja luuletustes. Liihikesed pentatoonilised
meloodiad, intervallilitkumine kvindis. Jimemotoorika: kdndimine, jooksmine, hiippamine,
trampimine jms. SOrmeméngud peenmotoorika arendamiseks. Parema ja vasaku poole
tunnetamine. Muinasjutu- ja loomapiltides litkumine. Méangud hulkade kogemiseks.

Loiming teiste ainetega

1. klassis on euriitmiadpetus seotud muusikadpetuse, litkumisdpetuse, emakeele (salmid
ja muinasjutud), matemaatika (arvud, lihtne arvutamine 20 piires, hulkade moodustamine) ja
vormijoonistamisega.



2. klass

Oppetegevused

Nii nagu 1. klassi lapse euriitmia oppimise kodige loomuomasemaks keskkonnaks on méing, nii
on see jatkuvalt teiseski klassis. Erineva temaatikaga riitmilised lasteluuletused, -laulud,
litkkumis- ja sdrmemingud ning loomamuinasjutud — kdik see kuulub 2. klassi euriitmiatundi.
Esimeses klassis Opitu tuletatakse meelde ja slivendatakse oskusi uue materjaliga. Pohitunni
jutustava osa sisule toetudes saavad 2. klassis harjutuste 1dhtepunktiks vdikesed loomajutud.
Voib harjutada erinevaid sammuliike. Lapsed tulevad toime raskemate vormide ruumilise
kujutamisega. Muusikaliselt sdilib kvindimeeleolu (vt muusikadpetuse ainekava), esimestes
klassides rohkem saateks ja mitte iiksikuid elemente méaratledes.

Oppesisu

l. klassi materjali siivendamine. Ring ja sirge, kaks ringi. Erinevad sammuliigid.
Vormide harjutamine punktist punkti litkumisega modda sirg- voi  kdverjoont.
Paarisharjutused, nt ,,mina ja sina“, ,,meie“. Viikesed tantsud kahes ringis ndod vastastikku.
Hailikuzestid matkivalt.

Osavusharjutused. Etiitidid lugude voi luuletustega: loomad, taimed, vérvid jne. Aastaringi
labielamine luuletustes.

Loiming teiste ainetega
2. klassis on euriitmiadpetus tihedalt seotud muusikadpetuse, litkumisdpetuse, emakeele,
matemaatika ja vormijoonistamisega.

3. klass

Oppetegevused

9. eluaastast tajub laps tugevamat eraldatust {imbrusest. Sellest ldhtuvalt kujundatakse
edasi euriitmia vorme ja litkumisi. Lapsed peavad suutma ruumis orienteeruda iseseisvamalt.
Koduloo ainest lisandub vanade ametite teema. Luuletuste ja muusikaga to6tatakse riitmiliselt.
Kooliaasta 10pu poole késitletakse viikest ja suurt tertsi. Koneeurlitmias tunnetatakse
hiilikute olemust, abstraheerides neid sonadest voi tekstidest. See protsess voib jatkuda kuni
4. klassini.

Oppesisu

Etiitidid: lood ja luuletused erinevatest ametitest. Ruumiline litkumine vérsside ja muusika
saatel. Lihtsamad geomeetrilised kujundid (kolmnurk, nelinurk) ménguliselt. Harmooniline
kaheksa. Muusikalistel motiividel ja nende vaheldumisel pdhinev liikumine. Avardumine ja
tihenemine litkumises. Kiisimuse ja vastuse viljendamine litkumises (spiraalliikumine).
Esmane iseseisev hiilikuzestide &ratundmine, héadlikuzestide (eelkdige vokaalide)
harjutamine. Osavus- ja kontsentratsiooniharjutused. Viikese ja suure tertsi meeleolu
tunnetamine ja viljendamine vastavate zestide abil.

Loiming teiste ainetega
3. klassis eurlitmiadpetusega seotud Oppeained: muusikadpetus, litkumine, emakeel,
matemaatika, kodulugu, vormijoonistamine.

Erinevused riiklikust Oppekavast
Eurlitmiadpetust ei ole riiklikus Oppekavas iseseisva Oppeainena. Kokkupuutepunktid on
kehalise kasvatuse ainekavas tantsulise litkumise osaoskusega.

1I kooliaste



Opitulemused
6. klassi 10petaja:

tunneb ja kasutab euriitmiseerides dpitud kone- ja muusikaelemente;

oskab euriitmiliselt vdljendada dpitavate voorkeelte moningaid omapérasid;
oskab liikuda iiksi ja grupis erinevaid geomeetrilisi litkkumisvorme;

oskab koos grupiga liikuda tekstis leiduvaid Opitud liikumisvorme;

oskab koos grupiga liikuda erinevaid pdimvorme;

oskab frontaalselt litkuda lihtsamaid litkumisvorme;

oskab liigutustes jargida helikorgust.

Juhtmotiivid
Arenevaid hingejoudusid — motlemist, tundmist, tahet — tuleb pérast lapsepdlve keskosa lave
tiletamist teadlikult arendada ja hooldada.

