Liikumisopetuse ainekava
pohikooli 7. klassile

1.Opieesmiirgid

Kehalise kasvatuse kaudu rakendatakse pohikoolis liikkumisopetuse pohimotteid, et toetada
Opilaste positiivset hoiakut litkumise suhtes ning kujundada neis eakohast liikkumispadevust, S.0
motivatsiooni, teadmisi, oskusi ja harjumust iga pdev aktiivselt liikuda, tegelda
liilkumisharrastusega ning suhtuda liikumisesse positiivselt. Liikumispadevust kujundatakse
taotletavate Opitulemuste kaudu viies litkumisvaldkonnas: liikumisoskused; tervis ja
kehalised voimed; kehaline aktiivsus; litkumine ja kultuur; vaimne ja kehaline tasakaal.

1.Liikumisoskused
Opilane:

e omandab edasiliilkumisoskusi: kondimis-, jooksmis-, hiippamis-, ronimisoskus ning
nende rakendamine igapédevaelus, litkumisharrastuses, spordialades, riitmis ja muusika
saatel, tantsus ning koostodd tehes;

e omandab oskust liikuda vahendil on seotud igapdevase liikumisega, harrastus- ja
sportliku tegevusega, kus edasiliikumiseks kasutatakse vahendit;

e omandab oskust késitseda vahendit ehk oskust visata, piilida, porgatada ja liiiia vahendit
kée, jala ning muu vahendiga;

e omandab oskust kontrollida keha asendites, liikumisel ja nende kombinatsioonides.

2.Tervis ja kehalised voimed.

e Opilane omandab teadmised tervisega (aeroobne vastupidavus, jdud ja painduvus) ning
oskustega (kiirus, osavus, vOimsus, koordinatsioon, tasakaal) seotud kehalistest
vOimetest ja nende arendamisest.

e Korrapérane kehaliste voimete mdotmine kujundab dpilaste teadlikkust tervisega seotud
kehalistest voimetest ja loob eeldused enda kehaliste voimete arendamiseks.

e Kehalisi voimeid mdddetakse ning analiiiisitakse viisil, mis toetab dpilase motivatsiooni
end arendada ega ole seotud standardiseeritud hindamisega.

3.Kehaline aktiivsus.
e Opilane omandab teadmised ja oskused tervislikust kehalisest aktiivsusest ning eelduse
olla kogu elu kehaliselt aktiivne.
e Opilased, kelle tervislik seisund ei vdimalda kdiki dppetegevusi sooritada vdi suure
intensiivsusega litkuda, kaasatakse tegevustesse nende tervisliku seisundi pdhjal ning
vajaduse korral kohandatakse tegevusi.

4.Liikumine ja kultuur.

e Opilane mdistab liikumise ja kultuuri seost mitmekiilgsete, sh viljaspool
koolikeskkonda toimuvate tegevuste kaudu.

e Opilane saab teadmised liikumis-, spordi- ja tantsutraditsioonidest ning liikumise
seosest eri kultuurivaldkondadega. Ta omandab oskused ohutult liikuda ja isiklikku
hiigieeni jérgida ning ausa miangu pShimdtteid jargida.

e Opilane saab kogemused viljaspool kooli toimuval liikumis-, spordi- ja tantsuiiritusel
osalejana vdi vabatahtlikuna, litkumisest looduses ja suhtluskultuurist.

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



Opieesmirkide saavutamise viisid on paindlikud ning vdimaldavad arvestada dpilaste huve,
kooli kultuuri, traditsioone, dpikeskkonda ja muutuvat iihiskonda.

2. Oppesisu

1.Kehaline aktiivsus
e Opilane kaardistab ja analiiiisib enda igapievast aktiivsust nii tunnis kui ka vabal ajal.
e Vabalt valitud vormis (digitaalne, paevik vm) litkumispdevik igapievase liikumise
fikseerimiseks teatud perioodil tuues vilja olulise: aeg, tegevus, intensiivsus,
kommentaar.

2.Liikumine ja kultuur
e Erinevate liikumist toetavate lahenduste loomine, protsessi kajastamine, etteantud

kiisimuste kaudu sellele tagasiside andmine.

e Opilane kirjeldab, milliseid oskuseid ta kasutas, millised olid tema tugevused, mida
Oppis, millele tahab tdhelepanu poorata, toob vilja, mis oli temale uus, mis oli
positiivne, mis oli negatiivne ning pohjendab jne.

e Ausa méingu pohimdtted spordis: meeskonna vaim, aus vodistlus, vordsus, keelatud
votted spordis. Uhistegevused, mis toetavad nende viirtuste kujunemist.

e Info otsimine ja seostamine enda harrastatava tegevusega voi tuntud sportlase voi
tantsija tdhendusega tihiskonnale. Teadmised rahvuslikest traditsioonidest seoses
liilkumise, tantsu ja spordiga.

