Risti Kool

KEHALINE KASVATUS
Uldosa

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse liitkumisdpetuse pShimdtteid, et toetada Opilaste positiivset hoiakut
litkumise suhtes ning kujundada neis eakohast litkumispédevust, s.0 motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust

iga pdev aktiivselt litkuda, tegelda liikkumisharrastusega ning suhtuda litkumisesse positiivselt.

Oppeaine petamise eesmirk

Liikumisopetuse pohimotetest 1dhtuva kehalise kasvatuse Oppe kaudu aidatakse pohikoolis kaasa terve ja
litkuva inimese kujunemisele ning tekitatakse seosed koolis dpitu ja selle kasutamise voimaluste vahel vabal
ajal, st vdljaspool kooli. Liitkumispadevust kujundatakse kdigis kooliastmeis taotletavate dpitulemuste kaudu
viies litkumisvaldkonnas: liikkumisoskused; tervis ja kehalised vdimed; kehaline aktiivsus; liikumine ja

kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

Oppeaine kirjeldus

Liikumispddevust  kujundatakse koigis  kooliastmeis  taotletavate  Opitulemuste  kaudu  viies
litkumisvaldkonnas: litkumisoskused; tervis ja kehalised voimed; kehaline aktiivsus; liikkumine ja kultuur;

vaimne ja kehaline tasakaal.

1. Liikumisoskused jagunevad neljaks oskuste alarithmaks ja need kujunevad erinevate litkumisviiside

rakendamise kaudu. Liikumisoskused on jargmised:

1) edasilitkumisoskused on kondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimis- ja ujumisoskus ning nende
rakendamine igapdevaelus, lilkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika saatel, tantsus ning koostood
tehes. I kooliastmes omandavad dpilased ujumisoskuse, mille arendamisega, sh tihelepanuga veeohutusele,

on soovitatav jitkata ka jargmistes kooliastmetes;

2) oskus litkuda vahendil on seotud igapédevase liikkumisega, harrastus- ja sportliku tegevusega, kus

edasilitkumiseks kasutatakse vahendit;
3) oskus kisitseda vahendit ehk oskus visata, piilida, porgatada ja liitia vahendit kée, jala ning muu vahendiga;
4) oskus kontrollida keha asendites, litkumisel ja nende kombinatsioonides.

Liikumisoskusi kujundatakse labivalt kooliastmete jooksul, et dpilastel tekiksid mitmekiilgsed oskused litkuda
eri tingimustes ja keskkondades. Selleks seostatakse Opitud oskuste kasutamist tegevustega véljaspool

oppetundi.
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2. Tervis ja kehalised voimed. Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, joud ja
painduvus) ning oskustega (kiirus, osavus, voimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest voimetest ja
nende arendamisest. Korrapérane kehaliste voimete mdotmine kujundab Opilaste 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.

3. Kehaline aktiivsus. Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ning eelduse
olla kogu elu kehaliselt aktiivne. Selleks kasutatakse mitmekesiseid Oppemeetodeid, nagu enda kehalise
aktiivsuse hindamine nii tehnoloogiliste kui ka subjektiivsete vahendite kaudu, liikumispdeviku pidamine
valitud perioodi viltel, igapéevase liikumisaktiivsuse plaanimine jne. Opilased, kelle tervislik seisund ei
voimalda koiki oppetegevusi sooritada voi suure intensiivsusega liikuda, kaasatakse tegevustesse nende

tervisliku seisundi pohjal ning vajaduse korral kohandatakse tegevusi.

4. Liikumine ja Kultuur. Opilane mdistab 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 jirgida ning ausa mingu pdhimdtteid jirgida. Opilane saab kogemused viljaspool kooli
toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuiiritusel osalejana vOi vabatahtlikuna, liikkumisest looduses ja
suhtluskultuurist. Ta viljendab ennast liitkumise ja tantsu kaudu ning koostdods kaaslastega, teab enda

voimalusi olla kultuurikandja ja -mojutaja ning selle looja.

