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AINEVALDKOND “LIIKUMISOPETUS”

1. ULDOSA

1.1. Valdkonnapidevus

Liikumisopetuse kaudu rakendatakse pohikoolis liitkumisdpetuse pdhimotteid, et toetada
Opilaste positiivset hoiakut litkumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikkumispéadevust,
s.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga pdev aktiivselt liikuda, tegelda
litkkumisharrastusega ning suhtuda litkumisesse positiivselt. Kool soosib Opilaste aktiivset
litkumist, mis toetab kogu koolipere vaimset ja fiiiisilist tervist. Kooli kdrval on aktiivset
litkkumist ja vaba aja veetmist soodustav spordivéljak, korvpalliplats ning talvel on

suusarajad. Opilastel on vdimalik vahetunde veeta sportminge mingides.

Liikumispadevust arendava dppe tulemusena pdhikooli 1dpetaja:
1) on omandanud mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid
litkumistegevusi;
2) mdistab tervise ja kehaliste vOimete seost ning analiilisib litkumise ja toitumise
tasakaalu;
3) on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikkumise pohimdtteid;
4) vaartustab litkumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja
loojana;
5) moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist
toetavate tegevuste mdju enda heaolule, et tulla toime pingeliste olukordadega;
6) tunneb rd0mu litkumisest ja on saanud sellest positiivse kogemuse.

1.2. Ainevaldkonna oppeaine arvestuslik maht
Oppeaine nidalatundide maht kooliastmeti on jargmine:

I kooliaste - &
II kooliaste - 8
III kooliaste - 6
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Ainevaldkonda kuulub liikumisdpetus, mida Opetatakse 1.-9. klassini. Litkumisdpetuse

nddalatundide jaotumine klassiti kooli dppekava jirgi:

1. klass 2 ainetundi + 1 tantsuline litkumine
2. klass 3 ainetundi +1 tantsuline litkumine
3. klass 2 ainetundi +1 tantsuline litkumine
4. klass 3 ainetundi +1 tantsuline litkumine
5. klass 2 ainetundi +1 tantsuline liikumine
6. klass 2 ainetundi +1 tantsuline litkumine
7. klass 2 ainetundi
8. klass 2 ainetundi
9. klass 2 ainetundi

1.3. Ainevaldkonna Kirjeldus
Liikumisopetuse pohimotetest 1dhtuva kehalise kasvatuse dppe kaudu aidatakse pdhikoolis

kaasa terve ja litkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis Opitu ja selle
kasutamise voimaluste vahel vabal ajal, st vdljaspool kooli. Liikumispadevust kujundatakse
koigis  kooliastmeis taotletavate Opitulemuste kaudu viies liikumisvaldkonnas:
litkumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; liikumine ja kultuur; vaimne

ja kehaline tasakaal.

Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alariihmaks ja need kujunevad erinevate
litkkumisviiside rakendamise kaudu. Liikumisoskused on jargmised:
1) Edasiliikumisoskused on kdndimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus
ning nende rakendamine igapédevaelus, litkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja
muusika saatel, tantsus ning koostodd tehes. I kooliastmes omandavad Opilased
ujumisoskuse, mille arendamisega, sh tihelepanuga veeohutusele.
2) Oskus liikuda vahendil on seotud igapdevase liikumisega, harrastus- ja sportliku
tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit;
3) Oskus kisitseda vahendit ehk oskus visata, piilida, porgatada ja liitia vahendit kie,
jala ning muu vahendiga;
4) Oskus kontrollida keha asendites, litkumisel ja nende kombinatsioonides.
Liikumisoskusi kujundatakse ldbivalt kooliastmete jooksul, et Opilastel tekiksid
mitmekiilgsed oskused liitkuda eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse

opitud oskuste kasutamist tegevustega viljaspool dppetundi (nt aktiivne vahetund).
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Tervis ja kehalised voimed

Opilane omandab teadmised tervisega (acroobne vastupidavus, joud ja painduvus) ning
oskustega (kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest voimetest ja
nende arendamisest. Korrapdrane kehaliste vdimete modtmine kujundab dpilaste teadlikkust
tervisega seotud kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste voimete arendamiseks.
Kehalisi voimeid mdddetakse ning analiilisitakse viisil, mis toetab dpilase 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 dppemeetodeid, nagu enda
kehalise aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite kaudu,
litkumispdeviku pidamine valitud perioodi véltel, igapdevase liikumisaktiivsuse plaanimine
jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda kodiki dppetegevusi sooritada vdi suure
intensiivsusega liitkuda, kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi podhjal ning

vajaduse korral kohandatakse tegevusi.

Liikumine ja kultuur

Opilane maistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh viljaspool koolikeskkonda
toimuvate tegevuste kaudu. Opilane saab teadmised liikumis-, spordi- ja
tantsutraditsioonidest ning liikkumise seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab
oskused ohutult litkuda ja isiklikku hiigieeni jargida ning ausa méngu pohimdtteid jargida.
Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuiiritusel
osalejana vdi vabatahtlikuna, liikumisest looduses ja suhtluskultuurist. Opilane on
motiveeritud osalema Paistu Kooli siinnipdevale piihendatud jooksul, traditsioonilisel
Viljandi linnas toimuval heategevusjooksul ja muudel piirkondlikel spordistindmustel. Ta

viljendab ennast litkumise ja tantsu kaudu ning koost60s kaaslastega, teab enda voimalusi

olla kultuurikandja ja -mdjutaja ning selle looja.

Vaimne ja kehaline tasakaal
Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise tasakaalu hoidmisest

ning moistab voimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist seisundit.
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1.4. Loiming, iildpidevused ja libivad teemad
1.4.1. Uldpidevuste arengu toetamine

Kultuuri- ja vaidrtuspiddevus. Kehalises kasvatuses toetatakse véaartuspidevuse
kujunemist tervist ning jatkusuutliku eluviisi tdhtsustava dppega. Arusaam, et tervist
tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab Opilastel teha pohjendatud valikuid tervisekditumises.
Austus looduse ning inimeste loodud materiaalsete viértuste vastu soodustab keskkonda
sddstvat litkumist/sportimist. Abivalmis ja sdbralik suhtumine kaaslastesse ning ausa
mingu pdohimodtete jirgimine sportlikes tegevustes toetavad kdlbelise isiksuse

kujunemist.

Sotsiaalne ja kodanikupadevus. Koost6o liikudes/sportides toetab kooli eripdra ning
Opetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast
kehtestama. Kehakultuur kujundab viisakat, tdhelepanelikku, abivalmis ja sallivat
suhtumist kaaslastesse. Paaris ja riihmatdod, sh iihtsete eesmirkide saavutamiseks;
erinevad rollid riihmas; liikumisharrastus kui terve kodaniku mdjutaja. Sotsiaalset
padevust iseloomustavad nditeks: enesekontroll, algatusvdoime, toetav hoiak,

vastutusvoime, mis on osa meie kooli viartustest.

Enesemiiratluspidevus. Suutlikkus mdista ja hinnata iseennast, oma ndrku ja tugevaid
kiilgi; analiilisida oma kiditumist erinevates olukordades; kdituda ohutult ja jirgida
tervislikke eluviise; lahendada suhtlemisprobleeme, oskus lahendada vaimse ja fiiiisilise

tervisega seotud probleeme.

Opipidevus. Opilasel kujuneb oskus piistitada eesmirke, tegevusi motestada analiiiisida
ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi voimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid
taiustada. Koolis tekkinud huvi litkumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused dppida

uusi sobivaid litkumisviise.

Suhtluspidevus. Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussOnavara,
arendada eneseviljendusoskust ning lugeda/mdista teabe- ja tarbetekste. Koostddle
suunatud iilesanded, mis toetavad iihiselt uute teadmiste ja oskusteni joudmist. Opilane
véljendab oma valikuid, pdhjendab neid, suhtleb kaaslastega, piistitades iihiseid

eesmarke, andes tagasisidet liksteise sooritusele, analiilisib paaris- voi riihmategevust

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane piadevus. Sporditehniliste oskuste
analiiiis, kehalise to6voime niitajate ja sporditulemuste diinaamika selgitamine eeldavad
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Opilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning
toetavad matemaatikapidevuse kujunemist. Opitakse analiiiisima tervisespordiga seotud
teavet ja tegema tdenduspdhiseid otsuseid. Opitakse kasutama tehnoloogilisi
abivahendeid. Kehaliste vdoimete mdotmine ja nende analiilis; kehalise aktiivsuse
hindamine ja selle analiiiis; tehnoloogiliste vahendite kasutamine liikkumistegevuste ja

kehalise aktiivsuse analiiiisiks;

Ettevotlikkuspiddevus. Litkumisopetus toetab Opilaste oskust ndha probleeme ja leida
neile lahendusi, seada eesmirke, genereerida ideid ning leida sobivaid vahendeid ja
meetodeid, kuidas neid teostada. Algatamine ja osalemine liikumist puudutavates

projektides, sh loovtdo.

Digipddevus — riist- ja tarkvara kasutamine Oppeprotsessis: kehalise aktiivsuse
mddtmine, erineva harjutusvara rakendused. Opilane kasutab interneti keskkonda
litkkumisalase teabe otsimiseks, vdimalusel ja soovil enda liikumisalase teabe

fikseerimiseks ja analiilisimiseks.

1.4.2. Loiming teiste ainevaldkondadega

Matemaatika: jooksudistantside hindamine, erinevad mdotmised (kaugushiipe, aeg, kiirus).
Sotsiaalained: suhted sopradega, hiigieenireeglid ja nende tditmise vajadus, kditumine
erinevates olukordades ja kohtades, koostodoskus ja selle kasutamine, kehalise aktiivsuse
vajadus, riietumine vastavalt ilmastikule.

Kunstiained: riitmi tunnetamine, tantsuline litkumine, koordinatsiooni areng.

Eesti keel: esseed, referaadid, sporditerminid sdnavaras, lauluméngud, riimumine.
Loodusained: ilmastiku jdlgimine ja arvestamine, loodushoid, kditumine looduses
Tehnoloogia: spordialade tehnika, tervisliku toitumise pohimdtted

Ajalugu: oma kooli traditsioonide hoidmine - kooli aastapievale pithendatud tdrvikujooks

1.4.3. Labivad teemad

Tervis ja ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja
kogemuste omandamist toetatakse nii ainedppes kui ka tunnivilises tegevuses, samuti
filisilise ja sotsiaalse Opikeskkonna loomise kaudu. Kool soosib Opilaste aktiivset
litkumist, mis toetab kogu koolipere vaimset ja fiiiisilist tervist. Opilastel on vdimalus

veeta vahetunde sportménge mangides.
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Elukestev ope ja karjiddri planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse Opilasi
olema terve ning kandma muutuvas Opi-, elu- ja tookeskkonnas hoolt oma t6ovoime
suurendamise eest. Kujundatakse arusaama, kuidas mojutab inimese fiiiisiline tervis tema
edasist tooelu. Oppetegevus vdimaldab opilastel tutvuda tervise ja kehakultuuri
valdkonnaga seotud toomaailmaga. Vdimekuse ja huvi ilmnemise korral mone spordiala
ja/voi litkumisharrastuse vastu suunatakse Opilasi sellega siivendatult tegelema.
Opilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid ja

edasidppimise voimalusi.

