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1. ULDOSA

1.1. Valdkonnapadevus
Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pohikoolis liikumisOpetuse pOhimdtteid, et toetada

Opilaste positiivset hoiakut litkumise suhtes ning kujundada neis eakohast litkumispadevust, s.o
motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga pdev aktiivselt liikuda, tegelda

lilkumisharrastusega ning suhtuda liikumisesse positiivselt.

1.2. Ainetundide jaotus
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1.3. Ainevaldkonna kirjeldus ja valdkonnasisene 16iming
Liikumisdpetuse pdhimotetest ldhtuva kehalise kasvatuse dppe kaudu aidatakse pohikoolis kaasa terve

ja litkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis dpitu ja selle kasutamise vBimaluste
vahel vabal ajal, st valjaspool kooli. Liikumispédevust kujundatakse kdigis kooliastmeis taotletavate
Opitulemuste kaudu viies liikumisvaldkonnas: liikumisoskused; tervis ja kehalised vBimed; kehaline
aktiivsus; litkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

Liikumispadevust kujundatakse koigis kooliastmeis taotletavate Opitulemuste kaudu viies
liilkumisvaldkonnas: liikumisoskused; tervis ja kehalised vdimed; kehaline aktiivsus; liikumine ja

kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alarihmaks ja need kujunevad erinevate
liikumisviiside rakendamise kaudu. Liikumisoskused on jargmised:
1) edasiliikumisoskused on kdndimis-, jooksmis-, hippamis-, ronimis- ja ujumisoskus
ning nende rakendamine igapdevaelus, liikumisharrastuses, spordialades, ritmis ja
muusika saatel, tantsus ning koostodd tehes. | kooliastmes omandavad Opilased
ujumisoskuse, mille arendamisega, sh tahelepanuga veeohutusele, on soovitatav jatkata ka
jargmistes kooliastmetes;
2) oskus liikuda vahendil on seotud igapdevase liikumisega, harrastus- ja sportliku

tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit;



3) oskus késitseda vahendit ehk oskus visata, pulda, pdrgatada ja lita vahendit kée, jala

ning muu vahendiga;

4) oskus kontrollida keha asendites, litkumisel ja nende kombinatsioonides.
Liikumisoskusi kujundatakse labivalt kooliastmete jooksul, et dpilastel tekiksid mitmekilgsed
oskused liikuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse dpitud oskuste kasutamist

tegevustega valjaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).

Tervis ja kehalised voimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, jéud
ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, véimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest
vOimetest ja nende arendamisest. Korraparane kehaliste vdimete mddtmine kujundab Opilaste
teadlikkust tervisega seotud kehalistest vdimetest ja loob eeldused enda kehaliste vdimete
arendamiseks. Kehalisi vBimeid mdddetakse ning analulsitakse viisil, mis toetab Opilase

motivatsiooni end arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.

Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest
ning eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne. Selleks kasutatakse mitmekesiseid Gppemeetodeid,
nagu enda kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite kaudu,
litkumispdeviku pidamine valitud perioodi valtel, igapdevase liikumisaktiivsuse plaanimine jne.
Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda kdiki Oppetegevusi sooritada V@i suure
intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi pdhjal ning vajaduse

korral kohandatakse tegevusi.

Liikumine ja kultuur. Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh véljaspool
koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-,

spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liikumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab
oskused ohutult liikuda ja isiklikku hugieeni jargida ning ausa mangu pohimdtteid jargida.
Opilane saab kogemused vljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuiritusel osalejana
vOi vabatahtlikuna, litkumisest looduses ja suhtluskultuurist. Ta véljendab ennast litkumise ja
tantsu kaudu ning koostd0s kaaslastega, teab enda vdimalusi olla kultuurikandja ja -md&jutaja ning

selle looja.

Vaimne ja kehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise
tasakaalu hoidmisest ning mdoistab voimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist seisundit.

Taotletavad Gpitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise viisid



on paindlikud ning vodimaldavad arvestada Opilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone,

Opikeskkonda ja muutuvat tihiskonda.

1.4. Uldpadevuste saavutamine
Kultuuri- ja vaartuspadevus. Loodusliikumine; tutvumine ja kokkupuude teiste kultuuridega;

rolliméngud; tunnivaline tegevus; litkumise ja kultuuri traditsioonid; harrastatavad liikumisviisid
ja spordialad tdnapédeva uhiskonnas ning kuidas on need aja jooksul muutunud. Liikumine kui
vaértus tervislikuks eluks.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus. Paaris ja rihmat6dd, sh Uhtsete eesmarkide saavutamiseks;
erinevad rollid rihmas; liikumisharrastus kui terve kodaniku mdjutaja. Sotsiaalset padevust
iseloomustavad néiteks: enesekontroll, algatusvdime, toetav hoiak, vastutusvime.
Enesemaaratluspadevus. Oppeprotsess toetab enda minapildi ja identiteeti valjakujunemist.
Sellele aitab kaasa eelhindamine (minu oskused, v8imed, motivatsioon jne) ja eneseanalliiis (mida
tegin, kuidas tegin, miks tegin, milline on minu tegevuse tulemus). Oppemeetoditena kasutatakse
grupitodd (erinevad rollid grupis: juhtimine, vastutus, koost6d jne.), probleemolukordade ja
konfliktide lahendamised, 66bimisega matkad, kus Opilased kannavad erinevaid rolle; oma
ndrkade ja tugevate kilgede hindamine ja kaitumise analils.

Opipadevus. Oppimise eesmargistamine, erinevate &pistrateegiate kasutamine, tegevuse
motestamine (nt Ulesande ja tegevuse analliis, hinnangu vOi tagasiside andmine); Gppimine
erinevate meetodite kaudu — Uksi, kaaslasega, rihmas; loovtdd tegemine liikumisega seotud
teemal.

Suhtluspadevus. Koostddle suunatud lesanded, mis toetavad Ghiselt uute teadmiste ja oskusteni
judmist. Opilane valjendab oma valikuid, péhjendab neid, suhtleb kaaslastega, piistitades thiseid
eesmarke, andes tagasisidet Uksteise sooritusele, analulsib paaris- vdi riihmategevust.
Ettevotlikkuspadevus. Uute ideede loomine ja ellu viimine: loomingulised U(lesanded ja
sundmused; liikumisega seotud projektid (sh ka liikumiseks sobivat fidsilist keskkonda
kujundavad; loovt6dod jne).

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus. Kehaliste voimete médtmine ja
nende anallius; kehalise aktiivsuse hindamine ja selle anallis; tehnoloogiliste vahendite
kasutamine liikumistegevuste ja kehalise aktiivsuse analiusiks.

Digipadevus. Riist- ja tarkvara kasutamine dppeprotsessis: kehalise aktiivsuse mddtmine, erineva
harjutusvara rakendused. Opilane kasutab internetikeskkonda liikumisalase teabe otsimiseks,

voimalusel ja soovil enda liikumisalase teabe fikseerimiseks ja analtiisimiseks.

1.5. Valdkonnaulene 16iming



Keel ja kirjandus, sh voorkeeled. Sporti ja tervist kéasitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste
tekstide (nt vdistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) lugemise ja kuulamise kaudu
arendatakse oskust mdista nii suulist kui ka Kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust véljendada
ennast selgelt ja asjakohaselt, kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat.
Spordi- ja terviseteemaliste vodrkeelsete tekstide lugemine toetab v6drkeelte omandamist.
Matemaatika. Kdikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas
omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, vordlemine, médtmine) ja mdisteid (geomeetrilised
kujundid, médtuhikud, koordinaadid).

Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna vaartustamine liikumisel/sportimisel. Kehalise
kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimesedpetuses,
bioloogias, fliusikas ja geograafias. Toitumise ja kehalise aktiivsuse (liikumise) olulisus - dpilane
oskab margata, kas ja kui palju ta on kehaliselt aktiivne.

Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest
litkumis- ja spordikultuurist avardavad Opilaste silmaringi. Tervisliku eluviisi omaksvdtmine aitab
Opilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutustundlikeks kodanikeks.

Tehnoloogia. Teaduse ja tehnikasaavutused on rakendatavad erinevatel
spordialadel/liikumisviisidel (spordialade tehnika, spordivarustus ja-vahendid) ning tervisliku
toitumise pdhitddede jargimisel.

Kunst ja muusika. Opilaste tdhelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning
avaldumisvbimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, spordialade/liikumisviiside, sh tantsu
isikupéarasele ja loomingulisele kasitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida tlesannetele

uusi ja omandaolisi lahendusi ning oskust margata iluimbritsevas elukeskkonnas.

1.6. Ainevaldkondlikud hindamise erisused
Opitulemuste hindamise aluseks on &ppekava (ldosas satestatud hindamise p&himdtted.

Hindamise tdpsem korraldus on maaratud kooli dppekava lildosas.

Hindamisel kasutatakse kujundavat ja kokkuvotvat hindamist. Kujundava hindamise puhul
keskendutakse eelkdige Opilase arengu vordlemisele tema varasemate saavutustega. Kokkuvotval
hindamisel vorreldakse Opilase saavutusi taotletavate Opitulemustega. Praktiliste toode ja
ulesannete puhul hinnatakse nii tulemust kui ka protsessi.

Opilast juhitakse dppe kaigus oma Gppimist ning seatud eesmérkide saavutamist analliiisima ja
reflekteerima. Alates esimesest kooliastmest kaasatakse Opilane nii oma t60d hindama kui ka

kaasOpilaste saavutusi tagasisidestama.



1.7. Oppekorralduse erisused

Kool korraldab 6ppe Olustvere TMK spordisaalis kus on vajalik sisseseade ainekavakohasteks
Oppetegevusteks.

Kooli kehalise kasvatuse tunnid toimuvad véimlas, médtmed 10 x 25 m, tagaseinas varbsein. On
olemas 2 korvpallilauda koos korvidega ja vorkpallivérgu kinnitamiseks kinnitusstisteem.
Voimalus kasutada Olustvere TMK jousaali ajakohase sisutusega, dues asuvat spordivaljakut
jalgpallivaravatega, kaugushiippekastiga, turnikat, Olustvere discgolfi parki 18 korviga.
Spordivéljaku &ares tanavakorvpalli véljak ja ménguvaljak erinevate atraktsioonidega. Vimalus
ronida, rippuda..

Ujumistundide labiviimiseks voimalus kasutada 6 km kaugusel asuvat Suure-Jaani Veekeskust.
Hooldatud kergliiklusteed véimaldavad liikuda Suure-Jaani suunal 6km, Reegoldi suunal 2 km,
kus saab liikuda, sGita rattaga, tdukerattaga voi muud tegevused.

Koolil olemas suusa- ja uisuvarustus. Uisutamine véimalik kooli juures asuvatel tiikidel, suusarada
spordivaljakul.

Hugieeniharjumuste kujundamiseks on olemas réivistud ning pesemisruumid.

1.8. Oppekeskkonna erisused

Oppimist toetav filiisiline, vaimne ja sotsiaalne 8ppekeskkond aitab kujundada liikumisvéimalusi
ja liikumispadevust. Opetaja loob koiki dpilasi toetava Gppekeskkonna, sBltumata 6pilaste
varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest vdimekusest. Vaimselt ja sotsiaalselt toetav
Oppekeskkond vdimaldab dpilasel teha vigu, kartmata karistust voi alavaéristamist. Liikumis- ja
sportméngudes vaartustatakse mangust osavottu, kaaslaste ja reeglite arvestamist ning oskuste
kasutamist mangus. Vaistkonnamangudes vdivad dpilased kanda eri rolle ja taita mangus erinevaid
ulesandeid.

Fudsilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada Opilaste ohutus ja turvalisus.
Fudsilise keskkonna moodustavad dpitulemuste saavutamiseks ja litkumispédevuse kujunemiseks
nduetekohased ruumid ning likkumis- ja spordivahendid sise- ja ©duekeskkonnas.
Liikumispédevuse saavutamiseks peab kool tagama nduetele vastava vdimla, sh vbimaluse korral
ujula vdi tegevusteks kohandatud aula, klassiruumid véi muud ruumid. Opilased peavad saama
kasutada rdivistuid ning pesemisruume. Kooli duealal luuakse eri vanuseriihmadele mitmekesised
liilkumisvGimalused, mis toetavad ainekavas méargitud dpitulemuste saavutamist, litkumispadevuse

kujundamist ning litkumisoskuste kasutamist, sOltumata Opilaste vanusest ja SoOSst.

2. | KOOLIASTE

2.1. Kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud



Opilane:

1) on omandanud erinevaid liikumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi vGimeid arendavaid tegevusi ning teab liikumise ja toitumise seost
tervisega;

3) on igapéevaselt kehaliselt aktiivne;

4) teab, et lilkumine on kultuuri osa, ning on kogenud liikumisega seotud tegevuste loomist;

5) on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest ning

emotsioonide markamisest.

2.2. Kooliastme 6pitulemused
LIIKUMISOSKUSED

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, lilkkumisméangudes ja tantsus,
ritmis ja muusika saatel, koost0os paarilise ning rihmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja litkumisméangudes;

3) teab esmast liikumisvahendi hoidmis- ja hooldusvajadust;

4) késitseb vahendit harjutustes, lilkkumisméangudes ja teiste oskuste arendamiseks;

5) oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal hdljuda, rinnuli- ja seliliasendis kokku 200 meetrit
edasi liikuda;

6) hindab adekvaatselt oma vBimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;
7) hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides;

8) korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;

9) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise p6himdtteid ning saab aru erinevate
litkumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pohjustest;

10) arvestab tegevustes kaaslasi;

11) annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse alusel;

12) toob nditeid erinevate liikumisoskuste kohta.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:

1) osaleb aktiivselt kehalisi vBimeid arendavates mangudes ja harjutustes;
2) nimetab kehalisi vGimeid,

3) moddab enda kehalisi vdimeid dpetaja juhendamisel;



4) teab liitkumise ja toitumise olulisust tervisele.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane:

1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga péev lilkuma;
2) mérkab liikudes sudameltdgisageduse ja enesetunde muutust;
3) sooritab litkumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Opetaja juhendamisel;

4) maérkab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane:

1) loob midagi litkumisega seotult;

2) kirjeldab kogemust, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud liikumisiritusel osalejana,
vaatlejana vo0i vabatahtlikuna;

3) teab ja jargib tldiselt ausa mangu pdhimaotteid;

4) teab Eesti sportlasi ning tantsu ja liikumisega seotud kultuuridritusi;

5) teab ning jargib isiklikku hiigieeni ja ohutusndudeid,;

6) riietub litkumiseks sobilikult;

7) teab, mis vdimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;

8) oskab liikuda tuttavas keskkonnas, méarates asukohta ja suunda;

9) tantsib Uksi, paaris ja rithmas;

10) avastab liikumisvéimalusi tantsu kaudu.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane:

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi dpetaja juhendamisel;

2) markab dpetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.



2.3. 1. klassi dpitulemused ja Gpisisu

OPITULEMUSED

OPPESISU

1.klass

KEHALIN

E AKTIIVSUS

1)  teab, kui palju ja milleks peab
kehaliselt aktiivne laps iga péaev
liikuma;

Labi mangu tutvustada lastele, milliste
igapéeva tegevustega on voimalik koguda
60 minutit modduka vOi  tugeva
intensiivsusega  litkumist  (liilkumisega
kaasnev soojatunne, hingeldamine).

Teadmine, et lapsed ja noored peaksid
olema péevas aktiivsed vahemalt 60 minutit
nii, et hakkavad hingeldama ja higistama.
Arvestab antud teadmisega igapdevase
litkumisviisi ja litkumisteekonna valikul.

2)  markab liikudes
sidamelogisageduse ja enesetunde
muutust;

Mérkab stidamel6dgisageduse ja
enesetunde muutust vastavalt
liilkumistegevusele.

Suunavad kusimused ja vestlus teemal:
enesetunde ning sudamelddgisageduse
muutumine enne ja parast liikumistegevust.

3)  sooritab liilkumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi Opetaja

juhendamisel,

Stidameldogisageduse viimine tasemele,
mis oli enne kehalisi tegevusi, madala
intensiivsusega tegevused peale
haigusperioodi vdi vigastust.

Erineva
liilkumismangud.

liikumisintensiivsusega

4)  markab abi vajamist tunnis ja
kutsub abi ohuolukorras

Ohtlike olukordade &ratundmine, kelle
poole podrduda abi kutsumisel, kuidas
kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja millist
infot ja kuidas sinna edastada.

LITKUMINE JA KULTUUR

1)  loob midagi liikumisega seotult;

Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine. Harjutuste ette nditamine
kaaslastele, erinevate lihtsate liikumiste
loomine uksi vOi kaaslastega.

2)  kirjeldab kogemust, mille ta on
saanud véljaspool kooli toimunud
liilkumisiritusel osalejana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna;

Osavdtja lihtne kirjeldus liikumisurituselt
saadud kogemusest, tuues vélja, mis oli
uus, mida Oppis, négi. Méngud pdlvest
pblve, sh Gue- ja hoovimangud..

3) teab ja jargib dldiselt ausa
mangu pohimatteid;

Ausa mangu pBhimotted spordis: sbprus,
ausus, hoolimine, room.

4)  teab Eesti sportlasi ning tantsu ja
lilkumisega seotud kultuurilritusi;

Opetaja suunamisel info otsimine Eestis
toimuvate liikumisirituste, suurvdistluste,
sportlaste ja vOistkondade kohta.

5) teab ning jargib isiklikku
hligieeni ja ohutusndudeid,

Ohutu kéitumine ja liikumine erinevates
keskkondades, erinevates tegevustes enese,




kaaslase ja keskkonna suhtes. Pesemis- ja
rilete vahetamisharjumuste kujundamine.
JalanGude paelte sidumine liikumiseks
sobilikult.

6)  riietub litkumiseks sobilikult;

Riietumine ja jalandude valik vastavalt
keskkonnale, ilmastikule ja litkumisviisile
(spordialale, tantsule).

: . . Erinevatel  pinnastel ja  reljeefidel
7) teab, mis vdimalusi pakub | . . " ! h .
. . , lilkkumine. Liikumine tanaval, pargis,
litkumiseks looduskeskkond; B
véljasditudel matkaradadel, suusaradadel.
Liikumistegevused erinevates
keskkondades: maastikumangud, peitumis-
8)  oskab liikuda tuttavas | ja otsimismangud. Kooliimbruse ohutuse
keskkonnas, mé&é&rates asukohta ja | vaatlemine/analliisimine. Kooliteekonna
suunda; ohutus, liikumisviiside — mitmekesisus.
Liikluseeskirjade  jargimine  liikudes
tanaval.

9) tantsib Uksi, paaris ja rihmas;

Erinevad tantsud ja tantsumangud.

10) avastab liikumisvimalusi

tantsu kaudu.

Tantsu kui litkumiskultuuri avastamine,
tants kui eneseviljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos Gpilase oma kodu

ja  kooliga. Erinevad tantsud ja
tantsumangud.

