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1. VALDKONNAPADEVUS

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pdhikoolis liikumisdpetuse pohimdtteid, et
toetada opilaste positiivset hoiakut liikkumise suhtes ning kujundada neis eakohast
likumispadevust, s.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga paev aktiivselt
likuda, tegeleda liikumisharrastusega ning suhtuda liikumisesse positiivselt.
Liikumispadevust arendava dppe tulemusena pohikooli Idpetaja:

1) on omandanud mitmekulgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
likumistegevusi;

2) moistab tervise ja kehaliste vbimete seost ning analuusib liikumise ja toitumise
tasakaalu;

3) on igapaevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikumise pohimdtteid;

4) vaartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja
loojana;

5) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist
toetavate tegevuste méju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega;

6) on teadlik hugieeni vajalikkusest ja oskab selle eest hoolt kanda;

7) tunneb r6dmu lilkkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.



2.  OPPEAINED JA MAHT

Kehalise kasvatuse ainevaldkonda kuulub aine kehaline kasvatus, mida &pitakse 1.-9.
klassini. Ainekavades kirjeldatud dpitulemuste saavutamiseks on dppeaine arvestuslikud
nadalatunnid kooliastmeti ja klassiti jargmised:

Oppeaine 1.kl2.kl|3.kl {R:EEN 4.kl |5.kl|6.kI IIREM 7.kl 8.kl [9.kI LR

kehaline kasvatus 3 3 |2 [ 3 (3 |2 [ 2 2 (2 B

3. KIRJELDUS JA VALDKONNASISENE LOIMING

Liikkumispadevust kujundatakse kdigis kooliastmeis taotletavate 6pitulemuste kaudu viies
likumisvaldkonnas: liikkumisoskused; tervis ja kehalised vdimed; kehaline aktiivsus;
likumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

Liilkumisoskused jagunevad neljaks oskuste alarihmaks ja need kujunevad erinevate
likumisviiside rakendamise kaudu. Liikkumisoskused on jargmised:

1) edasiliikumisoskused on kdéndimis-, jooksmis-, hippamis-, ronimis- ja ujumisoskus
ning nende rakendamine igapaevaelus, likumisharrastuses, spordialades, rutmis
jamuusika saatel, tantsus ning koostood tehes. | kooliastmes omandavad 6pilased
ujumisoskuse, mille arendamisega, sh tahelepanuga veeohutusele, on soovitatav
jatkata ka jargmistes kooliastmetes;

2) oskus liikuda vahendil on seotud igapaevase liikumisega, harrastus- ja sportliku
tegevusega, kus edasilikumiseks kasutatakse vahendit;

3) oskus kasitseda vahendit ehk oskus visata, puuda, pérgatada ja lGUa vahendit kae,
jala ning muu vahendiga;

4) oskus kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides.

Liikkumisoskusi kujundatakse labivalt kooliastmete jooksul, et Opilastel tekiksid
mitmekulgsed oskused liikuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse
opitud oskuste kasutamist tegevustega valjaspool 6ppetundi (nt aktiivne vahetund;
likumispausid ainetundides).

Tervis ja kehalised véimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne
vastupidavus, joud ja painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, voimsus,
koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest vdimetest ja nende arendamisest.
Korraparane kehaliste voimete moéotmine kujundab dpilaste teadlikkust tervisega seotud
kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste vbimete arendamiseks. Kehalisi
vBimeid modddetakse ning anallUusitakse viisil, mis toetab &pilase motivatsiooni end
arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega. Omandab teadmised, miks on
hlgieen tervise seisukohalt vajalik ning oskab teadmisi rakendada elus.

Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest
aktiivsusest ning eelduse olla kogu elu kehaliselt aktiivne. Opilased, kelle tervislik seisund
ei voimalda kdiki 6ppetegevusi sooritada voi suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse
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tegevustesse nende tervisliku seisundi pdhjal ning vajaduse korral kohandatakse
tegevusi.

Liikumine ja kultuur. Opilane méistab liikkumise 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 higieeni jargida. Omab teadmisi ja kasutab
elus “ausa mangu” pdhimétteid. Opilane saab kogemused véljaspool kooli toimuval
likumis-, spordi- ja tantsuuritusel osalejana vdi vabatahtlikuna, likumisest looduses ja
suhtluskultuurist.

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

Ainekava toetavad uritused ja Uleskutsed. Kohtla- Jarve Jarve kool osaleb erinevates
likumisega seotud projektides nagu naiteks “Rattaga kooli!”; erinevad sammukogumise
uleskutsed; “Sport Koolis”(l kooliaste); “Ujumise algdpetus”(2.kl); Liikuma Kutsuv Kool.
Korraldame kooli siseseid klasside vahelisi spordi- ja likumisvdistlusi naiteks aastajooks;
tapsusvise; vastlapaev; Juri-Mari jooks; Jarve Kooli Kolmevdistlus. Aastaringselt
toimuvad spordivahetunnid nii staadionil kui spordisaalis. Osaleme linna ja maakonna
koolidevahelistel spordivoistlustel, naiteks korvpall; vdrkpall, rahvastepall; pesapall;
kergejdustik; suusatamine; krossijooks; teatejooksud. Opilastel on vdimalik valida
likumist mitmekesistav loovtd6d ja/vdi valikaine. Taotletavad dpitulemused on aluseks
kooli ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise viisid on paindlikud ning
vOimaldavad arvestada Opilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone, 6pikeskkonda ja
muutuvat thiskonda.

4.  OPPEAINETE LOIMINGU VOIMALUSED TEISTE AINEVALDKONDADEGA

Liikkumispadevuse kujundamine hdlmab koigi riikliku Appekava uldosas kirjeldatud
uldpadevuste arengut. Uldpadevuste saavutamist toetab dppeainete eesmargiparane
I6imimine teistesse valdkondadesse kuuluvate 6ppeainetega ning labivate teemade
tahenduslik kasitlemine dpilase jaoks. Opilaste aktiivne kaasamine dppeaineid I16imivasse
Oppesse toetab ennastjuhtiva inimese kujunemist terveks, teadlikuks ja liikkumist
nautivaks inimeseks. Selle tulemusel kujuneb &pilasel suutlikkus rakendada oma
teadmisi ja oskusi eri olukordades, kujundada enda vaartushoiakuid ja -hinnanguid ning
vdimalus saada ettekujutus Uhiskonna kui terviku arengust. Seejuures on vaga oluline
slisteemne ja jarjepidev koostdo teiste ainete dpetajatega. Uldpadevuste kujundamise
ning labivate teemade kasitlemise ja 16imingu korraldamise pdhimdétted maaratakse kooli
oppekava Uldosas ning nende rakendamist tapsustatakse ainekavas.

Kehalise kasvatuse ainevaldkond toetab uldpadevuste omandamist jargmiselt:

e Kultuuri-_ja vaartuspadevusega. Loodusliikumine; tutvumine ja kokkupuude
teiste kultuuridega; rollimangud; tunnivaline tegevus; saastesumise ja kultuuri
traditsioonid; harrastatavad liikumisviisid ja spordialad tanapaeva Uhiskonnas ning
kuidas on need aja jooksul muutunud. Abivalmis ja soébralik suhtumine




5.

kaaslastesse ning ausa mangu pdhimotete jargimine sportlikes tegevustes
toetavad kolbelise isiksuse kujunemist.

Sotsiaalne ja_kodanikupadevus. Koostdod liikudes/sportides dpetab inimeste
erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast kehtestama.
Kehakultuur kujundab viisakat, tahelepanelikku, abivalmis, teistega arvestamist ja
sallivat suhtumist kaaslastesse.

Enesemaaratluspadevus. Liikumisdpetuse kaudu kujundatakse oskust hinnata
enda kehalisi vdimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti suutlikkust jalgida
ja kontrollida oma kaitumist, jargida tervislikku eluviisi ning valtida ohuolukordi.
Hinnata oma métteid, tundeid ja vdimeid ning vajadusel osata neid reguleerida.

Opipiadevus. Opilasel kujuneb oskus analiilisida ja hinnata enda liigutusoskusi ja
kehalisi voimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid taiustada. Koolis tekkinud
huvi liikumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused 6ppida uusi sobivaid
likumisviise ning leida endale meeleparane spordivaldkond.

Suhtluspadevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussdnavara,
arendada enesevaljendusoskust ning lugeda/madista teabe- ja tarbetekste.

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane padevus. Sporditehniliste
oskuste analuus, kehalise toovdime naitajate ja sporditulemuste dunaamika
selgitamine eeldavad opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm
kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapddevuse kujunemist. Opitakse
anallUsima tervisespordiga seotud teavet ja tegema tdenduspdhiseid otsuseid.
Opitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid.Oskab esitada loodusteaduslikke
kisimusi, nende Uule arutleda, esitada teaduslikke seisukohti ja teha
tdendusmaterjali pohjal jareldusi; moistab inimese ja keskkonna seoseid, suhtub
vastutustundlikult elukeskkonda ning elab ja tegutseb loodust ja keskkonda
saastes.

Ettevotlikkuspadevus. Liikumisdpetus kasvatus toetab opilaste oskust naha
probleeme ja leida neile lahendusi, seada eesmarke, genereerida ideid ning leida
sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas neid teostada. Liikumisdpetuses dpivad
Opilased analuusima oma kehalisi véimeid ja ligutusoskusi, kavandama tegevusi
ning tegutsema sihiparaselt, selleks et tugevdada tervist ja parandada t66voimet.
Koostdd kaaslastega sportimisel/likumisel kujundab toimetulekuoskust ja
riskijulgust.

Digipadevus. Oskab kasutada nutiseadmetes olevaid liikumis appe; mddta
distantse ja aega. Kasutab interneti otsingumootoreid.

