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KEHALISE KASVATUSE
VORMID

Kooli kehalise kasvatuse vormideks
on:

o Kehalise kasvatuse tunnid (kehalise
kasvatuse tund = kehalise kasvatuse
pohivorm)

o Kehalise kasvatuse alane tunni-
valine tegevus, s.h koduulesanded



KEHALISE KASVATUSE TUNNI
ULESEHITUS

Lahtuvalt kiiradaptatsiooni (=koormusega
kohanemine) isearasustest on kehalise
kasvatuse tundidel kolm osa:

1. Ettevalmistusosa (lasteaias
'sissejuhatav osa”)

2. Pohiosa

3. Lopposa



S5IME

w6
TOOVO!L!

KEHALISE TOOVOIME
MUUTUMINE KOORMUSE AJAL

)

.ﬂ
g
g A
8.
25 |
o
55
: |
§ d
St . W e P " '
c.Sss??..-. Pusiseisu ‘ -
+50tamined l

(TREENING-) TUNNI STRUKTUUR.

—
Eﬁaggl;\ms‘rus POHIOSA OSA [




KIIRADAPTATSIOONI ASTMED

o l.aste: too sooritamist tagavate
funktsionaalsete suisteemide aktiviseerumine:
suureneb SLS; kopsude ventilatsioon; O,- tarbimine

jms

o 2.aste: funktsionaalsete slisteemide tegevus
toimub pohinditajate osas stabiilselt
(= pusiseisund)

o 3.aste: koormusest tingitud noudmiste ja nende
rahuldamise tasakaalu hairumine nende
susteemide, mis tagavad energiaga

varustamise vasimise tottu



KEHALISE KASVATUSE TUNNI
ETTEVALMISTUSOSA

Tunni ettevalmistusosa eesmargiks on luua
optimaalsed tingimused tunniks
kavandatud ulesannete lahendamiseks;
koondada tahelepanu ja n.0o "sissetootada”
organism

Tunni ettevalmistusosa kestus — 10-15 minutit

Sisu: rivistumine/riviharjutused,
uldkoormavad harjutused (s.h litkumis-
mangud, tantsud/tantsusammud),
uldarendavad voimlemisharjutused jms



KEHALISE KASVATUSE TUNNI
POHIOSA

Tunni pohiosas lahendatakse tunnile
pustitatud llesanded ( vOoi enamus nendest)

Tunni pohiosa kestus — 25-30 minutit

Sisu: kehalised harjutused kogu oma
mitmekesisuses (=kooli kehalise
kasvatuse ainekavas esitatud harjutused)



NOUDED KEHALISE KASVATUSE
TUNNI POHIOSALE

Uute harjutuste oppimine, koordinatsioonilt
keerukate harjutuste sooritamine, kiiruse ja
osavuse arendamine viiakse labi tunni
pohiosa esimesel poolel

> Koige suurem koormus (joudu ja vastupida-
vust arendavad harjutused/liikkumismangud
jms) - tunni pohiosa keskel

> Tunni pohiosa lopul hakatakse koormust
vahendama; valditakse voistlemist




KEHALISE KASVATUSE TUNNI
LOPPOSA

Tunni lopposa eesmargiks on pingete
maandamine ja taastumiseks soodsate
tingimustele loomine

Tunni lopposa kestus — 2- 5 minutit

Tunni Iopposa sisu: rahustav kond ja
konniharjutused, rahustavad/ lodvestavad
uldarendavad voimlemisharjutused,
hingamisharjutused, vaikese
intensiivsusega litkkumismangud



POHINOUDED TUNDIDELE

o Opilaste tegevus tuleb organiseerida
nii, et valdav osa tunnist kuluks
litkkumisele/ kehaliste harjutuste
sooritamisele

o Opilaste tegevus tuleb organiseerida nii,
et kehalistest harjutustest tulenev moju
kindlustaks organismi arengu



OPILASTE TEGEVUSE
KORRALDAMINE TUNNIS

Tegevuse korraldamise meetodid:

o Frontaalne meetod
o Ruhmameetod

o Ringmeetod

o Ringtreening

o Individuaalne too



KOORMUSE MITTETALUMISE TUNNUSED

(American College of Sport Medicine)

Pearinglus voi minestus

Iiveldus

Valu rinnus

Muu lokalisatsiooniga tugev valu
Valjendunud hingeldus
Ebaharilikult tugev vasimus
Tasakaaluhaired

Teadvuse ahmastumine
Vaevutuntav, niitjas pulss

Naha sinakus voi silmatorkav kahvatus
Ebamugavust valjendav naoime

O O O O O O O O O O O



SOOVITUSED | KOOLIASTME OPILASTE
KEHALISE KASVATUSE KORRALDAMISEKS

o I klassi opilaste kehaline kasvatus peab olema
manguline, edasisele tegevusele baasi loov. II- III
klassis tuleb hakata tegelema (baasmotoorikal
pohinevate) kehaliste harjutuste oppimisega

o Opetaja keskseks ulesandeks on laste tegevuse
korraldamine: valtida pikki seletusi, kaivitada
tegevus kiiresti; puuda ennetada vigu, parandada
neid tegevuse kaigus; innustada ja julgustada lapsi

NB! Noorema kooliea opilaste tahtelise
tahelepanu maht on ca 20 minutit



SOOVITUSED | KOOLIASTME OPILASTE
KEHALISE KASVATUSE KORRALDAMISEKS

o Lapsed armastavad aktiivset litkumist ja
vaheldusrikast tegevust; nad tahavad pidevalt
kogeda uut, kuid vajavad tegevuse omandamiseks
selle (paljukordset) kordamist

o I kooliastme opilastele meeldivad jooksumangud
(eriti puudjaga mangud) ja rutmisalmidega
mangud, neile meeldib harjutuste sooritamine
ringmeetodil (nn takistusribade labimine)



SOOVITUSED | KOOLIASTME OPILASTE
KEHALISE KASVATUSE KORRALDAMISEKS

o Osa lastest (eriti poisid) on tormakad ja
hulljulged - opetaja peab piliiidma ennetada
ohuolukordi, ta ei tohi jatta opilasi tahelepanuta

O 6petaja peab nii tunnile kui erinevatele
tegevustele kehtestama selged reeglid ja
noudma nende taitmist. Monede tegevuste (nt
tuttavad liikumismangud) puhul voib reeglid koos
lastega labi arutada ja kehtestada



SOOVITUSED | KOOLIASTME OPILASTE
KEHALISE KASVATUSE KORRALDAMISEKS

o Lapsed tunnevad uhkust oma oskuste ule, neile
meeldib korrata tegevusi, mida nad (hasti)
oskavad. Opetaja peaks andma lastele vdimalusi
oma oskusi naidata

o Suurem osa lastest armastab voistlemist, aga nad
“ei oska” kaotada (NB! Erutus- ja pidurdus-
protsessid on tasakaalus ca 9% opilastest).
Eelistada tuleks voistlusi ja mange, kus tulemuse
maarab hea koostoo ja valja ei paista

individuaalne meisterlikkus



SOOVITUSED | KOOLIASTME OPILASTE
KEHALISE KASVATUSE KORRALDAMISEKS

o Noorema kooliea opilased hakkavad
teadvustama oma erinemist kaaslastest - neil
voib olla tosine mure mone oskuse puudumise,
kehvema spordivarustuse vims parast. Kriitika
suhtes on lapsed tundlikud ja solvuvad kergelt

o Lapsed soovivad sarnaneda oma
taiskasvanutele, opetajal on oluline roll
eeskujuna
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