
 

RAKVERE PÕHIKOOLI ÕPPEKAVA 

AINEKAVA 

 

KEHALINE KASVATUS 

I KOOLIASTE 

1.klass 

1. Üldalused   
1.1. Kehakultuuripädevus   

Kehalise kasvatuse õpetamise eesmärgiks põhikoolis on kujundada õpilastes eakohane kehakultuuripädevus: suutlikkus väärtustada  kehalist aktiivsust ja 
tervislikku eluviisi elustiili osana; oskus anda hinnangut kehalisele vormisolekule, valmisolek harrastada sobivat spordiala või liikumisviisi; suutlikkus  
suhtuda sallivalt kaaslastesse, järgida ausa mängu reegleid ning väärtustada koostööd sportimisel ja liikumisel. 

Kehalise kasvatuse õpetamise kaudu taotletakse  põhikooli lõpuks, et õpilane:  

1) mõistab kehalise aktiivsuse tähtsust oma tervisele ja töövõimele ning regulaarse liikumisharrastuse vajalikkust; 
2) soovib olla terve ja rühikas; 
3) valdab põhiteadmisi ja -oskusi, et harrastada liikumist iseseisvalt sise- ja välistingimustes; 
4) liigub/spordib ohutus- ja hügieeninõudeid järgides ning teab, kuidas käituda sportimisel juhtuda võivates ohuolukordades;   
5) tunneb liikumisest/sportimisest rõõmu ning on valmi s uusi liikumisoskusi õppima ja liikumist iseseisvalt harrastama;   
6) tunneb ausa mängu põhimõtteid, on koostöövalmis ning  liigub/spordib oma kaaslasi austades, kokkulepitud reegleid/võistlusmäärusi järgides ja 

keskkonda hoides; 
7) omandab põhikooli ainekavasse kuuluvate spordialade /liikumisviiside tehnika; 
8) jälgib oma kehalist vormisolekut, teab, kuidas parandada töövõimet regulaarse treeninguga; 
9) tunneb huvi Eestis ning maailmas toimuvate spordi-, liikumis- ja tantsuürituste vastu; 
10) väärtustab Eesti tantsupidude traditsiooni. 



1.3. Ainevaldkonna kirjeldus 

Ainevaldkonda kuuluv kehaline kasvatus toetab õpilasi tervist väärtustava eluviisi kujundamisel, loob aluse õpilaste iseseisvale liikumisharrastusele, 
soodustab huvi spordi- ja tantsusündmuste vastu, innustab võistlusi ja üritus i jälgima ning neis osalema. Kehaline kasvatus toetab õpilase nii 
kehalist/liigutuslikku kui ka kõlbelist, sotsiaalset ja esteetilist arengut ning tema kujunemist terviklikuks isiksuseks.  

Kehalises kasvatuses juhitakse õpilast kehalist vormisolekut jälgima ning seda regulaarselt harjutades ning uusi (sh iseseisvalt omandatud) teadmisi ja 
oskusi hankides parandama. Keskkonda hoidev, kaaslasi austav, koostööd ning au sa mängu põhimõtteid väärtustav liikumine ja sportimine toetavad 
õpilaste sotsiaalset ning kõlbelist arengut. 

Kehalises kasvatuses lähtutakse vajadusest toetada õpilaste kujunemist hea tervise ja töövõimega isiksusteks. Kehalise kasvatuse tundides omandatud 
teadmised, oskused ja kogemused soodustavad õpilaste mitmekülgset arengut ning võimaldavad neil leida endale jõukohane, turvaline ja tervislik 
liikumisharrastus . 

