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Pohikooli 6ppekava Ohutusjuhendid

Pallimangud

Spordiala olemus/liihikirjeldus

Palliminge mingitakse harilikult saalis kahe vdistkonna vahel. Palliménge on mitmeid,
siinkohal loetletakse iiles kehalise tunnis tihedamalt méngitud alad: korvpall, jalgpall,
vorkpall, késipall, rahvastepall, saalihoki jt. Pallimidngud arendavad inimestel koordinatsiooni,
ala-ja iilakeha koostodd, ruumitunnetust, liigutuste kiirust, fiilisilist joudu ja palju muud.
Lisaks sellele arenevad laste sotsiaalsed oskused, iiksteisega arvestamine ning
meeskonnavaim.

Oppetooks vajalikud vahendid Gpilasele

e sisejalandud,

e spordiriietus,

e hiigieenivahendid,
o ritik.

Voimalikud ohud palliméngudesaalis

e maingijate omavahelised kokkuporked;

e spordivigastused (liigeste vidnamised, lihasvenitused, lihasrebendid, luumurrud);
e peavigastused;

e emotsioonidest tulenev fiiiisiline végivald;

e Ohupuudus;

e lihaskrambid;

e kukkumised;

e silmavigastus;

e kokkupdrge seinaga.

Ennetustegevused riskide viltimiseks
Opilasele

e Voimlas tegutsedes ole tihelepanelik — jirgi kehtestatud reegleid ja pallimingudesaali
kodukorda.

e Hinda oma vOimeid ja hetkeolukorda.

e Jidrgi Opetaja nduandeid, korraldusi.

e Pikad juuksed pane patsi.

e Ara tule tiis kdhuga kehalise kasvatuse tundi. Samas ole vihemalt 2 tundi enne tundi
s0onud.
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e Tarbi vedelikku kehalise koormuse ajal.
e Terviseprobleemide korral 10peta sportimine ja teavita sellest Opetajat.

Opetajale

e Instrueeri Opilasi enne iga spordiala Opetamist ja méngimist.

e Sina vastutad korra eest tunnis.

e Vota arvesse Opilaste individuaalseid tervislikke parameetreid.
e Koormus pane vastavalt inimese voimekusele.

e Soojendus- ja venitusharjutused kavanda enne tunni pdhiosa.
e Ohuta pallimingudesaali.