Keskkond ja jiatkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine
aitab vairtustada keskkonda ning kujundada Opilastest keskkonnateadliku litkumise
jargijad.

Kodanikualgatus ja ettevdtlikkus. Opilasi innustatakse organiseerima tunniviliseid

litkkumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja tantsuiiritused, voistlused,

Opilaste juhendusel tegutsevad litkumis- ja treeningrithmad jm).

Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides Opitakse tundma
spordialasid/liikumisviise, mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade litkumiskultuuri
ning aitavad Opilastel kujuneda kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist
mitmekesisust ~ védrtustavateks  iihiskonnalitkmeteks.  Kultuurilise  identiteedi
kujundamisel on oluline véirtustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja osaleda

tantsupidudel.

Teabekeskkond ja Tehnoloogia ja innovatsioon. Kehalises kasvatuses kasutatakse

spordiinfot hankides erinevaid teabeallikaid, sh internetti.

Viirtused ja kolblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivilises sportlikus tegevuses
jérgitakse spordi iilimat aaret — ausa méngu pohimotteid. Sportlikus tegevuses kehtivate
reeglite mdistmine ja nende jirgimine toetab Opilaste kujunemist kolbelisteks isiksusteks.

1.5. Oppe kavandamine ja korraldamine

Ope on dppijakeskne, toetab ja hoiab dpilase motivatsiooni liikuda 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
litkumisharrastusega. Oppe kaudu toetatakse Opilaste kujunemist aktiivseiks ja
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iseseisvaiks Oppijaiks ning loovaiks ja kriitiliselt mdtlevaiks iihiskonnaliikmeiks, kes

suudavad teha valikuid ja vastutada oma Sppimise eest.

Oppetegevust kavandades ja korraldades:

e ldhtutakse Oppekava alusvidirtustest, lildpiddevustest, valdkonnapddevusest,
kooliastme 10puks taotletavatest teadmistest, oskustest ja hoiakutest ning
Opitulemustest ja kooli Oppekavas sitestatud Oppesisust, kooliastmete dppe ja
kasvatuse rohuasetustest ning 10imingust teiste Oppeainete ja ldbivate
teemadega,

e arvestatakse didaktika niilidisaegseid kisitlusi ja ainevaldkonna arengut,
voetakse arvesse kohalikku eripira ning muutusi ithiskonnas;

e taotletakse, et Opilase Opikoormus on mdddukas, jaotub Oppeaasta ulatuses
ithtlaselt ning jétab piisavalt aega puhkuseks ja huvitegevusteks;

e arvestatakse Opilaste eelteadmisi, huvisid, eripira ja vdimeid, rakendatakse
diferentseeritud ja sobivat pingutust noudvaid iilesandeid, mille sisu ja
raskusaste toetavad individualiseeritud ning Opilasele tdhenduslikku kasitlust,
reageeritakse Opi- ja eluraskustele, pakutakse Opiabi ja tuge Opivalikutes;
voimaldatakse erivajadustega Opilastel osaleda aktiivselt liikumistes nende
voimaluste kohaselt ning vajaduse korral kohandatakse selleks tarvilikke
tegevusi;

e  vodimaldatakse Opet nii liksi kui ka koos teistega, kujundatakse dpiharjumusi ja
-oskusi, suunatakse tegema valikuid, arvestades Opilaste vanust, arvu,
voimekust ja sugu;

e kaasatakse Opilasi Oppe kavandamisse, voetakse aega eesméirkide ning
taotletavate Opitulemuste saavutamise viiside ja hindamiskriteeriumide
labiarutamiseks, eneseanaliiiisiks ning refleksiooniks;

e rakendatakse uurivat opet, mitmekesiseid ja kombineeritud dppemeetodeid ning
aktiivsust, loovust, koostddd ja tagasisidet soodustavaid tegevusi, laiendatakse
Opilaste teadmisi, arendatakse oskusi ja kujundatakse hoiakuid;

e rakendatakse info- ja kommunikatsioonitehnoloogial pohinevaid dpikeskkondi,

Oppematerjale ja -vahendeid.
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1.5.1. Ujumisdopetus

Ujumisdpetus toimub I kooliastmes, 2. ja/vdi 3 .klassis. Ope on jaotatud 40 arvestuslikuks
oppetunniks. Ujumisdpetus viiakse iildjuhul 1dbi Viljandis Jakobsoni Kooli ujulas,
alternatiivkohaks on August Kitzbergi nimelise Glimnaasiumi spordikompleksi ujula.
Ujumisdpetus toimub 2. ja 3. klassi jooksul kehalise kasvatuse tundide ajal,
ujumistreeneri  ja ainedpetaja koostods. Kool korraldab Opilaste transpordi
ujumistundidesse, mis on kas pieva esimesteks voi viimasteks ainetundideks. Kui kool
koost6os koolipidajaga leiab, et koiki ujumistunde ei ole erinevatel pohjustel voimalik
koolipdeva sees pidada, on tal digus korraldada dpe koostods lastevanematega Opilaste
jaoks parimal viisi, nt osa tunde antakse intensiivkursuse v0i ujumislaagri raames.
Voimalused on paindlikud.

Esimeses kooliastmes omandatava ujumisoskusega luuakse alus suutlikkusele tunda
ro0mu vees olemise mitmekesistest voimalustest ning turvatundele veekogude dires
toimimiseks kogu edaspidise elu viltel. Ujumise algdpetuses on kesksel kohal dpilase
veehirmust iilesaamine ja veega kohanemine ning tema valmisoleku toetamine asuda
parast lihe kohanemisharjutuse omandamist jirgmise harjutuse juurde. Ujumisdpetuse
tundide sisu lihtub MTU Eesti Ujumisliit, Pé4steamet ning Sihtasutus Innove poolt

koostatud oppeprotsessi kirjeldusest ,,Ujumise algdpetuse kirjeldus®.

1.5.2. Opilase tundides osalemine

Koik oOpilased, kelle tervislik seisund on lubanud kooli tulla, osalevad ka kehalise
kasvatuse/litkumisdpetuse tunnis nii, et Opetaja rakendab neid tegevusse
eesmadrgipdraselt, arvestades nende kehalist ja vaimset seisundit, vajadusel tegevusi ja
koormust kohandades. Opitulemuste omandamine ja selle kaudu tundides aktiivne
osalemine on oluline koikidele Opilastele, sh trennis kdivatele dpilastele. Trennis kdimine
el taga koikide Oppeaine Opitulemuste saavutamist, kuna liikumisdpetus keskendub
lisaks mitmekiilgsete oskuste, tervisealaste teadmiste, eneseanaliilisi ja sotsiaal-

emotsionaalsete oskuste omandamisele.

1.6. Hindamine
Hinnatakse Opilaste tegevust tundides (aktiivsus, kaasatéotamine, piiiidlikkus, reeglite,

hiigieeni - ja ohutusnduete jirgimine jm). Opitulemustena esitatud liigutusoskusi
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hinnates arvestatakse nii saavutatud taset kui ka t66d, mida Opilased tegid

tegevuse/harjutuse omandamiseks.

1. klassis kasutatakse I trimestril sdnalist hindamist. 2.-9. klassis kasutatakse kasutatakse
numbrilist (1-5) hindamist. Opilasi teavitatakse dppe-eesmirkidest ja eeldatavatest
dpitulemustest dppeperioodi alguses. Opilast hinnatakse ldhtudes dppeprotsessist ja
tuginedes tema arengule. Oppeprotsessi viltel toimub vahetu suuline ja kirjalik edasi -ja
tagasisidestamine, milles osaleb aktiivselt ka Opilane (enese-ja vastastikhindamise
kaudu) Kehalistele voimetele hinnangut andes arvestatakse tulemuse korval Opilase
arengut ning tema tehtud t66d tulemuse saavutamise nimel. Hinnatakse ka Opilase
tunnivélist kehalist aktiivsust ning oma klassi ja/vdi kooli esindamist spordivdistlustel,
tantsutiritustel jm. Noutavad Opitulemused, nende omandamise ja kontrollimise aja,
vormi ja hindamise pdhimdtted teeb Opetaja Opilastele teatavaks trimestri alguses.
Arvestusliku hinde sooritamise ajal puudunud Opilasele mérgitakse e-kooli tegemata
jadnud to06 eest ,,0 koos lisatud kommentaariga. Haiguse tottu koolist puudunud dpilane
sooritab peale paranemist hindelise iilesande jargi. Koolist puudunud Opilane tdidab
arvestuslikult hinnatava iilesande Opetajaga kokkulepitud ajal. Vabastatud dpilane peab
olema tunnis, jélgima seda kdrvalt voi tditma Opetaja poolt antud iilesandeid (sealhulgas

teooria).

1.7. Oppekeskkond
Oppimist toetav fiilisiline, vaimne ja sotsiaalne Oppekeskkond aitab kujundada

litkumisvdimalusi ja liikumispadevust. Opetaja loob koiki dpilasi toetava
oppekeskkonna, sdltumata Opilaste varasematest teadmistest, oskustest ja kehalisest
voimekusest. Vaimselt ja sotsiaalselt toetav Oppekeskkond vdimaldab opilasel teha vigu,
kartmata karistust vOi alavddristamist. Litkumis- ja sportmingudes véirtustatakse
méngust osavottu, kaaslaste ja reeglite arvestamist ning oskuste kasutamist méngus.
Voistkonnamingudes voivad Opilased kanda eri rolle ja tdita méangus erinevaid
iilesandeid. Fiitisilise keskkonna kujundamisel arvestatakse vajadust tagada Opilaste
ohutus ja turvalisus. Fiitisilise keskkonna moodustavad dpitulemuste saavutamiseks ja
litkumispadevuse kujunemiseks nduetekohased ruumid ning litkumis- ja spordivahendid

sise- ja duekeskkonnas.

Kool korraldab:
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litkumisdpetuse tunnid spordirajatistes (voimlas, spordivéljakul), kus on vajalik
sisseseade ainekavakohasteks dppetegevusteks;

kooli litkkumisdpetuse tundides saab kasutada voimlat, spordiviljakut, aula, vili
vorkpalliviljak, vili korvpallivéljak;

hiigieeniharjumuste kujundamiseks on olemas rdivistud ning pesemisruumid

vajalikud vahendid erinevate sportmédngude ldbiviimisel

10
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2. AINEKAVA

OPPEAINE
Liikumisopetus

NIMETUS

OPPEAINE Oppeaine hélmab viis valdkonda — liikumisoskused, tervis ja kehalised v&imed, kehaline aktiivsus, liikumine ja kultuur,

KIRJELDUS vaimne ja kehaline tasakaal —, mis on liikumispddevuse kujunemisel vordse kaaluga. Iga kooliastme 16puks taotletavad
teadmised, oskused ja hoiakud moodustavad Opilase eakohase terviku, tuues esile Oppija arengu diinaamika
litkkumispadevuse kujunemiseks alates esimesest kooliastmest kuni pohikooli 16puni. Taotletavad Opitulemused on
kirjeldatud kooliastmete kaupa viies valdkonnas. Opitulemuste saavutamist toetab rohuasetuste seadmine &ppe
kavandamisel ja Opilaste kaasamine Opitavale tihenduse andmisse, eneseanaliiiisi ning eri spordialade, tantsude,
lihtsustatud sportméngude pdhioskuste omandamisse erinevates kombinatsioonides ja keskkondades.