Põhialadena kuuluvad põhikooli kehalise kasvatuse ainekavva kuus spordiala: võimlemine, kergejõustik (I kooliastme õpitulemustes ja õppesisus esitatud 
põhiliikumisviisidena jooks, hüpped ja visked), liikumis- ja sportmängud (korv-, võrk- ja jalgpall), tantsuline liikumine, talialad (suusatamine) ning 
orienteerumine. I kooliastmes läbivad õpilased ujumise algõpetuse kursuse. Teadmisi spordist ja liikumisest/sportimisest edastatakse kehalise kasvatuse 
tundides praktilises tegevuses ja/või õpi lasi iseseisvale (tunnivälisele) õppele suunates. 

Kehalist kasvatust korraldades arvestab kool õpilaste huve, kooli ja/või paikkonna spordi- või liikumisharrastuse traditsioone ning olemasolevaid 
sportimistingimusi. Selleks on kehalise kasvatuse ainekavas esitatud õpitulemused plaanitud saavutada ja neile vastav õppesisu läbida 75–80% õppeks 
ettenähtud tundide jooksul. 20–25% kehalisele kasvatusele ette nähtud tundide mahust saab kool kasutada ainekavva mittekuuluvate spordialade ja 
liikumisviiside (nt  pesapall, sulgpall, erinevad tantsustiilid jm) õpetamiseks, ainekavva kuuluvate põhialade oskuste kinnistamiseks või põhialade 
süvendatud õppeks. 

Tantsuline liikumine võib olla integreeritud kehalise kasvatuse tundides teiste spordialade ja liikumisviisidega. Oluline on tunda populaarsemaid eesti 
rahvatantse ja tantsuelemente, mis ühendavad õpilasi rahvatantsupidude traditsiooniga. 

Õppesisu käsitlemisel teeb aineõpetaja valiku arvestusega, et kooliastmeti kirjeldatud õpitulemused, üld- ja valdkondlikud ning ainepädevused on 
saavutatavad. 

1.4. Üldpädevuste kujundamise võimalusi 

Pädevustes eristatava nelja omavahel seotud komponendi – teadmiste, oskuste, väärtushinnangute ja käitumise – kujundamisel on kandev roll õpetajal, 
kes loob oma väärtushinnangute ja enesekehtestamisoskusega sobiliku õpikeskkonna ning mõjutab õpilaste väärtushinnanguid ja käitumist. 



Kultuuri- ja väärtuspädevus. Kehalises kasvatuses tähtsustatakse tervist ning jätkusuutlikku eluviisi. Arusaam, et tervist tuleb kaitsta ja tugevdada, aitab 
õpilastel teha põhjendatud valikuid tervisekäitumises. Austus looduse ning ini meste loodud materiaalsete väärtuste vastu soodustab keskkonda säästvat 
liikumist/sportimist. Abivalmis ja sõbralik suhtumine kaaslastesse ning ausa mängu põhimõtete järgimine s portlikes tegevustes toetavad kõlbelise isiksuse 
kujunemist. 

Sotsiaalne ja kodanikupädevus. Koostöö liikudes/sportides õpetab inimeste erinevusi aktsepteerima, neid suhtlemisel arvestama, ent ka ennast 
kehtestama. Kehakultuur kujundab viisakat, tähelepanelikku, abivalmis ja sallivat suhtumist kaaslastesse. 

Enesemääratluspädevus . Kehalise kasvatuse kaudu kujundatakse oskust hinnata enda kehalisi võimeid ning valmisolekut neid arendada, samuti 
suutlikkust jälgida ja kontrollida oma käitumist, järgida tervislikku eluviisi ning vältida ohuolukordi. 

Õpipädevus . Õpilasel kujuneb oskus analüüsida ja hinnata enda liigutusoskusi ja kehalisi võimeid ning kavandada meetmeid, kuidas neid täiustada. Koolis 
tekkinud huvi liikumise/sportimise vastu loob aluse ja eeldused õppida uusi sobivaid liikumisviise. 

Suhtluspädevus . Oluline on tunda ja kasutada spordi ning tantsu oskussõnavara, arendada eneseväljendusoskust ning lugeda/mõista teabe- ja 
tarbetekste. 