LIIKUMISOSKUSED
Kénni- ja  jooksuoskus.  Kdnni-,

1) kasutab edasiliikumisoskusi
eri keskkondades, harjutustes,
liilkumismangudes ja tantsus, ratmis ja
muusika saatel, koostdos paarilise ning
rihmaga;

jooksuméngud ja — harjutused. Koénni ja
jooksusammudel  pdhinevad  tantsud,
tantsumangud. Kondimine ja jooksmine
sise- ja valistingimustes (sh erinevat tupi
maastikul). Luhimatk voi dppekéik linna-
vOi looduskeskkonnas.

Huppeoskus. Hippeméangud. Hippeid ja
hipakuid sisaldavad tantsud.
Hippeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hipped vertikaal- ja
horisontaalsuunas.. Hupitsaharjutused.

Ronimisoskus. Ronimine  erinevatel
vahenditel, Ule takistuste, erinevatel
tasapindadel, vahendite alt, roomamine.
Ohutusega arvestamine ja enda suutlikkuse
moistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus.
Keha litkumine ajas ja erinevates rutmides.
Keha liikumine heli ja muusika saatel.




Edasiliikumisoskuste kasutamine ritmis
jamuusikas. Etteantud rtitmi jargi liitkumine
ja ise riitmi tekitamine.

Edasiliikumisoskused koosttds paarilise
ja ruhmaga. Liikumised paarilise ja
rihmaga erinevates suundades, tempos,
ritmis.

2) liigub edasi vahendil
harjutustes ja
liilkumismangudes

Harjutused ja mangud kelkudel. Harjutused
uiskudel. Harjutused suuskadel (murdmaa,
méesuusk, lumelaud).

3) teab esmast liikumisvahendi
hoidmis- ja hooldusvajadust;

Vahend, millele keskendutakse valitakse
kooli poolt ja sellest sdltub ka tehnilisele
ABC-le keskendumise vajadus vastavalt
vahendi eripédrale. Naiteks: suuskade
hoidmisasendid.

4)  kasitseb vahendit harjutustes,
lilkumismangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

Viske- ja puuddmisoskus. Viske- ja
putdmisega litkumisméangud. Viske- ja
pludmisharjutused: viskamine erinevalt
kauguselt,  uUlaltkde  vise  tépsusele,
veeretamine tépsusele ja esemete alt,
veereva palli putdmine, enda ja paarilise
visatud palli ptaddmine, viskamine dles ja
pludmine (variatsioonid), viskamine seina
vastu ja pludmine, viskamine
horisontaalsesse (nt rdngas, kast) vOi
vertikaalsesse méarklauda (nt téhis seinal).

Pdrgatamisoskus. Porgatamisharjutused ja
erinevad kombinatsioonid, p&rgatamine
parema ja vasaku kédega, pOrgatamine ja
pludmine, p6rgatamine séilitades asukohta,
pdrgatamine litkumisel.

Palli 166misoskus k&ega. Palli 166mine
ules, ette-les, ule takistuse (vork, ndor),
harjutused kergete pallidega (nt. 6hu- voi
rannapallid), palli 166mine erinevate
kehaosade; palli 166mine sdilitades enda
asukohta ja litkumisel.

Palli 166misoskus jalaga. Harjutused ja
liilkumismangud. Seisva ja liikuva palli
I66mine kaaslasele ja tépsusele. Palli
vedamine ja peatamine.

Palli 166misoskus vahendiga (reketiga,
hokikepiga) Kerge palli 166mine 6hku,
edasi, Ule takistuse (vork) reketiga. Palli
I66mine seina vastu, Ules, palli viskamine
ules ja selle 166mine, palli Il66mine altkdega




peale porget. Palli vedamine, 166mine,
peatamine, s66tmine, hokikepiga.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,

5) oskab ujuda, sh sukelduda,
veepinnal  hdéljuda, rinnuli- ja
seliliasendis kokku 200 meetrit edasi
liikuda;

koosto, ritmitunnetuse harjutused
vahendite abil.
Eraldi  Oppeprotsessi  kirjeldus -

https://oppekava.ee/wp-
content/uploads/2017/12/%c¢3%95ppepr
otsess Ujumine 12 2017.pdf

Kool korraldab ujumise algbpetuse nii, et

6) hindab  adekvaatselt  oma
vBimeid vees ja rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi;

Opitulemuseni  jouab Opilane  3.klassi
16puks.
Eraldi  Oppeprotsessi  kirjeldus -

https://oppekava.ee/wp-
content/uploads/2017/12/%c¢3%95ppepr
otsess Ujumine 12 2017.pdf

Kool korraldab ujumise algbpetuse nii, et

Opitulemuseni  jouab Opilane  3.klassi
16puks.
Tasakaalu hoidmine asendites.
Tasakaaluasendid erinevate korguste ja
laiustega toepindadel; kehakujud
(suimmeetrilised, mittesummeetrilised) nii
uksi  kui ka koostoés. Maandumine.
Rippumine.
7) hoiab  tasakaalu  asendites, | Tasakaalu hoidmine litkumisel.
liikumistel ja nende | Liikumised erinevate korguste ja laiustega

kombinatsioonides;

toepindadel. Erinevad veered.

Tasakaalu hoidmine asendite ja
liilkumiste kombinatsioonides. Asendite ja
liilkumiste kombinatsioonid (nt harjutuste
kombinatsioonid: liilkumine-
tasakaaluasend; takistusrajad jne);
kehahoid erinevates liikumistes.

8)  korrigeerib kehahoidu &petaja
juhtimisel;

Kehahoid vastavalt liikumis- ja
igapdevasele tegevusele. Selle
korrigeerimine Opetaja juhendamisel.

9) arvestab peamisi turvalisuse ja
ohutu litkumise pdhimdtteid ning saab
aru erinevate liikumisviiside puhul
vajaliku turvavarustuse kasutamise
pdhjustest;

Tervis ja ohutus. Turvalisust ja ohutust
suurendavate  vahendite  kasutamine;
Opilase enda ja Kkaaslaste kéitumise
jalgimine ja analulsimine, ohutu ja ohtliku
liiklusk&itumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades.




Turvalisuse  ja  ohutu liikumise
pohimdtete arvestamine. Soojendus enne
liilkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
liilkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii
linna- kui maakeskkonnas (enda néhtavaks
tegemine).

Vahendil liitkumises.  Turvavarustuse
kasutamine: Kkiiver, kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskaitumise eristamine ohtlikust,
oma kaitumise analtiusimine.

Vahendi kasitsemisoskustes Vahendite
otstarbekas kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.

kehakontrollioskustes asendites ja
lilkumisel Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites. veeohutusalased
oskused  Ujumisoskus; oma vOimete
hindamine.

Opilane annab etteantud skaalal hinnangu,

10) arvestab tegevustes kaaslasi; kuidas on ta arvestab kaaslase VOi
kaaslastega liikumistegevuses.
11) annab tagasisidet enda Opilase tagasiside andmine  toimub

lilkumisoskuste ja -ohutuse kohta
etteantud Kirjelduse alusel;

etteantud oskuste alusel, kust ta saab valida
kuidas ta antud oskuse on omandanud ja
kuidas ta arvestab ohutusega.

12) toob naiteid erinevate

litkumisoskuste kohta

Liikumisoskuste nimetamine oma
igapdevaste litkumisviiside kirjeldamine

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

1) osaleb aktiivselt kehalisi vdimeid
arendavates mangudes ja harjutustes;

Erinevate tegevuste kaudu Opilane Opib
tunnetama enda voimeid — nt kuidas suudan
hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan
joosta. Selle pohjal annab ta tagasisidet
enda kehalistele vBimetele.

Kehaliste vdimete (koordinatsioon, osavus,
tasakaal, Kiirus, painduvus, reaktsioon,
joud, vastupidavus, tasakaal) arendamine
toimub méanguliste harjutuste  ja
liilkumismangude kaudu.

2) nimetab kehalisi vdimeid,;

Tegevuste kéigus Opetaja suunab Opilasi
motlema, millist kehalist vdimet nad selle
kaudu koige rohkem arendasid. Toimub
pidev tegevuse ja teadmise seostamine.

3) moddab enda kehalisi vdimeid
Opetaja juhendamisel;

Tervisega seotud kehaliste  vdimete
modtmine ja tulemuse seostamine tervisega
Opetaja juhendamisel.

4) teab liikumise ja toitumise olulisust
tervisele

Teab, et liilkumisega keha kulutab energiat
ja toiduga saab energiat




VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel;

Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks

meelerahuharjutusteks ~ on peamiselt
keskendumis-, tahelepanelikkuse-,
kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused.

Keskendumise- ja

tahelepanelikkuseharjutuse erinevus on, et
keskendumise harjutuse ajal keskendutakse
uhele  konkreetsele tegevusele ning
tahelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja

Opetaja juhendamisel erinevad
kehatunnetusharjutused (lastejooga,
I6dvestusharjutused tunni 16pus, 186gastus-
ja puudutustegevused).

2) mérkab Opetaja juhendamisel
emotsioone ja nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Enda emotsioonide ja nende muutuste
maéarkamine.




2.4. 2. klassi dpitulemused ja Gpisisu

OPITULEMUSED

OPPESISU

KEHALINE AKTIIVSUS

1) teab, kui palju ja milleks peab
kehaliselt aktiivne laps iga

Labi méngu tutvustada lastele, milliste
igapéeva tegevustega on vdimalik koguda 60

juhendamisel,

péev litkuma; minutit mdoduka vOi tugeva intensiivsusega
liilkumist (liikumisega kaasnev soojatunne,
hingeldamine).
Teadmine, et lapsed ja noored peaksid olema
péevas aktiivsed vahemalt 60 minutit nii, et
hakkavad hingeldama ja higistama. Arvestab
antud teadmisega igapéevase liikumisviisi ja
liilkumisteekonna valikul.
2)  markab liilkudes | Markab stidamelddgisageduse ja enesetunde
sidamel6ogisageduse ja enesetunde | muutust vastavalt litkumistegevusele.
muutust;
Suunavad kisimused ja vestlus teemal:
enesetunde  ning  stdamel66gisageduse
muutumine enne ja pérast litkumistegevust.
3)  sooritab litkumiseks | Sudamelddgisageduse viimine tasemele, mis
ettevalmistavaid  ja  taastumist | oli enne kehalisi tegevusi, madala
toetavaid tegevusi Opetaja | intensiivsusega tegevused peale

haigusperioodi vi vigastust.

Erineva
liilkumismangud.

liikumisintensiivsusega

4)  markab abi vajamist tunnis ja
kutsub abi ohuolukorras

2.klass

Ohtlike olukordade &ratundmine, kelle poole
pOorduda abi kutsumisel, kuidas kutsuda abi.
Teab numbrit 112 ja millist infot ja kuidas
sinna edastada.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Erinevate liikumist toetavate lahenduste

1) loob  midagi liikumisega | loomine.  Harjutuste ette  nditamine

seotult; kaaslastele, erinevate lihtsate liikumiste
loomine Uksi voi kaaslastega.

Toob nditeid, millistes kultuuriga seotud

2) kirjeldab kogemust, mille taon | tegevustes ta on osalenud. Mangud pdlvest

saanud  véljaspool kooli | pdlve, sh 0Oue- ja hoovimangud.

toimunud litkumisuritusel | Osaleb liikumisuritusel osalejana,

osalejana, vaatlejana  vOi | pealtvaatajana,  jalgib spordi- vOi

vabatahtlikuna; liikumisiritusi meedias (tv, videod) ja

arutleb saadud kogemusest.

3) teab ja jargib uldiselt ausa
méangu pohimdatteid;

Ausa méngu pohimdtted spordis: sdprus,
ausus, hoolimine, r6dm. Kohtuniku otsuse
austamine. VOit ja kaotus —kditumine
erinevates situatsioonides.




4)  teab Eesti sportlasi ning tantsu
ja litkumisega seotud kultuuritritusi;

Opetaja suunamisel info otsimine Eestis
toimuvate liikumisirituste, suurvdistluste,
sportlaste  ja  vdistkondade  kohta,
enda/sdbra/klassikaaslase harrastatava
liilkumis-, spordiala vdi tantsustiili esindajate
nimetamine.

5) teab ning jargib isiklikku

hlgieeni ja ohutusndudeid;

Ohutu kaitumine ja liikumine erinevates
keskkondades, erinevates tegevustes enese,
kaaslase ja keskkonna suhtes. Pesemis- ja
rilete vahetamisharjumuste kujundamine.
Jalandude paelte sidumine liikumiseks
sobilikult.

6)  riietub litkumiseks sobilikult;

Riietumine ja jalandude valik vastavalt
keskkonnale, ilmastikule ja liikumisviisile
(spordialale, tantsule).

Erinevatel pinnastel ja reljeefidel liitkumine.

7)  teab, mis voimalusi pakub Liikumine ténaval, pargis, valjasGitudel
liikumiseks looduskeskkond; » pargis, J
matkaradadel, suusaradadel.
Liikumistegevused erinevates
keskkondades: maastikuméngud, peitumis-
8)  oskab liikuda tuttavas | 12 ot_3|m|smapguq. L||kum_|ne plaani Ja
- - | kaardi jargi, raja valik.
keskkonnas, madarates asukohta ja
Kooliiimbruse ohutuse

suunda;

vaatlemine/analltsimine. Kooliteekonna
ohutus, litkumisviiside  mitmekesisus.
Liikluseeskirjade jargimine liikudes tanaval.

9) tantsib Uksi, paaris ja rihmas;

Erinevad tantsud ja tantsumangud. Erinevate
tantsude kultuuritausta tutvustamine, eri
kultuuride sarnasuste ja erinevuste leidmine
tantsus.

10) avastab litkumisvGimalusi

tantsu kaudu.

Tantsu kui liikumiskultuuri avastamine,
tants kui enesevaljendusvahend erinevates
kultuurides ja selle seos dpilase oma kodu ja
kooliga. Erinevad tantsud ja tantsuméngud.

LITKUMISOSKUSED

1) kasutab edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
liilkumisméangudes ja tantsus,
ritmis ja muusika saatel,
koostdos paarilise ning
rihmaga;

Konni- ja  jooksuoskus. Kdnni-,
jooksuméngud ja — harjutused. Koénni ja
jooksusammudel pdhinevad tantsud,

tantsuméngud. Kdndimine ja jooksmine sise-
ja viélistingimustes (sh erinevat tlupi
maastikul). Luhimatk voi dppekaik linna- voi
looduskeskkonnas.

Hlppeoskus. Hippemangud. Hippeid ja
hipakuid sisaldavad tantsud.
Huppeharjutused ja nende kombinatsioonid,
sh hiupped vertikaal- ja horisontaalsuunas.
Hupitsaharjutused.

erinevatel
erinevatel

Ronimine
takistuste,

Ronimisoskus.
vahenditel, le




tasapindadel, vahendite alt, roomamine.
Ohutusega arvestamine ja enda suutlikkuse
mdistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus.
Keha liikumine ajas ja erinevates riitmides.
Keha liikumine ruumis. Keha liikumine heli
ja muusika saatel. Liikumine
enesevéljenduse  vahendina.  Liikumine
koostOos teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine ritmis ja
muusikas. Etteantud ritmi jargi liilkumine ja
ise rutmi tekitamine.

Edasiliikumisoskused koostds paarilise ja
rihmaga. Liikumised paarilise ja rihmaga
erinevates suundades, tempos, ritmis.

2) liigub  edasi  vahendil
harjutustes ja
liilkumisméangudes

Harjutused ja méngud kelkudel. Harjutused
uiskudel. Harjutused suuskadel (murdmaa,
méesuusk, lumelaud). Harjutused vahenditel
liilkumiseks vees (nt sbudepaat).

3) teab esmast liikumisvahendi
hoidmis- ja hooldusvajadust;

Vahend, millele keskendutakse valitakse
kooli poolt ja sellest sBltub ka tehnilisele
ABC-le keskendumise vajadus vastavalt
vahendi eripdrale. Naiteks: suuskade
hoidmisasendid. Suuskade (lumelaua) puhul
teadmine, et pdhjasid on vaja hooldada
libisemiseks, suuskadel pidamisala
méaaramine ja maarimine Kklassikalise
sOidustiili puhul.

4)  késitseb vahendit harjutustes,
lilkumisméangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

Viske- ja puaddmisoskus. Viske- ja
paidmisega lilkumismangud. Viske- ja
pludmisharjutused: viskamine erinevalt
kauguselt,  uUlaltkde  vise  tdpsusele,
veeretamine tapsusele ja esemete alt, veereva
palli pliidmine, enda ja paarilise visatud palli
puddmine, viskamine ule vorgu,
individuaalharjutused palliga, viskamine Ules
ja putudmine (variatsioonid), viskamine seina
vastu ja putdmine, viskamine
horisontaalsesse (nt rongas, kast) VOi
vertikaalsesse marklauda (nt tahis seinal).

Porgatamisoskus. Porgatamisharjutused ja
erinevad kombinatsioonid, pd&rgatamine
parema ja vasaku k&ega, poOrgatamine ja
pludmine, pdrgatamine sdilitades asukohta,
porgatamine litkumisel.

Palli 166misoskus kaega. Palli 1l66mine Gles,
ette-tles, ule takistuse (vork, ndor),




harjutused kergete pallidega (nt. dhu- voi
rannapallid), palli  1660mine  erinevate
kehaosade; palli 166mine sdilitades enda
asukohta ja litkumisel.

Palli 166misoskus jalaga. Harjutused ja
litkumismangud. Seisva ja liikuva palli
166mine kaaslasele ja tdpsusele. Palli
vedamine ja peatamine.

Palli 166misoskus vahendiga (reketiga,
hokikepiga) Kerge palli 166mine &hku,
edasi, Ule takistuse (vOrk) reketiga. Palli
166mine seina vastu, Ules, palli viskamine
ules ja selle 166mine, palli [66mine altkdega
peale pdrget. Juurdeviivad harjutused reketi-
ja hokiméangudele. Palli vedamine, 166mine,
peatamine, s66tmin, hokikepiga.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,

5) oskab ujuda, sh sukelduda,
veepinnal  hdéljuda, rinnuli- ja
seliliasendis kokku 200 meetrit edasi
liikuda;

koost0o, ritmitunnetuse harjutused
vahendite abil.
Eraldi  Oppeprotsessi  kirjeldus  —

https://oppekava.ee/wp-
content/uploads/2017/12/%c3%95ppeprot
sess Ujumine 12 2017.pdf

Kool korraldab ujumise algdpetuse nii, et
Opitulemuseni jouab Opilane 3.klassi 16puks.

6) hindab  adekvaatselt oma
vBimeid vees ja rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi;

Eraldi  Oppeprotsessi  kirjeldus  —
https://oppekava.ee/wp-
content/uploads/2017/12/%c3%95ppeprot
sess Ujumine 12 2017.pdf

Kool korraldab ujumise algdpetuse nii, et
Opitulemuseni jouab dpilane 3.klassi 16puks.

asendites,
nende

7)  hoiab tasakaalu
litkumistel ja
kombinatsioonides;

Tasakaalu hoidmine asendites.
Tasakaaluasendid erinevate kdrguste ja
laiustega toepindadel; kehakujud

(simmeetrilised, mittestiimmeetrilised) nii
Uksi kui ka koostdds. Toengud erinevate
kehaosade peal. Lihtsamad Umberpd6ratud
asendid. Maandumine. Rippumine.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal.