Keeledpetuses  puutuvad  lapsed  kokku  grammatikaga.  Eurilitmia  véljendab
grammatikaelemente erinevate liikkumiste ldbi. Nii haarab laps grammatikat mitte ainult
moistusejoudude, vaid ka oma tunde- ja tahteolemusega. Esimeses kooliastmes ldhtusid
litkkumised ringivormist. Teises kooliastmes vabanetakse ringist, ruumivorme dpitakse liikkuma
frontaalselt, ettepoole suunatult. Terve hulk osavusharjutusi, kontsentratsiooni- ja
intervallharjutusi (duur — moll — tertsid) saadavad arenevat iseseisvust. Nagu teisteski
oskusainetes, eelneb euriitmiadpetuses tegemine arusaamisele: nii késitletakse liikumisena
kogetud grammatikaelemente jdrgmisel Oppeaastal, niisamuti ka duuri ja molli
muusikadpetuses. Toeline helieuriitmia algab “inimese kui instrumendi” tunnetamise kaudu.

Grammatiliste vormielementidega edasitegelemise korval omistatakse erilist véartust
hééliku-ja sonaliigutuste kujundamisele. Ajaloodpetusega seoses voib euriitmiliselt kujutada
tekste vanadest kultuuridest. Ka vdorkeelseid luuletusi voib esmakordselt euriitmiseerida.
Helieurlitmias tootatakse kahehdilsete meloodiatega.

Paralleelselt geomeetria algusega harjutatakse ruumis geomeetrilisi vormimuundumisi ja
-nihkeid (kolmnurk, nelinurk). Need harjutused toetavad elementaarsel viisil kasvavat
abstraktsiooni- ja orienteerumisvoimet ning pakuvad lapsele kindlust. Selles eas hakkab siiani
veel enesestmoistetav  litkumistarve védhehaaval tasakaalu minetama. Riitmi- ja
siimmeetriaharjutusi, muusikalisi tooni- ja intervalliharjutusi — eriti oktaavi — vdib
koordineeritult kasutada. Haiilikueurlitmias algab seos dramaatikaga, seeldbi saab
hingeelamusi rikastada ja siivendada.

4. klass

Oppetegevused

Eurilitmiadpetuses eelneb tegemine arusaamisele, seetdttu dpitakse grammatikavorme esialgu
litkkumise kaudu. Seeldbi haarab Opilane grammatikat mitte ainult mottejoududega, vaid ka
oma tunde- ja tahteeluga. Esimeses kooliastmes keskpunktile orienteeritud ringislitkumine
muutub aina enam frontaalseks, ettepoole suunatud litkumiseks ning dpilased hakkavad ruumi
tajuma ka oma seljataga. Iseseisvuse arengut toetavad mitmesugused kontsentratsiooni- ja
osavusharjutused, intervalliharjutused.

Oppesisu



Keele grammatilised elemendid ruumi- ja liitkumisvormidena (nimisona, aktiivne ja passiivne
tegusona). Peegelpildivormid. Kiirus- ja osavusharjutused vasksauaga.
Kontsentratsiooniharjutused. Erinevate riitmide tdpne jirgimine. Alliteratsioon (nt ,,Vanem
Edda“ ja ,Kalevala®). Duur- ja molltertsid. Intervallide kuulamisharjutused. Muusikatoonide
zestid, C-duur helistik.

Loiming teiste ainetega
4. klassis euriitmiadpetusega seotud dppeained: muusikadpetus, liikumisdpetus, emakeel,
matemaatika, vormijoonistamine (pdimvormid).

5. klass

Oppetegevused

Grammatiliste vormielementidega edasitegelemise korval omistatakse erilist védrtust
hiiliku-ja sonaliigutuste kujundamisele. Keele ilu, riitmi ja vormi harjutatakse, kogetakse ja
moistetakse kui liigendatud tervikut. Uuena avastatakse omaenda kehakuju geomeetria:
viieharuline tiht. Seda liigutakse ka ruumis labi. Ka vdorkeelseid luuletusi voib esmakordselt
eurlitmiseerida. Helieuriitmias tootatakse kahehdilsete meloodiatega, kontsentratsiooni- ja
osavusharjutused (nt kiire orienteerumine ruumis erinevate vormielementide abil) mdjuvad
elustavalt ja ergutavalt.

Oppesisu
Kreeka miitoloogia, tekstid vanadest kultuuridest. Keerulisemad vormiharjutused (erinevad
lemniskaadid, tdhtvormid). Grammatilised vormid. Geomeetrilised vormid. Frontaalsus
litkkumises. Vodrkeele eripdrad eurilitmias. Kontsentratsiooni- ja vormiharjutused. Erinevad
duur-helistikud. Kahehdilsed meloodiad ja kaanonid. Pdimvormid. Helikdrguste jdrgimine
vormiga.

Loiming teiste ainetega

5. klassis euriitmiadpetusega seotud dppeained: ajalugu, muusikadpetus, litkumisdpetus,
emakeel, matemaatika, voorkeel, vabakde geomeetria, looma- ja taimedpetus (lugudes,
luuletustes).

6. klass

Oppetegevused

Paralleelselt geomeetria algusega harjutatakse ruumis geomeetrilisi vormimuundumisi ja
-nihkeid (peamiselt kolmnurk ja nelinurk). Koordineeritult kasutatakse riitmi- ja
simmeetriaharjutusi, muusikalisi tooni- ja intervalliharjutusi — eriti oktaavi. Oktaav peab
tervikliikumis-impulsina véljenduma kdimises, hiippamises, hddldamises. Kdiki harjutusi peab
labistama iseseisev litkumiskdikude pingutamine ja tdpsuse jdlgimine.

Oppesisu

Geomeetrilised vormimuundumised. Grammatilised vormielemendid. Sauaharjutused.
Alliteratsioon. Intervallid (eriti oktaav) koos vastavate ruumivormidega. Kuulamisharjutused.
Hiippamisharjutused. Helikorguste diferentseeritud jargimine.