Matemaatika-, loodusteaduste- ja tehnoloogiaalane pädevus. Sporditehniliste oskuste analüüs, kehalise töövõime näitajate ja sporditulem uste 
dünaamika selgitamine eeldavad õpilastelt matemaatikale omase keele, seoste, meetodite jm kasutamise oskust ning toetavad matemaatikapädevuse 
kujunemist. Õpitakse analüüsima tervisespordiga seotud teavet ja tegema tõenduspõhiseid otsuseid. Õpitakse kasutama tehnoloogilisi abivahendeid. 

Ettevõtlikkuspädevus . Kehaline kasvatus toetab õpilaste oskust näha probleeme ja leida neile lahendusi, seada eesmärke, genereerida ideid ning leida 
sobivaid vahendeid ja meetodeid, kuidas neid teostada. Kehalises kasvatuses õpivad õpilased analüüsima oma kehalisi võimeid ja liigutusoskusi, 
kavandama tegev usi ning tegutsema sihipäraselt, selleks et tugevdada tervist ja parandada töövõimet. Koostöö k aaslastega sportimisel/liikumisel 
kujundab toimetulekuoskust ja riskijulgust. 

1.5. Kehalise kasvatuse lõimingu võimalusi teiste ainevaldkondadega 

Keel ja kirjandus, sh võõrkeeled. Sporti ja tervist käsitlevate eriotstarbeliste ja eriliigiliste tekstide (nt võistlusprotokollid, spordiuudised, terviseteave jne) 
lugemise ja kuulamise kaudu arendatakse oskust mõista nii suulist kui ka kirjalikku teksti. Kujundatakse oskust väljendada ennast selgelt ja asjakohaselt, 
kasutades kohaseid keelevahendeid ja ainealast terminoloogiat. Spordi- ja terviseteemaliste võõrkeelsete tekstide lugemine toetab võõrkeelte 
omandamist. 

Matemaatika. Kõikide kehalise kasvatuse osaoskuste arendamisel rakendatakse matemaatikas omandatud oskusi (arvutamine, loendamine, võrdlemine, 
mõõtmine) ja mõisteid (geomeetrilised kujundid, mõõtühikud, koordinaadid). 



Loodusained. Kehalist kasvatust toetab keskkonna väärtustamine liikumisel/sportimisel. 

Kehalise kasvatuse kaudu kinnistuvad teadmised ja oskused, mis on omandatud inimeseõpetuses, bioloogias, füüsikas ja geograafia s. 

Sotsiaalained. Kehalises kasvatuses omandatud teadmised rahvuslikust ning rahvusvahelisest liikumis- ja spordikultuurist avardavad õpilaste silmaringi. 
Tervisliku eluviisi omaksvõtmine aitab õpilastel kujuneda aktiivseteks ning vastutus tundlikeks kodanikeks. 

Tehnoloogia. Teaduse ja tehnika saavutused on rakendatavad erinevatel spordialadel/liikumisviisidel (spordialade tehnika, spordivarustus ja -
vahendid) ning tervisliku toitumise põhitõdede järgimisel. 

Kunst ja muusika. Õpilaste tähelepanu juhitakse spordi ja kehakultuuri kujutamis- ning avaldumisvõimalustele kujutavas kunstis ja muusikas, 
spordialade/liikumisviiside, sh tantsu isikupärasele ja loomingulisele käsitlusele. Samuti kujundatakse valmisolekut leida ülesannetele uusi ja omanäolisi 
lahendusi ning oskust märgata ilu ümbritsevas elukeskkonnas. 

1.6. Läbivate teemade rakendamise võimalusi 

Õppekava läbivaid teemasid peetakse silmas valdkonn a õppeaine eesmärgiseade, õpitulemuste ning õppesisu kavandamisel, lähtudes kooliastmest ning 
õppeaine spetsiifikast. 

Tervis ja ohutus. Tervislikuks eluviisiks vajalike teadmiste, arusaamade, oskuste ja kogemuste omandamist toetatakse nii aineõppes kui ka tunnivälises 
tegevuses, samuti füüsilise ja sotsiaalse õpikeskkonna loomise kaudu. 