TEADMISED, OSKUSED JA HOIAKUD

I KOOLIASTE e on omandanud erinevaid liikumisoskusi ja -kogemusi;
e sooritab kehalisi voimeid arendavaid tegevusi ning teab liikkumise ja toitumise seost tervisega;
e on igapéevaselt kehaliselt aktiivne;
e teab, et lilkumine on kultuuri osa, ning on kogenud liikumisega seotud tegevuste loomist;
e on omandanud kogemuse vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavatest tegevustest ning emotsioonide mérkamisest.

II KOOLIASTE e on omandanud mitmekiilgseid liitkumisoskusi ja -kogemusi;
[ ]

sooritab kehalisi voimeid arendavaid ja neile tagasisidet andvaid tegevusi ning moistab liikumise ja toitumise seost
tervisega;

on korrapéraselt kehaliselt aktiivne ja teab tervisliku liikumise pShimdtteid;

mdistab ja kogeb liikumise ja kultuuri seost ning ennast litkkumisega seotud tegevuste loojana;

teab vaimset ja kehalist tasakaalu ning emotsioonide juhtimist soodustavaid tegevusi.

11
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I KOOLIASTE e on omandanud mitmekiilgseid liikumisoskusi ja -kogemusi, et harrastada erinevaid liikumistegevusi;
e moistab tervise ja kehaliste voimete seost ning analiiiisib litkumise ja toitumise tasakaalu;
e on igapdevaselt kehaliselt aktiivne ja mdistab tervisliku liikkumise pohimotteid;
e viirtustab liikumist, sporti ja tantsu kultuuri osana ning ennast selle kandjana ja loojana;
e moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate ning emotsioonide juhtimist toetavate tegevuste moju enda heaolule,
et tulla toime pingeliste olukordadega.
2.1. Oppesisu Klassiti
OPITULEMUSED OPPESISU sk praktilised toéd, opiprojektid, oppetegevus
1. Kklass valjaspool klassiruumi, kogukonnapraktika vm
Oppetegevused
LIOKUMINE JA KULTUUR 1) on tutvunud pohjustega, miks peab regulaarselt 1) Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele.
litkkuma/sportima; nimetab pdhjusi, miks ta peab Liikumine/sportimine {iksi ja kaaslastega,
olema kehaliselt aktiivne; annab hinnangu oma oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu
sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele andmine.
(kerge/raske). 2) Ohutu litkkumise/liiklemise juhised Opilasele,

2) oskab kéituda litkumisopetuse tunnis, kaitumisreeglid litkumisdpetuse tunnis; ohutu ja
litkkudes/sportides erinevates sportimispaikades kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja
ning liigeldes tidnaval; jérgib dpetaja seatud liikkumisviisidega tegeledes; ohutu liiklemine teel
reegleid ja ohutusndudeid; tdidab mangureegleid. sportimispaikadesse ja kooliteel.

3) teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid, 3) Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades.

4) oskab nimetada mdnda spordiala ja tuntud Eesti Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast
sportlast riletumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste

tegemise jérel.

4) Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti
sportlastest ning Eestis toimuvatest spordivdistlustest
ja tantsu Uritustest.

LIOKUMISOSKUSED JA 1) oskab tundi alustada rivis. Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu
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KEHAKONTROLL 2) oskab litkuda rivis. ja kolonni. Kujundliikumised. P6ore paigal hiippega.
3) on tutvunud erinevate litkumisviisidega. Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: pikkkond,
4) on sooritanud harjutusi erinevate vahenditega. kond kandadel, liikkumine juurdevotusammuga korvale.
5) on tutvunud lihtsamate akrobaatiliste Uldkoormavad hiiplemisharjutused. Harki- ja
harjutustega. kéérihiiplemine.
Uldarendavad véimlemisharjutused: vahendita ja
vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.
Matkimisharjutused.
Rakendusvoimlemine: ronimine varbseinal, iile
takistuste ja takistuste alt.
Akrobaatilised harjutused: veered kigaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja
veere taha turiseisu.
Tasakaaluharjutused: litkumine joonel ja pingil
kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme, tasakaalu
arendavad litkumisméangud.
Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks:
sirutushiipe.
EDASILIIKUMIS-OSKUSED 1) sooritab erinevaid jooksuharjutusi. Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja Idpetamine.
VAHENIGA JA 2) hiipetel dige maandumisoskuse kujundamine. Jooks erinevatest ldhteasenditest, mitmesugused
3) tunneb erinevaid hiiplemisvoimalusi hiipitsaga. jooksuharjutused. Piististart koos stardikasklustega.
VAHENDITA 4) on tutvunud hiippeharjutustega kdrgusesse ja Teatevahetuse dppimine lihtsates teatevdistlustes.
kaugusesse. Hiipped. Takistustest {ilehiipped. Hiipped hiipitsaga.
5) on tutvunud viskepalli hoidega ja suudab visata Hipped paigalt ja hoojooksult vetruva maandumisega.
palli paigalt Visked. Palli hoie. Tépsusvisked iilalt (tennis) palliga.
Pallivise paigalt.
VAHENDITE 1) méngu kirjeldusest arusaamine ja tegutsemine Jooksu- ja hiippeméngud. Liikumisméngud ja

mangureeglite jargi.

teatevdistlused erinevate vahenditega. Liikumine pallita:
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KASITSEMISOSKUSED 2) tegutseb teatevoistlustel erinevate vahenditega. jooksud, pidurdused, suunamuutused.
Porgatamisharjutused tennisepalli, kdsipalli ja korvpalliga.
Liikumisméngud viljas/maastikul.
EDASILIIKUMISOSKUSED 1) oskab transportida ja kinnitada suusavarustust. Suusatamine
VAHENDIL 2) oskab hoida tasakaalu suuskadel liikudes. Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek.
3) 1abib suuskadel etteantu distantsi erineval Suuskade transport. Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine
maastikul. ja tdousmine paigal ning liitkudes, tasakaaluharjutused
suuskadel. Lehvikpdore e. astepdore eest. Astesamm,
libisamm. Trepptdus. Laskumine laugelt ndlvalt
pohiasendis.
EDASILIIKUMISOSKUS 1) méngib/tantsib dpitud eesti lauluménge. Tantsuline liikumine
2) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile. Riitmi plaksutamine ja jalgade rdhkloogid. Liikumised
3) teab mdisteid: partner, kond, jooks, paus, ring, mottekujundeid ja kujutlusvéimet kasutades. Spontaansust
kiire, aeglane ja litkkumisrddmu arendavad méngud. Liikumine sooris ja
4) eristab riitme (2/4 ja % TM), riitmide tekitamine paarilisega korvuti ringjoonel. Konni-, kiilg-, hiipak-,
oma kehaga (plaks kitega, polveplaks, sormenips, | galopp ja Ioppsamm. Eesti traditsioonilised lauluméngud
rohkl66gid), lihtsamate riitmiliste etiilidide paarilise valimisega. Lihtsad tantsud.
omandamine, lihtsamad tantsusammud ( polka,
hiipaksamm, galopp)
OPITULEMUSED OPPESISU sk praktilised toéd, opiprojektid, oppetegevus
2. Klass viljaspool klassiruumi, kogukonnapraktika vm
Oppetegevused
LIOKUMINE JA KULTUUR 1) on tutvunud pohjustega, miks peab regulaarselt 1) Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele.

litkkuma/sportima; nimetab pohjusi, miks ta peab
olema kehaliselt aktiivne; annab hinnangu oma
sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele
(kerge/raske).

Liikumine/sportimine {iksi ja kaaslastega,
oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu
andmine.

2) Ohutu liikumise/liiklemise juhised dpilasele,
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2) oskab kéituda litkumisdpetuse tunnis, kaitumisreeglid litkumisdpetuse tunnis; ohutu ja
liikkudes/sportides erinevates sportimispaikades kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja
ning liigeldes ténaval; jérgib opetaja seatud litkumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine teel
reegleid ja ohutusndudeid; tdidab mingureegleid. sportimispaikadesse ja kooliteel. Ohtlike olukordade

3) teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid, dratundmine, kelle poole podrduda abi kutsumisel,

4) oskab nimetada monda spordiala ja tuntud Eesti kuidas kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja millist infot
sportlast ja kuidas sinna edastada.

3) Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades.
Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast
riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste
tegemise jarel.
LOKUMISOSKUSED JA 1) oskab tundi alustada rivis. Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu
KEHAKONTROLL 2) oskab litkuda rivis. ja kolonni. Kujundliikumised. P6ore paigal hiippega.

3) on sooritanud harjutusi erinevate vahenditega. Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: pikkkond,

4) On tutvunud rivisammu ja vdimlejasammuga; kond kandadel, liikumine juurdevotusammuga korvale.

5) sooritab pohivéimlemise harjutuste Uldkoormavad hiiplemisharjutused. Harki- ja
kombinatsiooni kadrihiiplemine.

6) sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli Uldarendavad véimlemisharjutused: vahendita ja
taha; vahenditega saatelugemise ning muusika saatel.

7) Hiipleb hiipitsat tiirutades ette Matkimisharjutused.

Rakendusvéimlemine: ronimine kaldpingil, iile takistuste
ja takistuste alt.

Akrobaatilised harjutused: veered kigaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja
veere taha turiseisu.

Tasakaaluharjutused: likkumine joonel ja pingil
kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme, tasakaalu
arendavad litkumisméangud.
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LOKUMISOSKUSED 1) sooritab erinevaid jooksuharjutusi. Jooks. Jooksuasend, jooksu alustamine ja ldpetamine.
2) hiipetel dige maandumisoskuse kujundamine. Jooks erinevatest ldhteasenditest, mitmesugused
3) sooritab erinevaid hiiplemisvéimalusi hiipitsaga. jooksuharjutused. Piististart koos stardikasklustega.
4) on tutvunud hiippeharjutustega kdrgusesse ja Teatevahetuse oppimine lihtsates teatevdistlustes.
kaugusesse. Hiipped. Takistustest {ilehiipped. Hiipped hiipitsaga.
5) jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega Hiipped paigalt ja hoojooksult vetruva maandumisega.
6) 1dbib joostes voimetekohase tempoga etteantud Madalatest takistustest iilehiipped parema ja vasaku
distantsi jalaga.
7) on tutvunud dige teatevahetusega teatevoistlustel Visked. Palli hoie. Tépsusvisked iilalt (tennis) palliga.
ja pendelteatejooksu reeglitega; Pallivise paigalt.
8) on tutvunud palliviskega paigalt ja
kolmesammulise hooga;
9) sooritab hoojooksult kaugushiippe paku
tabamiseta.
VAHENDITE 1) sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, Jooksu- ja hiippeméngud. Liikumisméngud ja
KASITSEMISOSKUSED vedades, sdotes, visates ja pliiides ning méangib teatevoistlused erinevate vahenditega. Liikumine pallita:
nendega litkumisménge; jooksud, pidurdused, suunamuutused.
2) mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on | Pdrgatamisharjutused tennis-, kési- ja minikorvpalliga.
kaasméngijatega sObralik ning austab kohtuniku Liikumisméngud véljas/maastikul.
otsust.
EDASILIIKUMIS-OSKUSED 1) oskab transportida ja kinnitada suusavarustust. Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek.
VAHENDIL 2) oskab hoida tasakaalu suuskadel liikudes. Suuskade transport. Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine
3) 1dbib suuskadel erineval maastikul etteantud ja tousmine paigal ning litkudes, tasakaaluharjutused
distantsi. suuskadel. Lehvikpdore e. astepdore eest. Astesamm,
4) oskab kasutada kédértdusutehnikat libisamm. Ké&értdus. Sahkpidurdus. Laskumine laugelt
5) laskub miest, kasutades erinevaid tehnikaid ndlvalt erinevates asendites. S0idu alustamine ja

