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TOK Riitmika

1. Rutmika aine oppetegevuse Kirjeldus ja oOpetuse eesmargid
Riitmikas tihendatakse kehalisest kasvatusest tuttavad harjutused muusika ja riitmiga.
Riitmitunde aluseks on lihaste liigutustele tugineva korrapérase litkumise tunnetamine.

Muusika riitmiline kiilg organiseerib psiiiihikat. Liigutused muusika saatel ja riitmiline litkumine
arendavad Opilaste fiilisilisi voimeid, aktiveerivad psiitihilisi protsesse, aitavad kaasa dpilaste
enesetunnetuse kujunemisele, tdstavad meeleolu ning arendavad verbaalse ja mitteverbaalse
suhtlemise oskusi.

Riitmikatunnis kasutatakse kehatunnetus-, kontakti- ja suhtlemisharjutusi, luuletusi, laulu- ja
ringméange, tantse ja pilliméngu. Opitud tantsude ja miangudega esinetakse iiritustel.

Kujundatakse hiigieeni- ja korraharjumusi.

2. Uldpidevuste kujundamine riitmika aines

Toimetulekudppes kasitatakse padevust kui voimetekohaste teadmiste, oskuste ja hoiakute
kogumit, mis tagab suutlikkuse teatud tegevusalal voi valdkonnas toime tulla. Riitmika aine
Opetamine toetab Opilastel dppekava ldbivate taotletavate kohandatud tildpadevuste kujunemist.

Riitmika soovituslikus ainekavas on dpitulemuste saavutamiseks kirjeldatud tegevusi neljas
lilkumisvaldkonnas:

e Keha- ja ruumitunnetusharjutused, riihi- ja tasakaaluharjutused.
o Koordinatsiooniharjutused.

o Sotsiaalset ja emotsionaalset arengut toetavad harjutused.

o Vaimne ja kehaline tasakaal.

Loetletud teemavaldkondade tegevuste 10imimise kaudu dppetegevuses ja igapdevaste tegevuste
raames kujunevad Opilastel oppekava ldbivad tildpddevused.

Kultuuri- ja vairtuspidevus

Riitmiliste litkumistegevuste ja muusika kaudu dpivad Opilased tajuma ennast ja imbritsevat
keskkonda. Opilastel kujuneb minapilt - arusaamine enda kehast ja erinevatest
litkumisvoimalustest. Kaaslastega koos musitseerides, tantsides ning laulu- ja tantsuméange
mingides areneb positiivne suhtumine iseendasse ja kaaslastesse. Opilased tutvuvad Eesti ja
teiste riikide rahvalaulude ja -tantsudega.
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Sotsiaalne ja kodanikupidevus

Uhiselt tegutsedes dpivad dpilased arvestama enda isiklikke huvisid ja rithma kui terviku

huvisid. Litkumise ja muusikaga seonduvates elulistes ja méngulistes olukordades dpivad
Opilased esialgu suunatult ning seejdrel iseseisvalt kdituma vastavalt situatsioonile ja
kokkulepitud reeglitele, sh jargima mingureegleid, ootama enda jirjekorda jms. Opilased dpivad
tajuma ja mdistma enda ja kaaslaste emotsioone ning enda kditumist vastavalt reguleerima.

Eneseméiiratluspidevus

Uhiste liikumisega seonduvate ja muusikalis-riitmiliste tegevuste kaudu kujuneb dpilastel
arusaamine iseendast ja kaaslastest. Oppides mdistma ja aktsepteerima enda ja kaaslaste eripéra
kujuneb dpilastel positiivne suhtumine iseendasse ja kaaslastesse, samuti enda perekonda, klassi,
kooli, kodumaasse. Liikumistegevuste raames dpivad dpilased mérkama enda ja kaaslase
abivajadust, abi kiisima ja seda pakkuma. Opilasi suunatakse positiivse suhtumise labi
muusikalis-riitmilisse liikkumisse jérjepidevalt arendama enda tantsuoskusi ja tegelema tantsu kui
harrastusega.

Opipidevus
Opilasi kaasatakse voimetekohaselt muusikalis-riitmiliste liikkumistegevuste
kavandamisse. Laulu- ja tantsumédngudes ning tantsudes osalemise kaudu dpivad Opilased tditma

joukohaseid iilesandeid nii individuaalselt kui rithmas tegutsedes.

Suhtluspidevus

Suhtluspadevuse arengut toetavad muusikalis-riitmiliste liikumistegevuste kdigus tekkivad
elulised suhtlussituatsioonid. Opilaste kdne ja /voi alternatiivsete viljendusvahendite mdistmise
ning oma soovide ja seisukohtade véljendamise arendamine toimub lébivalt riitmika tundide
raames. Opilased dpivad kuulama, mdistma ja jérgima dpetajapoolseid juhiseid. Elulistes
olukordades Opivad Opilased suhtlema kaaslastega, viljendama enda soove ja mdtteid, kiisima ja
pakkuma abi. Opilaste suhtlusakte tuleb toetada ning suunata neid {iha enam osalema vestlustes
ja avaldama oma arvamust.