Elukestev õpe ja karjääri planeerimine. Kehalises kasvatuses innustatakse õpilasi olema terve ning kandma muutuvas õpi-, elu- ja töökeskkonnas hoolt 
oma töövõime suurendamise eest. Kujundatakse arusaama, kuidas mõjutab inimese füüsiline tervis tema edasist tööelu. 

Õppetegevus võimaldab õpilastel tutvuda tervise ja kehakultuuri valdkonnaga seotud töömaailmaga. Võimekuse ja huvi ilmnemise korral   spordiala ja/või 
liikumisharrastuse vastu suunatakse õpilasi sellega süvendatult tegele ma. Õpilastele tutvustatakse ainevaldkonnaga seotud erialasid, elukutseid, ameteid 
ja edasiõppimise võimalusi. 

Keskkond ja jätkusuutlik areng. Looduses harrastatavate spordialadega tegelemine aitab väärtustada keskkonda ning kujundada õpilastest 
keskkonnateadliku liikumise järgijad. 

Kodanikualgatus ja ettevõtlikkus. Õpilasi innustatakse organiseerima tunniväliseid liikumisharrastuslikke tegevusi (omaalgatuslikud spordi- ja 
tantsuüritused, võistlused, õpilaste juhendusel tegutsevad liikumis- ja treeningrühmad j m). 



Kultuuriline identiteet. Kehalise kasvatuse tundides õpitakse tundma spordialasid/liikumisviise, mis kuuluvad rahvuslikku ja teiste maade liikumiskultuuri 
ning aitavad õpilastel kujuneda kultuuriteadlikeks, omakultuuri ja kultuurilist mitmekesisust väärtustavateks ühiskonnaliikmeteks. Kultuurilise identiteedi 
kujundamisel on oluline väärtustada Eesti tantsupidude traditsiooni ja osaleda tantsupidudel. 

Teabekeskkond ja Tehnoloogia ja innovatsioon. Kehalises kasvatuses kasutatakse spordiinfot hankides erinevaid teabeallikaid, sh. internetti. 

Väärtused ja kõlblus. Kehalises kasvatuses ning tunnivälises sportlikus tegevuses järgitakse spordi ülimat aadet – ausa mängu põhimõtteid. Sportlikus 
tegevuses kehtivate reeglite mõistmine ja nende järgimine toetab õpilaste kujunemist kõlbelisteks isiksusteks. 

1.7. Õppetegevuse kavandamine ning korraldamine 

Õppetegevust kavandades ja korraldades: 

1) lähtutakse õppekava alusväärtustest, üldpädevustest, õppeaine eesmärkidest, taotletavatest õpitulemustest, õppesisust ning toetatakse lõimingut 
teiste õppeainete ja läbivate teemadega; 

2) taotletakse, et õpilase õpikoormus on mõõdukas, jaotub õppeaasta jooksul ühtlaselt ning jätab õpilasele piisavalt aega puhata ja huvialadega 
tegelda; 

3) võimaldatakse õppida üksi ning koos teistega, et toetada õpilase kujunemist aktiivseks ning iseseisvaks õppijaks; 
4) kasutatakse diferentseeritud õppeülesandeid, mille sisu ja raskusaste toetavad individualiseeritud käsitlust ning suurendavad õpimotivatsiooni; 
5) laiendatakse õpikeskkonda (looduskeskkond, kooliõu, osavõtt spordivõistlustest ja/või tantsuüritustest võistlejana/pealtvaatajana/abilise na, 

spordi- ja/või tantsuürituste jälgimine erinevate meediakanalite vahendusel); 
6) kasutatakse mitmekesist õppemetoodikat, sh aktiivõpet (rollimängud, arutelud, projektõpe, spordi-, liikumis- ja terviseteemaliste materjalide 