ldpetamine (pidurdamine).
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UJUMISOPETUS 1) Veega kohanemine. Vee ohutus. 1) oskab ujuda, sh sukelduda, veepinnal hdljuda, rinnuli-
2.-3.Kklass 2) Sukeldumine. ja seliliasendis kokku 200 meetrit edasi liikuda;
. 3) hdljumine 2) hindab adekvaatselt oma voimeid vees ja rakendab
kokku 40 tundi 4) libisemine eakohaseid veeohutusalaseid oskusi;
5) vees edasiliikumine — rinnuli ja selili 3) tunneb r60mu vees olemise mitmekesistest
vOimalustest
4) turvatunne veekogude déres toimimiseks
EDASILIIKUMISOSKUS 1) maingib/tantsib Opitud eesti lauluménge. Riitmi plaksutamine ja jalgade rdhkloogid. Liikumised
2) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile. mottekujundeid ja kujutlusvdimet kasutades. Spontaansust
3) teab mdisteid: partner, kond, jooks, paus, ring, ja litkumisrdomu arendavad méangud. Liikumine sooris ja
kiire, aeglane. paarilisega korvuti ringjoonel. Konni-, kiilg-, hiipak-,
4) ritmide tekitamine oma kehaga (plaks kitega, galopp ja 16ppsamm. Eesti traditsioonilised laulumingud
polveplaks, sdrmenips, rohkl66gid), lihtsamate paarilise valimisega. Lihtsad tantsud.
ritmiliste etiiiidide omandamine, lihtsamad
tantsusammud ( polka, hiipaksamm, galopp)
OPITULEMUSED OPPESISU sh praktilised toéd, opiprojektid, oppetegevus
3. Klass valjaspool klassiruumi, kogukonnapraktika vm
Oppetegevused
LIOKUMINE JA KULTUUR 1) on tutvunud pdhjustega, miks peab regulaarselt 1) Liikumise ja sportimise tdhtsus inimese tervisele.
litkuma/sportima; nimetab pohjusi, miks ta peab Liikumissoovitused I kooliastme Opilasele.
olema kehaliselt aktiivne; annab hinnangu oma Liikumine/sportimine {iksi ja kaaslastega,
sooritusele ja kogetud kehalisele koormusele oma/kaaslase soorituse kirjeldamine ning hinnangu
(kerge/raske). andmine.
2) oskab kéituda litkumisopetuse tunnis, 2) Ohutu litkkumise/liiklemise juhised Opilasele,

litkudes/sportides erinevates sportimispaikades
ning liigeldes tdnaval; jargib dpetaja seatud

reegleid ja ohutusndudeid; tdidab méngureegleid.

kaitumisreeglid litkumisdpetuse tunnis; ohutu ja
kaaslasi arvestav kditumine erinevate harjutuste ja
litkkumisviisidega tegeldes; ohutu liiklemine teel
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3) teab ja tdidab (Opetaja seatud) hiigieenindudeid;
4) oskab nimetada monda spordiala ja tuntud Eesti
sportlast

sportimispaikadesse ja kooliteel. Ohtlike olukordade
dratundmine, kelle poole poorduda abi kutsumisel,
kuidas kutsuda abi. Teab numbrit 112 ja millist infot
ja kuidas sinna edastada.

3) Hiigieenireeglid kehalisi harjutusi sooritades.
Teadmised ilmastikule ja spordialadele vastavast
riietumisest. Pesemise vajalikkus kehaliste harjutuste
tegemise jarel.

4) Elementaarsed teadmised spordialadest, Eesti
sportlastest ning Eestis toimuvatest spordivoistlustest
ja tantsuiiritustest.

LIOKUMISOSKUSED
JA KEHAKONTROLL

1) Oskab liikuda rivis, poisid rivisammu ja tiidrukud
vOimlejasammuga;

2) sooritab pohivdimlemise harjutuste
kombinatsiooni muusika voi saatelugemise saatel;

3) sooritab tireli ette, turiseisu ja kaldpinnalt tireli
taha;

4) hiipleb hiipitsat tiirutades ette

Rivi- ja korraharjutused: tervitamine, rivistumine viirgu
ja kolonni. Loendamine, harvenemine ja koondumine.
Kujundliikumised. Poore paigal.

Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused: pikkkond,
kdnd kandadel, liikkumine juurdevétusammuga korvale,
rivisamm (P) ja voimlejasamm (T).

Koordinatsiooni harjutused: Harki- ja kddrihiiplemine.
Hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette jalalt jalale.
Koordinatsiooniharjutused.

Pohivéimlemine ja iildarendavad
véimlemisharjutused: vahendita ja vahenditega
saatelugemise ning muusika saatel. Matkimisharjutused.
Rakendusvéimlemine: ronimine kaldpingil, iile
takistuste ja takistuste alt, ripped ja rippseis, toengud.
Akrobaatilised harjutused: veered kigaras ja sirutatult,
juurdeviivad harjutused turiseisuks ja tireliks, tirel ette ja
veere taha turiseisu. Veere taha turiseisu. Kaarsild.
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Toengkégarast iilesirutushiipe maandumisasendi
fikseerimisega.

Tasakaaluharjutused: lilkumine joonel, poomil ja pingil
kasutades erinevaid konni- ja jooksusamme. Pakk-kond ja
poorded pakkadel. Voimlemispingil kond kiiruse
muutmise, takistuste iiletamise ja peatumistega. Tasakaalu
arendavad litkumisméangud.

Ettevalmistavad harjutused toenghiippeks:
Sirutusmahahiipe kdrgemalt tasapinnalt maandumisasendi
fikseerimisega, harjutused dratduke dppimiseks hoolaualt

EDASILIIKUMIS OSKUSED 1) jookseb kiirjooksu piististardist stardikdsklustega Jooks. Jooksuasend, jooksuliigutused, jooksu alustamine
VAHENIGA JA VAHENDITA 2) lébib joostes voimetekohase tempoga 1 km ja lopetamine. Jooks erinevatest 1ahteasenditest,
distantsi mitmesugused jooksuharjutused. Mitmesugused
3) sooritab Oige teatevahetuse teatevoistlustel ja jooksuharjutused, jooks erinevas tempos. Kiirendusjooks,
pendelteatejooksus; kestvusjooks, voimetekohase jooksutempo valimine.
4) sooritab palliviske paigalt ja kahesammulise Piististart koos stardikésklustega. Teatevahetuse Oppimine
hooga; lihtsates teatevoistlustes. Pendelteatejooks teatepulgaga.
5) sooritab hoojooksult kaugushiippe paku Hipped. Paigalt kaugushiipe, maandumine kaugushiippes.
tabamiseta. Hiipped hoojooksult, et omandada jooksu ja hiippe
ithendamise oskus. Kaugushiipe hoojooksult paku
tabamiseta. Madalatest takistustest iilehiipped parema ja
vasaku jalaga. VAHENDITE KASITSEMISOSKUSED
Visked. Palli hoie. Tennisepallivise iilalt tdpsusele ja
kaugusele. Pallivise paigalt ja kolmesammulise hooga.
VAHENDITE 1) sooritab harjutusi erinevaid palle pdrgatades, Jooksu- ja hiippeméngud. Liikumisméngud ja
KASITSEMISOSKUSED vedades, sdotes, visates ja pliides ning méngib teatevdistlused erinevate vahenditega. Liikumine pallita ja
nendega litkumisménge; palliga: jooksud, pidurdused, suunamuutused.
2) mingib rahvastepalli lihtsustatud reeglite jargi, on | Porgatamisharjutused tennis-, kdsi- ja minikorvpalliga.

19




Lisa 2
Paistu Kooli direktori 21.10.2025 késkkirja nr 1-2/25/2

kaasméngijatega sObralik ning austab kohtuniku

Liikumisméngud véljas/maastikul.

otsust.
EDASILIIKUMIS OSKUSED 1) suusatab paaristoukelise sammuta soiduviisiga ja SUUSATAMINE
VAHENDIL vahelduvtdukelise kahesammulise sdiduviisiga Suuskade kinnitamine, pakkimine ja kandmine, allapanek.

2) lébib suuskadel erineval maastikul etteantud Suuskade transport. Oige kepihoie, suusarivi. Kukkumine

distantsi. ja tousmine paigal ning liitkudes, tasakaaluharjutused

3) oskab kasutada kéartdusutehnikat suuskadel. Lehvikpdore e. astepdore eest. Astesamm,

4) laskub maéest, kasutades erinevaid tehnikaid libisamm. Kéartdus. Sahkpidurdus. Laskumine laugelt
nodlvalt erinevates asendites. Sdidu alustamine ja
10petamine (pidurdamine).

EDASILIIKUMISOSKUS 1) mangib/tantsib Opitud eesti lauluménge. Riitmi plaksutamine ja jalgade rdhkloogid. Liikumised

2) liigub vastavalt muusikale, riitmile, helile. mottekujundeid ja kujutlusvdimet kasutades. Spontaansust

3) teab mdisteid: partner, kond, jooks, paus, ring, ja litkumisrodomu arendavad méangud. Liikumine so0oris ja

kiire, aeglane. paarilisega korvuti ringjoonel. Konni-, kiilg-, hiipak-,

4) eristab riitme, riitmide tekitamine oma kehaga galopp ja 16ppsamm. Eesti traditsioonilised laulumidngud

(plaks kétega, pdlveplaks, sGrmenips, paarilise valimisega. Lihtsad tantsud.
rohkl66gid), lihtsamate riitmiliste etiilidide
omandamine, lihtsamad tantsusammud ( polka,
hiipaksamm, galopp)
UJUMINE 1) ujub krooli100m, selili 100m, piisib vee peal EDASILIIKUMISOSKUS Ohutusnouded ja kord
2min ja sukeldub. basseinis ja ujumispaigas. Hiigieeninduded ujumisel.

2) tiidab ohutusndudeid ja korda basseinis. Veega kohanemise harjutused. Rinnuli- ja seliliujumine.

3) tdidab hiigieenindudeid basseinis ja pesuruumis.

OPITULEMUSED OPPESISU sk praktilised toéd, opiprojektid, oppetegevus
4. Kklass vdljaspool klassiruumi, kogukonnapraktika vim

Oppetegevused
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LIIKUMINE JA KULTUUR 1) teab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust 1) Kehalise aktiivsuse téhtsus tervisele; kehaline
tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
tervislikus eluviisis ning oma kehalist Liikumissoovitused opilasele.
aktiivsust/liikkumisharrastust; 2) Opitud spordialade/liikumisviiside oskus-sdnavara.