Loiming teiste ainetega
6. klassis euriitmiadpetusega seotud dppeained: ajalugu, muusikadpetus, litkumisdpetus,
emakeel, matemaatika, voorkeel, geomeetria, kivimi- ja taimedpetus (lugudes, luuletustes).



Erinevused riiklikust oppekavast

Euriitmiadpetust ei ole riiklikus Oppekavas iseseisva Oppeainena. Kokkupuutepunktid on
kehalise kasvatuse ainekavas tantsulise litkumise osaoskusega.

KEHALINE KASVATUS

I kooliaste

Juhtmotiivid

Esimesel kahel kooliaastal v3ib kehaline kasvatus tunniplaanis esineda veel médngutunnina.
Esikohal on eelkdige Eesti vana kultuuripdrand: laulu-, ring-, liikkumis- ja osavusméngud.
Opetaja seostab kehalise liikumise fantaasiakiillaste kujutluspiltidega, mida antakse edasi
juttude, laulmise ja riitmilise kdnega. Selline tegevus loob silla siseelamuse ja vilise litkumise
vahel. Pohielemendiks ning litkumiste alg- ning 16pp-punktiks on ring. Tundide iilesandeks on
toetada laste loomupérast litkumisaktiivsust, andes sellele eakohase vormi.

Vaoimalikult palju liigutakse vabas looduses, ronitakse, hiipatakse, liletatakse takistusi. Talvel
on loomulikeks Ouesoleku-tegevusteks kelgutamine, suusatamine, uisutamine, mingud
lumega.

9. eluaasta paiku muutub {imbritseva maailma tunnetus — maailmast, mida varem
endastmoistetavalt kogeti “kaasilmana”, saab niiiid “limbritsev maailm”. Kehaline kasvatus
saab selles eas vahendada julgust limbritseva uurimiseks. Sobivad médngud, kus saab no laia
maailma joosta ning hiljem turvalisse “koju” naasta. Hinge- ja fantaasiaseosed liikkumisega on
endiselt olulised. Jitkuvad fantaasiarikas méng ning osavusharjutused. Ei tehta veel
individuaalset t660d mingi kindla harjutusega. Alustatakse Bothmervoimlemise esimese
ringharjutusega, kus riitmiline kone saadab tegevusi.

Mingudele ringjoonel lisanduvad paarisharjutused ja meeskonnaméingud. Suureneb iiksiku
miéngija osatdhtsus grupimingudes. Oluline on koost6d harjutamine, teistega arvestamine,
kaaslase abistamine.

Esimese kahe klassi tegevusele lisandub rakendusvdoimlemine ehk méng voimlemisriistadest
maastikul. Ruumi paigutatud vdimlemisriistad on vahendiks fantaasiamaastiku labimisel, nt
varbseinal tuleb ronida 1dbi dzunglipuude latvade, rdngaste abil {iletada ohtlik jogi jne. Seelédbi
rakendub waldorfpedagoogika tundeid ja tahet {ihendav printsiip. Konkreetseid
voimlemis-riistadega seotud tehnikaid veel ei dpetata.

1. klass

Opitulemused
1. klassi 1opetaja

naudib litkumist;

riietub vastavalt ilmastikule;

taidab ohutusnoudeid suusatamisel, kelgutamisel, vimlemisel;

sooritab vormiharjutusi; oskab liikuda kdne- ja lauluriitmis;

sooritab erinevaid kdnni-, jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi manguliselt;
oskab méngida opitud litkumisménge;

on kaaslaste suhtes tidhelepanelik ja viisakas.



Oppesisu

Laulu- ja ringméngud. Pohimotiivideks on ring, spiraal, paisumine ja kahanemine, erinevad
tempod. Sobivad tantsud ja méngud: ,,Kégara®, ,,Plaksuloomise polka®, , Kasariku polka®,
»Labajalg* ringis ja spiraalis, ,,Kaera-Jaan“ ringis, ,,Kaks sammu sissepoole®, ,,Kes aias?,
,.Sooder”, Ldarvemang®, ,,Uks iihte*.

Litkumisméngud.

Osavusméngud.

Riitmi- ja koordinatsiooniharjutused (parem-vasak, ees-taga, tileval-all).

Jutustuse vo1 muu tekstiga kaasnevad rolliméngud riitmilise kdnega.

Tagaajamisméangud.

Jooksmine, hiippamine, viskamine, balansseerimine, hiipitsaga hiippamine, karkudel
kdndimine jms.

Suusatamine, kelgutamine, uisutamine.

Loiming teiste ainetega

Sooritatavates harjutustes ja tantsudes saab kasutada vormijoonistuses Opitud kujundeid.
Harjutustes on rohkesti {ihist euriitmiaga. Paljudes mingudes rakendavad dpilased loendamis-
ja arvutamisoskust — siin on seos matemaatikaga. Tantsulaulud, lauluméngud ja dialoogid
1d6imuvad nii emakeele, voOdrkeelte kui ka muusikadpetusega. Liikumine Oues seob
loodusdpetuse teemasid. Liikumine (matkimine, mingimine, improviseerimine) on seotud
koikide nende ainetega, kus arendatakse Opilase loovust.

2. klass

Opitulemused
2. klassi 1opetaja
naudib litkumist;
riietub vastavalt olukorrale ja tdidab hiigieenindudeid;
tdidab ohutusndudeid ujumisel, suusatamisel, kelgutamisel, voimlemisel;
sooritab vormiharjutusi;
oskab liitkuda kdne- ja lauluriitmis;
sooritab erinevaid konni-, jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi manguliselt;
oskab méngida Opitud litkumisménge;
on kaaslaste suhtes tdhelepanelik ja viisakas;
oskab suusatada tasasel maal;
oskab ujuda algtasemel.