5. Vaimne ja Kkehaline tasakaal. Opilane omandab esmased teadmised ja oskused vaimse ja kehalise
tasakaalu hoidmisest ning moistab voimalusi korrastada enda vaimset ja kehalist seisundit. Taotletavad
opitulemused on aluseks kooli ainekava koostamisel, kuid nende saavutamise viisid on paindlikud ning

voimaldavad arvestada dpilaste huve, kooli kultuuri, traditsioone, dpikeskkonda ja muutuvat tihiskonda.

Hindamine

Hindamine on Oppe osa, mille kaudu toetatakse Opilase Oppimist ja arengut, tema kooliastme 10puks
taotletavate teadmiste ja oskuste omandamist ning hoiakute kujunemist. Hindamisel saadakse iilevaade
Opitulemuste saavutatusest ja Opilase isikupdrasest arengust ning toetatakse selle kaudu dpilase kujunemist
positiivse minapildi ja adekvaatse enesehinnanguga ennastjuhtivaks dppijaks. Hindamise kaudu saab dpilane
tagasisidet oma edenemise kohta dppimisel ja liikumispddevuse kujunemise kohta. Opetaja saab teavet oma

Opetamise tulemuslikkuse kohta ning sisendit nii dppe kui ka iseenda padevuste arendamiseks.
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Liikumisoskuste omandatuse hindamise korval antakse tagasisidet ka tildpddevuste arengu ning
véartushoiakute ja -hinnangute kujunemise kohta. Hoiakute kujunemise kohta antakse tagasisidet suunavate

ja toetavate sonaliste hinnangutega.

Kehalist kasvatust hinnatakse 1.-9 klassis mitteeristavalt (arvestatud/mittearvestatud).
Kujundava hindamise kaudu saab dpilane suulist ja kirjalikku tagasisidet dpitulemuste saavutamise taseme

ning tugevate kiilgede ja arenguvdimaluste kohta.

Kokkuvdtvalt hinnatakse iildjuhul dppeperioodi 16pul, et kontrollida nii aines seatud eesmérkide saavutamist

kui ka taotletavate dpitulemuste saavutatust.

Opilasele on dppe alguses teada, mis dpitulemuse saavutamise poole mis dpiiilesannetega liigutakse, mida ja
millal hinnatakse, mis hindamisvahendeid kasutatakse ning mis on hindamise kriteeriumid. Opilast juhitakse

oppe kéigus oma Oppimist ning seatud eesmirkide saavutamist analiilisima ja reflekteerima.

Alates esimesest kooliastmest kaasatakse Opilane nii oma t60d hindama kui ka kaasdpilaste saavutusi
tagasisidestama. Aruteludes hinnatakse Opilase esitatud arvamuste ja seisukohtade pdhjendatust, seostatust
ning veenvust. Opilase seisukohtadele iihiskonnas ja maailmas toimuva kohta antakse sonalist kirjeldavat
tagasisidet. Kirjalike lilesannete puhul arvestatakse eelkdige t60 sisu, kuid podratakse tahelepanu ka dpilase
keelekasutusele, sh liikumis- ja sporditerminite Jigele kasutusele ning digekirjale, mida arvestatakse

hindamisel iilesande eesmaérgi ja kokkulepitud hindamiskriteeriumide pohjal.

Erineva keerukusastmega teadmiste, oskuste ja hoiakute hindamise vodimaldamiseks kasutatakse
mitmekesiseid hindamisviise ja -vorme. Hindamisvahendi ja -viisi valik soltub seatud dppe-eesmérkidest ning

eeldatavast Opitulemusest. Kooli tdpsemad hindamise alused pannakse paika kooli dppekavas ja kodukorras.
Kokkuvéttev hindamine

Kokkuvdttev hindamine antakse Oppeperioodi 16pus ja toimub Opitulemustest ldhtuvalt. Kokkuvdttes

kajastatakse Oppija aktiivsust protsessi véltel, Oppija oskuseid ja arengut dpitulemuste saavutamisel.
Hindamise alused

Hindamise eesmérk on anda Opilastele ja lapsevanematele teada, mis on dppeprotsessi jooksul omandatud ja

soovitused edasiseks arenguks.