OPPETEGEVUSE KAVANDAMINE JA KORRALDAMINE

Ope on 6ppijakeskne, toetab ja hoiab &pilase motivatsiooni likuda ning suunab teda
mdistma liikumise seost tervisega ja enda vastutust tervise hoidmisel. Oppe kaudu
saavad Opilased arutleda, milliste eluks vajaminevate oskuste omandamise nimel
tegutsetakse ning kuidas on omandatavad teadmised, oskused ja hoiakud seotud
elukestva likumisharrastusega. Oppe kaudu toetatakse 6pilaste kujunemist aktiivseiks ja
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iseseisvaiks Oppijaiks ning loovaiks ja kriitiliselt modtlevaiks Uhiskonnaliikmeiks, kes
suudavad teha valikuid ja vastutada oma dppimise eest. P6hikoolis teevad dpetajad dpet
kavandades ja korraldades koostood, seejuures:

1) lahtutakse Oppekava alusvaartustest, Uldpadevustest, valdkonnapadevusest,
kooliastme |6puks taotletavatest teadmistest, oskustest ja hoiakutest ning
Opitulemustest ja kooli dppekavas satestatud Sppesisust, kooliastmete dppe ja
kasvatuse réhuasetustest ning 16imingust teiste dppeainete ja labivate teemadega;

2) arvestatakse didaktika nuUdisaegseid kasitlusi ja ainevaldkonna arengut,
vOetakse arvesse kohalikku eripara ning muutusi thiskonnas;

3) taotletakse, et dpilase Opikoormus on mdddukas, jaotub dppeaasta ulatuses
uhtlaselt ning jatab piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

4) arvestatakse Opilaste eelteadmisi, huvisid, eripara ja voimeid, rakendatakse
diferentseeritud ja sobivat pingutust ndudvaid tlesandeid, mille sisu ja raskusaste
toetavad individualiseeritud ning dpilasele tahenduslikku kasitlust, reageeritakse
Opi- ja eluraskustele, pakutakse O&piabi ja tuge opivalikutes; vdimaldatakse
erivajadustega oOpilastel osaleda aktiivselt likumistes nende vdimaluste kohaselt
ning vajaduse korral kohandatakse selleks tarvilikke tegevusi;

5) vdimaldatakse 6pet nii Uksi kui ka koos teistega, kujundatakse épiharjumusi ja -
oskusi, suunatakse tegema valikuid, arvestades Opilaste vanust, arvu, voimekust
ja sugu;

6) kaasatakse Opilasi Oppe kavandamisse, vOetakse aega eesmarkide ning
taotletavate Opitulemuste saavutamise viiside ja hindamiskriteeriumide
labiarutamiseks, eneseanallusiks ning refleksiooniks;

7) rakendatakse uurivat dpet, mitmekesiseid ja kombineeritud dppemeetodeid ning
aktiivsust, loovust, koost6od ja tagasisidet soodustavaid tegevusi, laiendatakse
opilaste teadmisi, arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid;

8) rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pdhinevaid &pikeskkondi,
oppematerjale ja -vahendeid.

6. HINDAMINE

Hindamine on Oppe osa, mille kaudu toetatakse Opilase Oppimist ja arengut, tema
kooliastme [0puks taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute
kujunemist. Hindamisel lahtutakse Kohtla-Jarve Jarve Kooli hindamisjuhendist. |
kooliastmes on mitteeristav hindamine “arvestatud” / “mittearvestatud”.

Hindamisel saadakse ulevaade Opitulemuste saavutatusest ja Opilase isikuparasest
arengust ning toetatakse selle kaudu o&pilase kujunemist positivse minapildi ja
adekvaatse enesehinnanguga ennastjuhtivaks 6ppijaks. Hindamise kaudu saab opilane
tagasisidet oma edenemise kohta Oppimisel ja liikumispadevuse kujunemise kohta.
Opetaja saab teavet oma dpetamise tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii dppe kui ka
iseenda padevuste arendamiseks. Liikumisoskuste omandatuse hindamise korval
antakse tagasisidet ka uldpadevuste arengu ning vaartushoiakute ja -hinnangute
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kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse tagasisidet suunavate ja toetavate
sOnaliste hinnangutega. Rakendatakse nii diagnostilist, kujundavat kui ka kokkuvdtvat
hindamist, mida esitatakse kas sdnaliste hinnangute voi numbriliste hinnetena. Hinnates
lahtutakse riikliku dppekava uldosas hindamise kohta satestatust ja selle alusel koostatud
kooli hindamisjuhendist, mis kehtestab mittenumbrilise hindamise kasutamise, mujal (nt
huvikoolis vdi huvitegevuses) 6pitu arvestamise ja dpilase eneseanaluusi koostamise
pbhimdtted kehaliste vdimete arengu seisukohast. Diagnostilise hindamise kaigus
selgitatakse valja dpilaste eelteadmiste ja oskuste tase, ainealased vaararusaamad ning
spetsiifilised 6piraskused, et kavandada edasist dppimist ja dpetamist. Kujundava
hindamise kaudu saab dpilane suulist ja kirjalikku tagasisidet dpitulemuste saavutamise
taseme ning tugevate kulgede ja arenguvdimaluste kohta. Kokkuvotvalt hinnatakse
uldjuhul dppeperioodi I6pul, et kontrollida nii aines seatud eesmarkide saavutamist kui ka
taotletavate dpitulemuste saavutatust. Opilasele on éppe alguses teada, mis dpitulemuse
saavutamise poole mis O&pillesannetega liigutakse, mida ja millal hinnatakse, mis
hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid. Opilast juhitakse
Oppe kaigus oma Oppimist ning seatud eesmarkide saavutamist analllsima ja
reflekteerima.

Alates esimesest kooliastmest kaasatakse Opilane nii oma t66d hindama kui ka
kaasOpilaste saavutusi tagasisidestama. Aruteludes hinnatakse Opilase esitatud
arvamuste ja seisukohtade pdhjendatust, seostatust ning veenvust. Opilase
seisukohtadele Uhiskonnas ja maailmas toimuva kohta antakse soOnalist kirjeldavat
tagasisidet. Kirjalike Ulesannete puhul arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid pooratakse
tahelepanu ka dpilase keelekasutusele, sh liikkumis- ja sporditerminite digele kasutusele
ning Oigekirjale, mida arvestatakse hindamisel Ulesande eesmargi ja kokkulepitud
hindamiskriteeriumide pdhjal. Erineva keerukusastmega teadmiste, oskuste ja hoiakute
hindamise vdimaldamiseks kasutatakse mitmekesiseid hindamisviise ja -vorme.
Hindamisvahendi ja -viisi valik sdltub seatud oppe-eesmarkidest ning eeldatavast
Opitulemusest.

7. OPPEKESKKOND

Oppimist toetav flisiline, vaimne ja sotsiaalne &ppekeskkond aitab kujundada
likumisvdimalusi ja liikumispadevust. Opetaja loob kdiki 6pilasi toetava dppekeskkonna,
sbltumata Opilaste varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest vdimekusest.
Vaimselt ja sotsiaalselt toetav 6ppekeskkond vdimaldab dpilasel teha vigu, kartmata
karistust voi alavaaristamist. Liikumis- ja sportmangudes vaartustatakse mangust
osavottu, kaaslaste ja reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist mangus.
Voistkonnamangudes vdivad Opilased kanda eri rolle ja taita mangus erinevaid
ulesandeid.

Flusilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada O&pilaste ohutus ja
turvalisus. FuUsilise keskkonna moodustavad d&pitulemuste saavutamiseks ja
likumispadevuse kujunemiseks ndéuetekohased ruumid ning liikkumis- ja spordivahendid
sise- ja duekeskkonnas. Liikkumispadevuse saavutamiseks peab kool tagama nduetele
vastava vdimla, sh véimaluse korral ujula vdi tegevusteks kohandatud aula, klassiruumid
vdi muud ruumid. Opilased saavad kasutada rdivistuid ning pesemisruume. Kooli duealal
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luuakse eri vanuserihmadele mitmekesised liikumisvéimalused, mis toetavad ainekavas
margitud opitulemuste saavutamist, likumispadevuse kujundamist ning liikumisoskuste
kasutamist, s6ltumata Opilaste vanusest ja soost.

Jarve Koolil on kasutada tartaankattega staadion koos kunstmurukattega
jalgpallivaljakuga, korval asuvad korvpalli-; rahvastepalli- ja vorkpallivaljakud;
vBimlemislinnak; spordisaal; mobiilne discolfi valjak; ronimissein; lauatenniselauad; talvel
suusaradade kasutamise vdimalus; peeglisaal; kahe rajaga bassein(ei ole kasutuses);
jalgrattapark.

8. AINEKAVA

8.1. Kehaline kasvatus

8.1.1. Oppeaine kirjeldus

Oppeaine hdlmab viit valdkonda: liikumisoskused, tervis ja kehalised vdimed, kehaline
aktiivsus, liikumine ja kultuur, vaimne ja kehaline tasakaal. Need on liikumispadevuse
kujunemisel vordse kaaluga. lga kooliastme I6puks taotletavad teadmised, oskused ja
hoiakud moodustavad 6pilase ea kohase terviku, tuues esile dppija arengu diinaamika
likumispadevuse kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pdhikooli [6puni.
Taotletavad &pitulemused on Kkirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas.
Opitulemuste saavutamist toetab réhuasetuste seadmine dppe kavandamisel ja dpilaste
kaasamine Opitavale tdhenduse andmisse, eneseanallilsi ning eri spordialade, tantsude,
lihtsustatud sportmangude pdhioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja
keskkondades.

8.1.2. Ikooliaste
Taotleme, et | kooliastme |6puks on &pilane omandanud jargmised teadmised, oskused
hoiakud:
1) on omandanud erinevaid liikumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi vdimeid arendavaid tegevusi ning teab liikkumise ja toitumise seost
tervisega;

3) on igapaevaselt kehaliselt aktiivne;

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

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

| kooliastme I6puks on dpilane saavutanud jargmised dpitulemused:
Kehaline aktiivsus

1) teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev liikuma, markab
likudes sudameldogisageduse ja enesetunde muutust;



2) sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi Gpetaja
juhendamisel;

3) markab abi vajamist tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.
Liikumine ja kultuur
1) teab ja jargib uldiselt ausa mangu pdhimdotteid;
2) teab ning jargib isiklikku higieeni ja ohutusndudeid, riietub liikumiseks sobilikult;

3) teab, mis vdimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond, oskab liikuda tuttavas
keskkonnas, maarates asukohta ja suunda.

Liikumisoskus

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, likumismangudes ja
tantsus, rutmis ja muusika saatel, koostoos paarilise ning rihmaga;

2) liigub edasi vahendil harjutustes ja likumismangudes;
3) kasitseb vahendit harjutustes, likumismangudes ja teiste oskuste arendamiseks;

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

5) hindab adekvaatselt oma véimeid vees ja rakendab eakohaseid veeohutusalaseid
oskusi;

6) oskab hoida tasakaalu asendites, likumistel ja nende kombinatsioonides;

7) arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu likumise pdhimétteid ning saab aru
erinevate liikumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pohjustest;

8) annab tagasisidet enda liikumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse
alusel, lisaks arvestab tegevustes kaaslasi.

Tervis ja kehalised véimed

1) osaleb aktiivselt kehalisi véimeid arendavates mangudes ja harjutustes;

2) moddab enda kehalisi véimeid dpetaja juhendamisel;

3) teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele ning nimetab kehalisi vdimeid.
Vaimne ja kehaline tasakaal

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

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



1. klass

Opitulemused:

Kehaline aktiivsus
Opilane:
e teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps igapaevaselt liikuma;
e sooritab likumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel,
e oskab kusida ja kutsuda abi.

Liikumine ja kultuur
Opilane:
e teab ja jargib isiklikku hugieeni ja ohutusndudeid;
teab ja jargib uldiselt ausa mangu pdhimdotteid;
oskab riietuda liikumis tegevuseks sobilikult;
teab, milliseid véimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;
tunneb osavus-, reaktsiooni- ja tdhelepanumange;
oskab ohutult liigelda kooliumbruses.