Oppesisu

Laulu- ja ringmédngud. Pohimotiivideks on sisemine ja vilimine ring, viirud, paarid,
peegeldused, erinevad tempod. Sobivad tantsud ja méngud: ,,Tdhepolka® (,,Sterni polka®),
»Rikas ja

vaene puu®, ,,Labajalg® paaris, ,,Kassari‘.

Liikumisméangud.

Osavusméngud.

Riitmi- ja koordinatsiooniharjutused (parem-vasak, ees-taga, tileval-all).

Jutustuse vo1 muu tekstiga kaasnevad rolliméngud riitmilise kdnega.

Tagaajamismangud.

Jooksmine, hiippamine, viskamine, balansseerimine, hiipitsaga hiippamine, karkudel
kdndimine jms.

Suusatamine, kelgutamine, uisutamine.
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Ujumise algdpetus.

Loiming teiste ainetega

Sooritatavates harjutustes ja tantsudes saab kasutada vormijoonistuses Opitud kujundeid.
Harjutustes on rohkesti ihist eurlitmiaga. Paljudes mangudes rakendavad oOpilased loendamis-
ja arvutamisoskust — siin on seos matemaatikaga. Tantsulaulud, laulumingud ja dialoogid
ldimuvad nii emakeele, vdorkeelte kui ka muusikadpetusega. Liikumine Oues seob
loodusopetuse teemasid. Liikumine (matkimine, méngimine, improviseerimine) on seotud
koikide nende ainetega, kus arendatakse Opilase loovust.

3. klass

Opitulemused
3. klassi lopetaja
naudib litkumist;
riietub vastavalt olukorrale ja tdidab hiigieenindudeid;
tdidab ohutusndudeid ujumisel, suusatamisel, kelgutamisel, voimlemisel;
sooritab vormiharjutusi;
oskab litkuda kone- ja lauluriitmis;
sooritab erinevaid konni-, jooksu-, hiippe- ja viskeharjutusi méanguliselt;
oskab hiipitsaga hiipata;
kasutab voimlemisriistu etteantud méangusituatsioonist ldhtuvalt;
oskab méngida Opitud litkumisménge erinevate variantidega;
peab kinni méngureeglitest;
on kaaslaste suhtes tidhelepanelik ja viisakas;

Oppesisu

Viikeste lugudega seotud harjutused ja mingud.

Vaba jooksmine ja hiippamine lihtsate koneliste riitmide jéargi.

Ringharjutus (Bothmervéimlemine).

Eesti péarimustantsud ja -méngud, niiteks ,,Kuppari muori“, , Kalamees“, ,Kaera-Jaan*
nelikutes, ,,Neljdpuari, ,,Savikoja venelane, ,,Siisik®, ,,Sadsk®, , Peremees vottis naise‘.
Maing voimlemisriistadega maastikul (rakendusvoimlemine).

Ring-, jooksu- ja tagaajamisméngud.

Tirel, tiritamm, turiseis jms akrobaatilised harjutused.

Hiipitsaga hiippamine.

Kelgutamine, suusatamine vastavalt vdimalusele, uisutamine.

Loiming teiste ainetega

Sooritatavates harjutustes saab kasutada vormijoonistuses Opitud kujundeid. Harjutustes on
palju iihist euriitmiaga. Mangud ja parimustantsud on seotud vanade elukutsete ja kodulooga.
Paljudes méngudes rakendavad Opilased loendamis- ja arvutamisoskust — siin on seos
matemaatikaga. Tantsulaulud, laulumingud ja dialoogid 16imuvad nii emakeele, vodrkeelte
kui ka muusikadpetusega. Liikumine Oues seob loodusdpetuse teemasid. Liikumine
(matkimine, maiangimine, improviseerimine) on seotud koikide nende ainetega, kus
arendatakse Opilase loovust.

Erinevused riiklikust oppekavast
Konkreetseid voimlemisriistadega seotud tehnikaid veel ei Opetata.
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11 kooliaste

Juhtmotiivid

Juhtmotiivid:

Teine kooliaste holmab suurt arengusammu lapseeast eelpuberteeti. Kuni 5. klassini on
ritmilisel sonal endiselt tdhtis, harmoniseeriv roll. Laps peab saama kogu oma olemusega
liikkumises osaleda. Jitkub méng vOimlemisriistadest maastikul. 5. klassis toimub
samm-sammult lileminek méngult harjutustele, vdimlemine muutub oma keha teadvustatud
litkkumise suunamisele. Vilise riitmi asemel kerkib esiplaanile liikumisriitmi sisemine
kogemine.

Varasemast meie-kogemusest liigutakse samm-sammult mina-kogemuseni. Joutakse
individuaalse harjutamiseni. Kuigi kergejoustiku ja voimlemise siistematiseeritud harjutamine
algab

5. klassist. Vanu oliimpiaalasid harjutatakse maéanguliselt, ajaloolist pilti kaasates.
Mairksonaks 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 oliimpiaméngude projektiks lastega ise puust
valmistada. Spordivahendeid Opitakse korrektselt transportima, kasutama ja hooldama. 4.— 6.
klassini tegeletakse akrobaatika ja erinevate osavusharjutustega (s.h. zongleerimisega)

Lihaste kasv hakkab alates 6. klassist litkumises {iha rohkem véljenduma. Kasvavad lihased
vajavad teistmoodi késitlemist kui varasemail aastail — korralik individuaalne soojendus enne
mange ning venitus- ja 10dvestusharjutused on osa tervishoiust.