lugemine, III kooliastmes ka loetu analüüsimine, õpimapi ja uurimistöö koostamine jm); 
7) tagatakse turvaline praktiline harjutamine tundides ning organiseeritud liikumine ja mängimine tunnivälise tegevusena, III kooliastmes k a iseseisev 

praktiline harjutamine; 
8) ergutatakse I kooliastme õpilasi oma tegevust/soori tust kommenteerima ning kaaslase tegevust objektiivselt kirjeldama, II kooliastmes 

innustatakse õpilasi osalema sooritusjärgses arutelus, III kooliastmes sooritusjärgsetes suulistes aruannetes/ vestlustes; 
9) ergutatakse õpilasi kontrollharjutusi sooritama, tulemusi koguma ja võrdlema, II–III kooliastmes ka enda kehalisi võimeid kontrollima ning 

tulemustele hinnangut andma; 
10) rakendatakse nüüdisaegseid info- ja kommunikatsiooni tehnoloogiatel põhinevaid õpikeskkondi ning õppematerjale ja -vahendeid 
11) kohandatakse õppesisu ja õpitulemusi vastavalt konkreetse klassi õpilaste võimekusele. Kuna õpilaste kehaline aktiivsus on efektiivseim viis hoida 

tervist, arendada ning säilitada üldist töövõimet, kehalist vormisolekut ja vaimset tasakaalu, on soovitatav pakkuda vabade tundide arvelt lisatunde 
liikumiseks ning sportimiseks 

 



 

Teema Õppesisu ja  

-tegevused 

Õpitulemused Läbivad teemad Lõimingud Projektid,  

metoodika 

KERGEJÕUSTIK Jooks, hüpped, visked. 

Jooks. Jooksuasend, 

jooksuliigutused, jooksu 

alustamine ja 

lõpetamine, jooks 

erinevatest  

lähteasenditest, 

mitmesugused 

jooksuharjutused, jooks 

erinevas tempos. 

Kiirendusjooks,  

kestvusjooks. Püstistart 

koos stardikäsklustega.  

Teatevahetuse õppimine 

lihtsates teatevõistlustes.  

Hüpped. Paigalt 

kaugushüpe, 

maandumine 

kaugushüppes. Hüpped 

hoojooksult, et 

omandada  

jooksu ja hüppe 

ühendamise oskus. 

Kaugushüpe hoojooksult 

paku tabamiseta. 

Madalatest  

takistustest ülehüpped 

parema ja vasaku jalaga.  

Visked. Viskepalli hoie. 

Tennispallivise ülalt 

täpsusele ja kaugusele. 

Pallivise paigalt.  

1) jookseb kiirjooksu 

püstistardist 

stardikäsklustega;  

2) läbib joostes 

võimetekohase tempoga 

500 m distantsi;  

3) sooritab õige 

teatevahetuse 

teatevõistlustes   

4) sooritab palliviske 

paigalt j 

5) sooritab hoojooksult 

kaugushüppe paku 

tabamiseta.  

 

 

Läbiva teema „Tervis ja 

ohutus” puhul on kehalisel 

kasvatusel kanda oluline 

osa. Tervislikuks  

eluviisiks vajalike 

teadmiste,  oskuste ja 

kogemuste omandamist 

toetatakse nii  

aineõppes kui ka 

tunnivälises tegevuses.  

Läbivat teemat „Elukestev 

õpe ja karjääri 

planeerimine” toetatakse 

kehalises kasvatuses 

õpilaste  

innustamisega olema terve . 

Läbivat teemat „Keskkond 

ja jätkusuutlik areng” aitab 

kehalises kasvatuses ellu 

viia väljas (looduses) 

harrastatavate 

spordialadega tegelemine.  

Läbivat teemat 

„Kodanikualgatus ja 

ettevõtlikkus” toetatakse 

õpilaste organiseeritud 

tunnivälise  

liikumisharrastuse kaudu. 

