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Koolieelse lasteasutuse riikliku 6ppekava (vastu vdetud 29.05.2008) jargi on valdkond litkumine

uheks Oppe- ja kasvatustegevuse tulemuseks, et 6—7aastane laps sooritab pohiliikumisi ehk

erinevaid litkumisoskusi pingevabalt, nii et liigutused on koordineeritud, rutmilised. Koolieelne iga

on kdige sensitiivsem aeg erinevate liikumisoskuste arenguks, kui selleks on toetav sotsiaalne ja

fludsiline keskkond. Mitmekdilgsed litkumisoskused saavad kujuneda siis, kui kdikide nende

arendamisele pooratakse tdhelepanu. Selleks on oluline teada, millistest oskustes kujunevad

mitmekulgsed liikumisoskused (vt joonis 1).
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Joonis 1. Liikumisoskuste rithmad

Liikumisoskuste valjakujunemine on lapse kogu motoorse arengu suhtes védga oluliseks etapiks,
kuna sellel ajal tekkinud koordinatsioonivormid ja nérviseosed on pusivad, séilides kogu hilisema
elu jooksul (Raudsepp, Viru, 1996). Liikumisoskused jagunevad: 1) edasiliikumisega seotud
oskused; 2) vahendil edasiliikumisoskused; 3) vahendikasitsemisoskused ja 4)

kehakontrollioskused. Liikumisoskused arenevad mitmekiilgsete ja sagedaste liigutustegevuste



kaudu ja nende omandamine on kehalise aktiivsuse, liikumisharrastuse ja sporditehniliste oskuste

Oppimise ja omandamise aluseks.

Uuringute kaudu on kinnitust leidnud, et Gksnes ajast, mil laps on kehaliselt aktiivne ei piisa, et tal

kujuneksid valja diged liitkumisoskused, vaid on vaja ka suunatud oskuste Gpetamist ja arendamist
(Séaékslahti jt., 1999; Zachopoulou, Tsapakidou, & Derri, 2004 Fisher, Reilly, Kelly jt., 2005; Deli,

Bakle, & Zachopoulou, 2006). 7.- 9. aastasel lapsel peaks liigutuste kdik osad olema omavahel

integreerunud 0Oigeks ja koordineeritud tegevuseks. Liikumisoskused on aluseks sellele, kui

kompetentselt laps ennast erinevates litkumistegevustes tunneb ja kuidas on ta valmis erinevateks

lilkumisega seotud véljakutseteks. Eelnev on seotud tema igapdevase kehalise aktiivsusega nii

hetkel kui ka ka tulevikus. Vdga oluline on teadlikku tdhelepanu podrata kdikidele 4 alarihma

osaoskusele ja nende arendamisele (vt joonis 2).
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Joonisel 3 on toodud erinevate litkumisoskuste arengu sensitiivsed perioodid.
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Joonis 3. Liikumisoskuste arenemise senistiivsed perioodid. Kohandatud K. K&ameri

bakalaureusetdos allikast “Developing physical literacy. Guide for parents of children
0to 127 (Ik 11), 2015, Canada: Canadian Sport for Life.

Jargnevalt on toodud nditeid erinevatest liilkumisoskuste arenguetappidest ja nende
arendamise vOimalustest. Lisaks organiseeritud tegevusele toetab liikumisoskuste
arengut vaba aktiivne mang. Seetdttu on oluline kujundada flusiline keskkond, mis
toetab aktiivset mangu: jooksmist, hlippamist, ronimist, tasakaalu, vahenditega

mangimist ja vahendil liikumist.

KONDIMINE
Suur osa teisest eluaastast kulub lapsel kdnni tdiustumisele ja

diinaamilise tasakaalu sdilitamisele.

Koéndimine on seotud tugevasti taskaalutunnetusega, kuna
kdndimine on keha tasakaalust valjaviimine ja selle taastamine
plstiasendis edasi liikudes. Koolieelses eas on oluline teha
erinevaid konniharjutusi ja nende kombinatsioone. Téiskasvanule

omane kdnd kujuneb vélja keskmiselt 4. —5. eluaastaks.




Kdnnil vaib eristada 3 arengutaset:

1. Kaed on kdrges asendis; jalad toetuvad laialt maha, jalg pannakse maha
taistallal; litkumisel osutavad varbad véljapoole.

2. Tasakaalutunnetus on paranenud; pinna suurus, mida kasutatakse kdndimiseks
vaheneb (jalad rohkem koos); kded on allpool ja liiguvad jalgadega
vastassuunas ja varbad on rohkem suunaga ette.