Liikumisoskus

Opilane:
e teab peamisi turvalisuse ja ohutu likumise pdhimoétteid,;
e teab peamisi hlgieeninbudeid; - oskab iseseisvalt riietuda vastavalt
ilmastikule;

e oskab kasutada edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades, harjutustes,
likumismangudes, koostoos paarilise- ja rthmaga;

e oskab kasitleda vahendit harjutustes, likumismangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

e oskab naiteid tuua erinevatest liikumisoskustest: rippumine, jooksmine,
hippamine, roomamine.

e teab esmaseid vahendite hooldus vétteid ja tehnikat.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:

sooritab kehalisi vbimeid arendavaid mange ja harjutusi;
e seostab peamisi kehalisi vbimeid ja harjutusi;

e annab lihtsa hinnangu enda kehalistele voimetele;

e teab liikumise olulisust tervisele.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:
e teab, mis on pingutus ja I6dvestus;
e teab tdhelepanuharjutusi ja - mange;
e oskab ette naidata venitus harjutusi;
e oskab sooritada dpetaja juhendamisel hingamisharjutusi.




Kehaline aktiivsus

Aktilvne osalemine liikumistundides. Soojenduse tegemine enne kehalist
tegevust.
Markab abivajajat tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Liikumine ja kultuur

Hugieeni jargimine. Ohutusreeglid erinevatel liikumistel, spordialades ja
ligeldes.

Riietumine vastavalt ilmastikule.

Ausa mangu pdhimdtted spordis: sdprus, rodm ja ausus.

Liikumistegevused erinevates keskkondades: maastikumangud, peitmis- ja
otsimismangud. Osavus-, reaktsiooni- ja tahelepanumangud.
Liikkumismangud sees ja valjas.

Koolitmbruse ohutuse vaatlemine. Kooliteekonna ohutus, liikkumisviiside
mtmekesisus.

Liikumisoskus

Kdéndimine ja jooksmine sise- ja valistingimustes.

HUppemangud. Hulppe- ja jooksukombinatsioonid. Hupete kasutamine
erinevates keskkondades. Hupitsaga hippamine.

Ronimine erinevatel vahenditel, Ule takistuste, vahendite alt, roomamine.
Ohutusega arvestamine. Edasilikumisoskuste kasutamine ritmis ja
muusikas. Liikumine koostoos teistega. Vahendi hoidmine.

Viske- ja pultdmisega liikumismangud. Viske- ja pulUudmisharjutused.
Pdrgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid, pérgatamine parema ja
vasaku kaega, Lihtsamad poorlemised. Erinevad veered. Kehatunnetuse,
koordinatsiooni, tasakaalu, koostdd, rutmitunnetuse harjutused vahendite
abil. Tasakaalu hoidmine asendites. Maandumine. Rippumine.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal. Liikumine vahendil-
tdukeratas, jalgratas.

Suusatamine vo6i uisutamine, tasakaalu hoidmine, edasi liikkumine ja
peatumine. Erinevad mangud. Suusatamine vdi uisutamine toimub vastavalt
kooli vdimalustele.

Tervis ja kehalised voimed

Aktiivne osalemine liikumistundides. Soojenduse tegemine enne kehalist
tegevust.

Sooritab erinevaid kehaliste vdimete mootmisi Opetaja juhendamisel. Oskab
anda lihtsat hinnangut kehalistele vdimetele (kerge-raske).

Vaimne ja kehaline tasakaal

Kehatunnetusharjutused: pingutamis-, venitus- ja lddvestusharjutused.
Meelerahuharjutused: hingamis-, keskendumis- ja tahelepanuharjutused.
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Poéhiméisted
Kdndimine, jooksmine, hUppamine, ronimine, roomamine, viskamine, puudmine,
porgatamine, poorlemine, tasakaal, maandumine ja rippumine.

2. klass

Opitulemused:

Kehaline aktiivsus
Opilane:

teab, kui palju peab kehaliselt aktiivne laps igapaevaselt likuma;

sooritab likumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi 6petaja
juhendamisel,

oskab kusida ja kutsuda abi.

Liikumine ja kultuur
Opilane:

teab ja jargib isiklikku hugieenija ohutusndudeid;

teab ja jargib uldiselt ausa mangu pdhimdotteid;

oskab riietuda liikumistegevuseks sobilikult;

teab, milliseid véimalusi pakub liikkumiseks looduskeskkond;
tunneb osavus-, reaktsiooni- ja tdhelepanumange;

suudab ja oskab ohutult liigelda kooliumbruses;

opilane avastab liikumisvdimalusi tantsu kaudu.

Liikumisoskus
Opilane:

teab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise pohimétteid;

teab peamisi hugieeni ndudeid;

oskab iseseisvalt riietuda vastavalt ilmastikule;

oskab kasutada edasiliikumisoskusi erinevates keskkondades, harjutustes,
likumismangudes, koostoos paarilise- ja rthmaga;

oskab kasitleda vahendit harjutustes, likumismangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

oskab naiteid tuua erinevatest liikumisoskustest: rippumine, jooksmine,
hippamine, roomamine;

oskab kasutada suusavarustust: paelte sidumine, saabaste jalga panemine;
oskab ujuda, sealhulgas sukelduda, vee pinnal hodljuda, rinnuli ja selili
asendis kokku 200 meetrit edasi liikuda;

hindab adekvaatselt oma vdimeid vees ja rakendab eakohaseid
veeohutusalaseid oskusi;

oskab pdrgatada palli tugevama kaega paigal;

oskab llda ja peatada palli jalaga;

oskab visata palli kahe kaega pea kohalt;

suudab visata palli tapsusele ja kaugusele.
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Tervis ja kehalised véimed
Opilane:
e teab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimatteid,;
e oskab sooritada kehalisi vdimeid arendavaid mange ja harjutusi;
e teab peamisi kehalisi vbimeid ja harjutusi;
e teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:
e teab, mis on pingutus ja |ddvestus;
e teab tahelepanuharjutusi ja - mange;
e oskab ette naidata venitusharjutusi;
e oskab sooritada dpetaja juhendamisel hingamisharjutusi.

Kehaline aktiivsus
e Aktiivne osalemine liikumistundides.
e Soojenduse tegemine enne kehalist tegevust.
e Markab abivajajat tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Liikumine ja kultuur

Hugieeni jargimine.

Ohutusreeglid erinevatel liikumistel, spordialades ja liigeldes.

Riietumine vastavalt ilmastikule.

Ausa mangu pohimdbtted spordis: sdprus, rodm ja ausus.

Liikumistegevused erinevates keskkondades: maastikumangud, peitumis- ja

otsimismangud. Osavus-, reaktsiooni- ja tahelepanumangud.

Liikumismangud sees ja valjas.

e Kooliimbruse ohutuse vaatlemine. Kooliteekonna ohutus, liikkumisviiside
mitmekesisus.

e Tantsu kui liikkumiskultuuri avastamine, tants kui enesevaljendusvahend
erinevates kultuurides ja selle seos Opilase oma kodu ja kooliga. Erinevad
tantsud ja tantsumangud.

Liikumisoskus

e Konni-, jooksumangud ja — harjutused. Kdndimine ja jooksmine sise- ja
valistingimustes. Luhimatk voi dppekaik linna- vdi looduskeskkonnas.

e Huppemangud. Huppe- ja jooksukombinatsioonid. Hupete kasutamine
erinevates keskkondades. Hupitsaharjutused.

e Ronimine erinevatel vahenditel, ule takistuste, vahendite alt, roomamine.
Ohutusega arvestamine.

e Edasiliikumisoskuste kasutamine rutmis ja muusikas. Liikumine koostods
teistega. Viske- ja puudmisega likumismangud.

e Viske- ja puldmisharjutused. Viske- ja puudmisharjutused: viskamine
erinevalt kauguselt, Ulaltkde vise tapsusele, veeretamine tapsusele ja

esemete alt, veereva palli plitdmine, enda ja paarilise visatud palli paidmine,
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viskamine Ule vorgu, individuaalharjutused palliga, viskamine dules ja
plldmine (variatsioonid), viskamine seina vastu ja puiddmine, viskamine
horisontaalsesse (nt rdngas, kast) voi vertikaalsesse marklauda (nt tahis
seinal). Erinevate viskemangudega tutvumine nt jahimees, rahvastepall,
pallikull, keegel jne.

e Pdrgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid, pdrgatamine parema ja
vasaku kaega. Palli I66misoskus kate ja jalgadega. Lihtsustatud reeglitega
jalgpalli mang.

e Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu, koost6o, rutmitunnetuse
harjutused vahendite abil. Tasakaalu hoidmine asendites. Maandumine.
Rippumine. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused paigal. Liikumine vahendil
rula, tdukeratas, rulluisud, suusatamine ja uisutamine, tasakaalu hoidmine,
edasi liikumine ja peatumine. Erinevad mangud vahenditel. Suusatamine vai
uisutamine toimub vastavalt kooli vbimalustele.

e Ujumisoskus — ujumise algdpetus.

Tervis ja kehalised véimed
e Kehaliste vboimete arendavate harjutuste sooritamine. Painduvus, Kiirus,
tasakaal, vastupidavus, reaktsioon, osavus, koordinatsioon. Kehalisi véimeid
arendavad harjutused ja mangud.

Vaimne ja kehaline tasakaal
e Kehatunnetusharjutused: pingutamis-, venitus- ja lddvestusharjutused.
e Meelerahuharjutused: hingamis-, keskendumis- ja tdhelepanuharjutused.

Pohimoéisted
Kdndimine, jooksmine, hUppamine, ronimine, roomamine, viskamine, puudmine,
porgatamine, poorlemine, tasakaal, maandumine ja rippumine.

3. klass

Opitulemused:

Kehaline aktiivsus
Opilane:
e teab, kui palju ja milleks peab kehaliselt aktiivne laps iga paev liikuma;
e markab liikudes sidamelodgisageduse ja enesetunde muutust;
e sooritab likumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi dpetaja
juhendamisel;
e markab abivajajat tunnis ja kutsub abi ohuolukorras.

Liikumine ja kultuur

Opilane:
e teab ja jargib Uldiselt ausa mangu pohimatteid;
e teab ning jargib isiklikku higieeni ja ohutusndudeid;
e riietub likumiseks sobilikult;
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e teab, mis voimalusi pakub liikumiseks looduskeskkond;
e oskab liikuda tuttavas keskkonnas, maarates oma asukohta ja suunda.

Liikumisoskus

Opilane:
e kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes,
likumismangudes, rutmis ja muusika saatel, koost6ds paarilise ning
ruhmaga;

ligub edasi vahendil harjutustes ja liikumismangudes;

kasitleb vahendit harjutustes, likumismangudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

hoiab tasakaalu asendites, liikumistel ja nende kombinatsioonides;
korrigeerib kehahoidu dpetaja juhtimisel;

arvestab peamisi turvalisuse ja ohutu liikumise péhimdtteid ning saab aru
erinevate liikumisviiside puhul vajaliku turvavarustuse kasutamise pdhjustest;
arvestab tegevustes kaaslastega,

annab tagasisidet enda likumisoskuste ja -ohutuse kohta etteantud kirjelduse
alusel.

Tervis ja kehalised véimed
Opilane:
e osaleb aktiivselt kehalisi véimeid arendavates mangudes ja harjutustes;
e nimetab kehalisi vdimeid;
e mAdddab enda kehalisi voimeid dpetaja juhendamisel,
e teab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:
e sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi iseseisvalt ja
Opetaja juhendamisel,
e markab Opetaja juhendamisel emotsioone ja nendega toimetulemist
soodustavaid tegevusi.