2) teab Opitud spordialade/tantsustiilide oskussonu, Opitavate spordialade pdhilised vdistlusmairused.
kasutab neid siindmuste kirjeldamisel; jargib ausa Ausa méangu pohimdtted spordis.
mingu pdhimotteid; 3) Kditumine spordivoistlusel ja tantsuiiritustel.

3) oskab kiituda spordivdistlustel ja tantsulirituste; 4) Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus

4) moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, timbrust
vajalikkust ning jargib neid lilkumisdpetuse sddstev litkkumine harjutuspaikades ja looduses.
tundides ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas Ohtude viltimine; teadmised kditumisest
viltida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.
ning oskab abi kutsuda onnetusjuhtumite ja 5) Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas
lihtsamate sporditraumade korral; sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi; kuidas

5) suudab sooritada iildarendavaid sooritada kehaliste voimete teste ning treenida
voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab (Opetaja toel valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada voimeid ja riihti.
omavahel iilesandeid, kokku leppida 6) Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,
mangureegleid jne. Oskab anda hinnangu oma suurvoistlused ja/voi tiritused Eestis ning maailmas,
tulemustele; sooritab dpetaja juhtimisel harjutusi tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms. Teadmised
oma kehalise voimekuse arendamiseks; antiikoliimpiaméangudest.

6) on kuulnud opitud spordialadest/liikumisviisidest,
nimetab Eestis ja maailmas toimuvaid
suurvdistlusi, tuntud sportlasi ja voistkondi, teab
tahtsamaid fakte antiikoliimpiaméngudest.

LIKUMISOSKUSED JA 1) sooritab pohivéimlemise harjutuskombinatsiooni Rivi- ja korraharjutused: imberrivistumised viirus ja
KEHAKONTROLL saatelugemise vOi muusika saatel; kolonnis. Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja
2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes; sirutusoskust kujundavad harjutused. P6hivéimlemine:
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3)

4) sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil;

sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas;

harjutuste kombinatsioonid saatelugemise ja/vdi muusika
saatel. Konni-, jooksu- ja hiiplemisharjutused:

5) sooritab dpitud toenghiippe (hark- voi hiiplemine hiipitsa tiirutamisega ette paigal ja litkumisel.
kagarhiipe). Rakendusvéimlemine: kaheja kolmevdtteline ronimine;
kite erinevad haarded ja hoided. Akrobaatika: tirel ette
ja taha, kaarsild, juurdeviivad harjutused katelseisuks.
Tasakaaluharjutused: harjutuste kombinatsioonid
vOimlemispingil voi madalal poomil. Toenghiipe:
hoojooksult hiipe hoolauale, dratduge ja toengkigar
(hobusel), tilesirutus-mahahiipe maandumisasendi
fikseerimisega.
LOKUMISOSKUSED 1) sooritab madalldhte stardikédsklustega ja dige Jooks. Erinevad jooksuharjutused: polve- ja
teatevahetuse pendelteatejooksus; sadretostejooks. Pendelteatejooks. Kiirjooks
2) sooritab kaugushiippe toukealalt stardikdsklustega. Kestvusjooks. Maastikujooks. Hiipped.
3) sooritab hoojooksult palliviske; Mitmesugused hiippe- ja hiiplemisharjutused.
4) jookseb kiirjooksu stardikésklustega; Kaugushiipe paku tabamiseta.
5) jookseb jdrjest etteantud aja jooksul. Visked. Viskeharjutused: tdpsusvisked vertikaalse
marklaua pihta. Pallivise paigalt ja kolmesammu hooga.
VAHENDITE 1) sooritab sportminge ettevalmistavaid Palli hoie, palli pdrgatamine ja sé6tmine liikumisel. Korv-
KASITSEMISOSKUSED litkumisménge ja teatevoistlusi palliga; ja jalgpalli ettevalmistavad litkumisméngud;
2) maéngib reeglite jargi rahvastepalli ning teatevoistlused pallidega. Rahvastepalli erinevad
aktsepteerib kohtuniku otsuseid; variandid. Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf
3) sooritab porgatused takistuste vahelt ja
sammudelt viske korvile korvpallis;
4) sooritab palli sd6tmise ja peatamise jalapdia
sisekiiljega jalgpallis;
5) miéngib kaht kooli valitud sportméngu

lihtsustatud reeglite jargi ja/voi sooritab Opitud
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sportméngudes dpetaja poolt koostatud
kontrollharjutust.

EDASILIIKUMISOSKUSED 1) suusatab paaristoukelise ithesammulise Suusatamine. Poorded paigal (hiippepoore). Opitud tdusu-

VAHENDIL soiduviisiga, vahelduvtdoukelise kahesammulise , laskumis- ja sdiduviiside kordamine. Vahelduvtoukeline
soiduviisiga ja paaristoukelise kahesammulise kahesammuline astesammtdusuviis. Poikilaskumine.
uisusamm-sdiduviisiga; Laskumine pohi- ja puhkeasendis. Astepddre laskumisel.

2) sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis; Ebatasasuste iiletamine. Sahkpidurdus. Méngud

3) sooritab uisusamme- ja poolsahkpdorde; suuskadel.

4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises;

5) 1dbib jarjest suusatades etteantud distantsi;

EDASILIIKUMISOSKUS 1) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh Eesti ja Ruumitaju arendavad liikkumised. Riitmitunnet ja
teiste rahvaste tantse; koordinatsiooni arendavad tantsukombinatsioonid.

2) kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist. Polkasamm. Liikumise alustamine ja 1dpetamine, hoog ja
pidurdamine. Eesti rahva- ja seltskonnatantsud, ka
paarilise vahetusega. Loovtantsu pdhielement keha.
Rithma koost66 tantsimisel

1) tutvub orienteerumisega kaardi jérgi ja Opib Orienteerumine Orienteerumine ruumis ja vabas

kompassi kasutama; looduses tuttava objekti plaani jargi. Orienteerumine

2) tutvub pohileppemairkidega (10—15 maérki); silmapaistvate loodus- ja tehisobjektide jirgi etteantud

3) orienteerub abiga etteantud vdi enda joonistatud piirkonnas. Orienteerumisméngud.

plaani ning silmapaistvate loodus voi
tehisobjektide jérgi etteantud piirkonnas;
4) arvestab litkumistempot valides erinevaid
pinnasetiilipe, reljeefivorme ja takistusi
OPITULEMUSED OPPESISU sk praktilised toéd, opiprojektid, oppetegevus
5. Klass valjaspool klassiruumi, kogukonnapraktika vm

Oppetegevused

23




Lisa 2

Paistu Kooli direktori 21.10.2025 késkkirja nr 1-2/25/2

LIIKUMINE JA KULTUUR

1))

2)

3)
4)

5)

6)

selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tahtsust
tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli
tervislikus eluviisis ning oma kehalist
aktiivsust/litkumisharrastust;

tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide
oskussonu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel;
jérgib ausa méngu pohimdtteid.

oskab kaituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel;
moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise
vajalikkust ning jargib neid lilkumisdpetuse
tundides ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas
viltida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes
ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

suudab iseseisvalt sooritada {ildarendavaid
voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada
omavabhel iilesandeid, kokku leppida
mingureegleid jne; oskab sooritada kehaliste
vOimete teste ja annab (vorreldes varasemate
testidega) hinnangu oma tulemustele; valib Gpetaja
juhtimisel harjutusi oma kehalise voimekuse
arendamiseks ning sooritab neid;

valdab teadmisi opitud
spordialadest/liitkumisviisidest, nimetab Eestis ja
maailmas toimuvaid suurvoistlusi, tuntud sportlasi
ja voistkondi, on kuulnud tdhtsamaid fakte
antiikoliimpiaméngudest.

1)

2)

3)
4)

S)

6)

Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline
aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
Liikumissoovitused II kooliastme opilasele.

Opitud spordialade/liikumisviiside oskus-sdnavara.
Opitavate spordialade pohilised vdistlusméirused.
Ausa méangu pohimdtted spordis.

Kaitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.
Ohutus- ja hiigieenireeglite jargimise vajalikkus
liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, timbrust
sddstev litkkumine harjutuspaikades ja looduses.
Ohtude viltimine; teadmised kditumisest
ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas
sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi; kuidas
sooritada kehaliste voimete teste ning treenida
(Opetaja toel valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi
voimeid ja riihti.

Teadmised spordialadest/litkumisviisidest,
suurvdistlused ja/voi liritused Eestis ning maailmas,
tuntumad Eesti ja maailma sportlased jms. Teadmised
antiikoliimpiaméngudest.
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LOKUMISOSKUSED JA 1) sooritab pohivéimlemise harjutuskombinatsiooni Rivi- ja korraharjutused: kujundliikumised, po6rded
KEHAKONTROLL saatelugemise vOi muusika saatel; sammliikumiselt. Konni-, jooksu- ja
2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes; hiiplemisharjutused: lilkumiskombinatsioonid,
3) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas; hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga paigal ja
4) sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil liikudes.. Riihiharjutused: kehatiive lihaseid treenivad ja
(T) (P). sirutusoskust kujundavad harjutused Pohivéimlemine ja
iildarendavad véimlemisharjutused: saatelugemise
ja/vdi muusika saatel vahendiga voi vahendita; jou-,
venitus- ja l6dvestusharjutused. Akrobaatika: pikk tirel
ette, ratas korvale, kételseis abistamisega, tiritamm (P).
Rakendus- ja riistvoimlemine: upp-, tiri-, ja kinnerripe;
hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust mahahiipped;
hooglemine réobaspuudel toengus ja kiliinarvarstoengus
(P); kangil jala iilehoog kiértoengusse ja tagasi; tiretdus
ithe jala hoo ja teise tdukega; lihtsamad
harjutuskombinatsioonid dpitud elementidest
akrobaatikas, poomil (T), kangil (P) ja ré6baspuudel.
Toenghiipe: harkhiipe ja/voi kdgarhiipe.
[luvdimlemine(T): hiipitsa hood, ringid, kaheksad,
tiirutamised; erinevad hiipped; lihtsad visked ja piitided.
LIKUMISOSKUSED 1) sooritab madalldhte stardikédsklustega ja Gige Jooks. Jooksuasendi ja —liigutuste korrigeerimine. Polve-
teatevahetuse ringteatejooksus; ja sddretostejooks. Jooksu alustamine ja Idpetamine.
2) sooritab kaugushiippe paku tabamisega Kiirendusjooks. Kestvusjooks. Hiipped. Sammbhiipped.
3) sooritab hoojooksult palliviske; Kaugushiipe dratduke alalt. Kaugushiippe tulemuse
4) jookseb kiirjooksu stardikésklustega; modtmine. Visked. Tdpsusvisked horisontaalse
5) jookseb jarjest 9 minutit. marklaua pihta. Pallivise nelja sammu hooga.
6) sooritab dpitud toenghiippe (harkhiipe) Rakendus- ja riistvdimlemine: kahe- ja kolmevotteline

ronimine, kite erinevad haarded ja hoided; upp-, tiri-, ja
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kinnerripe; hooglemine rippes; ees- ja tagatoengust
mahahiipped; lihtsamad harjutuskombinatsioonid dpitud
elementidest akrobaatikas, poomil ja kangil. Toenghiipe:
harkhiipe voi kégarhiipe.