Tasakaalu hoidmine litkumisel.
Liikumised erinevate korguste ja laiustega
toepindadel. Lihtsamad poorlemised.
Erinevad veered. Kehatunnetuse ja kehahoiu
harjutused liikudes.




Tasakaalu hoidmine asendite ja liikumiste
kombinatsioonides. Asendite ja liikumiste
kombinatsioonid (nt harjutuste
kombinatsioonid: litkumine-tasakaaluasend,
takistusrajad jne); kehahoid erinevates
litkumistes. Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, podrlemised, hlipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).

8)  korrigeerib kehahoidu dpetaja
juhtimisel;

Kehahoid vastavalt litkumis- ja igapéevasele
tegevusele. Selle korrigeerimine 0Opetaja
juhendamisel.

9)  arvestab peamisi turvalisuse ja
ohutu liikumise pBhimdtteid ning
saab aru erinevate liikumisviiside
puhul  vajaliku  turvavarustuse
kasutamise pohjustest;

Tervis ja ohutus. Turvalisust ja ohutust
suurendavate vahendite kasutamine; Opilase
enda ja kaaslaste kéitumise jalgimine ja
analutsimine, ohutu ja ohtliku
liikluskaitumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise péhimdtete
arvestamine. Soojendus enne
litkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
litkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii
linna- kui maakeskkonnas (enda néhtavaks

tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja liikumisviisi
arvestavalt. Seos labiva teema "Tervis ja
ohutus" liiklusalaste Opitulemustega:

pdhjendab ja kasutab vajalikku
turvavarustust liikumisviisi silmas pidades
(kiiver, enda n&htavaks tegemine - need
seonduvad ka tervisespordiga).

Vahendil  liikumises.  Turvavarustuse
kasutamine:  kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskaitumise eristamine ohtlikust,
oma kaitumise analtdsimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
tbukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine
vahendil litkumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes Vahendite
otstarbekas kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.
kehakontrollioskustes asendites ja liikumisel
Ohutuse arvestamine. Kehahoiu arvestamine
asendites. veeohutusalased oskused
Ujumisoskus; oma vdimete hindamine.




Opilane annab etteantud skaalal hinnangu,

10) arvestab tegevustes kaaslasi; kuidas on ta arvestab kaaslase voi kaaslastega
liilkumistegevuses.
11)  annab tagasisidet enda Opilase tagasiside andmine toimub etteantud

lilkumisoskuste ja -ohutuse kohta
etteantud Kirjelduse alusel;

oskuste alusel, kust ta saab valida kuidas ta
antud oskuse on omandanud ja kuidas ta
arvestab ohutusega.

12) toob naiteid erinevate

litkumisoskuste kohta

Litkumisoskuste nimetamine
igapéevaste litkumisviiside kirjeldamine

oma

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

1) osaleb aktiivselt kehalisi voimeid
arendavates méangudes ja
harjutustes;

Erinevate tegevuste kaudu Opilane Opib
tunnetama enda v6imeid — nt kuidas suudan
hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan joosta.
Selle p6hjal annab ta tagasisidet enda
kehalistele vOimetele.

Kehaliste vdimete (koordinatsioon, osavus,
tasakaal, kiirus, painduvus, reaktsioon, joud,
vastupidavus, tasakaal) arendamine toimub
manguliste harjutuste ja litkumisméngude
kaudu.

2) nimetab kehalisi vGimeid,;

Tegevuste kéigus Opetaja suunab Opilasi
motlema, millist kehalist vdimet nad selle
kaudu koige rohkem arendasid. Toimub
pidev tegevuse ja teadmise seostamine.
Selleks on otstarbekas kasutada ka tegevuste
jaamades kehaliste vGimete postreid/silte, et
teadmine saaks Kkinnistuda erineval viisil.
Kolmanda klassi 18puks peaks olema
Opilastel esmane arusaam, mis on osavus,
tasakaal, vastupidavus, joud, painduvus,
Kiirus, koordinatsioon.

3) moddab enda kehalisi voimeid
Opetaja juhendamisel;

Tervisega  seotud  kehaliste  vBimete
mdotmine ja tulemuse seostamine tervisega
Opetaja juhendamisel.

4) teab liikumise ja toitumise

olulisust tervisele

Teab, et lilkumisega keha kulutab energiat ja
toiduga saab energiat

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

1) sooritab vaimset ja kehalist
tasakaalu  soodustavaid  tegevusi
Opetaja juhendamisel;

Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks

meelerahuharjutusteks on peamiselt
keskendumis-, tdhelepanelikkuse-,
kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused.

Keskendumise- ja

tdhelepanelikkuseharjutuse erinevus on, et
keskendumise harjutuse ajal keskendutakse
thele  konkreetsele  tegevusele  ning
tdhelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja




Opetaja juhendamisel erinevad
kehatunnetusharjutused (lastejooga,
I6dvestusharjutused tunni 18pus, 168gastus-
ja puudutustegevused).

Enda emotsioonide ja nende muutuste
mérkamine.

2) markab Opetaja juhendamisel
emotsioone ja nendega toimetulemist | Tahelepanuharjutuse juures ollakse vaatleja,
soodustavaid tegevusi. mérgates oma emotsioone ja tundeid ning
seda, mis toimub minu sees v8i mis toimub
minu Gmber.




2.5. 3. klassi dpitulemused ja Gpisisu

OPITULEMUSED

OPPESISU

3.klass

KEHALINE AKTIIVSUS

1) teab, kui palju ja milleks peab
kehaliselt aktiivne laps iga paev
liikuma;

Labi mangu tutvustada lastele, milliste
igapéeva tegevustega on voimalik koguda
60 minutit modduka vOi  tugeva
intensiivsusega  litkumist  (liilkumisega
kaasnev soojatunne, hingeldamine).

Teadmine, et lapsed ja noored peaksid
olema péevas aktiivsed vahemalt 60 minutit
nii, et hakkavad hingeldama ja higistama.
Arvestab antud teadmisega igapdevase
litkumisviisi ja litkumisteekonna valikul.

2)  markab liikudes
sidamelddgisageduse ja enesetunde
muutust;

Mérkab stidamel6dgisageduse ja
enesetunde muutust vastavalt
liilkumistegevusele.

Suunavad kusimused ja vestlus teemal:
enesetunde ning sudamelddgisageduse
muutumine enne ja parast liikumistegevust.

3)  sooritab liilkumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi Opetaja

juhendamisel,

Stidameldogisageduse viimine tasemele,
mis oli enne kehalisi tegevusi, madala
intensiivsusega tegevused peale
haigusperioodi vOi vigastust.

Erineva liikumisintensiivsusega
liilkumismangud.

4)  markab abi vajamist tunnis ja
kutsub abi ohuolukorras

Ohtlike olukordade &ratundmine, kelle
poole podrduda abi kutsumisel, kuidas
kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja millist
infot ja kuidas sinna edastada.

LIIKUMINE JA KULTUUR

1) loob midagi liikumisega seotult;

Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine. Harjutuste ette nditamine
kaaslastele, erinevate lihtsate liikumiste
loomine uksi vOi kaaslastega.

2)  kirjeldab kogemust, mille ta on
saanud valjaspool kooli toimunud
lilkumisuritusel osalejana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna;

Osavdtja lihtne kirjeldus liikumisirituselt
saadud kogemusest, tuues vélja, mis oli
uus, mida Oppis, nagi. Toetudes saadud
kogemustele toob  néiteid, millistes
kultuuriga seotud tegevustes ta on
osalenud. Méngud p6lvest pdlve, sh Gue- ja
hooviméngud.

Osaleb liikumisdritusel osalejana,
pealtvaatajana,  jalgib  spordi-  vOi
liilkumisuritusi meedias (tv, videod) ja




arutleb saadud kogemusest. Osalemine
Opetaja juhitud arutelus.

3) teab ja jargib dldiselt ausa
mangu pdhimatteid;

Ausa mangu pohimdtted spordis: sbprus,
ausus, hoolimine, r66m. Liikumine koos
kaaslastega, omavahel ulesannete
jagamine, mangureeglite kokku leppimine.
Kohtuniku otsuse austamine. Vit ja kaotus
—kaitumine erinevates situatsioonides.

4)  teab Eesti sportlasi ning tantsu ja
litkumisega seotud kultuuriuritusi;

Opetaja suunamisel info otsimine Eestis
toimuvate litkumisirituste, suurvdistluste,

sportlaste  ja  vdistkondade  kohta,
enda/sobra/klassikaaslase harrastatava
lilkumis-, spordiala vOi tantsustiili

esindajate nimetamine.

5) teab ning jargib isiklikku

hlgieeni ja ohutusndudeid;

Ohutu kéitumine ja liikumine erinevates
keskkondades, erinevates tegevustes enese,
kaaslase ja keskkonna suhtes. Pesemis- ja
rilete vahetamisharjumuste kujundamine.
JalanBude paelte sidumine liikumiseks
sobilikult.

6)  riietub litkumiseks sobilikult;

Riietumine ja jalandude valik vastavalt
keskkonnale, ilmastikule ja litkumisviisile
(spordialale, tantsule).

. " . Erinevatel  pinnastel ja  reljeefidel

7) teab, mis vdimalusi pakub | . . " : h .

. . , liilkumine. Liikumine ténaval, pargis,
liikumiseks looduskeskkond; re

véljasditudel matkaradadel, suusaradadel.

Liikumistegevused erinevates

keskkondades: maastikumangud, peitumis-

ja otsimismangud. Liikumine plaani ja

8)  oskab litkuda tuttavas | kaardi jargi, raja valik.

keskkonnas, madrates asukohta ja | Kooliimbruse ohutuse

suunda; vaatlemine/analtisimine. Kooliteekonna

9) tantsib UKksi, paaris ja riihmas;

ohutus, liikumisviiside  mitmekesisus.
Liikluseeskirjade  jargimine  liikudes
tanaval.

Erinevad tantsud ja tantsuméngud.
Erinevate tantsude kultuuritausta

tutvustamine, eri kultuuride sarnasuste ja
erinevuste leidmine tantsus.

Tantsu kui liikumiskultuuri avastamine,
tants kui enesevéljendusvahend erinevates

10) avastab litkumisvdimalusi tantsu L .
K kultuurides ja selle seos Gpilase oma kodu
audu. . . . g
ja  kooliga. Erinevad tantsud ja
tantsuméangud.
LIIKUMISOSKUSED
1) kasutab edasiliikumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes, | Konni-  ja  jooksuoskus.  Koénni-,
liikumismédngudes ja tantsus, | jooksuméngud ja — harjutused. Koénni ja
ritmis ja muusika saatel, | jooksusammudel  p6hinevad  tantsud,
koost0os paarilise ning | tantsumangud. Koéndimine ja jooksmine
rihmaga; sise- ja valistingimustes (sh erinevat tlupi




maastikul). Luhimatk voi dppekaik linna-
vOi looduskeskkonnas.

Huppeoskus. Hippeméangud. Hippeid ja
hipakuid sisaldavad tantsud.
Hippeharjutused ja nende
kombinatsioonid, sh hipped vertikaal- ja
horisontaalsuunas. Hippe- ja
jooksukombinatsioonid. Hipete
kasutamine  erinevates  keskkondades.
Hipitsaharjutused.

Ronimisoskus. Ronimine  erinevatel
vahenditel, Ule takistuste, erinevatel
tasapindadel, vahendite alt, roomamine.
Ohutusega arvestamine ja enda suutlikkuse
maoistmine.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus.
Keha liikumine ajas ja erinevates ritmides.
Keha litkumine ruumis. Keha liikumine heli
ja muusika saatel. Liikumine
enesevaljenduse vahendina. Liikumine
koost00s teistega.

Edasiliikumisoskuste kasutamine ritmis
jamuusikas. Etteantud ritmi jargi liikumine
ja ise riitmi tekitamine.

Edasiliikumisoskused koosttos paarilise
ja ruhmaga. Liikumised paarilise ja
rihmaga erinevates suundades, tempos,
ritmis.

2) lilgub edasi vahendil
harjutustes ja
liilkumismangudes

Harjutused ja mangud kelkudel. Harjutused
tduke- ja jalgrattal. Harjutused uiskudel.
Harjutused rulal. Harjutused suuskadel
(murdmaa, maesuusk, lumelaud).
Harjutused vahenditel liikumiseks vees (nt
sOudepaat). VOimalus rakendada nn
jalgrattaveerandi ideed (vahendil liikumise
oskuse arendamine), sh vigurelemendid,
jalgratturikoolituse  toetamine  (olemas
Oppematerjalid ja osaleda projektides).

3) teab esmast liikumisvahendi
hoidmis- ja hooldusvajadust;

Vahend, millele keskendutakse valitakse
kooli poolt ja sellest sdltub ka tehnilisele
ABC-le keskendumise vajadus vastavalt
vahendi eripdrale. Naiteks: Jalgratta,
suuskade hoidmisasendid. Ulevaade sellest,
mida jélgida jalgratta tehnilise seisukorra
puhul: keti d&litamine, rehvide tugevus,
sadula kdrgus. Suuskade (lumelaua) puhul
teadmine, et podhjasid on vaja hooldada




libisemiseks, suuskadel pidamisala
madramine ja madrimine Kklassikalise
sOidustiili puhul.

4)  kasitseb vahendit harjutustes,
lilkumismangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

Viske- ja puudmisoskus. Vahendi
hoidmine: vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, Uksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel
viisidel liikudes. Viske- ja puldmisega
liilkumismangud. Viske- ja
pludmisharjutused: viskamine erinevalt
kauguselt, Ulaltkde  vise  tépsusele,
veeretamine tapsusele ja esemete alt,
veereva palli plidmine, enda ja paarilise
visatud palli puudmine, viskamine (le
vorgu, individuaalharjutused  palliga,
viskamine tles ja pltidmine (variatsioonid),
viskamine seina vastu ja puddmine,
viskamine horisontaalsesse (nt rdngas, kast)
vOi vertikaalsesse marklauda (nt téhis
seinal).

Pdrgatamisoskus. Porgatamisharjutused ja
erinevad kombinatsioonid, p6rgatamine
parema ja vasaku kéega, porgatamine ja
pludmine, porgatamine séilitades asukohta,
pdrgatamine litkumisel.

Palli 166misoskus kaega. Palli 166mine
ules, ette-les, ule takistuse (vork, ndor),
harjutused kergete pallidega (nt. 6hu- v0i
rannapallid), palli 166mine erinevate
kehaosade; palli 166mine sailitades enda
asukohta ja litkumisel.

Palli 166misoskus jalaga. Harjutused ja
liilkumismangud. Seisva ja liikuva palli
I66mine kaaslasele ja tépsusele. Palli
vedamine ja peatamine.

Palli 166misoskus vahendiga (reketiga,
hokikepiga) Kerge palli 166mine 06hku,
edasi, Ule takistuse (vOrk) reketiga. Palli
I66mine seina vastu, ules, palli viskamine
ules ja selle Il66mine, palli 166mine altk&ega
peale porget. Juurdeviivad harjutused
reketi- ja hokimangudele. Palli vedamine,
I660mine, peatamine, s66tmin, hokikepiga.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koostdo, ratmitunnetuse harjutused
vahendite abil.




5) oskab ujuda, sh sukelduda,
veepinnal  hdljuda, rinnuli- ja
seliliasendis kokku 200 meetrit edasi
liikuda;

Eraldi  Oppeprotsessi
https://oppekava.ee/wp-
content/uploads/2017/12/%c3%95ppepr
otsess Ujumine 12 2017.pdf

kirjeldus -

Kool korraldab ujumise algbpetuse nii, et

6)  hindab adekvaatselt ~ oma
vOimeid vees ja rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi;

Opitulemuseni  jouab  Opilane  3.klassi
I6puks.
Eraldi  Oppeprotsessi  kirjeldus -

https://oppekava.ee/wp-
content/uploads/2017/12/%c3%95ppepr
otsess Ujumine 12 2017.pdf

Kool korraldab ujumise algbpetuse nii, et

asendites,

7)  hoiab  tasakaalu
' nende

liikumistel ja
kombinatsioonides;

Opitulemuseni  jouab  Opilane  3.klassi
I6puks.

Tasakaalu hoidmine asendites.
Tasakaaluasendid erinevate kdrguste ja
laiustega toepindadel; kehakujud

(summeetrilised, mittesummeetrilised) nii
Uksi kui ka koostdds. Toengud erinevate
kehaosade peal. Lihtsamad Umberp&dratud
asendid. Maandumine. Rippumine.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
paigal.

Tasakaalu hoidmine liikumisel.
Liikumised erinevate kérguste ja laiustega
toepindadel.  Lihtsamad  pddrlemised.
Erinevad veered. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused liikudes.

Tasakaalu hoidmine asendite ja
liitkumiste kombinatsioonides. Asendite ja
liilkumiste kombinatsioonid (nt harjutuste

kombinatsioonid: liilkumine-
tasakaaluasend; takistusrajad jne);
kehahoid erinevates liikumistes.

Kombinatsioonide koostamine (sh nt enda
harjutuste  seeria  joonistamine) ja
sooritamine. Kehakontroll tantsides (asendi
hoidmised, po6rlemised, hlipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).

8)  korrigeerib kehahoidu Opetaja
juhtimisel;

Kehahoid vastavalt liikumis- ja
igapdevasele tegevusele. Selle
korrigeerimine Opetaja juhendamisel.

9)  arvestab peamisi turvalisuse ja
ohutu litkumise pdhimdtteid ning saab
aru erinevate liikumisviiside puhul
vajaliku turvavarustuse kasutamise
pohjustest;

Tervis ja ohutus. Turvalisust ja ohutust
suurendavate  vahendite  kasutamine;
Opilase enda ja kaaslaste kéitumise
jalgimine ja analiisimine, ohutu ja ohtliku
liiklusk&itumise eristamine; ohutu teekonna




kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades.  Konkreetsed
Opitulemused koos toetavate
Oppellesannetega on kirjeldatud
ohutusteemalistes dpetajaraamatutes.

Turvalisuse ja  ohutu  liikumise
pdhimotete arvestamine. Soojendus enne
lilkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
litkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii
linna- kui maakeskkonnas (enda nahtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine,

ilmastikutingimusi ja liikumisviisi
arvestavalt. Seos l&biva teema "Tervis ja
ohutus" liiklusalaste  Gpitulemustega:

pdhjendab ja kasutab vajalikku
turvavarustust litkumisviisi silmas pidades
(kiiver, enda nahtavaks tegemine - need
seonduvad ka tervisespordiga).

Vahendil liikumises.  Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskaitumise eristamine ohtlikust,
oma kaitumise analtiisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil
(rula, tbukeratas, jalgratas jne) liikudes
linna- vOi maakeskkonnas. Kaaslasega
arvestamine vahendil liikumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes Vahendite
otstarbekas  kasutamine;  arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.
kehakontrollioskustes asendites ja
lilkumisel Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites. veeohutusalased
oskused Ujumisoskus; oma vOimete
hindamine.