Kehaline aktiivsus

e Aktiivne osalemine liikkumistundides. Manguliste ja igapaevaste tegevuste
sooritamine, millega on voéimalik koguda 60 minutit médduka vdi tugeva
intensiivsusega liikumist (sellega kaasnev soojatunne, hingeldamine).

e Arvestab antud teadmisega igapaevase liikumisviisi ja liikkumisteekonna
valikul.

e Ohtlike olukordade aratundmine, kelle poole p66rduda abi kutsumisel, kuidas
kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja millist infot ja kuidas sinna edastada.

Liikumine ja kultuur
e Ausa mangu pdhimdétted spordis: séprus, ausus, hoolimine, r6édm. Liikumine
koos kaaslastega, omavahel Ulesannete jagamine, mangureeglite kokku
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leppimine. Kohtuniku otsuse austamine. Vit ja kaotus —kaitumine erinevates
situatsioonides.

Ohutu kaitumine ja liikumine erinevates keskkondades, erinevates
tegevustes enese, kaaslase ja keskkonna suhtes. Riietumine ja jalandude
valik vastavalt keskkonnale, ilmastikule ja liikumisviisile. Liikumistegevused
erinevates keskkondades: maastikumangud, peitumis- ja otsimismangud.
Koolilmbruse ohutuse vaatlemine/analliusimine. Kooliteekonna ohutus,
likumisviiside mitmekesisus. Liikluseeskirjade jargimine liikudes tanaval.

Liikumisoskus

Kdndimine ja jooksmine sise- ja valistingimustes.

Lahimatk voi 6ppekaik linna- vdi looduskeskkonnas.

Huppemangud. Hulppeharjutused ja nende kombinatsioonid, sh hupped
vertikaal- ja horisontaalsuunas. HlUppe- ja jooksukombinatsioonid. Hupete
kasutamine erinevates keskkondades. Hupitsaharjutused. Ronimine
erinevatel vahenditel, Ule takistuste, erinevatel tasapindadel, vahendite alt,
roomamine.

Ohutusega arvestamine ja enda suutlikkuse mdistmine.

Koostoos paarilise ja rihmaga. Liikumised paarilise ja rihmaga erinevates
suundades, tempos, rutmis.

Vahendi hoidmine: vahendi hoidmine erinevate kehaosadega, Uksi ja
mitmekesi, erinevates kehaasendites, tasapindadel, erinevatel viisidel
likudes.

Viske- ja puUdmisega liikumismangud. Viske- ja puudmisharjutused:
viskamine erinevalt kauguselt, Ulaltkde vise tapsusele, veeretamine
tapsusele ja esemete alt, veereva palli puudmine, enda ja paarilise visatud
palli puddmine, viskamine ule vorgu, individuaalharjutused palliga, viskamine
Ules ja puudmine (variatsioonid), viskamine seina vastu ja putdmine,
viskamine horisontaalsesse (nt rongas, kast) voi vertikaalsesse marklauda
(nt tahis seinal).

Erinevate pallimangudega tutvumine — rahvastepall, pallilahing, plats puhtaks
jne. Pérgatamisharjutused ja erinevad kombinatsioonid, porgatamine parema
ja vasaku kaega, pdrgatamine ja putdmine, pdrgatamine sailitades asukohta,
porgatamine liikkumisel.

Palli I66mine Ules, ette-Ules, Ule takistuse, harjutused kergete pallidega, palli
I66mine erinevate kehaosadega.

Harjutused ja liikumismangud.

Seisva ja liikkuva palli 166mine kaaslasele ja tapsusele. Palli vedamine ja
peatamine.

Palli I66misoskus vahendiga (reketiga, hokikepiga), edasi, Ule takistuse
(vork) reketiga. Palli I66mine seina vastu, ules, palli viskamine Ules ja selle
I66mine, palli I66mine altkdega peale pdrget.

Juurdeviivad harjutused reketi- ja hokimangudele.

Palli vedamine, I60mine, peatamine, s66tmine, hokikepiga.

Harjutused ja mangud kelkudel.
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e Liikumine tduke- ja jalgrattal, uiskudel, suuskadel. Erinevad harjutused.
*Suusatamine voi uisutamine toimub vastavalt kooli véimalustele.

Tervis ja kehalised véimed
e Osaleb aktiivselt kehalisi vdimeid arendavates mangudes ja harjutustes.
e Kehaliste vdimete dppimine ja nimetamine harjutustel naitel.
e Mobistab ja on tekkinud arusaam, mis on osavus, tasakaal, vastupidavus,
jéud, painduvus, kiirus, koordinatsioon.
e Tervisega seotud kehaliste voimete modtmine ja tulemuse seostamine
tervisega 6petaja juhendamisel.

Vaimne ja kehaline tasakaal
e Sooritab vaimset ja kehalist tasakaalu toetavaid meelerahuharjutusi dpetaja
juhendamisel milleks on peamiselt keskendumis-, tahelepanelikkuse-,
kehatunnetuse-, hingamis- ja venitusharjutused.
e Madistab harjutuste erinevusi (vaatleja/sooritaja). Enda emotsioonide ja nende
muutuste markamine.

Pohimodisted
Kdndimine, jooksmine, hUppamine, ronimine, roomamine, viskamine, puudmine,
porgatamine, poorlemine, tasakaal, maandumine ja rippumine.

8.1.3. Il kooliaste

Taotleme, et |l kooliastme I6puks on dpilane omandanud jargmised teadmised, oskused

hoiakud:

1) on omandanud mitmekdilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi;

2) sooritab kehalisi véimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ning

3) modistab liikumise ja toitumise seost tervisega;

4) on korraparaselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku liikumise pdhimétteid;

5) mdistab ja kogeb liikumise ja kultuuri seost ning ennast liikumisega seotud

tegevuste loojana;

6) teab vaimset ja kehalist tasakaalu ning emotsioonide juhtimist soodustavaid

tegevusi.

Il kooliastme I6puks on dpilane saavutanud jargmised opitulemused:

Liikumisoskus

1) kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes, liikumismangudes,
spordialadel ning tantsus, ritmis ja muusika saatel, koostdds paarilise ning

ruhmaga;

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas;
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3)
4)

5)
6)
7
8)
9)

rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldusvétteid;

kasitseb  vahendit liikumiskombinatsioonides, @ mangudes, lihtsustatud
sportmangudes ja teiste oskuste arendamiseks;

koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;
rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
rakendab turvalisuse ja ohutu liikkumise p&himdtteid;
analluusib enda tegevust rihmas tegutsejana;

analuusib enda liikumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

10)teab liikkumisoskusi liikumisharrastuses.

Tervis ja kehalised véimed

1)
2)

3)
4)

5)

seostab kehalisi véimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

seab lUhiajalisi eesmarke kehaliste vbimete arendamiseks enda
maoodtmistulemuste pohjal;

arendab enda kehalisi vbimeid, lahtudes seatud eesmargist;

analuusib Opetaja juhendamisel enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi saavutamist;

mdistab liikumise ja toitumise tahtsust tervisele.

Kehaline aktiivsus

1)
2)
3)
4)
5)
6)

teeb kindlaks enda igapaevase kehalise aktiivsuse ja anallusib seda;

plaanib kehalist aktiivsust igapaevastesse tegevustesse;

mooddab enda sidameldogisagedust;

kasutab tehnoloogilisi ja/véi isiklikke vahendeid, et hinnata enda kehalist aktiivsust;
sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi;

teab peamisi liikudes juhtuda vdivaid vigastusi ja esmast kaitumist nende korral.

Liikumine ja kultuur

1)
2)

3)
4)
5)
6)
7)
8)

loob midagi likumisega seotult ja annab selle kohta tagasisidet;

arutleb kogemuse Ule, mille ta on saanud valjaspool kooli toimunud liikkumisuritusel
osalejana, vaatlejana vai vabatahtlikuna;

teab ja rakendab ausa mangu pdhimétteid ning sellega seotud vaartusi;
teab rahvusvahelisi sportlasi ning tantsu ja likumisega seotud kultuuritritusi;
mdistab isikliku hlgieeni ja ohutusnduete olulisust ning jargib neid;

riietub liikkumiseks sobilikult, arvestades keskkonda ja tegevuse eripara;
avastab looduses liikumise vdimalusi;

oskab liikuda linnas ja/vdi looduses, maarates asukohta ning suunda;
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9) tantsib Uksi, paaris ja rthmas;

10)mdistab parimustantsu ja ntudisaegsete tantsude rolli kultuuris;

11)avastab tantsukultuuri enesevaljendusvormina.

Vaimne ja kehaline tasakaal

1)
2)
3)

4.

Opitulemused:

Liikumisoskus
Opilane:

sooritab dpetaja toetusel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju endale;

markab Opetaja toetusel emotsioone ja nendega toimetulemist soodustavaid

tegevusi.

klass

kasutab edasiliikumisoskusi eri keskkondades, harjutustes,
likumismangudes, spordialadel, ritmis ja muusika saatel, koosto0s paarilise
ning ruthmaga.

Liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas.

Kasitseb vahendit liikumiskombinatsioonides, mangudes, lihtsustatud
sportmangudes ja teiste oskuste arendamiseks.

Koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone;

rakendab oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks; rakendab turvalisuse ja
ohutu liikumise pdhimétteid;

analluusib enda tegevust rihmas tegutsejana;

analluusib enda liikumisoskusi, -ohutust ja turvavarustuse kasutamist;

teab liikumisoskusi likumisharrastuses.

Tervis ja kehalised véimed
Opilane:

nimetab kehalisi vdimeid ja seostab neid tervise ning igapaevaste
tegevustega;

teab kehalisi vbimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;

oskab pustitada lUhiajalisi eesmarke kehaliste voimete mddtmistulemuste
pohjal;

arendab enda kehalisi voimeid lahtuvalt pustitatud eesmargist;

analuusib dpetaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi taitmist;

maistab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.

tutvub fitback keskkonnaga oma kehaliste vdimete seostamisel tervisega.
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Kehaline aktiivsus
Opilane:
e teab ohutus- ja hugieenindudeid, lihtsamaid enesekontrolli vétteid,
sportmangudele;
tunneb esmaseid esmaabivétteid ja annab elementaarset abi;
oskab abistada ja julgestada harjutuste sooritamisel;
suudab mdédta enda sidamelddgi sagedust;
suudab kasutada tehnoloogilisi vahendeid enda kehalise aktiivsuse
hindamiseks;
e sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi ja
madistab nende olulisust.

Liikumine ja kultuur
Opilane:
e teab, kust ausa mangu mdoiste on alguse saanud;

e teab ja rakendab ausa mangu pohimdtteid ja sellega seotud vaartuseid;

e teab rahvusvahelisi sportlasi, tantsu ja likumisega seotud kultuuritritusi;

e moistab isikliku hugieeni- ja ohutusnduete olulisust;

e riietub liikumistegevusteks sobilikult arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara;

e avastab looduskeskkonnas liikumise voimalusi;

e teab orienteerumisraja labimise reegleid;

e teab lihtsamaid enesekontrolli ja esmaabi vétteid;

e oskab orienteeruda ruumis ja vabas looduses tuttava objekti plaani jargi.

e otsib infot maailmas (ja Eestis) toimuvate liikumisurituste, (suur)voistluste,

tantsuurituste, sportlaste ja vdistkondade kohta;
e nimetab enda/sdbral/klassikaaslase harrastatava liikumis-, spordiala voi
tantsustiil rahvusvahelisel tasemel esindajaid.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:
e sooritab Opetaja toetamisel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi;
e kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju endale;
e sooritab Opetaja toetamisel emotsioonide markamist ja toime tulemist
soodustavaid tegevusi.