Matemaatika-, loodusteaduste ja tehnoloogiaalane péidevus
Liikumistiritused looduskeskkonnas toetavad keskkonnateadliku kditumise kujunemist, dpilased
opivad mérkama elus ja eluta loodust enda imber ning seda hoidma.

Ettevotlikkuspéidevus

Liikumist ja kultuuri véaértustavad dpilased on positiivse ellusuhtumisega ja valmis tegutsema.
Tantsu kui harrastusega tegelemine distsiplineerib dpilasi ja toetab valmisolekut tegeleda
jarjepidevalt kindla tegevusega kuni eesmargi saavutamiseni.

Digipadevus

Riitmika aine dppimisel kasutatakse Opilastele arusaadavaid ja joukohaseid infotehnoloogilisi
vahendeid. Igapédevase dppetegevuse osana suhtlemisvoimaluste loomiseks kasutatakse vajadusel
Opilase arengutasemele vastavat kommunikaatorit.
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3. Riitmika aine 16iming oppekava labivate teemadega

Oppekava libivad teemad on iild- ja valdkonnapidevuste ning erinevate dppeainete 1dimingu
vahendiks. Oppekava libivaid teemasid arvestatakse toimetulekudppel oleva dpilase eripérasid
arvestava ning toimetulekudppe metoodikast 1dhtuva kohandatud dppimist ja arengut toetava
koolikeskkonna loomisel. Lébivad teemad on aineiilesed ja kisitlevad tihiskonnas olulisi
valdkondi, mislibi kujuneb Opilasel ettekujutus tihiskonna kui terviku toimimisest ning arengust.
Opilasel kujuneb oskus vastavalt oma vdimetele omandatud oskusi ja teadmisi elulis-praktilistes
olukordades rakendada. Oppekava libivad teemade kisitlemine toimub kdikides riitmika aine
soovituslikes teemavaldkondades.

Elukestev 6pe ja karjidiri kujundamine

Joukohaste ja mdnguliste muusikalis-riitmiliste liikumistegevuste kaudu toetatakse dpilaste huvi
erilaadsetes tegevustes osalemise vastu. Kujuneb Opilaste positiivne suhtumine kaaslastesse,
uimbritsevasse keskkonda ja tegutsemisse. Muusikalis-riitmiliste liikumistegevuste, sh tantsimise
kiigus arenevad koostddoskused. Opilasi suunatakse tajuma ja mdistma enda

voimeid. Kujunevad oskused ja harjumus eesmirgi saavutamiseks jérjepidevalt ennast arendada.
Opilased arvestavad tegutsemisel kokkulepitud reeglitega, alluvad distsipliinile ja on valmis
tegutsema eesmadrgi saavutamise nimel.

Keskkond ja jatkusuutlik areng

Teema kasitlemine toimub litkumis- ja muusikaliste tegevuste raames saadavate kogemuste
kaudu nii looduses kui linnaruumis. Opilastele mdistetavatest olukordadest lihtuvalt
tutvustatakse loodushoiu ja inimeste jitkusuutliku tegutsemise pdhimétteid. Opilased dpivad
moistma enda rolli imbritsevas keskkonnas ning saavad praktilise tegevuse kaudu vastavalt
voimetele aru, kuidas saab enda kditumise ja tegevusega mojutada keskkonnaressursside
kasutamist, nt kasutada looduslikest materjalidest valmistud pille, valmistada kostiiiime ja maske
olmejadkidest jms.

Kodanikualgatus ja ettevotlikkus

Kesksel kohal on vdimetele vastava adekvaatse minapildi kujunemine. Uhiste muusikalis-
ritmiliste liikumistegevuste kaudu dpivad dpilased teadvustama enda rolli kaasinimeste hulgas
ja laiemalt iihiskonnas, kujunevad sdprussuhted. Laulu- ja tantsumédnge mangides arenevad
Opilaste koostodoskused. Liikumist ja muusikat védrtustav dpilane on positiivse ellusuhtumisega
ja valmis tegutsema. Muusikalised ja tantsulised tegevused toetavad valmisolekut tegeleda
jérjepidevalt kindla tegevusega kuni eesmérgi saavutamiseni. Oppetdd raames osaletakse
erinevatel lilkumis- ja tantsuiiritustel nii osalejate kui pealtvaatajatena.

Kultuuriline identiteet

Kultuuriline identiteet kujuneb dpilastel kodu, kooli ja laiemalt tihiskonna pidevas koostdds.
Riitmika tundides opivad Opilased méngima Eesti traditsioonilisi lauluménge ja tantsima
rahvatantse. Tutvutakse erinevate rahvaste tantsudega ja muusikaga. Erinevatel liikumis-

ja muusikaiiritustel on vdimalik kohtuda teiste kultuuride esindajatega. Opilastel kujuneb
positiivne suhtumine nii Eesti kui teiste rahvaste kultuuripdrandisse.
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Teabekeskkond ja meediakasutus

Opilasi suunatakse iihe vaba aja veetmise vdimalusena vaatama meediakanalite kaudu edastavaid
muusika- ja tantsuiiritusi jms. Ouesdppe raames vdi dppekiikudel suunatakse dpilasi mirkama
erinevaid infokandjaid, neid lugema, motestama ja vastavalt suunistele kdituma.