Hindamise juures on oluline tihelepanu poorata jirgmistele punktidele:

o Opitulemused ja hindamiskriteeriumid on seotud, st hinnatakse seda, kas dpitulemused on saavutatud
vihemalt algtasemel.
e Hindamiskriteeriumid on detailsed kirjeldused teadmistest, oskustest ja nende tasemest. Nende pohjal

hinnatakse Opilase saavutamise taset, mida ta on demonstreerinud kindla hindamismeetodi kaudu.
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o Oppeperioodi alguses on dpilastel hindamiskriteeriumid teada.

e Positiivse hinde kujunemiseks peavad dpilasel olema Opitulemused saavutatud minimaalsel positiivsel
tasemel.

¢ Hindamise eesmirk on toetada dppija Oppimist.

e Kehaliste vOoimete testide tulemusi ei seostata hindega.

¢ Hindamine on kas kujundav voi kokkuvottev.

e Kujundava hindamise eesmirgiks on suunata Oppeprotsessi eesmdrgipéraselt, et Opilane jouaks

kokkuvdtvaks hindamiseks voimalikult positiivse tulemuseni.

e Kujundava hindamise juures on rohk tagasiside andmisel sellisel viisil (suuline vdi kirjalik kirjeldus
hetkeolukorrast), et see motiveeriks dpilast edasi tegutsema, end arendama.

e Kokkuvoéttev tagasiside koosneb mitmest komponendist — teadmine, rakendamine ja analiiiis.
Kokkuvotva tagasiside komponendid:

TEADMINE: Opilane on omandanud teemaga seotud teadmised. Opetaja kasutab erinevaid viise dpilase

omandatud teadmiste kontrollimiseks.
RAKENDAMINE: Tegevuste sooritamine. Oskuste praktiline omandamine ja kasutamine.

ANALUUS: Opilase enda poolne analiiiis oma tegevusele, dppimisele, pingutusele jne. Niiteks etteantud

eneseanaliiiisi vormi kaudu voi kirjalik analiiiis perioodi Idpus.

KOKKUVOTTEV TAGASISIDE: Kajastatud on tagasiside kdigi 3 eelneva komponendi kohta. Opetaja

méidirab ise, mis ulatuses on 3 kategooria osakaalud tagasisides.

Opetajal on oluline analiiiisida ka enda dpetamist dpilastelt saadava tagasiside kaudu ja selle tulemusel

arendama iseenda padevusi ja teha vastavalt sellele muutusi enda opetamise arendamiseks.
Opilase tundides osalemine

Koik dpilased, kelle tervislik seisund on lubanud kooli tulla osalevad ka kehalise kasvatuse tunnis nii, et
Opetaja rakendab neid tegevusse eesméirgipéraselt, arvestades nende kehalist ja vaimset seisundit, vajadusel

tegevusi ja koormust kohandades.

Opitulemuste omandamine ja selle kaudu tundides aktiivne osalemine on oluline kdikidele dpilastele, sh
trennis kéivatele dpilastele. Trennis kdimine ei taga koikide dppeaine dpitulemuste saavutamist, kuna kehaline
kasvatus keskendub lisaks mitmekiilgsete oskuste, tervisealaste teadmiste, eneseanaliilisi ja sotsiaal-

emotsionaalsete oskuste omandamisele.
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Oppe korraldus

Opilase tundides osalemine

Koik oOpilased, kelle tervislik seisund on lubanud kooli tulla osalevad ka kehalise kasvatuse/liikumisopetuse
tunnis nii, et Opetaja rakendab neid tegevusse eesmargipéraselt, arvestades nende kehalist ja vaimset seisundit,
vajadusel tegevusi ja koormust kohandades.