VAHENDITE 1) sooritab sportminge ettevalmistavaid Liikumisméngud ja teatevoistlused palliga. Valitud
KASITSEMISOS KUSED litkkumismange ja teatevoistlusi palliga; sportménge ettevalmistavad litkumisméngud. Korvpall.
2) mingib reeglite jargi rahvastepalli ning Palli hoie s66tmisel, piliiidmisel ja pealeviskel. Palli
aktsepteerib kohtuniku otsuseid; sportmingud poOrgatamine, soGtmine ja vise korvile. Sammudelt vise
(kooli poolt valitud kahe méingu osas) 1) sooritab korvile. Vorkpall. Ettevalmistavad harjutused vorkpalliga.
porgatused takistuste vahelt ja sammudelt viske Ulalt- ja altsd6t pea kohale ja vastu seina. Pioneeripall.
korvile korvpallis; 2) sooritab tlalt- ja alts66dud Jalgpall. S66du peatamine jalapoia sisekiiljega ja
paarides ning alt-eest pallingu vorkpallis; loogitehnika dppimine. Rahvastepall. Meeskonnat6o.
3) sooritab palli s60tmise ja peatamise jalapoia Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf
sisekiiljega jalgpallis;
4) mingib kaht kooli valitud sportmingu
lihtsustatud reeglite jargi ja/voi sooritab Opitud
sportméngudes dpetaja poolt koostatud
kontrollharjutust.
EDASILIIKUMIS OSKUSED 1) suusatab paaristoukelise tihesammulise Paaristoukeline iihesammuline sdiduviis. Uisusamm ilma
VAHENDIL soiduviisiga, vahelduvtdukelise kahesammulise keppideta. Pooluisusamm laugel laskumisel.
soiduviisiga ja paaristoukelise kahesammulise Uisusammuline sdiduviis mékke tdusul.
uisusamm-soiduviisiga; Poolsahkpidurdus. Pidurdamine laskumisel ennetava
2) sooritab laskumise pShi- ja puhkeasendis; kukkumisega. Laskumine véljaseadeasendis. Méngud
3) sooritab uisusamme- ja poolsahkpdorde; suuskadel, teatevoistlused. Uisutamine. Soidutehnika
4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises; tdiustamine. Uisutamine erinevate kéteasenditega.
5) 1dbib jarjest suusatades etteantud distantsi; Ulejalasdit vasakule ja paremale. Karussell. Sobiva tempo

valimine kestvusuisutamisel.

26




Lisa 2
Paistu Kooli direktori 21.10.2025 késkkirja nr 1-2/25/2

EDASILIIKUMIS OSKUS 1) tantsib Opitud paaris- ja riithmatantse, sh Eesti ja Keha telg ja kehahoid. Tugijalg ja to6tav jalg. Valsivottes
teiste rahvaste tantse; liikumine ja juhtimine. PGimumine ja kétlemine. Polka
2) kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist. pooreldes. Rock’i pohisamm. Eesti rahva- ja
seltskonnatantsud. Opitud sammude tipsustamine. Teiste
rahvaste seltskonnatantsud, line-tants vim. Loovtantsu
pOhielement ruum. Tantsukultuur. Tants ja eetika.
1) oskab orienteeruda kaardi jérgi; Leppemargid, maastikuobjektid. Maastiku ja kaardi
2) teab pohileppemairke; vordlemine ja seostamine. Lihtsa objekti plaani
3) orienteerub etteantud v4i enda joonistatud plaani koostamine. Liikumine joonorientiiride jargi. Kompassi
ning silmapaistvate loodus- vdi tehisobjektide tutvustamine
jargi etteantud piirkonnas;
4) on kuulnud liitkumistempost erinevatel
pinnasetiitipidel, takistustel;
5) oskab méingida orienteerumisménge plaaniga,
kaardiga ja kaardita.
OPITULEMUSED OPPESISU sh praktilised toéd, dpiprojektid, oppetegevus
6. Klass valjaspool klassiruumi, kogukonnapraktika vm
Oppetegevused
LIIKUMINE JA KULTUUR 1) selgitab kehalise aktiivsuse ja hea riihi tdhtsust 1) Kehalise aktiivsuse tdhtsus tervisele; kehaline
tervisele, kirjeldab kehalise aktiivsuse rolli aktiivsus kui tervisliku eluviisi oluline komponent.
tervislikus eluviisis ning oma kehalist 2) Opitud spordialade/liikumisviiside oskussdnavara.
aktiivsust/liikkumisharrastust; Opitavate spordialade pohilised vdistlusméirused.
2) tunneb Opitud spordialade/tantsustiilide Ausa méngu pohimdtted spordis.
oskussonu, kasutab neid siindmuste kirjeldamisel; | 3) Kaéitumine spordivdistlusel ja tantsuiiritustel.
jérgib ausa méngu pohimdtteid. 4) Ohutus- ja hiigieenireeglite jirgimise vajalikkus
3) oskab kiituda spordivdistlustel ja tantsuiiritustel; liikudes, sportides ning liigeldes. Ohutu, imbrust
4) moistab ohutus- ja hiigieeninduete tditmise sddstev lilkumine harjutuspaikades ja looduses.

vajalikkust ning jérgib neid liikumisdpetuse

Ohtude viltimine; teadmised kditumisest
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tundides ja tunnivélises tegevuses; teab, kuidas
véltida ohuolukordi liikudes, sportides ja liigeldes
ning mida teha dnnetusjuhtumite ja lihtsamate
sporditraumade korral;

ohuolukordades. Lihtsad esmaabivotted.

5) Teadmised iseseisvaks harjutamiseks: kuidas
sooritada soojendusharjutusi ja rithiharjutusi; kuidas
sooritada kehaliste vdimete teste ning treenida

5) suudab iseseisvalt sooritada {ildarendavaid (Opetaja toel valitud harjutusi kasutades) oma kehalisi
voimlemisharjutusi ja rithiharjutusi; oskab voimeid ja riihti.
sportida/liikuda koos kaaslastega, jagada 6) Teadmised spordialadest/liikumisviisidest,
omavabhel iilesandeid, kokku leppida suurvdistlustest ja/voi Uritustest Eestis ning maailmas,
mingureegleid jne; oskab sooritada kehaliste tuntumatest Eesti ja maailma sportlastest jms.
vOimete teste ja annab (vOrreldes varasemate Teadmised antiikoliimpiamangudest.
testidega) hinnangu oma tulemustele; valib
Opetaja juhtimisel harjutusi oma kehalise
voimekuse arendamiseks ning sooritab neid;
6) valdab teadmisi opitud
spordialadest/liikumisviisidest, nimetab Eestis ja
maailmas toimuvaid suurvoistlusi, tuntud
sportlasi ja voistkondi, teab tdhtsamaid fakte
antiikoliimpiaméngudest.
LIOKUMISOSKUSED JA 1) sooritab pdhivoimlemise harjutuskombinatsiooni Rivi- ja korraharjutused: Umberrivistumine viirus ja
KEHAKONTROLL saatelugemise voi muusika saatel; kolonnis. P66rded sammliikumiselt. Kénni-, jooksu- ja
2) hiipleb hiipitsat ette tiirutades paigal ja liikudes; hiiplemisharjutuste kombinatsioonid.
3) sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas ja Hiiplemisharjutused hiipitsa ja hoondoriga.
roobaspuudel; P6hivéimlemine ja iildarendavad
4) sooritab harjutuskombinatsiooni madalal poomil voimlemisharjutused: saatelugemise ja/voi muusika
ja kangil saatel vahendiga v3i vahendita. Kéte ja jalgade hood.
5) sooritab opitud toenghiippe (harkvoi kagarhiipe). Lodvestumised ja vetrumised. Riihiharjutused: kehatiive

lihaseid treenivad ja sirutusoskust kujundavad harjutused.
Iluvoimlemine (T): Harjutused hiipitsaga: hood, ringid,
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kaheksad, tiirutamised, hiipped, visked ja piitidmine.
Rakendus- ja riistvoimlemine: lihtsamad
harjutuskombinatsioonid Opitud elementidest
akrobaatikas, poomil ja kangil. Akrobaatika: Erinevad
tirelid. Tiritamm (P) ja selle Sppimiseks juurdeviivad
harjutused. Painduvust arendavad harjutused ja kaarsild
(T). Ratas korvale. Kételseis abistamisega. Toenghiipe:
hoojooksult hiipe hoolauale, harkhiipe ja/vGi kdgarhiipe.

LOKUMISOSKUSED 1) sooritab madalldhte stardikédsklustega ja dige Jooks. Jooksuasendi ja -liigutuste korrigeerimine. Polve-
teatevahetuse ringteatejooksus; ja sadretostejooks. Jooksu alustamine ja lopetamine.
2) sooritab kaugushiippe paku tabamisega Kiirjooks ja selle eelsoojendus. Madalldhte tutvustamine.
3) sooritab hoojooksult palliviske; Stardikésklused. Ringteatejooksu teatevahetus.
4) jookseb kiirjooksu stardikésklustega; Kestvusjooks. Voistlusmédrused. Aja mdotmine. Hiipped.
5) jookseb jdrjest etteantud aja jooksul Kaugushiipe tdishoolt paku tabamisega. Visked. Pallivise
hoojooksult.
VAHENDITE 1) sooritab sportminge ettevalmistavaid Korvpall. Palli porgatamine, s66tmine ja sammudelt vise
KASITSEMISOSKUSED litkumisménge ja teatevoistlusi palliga; korvile. Palli hoie s6dtes, pliiides ja visates. Méngija
2) maéngib reeglite jargi rahvastepalli ning kaitseasend (mees-mehe kaitse). Korvpalli reeglitega
aktsepteerib kohtuniku otsuseid; sportméngud tutvustamine. Méng lihtsustatud reeglite jargi Vorkpall.
(kooli poolt valitud kahe mingu osas) Ettevalmitavad harjutused vorkpalliga. Ulalt- ja altso&t
3) sooritab porgatused takistuste vahelt ja pea kohal vastu seina ja paarides. Alt-eest palling.
sammudelt viske korvile korvpallis; Pioneerpall. Kolme viskega vorkpall. Minivorkpall. Méng
4) sooritab iilalt- ja alts66dud paarides ning alt-eest lihtsustatud reeglite jargi. Jalgpall. S66du peatamine
pallingu vorkpallis; jalapoia sisekiiljega ja rinnaga (P) ja 166gitehnika
5) sooritab palli sodtmise ja peatamise jalapdia arendamine ja tdiustamine. Méng 4:4 ja 5:5.
sisekiiljega jalgpallis; Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf
6) mangib kaht kooli valitud sportméngu

lihtsustatud reeglite jargi ja/voi sooritab Opitud
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sportméngudes dpetaja poolt koostatud
kontrollharjutust.