Tehnoloogia ja innovatsioon

Muusikalis-riitmilisi liikumisi, sh tantsu saab dppida videomaterjali vahendusel. Opilaste
litkumistegevusi on véimalik filmida hilisema analiiiisimise vdi esitamise, nt tantsukavad,
eesmargil. Kui Opilane kasutab verbaalset konet toetavat voi asendavat digivahendit tuleb Spilast
suunata seda jarjepidevalt kasutama dppetegevuses. Kasutuselolevat AAC vahendit tuleb
tutvustada koikidele dpilasega tegelevatele tdiskasvanutele ja kaasopilastele.

Tervis ja ohutus

Opilased kogevad riitmika tundides joukohaste muusikalis-riitmiliste liikumistegevuste kaudu
litkumisrodmu. Nad omandavad positiivse suhtumise nii muusikasse kui litkumistegevustesse.
Opilasi suunatakse jilgima enda enesetunnet nii igapievaselt kui liikumistegevustes. Opilasi
suunatakse voimalikult adekvaatselt hindama enda vdimeid, arvestama litkkumisel kaaslastega
jne. Opilastel kujundatakse teadmised ja oskused enda ja teiste abivajaduse mirkamiseks ning
abi kutsumiseks.

Viirtused ja kolblus

Toimetulekudppes on Opilaste dpimotivatsiooni tdstmise seisukohalt midrava tahtsusega opilase
ja Opetaja positiivne iihistegevus. Selleks, et dpilased vairtustaksid muusikat, tantsu ja litkumist
laiemalt, peab Opetaja olema positiivse suhtumisega opilastele eeskujuks. Riitmika tundides
dpivad dpilased tundma iseennast, enda tugevaid ja ndrku kiilgi. Opilastel kujunevad iihiste
tegevuste kdigus suhtlemisoskused, aktsepteeritavad vadrtushinnangud ja kditumismustrid.

4. Rutmika aine 16iming teiste Oppeainetega

Oma keha tajumine ruumis ja emotsionaalse seisundi méératlemine, on moned oskustest milliste
omandamiseks toimetulekudppe dpilased vajavad suunamist ja abistamist. Heaks voimaluseks on
loominguline, rahulik, kriitikavaba ja turvaline keskkond, kus Gpilane saab tunnetada ennast ja
ithineda oma sisemaailmaga. Riitmika aine raames on ithendatud fiiiisilised ja loomingulised
tegevused tanu millele tekib Opilasel enda tunnetamiseks sobilik keskkond. Riitmika aine raames
saab Opetada esmaseid emotsionaalse seisundi mérkamise ja reguleerimise votteid, millele
Opilased saavad toetuda igapédevastes elulistes olukordades.

Riitmika ja elu- ja toimetulekuépe

Riitmikas saab muusika, riitmi ja litkumise 1dbi toetada elu- ja toimetulekudppe teemade
omandamist. Erinevate liikkumismangude, tantsude jms abil kujuneb dpilasel minatunnetus ja
enda kehataju, arenevad koostdooskused ja sdprussuhted. Rahvuslike liikkumisméngude ja
rahvatantsude abil saab kujundada Opilastel arusaamist Eesti rahvusparandist ning toetada aja
kulgemise moistmist 14bi vana aja lugude.
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Riitmika ja eesti keel

Igapédevase suhtlemise arengut toetavad riitmikatundide kéigus tekkivad elulised
suhtlussituatsioonid. Opilaste kdne ja /vdi alternatiivsete viljendusvahendite mdistmise ning oma
soovide ja seisukohtade viljendamise arendamine toimub lébivalt riitmika tundide raames.
Muusikalis-riitmiliste tegevuste kidigus suunatakse dpilasi jalgima, moistma ja tditma Opetaja
juhiseid. Elulistes olukordades dpivad Opilased suhtlema kaaslastega, viljendama enda soove ja
mdtteid, kiisima ja pakkuma abi. Opilaste suhtlusakte tuleb toetada ning suunata neid itha enam
osalema vestlustes ja avaldama oma arvamust. Opilased osalevad riitmisalmide lugemisel,
liisutamisel, rahvalaulude laulmisel jms.

Riitmika ja matemaatika

Riitmika aines kasitletavad teemad ja ldbiviidavad tegevused toetavad matemaatiliste teemade
omandamist. Erinevate liikkumismadngude, tantsude jms abil kujuneb Opilastel minatunnetus ja
enda kehataju, areneb arusaamine ruumisuhetest. Opilased dpivad moodustama erinevaid
tantsujooniseid, liikkuma rivis, ringjoonel. Opilased dpivad tunnetama, tajuma ja taasesitama
erineva pikkusega riitmi, kuulama ja esitama muusikapalu ja laule. Kujuneb arusaamine aja
kulust, maistetest pikk- lithike.

Riitmika ja kunst ja kéeline tegevus

Nii muusikalis-riitmilised liikkumistegevused kui kunstilised tegevused loovad voimaluse
loominguliseks eneseviljenduseks, areneb opilaste loovus. Riitmika tundides saavad dpilased
kasutada kunsti ja kéelise tegevuse raames meisterdatud riitmipille. Riitmipille mangides dpivad
opilased tajuma enda keha, areneb riitmitunne. Riitmikatundides dpitud liikkumiskavade juurde
saab kunsti ja kdelise tegevuse tundides meisterdada kostiilime, maske, loovad dekoratsioone
jms.