Vaéimalusel jatkuvad talvised sporditunnid virskes 6hus, suusatamises tdiustatakse soidustiile,
harjutatakse erinevaid tdusu- ja laskumistehnikaid, pdodrdeid. Opitakse suusahoolduse
poOhitddesid.

II kooliastmes hinnatakse koiki osaoskusi nii eraldi kui ka 10imitult. Jélgitakse Opilaste
voimekust todtada nii rithmas kui ka iseseisvalt. 4. klassi dpilased ja nende vanemad saavad
taga-sidet Oppeaasta jooksul toimuvatel klassikoosolekutel, lisaks sellele voib lapsevanem
avaldada soovi individuaalseks lisavestluseks. Oppeaasta 15pus saab dpilane kirjaliku sonalise
iilevaate labitud arengu ning oskuste hetkeseisu kohta. 5.-6. klassi dpilased ja lapsevanemad
saavad lisaks suulisele tagasisidele kord poolaastas kirjaliku sonalise tunnistuse, milles
antakse lilevaade tunniaktiivsusest, kuulamis-, matkimisoskuse ja koordinatsiooni arengust,
iseseisva-ja riithmat6o panusest.

4. klass

Opitulemused
4. klassi lopetaja

naudib litkumist;

jargib  ohutusreegleid kehalise kasvatuse tundides ning tunnivélistel
spordiiiritustel;

peab kinni méngureeglitest, on kaaslaste suhtes tdhelepanelik ja viisakas;

suudab jélgida oma kehaasendit ja liigutusi;

arendab Opetaja juhendamisel oma kehalisi voimeid;

oskab méngida dpitud litkumisménge ja lihtsustatud reeglitega sportménge;
suudab sooritada lihtsamaid akrobaatika- ja rakendusharjutusi ning ronida;
kasutab véimlemisriistu etteantud méangusituatsioonist Idhtuvalt;

oskab tantsida lihtsamaid seltskonna- ja parimustantse;
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oskab startida piisti ldhtest ja valida jooksukiirust;

oskab osaleda teatejooksus;

oskab sooritada palliviset paigalt;

oskab suusatada tasasel maal, méikke tousta ning laskuda;
suudab joosta joukohases iihtlases tempos.

Oppesisu

Ringharjutus (Bothmervdimlemine).

Erinevad konni-, jooksu- ja hiippeharjutused. Kerged riitmilised hiipped.

Harjutused palli, hiipitsa, hoond6ri, kummide ja puidust sauadega.

Viikeste pallidega koordinatsiooniharjutused.

Vaba ming.

Ming vdimlemisriistadega maastikul. Tirel ette ja taha ja akrobaatilised harjutused.
Tagaajamis-, jooksu-, rollimingud.

Nn tantsuklubi tantsud. PShimotiivideks on pdimumised, ristumised ja erinevad tempod.
Sobivad tantsud: ,,Ristpulgatants®, ,,Oige ja vasemba®, ,,Ndianeitsi“, ,,Kolme paari tants®,
»nglise 8 paari tants®, ,,Tinna“, ,Padespaan“, ,Krakovjakk“, ,Tuustepp®, ,Labajalg*
pOimumistega. Jatkub suusatamine ja uisutamine.

Loiming teiste ainetega

Harjutustes on eurlitmiaga iihiseid elemente. Sooritatavates harjutustes saab kasutada
vormijoonistuses Opitud kujundeid. Parimustantsudes on rohkelt pdimumisi, mis samuti
haakuvad vormijoonistamisega. Tantsulaulud ja dialoogid on seotud nii emakeele, voorkeelte
kui ka muusikadpetusega. Tantsuvara toetab kodulooliste teemade omandamist. Paljudes
tunnitegevustes rakendavad Opilased loendamis-, arvutamis- ja modtmisoskust — siin on seos
matemaatikaga. Maastikul litkumisel ja orienteerumisel kasutatakse loodusdpetuses kogutud
teadmisi. Liikumine (matkimine, méngimine, improviseerimine) 16imub koigi ainetega, kus
arendatakse Opilase loovust.

5. klass

Opitulemused
5. klassi 10petaja

naudib litkumist ja on kehaliselt aktiivne;
mdistab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust inimese tervisele;

jargib ohutus- ja hiigieenireegleid kehalise kasvatuse tundides ning tunnivélistel
spordiliritustel;

peab kinni méngureeglitest, on kaaslaste suhtes tdhelepanelik ja viisakas;
oskab méngusituatsioonist l&htuvalt kujundada reegleid;

suudab jdlgida oma kehaasendit ja liigutusi;

arendab Opetaja juhendamisel oma kehalisi voimeid;

oskab méngida litkumisminge ja lihtsustatud reeglitega sportminge;
suudab sooritada lihtsamaid akrobaatika- ja rakendusharjutusi ning ronida;
oskab tantsida lihtsamaid seltskonna- ja parimustantse;

oskab startida piisti ldhtest ja valida jooksukiirust;

oskab osaleda teatejooksus;

oskab sooritada palliviset paigalt;

oskab murdmaasuusatamisel kasutada sobivaid s6iduviise;
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suudab joosta joukohases iihtlases tempos.

Oppesisu

Bothmervdimlemine: ming kerguse ja raskusega, avaruse ja korgusega, ringharjutus.
Uleminek tekstiga saadetud vdimlemiselt hiiletule vdimlemisele.