Liikumisoskus
e Kodnni- ja jooksuoskus: kdnni ja jooksu kombinatsioonid. Jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks. Tempo planeerimine erinevat tuupi jooksudel.
Uhtlase tempo hoidmine. Erinevad kiirjooksu distantside labimine 60m-
1000m, jooksu alustamine ja l|6petamine. Teatejooksud ja - voistlused
erinevate spordivahenditega ja distantsidega. Liikumine 0&ue- ja
sisekeskkonnas. Luhimatkad ja dppekaigud.
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HUppeoskus: jooksu ja hipete kombinatsioonid. Hupped kdrgusse ja
kaugusse — kaugushupe hoota ja hooga, hlipped Ule takistuste (tokked, ndor,
latt). Hupete kasutamine liikumisharrastuses, takistusradade Ilabimine.
Maandumine, takistuse Uletamine. Hlpitsaharjutuste kombinatsioonid.
Viske-, puudmis- ja pdrgatamisoskus. Pallivisked Uksi, paaris, hooga ja
hoota. Viske ja putdmis tehnika taiustamine.

Palli 166misoskus kaega, palli l66misoskus jalaga, palli 166misoskus
vahendiga. LOOmisoskuse harjutamine erinevates pallimangudes nt: Indiaca,
pallilahing, pioneerpall, jalgpall. Jalgpalli tehnika elementide dppimine, palli
peatamine, so6o0tmine, palliga liikumine. Jalgpalli mang lihtsustatud
reeglitega. Mangud vahendiga - sulgpall, saalihoki - pdhitddede
tutvustamine.

Kehaasendite =~ kombinatsioonid: = toengud  Uksi ja  paarilisega.
Tasakaaluasendid erinevate  kdrgustega toepindadel, erinevates
tasapindades Uksi ja paarilisega, harjutused poomil/véimlemispingil voi
slackline. Rippumine. Asendite nimetused. Keha tunnetuse ja kehahoiu
harjutused. Liikumine vahendil- tdukeratas, rulluisud, jalgratas,
*suusatamine ja uisutamine, tasakaalu hoidmine, edasi liikumine ja
peatumine. Erinevad mangud vahenditel. Vahendil liikumine linna- ja
looduskeskkonnas, erineva liiklustihedusega keskkondades. *Suusatamine
vOi uisutamine toimub vastavalt kooli vdimalustele.

Tervis ja kehalised véimed

Kehaliste vbimete arendavate harjutuste sooritamine ja tagasisidestamine.
Jéud, painduvus, Kiirus, tasakaal, vastupidavus (aeroobne), reaktsioon,
osavus.

Osaleb aktiivselt oma kehaliste voimete moodtmisel, olles teadlik millist voimet
ta moodab.

Toitumine. Inimese keha: luustik, lihased.

Kehaline aktiivsus

Regulaarne kehaline aktiivsus. Tervisliku liikumise pdhimodtete tundmine.
Liikumine, likumismangud, osavus- ja reaktsioonimangud. Opilane planeerib
lGhiajalise perioodi kus on liikkumisaktiivsust toetavad tegevused.
Ettevalmistavad ja taastumist toetavad tegevused (soojendus, l6dvestus
harjutused).

Hugieeni jargimine.

Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.

Liikumine ja kultuur

Liilkumise ja kultuuri seoste mdistmine. Ausa mangu pdhimdtted spordis:
meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus.
Ohutusreeglid erinevatel liikumistel, spordialadel ja liikluses.
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e Orienteerumine: looduskeskkonna vdimaluste avastamine liikkumiseks —
maastikud, metsatluubid, pargid, terviserajad. Kaitumisest looduses.
Teadmised looduses liikkumisest ja ohtude ennetamisest.

e Opilane arutleb ménd rahvusvahelise, Eestis véi kodukohas toimunud
spordi- vai tantsudrituse Ule.

Vaimne ja kehaline tasakaal

Vaimse, kehalise tasakaalu ja emotsioonide juhtimine.
e Kehaasendite kombinatsioonid.

e Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.

[

Lddvestusharjutused.
Péhiméisted
Kdéndimine, jooksmine, hUppamine, ronimine, roomamine, viskamine, puudmine,
pdrgatamine, pdorlemine, tasakaal, maandumine ja rippumine.

edasiliikumisoskuste kasutamine rutmis ja muusikas; tantsud; tantsimine;
omakultuur, edasilikumisoskused koostdds paarilise ja ruhmaga; liikkumised
vahendil; turvalisus liikumisel; vahendi hooldamine ja kasitsemine; kehakontrolli
oskus; tervisega seotud kehalised voimed; joud, painduvus, (aeroobne)
vastupidavus; liikumise ja toitumise tasakaal, emotsioonid; vaimne ja kehaline
tasakaal; l6dvestus; |66gastus; keskendumine; tahelepanu; orienteerumine;
likumisaktiivsus; pingutamine; soojendusharjutused; enesetunne; spordi- Vi
kultuuritritus/sundmus; aus mang, riietumine; hugieen

5. klass

Opitulemused:

Liikumisoskus
Opilane:

e kasutab edasilikumisoskusi erinevates keskkondades, harjutustes,
likumismangudes, spordialades, ratmis ja muusika saatel, koost6ds
paarilise- ja rihmaga;
ligub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja igapaevases liikumises;
rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldus vétteid;
kasitseb vahendit liikumiskombinatsioonides, mangudes, lihtsustatud
sportmangudes ja teiste oskuste arendamiseks;
koostab kehaasendite ja likumiste kombinatsioone;
rakendab oskusi kehahoiu ja asendite hoidmiseks;
rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimatteid,;
analudsib enda tegevust rithmas tegutsejana;
analuudsib enda likumisoskuseid, ohutust ja turvavarustuse kasutamist; - teab
likumisoskuseid liikumisharrastuses.
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Tervis ja kehalised véimed
Opilane:
e nimetab kehalisi vdimeid ja seostab neid tervise ning igapaevaste
tegevustega;
teab kehalisi vdimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;
oskab pustitada luhiajalisi eesmarke kehaliste véimete mddtmistulemuste
pdhjal;
arendab enda kehalisi véimeid lahtuvalt pustitatud eesmargist;
analuusib d6petaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi taitmist;
moistab liikumise ja toitumise olulisust tervisele;
oskab kasutada ja analuusida Fitback keskkona abil enda kehalisi véimeid.

Kehaline aktiivsus
Opilane:
e oskab lisada kehalist aktiivsust igapaevastesse tegevustesse;
e suudab mddta enda sudamelddgi sagedust;
e suudab kasutada tehnoloogilisi vahendeid enda kehalise aktiivsuse
hindamiseks;
e sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi ja
madistab nende olulisust.

Liikumine ja kultuur
Opilane:

e teab, kust ausa mangu moiste on alguse saanud;
teab ja rakendab ausa mangu p6himétteid ja sellega seotud vaartuseid,;
teab rahvusvahelisi sportlasi, tantsu ja liikumisega seotud kultuuritritusi;
moistab isikliku hugieeni- ja ohutusnduete olulisust;
riietub likumistegevusteks sobilikult arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara;
avastab looduskeskkonnas liikumise voimalusi;
teab orienteerumisraja labimise reegleid ja oskab orienteeruda ruumis ja
vabas looduses tuttava plaani jargi.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:
e sooritab Opetaja toetamisel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi;
kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju endale;
sooritab dpetaja toetamisel emotsioonide markamist ja toime tulemist
soodustavaid tegevusi.

Liikumisoskus
e Konni- ja jooksuoskus: kdnni ja jooksu kombinatsioonid. Jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks. Liikumine oOue- ja sisekeskkonnas. Tempo

omessn
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planeerimine erinevat tiilipi jooksudel. Uhtlase tempo hoidmine. Erinevate
jooksu distantside labimine 60m-1500m. Luhimatkad ja 6ppekaigud.
Huppeoskus: jooksu ja hupete kombinatsioonid. Hupped kaugusesse ja
korgusesse. Hupped hooga ja hoota, ule takistuste. Hupete kasutamine
likumisharrastuses ja erinevates keskkondades. Maandumine, takistuse
uletamine. Hupitsaharjutuste kombinatsioonid uksi ja koos paarilisega.
Ronimisoskus: ronimine likumisharrastuse  vormina  erinevates
keskkondades ja tasapindadel.

Viske-, putidmis- ja pdrgatamisoskus: Vorkpalli juurdeviivad harjutused (Ulalt-
ja altsdodt). Erinevad viskemangud ,jahimees®, lihtsustatud reeglitega
vorkpall. Palli I66misoskus kaega, -jalaga, -vahendiga. Sulgpall, pallilahing,
indiaca, saalihoki, jalgpall, pesapall, frisbee. Oskused vahendit kasitleda.
Juurdeviivad harjutused spordiala tehnika dppimiseks ja taiustamiseks.
Kehaasendite  kombinatsioonid:  toengud  Uksi ja  paarilisega.
Tasakaaluasendid erinevate kdrgustega toepindadel (poom, vdimlemispink,
slackline), erinevates tasapindades Uksi ja paarilisega. Rippumine. Asendite
nimetused. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused. Liikumine vahendil
tbukeratas, rulluisud, jalgratas, *suusatamine ja uisutamine, tasakaalu
hoidmine, edasi liikumine ja peatumine. Erinevad mangud vahenditel.
*Suusatamine voi uisutamine toimub vastavalt kooli véimalustele.

Tervis ja kehalised véimed

Kehaliste voimete arendavate harjutuste sooritamine ja tagasisidestamine
(NATO test; NK/KT kehaliste vdimete testid vms).

Moistab kehalisi vdimeid ja oskab tuua naiteid nende vajalikkuse kohta
igapaevaelus.

Joud, painduvus, kiirus, tasakaal, vastupidavus, reaktsioon, osavus.
Toitumine.

Inimese keha: luustik, lihased.

Kehaline aktiivsus

Regulaarne kehaline aktiivsus. Tervisliku liikkumise pohimdtete tundmine.
Liikumine, liikumismangud, osavus- ja reaktsioonimangud. Planeerib
lUhiajalise  perioodi kus on liikumisaktiivsust toetavad tegevused
(likumispaevik lihtsustatud versioon).

Ettevalmistavad ja taastumist toetavad tegevused (soojendus, l6dvestus
harjutused).

Liikumine ja kultuur

Liikumise ja kultuuri seoste moistmine. Ausa mangu pdhiméotted spordis:
meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus.

Ohutusreeglid erinevatel liikumistel, spordialades ja liigeldes.

Hugieeni jargimine.

Riietumine vastavalt ilmastikule, likumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.
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e Orienteerumine: looduskeskkonna vdimaluste avastamine liikumiseks —
maastikud, metsatllbid, pargid, terviserajad. Orienteerumismangud tuttavas
keskkonnas (spordisaal, staadion, linnosa, koolimaja jne) Kaitumisest
looduses.