Läbiv teema „Kultuuriline 

identiteet” kajastub 

kehalise kasvatuse tundides 

õpitavates  

Emakeelepädevust 

kujundatakse kehalises 

kasvatuses 

eneseväljendusoskuse 

kaudu.  

Õpilaste 

võõrkeeltepädevuse 

kujunemisele aitab kaasa 

eri 

spordialadel/liikumisviisid

es kasutatavate 

võõrsõnade mõistmine.  

Kunstipädevuse 

kujunemist toetab 

spordialade/liikumisviiside 

isikupärane ja 

loominguline  

käsitlus ning oskus 

märgata  

ümbritsevas ilu.  

Sotsiaalne pädevus. 

Kehalises kasvatuses 

omandatud teadmised  

liikumis- ja 

spordikultuurist avardavad 

õpilase silmaringi. Tervist 

väärtustava eluviisi 

omaksvõtmine  

ja teadlikkus soodustavad 

õpilase kujunemist 

aktiivseks ning 

vastutustundlikuks  

Kooli sisesed 

spordipäevad, 

võistlused, 

maakonnas 

toimuvad 

rahvaspordiürituse

d. 



spordialades/liikumisviisid

es.  

Läbiv teema 

„Teabekeskkond” toetab 

õpilast vajaliku info 

leidmisel.  

Läbiv teema „Väärtused ja 

kõlblus” seostub spordi 

ülima aate – ausa mängu 

põhimõtete  

järgimisega kehalises 

kasvatuses ning 

tunnivälises sportlikus 

tegevuses. Sportlikus 

tegevuses  

kehtivate reeglite 

mõistmine ja nende 

järgimine toetab õpilase 

kujunemist kõlbeliseks 

isiksuseks. 

kodanikuks.  

Tehnoloogiline pädevus 

võimaldab järgida  

tervisliku toitumise 

põhitõdesid. 

Loodusteaduslikku 

pädevust toetab keskkonna 

väärtustamine 

liikumisel/sportimisel. 

Kehalise  

kasvatuse kaudu 

kinnistuvad teadmised ja 

oskused, mis on 

omandatud 

inimeseõpetuses, 

loodusõpetuses. 

 

VÕIMLEMINE Rivi- ja korraharjutused. 

Rivistumine viirgu ja 

kolonni, tervitamine,  

 pöörded paigal. 

Kõnni-, jooksu- ja 

hüplemisharjutused. 

Päkkkõnd, kõnd 

kandadel. 

Üldkoormavad ja 

koordinatsiooni 

arendavad 

hüplemisharjutused. 

Harki- ja 

käärihüplemine,  

hüplemine hüpitsa 

tiirutamisega ette jalalt 

Õpilane:  

1) oskab liikuda, 

kasutades rivisammu; 

2) sooritab 

põhivõimlemise 

harjutusi; 

3) sooritab tireli ette, 

turiseisu;  

4) hüpleb hüpitsat 

tiirutades ette; 

   



jalale, 

koordinatsiooniharjutuse

d.  

Põhivõimlemine ja 

üldarendavad 

võimlemisharjutused. 

Üldarendavad 

võimlemisharjutused  

käte, kere ja jalgade 

põhiasenditega, 

harjutused vahendita 

saatelugemisega. 

Rakendusvõimlemine. 

Ronimine varbseinal, 

kaldpingil, üle takistuste 

ja takistuste alt, rippseis,  

ripped ja toengud.  

Akrobaatilised 

harjutused. Veered 

kägaras ja sirutatult, 

juurdeviivad harjutused 

turiseisuks ja  

tireliks, tirel ette, , veere 

taha turiseisu, kaarsild, 

toengkägarast 

ülesirutushüpe. 

Tasakaaluharjutused. 

Liikumine joonel, pingil 

ja poomil, kasutades 

erinevaid kõnni- ja  

jooksusamme, päkkkõnd 

ja pöörded, 

võimlemispingil kõnd , 

takistuste  

ületamise ja 

peatumistega, tasakaalu 



arendavad 

liikumismängud.  