3. Véljakujunenud kdnnil on n&ha astumisel kdigepealt kanna maha panekut,
varbad on litkumissuunas.

KONNIHARJUTUSTE NAITED:

Kdnd Opetaja voi kaaslase jarel: ringselt, erinevates suundades, labisegi. Marguande
peale liikumissuuna muutmine, kogunemine etteantud kohta, kolonni vdi viiru
moodustamine. Kond kolonnides uhekaupa — rongid liiguvad labisegi, mérguande
peale sdidavad jaama. Kdnd peatustega — nt signaali peale Kkivikuju voi kindlasse
kohta minek (pesa, oksa peale jne.). Kdnd etteantud orientiiride jargi. Marguande

peale kolonni, kujundi, ringi, viiru moodustamine vdi nt. kehaosade kokkupanemine.

PINYS

JANWANWANWAN

Kdnd tempo ja sammu pikkuse muutmisega, erinevate kéte asenditega.

Kdnd erineva laiuse ja kdrgusega pinnal.

Kdnd esemete vahel nendest modda ja tile astumisega. Kond pakkadel ja kandadel.
Liikumine joonel, pingil kasutades kdndi, pakkkdndi ja poordeid pékkadel.

Kond tagurpidi, silmad kinni.

JOOKSMINE

Jooksmisele iseloomulik lennuperiood ilmneb 6-7 kuud peale
kondi ja saavutab téiskasvanule omase pildi 5.-6. eluaastaks.

Jooksu dppimisel on soovitav kasutada voimalikult palju

liilkumismange ja erinevaid jooksuviise.



Jooksu Opetamisel on hea kasutada selliseid harjutusi ja tegevusi, mis loovad lastele
olukorrad, mis suunavad neid alateadlikult 6iget tehnikat kasutama. Jooksu

iseloomustab kolm olulist pohifaasi: toetusfaas, lennufaas, taastusfaas.

Kogenud jooksja kdverdab pdlvest jalga nii palju, et kannal ja tuharal on peaaegu
kontakt ja sealt edasi reis on peaaegu paralleelne maaga. Mittekogenud jooksja ei vii
tavaliselt kanda nii kdrgele. Kogenematu jooksja voib sellepérast komistada, et jala ja
maapinna vahele ei ja piisaval ruumi.
Jooksul jalgida:
- Kéed on kuunarnukkidest kdverdatud ja vaga oluline nende liikumine eest alla
umbes puusade kdrgusel.
- Sammude pikkus on Ghtlane.
- Silmad vaatavad ette.
- Maandumine poiale-tallale.

- Poia litkumine meenutab ratast ja see peaks olema jooksja all.
Opetamisel:
- jélgida, et kere oleks fikseeritud ja ei hakkaks vingerdama (nt. dlad tulevad
kordamddda ette)

- sammusageduse ja -pikkuse suurendamine olukordade kaudu, mis eeldavad
uhtlast ritmilist jooksu (nt. Ule madalate takistuste)

- kasutada harjutusi ja votteid, mis on suunatud pdia aktiivsele mahalédmisele,
ulakeha pustisele asendile, kate todle: pdlvetdste-, saaretdstejooks, hiipped
ules jne.

Jooksuoskuse kujunemise etapid:

1. Kiire kond

2. Jalad laiali, k&ed laiali

3. Liikumine nii, et s&ar ei ole taga fikseeritud (lipendab vabalt taga)

4. Korrektne jooks: kand tuleb tuhara lahedale; kéte t60 on eest alla — kiitinarnukk
liigub taha; pdlv nii kdrge, hippeliiges on teise pdlve juures, sammude pikkus on

Uhtlane; silmad vaatavad ette.



JOOKSUHARJUTUSTE NAITED

Jooks ringis, diagonaalides, labisegi, suuna muutustega, mérguandel kogunemistega
kindlasse kohta.

Jooks erineva tempoga, jooks kolonnides Uihekaupa (rongid liiguvad nii, et Gksteisega
kokku ei pdrka). Jooks jooksurajal etteantud riitmiga, Ule takistuste, erineva
distantsiga jooks, kiirjooks, erinevatel pindadel jooks.

Jooksu alustamine erinevatest lahteasenditest.

Jooksuharjutuste kombintasioonid, harjutuse muutus vastavalt mérguandele:
sééretdste (puudutada kannaga tuharaid) - p6lvetdste vaheldumisi; tavaline jooks-
pdlvetdste; jooks — sadretdste.