Riitmika ja tooope

Muusikalis-riitmiliste liikumistegevuste kaudu areneb Opilastel kehataju ja kujuneb arusaamine
enda kehapildist. Opilased dpivad vastavalt vdimetele hindama enda vdimeid. Liikumis-, laulu-
ja tantsuménge méngides Opivad Opilased koostodoskusi, mdistma enda ja teiste emotsioone ja
vastavalt kdituma. Loetletud oskused on oluliseks eelduseks lihtsa t66 tegemise oppimiseks.
Samas t600ppe aine raames omandatavad todoskused eeldavad teatavaid litkumisoskusi,
vastupidavust ja joudu.

Riitmika ja kehaline kasvatus ja muusika

Riitmika, kehalise kasvatuse ja muusika dpetamine on tihedalt I6imunud. Liisutamise ja
erinevate muusikapalade saatel toimuvad riitmiharjutused. Litkumismingud on sageli muusika ja
laulu saatel, samuti tantsimine. Tegevused on suunatud oma keha ja emotsioonide tajumisele
ning lddvestusharjutuste praktiseerimisele.

5. Riitmika aine rohuasetused

I arengutasemel Il arengutasemel 111 arengutasemel
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Kujundatakse dpilastel oskust
kuulata, jélgida, matkida, mdista
ja tdita lihtsamaid korraldusi
laulu- ja ringménge oppides.

Opilasi dpetatakse tunnetama
oma keha ja liigutusi, arendatakse
ruumitaju.

Opetatakse oma liikumist ja
liigutuste riitmi kohandama
saatelugemisele ja muusikale.

Harjutusi opitakse koostegevuses,
matkides/eeskuju jérgi.

Kujundatakse praktilisi
koostdooskusi laulu- ja
tantsuménge mangides.

Opilasi suunatakse
kontrollima oma
kehaasendit.

Opitakse erisuunalisi
liigutusi ja eri kehaosade
liigutuste
koordineerimist.

Opitud harjutusi
sooritatakse viahesel
suunamisel voimalikult
iseseisvalt

Opitakse tantsima lihtsaid
tantse ja pidudel opitud viisil
kaituma.

Liikumiskavade dppimisel
arvestatakse Opilaste
muusikaeelistustega.

Kujundatakse oskust ja
harjumust iseseisvalt
kontrollida oma keha asendit
ja liigutusi.

Opilane sooritab dpitud
harjutusi iseseisvalt erineva
muusika jargi.

6. Riutmika aine opitulemused, soovituslik oppesisu ja
soovitused oppetoo labiviimiseks

6.1 Teema: Keha- ja ruumitunnetusharjutused, riihi- ja

tasakaaluharjutused

6.1.1 Soovituslikust oppesisust lihtuvalt lahtikirjutatud opitulemused

Keha- ja ruumitunnetusharjutused, riihi- ja tasakaaluharjutused

I arengutaseme lopuks

IT arengutaseme 16puks

11 arengutaseme
16puks
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Opilane:

1) sooritab koostegevuses ja/voi
eeskuju jérgi lihtsamaid keha- ja
ruumitunnetuse ning rithi- ja
tasakaaluharjutusi;

2) sooritab koostegevuses
erisuunalisi liigutusi ja liigutuste
ahelat;

3) osaleb koostegevuses
lihtsamates Opitud ring-, laulu- ja
tantsuméngudes;

4) liigub roomates, polvedel ja
neljakdpukil;

5) kdverdab ja sirutab kési, pigistab
rusikasse, plaksutab;

6) sooritab kehatunnetusharjutusi
koostegevuses, imiteerimise,
néidise, instruktsiooni
(verbaalne/alternatiivsete
vahenditega) jargi.

Opilane:

1) sooritab iseseisvalt opitud
ja joukohaseid keha- ja
ruumitunnetuse ning riihi- ja
tasakaaluharjutusi;

2) sooritab juhendamisel /
juhendi jérgi erisuunalisi
liigutusi ahelas;

3) tunneb dra dpitud harjutusi
ja tegevusi saatva muusika;

4) liigub kooskolas
muusikaga,;

5) sooritab opitud
kehatunnetusharjutusi
eeskuju jargi ning vajalikus
riitmis ja tempos.

Opilane:

1) sooritab riihi- ja
tasakaaluharjutusi

vajalikus riitmis ja
tempos;

2) sooritab iseseisvalt
Opitud tantsusamme,
oskab ette ndidata
lihtsamaid
tantsuliigutusi;

3) improviseerib tantsu
muusika jargi;

4) oskab tantsule paluda,
tantsu Iopetada.

6.1.2 Soovituslik oppesisu

Keha- ja ruumitunnetusharjutused, riihi- ja tasakaaluharjutused

| arengutasemel

Il arengutasemel

11 arengutasemel
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Igapdevased tegevused.

Harjutused peegli ees kehahoiu
korrigeerimiseks.