Teadmised looduses liikumisest ja ohtude ennetamisest.

On osalenud linna- vabariigi véi rahvusvahelisel kultuuri-, spordi-,
voitantsudritusel, pealtvaatajana voi osalejana. Oskab vaartustada Eesti- ja
teiste riikide kultuuritritusi.

Vaimne ja kehaline tasakaal
e Vaimse, kehalise tasakaalu ja emotsioonide juhtimine.
e Kehaasendite kombinatsioonid. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.
e Lddvestusharjutused ja viisid jooga, pilates, mindfulness jne.

Poéhimaéisted

Kbénni- ja jooksuoskus, huppeoskus, ronimisoskus; edasilikumisoskuste
kasutamine tantsus, edasilikumisoskuste kasutamine ratmis ja muusikas;

tantsud; tantsimine; omakultuur,

edasilikumisoskused koosto0s paarilise ja rihmaga; likumised vahendil; turvalisus
likumisel; vahendi hooldamine ja kasitsemine; kehakontrolli oskus; eneseanallus,
tervisega seotud kehalised vdimed; joud, painduvus, (aeroobne) vastupidavus;
likumise ja toitumise tasakaal; eneseanaluus, emotsioonid; vaimne ja kehaline
tasakaal; l6dvestus; l66gastus; keskendumine; tahelepanu; eneseregulatsioon;
orienteerumine; likumisaktiivsus; pingutamine; sudamelbogisagedus;
soojendusharjutused; enesetunne; 112; vigastused; taastumine, spordi- Vvoi
kultuurilritus/sindmus; aus mang, riietumine; huigieen

6. klass

Opitulemused:

Liikumisoskus
Opilane:

e kasutab edasilikumisoskusi erinevates keskkondades, harjutustes,
likumismangudes, spordialades ja tantsus, ritmis ja muusika saatel,
koostdds paarilise- ja rihmaga;
liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja igapaevases liikumises;
rakendab esmaseid liikumisvahendi hooldus vétteid;
kasitseb vahendit liikumiskombinatsioonides, mangudes, lihtsustatud
sportmangudes ja teiste oskuste arendamisel,
koostab kehaasendite ja likumiste kombinatsioone;
rakendab oskusi kehahoiu ja asendite hoidmiseks;
rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimatteid,;
analuusib enda tegevust rithmas tegutsejana;
analuusib enda liikumisoskuseid, ohutust ja turvavarustuse kasutamist;
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e teab liikumisoskuseid likumisharrastuses.

Tervis ja kehalised véimed
Opilane:
e nimetab kehalisi vdimeid ja seostab neid tervise ning igapaevaste
tegevustega;
teab kehalisi vdimeid arendavaid tegevusi ja harjutusi;
oskab pustitada luhiajalisi eesmarke kehaliste véimete mddtmistulemuste
pohjal;
arendab enda kehalisi voimeid Iahtuvalt pustitatud eesmargist;
analuusib d6petaja juhendamisel enda kehalisi voimeid tervise seisukohalt ja
eesmargi taitmist;
e madistab liikumise ja toitumise olulisust tervisele.

Kehaline aktiivsus
Opilane:
e oskab lisada kehalist aktiivsust igapaevastesse tegevustesse;
e suudab modta enda sudameldogi sagedust;
e suudab kasutada tehnoloogilisi vahendeid enda kehalise aktiivsuse
hindamiseks;
e sooritab liikumiseks ettevalmistavaid ja taastumist toetavaid tegevusi ja
mdistab nende olulisust.

Liikumine ja kultuur
Opilane:
e teab ohutus- ja higieenindudeid, lihtsamaid enesekontrolli vétteid,
meeskonnatdd pdhimatteid,;
esmaabivdtteid ja annab elementaarset abi;
oskab abistada ja julgestada harjutuste sooritamisel;
mangida vdistlusmaaruste-kohaselt pallimange, sooritada tundides erinevate
opitud sportmangude tehnikaelemente;
olla abikohtunik voistlustel;
riietub likumistegevusteks sobilikult arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara;
e teab lihtsamaid enesekontrolli ja esmaabi votteid; - oskab orienteeruda
ruumis ja vabas looduses tuttava objekti plaani jargi;
e otsib infot maailmas (ja Eestis) toimuvate liikumisurituste, (suur)voistluste,
tantsudrituste, sportlaste ja voistkondade kohta;
e nimetab enda/sdbra/klassikaaslase harrastatava liikumis-, spordiala voi
tantsustiili rahvusvahelisel tasemel esindajaid.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:
e sooritab Opetaja toetamisel vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi;
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kirjeldab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju endale;
sooritab Opetaja toetamisel emotsioonide markamist ja toime tulemist
soodustavaid tegevusi.

Liikumisoskus

Kdnni- ja jooksuoskus: kdnni ja jooksu kombinatsioonid. Jooksualad: sprint,
keskmaajooks, kestvusjooks. Kénn- jooksuharjutused, jooks erinevates
keskkondades, jooksumangud. Tempo planeerimine erinevat tuupi
jooksudel. Uhtlase tempo hoidmine. Opilane 13bib erinevaid jooksu distantse
60m-1500m. Liikumine due- ja sisekeskkonnas. Luhimatkad ja 6ppekaigud.
Huppeoskus: jooksu ja hupete kombinatsioonid. Maandumine, takistuse
Uletamine. Hupitsaharjutuste kombinatsioonid.

Viske-, puudmis- ja podrgatamisoskus: palli l66misoskus kaega, palli
[66misoskus jalaga, palli l166misoskus vahendiga. Jalgpall- erinevad
harjutuste kombinatsioonid, palliga likumine ja I|60mine erinevate
kehaosadega. Lihtsustatud reeglitega mang. Korvpalli harjutused,
porgatamise ja puudmise erinevad kombinatsioonid ja variatsioonid uksi ja
koos paarilisega. Vorkpalli sédduharjutused Uksi ja koos paarilisega.
Juurdeviivad harjutused pallinguks. Lihtsustatud reeglitega mang
(minivorkpall). Mangijate liikkumine valjakul, mangu reeglite 6ppimine.
Saalihoki- tehnika elementide taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega (s66tmine, likumine koos palliga, visked varavale).
Kehaasendite kombinatsioonid: toengud uksi  ja paarilisega.
Tasakaaluasendid erinevate  kdrgustega  toepindadel, erinevates
tasapindades Uksi ja paarilisega. Rippumine. Asendite nimetused.
Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused. Liikumine vahendil: tdukeratas,
rulluisud, jalgratas, *suusatamine, tasakaalu hoidmine, edasi liikumine ja
peatumine. *Suusatamine vdi uisutamine toimub vastavalt kooli véimalustele.

Tervis ja kehalised véimed

Kehaliste vdimete arendavate harjutuste sooritamine ja tagasisidestamine (
NATO test; NK/KT kehaliste vdimete testid vms).

M©distab kehalisi vdimeid ja oskab tuua naiteid nende vajalikkuse kohta
igapaevaelus. Joud, painduvus, kiirus, tasakaal, vastupidavus, reaktsioon,
osavus.

Toitumine.

Inimese keha: luustik, lihased.

Kehaline aktiivsus

Regulaarne kehaline aktiivsus. Tervisliku liikkumise p&himdtete tundmine.
Liikkumine, liikumismangud, osavus- ja reaktisioonimangud. Planeerib
lUhiajalise  perioodi kus on liikumisaktiivsust toetavad tegevused
(likumispaevik paber voi digitaalne).

Ettevalmistavad ja taastumist toetavad tegevused (soojendus, |6dvestus
harjutused).
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Liikumine ja kultuur

e Liikumise ja kultuuri seoste mdistmine. Ausa mangu p&himdtted spordis:

meeskonna vaim, aus voistlus, vordsus.

Ohutusreeglid erinevatel liikumistel, spordialades ja liigeldes.

Hugieeni jargimine. Riietumine vastavalt ilmastikule, liikkumisviisile,
keskkonnale ja spordialadele.

e Orienteerumine: linnaosa vdimaluste avastamine liikumiseks — maastikud,
pargid, terviserajad. Kaitumisest looduses. Teadmised looduses liikumisest
ja ohtude ennetamisest.

e On osalenud linna- vabariigi vdi rahvusvahelisel kultuuri-, spordi-, voi
tantsuuritusel, pealtvaatajana voi osalejana. Arutleb ménd rahvusvahelist,
Eestis vbi kodukohas toimunud spordi- vdi tantsuuritust.

Vaimne ja kehaline tasakaal
e Vaimse, kehalise tasakaalu ja emotsioonide juhtimine.
e Kehaasendite kombinatsioonid. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.
e | ddvestusharjutused.

Poéhiméisted

Koénni- ja jooksuoskus, huppeoskus, ronimisoskus; edasilikumisoskuste
kasutamine tantsus, edasilikumisoskuste kasutamine ratmis ja muusikas;

tantsud; tantsimine; omakultuur,

edasiliikumisoskused koostdds paarilise ja rihmaga; likumised vahendil; turvalisus
likumisel; vahendi hooldamine ja kasitsemine; kehakontrolli oskus; eneseanaluus,
tervisega seotud kehalised vdimed; joud, painduvus, (aeroobne) vastupidavus;
likumise ja toitumise tasakaal; eneseanaliiis, emotsioonid; vaimne ja kehaline
tasakaal; |6dvestus; l66gastus; keskendumine; tahelepanu; eneseregulatsioon;
orienteerumine; liikumisaktiivsus; pingutamine; sudameloogisagedus;
soojendusharjutused; enesetunne; 112; vigastused; taastumine, spordi- Vvoi
kultuuritritus/sindmus; aus mang, riietumine; hugieen

8.1.4. lll kooliaste
Taotleme, et Ill kooliastme 16puks on dpilane omandanud jargmised teadmised, oskused
hoiakud:

1) on omandanud mitmekulgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
likumistegevusi;

2) moistab tervise ja kehaliste vdimete seost ning analtusib
3) liikumise ja toitumise tasakaalu;

4) on igapaevaselt kehaliselt aktiivne ja maistab tervisliku likumise pdhimétteid;
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5) vaartustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja

loojana;

6) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist

Il kooliastme I6puks on dpilane saavutanud jargmised dpitulemused:

7. klass

Opitulemused:

Liikumisoskus
Opilane:

teab kehaliste harjutustega tegelemise pdhimétteid; ohutusndudeid,
hagieeni- ndudeid;

Opitud alade vdistlusmaarusi ja oskussoénu;

ligub edasi vahendil harrastustegevuses vdi/ja igapaevases liikumises;
kasitseb vahendit erinevates liikumiskombinatsioonides, - mangudes,
spordialades, lihtsustatud sportmangudes ja teiste liikumisoskuste
arendamises;

koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone Uksi, paarilise ja
ruhmaga. Seostab teadmisi ja oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pohimétteid;

annab hinnangu enda koostddle liikumistegevustes;

seostab liikumisoskuseid harrastustegevuse ja/vdi spordialadega;

kasutab  teadlikult  edasilikumisoskusi  erinevates  keskkondades,
tervisetreeninguna, spordialades.

oskab kasutada turvavarustust: kiiver, kaitsmed, helkur, erksavarvilised riided
jne.

oskab ohutut liikluskaitumise eristada ohtlikust, oma kaitumise analtusimine.
arvestab liiklusreeglitega vahendil (rula, tdukeratas, jalgratas jne) liikudes
linna- voi maakeskkonnas. Kaaslasega arvestamine vahendil liikumisel.