Riitmiline jooksmine ja hiippamine. Erinevad konni-, jooksu- ja hiippeharjutused.

Teatejooks.

Harjutused voimlemisriistadega maastikul, méngu iileminek harjutusteks. Osavusharjutused ja
akrobaatika. Hundiratas, sild selililamangust, kételseis (abistamisega), peapealseis.
Liikumisméangud.

Riitmilised palliharjutused, visked.

Euroopa rahvaste tantsud, niiteks ,,JJenka®, , Korobuska®, ,,Sirtaki®, ,,Lacu dancis®, ,,Drumul
dracului®, ,,Andro®, ,,Txulalai“, ,,Oh, Regadinho®.

Ettevalmistus Vana-Kreeka stiilis oliimpiaméngudeks: jooks, kdsikutega paigalt kaugushiipe,
korgushiipe, odavise, kettaheide, kahevoitlus.

Uisutamine ja suusatamine.

Loiming teiste ainetega

Sooritatavates harjutustes saab kasutada geomeetrias dpitud vorme. Parimustantsud toetavad
ajaloo- ja geograafiadpetust. Tantsulaulud on seotud vodrkeelte ja muusikadpetusega.
Harjutustes on euriitmiaga thiseid elemente. Isikliku hiigieeni, tervise ja tervishoiu teemad
16imuvad 7. klassis algava inimesedpetusega, hapniku moju organismile keemiaga. Paljudes
tunnitegevustes rakendavad Opilased loendamis-, arvutamis- ja modtmisoskust — siin on seos
matemaatikaga. Tehnikaid ja sportmédngude reegleid Opetades loob Opetaja seose ajalooga,
tutvustades tehnikate ja reeglite ajaloolist arengut. Maastikul liikumisel ja orienteerumisel
kasutatakse geograafias ja loodusdpetuses omandatud teadmisi. Liikumine Oues seob
loodusdpetuse teemasid. Liikumine (matkimine, méngimine, improviseerimine) 16imub koigi
ainetega, kus arendatakse opilase loovust.

6. klass

Opitulemused
6. klassi 1opetaja

naudib liikumist ja on kehaliselt aktiivne;

moistab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust inimese tervisele;

jargib  ohutusreegleid kehalise kasvatuse tundides ning tunnivilistel
spordiiiritustel;

peab kinni médngureeglitest, on kaaslaste suhtes tdhelepanelik ja viisakas;
oskab méngusituatsioonist ldhtuvalt kujundada reegleid,

suudab jdlgida oma kehaasendit ja liigutusi;

arendab Opetaja juhendamisel oma kehalisi voimeid;

oskab méngida litkumisminge ja lihtsustatud reeglitega sportminge;
suudab sooritada lihtsamaid akrobaatika- ja rakendusharjutusi ning ronida;
oskab tantsida lihtsamaid seltskonna- ja parimustantse;

oskab startida piisti ldhtest ja valida jooksukiirust;

oskab osaleda teatejooksus; oskab sooritada palliviset paigalt;

oskab murdmaasuusatamisel kasutada sobivaid sdiduviise;

suudab joosta joukohases iihtlases tempos;

tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordilirituste vastu.
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Oppesisu

Riistvdimlemine: hooglemine, hoogtdus, harkiste, mahahiipe, kételseis, tiritamm,
kagarhiipped, kiilghiipped, kukerpallid.

Kitsehiipped hoolaualt.

Saua- ja kolmnurgaharjutused (Bothmervdimlemine).

Kergejoustik: jooksuharjutused, kaugushiipe, pallivise, tokkejooks.

Sportmingud lihtsamate reeglitega: pioneerpall, rahvastepall, saalihoki, korvpall.
Litkumisméngud.

Ujumises uued ujumisstiilid, vettehiipped (voimalusel).

Akrobaatika. Osavusharjutused: zongleerimine.

Maailma rahvaste tantsud (nditeks ,, Tutira mai nga iwi‘, ,,La cucaracha®, ,,Jingle Bells®, ,,Oh
Susana®, ,,Gran Square*) ja vanad dukonnatantsud (,,Kadrill®, ,,Valss ringis®).
Orienteerumine.

Uisutamine. Suusatamine.

Loiming teiste ainetega

Parimustantsud toetavad ajaloo- ja geograafiadpetust. Tantsulaulud on seotud vdorkeelte ja ka
muusikadpetusega. Harjutustes on euriitmiaga iihiseid elemente. Isikliku hiigieeni, tervise ja
tervishoiu teemad 16imuvad 7. klassis algava inimesedpetusega, hapniku moju organismile
keemiaga. Paljudes tunnitegevustes rakendavad Opilased loendamis-, arvutamis- ja
moOdtmisoskust — siin on seos matemaatikaga. Tehnikaid ja sportmingude reegleid dpetades
loob Opetaja seose ajalooga, tutvustades tehnikate ja reeglite ajaloolist arengut. Maastikul
litkkumisel ja orienteerumisel kasutatakse geograafias ja loodusdpetuses omandatud teadmisi.
Litkumine Jues seob loodusOpetuse teemasid. Litkumine (matkimine, méngimine,
improviseerimine) 16imub koigi ainetega, kus arendatakse dpilase loovust.

Erinevused riiklikust dppekavast
IT kooliastmes toimuvad poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid koos.

111 kooliaste

Juhtmotiivid

Kolmandas kooliastmes jouab dpilane murdeikka ning omandab oskuse tegeleda iseseisvate
litkkumisharrastustega. Regulaarne spordiga tegelemine toetab organismi kasvu ja arengut, et
aidata noortel iile saada murdeeale iseloomulikest kriisidest.