3.Liikumisoskus.
Oskuste arendamisel arvestatakse individuaalsust.

e Konni- ja jooksuoskus. Kondimine ja jooksmine kui harrastus- ja treeningvorm:
jooksualad, maastikujooks; kepikdnd. Matk looduskeskkonnas.

e Hiippeoskus. Hiipete kasutamine treeninguna, litkumisharrastuses (nt takistusradadel)
ja hiippealades (nt kaugushiipe).

e Ronimisoskus. Ronimine liikumisharrastuse ja treeningvormina erinevates
keskkondades: ronimissein, loodus- voi tehiskeskkond, kaitsevie treeningrada jne.
Ohutusnduete arvestamine ja enda suutlikkuse hindamine. Ronimisvotted.

e Edasiliikumisoskuste kasutamine riitmis ja muusika saatel. Riitmide tekitamine
kehaga, koostd0s paarilise- ja rithmaga. Riitmi ja koordinatsiooni harjutused
Harjutused muusikaga. Litkumiskombinatsioonide loomine vastavalt riitmile voi
muusikale.

e [Edasilitkumisoskused koostdos paarilise ja/voi riihmaga. Liikumiskombinatsioonide
loomised ja rakendamised paarilise voi rithmaga.

e Vahendi hooldusvotete vajadus vastavalt vahendi eripérale.

e Viske-, piitidmis- ja porgatamisoskus. Liikumiskombinatsioonide loomine kasutades
viske-, pilitidmise- ja porgatamisoskust. Sportmangud viahendatud véljakutel ja
mingijate arvuga (nt 3x3; 4x4). Omaloomingulised miangud vahenditega. Vahendi



hoidmine erinevate kehaosadega, iiksi ja mitmekesi, erinevates kehaasendites,
tasapindadel, erinevatel viisidel liikudes.

e Palli [66misoskus kédega. Juurdeviivad harjutused ja mingud palli [66misega seotud
méngudele.

e Palli [66misoskus jalaga. Juurdeviivad harjutused ja mangud jalgpallile. Naiteks
footbag.

e Palli 166misoskus vahendiga. Juurdeviivad harjutused ja méngud reketi-, hokikepi-
kurikaga spordialadele.

e Vahendi abil teiste oskuste arendamine. Kehatunnetuse, koordinatsiooni, tasakaalu,
koostdd, riitmitunnetuse harjutused vahendite abil.

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

e Ohutus asendites ja litkumisel.

e Vahendi kisitsemisoskustes. Vahendite otstarbekas kasutamine; arvestamine
keskkonna ja kaaslastega.

e Kehakontrollioskustes asendites ja liikumisel. Ohutuse arvestamine. Kehahoiu
arvestamine asendites.

e Veeohutusalased oskused.

e Hinnangu andmine toimub etteantud juhendi voi kiisimuste alusel. Hinnang sisaldab
kirjeldust omandatud oskustest, tehtud pingutust nende dppimiseks, edasist oskuste
arendamise vajadust, ohutuse jargimist ja turvavarustuse kasutamist

4.Tervis ja kehalised voimed

e Teab tervisega seotud kehalisi vOimeid, nende seost haiguste ennetamisega ja
optimaalse tervise hoidmisega. Teab kehamassiindeksit kui iihte tervisega seotud
niitajat. Opilane oskab kehamassiindeksit kehakaalu ja pikkuse suhte alusel arvutada ja
analiiisida.

o Teadmised, millise harjutuse vo1 tegevusega saab erinevaid kehalisi voimeid arendada
ja kuidas seda tervist hoidvalt ja parandavalt teha.

o FEesmirkide sOnastamine toetub kehaliste voimete modtmise tulemustele. Teadlik
aktiivne osalemine modtmisprotsessis.

e Kehalisi vOoimeid arendavate tegevuste fikseerimine. Suunata Opilast erinevate
keskkondade ja tegevuste kasutamisele kehaliste voimete arendamiseks.