Opitulemuste omandamine ja selle kaudu tundides aktiivne osalemine on oluline kdikidele dpilastele, sh
trennis kdivatele Opilastele. Trennis kdimine ei taga koikide Oppeaine Opitulemuste saavutamist, kuna
litkkumisopetus keskendub lisaks mitmekiilgsete oskuste, tervisealaste teadmiste, eneseanaliiiisi ja sotsiaal-

emotsionaalsete oskuste omandamisele.

Tundide arv

Oppeaine nidalatundide maht Risti Koolis kooliastmeti on jirgmine:

1.kooliaste 2.kooliaste 3.kooliaste
1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9.

KEHALINE KASVATUS |2 3 3 3 3 2 2 2 2

Oppeaine nidalatundide jagunemine kooliastmete sees ja dppesisu klasside kaupa méiratakse kindlaks kooli
oppekavas arvestusega, et Opitulemused ning kooliastmete 10puks taotletavad teadmised, oskused ja hoiakud

oleksid saavutatavad.

Taotletavad opitulemused pohikoolis:

KEHALINE AKTIIVSUS

I kooliastme labimiseks

opilane:

II kooliastme labimiseks

opilane:

III kooliastme Libimiseks

opilane:

1) teab, kui palju ja milleks
peab kehaliselt aktiivne

laps iga pdev liikkuma;

1) teeb kindlaks enda
igapdevase kehalise
aktiivsuse ja analiiiisib

seda;

1) hindab oma igapédevast
kehalist aktiivsust;
2) peab liikkumispdevikut

valitud perioodi viltel, et
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2) mirkab litkudes 2) plaanib kehalist aktiivsust jélgida enda kehalist
siidameldogisageduse ja igapdevastesse aktiivsust;
enesetunde muutust; tegevustesse; 3) teab erineva
3) sooritab litkkumiseks 3) modddab enda litkkumisintensiivsuse
ettevalmistavaid ja siidameldogisagedust; moju organismile ja leiab
taastumist toetavaid 4) kasutab tehnoloogilisi endale sobiva koormuse;
tegevusi Opetaja ja/voi isiklikke vahendeid, 4) kasutab erinevaid
juhendamisel; et hinnata enda kehalist tehnoloogilisi ja/voi
4) mairkab abi vajamist aktiivsust; isiklikke vahendeid, et
tunnis ja kutsub abi 5) sooritab liikumiseks hinnata enda kehalist
ohuolukorras. ettevalmistavaid ja aktiivsust;
taastumist toetavaid 5) rakendab liikumiseks
tegevusi; ettevalmistavaid ja
6) teab peamisi liikudes koormusjérgseid tegevusi
juhtuda vodivaid vigastusi ning maistab nende
ja esmast kéditumist nende olulisust;
korral 6) rakendab traumade ja
haiguste jarel sobilikku
litkkumist ning koormust;
7) teab lihtsamaid
esmaabivotteid
litkkumistes saadud
vigastuste korral.
LIIKUMINE JA KULTUUR

I kooliastme labimiseks

opilane:

II kooliastme labimiseks

opilane:

III kooliastme libimiseks

opilane:

1) loob midagi
litkkumisega seotult;

2) kirjeldab kogemust,
mille ta on saanud
véljaspool kooli

toimunud

1y

2)

loob midagi litkumisega
seotult ja annab selle kohta
tagasisidet;

arutleb kogemuse fiile,

mille ta on saanud

véljaspool kooli toimunud

1)

2)

loob midagi litkumisega
seotult, analiilisib loomist ja
annab selle kohta
tagasisidet;

on osalenud osavdtjana,

vaatlejana voi
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litkumisiiritusel
osalejana, vaatlejana
vOi vabatahtlikuna;

3) teab ja jargib iildiselt
ausa mangu
pohimotteid;

4) teab Eesti sportlasi
ning tantsu ja
litkkumisega seotud
kultuuriiiritusi;