Harjutused sensoorteraapia- ja
fiisiorullpallidega.

Kiikumisharjutused. Kiikitamine,
kigarasend ja selles kitkumine.

Kite koverdamine ja sirutamine,
plaksutamine, rusikasse surumine ja
avamine, kehaosade puudutamine.
Sdudmine istuvas asendis.

Riitmilised harjutused kéte ja
Olgadega.

Roomamine kési ja jalgu
lilgutades. Polvedel ja neljakdpakil
litkumine.

Kond tasapinnal orientiiride

jargi. Kond

reljeefsel/erinevatest materjalidest
rajal. Erinevate kdnnakute
matkimine kindlas riitmis.

Stopp- liikumine koostegevuses.

Takistustest

tileronimine. Varbseinal ronimine.
Ronimine ménguviljaku treppidel
ja redelitel.

Ruumitaju arendavad harjutused:
liikumine rivis, ringis.
Kontaktliikumise harjutused,
harjutused riitmi ja liisusalmide

saatel.

Liikumine muusika saatel.

Enda veeretamine.

Harjutused erinevate
vahenditega:
voimlemiskepid,
pallid, hiipits.

Kond voimlemispingil.
Polve- ja
sddretostekond,
tagurpidi kond.
Kombineeritud
harjutused konni- ja
jooksusammudega.
Stopp- litkumine
méngudes.

Ronimine kaldpingil.
Ronimine
méinguvaljaku
redelitel,
tasakaaluradadel.

Kombineeritud
hiipped: hiipped iihel
jalal, rdngast rongasse,
hiipped batuudil.

Lihtsamate
tantsuliigutuste
matkimine.

Liikumise
kiirendamine ja
aeglustamine;
liikumissuuna
muutmine.

Litkumisméngud.

Venitus-, sirutus- ja
16dvestusharjutused.

Tasakaalu arendavad
litkumisméngud.

Pdlve- ja sddretostejooks.
Jooks suuna muutmisega.
Liikumine joonel ja pingil
kasutades erinevaid konni- ja
jooksusamme. Kombineeritud
harjutused konni- ja
jooksusammul. Stopp-
liikumine harjutuskava osana.

Ronimine ménguviljaku
redelitel, tasakaaluradadel,
Slackline lindil. Ronimine
ronimisseinal.

Hiipped iile takistuste,
hiiplemine hiipitsaga.

Kombineeritud riitmilised
harjutused erinevate
vahenditega.

Riitmi-improvisatsioonid.
Tantsusammude valik muusika
jargi.

Opitud lihtsamate

tantsuliigutuste esitamine.

Iseseisva-, paaris- ja
rithmatantsu erinevused.
Teistega koos tantsimine.

Varem 0Opitud harjutuste/
tantsuliigutuste meenutamine
ja esitamine.

Venitus-, sirutus- ja
16dvestusharjutused.
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koos.

Venitus-, sirutus- ja
lodvestusharjutused.

Juhendamisel lihtsamate mangu- ja
tantsuliigutuste sooritamine teistega

6.2 Teema: Koordinatsiooniharjutused

6.2.1 Soovituslikust oppesisust lihtuvalt lahtikirjutatud opitulemused

Koordinatsiooniharjutused

I arengutaseme 16puks

IT arengutaseme lopuks

III arengutaseme 16puks

Opilane:

1) osaleb koostegevuses
rivi ja ringjoone
moodustamisel;

2) dpib méirkama oma
kohta harjutuste
sooritamisel;

3) liigub erineva
riitmiga ja tempoga
muusika saatel;

4) liigub ringis;

5) tunneb dra erinevate
harjutuste ja
tegevustega kaasnevat
muusikat.

Opilane:

1) teab oma kohta rivis ja
ringjoonel ning suudab seda hoida
tantsimisel, harjutuste sooritamisel;

2) tunneb &ra Spitud harjutusi ja
tegevusi saatva muusika;

3) liigub kooskdlas muusikaga;

4) sooritab opitud
koordinatsiooniharjutusi eeskuju
jargi ning vajalikus riitmis ja
tempos.

Opilane:

1) osaleb juhendamisel
erinevate tantsujooniste
moodustamisel;

2) improviseerib tantsu
muusika jargi;

3) sooritab
koordinatsiooniharjutusi
vajalikus riitmis ja tempos.

6.2.2 Soovituslik oppesisu

Koordinatsiooniharjutused
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| arengutasemel

Il arengutasemel

11 arengutasemel

Erinevad litkumisviisid:
kond, jooks, hiiplemine.

Sulghiipe. Harki - kokku
hiiplemine

Erineva riitmi ja tempoga
litkumine.

Liikumine ringis.

Lihtsama rivi
moodustamine. Joone juures
seismine.

Riitmisalmide lugemine
koos riitmiliste liigutustega:
plaksutamine, patsutamine,
trampimine.

Koostegevuses
koordinatsiooniharjutused
erineva riitmi ja tempoga
muusika saatel.

Marssimine;
tantsuelemendid.

Kond pikkadel ja kandadel,
takistuste iiletamine, tagurpidi
kond.

Kate ja jalgade samaaegsed
harjutused.