10) arvestab tegevustes kaaslasi;

Opilane annab etteantud skaalal hinnangu,
kuidas on ta arvestab kaaslase VOi
kaaslastega lilkumistegevuses.

11) annab tagasisidet enda
liilkumisoskuste ja -ohutuse kohta
etteantud Kirjelduse alusel;

Opilase tagasiside andmine toimub
etteantud oskuste alusel, kust ta saab valida
kuidas ta antud oskuse on omandanud ja
kuidas ta arvestab ohutusega.

12) toob naiteid erinevate
litkumisoskuste kohta

Liikumisoskuste nimetamine oma
igapdevaste litkumisviiside kirjeldamine

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

1) osaleb aktiivselt kehalisi v6imeid
arendavates mangudes ja harjutustes;

Erinevate tegevuste kaudu O&pilane Gpib
tunnetama enda vdimeid — nt kuidas suudan
hoida tasakaalu seistes; kuidas jaksan




joosta. Selle p6hjal annab ta tagasisidet
enda kehalistele vimetele.

Kehaliste vdimete (koordinatsioon, osavus,
tasakaal, Kiirus, painduvus, reaktsioon,
joud, vastupidavus, tasakaal) arendamine
toimub méanguliste harjutuste  ja
liilkumismangude kaudu.

2) nimetab kehalisi vGimeid,;

Tegevuste kaigus Opetaja suunab Opilasi
motlema, millist kehalist vdimet nad selle
kaudu koige rohkem arendasid. Toimub
pidev tegevuse ja teadmise seostamine.
Selleks on otstarbekas kasutada ka
tegevuste jaamades Kkehaliste vdimete
postreid/silte, et teadmine saaks Kinnistuda
erineval viisil. Kolmanda klassi 16puks
peaks olema Gpilastel esmane arusaam, mis
on osavus, tasakaal, vastupidavus, joud,
painduvus, kiirus, koordinatsioon.

3) mdbdab enda kehalisi v@imeid
Opetaja juhendamisel;

Tervisega seotud kehaliste  vdimete
mdodtmine ja tulemuse seostamine tervisega
Opetaja juhendamisel.

4) teab liikumise ja toitumise olulisust
tervisele

Teab, et liilkumisega keha kulutab energiat
ja toiduga saab energiat

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

1) sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi Opetaja
juhendamisel;

Vaimset ja kehalist tasakaalu toetavateks
meelerahuharjutusteks  on peamiselt
keskendumis-, tahelepanelikkuse-,
kehatunnetuse-, hingamis- ja
venitusharjutused.

Keskendumise- ja
tahelepanelikkuseharjutuse erinevus on, et
keskendumise harjutuse ajal keskendutakse
uhele  konkreetsele tegevusele ning
tahelepanuharjutuse ajal ollakse vaatleja

Opetaja juhendamisel erinevad
kehatunnetusharjutused (lastejooga,
I6dvestusharjutused tunni 16pus, 166gastus-
ja puudutustegevused).

2) méarkab Opetaja juhendamisel
emotsioone ja nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Enda emotsioonide ja nende muutuste
méarkamine.

Tahelepanuharjutuse juures ollakse
vaatleja, margates oma emotsioone ja
tundeid ning seda, mis toimub minu sees
vOi mis toimub minu Umber.




3. 11 KOOLIASTE

3.1. Kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

~

Opilane:

1) on omandanud mitmekulgseid liikumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi v@imeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ning mdistab
litkumise ja toitumise seost tervisega;

3) on korrapéraselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku litkumise pdhimdtteid;

4) mdistab ja kogeb liikumise ja kultuuri seost ning ennast lilkumisega seotud tegevuste
loojana;

5) teab vaimset ja kehalist tasakaalu ning emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi.

3.2. Kooliastme Gpitulemused
LIIKUMISOSKUSED

Opilane:

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, litkumisméngudes, spordialadel
ning tantsus, ritmis ja muusika saatel, koost06s paarilise ning rihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;

3) rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvétteid;

4) késitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportmangudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;

6) rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pdhimdtteid;

8) analuilisib enda tegevust riihmas tegutsejana;

9) anallitisib enda litkumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

10) teab liikumisoskusi litkumisharrastuses.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:

1) seostab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;
2) seab luhiajalisi eesmarke kehaliste vGimete arendamiseks enda mddtmistulemuste pdhjal;
3) arendab enda kehalisi vGimeid, l&htudes seatud eesmérgist;

4) analliisib 6petaja juhendamisel enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmargi



saavutamist;

5) mdistab litkumise ja toitumise téhtsust tervisele.

KEHALINE AKTIIVSUS

Opilane:

1) teeb kindlaks enda igapéevase kehalise aktiivsuse ja analtitsib seda;

2) plaanib kehalist aktiivsust igapéevastesse tegevustesse;

3) moddab enda stidamelddgisagedust;

4) kasutab tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
5) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;

6) teab peamisi liikudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast ké&itumist nende korral.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane:

1) loob midagi liikumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;

2) arutleb kogemuse ule, mille ta on saanud véljaspool kooli toimunud liikumisuritusel
osalejana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna;

3) teab ja rakendab ausa mangu pdhimdtteid ning sellega seotud vaartusi;

4) teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja liilkumisega seotud kultuuridiritusi;
5) mdistab isikliku higieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid;

6) riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;

7) avastab looduses liikumise v@imalusi;

8) oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, méarates asukohta ning suunda;

9) tantsib Uksi, paaris ja rithmas;

10) mdistab parimustantsu ja nuldisaegsete tantsude rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri enesevéljendusvormina.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane:

1) sooritab dpetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;
2) kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju endale;

3) markab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid tegevusi.



3.3. 4. klassi 6pitulemused ja dpisisu

OPITULEMUSED

OPPESISU

4.klass

KEHALINE AKTIIVSUS

1) teeb kindlaks enda igapéevase
kehalise aktiivsuse ja analiilsib
seda;

Opilane métleb, millised vdimalused on tal
igapéevaselt liikuda ja kuidas ta saab
planeerida péevakava nii, et igapéevane
liilkumisaktiivsus ~ oleks  soovituslikul
tasemel.

2) plaanib  kehalist  aktiivsust
igapéevastesse tegevustesse;

Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et
péevakavas on erinevad liikumisaktiivsust
toetavad tegevused, mis kokku annaksid
vahemalt 60 minutit aktiivset tegevust paeva
jooksul.

3) mdddab enda
stidamel6dgisagedust;

Sltidameldogisageduse moadtmine
puhkeolekus ning erineva intensiivsusega
tegevuste ajal ja jargselt.

4)  kasutab tehnoloogilisi ja/vdi
isiklikke vahendeid, et hinnata enda
kehalist aktiivsust;

Tehnoloogilised vahendid: kehalist
aktiivsust hindavad rakendused,
sammulugejad  ja  aktiivsusmonitorid.
Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese
aktiivsuse madramise
kisimustikud/td6lehed jne.

5) sooritab liilkumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi;

Soojendusharjutused. Organismi taastumine
peale kehalist aktiivsust — nt vedeliku
olulisus taastumisel, lihaskonna taastamine —
venitused, sidamelddgisageduse taastamine.
Organismi taastumine peale haigust vOi
vigastust — sobilik tegevuse intensiivsus,

harjutusvara. Organismi taastumine

vasimusest — piisava une vajalikkus.
6) teab peamisi liikudes juhtuda | Pdrutused, nihestused, luu- ja
vOivaid vigastusi ja esmast | liigesevigastused, haavad jne,

kaitumist nende korral.

ulekuumenemine,  jahtumine  kilmaga.
Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil
litkumisega (nt jalgrattaga kukkumine jms).
Oskus saada aru, millal helistada 112 ja
millist infot edastada telefoni teel.

LIIKUMINE JA KULTUUR

1) loob midagi litkumisega
seotult ja annab selle kohta
tagasisidet;

Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine ja annab etteantud kisimuste kaudu
sellele tagasisidet.

2) arutleb kogemuse tle, mille ta
on saanud valjaspool kooli
toimunud liikumisuritusel
osalejana, vaatlejana  VvOi
vabatahtlikuna;

Arutelu enda kogemusest — milliseid
oskuseid kasutas, mida tahaks veel
arendada, mida uut kogemus pakkus. Toob
naiteid enda liikumis-, sh tantsu ja
sporditegevusest ja selle seosest kultuuriga.




3) teab ja rakendab ausa mangu

AL . Ausa mangu pohimotted spordis:

pohimdtteid ning  sellega 4 x: N

seotud VAArtUsi- meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus.
Info otsimine maailmas (ja Eestis)

4)  teab rahvusvahelisi sportlasi
ning tantsu ja liikumisega seotud
kultuuridritusi;

toimuvate liikumisurituste, (suur)voistluste,
tantsudirituste, sportlaste ja voistkondade
kohta.

5)  mdistab isikliku higieeni ja
ohutusnduete olulisust ning jargib
neid;

Ohutusreeglid erinevatel litkumistel,
spordialades ja  liigeldes.  Higieeni
jargimine — Opilane oskab ka p6hjendada
selle vajalikkust.

6) riietub litkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara;

vastavalt ilmastikule,
keskkonnale ja

Riietumine
litkumisviisile,
spordialadele.

7) avastab looduses liikumise

voimalusi;

Looduskeskkonna vdimaluste avastamine
liilkumiseks — milliseid vdimalusi pakuvad
erinevad maastikud, metsatilbid, pargid,
terviserajad. Kaitumine looduses ja
teadmised looduses liikumisest ja ohtude
ennetamisest.

8)  oskab liikuda linnas ja/voi
looduses, madrates asukohta ning
suunda;

Asukoha ja suuna madramine tundmatus
keskkonnas liikudes kasutades
abivahendeid (kaart, kompass, GPS.
Koolitee ohutuse vaatlemine/analttisimine
nii jalakaija kui jalgratturina.

9) tantsib Uksi, paaris ja rihmas;

Erinevad tantsud ja tantsuméngud.
Tantsimine, vaatamine ja arutlemine.

10) mdistab parimustantsu ja - _— .o .
A . | Kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate
nliudisaegsete tantsude rolli
L tantsude kaudu.
kultuuris;
Tantsu kui liitkumiskultuuri avastamine,
11) avastab tantsukultuuri | tants kui enesevéljendusvahend erinevates

enesevéljendusvormina.

kultuurides ja selle  seos

omakultuuriga.

Opilase

LITKUMISOSKUSED

1) kasutab

edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, harjutustes,
lilkumismangudes, spordialadel

ning tantsus, ratmis ja muusika
saatel, koostods paarilise ning
rihmaga;

Kdnni- ja jooksuoskus. Kdnni ja jooksu
kombinatsioonid;  jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks; litkumine due-
ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine
erinevat tlupi jooksudel; Ghtlase tempo
hoidmine. (Luhi)matkad ja 6ppekaigud.
Hlppeoskus. Jooksu ja
kombinatsioonid.  Hipete  kasutamine
lilkumisharrastuses (nt parkuur, hobby
horse) erinevates keskkondades.
Maandumine, takistuse uletamine.
Hupitsaharjutused.

hiipete




Ronimine
erinevates

Ronimisoskus.
litkumisharrastuse  vormina
keskkondades ja tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus.
Kdnni ja jooksusammudel pdhinevad
tantsud, tantsuméngud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine rutmis
ja muusika saatel. Ritmis liikumine
muusikaga ja muusikata: erinevad kiirused,
suunad, tasandid. Ritmi- ja
koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koost60s paarilise
ja rdhmaga. Liikumised paarilise ja
rihmaga erinevates suundades, tempos,
ritmis. Paaris-, grupi- ja individuaalsed

2) liigub  edasi  vahendil

muutuvas keskkonnas;

Ulesanded liikumiste kombineerimiseks,
loomiseks.
Vahendil litkumine linna- ja

looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja
erineva liiklustihedusega keskkondades.
Jalgrattaga  s6iduoskuse  arendamiseks,
voimalik rakendada nditeks rattandadalat/-
kuud.

3) rakendab esmaseid
litkumisvahendi hooldusvotteid:;

Vahend, millele keskendutakse valitakse
kooli poolt ja sellest sbltub ka hooldusvdtete
vajadus vastavalt vahendi eriparale. Naiteks:
jalgrattal oskab seada sadulat Gigele
korgusele,  kontrollib  rehvide  0Ghuga
taituvust, keti olukorda.

4)  kaésitseb vahendit
liilkumiskombinatsioonides,
mangudes, lihtsustatud

sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

Viske-, puuddmis- ja po6rgatamisoskus
Viske-, pludmise- ja pdrgatamisoskust
sisaldavad liikumismangud ja liikumiste
kombinatsioonid.  Juurdeviivad mangud
viskamise, puldmise ja pdrgatamise
sportmangudele

Palli 166misoskus kéega. Juurdeviivad
harjutused ja mangud palli I66misega seotud
spordialadele. Palli 166misoskus jalaga.
Juurdeviivad  harjutused ja  méngud
jalgpallile.

Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja mangud reketi-, hokikepi,
kurikaga spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine.
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,




koostdo, rltmitunnetuse harjutused
vahendite abil.

5)  koostab  kehaasendite ja
litkumiste kombinatsioone;

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud
Uksi ja paarilisega. Tasakaaluasendid
erinevate kdrgustega toepindadel, erinevates
tasapindades uksi ja paarilisega.
Umberpéoratud — asendid.  Maandumine.
Rippumine.

Keha lilkumise kombinatsioonid.
Liikumised erinevate korguste ja laiustega
toepindadel. Péorlemised. Erinevad veered.
Keharaskuse ulekandmine.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide
loomine. Kehakontroll tantsides (asendi

hoidmised, poorlemised, hlpped,

maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii

individuaalselt kui paaristantsus).

Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal

ja liikudes.

Kehahoiu ja asendite  hoidmisoskus.
6)  rakendab oskusi kehahoiu ja - | Juurdeviivad harjutused, kehahoiu

asendite hoidmiseks:;

pdhimdtted, asendite seostamine keha
raskuskeskmega, keskendumisega.

7)  rakendab turvalisuse ja ohutu
lilkumise p6himotteid;

Turvalisust ja  ohutust  suurendavate
vahendite kasutamine; 0&pilase enda ja
kaaslaste kaitumise jalgimine ja
analudsimine, ohutu ja ohtliku
liikluskaitumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liilkumise pdhimotete
arvestamine. Soojendus enne
liilkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
litkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii
linna- kui maakeskkonnas (enda néhtavaks

tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja litkumisviisi
arvestavalt. Seos labiva teema "Tervis ja
ohutus”  liiklusalaste  Opitulemustega:

p6hjendab ja kasutab vajalikku
turvavarustust liikumisviisi silmas pidades
(kiiver, enda n&htavaks tegemine).

Vahendil lilkumises.  Turvavarustuse
kasutamine:  kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskaitumise eristamine ohtlikust,
oma kaitumise analusimine.




Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
tOukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine
vahendil litkumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite
otstarbekas kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes  asendites  ja
litkumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.

8)  anallusib

enda tegevust

rihmas tegutsejana;

Etteantud kisimuste kaudu toob Opilane
valja, kuidas ta liikumistegevustes arvestab
kaaslastega. PGhjendab lihidalt enda vastust.

9) anallusib
litkumisoskusi,

enda
-ohutust ja

turvavarustuse kasutamist;

Opilase eneseanaliilis toimub etteantud
juhendi v6i ankeedi alusel toetudes Opitud
oskustele, ohutuse ja turvavarustuse
kasutamise jargimisele. Opilane toob valja,
kuidas ta on oskuse omandanud, mida
sooviks vOi vajaks arendada ja kuidas ta
jargib liikumisohutust ja turvavarustust.

10) teab

litkumisoskusi

litkumisharrastuses.

Nimetab edasiliikumisega seotud oskusi ja
seostab neid liikumisharrastusega (nt
jooksmine, kepikdnd, tants jne), igapéevase
liilkumisviisiga (jalgsi, tdukerattaga, rulaga,
rattaga jne) ja spordialadega (maratonijooks,
100m jooks jne).

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

1) seostab kehalisi v6imeid

arendavaid
harjutusi;

tegevusi  ja

Opilane teab kehalisi vdimeid ja toob niited
nende vajalikkuse kohta igapéevaelus.
Opilane teab, milliste harjutustega arendada
joudu, painduvust, Kkiirust, tasakaalu ja
(aeroobset) vastupidavust.

2) seab luhiajalisi eesmarke

kehaliste

vOimete

arendamiseks enda
mo&dtmistulemuste pdhjal;

Opilane  osaleb  aktiivselt ~ mddtmise
protsessis, olles teadlik, millist kehalist
vOimet ta mdodab, margib Gles tulemusi ja
analutsib neid lahtuvalt tervisetsoonidest.
Opilane kasutab médtmistulemusi, et seada
luhiajalisi eesmarke.

3) arendab
voimeid,
eesmargist;

enda kehalisi
lahtudes seatud

Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et
kehalisi voimeid arendada.

4) analldsib

Opetaja

juhendamisel enda kehalisi
vOimeid tervise seisukohalt

ja eesmérgi

saavutamist;

Kehaliste ~ vBimete = mdo6tmistulemuste
anallilis toetub tervisetsooni skaaladele.
Skaalad annavad tagasisidet lahtuvalt
vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni
tasemest: vdimalik terviserisk, tervise
seisukohalt hea v0i tervise seisukohalt vaga
hea.




VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

1) sooritab Gpetaja toetusel vaimset ja
kehalist  tasakaalu  soodustavaid
tegevusi;

Opetaja toetamisel erinevad praktilised
meelerahuharjutused. Ndaiteks: oma mdtete,
emotsioonide  ja  kehaliste  aistingute
méarkamine. Naiteks: marka, mida sa koged
hetkel... oma mdtetes... tunnetes... kehas;
reaalsete objektide markamine enda umber.
Néiteks: méarka, milliseid helisid sa hetkel
kuuled.. Lddvestusharjutused iga tunni
I1Gpus.

2) kirjeldab vaimset ja kehalist

tasakaalu soodustavate tegevuste | Kogemuse ja moju kirjeldamine.
mdju endale;
3) markab  Opetaja  toetusel | Enda emotsioonide ja nende muutuste

emotsioone ja nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

méarkamine. Eneseregulatsiooni vdimaluste
kogemine.




3.4. 5. klassi 6pitulemused ja dpisisu

OPITULEMUSED

OPPESISU

KEHALINE AKTIIVSUS

1)  teeb kindlaks enda igapéevase
kehalise aktiivsuse ja analllsib
seda;

Opilane métleb, millised véimalused on tal
igapéevaselt liikuda ja kuidas ta saab
planeerida péevakava nii, et igapdevane
liikumisaktiivsus oleks soovituslikul
tasemel.