5.Vaimne ja kehaline tasakaal



Opilane valib endale meelepirase 1ddvestus- ja taastumisviisi. Opilane sooritab
erinevaid  praktilisi meelerahu- ja kehatunnetusharjutusi  koos hingamise
teadvustamisega (nt jooga, shindo, qigong). Lddvestusharjutused iga tunni 15pus
Analiiiisib sobivate harjutuste valikut vastavalt enesetundele ja eesmaérgile.

3. Opitulemused

1~.Kehaline aktiivsus
Opilane:

hindab oma igapéaevast kehalist aktiivsust

peab litkumispéevikut valitud perioodi viltel, et jdlgida enda kehalist aktiivsust;

2.Liikumine ja kultuur.
Opilane:

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

on osalenud osavodtjana, vaatlejana vdi vabatahtlikuna véljaspool kooli toimunud
litkumisiiritusel ning analiilisib saadud kogemust;

moistab ausa méngu tdhendust ja rakendab selle pohimotteid;

teab sportlaste ja tantsijate rolli kultuurikandjana ning liikumistirituste ja -
traditsioonide olulisust kultuuri osana;

%.Liikumisoskus.
Opilane:

kasutab teadlikult edasiliikumisoskusi eri keskkondades, tervisetreeningul,
spordialadel ning tantsus, riitmis ja muusika saatel, koosto0s paarilise ning riihmaga;

liigub edasi vahendil muutuvas keskkonnas ja seostab seda igapédevaste
litkkumisvdimalustega;

kdsitseb vahendit eri litkumiskombinatsioonides, -méangudes, spordialadel, lihtsustatud
sportmédngudes ja teiste oskuste arendamiseks;

rakendab esmaseid litkumisvahendi hooldusvotteid;

kisitseb vahendit litkumiskombinatsioonides, méngudes, lihtsustatud sportméngudes
ja teiste oskuste arendamiseks.

koostab kehaasendite ja litkumiste kombinatsioone {iksi, paarilise ja rithmaga;
seostab teadmisi ning oskusi kehahoiu ja -asendite hoidmiseks;
rakendab turvalisuse ja ohutu litkumise pohimdtteid;

annab hinnangu enda liikumisoskustele, -ohutusele ja turvavarustuse kasutamisele;

4.Tervis ja kehalised voimed.
Opilane:



e teab, kuidas on kehalised voimed seotud tervisega ja haiguste ennetamisega;

e mdistab kehalisi voimeid arendavate tegevuste ja harjutuste toimet;

e scab liihi- ja pikaajalisi eesmarke, ldhtudes enda mdddetud kehaliste voimete

tasemest;

e on saanud kogemuse kehaliste voimete korrapdrasest arendamisest;

5.Vaimne ja kehaline tasakaal.
Opilane:

e valib ja sooritab iseseisvalt vaimset ning kehalist tasakaalu soodustavaid tegevusi;

e moistab vaimset ja kehalist tasakaalu soodustavate tegevuste mdju enda heaolule;

4. Hindamine

Hindamisel ldhtutakse vastavatest pohikooli riikliku Oppekava iildosa sétetest. Hindamine
annab tagasisidet Opilase aktiivsuse (to0kuse), piitidlikkuse ja arengu kohta. Kehalises
kasvatuses hinnatakse Opilase teadmisi, liigutusoskusi ja kehalist voimekust

e Kujundav
e Jooksev

e Kokkuvottev (veerand, aasta)

Jooksva hindamise puhul Opilasel peab olema mitte vihem kui 3 jooksvat hinnet, mille alusel

moodustab veerandi 16plik hinne.

Aastahinne tuleneb nelja veerandi koondhindest.

osalejana, vaatlejana voi
vabatahtlikuna;

5)teab ja rakendab ausa mangu
pohimdtteid ning sellega seotud
vadrtusi;

tdies mahus.

Opilase ainealased teadmised ja | Kdrge tase | Keskmine Madal tase | On vaja

oskused (5) tase (4) 3) pingutada
)

1)teeb kindlaks enda igapdevase | Oskab Monikord Tihti vajab [ Pidevalt

kehalise aktiivsuse ja analiilisib | iseseisvalt | vajab Opetaja | Opetaja abi. | vajab

seda; jaohutult | abi. Suurem | Opitulemuse | dpetaja abi.

2)plaanib kehalist aktiivsust teha 0sa don Opitulemuse

igapdevastesse tegevustesse; kehalise Opitulemuste | saavutatud |don

3)loob midagi liikumisega aktiivsuse | ston osaliselt. saavutatud

seotult ja annab selle kohta opitud alad. | saavutatud. norgal

tagasisidet; Koik tasemel.