EDASILIIKUMISOSKUSED 1) suusatab paaristoukelise ihesammulise Suusatamine. Stardivariandid paaristdukelise sammuta ja
VAHENDIL soiduviisiga, vahelduvtdoukelise kahesammulise paaristdukelise ithesammulise soiduviisiga.
soiduviisiga ja paaristoukelise kahesammulise Paaristoukeline kahesammuline uisusammsdiduviis.
uisusamm soiduviisiga; Laskumine madalasendis. Poolsahkpdore ja
2) sooritab laskumise pohi- ja puhkeasendis; poolsahkpidurdus. Pooluisusamm laugel laskumisel.
3) sooritab uisusamme- ja poolsahkpdorde; Uisusammpodre laskumise jarel muutes libisemissuunda.
4) sooritab teatevahetuse teatesuusatamises; Uisusamm ilma keppideta. Méngud suuskadel.
5) 1dbib jarjest suusatades etteantud distantsi; Teatesuusatamine.
EDASILIIKUMISOSKUS 1) tantsib Opitud paaris- ja rithmatantse, sh Eesti ja Eesti rahva- ja seltskonnatantsud paaris ning paarilise
teiste rahvaste tantse; vahetusega. Eakohased tantsuvotted ja - sammud. 4—8
2) kasutab eneseviljendamiseks loovliikumist. taktilised liikumis- ja tantsu kombinatsioonid.
Ruumitaju iilesanded. Poimumine liikudes. P6orded ja
poorlemine. Kujutluspiltidel baseeruv liikkumine iiksi,
paaris ja grupis. Tantsuiirituste kiilastamine ja arutelu.
vm. Tantsustiilide erinevus.
1) oskab orienteeruda kaardi jargi ja kasutada Maastikuobjektid, leppemaérgid, kaardi modtkava,
kompassi; reljeefivormid (16ikejoonte vahe). Kauguste midramine.
2) teab pohileppemérke (10-15); Liikumine joon-orientiiride jérgi. Kaardi ja maastiku
3) orienteerub etteantud v4i enda joonistatud plaani vordlemine. Asukoha méddramine. Kompassi
ning silmapaistvate loodus- voi tehisobjektide tutvustamine. Suunaharjutused kompassiga seistes ja
jargi etteantud piirkonnas; liikudes. Opperaja libimine kaarti ja kompassi kasutades.
4) arvestab litkumistempot valides erinevaid Orienteerumisméangud.
pinnasetiilipe, reljeefivorme ja takistusi;
5) oskab méngida orienteerumisménge plaaniga,

kaardiga ja kaardita
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OPITULEMUSED OPPESISU sk praktilised toéd, opiprojektid, oppetegevus
7. Klass valjaspool klassiruumi, kogukonnapraktika vm
Oppetegevused
1) Liigub/spordib reegleid ja voistlusmédrusi Kehalise aktiivsuse moju tervisele ja todvoimele,
LIOKUMINE JA KULTUUR

jargides.

2) Leiab endale sobiva (joukohase)
spordiala/liikumisviisi, dpib uusi litkumisoskusi
ja arendab oma kehalisi voimeid.

3) Teab Eestis ja maailmas toimuvaid sporditiritusi
ning sportlasi.

4) Osaleb aktiivselt lilkumisdpetuse tundides,
harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt.

regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja toovoimet
tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused
noorukitele ning tiiskasvanutele.

Ohutu liikkumine ja liiklemine. Loodust sddstev liikkumine.
Tegutsemine (spordi) traumade ja dnnetusjuhtumite
korral. Esmaabivdtted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud spordialade
voistlusméirused. Aus méng - ausus ja diglus spordis ning
elus.

Teadmised iseseisva litkumisharrastuse kohta (eesmérkide
seadmine, spordiala/tegevuse valik, spordivarustuse valik,
harjutamise pohimdtted jm). Kehalise toovoime
arendamine: erinevate kehaliste vdimete arendamiseks
sobivad harjutused, harjutamise metoodika. Kehalise
voimekuse testid ja enesekontrollivotted, testitulemuste
analiiiis.

Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest (suur) voistlustest/iiritustest ning tuntumatest
sportlastest/tantsijatest Eestis ja maailmas. Teadmised
oliimpiaméngudest (sh antiikoliimpiaméngudest) ja
tuntumatest oliimpiavditjatest.

Teadmised spordiliiritustest ning neil osalemise
voimalustest. Litkumine ,,Sport kodigile®.
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1) Oskab rivi- ja korraharjutusi Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine,
LIIKUMISOSKUSED JA 2) Oskab iseseisvalt vdoimelda. Sooritab opitud vaba lahknemine ja iihinemine, ristlemine.
KEHAKONTROLL harjutuskombinatsiooni muusika saatel. P6hivoimlemine ja iildarendavad
3) Oskab arendada oma kehalisi vdimeid. véimlemisharjutused. Harjutused vahendita ja
4) Sooritab harjutuskombinatsiooni réobaspuudel vahenditega erinevate lihasriihmade treenimiseks,
(P). harjutuste valimine ja harjutuskomplekside koostamine,
5) Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas iildarendavate voimlemisharjutuste kirjeldamine.
6) Sooritab harjutuskombinatsiooni poomil (T). Uldarendavate vdimlemisharjutuste kasutamine erinevate
7) Sooritab hark- ja/vdi kdgarhiipe spordialade eelsoojendus harjutustena
Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused
lilisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused
selja-, kohu-, tuhara- ja abaluu-ldhendajatele lihastele;
venitusharjutused 6la- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks
Lihtsamad kombinatsioonid riistvoimlemises,
akrobaatikas ja tasakaaluharjutused poomil
Toenghiipe. Hark- ja/voi kidgarhiipe.
1) Jookseb kiirjooksu stardikdsklustega. 1) Sprindi eel-soojendusharjutused.
LIIKUMISOSKUSED Ringteatejooksu teatevahetus. Suudab joosta 2) Ringteatejooks.
jérjest 10 minutit. 3) Kestvusjooks.
2) Sooritab tdishoolt kaugushiippe 4) Kaugushiippe eelsoojendus harjutused. Kaugushiipe
3) Sooritab hoojooksult palliviske. taishoolt paku tabamisega
4) Teab kuulitduke ettevalmistavaid harjutusi. 5) Pallivise hoojooksult (7. kl).
6) Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.
) 1) Sooritab tundides opitud sportmangude Korvpall. Palli pérgatamine, s66tmine, piilidmine ja vise
VAHENDITE KASITSEMISOS

tehnikaelemente Sooritab ldbimurded paigalt ja
litkumiselt ning petted. .Méangib reeglite jargi.

korvile liikkumiselt. Labimurded paigalt ja litkumiselt.
Petted. Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli
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KUSED 2) Sooritab iilalt pallingu, riindel66gi. Mangib voistlusmédrused. Méng reeglite jargi. Mang 3 :3ja 5 : 5.
reeglite jargi. Vorkpall. S66du harjutused paarides ja kolmikutes.
3) Kasutab erinevaid opitud elemente Séodduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja
mingusituatsioonides. Miang reeglite jargi. pallingu vastuvott. Riindelook hiippeta ja hiippega (P)
ning kaitseming. Méngijate asetus platsil ja liikkumine
pallingu sooritamiseks. Ming reeglite jargi.
Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine
erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega. Jalgpalluri
erinevate positsioonide ning nende iilesannete moistmine.
Ming.
Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf
1) Laskub madalasendis. 1) Laskumine madalasendis.
EDASILIIKUMIS OSKUSED 2) Teab poordeid litkumiselt. 2) Libisamm-tdusuviis. Sahk-, uisusamm-,
VAHENDIL 3) Teab ja sooritab tdusu- , laskumisja paralleelpdore.
pidurdusviise. 3) Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine
4) Suusatab paaristoukelise iihe - sammulise maastikul.
soiduviisiga. 4) Paaristoukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis.
5) Oskab iileminekut iihelt soiduviisilt teisele. 5) Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
6) Suusatab kepitduketa uisusammsoiduviisiga vahelduvtoukelisele ja vastupidi.
tempovarianti. 6) Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.
7) Lébib jérjest suusatades etteantud distantsi. 7) Opitud sdiduviiside tehnikate tiiustamine ja
kinnistamine.
1) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotete

EDASILIIKUMIS OSKUS

pOhimétteid;

arvestamine. Soojendus enne liikumistegevust, riietuse
valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
litkkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda ndhtavaks tegemine). Teekonna
kavandamine, ilmastikutingimusi ja liikumisviisi
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arvestavalt. Seos ldbiva teema "Tervis ja ohutus"
liiklusalaste dpitulemustega: pdhjendab ja kasutab
vajalikku turvavarustust litkkumisviisi silmas pidades
(kiiver, enda nihtavaks tegemine).

OPITULEMUSED OPPESISU sh praktilised toéd, opiprojektid, oppetegevus
8. Kklass viljaspool klassiruumi, kogukonnapraktika vm
Oppetegevused
LIOKUMINE JA KULTUUR 1) Selgitab kehalise aktiivsuse ning regulaarse 1) Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja todvoimele,

litkumisharrastuse moju tervisele ja toovoimele.

2) Jérgib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja
ohutusnoudeid ning véldib ohuolukordi.

3) Liigub/spordib reegleid ja vaistlusméairusi
jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda sédstes

4) Oskab iseseisvalt treenida: analiiiisib oma
kehalise vormisoleku taset, seab
litkkumisharrastusele eesmirgi, leiab endale sobiva
(joukohase) spordiala/liikumisviisi, Opib uusi
litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi voimeid.

5) Teab mis on oliimpiamingud

6) Osaleb aktiivselt liitkumisdpetuse tundides,
harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt.

2)

3)

4)

5)

regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja toovOimet
tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused
noorukitele ning tdiskasvanutele.

Ohutu liikumine ja liiklemine. Loodust sddstev
liikumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivotted.

Opitud spordialade ja litkumisviiside oskussdnad ning
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; opitud
spordialade voistlusméirused. Aus méng - ausus ja
Oiglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta
(eesmérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pdhimdtted jm).
Kehalise to6vdime arendamine: erinevate kehaliste
voimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analiiiis.
Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest (suur) voistlustest/liritustest ning
tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja
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maailmas. Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antiikolimpiamingudest) ja tuntumatest
oliimpiavoditjatest.

6) Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise
voimalustest. Litkumine ,,Sport kdigile®.

LOKUMISOSKUSED JA 1) Oskab ja teab rivi- ja korraharjutusi. Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine,
KEHAKONTROLL 2) Sooritab vaba-harjutuskombinatsiooni muusika lahknemine ja {ihinemine, ristlemine. P6hivoimlemine ja
saatel iildarendavad véimlemisharjutused. Harjutused
3) Arendada oma kehalisi voimeid. Valib dpetaja vahendita ja vahenditega erinevate lihasriihmade
juhendamisel oma riihti ja kehalist voimekust treenimiseks, harjutuste valimine ja harjutuskomplekside
parandavaid harjutusi ja sooritab neid. koostamine, iildarendavate voimlemisharjutuste
4) Sooritab harjutuskombinatsiooni ré6baspuudel. kirjeldamine. Uldarendavate vdimlemisharjutuste
5) Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas. kasutamine erinevate spordialade eelsoojendus
6) Sooritab harjutuskombinatsiooni poomil. harjutustena.
7) Sooritab hark- ja/voi kdgarhiipe. Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused

lilisamba vastupidavuse arendamiseks; jouharjutused
selja-, kohu-, tuhara- ja abaluu ldhendajatele lihastele;
venitusharjutused 6la- ja puusaliigese liikuvuse
arendamiseks.