Tervis ja kehalised voimed
Opilane:

teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervise ja haiguste ennetamisega;
mdistab kehalisi véimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

pustitab IUhi- ja pikaajalisi eesmarke lahtuvalt kehaliste vdimete tasemest;
arendab regulaarselt kehalisi véimeid;

analuusib enda kehalisi vdimeid tervise seisukohalt ja eesmargi taitmist;
osaleb aktiivselt médtmise protsessis, olles teadlik, millist kehalist véimet ta
mdddab, margib Ules tulemusi ja anallusib neid.

toetavate tegevuste mdju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega.
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Kehaline aktiivsus
Opilane:
e anallusib enda igapaevast kehalist aktiivsust;
e peab liikkumispaevikut valitud perioodi valtel enda kehalise aktiivsuse
jalgimiseks;
e kasutab erinevaid tehnoloogilisi ja/vdi subjektiivseid vahendeid enda kehalise
aktiivsuse hindamiseks;
rakendab liikumiseks ettevalmistavaid ja koormusjargseid tegevusi;
rakendab traumade ja haiguste jargselt sobilikku liikumistegevust ja
koormust.

Liikumine ja kultuur
Opilane:
e |oob midagi likumistegevusega seotult, analuusib loomisprotsessi ja annab
sellele tagasiside;
e analuusib valjaspool kooli toimunud liikkumisuritusel saadud kogemuse lUle,
kus ta osaleb osalejana, vaatlejana voi vabatahtlikuna;
moistab ausa mangu tahendust ja rakendab selle pohimatteid;
jargib erinevate liikumistegevustega seotud isiklikku higieeni- ja
ohutusnoéudeid;
e riietub liikumistegevuseks sobilikult arvestades keskkonda ja tegevuse
eripara;
analuusib enda kogemust liikumisest looduskeskkonnas;
oskab liikkuda linna- ja/vdi loodusmaastikul maarates asukohta ja suunda
kasutades erinevaid voéimalusi.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:
e valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi;

e seostab ja pdhjendab nende kasutamisvdimalusi erinevates olukordades.

Liikumisoskus

e Konni- ja jooksuoskus: kdéndimine ja jooksmine Kkui harrastus- ja
treeningvorm: jooksualad, maastikujooks. Erinevate distantside labimine
60m - 2000m erinevas tempos. Kdnni- jooksuharjutused, jooks erinevates
keskkondades, jooksumangud paaris, meeskonnas.

e Huppeoskus: hiupete kasutamine treeninguna, liikumisharrastuses (nt
takistusradadel) ja hippealades (nt kaugushlipe; kd&rgushupe).
Huppeharjutused, hippemangud, huppenddriga harjutused ja mangud.
Hupealad: kdrgus ja kaugushupe hoojooksuga.

Ronimisharjutused, ronimine erinevatel vahenditel, seinaronimine,

koieronimine.
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Edasiliikumisoskuste kasutamine koénni ja jooksu sammudel pdhinevad
tantsud, tantsumangud, sh linna- ja looduskeskkonnas. Rutmi ja
koordinatsiooniharjutused.

Jalgpallitehnika elementide  taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega, harjutused Uksi, paaris ja meeskonnas. Palli peatamis-
ja l6dmisoskused jalaga, kehaga, peaga. Karistus ja vabalodk. Mangijate
asetus platsil ja likumine.

Vorkpalli sodduharjutused paarides ja kolmikutes. Soddduharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu vastuvétt. Alt palling ja vastuvétt.
Rundelook huppeta ning kaitsemang. Mangijate asetus platsil ja likumine
pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jargi. Sportmangud vahendatud
valjakutel ja mangijate arvuga (nt 6v6) ning lihtsustatud reeglitega.

Saalihoki tehnika elementide taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Saalihoki mangija erinevate positsioonide ning nende
ulesannete maistmine. Palli I6dmisoskus kepiga.

Pesapall. Viske-, putidmis- ja vahendiga palli |l60mise oskuse parandamine.
Pesapalli mangija erinevate positsioonide ning nende Ulesannete mdistmine.
Sulgpall. Korrektne reketi hoie, likumine, eestkae ja tagantkae 160k.

Mang koos paarilisega ja Ule vorgu. Sédduharjutused paarides. Liikumine
vahendil:  tbukeratas, jalgratas, “*suusatamine ja  *uisutamine.
Liikumisvahendi hooldamine ja hoidmine. Tasakaalu hoidmine, edasi
likumine ja peatumine. *Suusatamine voi uisutamine toimub vastavalt kooli
vBimalustele.

Tervis ja kehalised véimed

Kehaliste véimete arendavate harjutuste sooritamine ja tagasisidestamine.
Joud, painduvus, kiirus, tasakaal, vastupidavus, reaktsioon, osavus.

Tervist tugevdavad harjutused ja mangud (vastupidavus, painduvus, jdud).
Oskusi arendavad harjutused ja mangud (kiirus, koordinatsioon, tasakaal,
osavus).

Kehaliste voimete mddtmine erinevate testidega.

Kehaline aktiivsus

Regulaarne kehaline aktiivsus. Tervisliku liikkumise p&himdtete tundmine.
Tunnis ja vabal ajal, erinevate keskkondades.

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

Soojendus- ja lddvestusharjutused: taastumise pdhimdotteid — nt venitused,
|6dvestused peale likumistegevust.

Liikumine ja kultuur

Liikumise ja kultuuri seoste moistmine. Ausa mangu p&himdbtted spordis:
meeskonna vaim, aus vaistlus, vérdsus.

Ohutusreeglid erinevatel liikumistel, spordialades ja liigeldes.

Hugieeni jargimine.
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Riietumine vastavalt ilmastikule, liikumisviisile, keskkonnale ja spordialadele.
Orienteerumine: looduskeskkonna vdimaluste avastamine liikumiseks -
maastikud, metsatuubid, pargid, terviserajad. Teadmised looduses
likumisest ja ohtude ennetamisest.

Vaimne ja kehaline tasakaal
e Vaimse, kehalise tasakaalu ja emotsioonide juhtimine. Meeleoluharjutused,
tahelepanuharjutused, hingamisharjutused, keskendamisharjutamis.
Kehaasendite kombinatsioonid. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.
Lédvestus- ja hingamisharjutused.

Péhiméisted

Ilgapaevane liikumine; liikumised vahendil; turvalisus likumisel; vahendi hooldamine
ja kasitsemine; kehakontrolli oskus; kehaasendid; eneseanallustervistav ja treeniv
likumine; esmaabi; taastumist toetavad harjutused. kehamassiindeks; tervisega
seotud kehalised vdimed: joud, painduvus, (aeroobne) vastupidavus; oskustega
seotud kehalised vbimed: kiirus, osavus, koordinatsioon, tasakaal; eneseanallus;
energiavajadus; emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; |6dvestus; |66gastus;
keskendumine; tahelepanu; eneseregulatsioon. spordi- voi kultuuritritus/sindmus;
aus mang; riietumine; hugieen; orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur;
meeskonnatdo; matk.

8. klass

Opitulemused:

Liikumisoskus
Opilane:

e kasutab teadlikult edasilikumisoskusi erinevates  keskkondades,
tervisetreeninguna, spordialades ja tantsus, rutmis ja muusika saatel,
koostdos paarilise- ja rihmaga;
ligub edasi vahendil harrastustegevuses vdi/ja igapaevases liikumises;
kasitseb vahendit erinevates liikumiskombinatsioonides, - mangudes,
spordialades,
lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste arendamiseks;
koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone uUksi, paarilise ja
rihmaga, seostab teadmisi ja oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimétteid;
annab hinnangu enda koostodle liikumistegevustes;
seostab liikumisoskuseid harrastustegevuse ja/vdi spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed

Opilane:
e teab, kuidas on kehalised véimed seotud tervise ja haiguste ennetamisega;
e mdistab kehalisi vdimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;
e pustitab lGhi- ja pikaajalisi eesmarke lahtuvalt kehaliste véimete tasemest;
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arendab regulaarselt kehalisi vdimeid;

analuuUsib enda kehalisi véimeid tervise seisukohalt ja eesmargi taitmist;

osaleb aktiivselt mdotmise protsessis, olles teadlik, millist kehalist voimet ta

mooddab, margib Ules tulemusi ja analuusib neid lahtuvalt tervisetsoonidest;
e teab lihntsamaid esmaabivétteid likumistes saadud vigastuste korral.

Kehaline aktiivsus
Opilane:
e hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust;
e peab liikumispaevikut valitud perioodi valtel, et jalgida enda kehalist

aktiivsust.

e teab erineva liikumisintensiivsuse mdju organismile ja leiab endale sobiva
koormuse;

e kasutab tehnoloogilisi vahendeid nii tunnis kui ka vabal ajal ja tdlgendab
tulemusi.

Liikumine ja kultuur

Opilane:
e mdistab ausa mangu tahendust ja rakendab selle pdhimétteid;
e kargib ning analtusib liikumistega seotud isiklikku hugieeni ja ohutusndudeid;
e anallusib enda liikumiskogemust looduses.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:
e valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi;
e seostab ja pohjendab nende kasutamisvdimalusi erinevates olukordades.

Liikumisoskus

e Konni- ja jooksuoskus: kdéndimine ja jooksmine Kkui harrastus- ja
treeningvorm: jooksualad, maastikujooks. Erinevate distantside labimine
60m - 3000m erinevas tempos. Kodnni- jooksuharjutused, jooks erinevates
keskkondades, jooksumangud paaris, meeskonnas.

e Huppeoskus: hipete kasutamine treeninguna, liikumisharrastuses (nt
takistusradadel) ja huppealades (nt kaugushipe). Huppeharjutused,
hippemangud, hlippendodriga harjutused ja mangud. Kérgus ja kaugushipe
hoojooksuga.

e Ronimisharjutused, ronimine erinevatel vahenditel, seinaronimine,
koieronimine.

e [Edasiliikumisoskuste kasutamine konni ja jooksu sammudel pdhinevad
tantsud, tantsumangud, sh linna- ja looduskeskkonnas. Rutmi ja
koordinatsiooniharjutused.

e Jalgpallitehnika elementide taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega, harjutused Uksi, paaris ja meeskonnas. Palli peatamis-
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ja l6émisoskused jalaga, kehaga, peaga. Karistus ja vabaldédk. Mangijate
asetus platsil ja likumine. 5v5; 6v6; 7v7 mangud

Vorkpalli sddduharjutused paarides ja kolmikutes. Sddduharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu vastuvétt. Alt palling ja vastuvétt.
Rundel6ok huppeta ning kaitsemang. Mangijate asetus platsil ja likumine
pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jargi. Sportmangud vahendatud
valjakutel ja mangijate arvuga (nt 6v6) ning lihtsustatud reeglitega.