Ettevalmistavad 

harjutused 

toenghüppeks. Sirutus-

mahahüpe kõrgemalt 

tasapinnalt. 

  Rivi- ja korraharjutused. 

Rivistumine viirgu ja 

kolonni, harvenemine ja 

koondumine, 

tervitamine,  

loendamine, pöörded 

paigal, 

kujundliikumised.  

Kõnni-, jooksu- ja 

hüplemisharjutused. 

Päkkkõnd, kõnd 

kandadel, liikumine 

juurdevõtusammuga  

kõrvale, rivisamm (P) ja 

võimlejasamm (T).  

Üldkoormavad ja 

koordinatsiooni 

arendavad 

hüplemisharjutused. 

Harki- ja 

käärihüplemine,  

hüplemine hüpitsa 

tiirutamisega ette jalalt 

jalale, 

koordinatsiooniharjutuse

d.  

Põhivõimlemine ja 

üldarendavad 

võimlemisharjutused. 

   



Üldarendavad 

võimlemisharjutused  

käte, kere ja jalgade 

põhiasenditega, 

harjutused vahendita ja 

vahenditega 

saatelugemise ning  

muusika saatel.  

Rakendusvõimlemine. 

Ronimine varbseinal, 

kaldpingil, üle takistuste 

ja takistuste alt, rippseis,  

ripped ja toengud.  

Akrobaatilised 

harjutused. Veered 

kägaras ja sirutatult, 

juurdeviivad harjutused 

turiseisuks ja  

tireliks, tirel ette, 

kaldpinnalt tirel taha, 

veere taha turiseisu, 

kaarsild, toengkägarast 

ülesirutushüpe  

maandumisasendi 

fikseerimisega.  

Tasakaaluharjutused. 

Liikumine joonel, pingil 

ja poomil, kasutades 

erinevaid kõnni- ja  

jooksusamme, päkkkõnd 

ja pöörded päkkadel, 

võimlemispingil kõnd 

kiiruse muutmise, 

takistuste  

ületamise ja 

peatumistega, tasakaalu 



arendavad 

liikumismängud.  

Ettevalmistavad 

harjutused 

toenghüppeks. Sirutus-

mahahüpe kõrgemalt 

tasapinnalt  

maandumisasendi 

fikseerimisega, 

harjutused äratõuke 

õppimiseks hoolaualt. 

LIIKUMISMÄNGU

D 

Jooksu- ja 

hüppemängud. 

Viskemängud. 

Liikumismängud 

väljas/maastikul.  

Liikumine (jooksud, 

pidurdused, 

suunamuutused) pallita 

ja palliga. 

Pallikäsitsemise 

harjutused:  

põrgatamine, vedamine, 

viskamine  ja püüdmine.  

Sportmänge 

ettevalmistavad 

liikumismängud ja 

teatevõistlused palliga. 

Rahvastepall. 

Sooritab harjutusi 

erinevaid palle 

põrgatades, vedades, 

visates ja püüdes ning 

mängib  nendega 

liikumismänge. Mängib 

rahvastepalli lihtsustatud 

reegite järgi, on 

kaasmängijatega 

sõbralik. 

   

SUUSATAMINE Suuskade kinnitamine, 

pakkimine ja kandmine. 

Õige kepihoie, suusarivi. 

Kukkumine ja tõusmine  

paigal ning  liikudes, 

tasakaaluharjutused  

suuskadel.  

suusatab paaristõukelise 

sammuta sõiduviisiga ja 

vahelduvtõukelise 

kahesammulise 

sõiduviisiga. laskub 

mäest põhiasendis;  

 läbib järjest suusatades 

   



Trepptõus, käärtõus. 

Laskumine põhiasendis.  

Paaristõukeline sammuta 

ja vahelduvtõukeline 

kahesammuline 

sõiduviis. 

1km 

 

 

 

 