Hiippeharjutused paigal, jalad
koos, harki-kokku hiipped,
hiipped iile esemete.
Kombineeritud hiipped: hiipped
tihel jalal, hiipped rongast
rongasse, hiipped batuudil jne.

Harjutused viikeste pallidega,
rongaga.

Eeskuju jirgi
koordinatsiooniharjutused
erineva riitmi ja tempoga
muusika saatel.

Tantsuline liikumine.

Hiippeharjutused paigal ja
litkkumisel. Hiiplemine
hiipitsaga.

Kiilgsamm, galopp,
juurdevotusamm.

Harjutused viikeste
pallidega, kurikatega,
lindiga, rongaga.

Koordinatsiooniharjutused
erineva riitmi ja tempoga
muusika saatel.

Tantsu improviseerimine
muusika saatel.

6.3 Teema: Sotsiaalset ja emotsionaalset arengut toetavad

harjutused

6.3.1 Soovituslikust oOppesisust Lihtuvalt lahtikirjutatud opitulemused

Sotsiaalset ja emotsionaalset arengut toetavad harjutused

I arengutaseme 16puks

IT arengutaseme lopuks

11 arengutaseme
10puks




Kehtestatud

Imavere Kooli direktori késkkirjaga
IK 3-1/2026/8 17.03.2026

Opilane:

1) osaleb koostegevuses rivi ja
ringjoone moodustamisel;

2) dpib mérkama oma kohta
harjutuste sooritamisel;

3) liigub erineva riitmiga muusika
saatel;

4) tunneb &ra erinevate harjutuste ja
tegevustega kaasnevat muusikat;

5) osaleb koostegevuses lihtsamates
opitud ring-, laulu- ja
tantsuméngudes;

6) esineb koostegevuses dpitud
ringméngudega iihisiiritustel,;

7) sooritab sotsiaalset ja
emotsionaalset arengut toetavaid
harjutusi koostegevuses, imiteerimise,
néidise, instruktsiooni
(verbaalne/alternatiivsete
vahenditega) jérgi;

Opilane:

1) teab oma kohta rivis ja
ringjoonel ning suudab
seda hoida tantsimisel,
harjutuste sooritamisel;

2) tunneb dra Spitud
harjutusi ja tegevusi saatva
muusika; liigub kooskodlas
muusikaga;

3) osaleb laulu- ja
tantsuméngudes ning
litkumiskavades;

4) tunneb é&ra dpitud
rahvatantsu ja tantsib seda
kaasa;

5) esineb Opitud ring-,
laulu- ja tantsuméngudega
ning litkumiskavadega
kooli iiritustel;

6) sooritab dpitud
sotsiaalset ja
emotsionaalset arengut
toetavaid harjutusi eeskuju
jérgi ning vajalikus riitmis
ja tempos.

Opilane:

1) osaleb juhendamisel
erinevate tantsujooniste
moodustamisel;

2) sooritab iseseisvalt
Opitud tantsusamme,
oskab ette ndidata
lihtsamaid
tantsuliigutusi;

3) improviseerib tantsu
muusika jargi;

4) tantsib lihtsamaid
rahva- ja
seltskonnatantse;

5) oskab tantsule paluda,
tantsu lopetada;

6) esineb Opitud rahva-
ja seltskonnatantsude
ning litkkumiskavadega
erinevatel iiritustel.

6.3.2 Soovituslik 6ppesisu

Sotsiaalset ja emotsionaalset arengut toetavad harjutused

I arengutasemel

Il arengutasemel

11 arengutasemel
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Harjutused peegli ees.

Opetaja tegevuse
matkimine.

Lindude ja loomade
konnaku ja tegevuste

matkimine.

Ring-, laulu- ja
tantsuméngud.

Kullimingud.

Harjutused langevarju,
ratikute ja lintidega.

Uhisiiritustel esinemine.

Harjutused paaris ja rithmas.
Liikumine rivis, kolonnis.

Laulu- ja tantsumdngud,
litkumiskavad.

Lihtsamad tantsud opitud
tantsusammudega, sh
rahvatantsud.

Oigeaegne tantsu alustamine
ja ldpetamine.

Muusika kuulamine,
lihtsamate liigutuste
meenutamine ja esitamine.

Kooli tritustel esinemine.

Erinevad tantsujooniseid.
Seltskonnatantsud, liikumiskavad.
Erinevate rahvaste tantsud.

Opitud tantsujoonise meenutamine
ja méilu jdrgi tantsimine.

Tantsule palumine ja 10petamine.
Tantsule kutse vastuvotmine voi
viisakas loobumine.

Kaaslasele lihtsamate
tantsuliigutuste nditamine /
Opetamine.

Diskol improviseeritud tantsimine.
Kéitumise reeglid diskol.

Koolisisestel ja -valistel iiritustel
esinemine.