2) plaanib kehalist aktiivsust
igapéevastesse tegevustesse;

Opilane planeerib liihiajalise perioodi nii, et
paevakavas on erinevad liikumisaktiivsust
toetavad tegevused, mis kokku annaksid
vahemalt 60 minutit aktiivset tegevust pdeva
jooksul.

3) moddab
stidamel6dgisagedust;

enda

Stidameldogisageduse moadtmine
puhkeolekus ning erineva intensiivsusega
tegevuste ajal ja jargselt.

4)  kasutab tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et hinnata enda
kehalist aktiivsust;

Tehnoloogilised vahendid: kehalist
aktiivsust hindavad rakendused,
sammulugejad  ja  aktiivsusmonitorid.
Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese
aktiivsuse maaramise kisimustikud/tolehed

jne.

litkumiseks
taastumist

5)  sooritab
ettevalmistavaid  ja
toetavaid tegevusi;

5.klass

Soojendusharjutused. Organismi taastumine
peale kehalist aktiivsust — nt vedeliku
olulisus taastumisel, lihaskonna taastamine —
venitused, siidamelddgisageduse taastamine.
Organismi taastumine peale haigust vOi
vigastust — sobilik tegevuse intensiivsus,
harjutusvara. Organismi taastumine
vasimusest — piisava une vajalikkus.

6) teab peamisi liikudes juhtuda
vOivaid vigastusi ja  esmast
kaitumist nende korral.

Pdrutused, nihestused, luu- ja
liigesevigastused, haavad jne,
ulekuumenemine,  jahtumine  kiilmaga.

Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil
lilkumisega (nt jalgrattaga kukkumine jms).
Oskus saada aru, millal helistada 112 ja
millist infot edastada telefoni teel.

LIIKUMINE JA KULTUUR

1) loob midagi liikumisega
seotult ja annab selle kohta
tagasisidet;

Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine ja annab etteantud kisimuste kaudu
sellele tagasisidet.

2)  arutleb kogemuse ule, mille ta
on saanud valjaspool  kooli
toimunud liikumisdritusel osalejana,
vaatlejana v0i vabatahtlikuna;

Arutelu enda kogemusest — milliseid
oskuseid kasutas, mida tahaks veel
arendada, mida uut kogemus pakkus. Toob
néiteid enda liikumis-, sh tantsu ja
sporditegevusest ja selle seosest kultuuriga.




3) teab ja rakendab ausa mangu
pdhimdtteid ning sellega seotud
vaartusi;

Ausa  mangu  pGhimdtted  spordis:
meeskonna vaim, aus vdistlus, vordsus.
Teab, kust ausa mangu mdiste on alguse
saanud. Eesti Olimpiaakadeemia.

4)  teab rahvusvahelisi sportlasi
ning tantsu ja litkumisega seotud

Info otsimine maailmas (ja Eestis)
toimuvate liikumisurituste, (suur)vaistluste,
tantsulrituste, sportlaste ja vdistkondade
kohta. Nimetab enda/sdbra/klassikaaslase

kultuuridritusi; harrastatava  liikkumis-,  spordiala  Vvdi
tantsustiil rahvusvahelisel tasemel
esindajaid.

5)  moistab isikliku hiigieeni ja | Onutusreeglid - erinevatel —fitkumistel,
spordialades ja  liigeldes.  Hugieeni

ohutusnduete olulisust ning jargib
neid,;

jargimine — Opilane oskab ka p6hjendada
selle vajalikkust.

6) riietub litkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara;

Riietumine
litkumisviisile,
spordialadele.

vastavalt ilmastikule,
keskkonnale ja

7) avastab looduses liikumise

voimalusi;

Looduskeskkonna vdimaluste avastamine
liilkumiseks — milliseid véimalusi pakuvad
erinevad maastikud, metsattiibid, pargid,
terviserajad. Kaitumine looduses ja
teadmised looduses liikumisest ja ohtude
ennetamisest.

8) oskab liikuda linnas ja/voi
looduses, mé&é&rates asukohta ning
suunda;

Asukoha ja suuna madramine tundmatus
keskkonnas liikudes kasutades
abivahendeid (kaart, kompass, GPS).
Reisiteekonna kavandamine. Kaitumine
eksimise  korral.  Koolitee  ohutuse
vaatlemine/analtisimine nii jalakaija kui
jalgratturina.

9) tantsib Uksi, paaris ja riihmas;

Erinevad tantsud ja tantsumangud.
Tantsimine, vaatamine ja arutlemine.
Tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.

10) mdistab pdrimustantsu  ja - - . .
A . | Kultuuriliste eripdrade maistmine erinevate
nliudisaegsete tantsude rolli
. tantsude kaudu.
kultuuris;
Tantsu kui litkumiskultuuri avastamine,
11) avastab tantsukultuuri | tants kui enesevéljendusvahend erinevates

enesevéljendusvormina.

kultuurides ja selle  seos

omakultuuriga.

oOpilase

LITKUMISOSKUSED

1) kasutab edasiliikumisoskusi
eri keskkondades, harjutustes,
liilkumismangudes,
spordialadel ning tantsus,
ritmis ja muusika saatel,
koostods  paarilise  ning
rihmaga;

Koénni- ja jooksuoskus. K&nni ja jooksu
kombinatsioonid; jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks; liikumine Gue-
ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine
erinevat tllpi jooksudel; Uhtlase tempo
hoidmine. (Luhi)matkad ja dppekéaigud.

Huppeoskus. Jooksu ja hipete
kombinatsioonid. ~ Hlpete  kasutamine
lilkumisharrastuses (nt parkuur, hobby




horse) erinevates keskkondades.
Maandumine, takistuse uletamine.
Hipitsaharjutuste kombinatsioonid.

Ronimine
erinevates

Ronimisoskus.
litkumisharrastuse  vormina
keskkondades ja tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus.
Koénni ja jooksusammudel pdhinevad
tantsud, tantsuméngud. Hippeid ja hipakuid
sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine ratmis
ja muusika saatel. Rutmis liikumine
muusikaga ja muusikata: erinevad kiirused,
suunad, tasandid. Enda liikumise loomine
vastavalt ritmile v8i muusikale. Ritmi- ja
koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koostoos paarilise
ja ruhmaga. Liikumised paarilise ja
rihmaga erinevates suundades, tempos,
ritmis. Paaris-, grupi- ja individuaalsed

2) liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas;

tlesanded liikumiste kombineerimiseks,
loomiseks.
Vahendil liikumine linna- ja

looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja
erineva liiklustihedusega keskkondades.
Jalgrattaga  sOGiduoskuse  arendamiseks,
vOimalik rakendada néiteks rattanadalat/-
kuud.

3) rakendab esmaseid
liilkumisvahendi hooldusvétteid;

Vahend, millele keskendutakse valitakse
kooli poolt ja sellest sdltub ka hooldusvdtete
vajadus vastavalt vahendi eriparale. Néiteks:
jalgrattal oskab seada sadulat 6igele
kdrgusele,  kontrollib  rehvide 8huga
taituvust, keti olukorda.

4)  kasitseb vahendit
litkumiskombinatsioonides,
mangudes, lihtsustatud

sportmangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

Viske-, plddmis- ja pdrgatamisoskus
Viske-, pludmise- ja pdrgatamisoskust
sisaldavad liikumisméangud ja liikumiste
kombinatsioonid.  Juurdeviivad méangud
viskamise, pludmise ja pOrgatamise
sportméngudele. Vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, tksi ja mitmekesi,
erinevates  kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes.

Palli 166misoskus ké&ega. Juurdeviivad
harjutused ja mangud palli Il66misega seotud
spordialadele. Palli 166misoskus jalaga.




Juurdeviivad  harjutused ja  mangud
jalgpallile.

Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja méangud reketi-, hokikepi,
kurikaga spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine.
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koosto, ritmitunnetuse harjutused
vahendite abil.

5)  koostab  kehaasendite ja
liilkumiste kombinatsioone;

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud
uksi ja paarilisega. Tasakaaluasendid
erinevate kérgustega toepindadel, erinevates
tasapindades uksi ja paarilisega.
Umberpéoratud  asendid.  Maandumine.
Rippumine.  Keharaskuse llekandmine.
Asendite nimetused. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused.

Keha lilkumise kombinatsioonid.
Liikumised erinevate kdrguste ja laiustega
toepindadel. P6orlemised. Erinevad veered.
Keharaskuse tlekandmine. Oskussdnad.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide
loomine. Kehakontroll tantsides (asendi

hoidmised, pO6rlemised, hipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).

Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal
ja liikudes.

6)  rakendab oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

Kehahoiu ja asendite  hoidmisoskus.
Juurdeviivad harjutused, kehahoiu
pdhimotted, asendite seostamine keha
raskuskeskmega, keskendumisega.

7)  rakendab turvalisuse ja ohutu
litkumise p6himatteid,;

Turvalisust ja  ohutust  suurendavate
vahendite kasutamine; Opilase enda ja
kaaslaste kaitumise jalgimine ja
analutsimine, ohutu ja ohtliku
liiklusk&itumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimdtete
arvestamine. Soojendus enne
liilkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
liilkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii
linna- kui maakeskkonnas (enda nahtavaks
tegemine).. Seos labiva teema "Tervis ja
ohutus" liiklusalaste  Opitulemustega:




pdhjendab ja kasutab vajalikku
turvavarustust litkumisviisi silmas pidades
(kiiver, enda nahtavaks tegemine).

Vahendil  liikumises.  Turvavarustuse
kasutamine:  kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskaitumise eristamine ohtlikust,
oma kaitumise analiusimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil (rula,
tdukeratas, jalgratas jne) liikudes linna- voi
maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine
vahendil liikumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite
otstarbekas kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes  asendites  ja
litkumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.

8)

analtitsib

rihmas tegutsejana;

enda tegevust

Etteantud kilisimuste kaudu toob Opilane
valja, kuidas ta litkumistegevustes arvestab
kaaslastega. PGhjendab luhidalt enda vastust.

9)

analtitsib

litkumisoskusi,
turvavarustuse kasutamist;

enda
-ohutust ja

Opilase eneseanaliilis toimub etteantud
juhendi voi ankeedi alusel toetudes dpitud
oskustele, ohutuse ja turvavarustuse
kasutamise jargimisele. Opilane toob vilja,
kuidas ta on oskuse omandanud, mida
sooviks vOi vajaks arendada ja kuidas ta
jargib litkumisohutust ja turvavarustust.

10)

teab

litkumisharrastuses.

litkumisoskusi

Nimetab edasiliikumisega seotud oskusi ja
seostab neid litkumisharrastusega (nt
jooksmine, kepikdnd, tants jne), igapaevase
litkumisviisiga (jalgsi, tdukerattaga, rulaga,
rattaga jne) ja spordialadega (maratonijooks,
100m jooks jne).

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

1)

seostab  kehalisi  vOimeid

arendavaid
harjutusi;

tegevusi  ja

Opilane teab kehalisi vdimeid ja toob néited
nende vajalikkuse kohta igapéevaelus.
Opilane teab, milliste harjutustega arendada
joudu, painduvust, Kiirust, tasakaalu ja
(aeroobset) vastupidavust.

2)

seab luhiajalisi  eesmaérke

kehaliste
arendamiseks

vOimete
enda

mdotmistulemuste pohjal;

Opilane  osaleb  aktiivselt md&6tmise
protsessis, olles teadlik, millist kehalist
vOimet ta mdddab, margib Ules tulemusi ja
analliusib neid lahtuvalt tervisetsoonidest.
Opilane kasutab mé&tmistulemusi, et seada
luhiajalisi eesmérke. Fitback keskkonna




kasutamine kehaliste vOimete tulemuste
seostamiseks tervisega.

3) ar~e_nda_b gnda kehalisi Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et
vBimeid, lahtudes seatud e
o kehalisi vBimeid arendada.
eesmargist;
Kehaliste vOimete mddtmistulemuste
~ .| analils toetub tervisetsooni skaaladele.
4) analttsib Opetaja . N
) . .. | Skaalad annavad tagasisidet lahtuvalt
juhendamisel enda kehalisi ; . .
e ; . .| vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni
vOimeid tervise seisukohalt ja A - :
tasemest: vOimalik terviserisk, tervise

eesmargi saavutamist;

seisukohalt hea v0i tervise seisukohalt vaga
hea.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

1) sooritab Opetaja toetusel vaimset ja
kehalist  tasakaalu  soodustavaid
tegevusi;

Opetaja toetamisel erinevad praktilised
meelerahuharjutused. Naiteks: oma motete,
emotsioonide ja  kehaliste aistingute
méarkamine. Naiteks: marka, mida sa koged
hetkel... oma mdtetes... tunnetes... kehas;
reaalsete objektide méarkamine enda mber.
Naiteks: mérka, milliseid helisid sa hetkel
kuuled

2) kirjeldab vaimset ja kehalist

tasakaalu soodustavate tegevuste | Kogemuse ja mdju kirjeldamine.
mdju endale;
3) markab  Opetaja  toetusel | Enda emotsioonide ja nende muutuste

emotsioone ja nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

markamine. Eneseregulatsiooni v@imaluste
kogemine.




3.5. 6. klassi 6pitulemused ja dpisisu

OPITULEMUSED

OPPESISU

6.klass

KEHALINE AKTIIVSUS

1) teeb kindlaks enda igapaevase
kehalise aktiivsuse ja
analttsib seda;

Opilane métleb, millised v&imalused on tal
igapéevaselt liikuda ja kuidas ta saab
planeerida pdevakava nii, et igapdevane
liikumisaktiivsus ~ oleks  soovituslikul
tasemel.

2) plaanib kehalist aktiivsust
igapéevastesse tegevustesse;

Opilane planeerib luhiajalise perioodi nii, et
paevakavas on erinevad liikumisaktiivsust
toetavad tegevused, mis kokku annaksid
vahemalt 60 minutit aktiivset tegevust paeva
jooksul.

3) mdoodab enda
stidamelddgisagedust;

Stidameldogisageduse moddtmine
puhkeolekus ning erineva intensiivsusega
tegevuste ajal ja jargselt.

4)  kasutab tehnoloogilisi ja/voi
isiklikke vahendeid, et hinnata enda
kehalist aktiivsust;

Tehnoloogilised vahendid: kehalist
aktiivsust hindavad rakendused,
sammulugejad  ja  aktiivsusmonitorid.
Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese
aktiivsuse madramise
kisimustikud/t6olehed jne.

5) sooritab liikumiseks
ettevalmistavaid ja taastumist
toetavaid tegevusi;

Soojendusharjutused. Organismi taastumine
peale kehalist aktiivsust — nt vedeliku
olulisus taastumisel, lihaskonna taastamine
- venitused, stiidamel6dgisageduse
taastamine. Organismi taastumine peale
haigust vOi vigastust — sobilik tegevuse
intensiivsus,  harjutusvara.  Organismi

taastumine vasimusest — piisava une

vajalikkus.
6) teab peamisi liikudes juhtuda | Pérutused, nihestused, luu- ja
vOivaid vigastusi ja esmast | liigesevigastused, haavad jne,

kaitumist nende korral.

ulekuumenemine, jahtumine  kilmaga.
Onnetused, mis vdivad juhtuda vahendil
liilkumisega (nt jalgrattaga kukkumine jms).
Oskus saada aru, millal helistada 112 ja
millist infot edastada telefoni teel.

E JA KULTUUR

LITKUMIN
1) loob midagi liikumisega
seotult ja annab selle kohta

tagasisidet;

Erinevate litkumist toetavate lahenduste
loomine ja annab etteantud kisimuste
kaudu sellele tagasisidet.

2)  arutleb kogemuse (le, mille ta
on saanud véljaspool kooli toimunud
liikumisuritusel osalejana,
vaatlejana voi vabatahtlikuna;

Arutelu enda kogemusest — milliseid
oskuseid kasutas, mida tahaks veel
arendada, mida uut kogemus pakkus.
Oskuste seostamine erinevate
eluvaldkondade ja uldpadevustega. Toob




néiteid enda liikumis-, sh tantsu ja
sporditegevusest ja selle seosest kultuuriga.

3) teab ja rakendab ausa méngu
pdhimdtteid ning sellega seotud
vaartusi;

Ausa mangu  pOhimdtted  spordis:
meeskonna vaim, aus Vvdistlus, vordsus.
Teab, kust ausa mangu mdiste on alguse
saanud. Eesti Olimpiaakadeemia.

4)  teab rahvusvahelisi sportlasi
ning tantsu ja litkumisega seotud

Info otsimine maailmas (ja Eestis)
toimuvate litkumisurituste, (suur)vaistluste,
tantsudrituste, sportlaste ja vdistkondade
kohta. Nimetab enda/sdbra/klassikaaslase

kultuuridritusi; harrastatava  liikumis-, spordiala  vdi
tantsustiil rahvusvahelisel tasemel
esindajaid.

5)  mdistab isikliku hugieeni ja | Onutusreeglid  erinevatel liikumistel,
spordialades ja liigeldes.  Hugieeni

ohutusnduete olulisust ning jargib
neid;

jargimine — Opilane oskab ka p&hjendada
selle vajalikkust.

6) riietub litkumiseks sobilikult,
arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara;

Riietumine
litkumisviisile,
spordialadele.

vastavalt ilmastikule,
keskkonnale ja

7) avastab looduses liikumise

voimalusi;

Looduskeskkonna v@imaluste avastamine
liilkumiseks — milliseid vdimalusi pakuvad
erinevad maastikud, metsatiiiibid, pargid,
terviserajad. Kaitumine looduses  ja
teadmised looduses liikumisest ja ohtude
ennetamisest.

8) oskab liikuda linnas ja/vOi
looduses, maéarates asukohta ning
suunda;

Asukoha ja suuna madramine tundmatus
keskkonnas litkudes kasutades
abivahendeid (kaart, kompass, GPS).
Reisiteekonna kavandamine. Kaitumine
eksimise  korral.  Koolitee  ohutuse
vaatlemine/analtiisimine nii jalakaija kui
jalgratturina. Oskab tuua nditeid oma
igapaevase liiklusk&itumise kohta
liikluskultuuriga seoses.

9) tantsib Uksi, paaris ja rihmas;

Erinevad tantsud ja tantsuméngud.
Tantsimine, vaatamine ja arutlemine.
Tantsude loomine, vaatamine ja arutlemine.

10) moistab  pdrimustantsu  ja - - e :
. . | Kultuuriliste eripdrade mdistmine erinevate
niddisaegsete tantsude rolli
L tantsude kaudu.
kultuuris;
Tantsu kui liikumiskultuuri avastamine,
11) avastab tantsukultuuri | tants kui enesevaljendusvahend erinevates

enesevaljendusvormina.

kultuurides ja  selle

omakultuuriga.

seos  Opilase

LITKUMISOSKUSED

1) kasutab edasiliikumisoskusi
eri keskkondades, harjutustes,
liilkumismangudes,
spordialadel ning tantsus,
ritmis ja muusika saatel,

Koénni- ja jooksuoskus. Koénni ja jooksu
kombinatsioonid;  jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks; liikumine due-
ja sisekeskkonnas; tempo planeerimine




koost0ds
rihmaga;

paarilise  ning

erinevat tlupi jooksudel; Uhtlase tempo
hoidmine. (Luhi)matkad ja 6ppekaigud.