Jooksud erinevatel maastikutel. Tempo muutus vastavalt marguandele.
Kiirendusjooks, kestvusjooks.

Jooksmine mddda rajajooni (eemérk hoida pdid otsesuunas maas);

Jooks korvuti ja thes ritmis kaaslasega;

Séadrte tahapendeldus pdrandal — eesmérk puudutada kandadega tuharaid;

Kéatetoo oppimiseks harjutada poidlaga vastasseisva paarilise peopesade pihta 166mist
(taha liigub kasi keha lahedal kuni puusani);

Jooks kurvis ja ringselt; jooks vahelduvalt kdnniga.

HUPPAMINE

Hippamine on edasiliikumisviis (kas Ules vOi ette), mille ajal

keha on teatud perioodiks toetuspinnalt lahti. Huppamine tekib
lastele kergemas vormis juba enne kaheaastaseks saamist, kuid keerukamate
hippevormide véljakujunemine ja taiustumine toimub kogu lapseea jooksul.
Oluline on vetruv, pehme maandumine. Maad puudutavad algul pékad, siis terve poid.
Ei tohi maanduda pinges, sirgetele jalgadele ja liigses kukis.
Wickstrom (1983) toob valja hiippevormide ilmnemise jargnevuse lapsel.

1. Allahipe thelt jalalt teisele.

2. Uleshiipe kahe jala tdukega ja maandumisega.

. Allahupe Uhelt jalalt kahele jalale.

3
4. Jooksult edasihupe uhelt jalalt teisele (sammhupe)
5. Paigalt kaugushipe

6

Hooga kaugushupe



7.
8.

Takistusest tlehiipe kahe jala tdukega

Ritmilised hupped thel jalal

Koolieelses eas lapsed on tavaliselt hiippe eelkontrolli tasemel, st nende hipped on

veel suhteliselt madalad ja luhikesed ja nad maanduvad kahel jalal, et séilitada

tasakaalu. Selles eas sobivad:

- lihtsad huplemised — hiplemine kahel ja hel jalal paigal ja edasiliikumisega,

erienvates suundades, harki-kokku, harki-risti, sulghuplemine. Paigalt kaugushippe

mangulised vormid- tle ndori, tahise, rongastesse.

hiiplemised hiipitsa ja hoondoriga;

stigavushupped — alustatakse madalatest kdrgustest maandumisega pehmele
pinnale, réhutada keha fikseerimist ja pOlvist véikest kdverdamist;

kdrgus- ja kaugushiipe — koérgushippe puhul luua olukord, kus laps peab

hiippama ette tles nt maandumine kdrgemale matile).

Paigalt kaugushiippe arengu jalgimisel voib lahtuda 4 tasemest:

1.
2.

Hippab alla.

Hipe on suunaga rohkem ules kui ette, kded pigem takistavad hiipet, kuna
liiguvad liigselt taha.

Hippab edasi, kded liiguvad kull ette-taha, kuid lennufaasis kiljele
(lennuliigutus).

Kéte hooliigutused on hoogsad ja ulatuslikud ja sirutus puusa- ja pdlveliigesest
taielik. Maandumisel viiakse kéed kehast ettepoole, see kergendab

maandumisjargset keha etteliikumist.

Huppamise tunnid on otstarbekas planeerida nii, et hiipped ei oleks labivateks tunni

tegevusteks, vaid Uhe tunni osa tegevustena. Néiteks pdhiosas, kui eesmargiks on

paigalt kaugushippe Oppimine, siis tunni sissejuhatavas osas on pigem konni- ja

jooksutegevused, mitte hiipped.

HUPPEHARJUTUSTE NAITED

Erinevad hippeviisid

Need tegevused on moeldud erinevate hiippeviiside leidmiseks. Nende tegevuste

kaudu lapsed hakkavad avastama erinevaid huppeviise ja hiippeid, mis viivad neid

kdrgemale ja kaugemale.

Huppa tle noori, nii et sa ei kukuks maha.

Métle erinevaid hippeviise, kuidas hiipata tle n6ori.



Tdukad Uhel jalal maandud kahel jalal, tdukad kahel jalal, maandud kahel jalal.
Hippa nii kdrgele kui sa saad, minnes tle noori.

Seisa ndori otsas nii et n06r on jalge vahel, kas sa jouad hupata teise ndori otsa.
Tee hlipates 6hus erinevaid kujundeid.