Toenghiipe. Hark- ja/voi kdgarhiipe.

LIKUMISOSKUS ED 1) Jookseb kiirjooksu stardikdsklustega. 1) Sprindi eelsoojendus harjutused
2) Suudab joosta jérjest 12 minutit. 2) Ringteatejooks.
3) Sooritab tdishoolt kaugushiippe. 3) Kestvusjooks.
4) Sooritab paigalt kuulitouke. 4) Kaugushiippe eelsoojendus harjutused. Kaugushiipe

taishoolt paku tabamisega.
5) Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge

VAHENDI KASITSEMISE 1) Sooritab tundides Opitud sportméangude. Korvpall. Palli pérgatamine, so6tmine, piilidmine ja vise
2) Sooritab iilalt pallingu, riindel66gi ja nende korvile liikkumiselt. Ldbimurded paigalt ja litkumiselt.
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OSKUS

vastuvotu vorkpallis. Mangib reeglite jargi.
3) Kasutab erinevaid dpitud elemente
maingusituatsioonides. Ming reeglite jargi.

Petted. Algteadmised kaitsemédngust. Korvpalli
voistlusmédrused. Méng reeglite jargi. Mang 3 :3ja 5 : 5.
Vorkpall. S66du harjutused paarides ja kolmikutes.
Soéoduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja
pallingu vastuvott. Riindelook hiippeta ja hiippega (P)
ning kaitseming. Méngijate asetus platsil ja liikkumine
pallingu sooritamiseks. Ming reeglite jirgi.

Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine
erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega. Jalgpalluri
erinevate positsioonide ning nende lilesannete moistmine.
Ming.

Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf

EDASILIIKUMIS OSKUSED
VAHENDIL

1) Laskub madalasendis.

2) Sooritab poordeid litkumiselt.

3) Teab ja sooritab tdusu- , laskumis- ja
pidurdusviise.

4) Suusatab paaristoukelise lihe- ja kahesammulise
soiduviisiga.

5) Oskab iileminekut iihelt sdiduviisilt teisele.

6) Suusatab kepitduketa uisusamm sdiduviisiga
tempovarianti. Labib jarjest suusatades 3 km (T) /
5 km (P) distantsi.

1) Laskumine madalasendis.

2) Libisamm-tousuviis. Sahk-, uisusamm-,
paralleelpoore.

3) Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine
maastikul.

4) Paaristoukeline iihe- ja kahesammuline soiduviis.

5) Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
vahelduvtoukelisele ja vastupidi.

6) Kepitduketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.

7) Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja
kinnistamine.

EDASILIIKUMIS OSKUS

1) rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise
pohimotteid;

Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimaotete
arvestamine. Soojendus enne litkumistegevust, riietuse
valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
litkkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui
maakeskkonnas (enda ndhtavaks tegemine). Teekonna
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kavandamine, ilmastikutingimusi ja litkumisviisi
arvestavalt. Seos ldbiva teema "Tervis ja ohutus"
liiklusalaste opitulemustega: pohjendab ja kasutab
vajalikku turvavarustust liikumisviisi silmas pidades
(kiiver, enda nihtavaks tegemine).

OPITULEMUSED OPPESISU sk praktilised toéd, opiprojektid, oppetegevus
9. Klass valjaspool klassiruumi, kogukonnapraktika vm
Oppetegevused
LIOKUMINE JA KULTUUR 1) Jargib kehalisi harjutusi tehes hiigieeni- ja 1) Kehalise aktiivsuse mdju tervisele ja todvoimele,

ohutusndudeid ning véldib ohuolukordi; teab,
kuidas toimida sportides/liikudes juhtuda vGivate
onnetusjuhtumite ja traumade puhul; oskab anda
elementaarset esmaabi.

2) Liigub/spordib reegleid ja voistlusmédrusi
jargides, kaaslasi austades ja abistades ning
keskkonda séistes.

3) Oskab iseseisvalt treenida: analiilisib oma
kehalise vormisoleku taset, seab
litkkumisharrastusele eesmargi, leiab endale sobiva
(joukohase) spordiala/liikumisviisi, Opib uusi
litkumisoskusi ja arendab oma kehalisi vdimeid

4) Teab Eestis ja maailmas toimuvaid spordiiiritusi
ning sportlasi. Teab oliimpiavditjaid.

5) Osaleb aktiivselt liikumisdpetuse tundides,
harrastab liikumist/sportimist iseseisvalt
(tunniviliselt), kdib spordi- ja tantsuiiritustel ning
jélgib seal toimuvat; oskab tegutseda
abikohtunikuna vdistlustel.

2)

3)

4)

5)

regulaarse liikumisharrastuse kui tervist ja toovoimet
tagava tegevuse vajalikkus. Liikumissoovitused
noorukitele ning tiiskasvanutele.

Ohutu litkumine ja liiklemine. Loodust sééstev
litkkumine. Tegutsemine (spordi) traumade ja
onnetusjuhtumite korral. Esmaabivdtted.

Opitud spordialade ja liikumisviiside oskussdnad ning
harjutuste ja tegevuste kirjeldamine; dpitud
spordialade voistlusméirused. Aus méng - ausus ja
oiglus spordis ning elus.

Teadmised iseseisva liikumisharrastuse kohta
(eesmaérkide seadmine, spordiala/tegevuse valik,
spordivarustuse valik, harjutamise pShimdtted jm).
Kehalise toovoime arendamine: erinevate kehaliste
vOimete arendamiseks sobivad harjutused,
harjutamise metoodika. Kehalise voimekuse testid ja
enesekontrollivotted, testitulemuste analiiis.
Teadmised Opitud spordialade/tantsustiilide tekkest,
peetavatest (suur) voistlustest/iiritustest ning
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tuntumatest sportlastest/tantsijatest Eestis ja
maailmas.

6) Teadmised oliimpiaméngudest (sh
antiikolimpiamingudest) ja tuntumatest

oliimpiavditjatest.
7) Teadmised spordiiiritustest ning neil osalemise
voimalustest.
LOKUMISOSKUSED JA 1) Oskab ja teab rivi- ja korraharjutusi. Rivi -ja korraharjutused. Jagunemine ja liitumine,
KEHAKONTROLL 2) Sooritab opitud vabaharjutus kombinatsiooni lahknemine ja tihinemine, ristlemine
muusika saatel. P6hivoimlemine ja iildarendavad voimlemisharjutused.
3) Oskab valida soojendusharjutusi Harjutused vahendita ja vahenditega erinevate
4) Oskab arendada oma kehalisi vdimeid, oskab lihasriihmade treenimiseks, harjutuste valimine ja
valida {ildarendavaid harjutusi erinevatele harjutuskomplekside koostamine, lildarendavate
lihasrithmadele. vdimlemisharjutuste kirjeldamine. Uldarendavate
5) Sooritab harjutuskombinatsiooni rodbaspuudel voimlemisharjutuste kasutamine erinevate spordialade
(P). eelsoojendus harjutustena.
6) Sooritab harjutuskombinatsiooni akrobaatikas. Riihi arengut toetavad harjutused. Harjutused liilisamba
7) Abistab ja julgestab harjutuse sooritamisel. vastupidavuse arendamiseks; jou harjutused selja-, kohu-,
8) Sooritab harjutuskombinatsiooni poomil (T). tuhara- ja abaluu lahendajatele lihastele; venitusharjutused
9) Sooritab hark- ja/voi kdgarhiippe 0la- ja puusaliigese liikuvuse arendamiseks.
Toenghiipe. Hark- ja/voi kdgarhiipe.
LOKUMISOSKUSED 1) jookseb kiirjooksu stardikésklustega. 1) Sprindi eelsoojendus harjutused.
2) maédrustepdrane ringteatejooks. 2) Ringteatejooks.
3) suudab joosta jérjest 12 minutit. 3) Kestvusjooks.
4) sooritab tdishoolt kaugushiippe. 4) Kaugushiippe eelsoojendus harjutused. Kaugushiipe
5) sooritab hooga kuulitduke. taishoolt paku tabamisega.

5) Kuulitduke soojendusharjutused. Kuulitduge.
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VAHENDITE 1) sooritab tundides dpitud sportmidngude Korvpall. Palli pérgatamine, s66tmine, piilidmine ja vise
KASITSEMISOSKUSED tehnikaelemente. Sooritab labimurded paigalt ja korvile liikkumiselt. Ldbimurded paigalt ja litkumiselt.
litkumiselt ning petted korvpallis, méngib reeglite | Petted. Algteadmised kaitseméngust. Korvpalli
jargi. voistlusmédrused. Méng reeglite jargi. Mdng 3 :3ja 5 : 5.
2) sooritab iilalt pallingu, riindeld6gi ja nende Vorkpall. S66du harjutused paarides ja kolmikutes.
vastuvotu vorkpallis,méngib reeglite jargi. Séoéduharjutuste kombinatsioonid. Ulalt palling ja
3) kasutab erinevaid Opitud elemente pallingu vastuvott. Riindelook hiippeta ja hiippega (P)
maingusituatsioonides,ming reeglite jargi. ning kaitseming. Miangijate asetus platsil ja liilkumine
pallingu sooritamiseks. Ming reeglite jérgi.
Jalgpall. Jalgpallitehnika elementide tdiustamine
erinevate harjutuste ja kombinatsioonidega. Jalgpalluri
erinevate positsioonide ning nende iilesannete moistmine.
Ming.
Saalihoki, pesapall, sulgpall, discgolf
EDASILIIKUMIS OSKUSED 1) laskub madalasendis. SUUSATAMINE
VAHENDIL 2) sooritab podrdeid liikumiselt. Laskumine madalasendis. Libisamm-tousuviis. Sahk-,
3) teab ja sooritab tdusu- , laskumis- ja uisusamme-, paralleelpdore.
pidurdusviise Tousu- ja laskumisviiside ning pidurduste kasutamine
4) suusatab Opitud sdiduviise. maastikul.
5) oskab iileminekut iihelt sdiduviisilt teisele. Paaristoukeline iihe- ja kahesammuline sdiduviis.
6) suusatab Gpitud sdiduviise. Uleminek paaristdukeliselt sdiduviisilt
7) 1dbib jirjest suusatades etteantud distantsi. vahelduvtoukelisele ja vastupidi.
Kepitouketa uisusamm-sdiduviisi tempovariant.
Opitud sdiduviiside tehnikate tdiustamine ja kinnistamine.
EDASILIKUMIS OSKUS 1) rakendab turvalisuse ja ohutu liikumise Turvalisuse ja ohutu liikumise pohimotete

pOhimotteid;

arvestamine. Soojendus enne liikumistegevust, riietuse
valik vastavalt tegevusele, keskkonnale, ilmale. Erinevate
litkkumisviiside puhul ohutuse tagamine nii linna- kui

39




Lisa 2
Paistu Kooli direktori 21.10.2025 késkkirja nr 1-2/25/2

maakeskkonnas (enda néhtavaks tegemine). Teekonna
kavandamine, ilmastikutingimusi ja liikumisviisi
arvestavalt. Seos ldbiva teema "Tervis ja ohutus"
liiklusalaste dpitulemustega: pdhjendab ja kasutab
vajalikku turvavarustust litkkumisviisi silmas pidades
(kiiver, enda nihtavaks tegemine).
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