5) teab ning jérgib
isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid;

6) riietub liikkumiseks
sobilikult;

7) teab, mis vOoimalusi
pakub liikumiseks
looduskeskkond;

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

9) tantsib tiksi, paaris ja
rithmas;

10) avastab
litkumisvoimalusi

tantsu kaudu.

litkkumisiiritusel osalejana,
vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

3) teab ja rakendab ausa
mangu pohimdtteid ning
sellega seotud viartusi,

4) teab rahvusvahelisi
sportlasi ning tantsu ja
litkumisega seotud
kultuuritiritusi;

5) modistab isikliku hiigieeni
ja ohutusnouete olulisust
ning jargib neid;

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

7) avastab looduses litkumise
voimalusi;

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

9) tantsib tiksi, paaris ja
rihmas;

10) moistab parimustantsu ja
niitidisaegsete tantsude
rolli kultuuris;

11) avastab tantsukultuuri

eneseviljendusvormina.

3)

4)

vabatahtlikuna véljaspool
kooli toimunud
litkumistiritusel ning
analiiiisib saadud kogemust;
moistab ausa mangu
tahendust ja rakendab selle
pOhimotteid;

teab sportlaste ja tantsijate
rolli kultuurikandjana ning
litkumistirituste ja -
traditsioonide olulisust

kultuuri osana;

5) jérgib ning analiiiisib

6)

7)

8)

9)

litkkumistega seotud
isiklikku hiigieeni ja
ohutusndudeid;

ritetub litkumiseks
sobilikult, arvestades
keskkonda ja tegevuse
eripéra;

analiilisib enda
litkumiskogemust looduses;
oskab liikuda linnas ja/voi
looduses, méaérates
asukohta ning suunda,
kasutades erinevaid
voimalusi;

mdistab tantsukultuuri ja
tantsu

eneseviljendusvormina;

10) organiseerib kaasdpilasi

lihtsasse liikumisega seotud

tegevusse.
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LIIKUMISOSKUSED

I kooliastme labimiseks

II kooliastme Libimiseks opilane:

III kooliastme libimiseks opilane:

opilane:

1) kasutab 1) kasutab edasiliikumisoskusi 1) kasutab teadlikult
edasiliikumisoskusi eri keskkondades, edasiliikumisoskusi eri
eri keskkondades, harjutustes, keskkondades,
harjutustes, litkumisméangudes, tervisetreeningul,
litkumisméngudes ja spordialadel ning tantsus, spordialadel ning tantsus,
tantsus, riitmis ja rlitmis ja muusika saatel, rlitmis ja muusika saatel,
muusika saatel, koostdds paarilise ning koostdds paarilise ning
koostdds paarilise rithmaga; rihmaga;
ning riihmaga; 2) liigub edasi vahendil 2) liigub edasi vahendil

2) liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas; muutuvas keskkonnas ja
harjutustes ja 3) rakendab esmaseid seostab seda igapédevaste
litkumisméngudes; litkumisvahendi litkkumisvoimalustega;

3) teab esmast hooldusvotteid; 3) rakendab igapdevaseks
litkkumisvahendi 4) késitseb vahendit litkkumiseks voi
hoidmis- ja litkumiskombinatsioonides, litkkumisharrastuseks
hooldusvajadust; mangudes, lihtsustatud vajalikke esmaseid

4) kaisitseb vahendit sportméngudes ja teiste litkumisvahendi
harjutustes, oskuste arendamiseks; hooldusvotteid;
liikkumisméngudes ja 5) koostab kehaasendite ja 4) kaisitseb vahendit eri
teiste oskuste litkumiste kombinatsioone; litkumiskombinatsioonides, -
arendamiseks; 6) rakendab oskusi kehahoiu ja mingudes, spordialadel,