Médtle kolm erinevat huppeviisi, mis sulle kdige rohkem meeldivad ja hlippa nii tle
noori.

Hippa nii, et tdukad kahel jalal ja maandud kahel jalal.

V6ta hoogu, tduka thel jalalt, maandu kahel jalal.

Huppa le ndori ja motle, milliste erinevate kehaasenditega seda teha saaksid.

Jookse — tduka thel jalal — maandu teisel jalal.

Hippamine kdrqusesse

Hippa Gles nii, et sa maandud samasse kohta.

Hippa Ules nii, et tdukad kahelt jalalt, maandud kahele jalale.

Liigu ringi, signaaliga hlippa ules nii, et tdukad uhe jalaga, maandud teise jalaga.
Tduka ules kahel jalal, puuduta 6hupalli (laest alla rippuvat) ja maandu kahel jalal.

Katsu Ghupalli erinevaid hlppeviise kasutades.

VISKAMINE JA PUUDMINE

Viskamine ja putidmine kéivad tihti koos nagu
hambapasta ja hambahari. Need kaks oskust on
liigutuslikult vastandid ja voivad olla lastele kullalt
rasked. Samas need kaks oskust tdiendavad teineteist.
Viskamine ja putdmine manguolukorras (néiteks vise

jooksvale kaaslasele) on alguses lapsele raskeks

ulesandeks. Sellepérast on oluline alustada viskamise

ja pliudmisega samm sammult.

1. Individuaalharjutused - erineva suurusega pallide hoie, nende tunnetamine,
viskamine, mérkivisked, viskamine liikumise pealt jne.
2. Paarisharjutused.

3. Harjutused gruppides.



4. Viskeméngud.

Kui 3- 5 aastasele lapsele on sobivamaks palliviske vormiks vise tépsusele, siis edasi
omandab Uha suurema tahtsuse vise kaugusele.
Viskeoskuse arenemisel v8ib eristada jargmisi tasemeid:
1. Kahe kéega vise.
1. Jalad korvuti, k&si liigub natuke ainult kddnarliigesest, visketulemus védga
vaike. Jalgade ja keha t60 puudub.
2. Sama jalg sama kasi vise.
3. Viskesse on kaasatud nii keha, Olaliiges, kutnarliiges kui ka ranne. Toimub
keha pdorlemine ja tahakallutus hoovotuliigutuse aeg ja sirutus viskeliigutuse
I6pus. Viskekée litkumisulatus suureneb. Puusavdo ja jalad on kaasatud.
Viskeliigutuse arengulisel hindamisel kasutatakse nii kvantitatiivset (vise tulemusele
— nt mitu liivakotti laheb kasti) kui ka kvalitatiivset hindamist (liigutuste kinemaatika

alusel).

Viske, puidmise ja palli I66mise-vedamise-peatamise tunnid on hea planeerida nii, et
pall oleks vahendina kasutusel kogu tunni valtel. See labi areneb palli ké&sitsemisoskus

erinevates olukordades ja erinevate harjutuste kaudu.

PUUDMINE
Palli patdmisel (rinna kdrgusel) vBib eristada 4 taset:

1. Keha on sirge, kéed sirgelt ette sirutatud, kui pall jduab lapse kéate juurde
pluab ta kdtega tbmmata selle vastu rinda. Laps vdib pea dra keerata ja silmad
kinni panna.

2. Laps putab kahe ké&e peale ja tdmbab palli vastu rinda.

3. Laps putab 2 k&e vahele (plaksuga puddmine), vdib tdmmata kidnarnukid
keha vastu, jalgadega pallile vastu ei liigu.

4. Laps teeb véljaastesammu, et minna pallile vastu. Silmad jalgivad palli ja ké&ed
sirutatakse pallile vastu. Pall puudutab koéigepealt sormi, k&ed ja jalad

kdverduvad, pdlved vetruvad kergelt.

Viskamise-, putidmise individuaalharjutused
Palli vise ules alt kahe ké&ega ja piitda kinni kahe kéega.



Palli vise Ules Ghe kdega ja pulida kahe kéega.

Palli viimine imber keha vahelduvalt mdlemas suunas.

Palli viimine Umber keha vahelduvalt m6lemas suunas ja liikuda jooksuga.

Parast viset teha (ks plaks selja taga ja enda ees ning siis putda pall kinni.

Palli viskamine kahe kdega (les, kiikitada, puudutada mdlema kdega maad, tdusta ja
pluda palli.