Vastavate harjutustega luuakse selles vanuses tasakaal tunnetatava raskuse ning litkumise
kerguse vahel. Noor inimene peab Oppima raskusest oma joudu pingutades iile saama.
Noormeestel tduseb esiplaanile jou harjutamine, tiitarlapsed tegelevad rohkem vormitud
litkkumistega, s.h. tantsulise litkumisega.

Kolmandal kooliastmel, kui méngud ldhevad iile sportmingudeks, on sobiv aeg spordieetika
teadvustamiseks: aus voistlus, vastase, kohtunike, vaatajate austamine, maéadrustikust
kinnipidamine, spordirituaalide sooritamine. Omandatakse spordialade oskussonavara. Ka
vaba ming jaéb endiselt tundide koostisosaks, niiiid rohkem soojendusena tunni alguses voi
16dvestust pakkuva osana tunni 1dpetuseks.

7. klassi Opilastel on iilekaalus kodluste, 8. klassi Opilastel luude areng. Léhtuvalt

fliiisilisest arengust tajuvad Opilased tugevamalt elastsust ja pinget, koodluste t66d.
Hiippamine, vetrumine, vonkumine viivad 7. klassis eaomaste litkumiskogemusteni. Luude ja
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liigeste koostoime mehaaniline element peab olema harjutuste valiku 14bi tajutav. Ulesandeks
on Oppida litkuma loomulikul ja osaval viisil. Harjutatakse artistlikkust.

8. klassi pohimotiiv on voitlus kehalise raskusega. Selles vanuses ollakse n.0 maa peale
joudnud. Raskus ja kindlus iseloomustavad selles vanuses Opilast. Eriti tiidrukud peavad
Oppima vditlema oma massiga, mida tuleb vormida. Abstraktne liikumine ja tahteline
litkkumine toetavad isiksuse teadvustamist. Hoiak ja pingelolek pakuvad esimest kindlamat
tuge.

9. klassis on esiplaanil tahteareng. Hingelise individuaal-eksistentsiaalse kogemuse
arkamisega peab avastama hingejoudude toimimise ka litkumise koolitamises. Tuleb oppida
eesmirgi pistitamist, surnud punktist iilesaamist. Plahvatuslik litkumine rahuseisundist vélja
viib vahetult tahte kogemiseni. Poistel on esikohal jou rohutamine, tliidrukutel vormi
kujundamine.

7. klass

Opitulemused

7. klassi lopetaja
naudib litkumist selle erinevates vormides ning on valmis liikumist/sportimist iseseisvalt
harrastama;
moistab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tihtsust tervisele ja toovoimele;
liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jérgides ning teab, kuidas kéituda sportimisel
juhtuda vdivates ohuolukordades;
oskab kasutada kehalise voimekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning jdlgib oma
kehalise vormisoleku taset;

jargib ausa méngu pohimdtteid, on koostdovalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades ja keskkonda siilitades;

suudab jdlgida oma kehaasendit ja liigutusi;

arendab Opetaja juhendamisel oma kehalisi voimeid;

oskab méngida litkumisminge ja lihtsustatud reeglitega sportminge;

teab Opitud spordialade voistlusméadrusi ja oskussonu;

on omandanud Opitud spordialade/liikumisviiside tehnika;

tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikumisiirituste vastu.

Oppesisu

Bothmervdimlemise hiipe keskpunkti, riitm, tokestatud kolmnurk.
Akrobaatika: tirelid, sild, tdusmine kitelseisu, sammhiipped.
Aeroobikaharjutused muusika saatel (podrded, hiipped, keerutused).
Kergejoustik: kaugushiipe, korgushiipe, heitealadega tutvumine.
Mingud: pioneerpall, saalihoki, harjutused korvpalliga ja vorkpalliga.
Suusatamine.

Uisutamine.

Loiming teiste ainetega

Isikliku hiigieeni, tervise ja tervishoiu teemad 16imuvad inimesedpetuses Opitavaga, hapniku
mdju organismile keemias késitletavaga. Paljudes tunnitegevustes rakendavad Opilased
loendamis-, arvutamis- ja mddtmisoskust — siin on seos matemaatikaga. Muusikaga haakuvad
ritmilised harjutused ja tantsudpetus. Maastikul liitkumisel ja orienteerumisel kasutatakse
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geograafias ja loodusdpetuses omandatud teadmisi. Fiilisikateadmised aitavad moista
inimkeha litkumise piire ja vdimalusi. Tehnikaid ja sportmidngude reegleid dpetades loob
Opetaja seose ajalooga, tutvustades tehnikate ja reeglite ajaloolist arengut.

8. klass

Opitulemused

8. klassi 1opetaja
naudib liitkumist selle erinevates vormides ning on valmis litkumist/sportimist iseseisvalt
harrastama;

moistab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele ja toovoimele;

teab kehaliste harjutuste tegemise pohimotteid;

liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jéargides ning teab, kuidas kéituda sportimisel
juhtuda vdivates ohuolukordades;

oskab kasutada kehalise voimekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning jélgib oma
kehalise vormisoleku taset;

oskab arendada oma kehalisi vOimeid, valida tldarendavaid harjutusi erinevatele
lihasrithmadele;

oskab tegeleda iseseisvalt Opitud spordialadega, valida soojendusharjutusi, treenida,
voistelda ja 1odvestuda;

jargib ausa méngu pohimdtteid, on koostddovalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades ja keskkonda siilitades;

teab Opitud spordialade voistlusmédrusi ja oskussonu;
oskab abistada ja julgestada harjutuste sooritamisel;

on omandanud Opitud spordialade/liikumisviiside tehnika ja suudab Opitud
spordialasid/litkumisviise iseseisvalt sooritada;

tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja liikumisiirituste vastu.