6.4 Teema: Vaimne ja kehaline tasakaal

6.4.1 Soovituslikust 6ppesisust lihtuvalt lahtikirjutatud opitulemused

Vaimne ja kehaline tasakaal

I arengutaseme 16puks

II arengutaseme lopuks

III arengutaseme 16puks




Kehtestatud Imavere Kooli direktori kdskkirjaga
IK 3-1/2026/8 17.03.2026

Opilane:

1) sooritab koostegevuses
ja/voi eeskuju jérgi lihtsamaid
sotsiaalset ja emotsionaalset
arengut toetavaid harjutusi;

2) sooritab koostegevuses
ja/voi eeskuju jargi sirutus- ja
l6dvestusharjutusi, naudib
100 gastumist;

3) mérkab suunamisel enda

Opilane:

1) sooritab paaris opitud
sotsiaalset ja emotsionaalset
arengut toetavaid harjutusi;

2) sooritab suunamisel
oOpitud sirutus- ja
lodvestusharjutusi, naudib
160gastumist;

3) tunneb dra oma
pohiemotsioonid ja
suunamisel reguleerib oma
kaitumist;

Opilane:

1) sooritab varieeruvates
tingimustes sotsiaalset ja
emotsionaalset arengut
toetavaid harjutusi rithmas;

2) sooritab iseseisvalt sirutus-
ja lodvestusharjutusi,
100gastub teadlikult;

3) kontrollib enamasti oma

o . N . N ohiemotsioone.
pohiemotsioone. 4) mérkab ja tunneb éra pohietmotsioone
kaaslaste pohiemotsioone,
reageerib suunamisel neile
sobivalt.
6.4.2 Soovituslik 6ppesisu
Vaimne ja kehaline tasakaal
| arengutasemel Il arengutasemel 111 arengutasemel
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Rahustava muusika ja
puudutuselementide saatel
Opitakse 100gastuma ja tunni
pinget maandama.

Ldogastav litkumine muusika
saatel.

Téahelepanu- ja
matkimisméngud.

Kehatunnetusharjutused.
Lihtsas jooga asendis piisimine
(nt tdht, kuu, koer).

Lihtsamad hingamistiilesanded.
Sisse ja vélja hingamine.

Venitus —, sirutus- ja
lodvestusharjutused.

Tegevused tunnetustoas.

Enda pdhiemotsioonide
suunatud mérkamine
liikkumistegevuste kdigus
individuaalses t60s ja rithmas.

Enda pohiemotsioonide
reguleerimine koostegevuses
maéangulise tegevuse abil.

Rahustava muusika saatel
168 gastumine.

Kehatunnetus- ja
hingamisharjutused.

Juhendatud 166gastav
hingamine.

Lihtsamate jooga asendite
harjutamine (sild, kass, tdht,
puu, liblikas, uss, lind, koer,
kuu).

Venitus —, sirutus- ja
16dvestusharjutused.

Enda emotsioonide markamine
liikumistegevustes ja
sportméngudes osaledes. Oma
tunnete suunamine ja
viljendamine aktsepteeritaval
viisil. Vit ja kaotus.

Emotsioonide juhtimine
suunamisel: eemaldumine,
hingamisharjutused,
joonistamine, stressipall jms.

PShiemotsioonide méarkamine
ja aratundmine kaaslastel.

Lodgastava muusika valik,
pingete maandamine.

Kehatunnetus- ja
hingamisharjutused.

Lihtsamad 160gastava
hingamise tehnikad.
Nende kasutamine koos
muusikaga.

Jooga asendite kasutamine
pingete maandamiseks.

Venitus —, sirutus- ja
l16dvestusharjutused.

Enda emotsioonide
mérkamine ja
reguleerimine vastavalt
olukorrale. Vait ja kaotus.

Emotsioonide juhtimine

erinevate Opitud tegevuste
abil.

Kaaslaste emotsioonide
mirkamine ja neile
reageerimine
aktsepteeritaval viisil,
kaaslase toetamine.

6.5 Soovitused oppetoo labiviimiseks

« Opilaste arengutasemetega arvestamine dppetegevuse kavandamisel ja libiviimisel.

Riitmika aines toimub Oppetegevus kolmel arengutasemel: I arengutase, Il arengutase, 111

arengutase.

Samaealiste toimetulekudppel dppivate dpilaste kogemused, voimed, oskused ja teadmised

erinevad tingituna puude spetsiifikast ja kaasuvatest diagnoosidest.

Uhes klassis dppivad dpilased vdivad olla riitmika aines erinevatel arengutasemetel.
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Oppetegevuse kavandamisel ja ldbiviimisel ldhtutakse iga konkreetse dpilase kogemustest,
voimetest, oskustest ja teadmistest. Opilane jouab jargmisele arengutasemele riitmika aine
valdkondades vastavalt individuaalsele arengu tempole.

Toimetulekudppel dppivate dpilaste arengutasemetega arvestamine on lahti Kirjutatud
siin Moiste "arengutase" kasutamine toimetulekudppes.

e Riitmika tundide libiviimist holbustavad toimetuleku opilaste tarbeks loodud Kaili
Lassi ja Kadri Joosti materjalid "'Liikumine ja muusika'

o Keha- ja ruumitunnetusharjutused, riihi- ja tasakaaluharjutused.

o Riitmikatundides on mdttekas ithendada kehalise kasvatuse tundidest tuttavad
harjutused muusika ja riitmiga. Opilastes arendatakse riitmi tajumise tunnet
tuginedes Opilase lihaste liigutustele tugineva korrapérase litkumise
tunnetamisele.

o Kehalise kasvatuse tundides harjutatud riihi- ja matkimisharjutused kindlas riitmis
(erinevate tegelaste kdnni matkimine Opetaja eeskuju jérgi: karu, kurg, kass jne;
postiljon, pakikandja, kelner, mannekeen; laps, nooruk, vanur).

o Kond erinevatel vahenditel. Istumisharjutused erinevatel vahenditel muusika
saatel.