4)arutleb kogemuse iile, mille ta | dpitulemuse

on saanud viljaspool kooli don

toimunud liikumisiiritusel omandatud




6)teab rahvusvahelisi sportlasi
ning tantsu ja litkumisega
seotud kultuuriiiritusi;
7)kasutab edasiliikumisoskusi
eri keskkondades, harjutustes,
litkumisméangudes, spordialadel
ning tantsus, riitmis ja muusika
saatel, koostd0s paarilise ning
riihmaga;

8)liigub edasi vahendil
muutuvas keskkonnas;
9)rakendab esmaseid
litkumisvahendi hooldusvotteid;
10)késitseb vahendit
liikumiskombinatsioonides,
mingudes, lihtsustatud
sportméngudes ja teiste oskuste
arendamiseks;

11)seostab kehalisi voimeid
arendavaid tegevusi ja
harjutusi;

12)seab liihiajalisi eesméarke
kehaliste voimete arendamiseks
enda modtmistulemuste pohjal;
13)sooritab Opetaja toetusel
vaimset ja kehalist tasakaalu
soodustavaid tegevusi.

5.0ppevara

Kehaline aktiivsus: https:/liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-aktiivsus/

Kehalise aktiivsuse materjalid: https://liikkumisopetus.ee/materials/?mf _material-
cat=79&mf material-level=14

Stiidamel6ogisageduse madramine: https://liikumisopetus.ee/materials/oskustega-seotud-
kehaline-voimekus-ja-sudameloogisagedus/

Spordivigastuste materjalid: https://www.sportest.eu/et/materjalid/tervis/spordivigastused/

Kehalise aktiivsuse hindamine: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-
aktiivsus/kehalise-aktiivsuse-hindamine/
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Liikumisega seotud aktiivtood: https://www.terviseinfo.ee/et/tervise-
edendamine/koolis/olulised-abimaterjalid/toitumine-ja-liikumine/opetajaraamat/liikumise-
aktiivtoeoed

Liikumine ja kultuur: https://litkumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/

Liikumine ja kultuur materjalid: https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-
cat=90&mf material-level=14

Ausa méangu pohimote: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumine-ja-kultuur/aus-mang/

Eesti Oliimpiaakadeemia: https://olympiaharidus.eu

Liikumise ja kultuuri dpikésitus: https://opleht.ee/2017/10/muutuv-opikasitus-ja-valdkond-
litkumine-ja-kultuur-litkumisopetuses/

Orienteerumisméngud: https://orienteerumine.ee/orienteerumismangud/

Terviserajad: https://terviserajad.ee

Liikluskasvatus: https://www.liikluskasvatus.ee/et/opetajale

Liikumisoskused: https://liikumisopetus.ee/valdkonnad/liikumisoskused/

Liikumisoskuste materjalid: https://liikumisopetus.ee/materials/?mf_material-
cat=23&mf _material-level=14

Tervise ja ohutusega seotud dpitulemused: https://e-koolikott.ee/et/oppematerjal/9443-
Labiva-teema-Tervis-ja-ohutus-ohutuse-alateema-opetajaraamat

Tervis ja kehalised voimed: https://litkumisopetus.ee/valdkonnad/tervis-ja-kehalised-voimed/

Tervis ja kehalised voimed materjalid: https://litkumisopetus.ee/materials/?mf_material-
cat=61&mf_material-level=14

Fitback testid: https://www.fitbackeurope.eu/en-us/

Vaimne ja kehaline tasakaal: https://litkumisopetus.ee/valdkonnad/kehaline-ja-vaimne-
tasakaal/

Vaimse ja kehalise tasakaalu dppevara néiteid leiab siit:
https://liikumisopetus.ee/materials/?mf material-cat=84

Ajupausid: https://empoweredparents.co/brain-break-activities/

Liikumislaulud: https://empoweredparents.co/movement-songs-for-kids/

Vaikuseminuti harjutused: https://vaikuseminutid.ee

Lddvestusharjutused tunni 16pus. Lodgastus- ja puudutustegevused.
https://peaasi.ee/silt/lodvestus/

6.0ppevahendid

Vodimlemisvahendid ja voimlemisriistad
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Pallid

Hiipitsaid
Voimlemisrongad
Topispallid
Teatepulgad
Sulgpalli varustus
Discgolfi varustus
Frisbe

Saalihoki varustus