Oppesisu

Bothmervdimlemine: tdkestatud kolmnurk, kukkumine ruumi, riitmiline ja tahte variant,
kukkumine punkti.

Vodimlemine: Harjutused lihtsustuvad, jasemete mehaanikat peab saama kogeda. Esiplaanil on
voitlus raskusega. Suured muutused tliidrukute ja poiste harjutustes. Poistel saavad
tahtsamateks jouharjutused, tiidrukutel aga vormitud litkumine. Tants: valss.

Kergejoustik: jooksu- ja hiippetehnika edasiarendamine, tokke- ja takistusjooks, heitealade
tehnika tidiustamine.

Maingud: korvpall, kdsipall, hoki, vorkpall, jalgpall.

Suusatamine.

Uisutamine (pddrded, tagurpidisdit). Orienteerumine. Lauatennis.

Loiming teiste ainetega

Isikliku hiigieeni, tervise ja tervishoiu teemad Idimuvad inimesedpetuses Opitavaga, hapniku
moju organismile keemias késitletavaga. Paljudes tunnitegevustes rakendavad Opilased
loendamis-, arvutamis- ja mddtmisoskust — siin on seos matemaatikaga. Muusikaga haakuvad
ritmilised harjutused ja tantsudpetus. Maastikul liitkumisel ja orienteerumisel kasutatakse
geograafias ja loodusdpetuses omandatud teadmisi. Fiilisikateadmised aitavad moista
inimkeha litkumise piire ja vdimalusi. Tehnikaid ja sportmidngude reegleid dpetades loob
Opetaja seose ajalooga, tutvustades tehnikate ja reeglite ajaloolist arengut.
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9. klass

Opitulemused
Pdhikooli Iopetaja
on terve ja hea riihiga;
naudib litkumist selle erinevates vormides ning on valmis liikumist/sportimist iseseisvalt
harrastama;
moistab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust tervisele ja toovoimele;
teab kehaliste harjutuste tegemise pohimotteid;
liigub/spordib ohutus- ja hiigieenindudeid jéargides ning teab, kuidas kéituda sportimisel
juhtuda vdivates ohuolukordades;

oskab kasutada kehalise voimekuse lihtsamaid enesekontrollimeetodeid ning jélgib oma
kehalise vormisoleku taset;

oskab arendada oma kehalisi vOimeid, valida iildarendavaid harjutusi erinevatele
lihasrithmadele;

oskab tegeleda iseseisvalt Opitud spordialadega, valida soojendusharjutusi, treenida,
voistelda ja 10dvestuda;

jargib ausa mingu pohimdtteid, on koostdovalmis ning liigub/spordib oma kaaslasi
austades ja keskkonda siilitades;

teab Opitud spordialade voistlusmaidrusi ja oskussonu;

oskab abistada ja julgestada harjutuste sooritamisel;

oskab iseseisvalt voimelda;

sooritab akrobaatika ja riistvdimlemise pdhiharjutusi,

oskab méngida voistlusmééruste kohaselt {iht sportmidngu ning teisi Opitud sportminge
lihtsustatud reeglite jargi;

oskab ldbida orienteerumise Opperada;

suusatab, kasutades sobivaid sdidu-, laskumis- ja tdusuviise ning sooritades podrdeid;
oskab hiipata kdrgust ja kaugust;

oskab sooritada viskeid;

oskab joosta erinevaid distantse;

oskab seltskonnatantsude pohisamme;

tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi- ja litkumisiirituste vastu.

Oppesisu

Bothmervdimlemine, mis on seotud ruumi erinevate dimensioonidega.

Vodimlemine: poistel jouharjutused kangil, varbseinal; tiidrukutel aeroobika ja iluvoimlemis-
elemendid, akrobaatikaharjutused.

Tants: valss, samba.

Kergejoustik: kuulitduge kergete ja raskete kuulidega, madalstardi dppimine, hiippetehnikate
tdiustamine.

Maingud: sportmédngude reeglite dppimine ja ming reeglite jargi (korvpall, kidsipall, vorkpall,
jalgpall, lauatennis).

Uisutamine: kiiruse arendamine, voistlusmangud uiskudel, hiipped.

Suusatamine.

Loiming teiste ainetega
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Isikliku hiigieeni, tervise ja tervishoiu teemad 16imuvad inimesedpetuses Opitavaga, hapniku
moju organismile keemias késitletavaga. Paljudes tunnitegevustes rakendavad Opilased
loendamis-, arvutamis- ja modtmisoskust — siin on seos matemaatikaga. Muusikaga haakuvad
ritmilised harjutused ja tantsudpetus. Maastikul liikumisel ja orienteerumisel kasutatakse
geograafias ja loodusOpetuses omandatud teadmisi. Fiiiisikateadmised aitavad moista
inimkeha litkumise piire ja vOimalusi. Tehnikaid ja sportmédngude reegleid dpetades loob
Opetaja seose ajalooga, tutvustades tehnikate ja reeglite ajaloolist arengut.

Erinevused riiklikust oppekavast
[T kooliastmes toimuvad poiste ja tiidrukute kehalise kasvatuse tunnid koos.
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