5) oskab ujuda, sh -asendite hoidmiseks; lihtsustatud sportmangudes
sukelduda, veepinnal 7) rakendab turvalisuse ja ja teiste oskuste
holjuda, rinnuli- ja ohutu litkumise pohimdtteid; arendamiseks;
selili asendis kokku 8) analiiiisib enda tegevust 5) koostab kehaasendite ja
200 meetrit edasi riihmas tegutsejana; litkkumiste kombinatsioone
litkuda; 9) analiiiisib enda iiksi, paarilise ja riihmaga;

6) hindab adekvaatselt litkumisoskusi, -ohutust ja 6) seostab teadmisi ning oskusi

oma voimeid vees ja

rakendab eakohaseid

turvavarustuse kasutamist;

kehahoiu ja -asendite

hoidmiseks;
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veeohutusalaseid
oskusi;

7) hoiab tasakaalu
asendites, litkumistel
janende
kombinatsioonides;

8) korrigeerib
kehahoidu opetaja
juhtimisel;

9) arvestab peamisi
turvalisuse ja ohutu
litkkumise
pohimdtteid ning
saab aru erinevate
litkkumisviiside puhul
vajaliku
turvavarustuse
kasutamise
pOhjustest;

10) arvestab tegevustes
kaaslasi;

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

12) toob néiteid
erinevate
litkkumisoskuste

kohta

10) teab liitkumisoskusi

litkumisharrastuses

7) rakendab turvalisuse ja
ohutu litkkumise pdhimdtteid;

8) annab hinnangu enda
koostddle tegevustes;

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

10) seostab liikumisoskusi
harrastustegevuse ja/voi

spordialadega.
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TERVIS JA KEHALISED VOIMED

I kooliastme labimiseks

opilane:

II kooliastme libimiseks Opilane:

III kooliastme libimiseks

opilane:

1) osaleb aktiivselt
kehalisi voimeid
arendavates mangudes
ja harjutustes;

2) nimetab kehalisi
voimeid;

3) mdddab enda kehalisi
voimeid Opetaja
juhendamisel;

4) teab liikumise ja
toitumise olulisust

tervisele.

1) seostab kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ja
harjutusi;

2) seab liihiajalisi eesmirke
kehaliste voimete
arendamiseks enda
modtmistulemuste pohjal;

3) arendab enda kehalisi
voimeid, ldhtudes seatud
eesmargist;

4) analiiiisib dpetaja
juhendamisel enda kehalisi
voimeid tervise seisukohalt ja
eesmirgi saavutamist;

5) modistab liitkumise ja toitumise

tahtsust tervisele

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

2) modistab kehalisi voimeid
arendavate tegevuste ja
harjutuste toimet;

3) seab liihi- ja pikaajalisi
eesmirke, ldhtudes enda
moddetud kehaliste
vOimete tasemest;

4) on saanud kogemuse
kehaliste voimete
korrapérasest
arendamisest;

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

6) analiiiisib enda liikkumise

ja toitumise tasakaalu.

VAIMNE JA KEHALINE TASAKAAL

I kooliastme labimiseks

opilane:

opilane:

II kooliastme Libimiseks III kooliastme libimiseks opilane:

1) sooritab vaimset ja

kehalist tasakaalu

1) sooritab Opetaja

toetusel vaimset ja

1) wvalib ja sooritab iseseisvalt

vaimset ning kehalist




Risti Kool

2)

soodustavaid tegevusi
Opetaja juhendamisel;
mérkab Opetaja
juhendamisel
emotsioone ja nendega
toimetulemist

soodustavaid tegevusi.

2)

3)

kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi;
kirjeldab vaimset ja
kehalist tasakaalu
soodustavate tegevuste
mdju endale;

mérkab Opetaja toetusel
emotsioone ja nendega
toimetulemist

soodustavaid tegevusi.

2)

3)

4)

tasakaalu soodustavaid
tegevusi;

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

moistab vaimset ja kehalist
tasakaalu soodustavate
tegevuste mdju enda heaolule;
moistab enda voimalusi tulla
toime erinevate

emotsioonidega.
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