Huppeoskus.
kombinatsioonid.

Jooksu ja
Hipete  kasutamine
liilkumisharrastuses (nt parkuur, hobby
horse) erinevates keskkondades.
Maandumine, takistuse uletamine.
Hipitsaharjutuste kombinatsioonid.

hipete

Ronimine
erinevates

Ronimisoskus.
litkumisharrastuse  vormina
keskkondades ja tasapindadel.

Edasiliikumisoskuste kasutamine tantsus.
Koénni ja jooksusammudel pdhinevad
tantsud, tantsumangud. Hippeid ja hipakuid
sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine ritmis
ja muusika saatel. Rutmis liikumine
muusikaga ja muusikata: erinevad kiirused,
suunad, tasandid. Enda liikumise loomine
vastavalt ritmile voi muusikale. Ritmi- ja
koordinatsiooniharjutused.

Edasiliikumisoskused koostdds paarilise
ja ruhmaga. Liikumised paarilise ja
rihmaga erinevates suundades, tempos,
ritmis. Paaris-, grupi- ja individuaalsed
ulesanded liikumiste kombineerimiseks,
loomiseks.

2) liigub  edasi  vahendil

muutuvas keskkonnas;

Vahendil liikumine linna- ja
looduskeskkonnas, vahelduval maastikul ja
erineva liiklustihedusega keskkondades.
Jalgrattaga  sOGiduoskuse  arendamiseks,
vOimalik rakendada nditeks rattan&dalat/-
kuud.

3) rakendab esmaseid
liilkumisvahendi hooldusvétteid:;

Vahend, millele keskendutakse valitakse
kooli poolt ja sellest sdltub ka hooldusvdtete
vajadus vastavalt vahendi eriparale. Néiteks:
jalgrattal oskab seada sadulat digele
korgusele,  kontrollib  rehvide 6huga
taituvust, keti olukorda.

4)  kasitseb
lilkumiskombinatsioonides,
mangudes, lihtsustatud
sportmangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

vahendit

Viske-, puudmis- ja po6rgatamisoskus
Viske-, puldmise- ja pdrgatamisoskust
sisaldavad liikumismangud ja liikumiste
kombinatsioonid.  Juurdeviivad méngud
viskamise, puldmise ja pOrgatamise
sportméngudele. Vahendi hoidmine
erinevate kehaosadega, Uksi ja mitmekesi,




erinevates  kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes.

Palli 166misoskus kéega. Juurdeviivad
harjutused ja mangud palli I66misega seotud
spordialadele. Palli 166misoskus jalaga.
Juurdeviivad  harjutused ja  mangud
jalgpallile.

Palli Il66misoskus vahendiga. Juurdeviivad
harjutused ja méngud reketi-, hokikepi,
kurikaga spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine.
Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koosto, rltmitunnetuse harjutused
vahendite abil.

5)  koostab  kehaasendite ja
liilkumiste kombinatsioone;

Kehaasendite kombinatsioonid. Toengud
Uksi ja paarilisega. Tasakaaluasendid
erinevate kdrgustega toepindadel, erinevates
tasapindades uksi  ja  paarilisega.
Umberpéoratud  asendid.  Maandumine.
Rippumine. Keharaskuse (lekandmine.
Asendite nimetused. Kehatunnetuse ja
kehahoiu harjutused.

Keha liikumise kombinatsioonid.
Liikumised erinevate kdrguste ja laiustega
toepindadel. P6drlemised. Erinevad veered.
Keharaskuse tlekandmine. Oskussdnad.

Asendite ja lilkumiste kombinatsioonide
loomine. Kehakontroll tantsides (asendi

hoidmised, poorlemised, hipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).

Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
paigal ja liikudes.

6)  rakendab oskusi kehahoiu ja -
asendite hoidmiseks;

Kehahoiu ja asendite  hoidmisoskus.
Juurdeviivad harjutused, kehahoiu
pohimotted, asendite seostamine keha
raskuskeskmega, keskendumisega.

7)  rakendab turvalisuse ja ohutu
lilkumise p6himotteid;

Turvalisust ja  ohutust suurendavate
vahendite kasutamine; Opilase enda ja
kaaslaste kéitumise jalgimine ja
analutsimine, ohutu ja ohtliku
liiklusk&itumise eristamine; ohutu teekonna
kavandamine erinevaid liikumisviise ja
abivahendeid kasutades.

Turvalisuse  ja  ohutu litkumise
pdhimbtete arvestamine. Soojendus enne




liilkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
liikumisviiside puhul ohutuse tagamine nii
linna- kui maakeskkonnas (enda néhtavaks
tegemine). Teekonna kavandamine,
ilmastikutingimusi ja litkumisviisi
arvestavalt. Seos labiva teema "Tervis ja
ohutus"  liiklusalaste  Opitulemustega:
pdhjendab ja kasutab vajalikku
turvavarustust liitkumisviisi silmas pidades
(kiiver, enda nahtavaks tegemine).

Vahendil  liikumises.  Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskaitumise eristamine ohtlikust,
oma kaitumise analliisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine  vahendil
(rula, tdukeratas, jalgratas jne) liikudes
linna- vdi maakeskkonnas. Kaaslasega
arvestamine vahendil liitkumisel.

Vahendite
arvestamine

Vahendi kasitsemisoskustes.
otstarbekas kasutamine;
keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes  asendites  ja
litkumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.

Etteantud kusimuste kaudu toob Opilane

8) analliusib enda  tegevust | valja, kuidas ta lilkumistegevustes arvestab
rihmas tegutsejana; kaaslastega. POhjendab llhidalt enda
vastust.

Opilase eneseanalillis toimub etteantud
juhendi voi ankeedi alusel toetudes 6pitud
9) anallusib enda | oskustele, ohutuse ja turvavarustuse
liitkumisoskusi, -ohutust ja | kasutamise jargimisele. Opilane toob vélja,
turvavarustuse kasutamist; kuidas ta on oskuse omandanud, mida
sooviks vOi vajaks arendada ja kuidas ta

jargib litkumisohutust ja turvavarustust.
Nimetab edasiliikumisega seotud oskusi ja
seostab neid liikumisharrastusega (nt
10) teab lilkumisoskusi | jooksmine, kepikdnd, tants jne), igapéaevase
liilkumisharrastuses. liikumisviisiga (jalgsi, tukerattaga, rulaga,
rattaga jne) ja spordialadega (maratonijooks,

100m jooks jne).
TERVIS JA KEHALISED VOIMED

1) seostab  kehalisi  voimeid | Opilane teab kehalisi vdimeid ja toob naited
arendavaid tegevusi ja | nende vajalikkuse kohta igapédevaelus.

harjutusi;

Opilane teab, milliste harjutustega arendada




joudu, painduvust, Kiirust, tasakaalu ja
(aeroobset) vastupidavust.

2) seab lUhiajalisi  eesmarke
kehaliste vOimete
arendamiseks enda

moodtmistulemuste pdhjal;

Opilane  osaleb  aktiivselt md6tmise
protsessis, olles teadlik, millist kehalist
vOimet ta m6ddab, méargib Gles tulemusi ja
analttisib neid lahtuvalt tervisetsoonidest.
Opilane kasutab mé6tmistulemusi, et seada
luhiajalisi eesmarke. Fitback keskkonna
kasutamine kehaliste vdimete tulemuste
seostamiseks tervisega.

3) ar~e_nda_b gnda kehalisi Opilane fikseerib, mida ta on teinud, et
voimeid, lahtudes seatud SRR
o kehalisi v6imeid arendada.
eesmargist;
Kehaliste ~ vBimete = mo&dtmistulemuste
~ . [ analliis toetub tervisetsooni skaaladele.
4) analdsib Opetaja - .
. . . | Skaalad annavad tagasisidet lahtuvalt
juhendamisel enda kehalisi . . .
e . . .| vanusest, soost ja kolmest tervisetsooni
vBimeid tervise seisukohalt ja A - .
tasemest: vOimalik terviserisk, tervise

eesmargi saavutamist;

seisukohalt hea vdi tervise seisukohalt vaga
hea.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

1) sooritab dpetaja toetusel vaimset ja
kehalist ~ tasakaalu  soodustavaid
tegevusi;

Opetaja toetamisel erinevad praktilised
meelerahuharjutused. Naiteks: oma motete,
emotsioonide ja  kehaliste aistingute
méarkamine. Naiteks: marka, mida sa koged
hetkel... oma motetes... tunnetes... kehas;
reaalsete objektide markamine enda Umber.
Naiteks: marka, milliseid helisid sa hetkel
kuuled. Opetaja toetamisel erinevad
kehatunnetusharjutused. Naiteks: kehaliste
aistingute teadvustamine, litkudes
tahelepanuga labi kdikide kehaosade peast
jalgadeni. Lddvestusharjutused iga tunni
I6pus.

2) kirjeldab vaimset ja kehalist

tasakaalu soodustavate tegevuste | Kogemuse ja mdju kirjeldamine.
moju endale;
3) mérkab  Opetaja  toetusel | Enda emotsioonide ja nende muutuste

emotsioone ja nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

markamine. Eneseregulatsiooni vdimaluste
kogemine.




4. 111 KOOLIASTE

4.1. Kooliastme 16puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

~

Opilane:

1) on omandanud mitmekilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
liilkumistegevusi;
2) moistab tervise ja kehaliste vGimete seost ning anallusib liikumise ja toitumise
tasakaalu;
3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku litkumise pdhimdtteid,;
4) vaartustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;
5) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate

tegevuste moju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega.

4.2, Kooliastme dpitulemused
LIIKUMISOSKUSED

Opilane:

1) kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul, spordialadel ning
tantsus, ritmis ja muusika saatel, koostdds paarilise ning riihmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapéevaste
litkumisvOimalustega;

3) rakendab igapéevaseks litkumiseks voi liikumisharrastuseks vajalikke esmaseid
liikumisvahendi hooldusvétteid,;

4) késitseb vahendit eri lilkumiskombinatsioonides, -mangudes, spordialadel, ihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

5) koostab kehaasendite ja lilkumiste kombinatsioone uksi, paarilise ja rihmaga;

6) seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

7) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimétteid,;

8) annab hinnangu enda koosttdle tegevustes;

9) annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;

10) seostab liikumisoskusi harrastustegevuse ja/voi spordialadega.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

Opilane:



1) teab, kuidas on kehalised vdimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega;

2) mdistab kehalisi vdimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

3) seab llhi- ja pikaajalisi eesmarke, 1&htudes enda mdodetud kehaliste vGimete tasemest;
4) on saanud kogemuse kehaliste voimete korrapérasest arendamisest;

5) analuisib enda kehalisi vGimeid tervise seisukohalt ja eesmargi saavutamist;

6) analulsib enda litkumise ja toitumise tasakaalu.

KEHALINE AKTHVSUS

Opilane:

1) hindab oma igap&evast kehalist aktiivsust;

2) peab litkumispéevikut valitud perioodi valtel, et jalgida enda kehalist aktiivsust;

3) teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva koormuse;

4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
5) rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi ning moistab nende olulisust;
6) rakendab traumade ja haiguste jarel sobilikku liitkumist ning koormust;

7) teab lihtsamaid esmaabivdtteid liikumistes saadud vigastuste korral.

LIIKUMINE JA KULTUUR

Opilane:

1) loob midagi liikumisega seotult, analtlisib loomist ja annab selle kohta tagasisidet;

2) on osalenud osavétjana, vaatlejana voi vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud liikumisdritusel
ning analliisib saadud kogemust;

3) moistab ausa mangu tdhendust ja rakendab selle pGhimotteid,;

4) teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning liikumisurituste ja —traditsioonide olulisust
kultuuri osana;

5) jargib ning analtisib liikumistega seotud isiklikku huigieeni ja ohutusndudeid;

6) riietub litkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripéra;

7) analliisib enda litkumiskogemust looduses;

8) oskab liikuda linnas ja/vGi looduses, méaarates asukohta ning suunda, kasutades erinevaid
voimalusi;

9) mdistab tantsukultuuri ja tantsu enesevéljendusvormina;

10) organiseerib kaasopilasi lihtsasse liikumisega seotud tegevusse.



VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

Opilane:

1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

2) seostab ja pdhjendab vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste kasutamise
voimalusi eri olukordades;

3) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule;

4) moistab enda voimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.



4.3. 7. klassi dpitulemused ja Gpisisu

7.klass

OPITULEMUSED OPPESISU
KEHALINE AKTIIVSUS
1) hindab oma igapéevast kehalist _Opllgne kaard'l's tab ja__analuqsm gnda
. ) igapéevast aktiivsust nii tunnis kui ka
aktiivsust; :
vabal ajal.
Vabalt valitud vormis (digitaalne, paevik
2) peab liikumispdevikut  valitud | vm) liikumispéevik igapéevase liikumise

perioodi Vvéltel,
kehalist aktiivsust;

et jalgida enda

fikseerimiseks teatud perioodil tuues vélja
olulise: aeg, tegevus, intensiivsus,
kommentaar.

3) teab erineva liikumisintensiivsuse
mdju organismile ja leiab endale
sobiva koormuse;

Indiviidile sobilik koormus, mille jargi
seda hinnata nii tegevuse ajal kui ka
tegevuse jargselt. Tervistav ja treeniv
liikumine.

4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi
ja/voi isiklikke vahendeid, et hinnata
enda kehalist aktiivsust;

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii
tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste
tdlgendamine.

Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese
aktiivsuse maadramise
kusimustikud/t6dlehed, enesetunne,
aktiivsuse fikseerimine.

5) rakendab liikumiseks

ettevalmistavaid ja koormusjérgseid
tegevusi  ning mdistab  nende
olulisust;

Soojendusharjutused/-tegevused
ettevalmistavas tegevuses,
venitusharjutused koormusjargses
tegevuses.

Rakendab taastumise pdhimotteid — nt
venitused, I6dvestused peale
liikumistegevust.

6) rakendab traumade ja haiguste jarel
sobilikku liikumist ning koormust;

Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka
peale haigust, vigastuse vOi erivajaduse
korral.

Taastumist toetavad harjutused.

7) teab lihtsamaid  esmaabivdtteid
liilkumistes saadud vigastuste korral.

Olukorra hindamine, kéitumine vastavalt
sellele, abi kutsumine. Oskus saada aru,
millal helistada 112 ja millist infot
edastada telefoni teel. Esmaabi.

LIIKUMINE JA KULTUUR

1) loob midagi litkumisega seotult,
analtdsib loomist ja annab selle
kohta tagasisidet;

Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine, protsessi kajastamine, ette antud
kisimuste kaudu sellele tagasiside
andmine.

2) onosalenud osavotjana, vaatlejana
vOi  vabatahtlikuna valjaspool
kooli toimunud liikumisuritusel
ning anallilisib saadud kogemust;

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta
kasutas, millised olid tema tugevused,
mida Oppis, millele tahab t&helepanu
pOorata, toob valja, mis oli temale uus,




mis oli positiivne, mis oli negatiivne ning
pOhjendab jne.

3) mdistab ausa mangu t&hendust ja
rakendab selle p6himdtteid;

Ausa mangu pOhimdtted  spordis:
meeskonna vaim, aus vdistlus, vordsus,
keelatud votted spordis. Uhistegevused,
mis toetavad nende vaartuste kujunemist.

4) teab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuurikandjana ning liikumisurituste ja -
traditsioonide olulisust kultuuri osana;

Info otsimine ja seostamine enda
harrastatava tegevusega vOi tuntud
sportlase  vOi tantsija  tdhendusega
thiskonnale. Teadmised rahvuslikest

traditsioonidest seoses liikumise, tantsu ja

spordiga.

Erinevate  infokanalite  kasutamine:

ajakirjandus, televisioon, internet jne.
5) jargib ning analliusib liikumistega | Kriitilised arutelud: stereotlupsed

seotud isiklikku hlgieeni ja | uskumused; sport tihiskonnas — tihiskonna

ohutusndudeid; muutumise mdjud spordile, liikumise
spordi ja tantsu valjendusviimalused
kultuuris.

6) fietub  liikumiseks  sobilikult, Teab, millised on ohutusnduded lahtuvalt

arvestades keskkonda ja tegevuse eripara;

liilkumistegevusest, spordialast, arvestab
nendega ja pohjendab nende vajalikkust.

7) analliusib enda liikumiskogemust | Huigieeni jargimine Seoses
looduses; lilkumistegevusega.
8) oskab liikuda linnas ja/vdi | Riietumine vastavalt ilmastikule,
looduses, maérates asukohta ning suunda, | liikumisviisile, keskkonnale ja
kasutades erinevaid voimalusi; spordialadele.
Tempo valimine vastavalt
looduskeskkonnale ja tee pikkusele;
9) mdistab tantsukultuuri ja tantsu véimaIL.JseI paevase(_j Vi Gobimisega
matkad; ettevalmistus loodusesse

enesevaljendusvorming;

minemiseks (riietus, toit, todllesannete
jaotamine jne), kaitumine looduses (nt
mida teha prigiga).

10)  organiseerib kaasOpilasi lihtsasse
lilkumisega seotud tegevusse.

Raja labimine erinevatel liikumisviisidel
(nt sh ka ratastel) kaarti ja kompassi
kasutades. Tehnoloogilised vahendid.
Orienteerumisméngud. Oma igapéevase
lilkumisteekonna kavandamine (ohutus,
litkumisviis, vajalik aeg) ja litkumise
ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi
vOimalusi kasutades.

LITKUMISOSKUSED

1) kasutab teadlikult
edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, tervisetreeningul,

spordialadel ning tantsus, ritmis ja
muusika saatel, koost6os paarilise
ning rihmaga;

Kdnni- ja jooksuoskus. Kdndimine ja
jooksmine kui harrastus- ja treeningvorm:

jooksualad, maastikujooks; kepikdnd.
Matk looduskeskkonnas.
Huppeoskus. Hipete kasutamine

treeninguna,  liikumisharrastuses  (nt




takistusradadel) ja
kaugushipe).

hippealades  (nt

Ronimisoskus. Ronimine
litkumisharrastuse ja treeningvormina

erinevates  keskkondades: ronimissein,
loodus-  vOi  tehiskeskkond  jne.
Ohutusnduete  arvestamine ja enda

suutlikkuse hindamine. Ronimisvatted.

Edasiliikumisoskuste kasutamine
tantsus. Keha liikumine ajas ja erinevates
ritmides. Keha liikumine ruumis. Keha
lilkkumine heli ja muusika saatel.
Liikumine enesevaljenduse vahendina.
Liikumine koostdds teistega. Konni ja
jooksusammudel  pdhinevad  tantsud,
tantsumangud. Huppeid ja hipakuid
sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine
ratmis ja muusika saatel. Ritmide
tekitamine kehaga, koostoos paarilise- ja

rihmaga. Ritmi ja koordinatsiooni
harjutused Harjutused muusikaga.
Liitkumiskombinatsioonide loomine

vastavalt ritmile voi muusikale.