Saalihoki tehnika elementide taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Saalihoki mangija erinevate positsioonide ning nende
ulesannete moistmine. Palli Id6dmisoskus kepiga.

Pesapall. Viske-, pulidmis- ja vahendiga palli |I66mise oskuse parandamine.
Pesapalli mangija erinevate positsioonide ning nende Ulesannete modistmine.
Sulgpall. Korrektne reketi hoie, likumine, eestkae ja tagantkae 166k. Mang
koos paarilisega ja Ule vorgu.

Liikumine vahendil: rula, tdukeratas, rulluisud, jalgratas, *suusatamine ja
*uisutamine. Liikumisvahendi hooldamine ja hoidmine. Tasakaalu hoidmine,
edasi liikumine ja peatumine. *Suusatamine vdi uisutamine toimub vastavalt
kooli vdimalustele.

Tervis ja kehalised véimed

Teab tervisega seotud kehalisi voimeid, 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 analtUsida.
Opilane seostab kehaliste vdimete mddtmistulemusi  etteantud
tervisetsoonidega (fitback keskkond).

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

Kehaline aktiivsus

Opilane kaardistab ja analiilisib enda igap&evast aktiivsust nii tunnis kui ka
vabal ajal. Vabalt valitud vormis (digitaalne, paevik vm) liikkumispaevik
igapaevase liikumise fikseerimiseks teatud perioodil tuues valja olulise: aeg,
tegevus, intensiivsus, kommentaar. Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii
tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste tdlgendamine.

Liikumine ja kultuur

Ausa mangu poéhimdtted spordis: meeskonna vaim, aus vdistlus, vordsus,
keelatud vétted spordis. Uhistegevused, mis toetavad nende vaartuste
kujunemist. Teab, millised on ohutusnduded lahtuvalt liikumistegevusest,
spordialast, arvestab nendega ja pdhjendab nende vajalikkust.

Hugieeni jargimine seoses liikkumistegevusega.

Tempo valimine vastavalt looduskeskkonnale ja tee pikkusele; vdimalusel
paevased vOi 00bimisega matkad; ettevalmistus loodusesse minemiseks
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(riietus, toit, tddulesannete jaotamine jne), kaitumine looduses (nt mida teha
prugiga).

Vaimne ja kehaline tasakaal
e Vaimse, kehalise tasakaalu ja emotsioonide juhtimine. Meeleoluharjutused,
tahelepanuharjutused, hingamisharjutused, keskendamisharjutused.
Kehaasendite kombinatsioonid. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.
L&dvestus- ja hingamisharjutused.

Péhimoéisted

Igapaevane liikumine; liikumised vahendil; turvalisus liikumisel; vahendi hooldamine
ja kasitsemine; kehakontrolli oskus; kehaasendid; eneseanallustervistav ja treeniv
likumine; esmaabi; taastumist toetavad harjutused. kehamassiindeks; tervisega
seotud kehalised vdimed: joud, painduvus, (aeroobne) vastupidavus; oskustega
seotud kehalised vdimed: kiirus, osavus, koordinatsioon, tasakaal; eneseanaluus;
energiavajadus; emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; 16dvestus; 166gastus;
keskendumine; tahelepanu; eneseregulatsioon. spordi- véi kultuuritritus/sundmus;
aus mang; riietumine; hugieen; orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur;
meeskonnatdo; matk.

9. klass

Opitulemused:

Liikumisoskus
Opilane:

e kasutab teadlikult  edasilikumisoskusi erinevates  keskkondades,
tervisetreeninguna, spordialades ja tantsus, rutmis ja muusika saatel,
koostdos paarilise- ja rithmaga; Liigub edasi vahendil harrastustegevuses
voi/ja igapaevases liikumises;

e kasitseb vahendit erinevates liikkumiskombinatsioonides, - mangudes,
spordialades,
lihtsustatud sportmangudes ja teiste oskuste arendamiseks;
koostab kehaasendite ja liikumiste kombinatsioone uUksi, paarilise ja
rihmaga, seostab teadmisi ja oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise pdhimatteid,;
annab hinnangu enda koostodle liikumistegevustes;
seostab liikumisoskuseid harrastustegevuse ja/vdi spordialadega.

Tervis ja kehalised voimed
Opilane:
e Teab tervisega seotud kehalisi vdimeid, nende seost haiguste ennetamisega
ja optimaalse tervise hoidmisega,;
e teab kehamassiindeksit kui Uhte tervisega seotud naitajat;
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e oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte alusel arvutada ja
analuusida;
seostab kehaliste voimete méotmistulemusi etteantud tervisetsoonidega;
toob naiteid ja pdhjendab, kas ja kuidas ta taitis voi ei taithud pustitatud
eesmargi.

e toetub eesmarkide sdnastamisel kehaliste voimete modtmise tulemustele.
Teadlik aktiivne osalemine mdéotmisprotsessis.

Kehaline aktiivsus
Opilane:
e hindab oma igapaevast kehalist aktiivsust;
e peab liikumispaevikut valitud perioodi valtel, et jalgida enda kehalist

aktiivsust;

e teab erineva liikkumisintensiivsuse méju organismile ja leiab endale sobiva
koormuse;

e kasutab tehnoloogilisi vahendeid nii tunnis kui ka vabal ajal ja tdlgendab
tulemusi.

Liikumine ja kultuur

Opilane:
e mdistab ausa mangu tahendust ja rakendab selle pdhimétteid;
e jargib ning analtusib liikumistega seotud isiklikku higieeni ja ohutusndudeid;
e analuusib enda liikumiskogemust looduses.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane:
e valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavaid
tegevusi;
seostab ja pdhjendab nende kasutamisvdimalusi erinevates olukordades;
mdistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste moju enda
heaolule;
e maistab enda vdimalusi tulla toime erinevate emotsioonidega.

Liikumisoskus

e Konni- ja jooksuoskus: kd&ndimine ja jooksmine Kkui harrastus- ja
treeningvorm: jooksualad, maastikujooks. Erinevate distantside labimine
60m - 3000m erinevas tempos. Konni- jooksuharjutused, jooks erinevates
keskkondades, jooksumangud paaris, meeskonnas.

e Huppeoskus: hipete kasutamine treeninguna, liikumisharrastuses (nt
takistusradadel) ja huppealades (nt kaugushipe). Huppeharjutused,
hippemangud, huppenddriga harjutused ja mangud. Korgus ja kaugushupe
hoojooksuga.

e Ronimisharjutused, ronimine erinevatel vahenditel, seinaronimine,
koieronimine.

35



Edasiliikumisoskuste kasutamine koénni ja jooksu sammudel pdhinevad
tantsud, tantsumangud, sh linna- ja looduskeskkonnas. Rutmi ja
koordinatsiooniharjutused.

Jalgpallitehnika elementide  taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega, harjutused Uksi, paaris ja meeskonnas. Palli peatamis-
ja l6dmisoskused jalaga, kehaga, peaga. Karistus ja vabalodk. Mangijate
asetus platsil ja likumine. 5v5; 6v6; 7v7 mangud

Vorkpalli sodduharjutused paarides ja kolmikutes. Soddduharjutuste
kombinatsioonid. Ulalt palling ja pallingu vastuvétt. Alt palling ja vastuvétt.
Rindel6ok huppeta ning kaitsemang. Mangijate asetus platsil ja likumine
pallingu sooritamiseks. Mang reeglite jargi. Sportmangud vahendatud
valjakutel ja mangijate arvuga (nt 6v6) ning lihtsustatud reeglitega.

Saalihoki tehnika elementide taiustamine erinevate harjutuste ja
kombinatsioonidega. Saalihoki mangija erinevate positsioonide ning nende
ulesannete maistmine. Palli I6dmisoskus kepiga.

Pesapall. Viske-, putidmis- ja vahendiga palli |l60mise oskuse parandamine.
Pesapalli mangija erinevate positsioonide ning nende Ulesannete mdistmine.
Sulgpall. Korrektne reketi hoie, liikumine, eestkae ja tagantkae 166k. Mang
koos paarilisega ja ule vorgu.

Liikumine vahendil: rula, tdukeratas, rulluisud, jalgratas *suusatamine ja
*uisutamine. Liikumisvahendi hooldamine ja hoidmine. Tasakaalu hoidmine,
edasi liikumine ja peatumine. *Suusatamine vdi uisutamine toimub vastavalt
kooli vdimalustele.

Tervis ja kehalised véimed
e Teab tervisega seotud kehalisi voimeid, nende seost haiguste ennetamisega

ja optimaalse tervise hoidmisega.

Teab kehamassiindeksit kui lihte tervisega seotud naitajat. Opilane oskab
kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte alusel arvutada ja analtusida.
Opilane seostab kehaliste vdimete mddtmistulemusi  etteantud
tervisetsoonidega (fitback keskkond).

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

Kehaline aktiivsus
e Opilane kaardistab ja analiilisib enda igapdevast aktiivsust nii tunnis kui ka

vabal ajal. Vabalt valitud vormis (digitaalne, paevik vm) liikumispaevik
igapaevase liikumise fikseerimiseks teatud perioodil tuues valja olulise: aeg,
tegevus, intensiivsus, kommentaar. Tehnoloogiliste vahendite kasutamine nii
tunnis kui ka vabal ajal ja tulemuste tdlgendamine.

Liikumine ja kultuur
e Ausa mangu pohimdtted spordis: meeskonna vaim, aus vdistlus, vordsus,

keelatud vétted spordis. Uhistegevused, mis toetavad nende vaartuste
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kujunemist. Teab, millised on ohutusnduded lahtuvalt likumistegevusest,
spordialast, arvestab nendega ja pdhjendab nende vajalikkust.

e Hugieeni jargimine seoses liikumistegevusega. Tempo valimine vastavalt
looduskeskkonnale ja tee pikkusele; vboimalusel paevased vdi 66bimisega
matkad; ettevalmistus loodusesse minemiseks (riietus, toit, tdoulesannete
jaotamine jne), kaitumine looduses.

Vaimne ja kehaline tasakaal
e Vaimse, kehalise tasakaalu ja emotsioonide juhtimine. Meeleoluharjutused:
tahelepanuharjutused, hingamisharjutused, keskendamisharjutamis.
Kehaasendite kombinatsioonid. Kehatunnetuse ja kehahoiu harjutused.
e Lddvestus- ja hingamisharjutused. Venitusharjutused Taastumisviisid (nt
jooga, pilates).

Péhiméisted

Ilgapaevane liikumine; liikumised vahendil; turvalisus likumisel; vahendi hooldamine
ja kasitsemine; kehakontrolli oskus; kehaasendid; eneseanalllstervistav ja treeniv
likumine; esmaabi; taastumist toetavad harjutused. kehamassiindeks; tervisega
seotud kehalised vdimed: joud, painduvus, (aeroobne) vastupidavus; oskustega
seotud kehalised voimed: kiirus, osavus, koordinatsioon, tasakaal; eneseanaluus;
energiavajadus; emotsioonid; vaimne ja kehaline tasakaal; |6dvestus; |66gastus;
keskendumine; tahelepanu; eneseregulatsioon. spordi- véi kultuuritritus/sundmus;
aus mang; riietumine; hugieen; orienteerumine; tantsud; tantsimine; omakultuur;
meeskonnatod; matk.

37