Palli viskamine ules, teha kaks sulghtipet ja ptiuda pall kinni.

Palli tdstmine pea kohale ja lasta kukkuda selja taha, podrata ja pitda porkelt.
Visked vertikaalsesse ja horisontaalsesse marklauda, erinevatelt kaugustelt ja
erinevate pallidega. Palli veeretamine, pdrgatamine.

Paarisharjutused

Viska palli paarilisele nii, et ta ei liigu putdmisel.

Liikuge kaks suurt sammu tagasi ja visake paarilisele nii, et ta teeb putdmisel ainult
Uhe sammu.

Igakord kui partner saab palli kétte lilkuge tks samm tagasi, kui pall kukub liikuge 1

samm Uksteisele vastu.

LIIKUMISOSKUSTE ARENGU JALGIMINE

Liikumisoskuste arengu jalgimisel on védga oluline arvestada iga lapse
individuaalsusega, sellega, mil mé&&ral on tal olnud vdimalus erinevaid oskuseid
arendada ja selle baasil luua teadlikud v6imalused nende arendamiseks. Arengu

jalgimiseks on tootatud valja erinevaid testimispakette.

TGMD - 3 — Test of Gross Motor Development (Ulrich, D. 2019) — vanusele 3 — 10
eluaastat

https://www.youtube.com/watch?v=9WaggHyZpXI0

Testiga jalgitakse erinevate liikumisoskuste kvaliteeti jargmistes kategooritates:
edasiliikumisoskused: jooksmine, galopeerimine (keha ees), huppamine thel jalal,
hipaksammul liikumine, kilg ees galopphipped; vahendikasitsemisoskused: kahe
k&ega seisva palli 166mine pesapalli kurikaga, Uhe k&ega reketiga pdrkava palli
I66mine, palli pdrgatamine seistes Ghe koha peal, jalaga palli 166mine, kahe kdega
palli patidmine, Glalt kde vise, alt kde vise. Allpool on toodud ndited, kuidas jalgitakse
erinevate liikumisoskuste kvaliteeti. Iga lapse kohta luuakse tema enda vaatlusleht,
kuhu 18heb kirja vaatlusaeg, sugu, eelistatav kasi ja jalg. KGiki harjutusi sooritatakse 2


https://www.youtube.com/watch?v=9WggHyZpXl

korda. VVaadeldakse iga liikumisoskuse liigutusi eraldi. Sooritades liigutuse kirjelduse

jargi saab ta kirja skoori 1, kui kirjeldatud liigutust veel ei ole, siis 0.
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OSKUS kokku
JOOKSMINE Koonustega Ké&e — jala vastasuunaline

margitakse liikumine. Kéed on

maha 20m katnarnukkidest

jooksuala. kdverdatud.

Laps saab Lihike periood, kus

Uhiseks joosta | mélemad jalad on maast
nii kiiresti kuu | |ahti.

suudab. Pakale maandumisel on
jalg otse enda all
(litkumine nagu joonel,
mitte laial alal). P6iad on
mahaasetatud otse.

Mittetoetusjalg on u 90
kraadise nurga all.

VAHENDIKASITSEMISOSKUSED

Kahe kéega palli ptatdmine

Liikumisoskus [Juhised Mida jalgitakse? Katse 1 | Katse 2 [Skoor
kokku

Putdmine 5m kaugusel on Ké&ed on keha ees
margitud maha jooned.| kulinarliigesest kdverdatud

Viskaja ja laps
seisavad vastamisi
kumbki oma joone

Putdmiseks liiguvad kéed ja jalg
pallile vastu

taga. Viskaja viskab Pall pultakse ainult katega
lapsele palli altk&e
tema rinna kdrgusele.
Lapsele antakse juhis
piuda palli kahe
kéega.




Ulalt kée vise

Liikumisoskus

Juhised

Mida jalgitakse?

Katse 1

Katse 2

Skoor
kokku

Viskamine
(Glaltkdevise)

Laps viskab tennispalli
6 meetri kauguselt
(joon margitud maha)
seinast seina vastu.

Lapsele antakse juhis
visata pall seina vastu
nii kdvasti kui suudab.

Viskekasi on kdverdatud,
kutnarliiges jaab ules,
viskeliigutuse 16pus kési
sirutub ette-lles.

Keharaskus liigub viske
ajal paremalt jalalt
vasakule.

Puus ja 6lad p6érduvad
viskesuuna poole.

Keha sirutub pallile jarele.