Edasiliikumisoskused koostdos
paarilise ja/voi rihmaga.
Liikumiskombinatsioonide loomised ja
rakendamised paarilise voi rihmaga.

2)

liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja seostab seda
igapaevaste
litkumisvGimalustega;

Vahendil liilkumine linna- ja
looduskeskkonnas, vahelduval maastikul
ja erineva liiklustihedusega keskkondades
turvavarustust kasutades ning
liiklusohutuse printsiipe jargides.

Vahend, millele keskendutakse valitakse

3) rakendab iqanievaseks kooli poolt ja sellest soltub ka

. . gap ~. | hooldusvdtete  keskendumise  vajadus
liikumiseks VoI - i
. . - vastavalt vahendi eripdrale. Naiteks:
liikumisharrastuseks vajalikke | . -

; i . . | jalgrattal oskab seada sadulat digele
esmaseid liikumisvahendi | x . . N
hooldusvétteid: qugusele, k(_)ntrolllb rehvide ohuga_t

’ taituvust, keti olukorda, oskab rehvi

taispumbata.
Viske-, puddmis- ja pdrgatamisoskus.
4) kaésitseb vahendit eri | Litkumiskombinatsioonide loomine
liilkumiskombinatsioonides, - | kasutades  viske-, pluudmise-  ja
méangudes, spordialadel, | pdrgatamisoskust. Sportmangud
lihtsustatud  sportmangudes ja | vahendatud valjakutel ja méngijate arvuga

teiste oskuste arendamiseks;

(nt 3x3; 4x4). Omaloomingulised mangud
vahenditega. VVahendi hoidmine erinevate




kehaosadega, Uksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel
viisidel liikudes.

Palli 166misoskus ké&ega. Juurdeviivad
harjutused ja maéngud palli 166misega
seotud mangudele.

Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad
harjutused ja mangud jalgpallile. Néiteks
footbag.

Palli I66misoskus vahendiga.
Juurdeviivad harjutused ja méngud reketi-
, hokikepi- kurikaga spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine.
Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koostdo, ritmitunnetuse
harjutused vahendite abil.

5) koostab kehaasendite ja lilkumiste
kombinatsioone (ksi, paarilise ja
rihmaga;

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda
keharaskusega ja selle lekandmisega.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
paigal ja litkudes. Liikumised erinevates
keskkondades, kérguste ja laiustega toe- ja
tasapindadel.  Erinevad  kehaasendid
individuaalselt, paaris ja rihmades.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide
loomine ja nende kasutamine riithmades ja
oskussdnadega. Kehakontroll tantsides
(asendi hoidmised, pd6rlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).

6) seostab teadmisi ning oskusi
kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

Ohutus asendites ja liikumisel.

7) rakendab turvalisuse ja ohutu
litkumise p6himdtteid;

Turvalisust ja ohutust suurendavate
vahendite kasutamine; Opilase enda ja
kaaslaste  kditumise  jalgimine ja
analutsimine, ohutu  ja  ohtliku
liikluskaitumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid
liilkumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja  ohutu liikumise
p&himdtete arvestamine. Soojendus enne
liilkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
liilkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii
linna- kui maakeskkonnas (enda néhtavaks
tegemine).  Teekonna  kavandamine,
ilmastikutingimusi ja liikumisviisi




arvestavalt. Seos labiva teema "Tervis ja
ohutus" liiklusalaste  Opitulemustega:
pohjendab  ja  kasutab  vajalikku
turvavarustust litkumisviisi silmas pidades
(kiiver, enda nahtavaks tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse
kasutamine: Kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskéitumise eristamine
ohtlikust, oma kaitumise anallusimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil
(rula, tbukeratas, jalgratas jne) liikudes
linna- vBi maakeskkonnas. Kaaslasega
arvestamine vahendil litkumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite
otstarbekas  kasutamine;  arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites ja
litkumisel. Ohutuse arvestamine.
Kehahoiu arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.

Hinnangu andmine toimub etteantud
juhendi vdi kisimuste alusel. Hinnang

8) annab hm.nangu endakoostoole sisaldab ndidet/néiteid, kuidas Opilane on
tegevustes; e
kaaslasega arvestanud koostoises
ulesandes.
Hinnangu andmine toimub etteantud
: juhendi voi kisimuste alusel. Hinnang
9) annab hinnangu enda | . -
. . . | sisaldab kirjeldust omandatud oskustest,
liilkumisoskustele, -ohutusele ja . . )
oo tehtud pingutust nende dppimiseks, edasist
turvavarustuse kasutamisele; . ;
oskuste arendamise vajadust, ohutuse
jargimist ja turvavarustuse kasutamist
10) seostab liilkumisoskusi Luhike arute_l_u k(_)os nald_ete:ga, "kU|das
. ~. | kasutatakse liitkumisoskuseid igapéevases
harrastustegevuse jalvoi | .. . Lo
. lilkumises, harrastustegevuses, spordis voi
spordialadega. x .
voistlusspordis.
TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Teab tervisega seotud kehalisi vdimeid,
nende seost haiguste ennetamisega ja
1) teab, kuidas on kehalised voimed | optimaalse tervise hoidmisega. Teab
seotud tervisega ja haiguste | kehamassiindeksit kui Uhte tervisega
ennetamisega; seotud néitajat. Opilane oskab
kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse
suhte alusel arvutada ja analtsida.
2) moistab  kehalisi  vaimeid | |cadmised, - millise  harjutuse VoI
.| tegevusega saab erinevaid kehalisi
arendavate tegevuste ja

harjutuste toimet;

vOimeid arendada ja kuidas seda tervist
hoidvalt ja parandavalt teha.




3) seab luhi- ja pikaajalisi eesmarke,
lahtudes enda mdddetud
kehaliste vOimete tasemest;

Eesmarkide sGnastamine toetub kehaliste
vBimete modtmise tulemustele. Teadlik
aktiivne osalemine modtmisprotsessis.

4) on saanud kogemuse kehaliste
vOimete korrapérasest
arendamisest;

Kehalisi vOimeid arendavate tegevuste
fikseerimine. Suunata Opilast erinevate
keskkondade ja tegevuste kasutamisele
kehaliste vBimete arendamiseks.

5) analidsib enda kehalisi vdimeid
tervise seisukohalt ja eesmargi
saavutamist;

Opilane  seostab  kehaliste  v&imete
mdodtmistulemusi etteantud
tervisetsoonidega. Opilane toob naiteid ja
pdhjendab, kas ja kuidas ta taitis voi ei
taitnud pustitatud eesmérgi.

6) analliisib enda
toitumise tasakaalu.

lilkumise ja

Enda pédevase (sh liikumine ja
pdhiainevahetus) energiakulu analuits, sh
toiduga saadava energia analus.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset
ning kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi;

Opilane valib endale  meelepérase
I6dvestus- ja taastumisviisi. Opilane
sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusi  koos hingamise
teadvustamisega (nt jooga, shindo,
gigong). Lo&dvestusharjutused iga tunni
I6pus.

2) seostab ja pdhjendab vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
kasutamise voimalusi eri olukordades;

Opilane kasutab sobivaid l6dvestus- ja
taastumisviise igapdevastes olukordades,
mitte ainult tunnis vdi liikumistegevuste
jargselt.

Opilane kirjeldab liikumispaevikus Ules
harjutuse moju.

Opilane  annab  Ulevaate, milliseid
I6dvestus- ja taastumisviise on ta tundides
kasutanud ja analliisib nende mdju endale.

3) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate  tegevuste mdju enda
heaolule;

Analulsib sobivate harjutuste valikut
vastavalt enesetundele ja eesmérgile.

4) moistab enda vdimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega

Eneseregulatsiooni vBimaluste kogemine.
Opilane kasutab iseseisvalt emotsioonide
juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni
votteid.




4.4. 8. klassi dpitulemused ja Gpisisu

OPITULEMUSED

OPPESISU

8.klass

KEHALINE

AKTIIVSUS

1) hindab oma igapéevast kehalist

Opilane kaardistab ja analiiiisib enda
igapéevast aktiivsust nii tunnis kui ka

aktiivsust; :
vabal ajal.
Vabalt valitud vormis (digitaalne, paevik
2) peab liikumispdevikut valitud | vm) liikumispdevik igapaevase liikumise

perioodi valtel, et jalgida enda
kehalist aktiivsust;

fikseerimiseks teatud perioodil tuues vélja
olulise: aeg, tegevus, intensiivsus,
kommentaar.

3) teab erineva liikumisintensiivsuse
mdju organismile ja leiab endale
sobiva koormuse;

Indiviidile sobilik koormus, mille jargi
seda hinnata nii tegevuse ajal kui ka
tegevuse jargselt. Tervistav ja treeniv
liikumine.

4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi
ja/voi  isiklikke vahendeid, et
hinnata enda kehalist aktiivsust;

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii
tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste
tdlgendamine.

Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese
aktiivsuse maadramise
kusimustikud/t6dlehed, enesetunne,
aktiivsuse fikseerimine.

5) rakendab liilkumiseks
ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi ning
moistab nende olulisust;

Soojendusharjutused/-tegevused
ettevalmistavas tegevuses,
venitusharjutused koormusjargses
tegevuses.

Rakendab taastumise pdhimotteid — nt
venitused, I6dvestused peale
liikumistegevust.

6) rakendab traumade ja haiguste
jarel sobilikku liikkumist ning
koormust;

Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka
peale haigust, vigastuse vOi erivajaduse
korral.

Taastumist toetavad harjutused.

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid
liilkumistes saadud vigastuste
korral.

Olukorra hindamine, kéitumine vastavalt
sellele, abi kutsumine. Oskus saada aru,
millal helistada 112 ja millist infot
edastada telefoni teel. Esmaabi.

LIIKUMINE JA KULTUUR

1) loob midagi litkumisega seotult,
analtdsib loomist ja annab selle
kohta tagasisidet;

Erinevate liikumist toetavate lahenduste
loomine, protsessi kajastamine, ette antud
kisimuste kaudu sellele tagasiside
andmine.

2) on osalenud osavdtjana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna valjaspool kooli
toimunud litkumisdritusel ning analldsib
saadud kogemust;

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta
kasutas, millised olid tema tugevused,
mida Oppis, millele tahab t&helepanu
pOorata, toob valja, mis oli temale uus,




mis oli positiivne, mis oli negatiivne ning
pOhjendab jne.

3) mdistab ausa mangu téhendust ja
rakendab selle p6himdtteid;

Ausa mangu pOhimdtted  spordis:
meeskonna vaim, aus vdistlus, vordsus,
keelatud votted spordis. Uhistegevused,
mis toetavad nende vaartuste kujunemist.

4) teab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuurikandjana ning liikumisurituste ja -
traditsioonide olulisust kultuuri osana;

Info otsimine ja seostamine enda
harrastatava tegevusega vOi tuntud
sportlase  vOi tantsija  tdhendusega
thiskonnale. Teadmised rahvuslikest

traditsioonidest seoses liikumise, tantsu ja

spordiga.

Erinevate  infokanalite  kasutamine:

ajakirjandus, televisioon, internet jne.
5) jargib ning anallusib liikumistega | Kriitilised arutelud: stereotlupsed

seotud isiklikku hlgieeni ja | uskumused; sport tihiskonnas — tihiskonna

ohutusndudeid; muutumise mdjud spordile, liikumise
spordi ja tantsu valjendusviimalused
kultuuris.

6) fietub  liikumiseks  sobilikult, Teab, millised on ohutusnduded lahtuvalt

arvestades keskkonda ja tegevuse eripara;

liilkumistegevusest, spordialast, arvestab
nendega ja pohjendab nende vajalikkust.

7) analliisib enda liikumiskogemust | Huigieeni jargimine Seoses
looduses; lilkumistegevusega.
8) oskab liikuda linnas ja/vdi | Riietumine vastavalt ilmastikule,
looduses, maérates asukohta ning suunda, | liikumisviisile, keskkonnale ja
kasutades erinevaid voimalusi; spordialadele.
Tempo valimine vastavalt
looduskeskkonnale ja tee pikkusele;
9) mdistab tantsukultuuri ja tantsu véimaIL.JseI paevase(_j Vi Gobimisega
matkad; ettevalmistus loodusesse

enesevaljendusvorming;

minemiseks (riietus, toit, todllesannete
jaotamine jne), kaitumine looduses (nt
mida teha prigiga).

10)  organiseerib kaasOpilasi lihtsasse
lilkumisega seotud tegevusse.

Raja labimine erinevatel liikumisviisidel
(nt sh ka ratastel) kaarti ja kompassi
kasutades. Tehnoloogilised vahendid.
Orienteerumisméngud. Oma igapéevase
lilkumisteekonna kavandamine (ohutus,
litkumisviis, vajalik aeg) ja litkumise
ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi
vOimalusi kasutades.

LITKUMISOSKUSED

1) kasutab teadlikult
edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, tervisetreeningul,

spordialadel ning tantsus, ritmis ja
muusika saatel, koost6os paarilise
ning rihmaga;

Kdnni- ja jooksuoskus. Kdndimine ja
jooksmine kui harrastus- ja treeningvorm:

jooksualad, maastikujooks; kepikdnd.
Matk looduskeskkonnas.
Huppeoskus. Hipete kasutamine

treeninguna,  liikumisharrastuses  (nt




takistusradadel) ja
kaugushipe).

hippealades  (nt

Ronimisoskus. Ronimine
litkumisharrastuse ja treeningvormina

erinevates keskkondades: ronimissein,
loodus- vOi tehiskeskkond, Kkaitsevée
treeningrada jne. Ohutusnduete
arvestamine  ja  enda  suutlikkuse
hindamine. Ronimisvotted.

Edasiliikumisoskuste kasutamine

tantsus. Keha litkumine ajas ja erinevates
ritmides. Keha liikumine ruumis. Keha
liilkumine heli ja muusika saatel.
Liikumine enesevaljenduse vahendina.
Liitkumine koostods teistega. Konni ja
jooksusammudel  pdhinevad tantsud,
tantsumangud. Huppeid ja hipakuid
sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine
ratmis ja muusika saatel. Ritmide
tekitamine kehaga, koostdos paarilise- ja

rihmaga. ROtmi ja koordinatsiooni
harjutused Harjutused muusikaga.
Liikumiskombinatsioonide loomine

vastavalt ritmile vdi muusikale.

Edasiliikumisoskused koostdos
paarilise ja/voi rihmaga.
Liitkumiskombinatsioonide loomised ja
rakendamised paarilise vdi rihmaga.

2)

liigub edasi vahendil muutuvas
keskkonnas ja seostab seda
igapéevaste
liikumisvBimalustega;

Vahendil liilkumine linna- ja
looduskeskkonnas, vahelduval maastikul
ja erineva liiklustihedusega keskkondades
turvavarustust kasutades ning
liiklusohutuse printsiipe jargides.

3)

rakendab igapaevaseks
litkumiseks voi
liikumisharrastuseks vajalikke
esmaseid litkumisvahendi

hooldusvotteid;

Vahend, millele keskendutakse valitakse
kooli poolt ja sellest soltub ka
hooldusvotete  keskendumise  vajadus
vastavalt vahendi eripdrale. Naiteks:
jalgrattal oskab seada sadulat digele
korgusele, kontrollib rehvide ©huga
taituvust, keti olukorda, oskab rehvi
taispumbata.

4)

kasitseb vahendit eri
litkumiskombinatsioonides, -
méangudes, spordialadel,

lihtsustatud  sportmangudes ja
teiste oskuste arendamiseks;

Viske-, pulddmis- ja pdrgatamisoskus.

Liikumiskombinatsioonide loomine
kasutades viske-, puidmise-  ja
pdrgatamisoskust. Sportméangud

vahendatud valjakutel ja mangijate arvuga
(nt 3x3; 4x4). Omaloomingulised mangud




vahenditega. VVahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, Uksi ja mitmekesi, erinevates
kehaasendites, tasapindadel, erinevatel
viisidel liikudes.

Palli 166misoskus kéega. Juurdeviivad
harjutused ja mangud palli 166misega
seotud mangudele.

Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad
harjutused ja mangud jalgpallile. Naiteks
footbag.

Palli I66misoskus vahendiga.
Juurdeviivad harjutused ja mangud reketi-
, hokikepi- kurikaga spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine.
Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koostdo, rutmitunnetuse
harjutused vahendite abil.

5) koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone (ksi, paarilise ja
rihmaga;

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda
keharaskusega ja selle Ulekandmisega.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
paigal ja liikudes. Liikumised erinevates
keskkondades, kdrguste ja laiustega toe- ja
tasapindadel.  Erinevad  kehaasendid
individuaalselt, paaris ja rihmades.

Asendite ja litkumiste kombinatsioonide
loomine ja nende kasutamine riihmades ja
oskussdnadega. Kehakontroll tantsides
(asendi hoidmised, pd6rlemised, hipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).

6) seostab teadmisi ning oskusi
kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

Ohutus asendites ja liikumisel.

7) rakendab turvalisuse ja ohutu
liikumise pdhimotteid;

Turvalisust ja ohutust suurendavate
vahendite kasutamine; Opilase enda ja
kaaslaste  kéitumise  jalgimine ja
analulsimine, ohutu ja ohtliku
liikluskaitumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid
litkumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja  ohutu  liikumise
pdhimdtete arvestamine. Soojendus enne
lilkumistegevust, riietuse valik vastavalt
tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
liikumisviiside puhul ohutuse tagamine nii
linna- kui maakeskkonnas (enda néhtavaks
tegemine).  Teekonna  kavandamine,




ilmastikutingimusi ja liikumisviisi
arvestavalt. Seos l&biva teema "Tervis ja
ohutus” liiklusalaste  &pitulemustega:
pohjendab  ja  kasutab  vajalikku
turvavarustust liikumisviisi silmas pidades
(kiiver, enda nahtavaks tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse
kasutamine: Kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavarvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskaitumise eristamine
ohtlikust, oma kaitumise analtlsimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil
(rula, tbukeratas, jalgratas jne) liikudes
linna- vOi maakeskkonnas. Kaaslasega
arvestamine vahendil liikumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite
otstarbekas  kasutamine;  arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites ja
litkumisel. Ohutuse arvestamine.
Kehahoiu arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.