Kiikumisharjutused vastavalt muusika riitmile, tempole, iseloomule.

Liikumine erinevates asendites (kiikitamine ja selles asendis litkumine;
kigarasend ja kiikumine kdgarasendis jmt). Hiipped: sulghiipe. Harki-kokku hiipe
jm hiipped vastavalt muusikalisele saatele.

o Koordinatsiooniharjutused.
o Tundides mingitakse muusikadpetuses dpitud laulu- ja ringménge, riitmipille.
Kasutatakse ka teiste ainete tundides ja vaba aja tegevustes Opitud salme, riitmilisi
luuletusi.

e Sotsiaalset ja emotsionaalset arengut toetavad harjutused.

o Muusika riitmiline kiilg organiseerib psiiiihikat, liigutused muusika saatel ja
riitmiline litkumine aktiviseerib kdiki psiitihilisi protsesse, aitab kaasa Opilaste
enesetunnetuse kujunemisele, tdstab meeleolu.

o Muusika ja tantsuelementide iithendamine sotsiaalsete oskuste kujundamiseks
("Kes aias", "Mul on {iks tore tadi" jt).

Haiid ideid leiab "100 rahvaméngu lastele'
Vaba improvisatsioon muusika saatel loob emotsionaalselt pingevaba keskkonna
ning soodustab sobivat emotsionaalset viljaclamist ja stabiliseerumist.

e Vaimne ja kehaline tasakaal.

o Hingamisharjutus: siigav hingamine koos saatva muusikaga asub siin. Seda
harjutust saab teha igal ajal ja igas kohas ning sobib hésti riitmikatundides
kasutamiseks.

o Loddvestavaid lastejooga harjutusi leiab Youtube kanalilt sisestades mirksdna
"lastejooga". Siin iiks néiteharjutus.



https://projektid.edu.ee/pages/viewpage.action?pageId=182780010&src=contextnavpagetreemode
https://hev.edu.ee/123-2/
https://100-rahvamangu-lastele.blogspot.com/p/mangud-tahestikulises-jarjekorras.html
https://peaasi.ee/lodvestusharjutused/
https://www.youtube.com/watch?v=YhftpMiluRc
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o Loodushéailte ja merekohina rahustav muusika. Rohkelt vastavasisulist materjali
leiab erinevatest muusikaportaalidest.

7. Soovituslik oppevara

7.1 Toimetulekuoppe tasemele koostatud oppevara

Lass, K., Joost, K. Liikumine ja muusika. https://hev.edu.ee/123-2/

7.2 Valik soovituslikest lisamaterjalidest

Liikumisega seotud aktiivtood. https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-
abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed

Liikumine ja kultuur. https:/litkkumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/

Liikumine ja kultuur materjali. https://litkumisopetus.ee/materials/?mf_material-
cat=90&mf_material-level=13

Vaimne ja kehaline tasakaal. https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/

Vaimne ja kehaline tasakaal materjalid. https:/liikumisopetus.ee/materials/?mf material-
cat=84&mf_material-level=13

Ajupausid. https://empoweredparents.co/brain-break-activities/

Vaikuseminuti harjutused. https://vaikuseminutid.ee

Lddvestusharjutused. https://peaasi.ee/lodvestusharjutused/

Teadveloleku harjutused ATH lapsele. https://www.vkkeskus.ee/teadveloleku-harjutused-ath-
lapsele/

Lastejooga loodusbingo. https://loovlaps.ee/lastejooga-loodusbingo/

TAI kodulehekiilg. https://www.tai.ee/et/sotsiaaltoo/koik-noodid-oiged-muusikateraapia-
voimalustest-erivajadusega-inimestele



https://www.youtube.com/watch?v=lE6RYpe9IT0&list=PLXTAA6MXyI4TJOvFwbAWj5IAXgoyre-3y
https://hev.edu.ee/123-2/
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-aktiivtoeoed
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=13
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=90&mf_material-level=13
https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-tasakaal/
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=84&mf_material-level=13
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-cat=84&mf_material-level=13
https://empoweredparents.co/brain-break-activities/
https://vaikuseminutid.ee/
https://peaasi.ee/lodvestusharjutused/
https://www.vkkeskus.ee/teadveloleku-harjutused-ath-lapsele/
https://www.vkkeskus.ee/teadveloleku-harjutused-ath-lapsele/
https://loovlaps.ee/lastejooga-loodusbingo/
https://www.tai.ee/et/sotsiaaltoo/koik-noodid-oiged-muusikateraapia-voimalustest-erivajadusega-inimestele
https://www.tai.ee/et/sotsiaaltoo/koik-noodid-oiged-muusikateraapia-voimalustest-erivajadusega-inimestele