Lapse nimi

Litkumisoskuste arengu jalgimine

Tabelisse saab markida lapse vanuse sellesse lahtrisse, mis kéib tema kohta vaatlusajal.

TEGEVUS

TASAKAAL

Algfaas, st oskus on esmases
arenemisjargus

Areneb, st on néha, et
oskuse véalja kujunemine
toimub, kuid pole taielikult
valja kujunenud

Vélja
arenenud

Kommentaar

Seismine vasakul jalal loendades 10-ni

Seismine paremal jalal loendades 10-ni

Hippamine koos jalgadega 10 korda Ules

Vasakul jalal margil hippamine

Paremal jalal mérgil hiippamine

Vasakul jalal hiippamine 3 m edasi ja tagasi

Vasakul jalal hiippamine 3 m edasi ja tagasi

Kandadel/ kdndimine 3 meetrit

Pakkadel kdndimine 3 meetrit

Polvetdstekdnd 3 meetrit

Jooksmise alustamine ja I6petamine vastavalt
marguandele




KOORDINATSIOON

TEGEVUS

Algfaas, st oskus on esmases
arenemisjargus

Areneb, st on nadha, et
oskuse véalja kujunemine
toimub, kuid pole taielikult
véalja kujunenud

Vélja
arenenud

Kommentaar

Huplemine 3 meetrit

Marssimine margil koha peal

Marssimine edasi 3 meettri

Roomamine edasi

Roomamine tagasi

Ratmi plaksutamine

Vasakul kael poidlaga iga sdrme puudutamine
alustades vaiksest sérmest 1, 2, 3, 4.

Paremal kael poidlaga iga s6rme puudutamine
alustades vaiksest srmest 1, 2, 3, 4.

Vasaku ja parema kée poidlad samaaegselt
puudutavad sama kae s6rmi.

Parema ké&e nimetissdrmega vasaku kée
sdrmede puudutamine vaiksest sormest
poidlani.

Vasaku kde nimetissérmega vasaku kae
sdrmede puudutamine vaiksest sormest
poidlani.




Vasaku ja parema kde sérmede kokku
panemine tkshaaval nii, et alguses lahevad
kokku véiksed sdrmed, siis jargmised sGrmed.

Vasaku kéega véikse palli vi liivakoti vise
ules ja selle kinni putdmine vahemat 5 korda
jarjest.

Parema kéaega véikse palli voi liivakoti vise
ules ja selle kinni putdmine vahemat 5 korda
jarjest.

Madlema ké&ega palli voi liivakoti vise Ules ja
selle plitdmine vahemalt 5 korda jarjest.

Keha keskjoone lletamine

TEGEVUS

Areneb, st on néha, et
Algfaas, st oskus on oskuse vélja kujunemine
esmases arenemisjargus | toimub, kuid pole taielikult

véalja kujunenud

Vélja arenenud

Kommentaar

Oakoti viimine imber keha andes seda kaest katte.

Vasak kasi on ette sirutatud. Suure 8 tegemine
enda keha ees paremalt vasakule nii, et kasi tUletab
keha keskjoont.

Parem kasi on ette sirutatud. Suure 8 tegemine
enda keha ees paremalt vasakule nii, et kasi tletab




keha keskjoont.

Mdlemad k&ed on ette sirutatud. Suure 8 tegemine
enda keha ees mdlema kaega korraga paremalt
vasakule nii, et kded Uletavad keha keskjoont.

Istudes matil vasakult keha poolelt oakottide
tdstmine parema kdega paremale poolele 5 korda.

Istudes matil paremalt keha poolelt oakottide
tdstmine vasaku kéega paremale poolele 5 korda.

Lamamine selili, pdlved kéverdatud ja selg 6hus.
Oakti viimine Umber keha andes seda kéaest katte.

Keha kahepoolne koostd6

TEGEVUS Algfaas, st oskus on | Areneb, st on néha, et
esmases arenemisjargus | oskuse valja kujunemine
toimub, kuid pole taielikult
véalja kujunenud

Vélja arenenud Kommentaar

Huppamine koos jalgadega ette ja tagasi mitmeid
kordi (kumbagi suunda vahemalt 5 korda)

Hlppamine koos jalgadega parem kiilg ees ja
vasak kilg ees vahelduvalt mitmeid kordi (kumbagi
suunda vahemalt 5 korda)

Tahehupe 5 korda lles (kded Ules laiali ja jalad
harkis hipe)

Jarjestikused hlpped ette, taha, kiljelt kiljele
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