Hinnangu andmine toimub etteantud
juhendi voi kisimuste alusel. Hinnang

8) ?:gnezi/bus?;gnangu endakoostodle sisaldab naidet/naiteid, kuidas 6pi|ane_ on
' kaaslasega arvestanud koostoises
ulesandes.
Hinnangu andmine toimub etteantud
9) annab hinnangu enda jl_Jhendi vc?i_ kiisimuste alusel. Hinnang
liikumisoskustele, -ohutusele ja S|saldab. Kirjeldust omgndgtu_d oskuste:st,
turvavarustuse ka,sutamisele' tehtud pingutust ngnde opplmlseks, edasist
' oskuste arendamise vajadust, ohutuse
jargimist ja turvavarustuse kasutamist
.. . . | LOhike arutelu koos ndidetega, kuidas
10) EZ?gz?ustegevuse I"kum'sﬁzlﬂjg: k_gsutat_akse liikumisoskuseid igapéeyasgs_
spordialadega Iulfumlses, ha_rrastustegevuses, spordis vOi
' voistlusspordis.
TERVIS JA KEHALISED VOIMED
Teab tervisega seotud kehalisi vdimeid,
nende seost haiguste ennetamisega ja
1) teab, kuidas on kehalised vGimed | optimaalse tervise hoidmisega. Teab
seotud tervisega ja haiguste | kehamassiindeksit kui (hte tervisega
ennetamisega; seotud naitajat. Opilane oskab
kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse
suhte alusel arvutada ja analtisida.
2) mistab kehalisi voimeid Teadmised millise  harjutuse  vOi
arendavate tegevuste ja harjutuste ’ . d .
tegevusega saab  erinevaid  kehalisi

toimet;




vOimeid arendada ja kuidas seda tervist
hoidvalt ja parandavalt teha.

3) seab lihi- ja pikaajalisi eesmarke,
lahtudes enda mdddetud kehaliste
vOimete tasemest;

Eesmarkide sGnastamine toetub kehaliste
vBimete modtmise tulemustele. Teadlik
aktiivne osalemine modtmisprotsessis.

4) on saanud kogemuse kehaliste
vOimete korraparasest
arendamisest;

Kehalisi vOimeid arendavate tegevuste
fikseerimine. Suunata Opilast erinevate
keskkondade ja tegevuste kasutamisele
kehaliste vBimete arendamiseks.

5) analtlsib enda kehalisi vdimeid
tervise seisukohalt ja eesmargi
saavutamist;

Opilane  seostab  kehaliste ~ v&imete
mdodtmistulemusi etteantud
tervisetsoonidega. Opilane toob naiteid ja
pdhjendab, kas ja kuidas ta taitis voi ei
taitnud pustitatud eesmérgi.

6) anallisib enda
toitumise tasakaalu.

liilkumise ja

Enda pédevase (sh liikumine ja
pdhiainevahetus) energiakulu analuits, sh
toiduga saadava energia analus.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset
ning kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi;

Opilane valib endale  meelepérase
I6dvestus- ja taastumisviisi. Opilane
sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusi  koos hingamise
teadvustamisega (nt jooga, shindo,
gigong). Lo&dvestusharjutused iga tunni
I6pus.

2) seostab ja pdhjendab vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
kasutamise vdimalusi eri olukordades;

Opilane kasutab sobivaid l6dvestus- ja
taastumisviise igapdevastes olukordades,
mitte ainult tunnis vai liikumistegevuste
jargselt.

Opilane kirjeldab liikumispaevikus dles
harjutuse maju.

Opilane  annab  Ulevaate, milliseid
I6dvestus- ja taastumisviise on ta tundides
kasutanud ja analliisib nende mdju endale.

3) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate  tegevuste mdju  enda
heaolule;

Analliisib sobivate harjutuste valikut
vastavalt enesetundele ja eesmérgile.

4) moistab enda voimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega

Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine.
Opilane kasutab iseseisvalt emotsioonide
juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni
votteid.




4.5. 9. klassi dpitulemused ja Gpisisu

OPITULEMUSED

OPPESISU

9.klass

KEHALINE

AKTIIVSUS

1) hindab oma igapéevast kehalist

Opilane kaardistab ja anallisib enda
igapéevast aktiivsust nii tunnis kui ka

aktiivsust; i
vabal ajal.
Vabalt valitud vormis (digitaalne, paevik
2) peab liikumispédevikut valitud | vm) liikumispéevik igapéevase liikumise
perioodi valtel, et jélgida enda | fikseerimiseks teatud perioodil tuues vélja
kehalist aktiivsust; olulise: aeg, tegevus, intensiivsus,
kommentaar.

3) teab erineva liikumisintensiivsuse
mdju organismile ja leiab endale
sobiva koormuse;

Indiviidile sobilik koormus, mille jargi
seda hinnata nii tegevuse ajal kui ka
tegevuse jargselt. Tervistav ja treeniv
liilkumine.

4) kasutab erinevaid tehnoloogilisi
ja/voi isiklikke vahendeid, et
hinnata enda kehalist aktiivsust;

Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii
tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste
télgendamine.

Isiklikud vahendid on subjektiivsed enese
aktiivsuse maaramise
kisimustikud/tdolehed, enesetunne,
aktiivsuse fikseerimine.

5) rakendab liilkumiseks
ettevalmistavaid ja
koormusjargseid tegevusi ning
moistab nende olulisust;

Soojendusharjutused/-tegevused
ettevalmistavas tegevuses,
venitusharjutused koormusjargses
tegevuses.

Rakendab taastumise pohimdtteid — nt
venitused, I6dvestused peale
liilkumistegevust.

6) rakendab traumade ja haiguste
jarel sobilikku liikumist ning
koormust;

Rakendab sobilikku kehalist tegevust ka
peale haigust, vigastuse vO@i erivajaduse
korral.

Taastumist toetavad harjutused.

7) teab lihtsamaid esmaabivotteid
lilkumistes saadud vigastuste
korral.

Olukorra hindamine, kaitumine vastavalt
sellele, abi kutsumine. Oskus saada aru,
millal helistada 112 ja millist infot
edastada telefoni teel. Esmaabi.

LIHKUMINE JA KULTUUR

1) loob midagi liikumisega seotult,
analtdsib loomist ja annab selle
kohta tagasisidet;

Erinevate litkumist toetavate lahenduste
loomine, protsessi kajastamine, ette antud
kisimuste kaudu sellele tagasiside
andmine.

2) on osalenud osavétjana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna véljaspool kooli
toimunud liikumisaritusel ning analtsib
saadud kogemust;

Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta
kasutas, millised olid tema tugevused,
mida Oppis, millele tahab t&helepanu
pOorata, toob vélja, mis oli temale uus,




mis oli positiivne, mis oli negatiivne ning
pdhjendab jne.

3) mdistab ausa méngu tdhendust ja
rakendab selle p6himdtteid;

Ausa mangu pGhimdtted  spordis:
meeskonna vaim, aus vdistlus, vordsus,
keelatud vétted spordis. Uhistegevused,
mis toetavad nende vadrtuste kujunemist.

4) teab sportlaste ja tantsijate rolli
kultuurikandjana ning litkumisurituste ja -
traditsioonide olulisust kultuuri osana;

Info otsimine ja seostamine enda
harrastatava tegevusega VvOi tuntud
sportlase  vOi tantsija  tédhendusega
uhiskonnale. Teadmised rahvuslikest
traditsioonidest seoses liikumise, tantsu ja

spordiga.
Erinevate  infokanalite  kasutamine:
ajakirjandus, televisioon, internet jne.
5) jargib ning analulsib liikumistega | Kriitilised  arutelud:  stereotiitpsed
seotud isiklikku hlgieeni ja | uskumused; sport  Uhiskonnas  —
ohutusndudeid; uhiskonna muutumise mdjud spordile,
litkumise spordi ja tantsu
valjendusvBimalused kultuuris.
6) fietub  liikumiseks  sobilikult, Teab, millised on ohutusnduded l&htuvalt

arvestades keskkonda ja tegevuse eripdra;

liilkumistegevusest, spordialast, arvestab
nendega ja pohjendab nende vajalikkust.

7) analliisib enda liikumiskogemust | Hugieeni jargimine Seoses
looduses; lilkumistegevusega.
8) oskab liikkuda linnas ja/vdi | Riietumine vastavalt ilmastikule,
looduses, méérates asukohta ning suunda, | litkumisviisile, keskkonnale ja
kasutades erinevaid voimalusi; spordialadele.

Tempo valimine vastavalt

9) moistab tantsukultuuri ja tantsu
enesevaljendusvorming;

looduskeskkonnale ja tee pikkusele;
vlBimalusel péevased vdi 0d6bimisega
matkad; ettevalmistus loodusesse
minemiseks (riietus, toit, téoulesannete
jaotamine jne), kaitumine looduses (nt
mida teha prigiga).

10)  organiseerib kaasopilasi lihtsasse
lilkumisega seotud tegevusse.

Raja labimine erinevatel liikumisviisidel
(nt sh ka ratastel) kaarti ja kompassi
kasutades. Tehnoloogilised vahendid.
Orienteerumismangud. Oma igapédevase
lilkumisteekonna kavandamine (ohutus,
liilkumisviis, vajalik aeg) ja liikumise
ohutusega arvestamine, sh tehnoloogilisi
vOimalusi kasutades.

LITKUMISOSKUSED

1) kasutab teadlikult
edasilitkumisoskusi eri
keskkondades, tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus, rutmis
ja muusika saatel, koostoos
paarilise ning riihmaga;

Kdnni- ja jooksuoskus. Kdndimine ja
jooksmine kui harrastus- ja treeningvorm:

jooksualad, maastikujooks; kepikond.
Matk looduskeskkonnas.
Hlppeoskus. Hipete kasutamine

treeninguna,  litkumisharrastuses  (nt




takistusradadel) ja
kaugushupe).

hippealades  (nt

Ronimisoskus. Ronimine
litkumisharrastuse ja treeningvormina

erinevates keskkondades: ronimissein,
loodus- vdi tehiskeskkond, kaitsevae
treeningrada jne. Ohutusnduete
arvestamine  ja  enda  suutlikkuse
hindamine. Ronimisvétted.

Edasiliikumisoskuste kasutamine

tantsus. Keha liikumine ajas ja erinevates
ratmides. Keha liikumine ruumis. Keha
liilkumine heli ja muusika saatel.
Liikumine enesevéljenduse vahendina.
Liikumine koostdos teistega. Konni ja
jooksusammudel  pdhinevad tantsud,
tantsumangud. Huippeid ja hipakuid
sisaldavad tantsud.

Edasiliikumisoskuste kasutamine
riotmis ja muusika saatel. Rutmide
tekitamine kehaga, koostd0s paarilise- ja

rihmaga. RUtmi  ja koordinatsiooni
harjutused Harjutused muusikaga.
Liikumiskombinatsioonide loomine

vastavalt ritmile vdi muusikale.

Edasiliikumisoskused koost60s
paarilise ja/voi rihmaga.
Liikumiskombinatsioonide loomised ja
rakendamised paarilise voi riihmaga.

Vahendil liikumine linna- ja

2) Eé%ﬁﬁoﬁg::' \j/:her:::)lstgrlr;)uutl;(\e/gz !ood_uskesk_l_<onna_s, vahelduval maastikul
igapsevaste jaerineva liiklustihedusega keskkondagles
liikumisvaimalustega: turvavarustust _I_<asu_tad§s ning

’ liiklusohutuse printsiipe jargides.
Vahend, millele keskendutakse valitakse
N kooli poolt ja sellest soltub ka

3) Irﬁlliirr]r??sbeks lgapaevaSt\e/Iési hooldusvotete kgsken_dqmise v§jadus
litkumisharrastuseks  vajalikke yastavalt vahendi eriparale. NaNIj[eks:
esmaseid liikumisvahendi janrattaI oskab sefada sadl_JIat glgele
hooldusvétteid: ko_rgusele, k(_)ntrolllb rehvide ohuga_t

’ taituvust, keti olukorda, oskab rehvi
taispumbata.

4) Kisitseb vahendit eri V_i_ske-,_ pUUdr_nis- _ja pérgatamisoskys.
liikumiskombinatsioonides i L||kum|skomb|_nat5|oon|de"._ _Ioomln_e
méngudes, spordialadel, kzilsutades_ viske-, puudmlse-" ja
lihtsustatud  sportmédngudes ja pOrgatamisoskust. Sportméngud

teiste oskuste arendamiseks;

vahendatud véljakutel ja méngijate arvuga
(nt 3x3; 4x4). Omaloomingulised mangud




vahenditega. Vahendi hoidmine erinevate
kehaosadega, Uksi ja  mitmekesi,
erinevates kehaasendites, tasapindadel,
erinevatel viisidel liikudes.

Palli 166misoskus kaega. Juurdeviivad
harjutused ja mangud palli 166misega
seotud mangudele.

Palli 166misoskus jalaga. Juurdeviivad
harjutused ja mangud jalgpallile. Naiteks
footbag.

Palli I66misoskus vahendiga.
Juurdeviivad harjutused ja méngud reketi-
, hokikepi- kurikaga spordialadele.

Vahendi abil teiste oskuste arendamine.
Kehatunnetuse, koordinatsiooni,
tasakaalu, koostdo, ratmitunnetuse
harjutused vahendite abil.

5) koostab kehaasendite ja liikumiste
kombinatsioone Uksi, paarilise ja
rihmaga;

Asendid mitmesugustel vahenditel ja enda
keharaskusega ja selle Ulekandmisega.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused
paigal ja liikudes. Liikumised erinevates
keskkondades, kdrguste ja laiustega toe- ja
tasapindadel.  Erinevad  kehaasendid
individuaalselt, paaris ja rihmades.

Asendite ja liikumiste kombinatsioonide
loomine ja nende kasutamine riihmades ja
oskussdnadega. Kehakontroll tantsides
(asendi hoidmised, pdorlemised, hiipped,
maandumised, tasakaaluharjutused jne, nii
individuaalselt kui paaristantsus).

6) seostab teadmisi ning oskusi
kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;

Ohutus asendites ja litkumisel.

7) rakendab turvalisuse ja ohutu
liikumise pdhimotteid;

Turvalisust ja ohutust suurendavate
vahendite kasutamine; Opilase enda ja
kaaslaste ~ kdaitumise  jalgimine ja
analtdsimine, ohutu ja  ohtliku
liiklusk&itumise eristamine; ohutu
teekonna kavandamine erinevaid
litkumisviise ja abivahendeid kasutades.

Turvalisuse ja  ohutu liikumise
pohimdtete arvestamine. Soojendus
enne litkumistegevust, riietuse valik
vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale.
Erinevate liikumisviiside puhul ohutuse
tagamine nii linna- kui maakeskkonnas
(enda néhtavaks tegemine). Teekonna




kavandamine,  ilmastikutingimusi  ja
litkumisviisi arvestavalt. Seos ldbiva
teema "Tervis ja ohutus” liiklusalaste
Opitulemustega: pdhjendab ja kasutab
vajalikku turvavarustust liikumisviisi
silmas pidades (kiiver, enda né&htavaks
tegemine).

Vahendil liikumises. Turvavarustuse
kasutamine: kiiver, kaitsmed, helkur,
erksavérvilised riided jne. Liiklusohutus
ohutu liikluskaitumise eristamine
ohtlikust, oma kaitumise analtisimine.
Liiklusreeglitega arvestamine vahendil
(rula, tdukeratas, jalgratas jne) liikudes
linna- vdi maakeskkonnas. Kaaslasega
arvestamine vahendil liitkumisel.

Vahendi kasitsemisoskustes. Vahendite
otstarbekas  kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.

Kehakontrollioskustes asendites ja
litkumisel. Ohutuse arvestamine.
Kehahoiu arvestamine asendites.

Veeohutusalased oskused.

8) annab hinnangu enda koosttdle
tegevustes;

Hinnangu andmine toimub etteantud
juhendi vOGi kisimuste alusel. Hinnang
sisaldab ndidet/nditeid, kuidas Gpilane on
kaaslasega arvestanud koostoises
ulesandes.

9) annab hinnangu enda
lilkumisoskustele, -ohutusele ja
turvavarustuse kasutamisele;

Hinnangu andmine toimub etteantud
juhendi voi kisimuste alusel. Hinnang
sisaldab kirjeldust omandatud oskustest,
tehtud pingutust nende Oppimiseks,
edasist oskuste arendamise vajadust,
ohutuse jargimist ja turvavarustuse
kasutamist

10) seostab liilkumisoskusi
harrastustegevuse jalvoi
spordialadega.

Lihike arutelu koos néidetega, kuidas
kasutatakse liitkumisoskuseid igapaevases
liilkumises, harrastustegevuses, spordis
vOi voistlusspordis.

TERVIS JA KEHALISED VOIMED

1) teab, kuidas on kehalised vdimed
seotud tervisega ja haiguste
ennetamisega;

Teab tervisega seotud kehalisi vGimeid,
nende seost haiguste ennetamisega ja
optimaalse tervise hoidmisega. Teab
kehamassiindeksit kui Uhte tervisega
seotud  naitajat. ~ Opilane  oskab
kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse
suhte alusel arvutada ja analliisida.




2) moistab kehalisi vOimeid
arendavate tegevuste ja harjutuste
toimet;

Teadmised, millise  harjutuse  voi
tegevusega saab erinevaid kehalisi
vOimeid arendada ja kuidas seda tervist
hoidvalt ja parandavalt teha.

3) seab luhi- ja pikaajalisi eesmérke,
lahtudes enda mdddetud kehaliste
vOimete tasemest;

Eesmarkide sdnastamine toetub kehaliste
vOimete mddtmise tulemustele. Teadlik
aktiivne osalemine mddtmisprotsessis.

4) on saanud kogemuse kehaliste
vOimete korraparasest
arendamisest;

Kehalisi vOimeid arendavate tegevuste
fikseerimine. Suunata Opilast erinevate
keskkondade ja tegevuste kasutamisele
kehaliste vbimete arendamiseks.

5) analliisib enda kehalisi voimeid
tervise seisukohalt ja eesmérgi
saavutamist;

Opilane  seostab  kehaliste  v@imete
mdotmistulemusi etteantud
tervisetsoonidega. Opilane toob naiteid ja
pbhjendab, kas ja kuidas ta taitis voi ei
taitnud pustitatud eesmargi.

6) analliisib enda
toitumise tasakaalu.

liilkumise ja

Enda péevase (sh liikumine ja
pdhiainevahetus) energiakulu analuls, sh
toiduga saadava energia analliis.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

1) valib ja sooritab iseseisvalt vaimset
ning kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi;

Opilane valib endale  meelepéarase
Iddvestus- ja taastumisviisi. Opilane
sooritab erinevaid praktilisi meelerahu- ja
kehatunnetusharjutusi  koos hingamise
teadvustamisega (nt jooga, shindo,
gigong). Lddvestusharjutused iga tunni
I16pus.

2) seostab ja pdhjendab vaimset ning
kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste
kasutamise vdimalusi eri olukordades;

Opilane kasutab sobivaid 13dvestus- ja
taastumisviise igapdevastes olukordades,
mitte ainult tunnis voi liikumistegevuste
jargselt.

Opilane kirjeldab liikumispéevikus dles
harjutuse méju.

Opilane annab  levaate, milliseid
I6dvestus- ja taastumisviise on ta tundides
kasutanud ja analtdsib nende mdju
endale.

3) mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste moju enda
heaolule;

Analiisib sobivate harjutuste valikut
vastavalt enesetundele ja eesmérgile.

4) mdistab enda vOimalusi tulla toime
erinevate emotsioonidega

Eneseregulatsiooni vdimaluste kogemine.
Opilane kasutab iseseisvalt emotsioonide
juhtimiseks lihtsamaid eneseregulatsiooni
votteid.




