10. sz. melléklet

Osszefiiggés a munka, illetoleg az eré és az elmozdulds kizott
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1. csokken. 3. nem valtozik.

4, vagy né, vagy csokken,
vagy nem valtozik.

Forgatdssal varidlhato Osszedllitds. Az Ossyefiiggések legditaldnosabb jellegii al-
kalmazdsdra ad lebetbséget. Segitségével elemezhets, bhogy mely esetben nd, vagy csok-
ken, illetve nem vdltozik a munka.

&

DR. CSORBA JOZSEFNE-LEOVEY JENONE-MOLNAR SANDOR
Nyiregyhaza

Tanmenet és Oravazlat az 1. osztalyos testneveléshez

Az elkészitett 1. osztalyos tammenet az 1978/79-es tanévben bevezetésre keriils
4j ,,nevelési és oktatdsi terv’” alapjan késziilt.

Modszertani ajanlds azok szdmara, akik kezdék és jaratlanok a tanmenet készité-
sében. Ez a tabldzatos, j6l attekintheté formanak elénye, hogy folyamatosan lehet ki--
sérni a mozgasfajtik felépitését vagy a kiegészit6 anyag (torna) feldolgozasat. '

Kilon hasznalva, oszlopos megoldassal évente is cserélheté az anyag, tanitdsi
egységenként vagy a helyi kériilményekhez alkalmazkodva, laponként djra irhaté.
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TANMENET
Evi 87 Ora

saga, rendelkezzenek tiszta-

sagesomaggal

L. oszialy Oszi idGegység

Tananyag 1. Tanitasi egység & ora 2. Tanitdsi egység 8 ora
Vigyazzallas. Pihenjallas. Sorakozds egyes oszlopban,

. Testfordulotok helyben-ug- { ebbdl testfordulattal vonal-

Rendgyakorlatok rassal-balra és jobbra. alakitds (a felrajzoit vona-
(balra ill. jobbra Aat! lon)
Alapformék: karkoérzés, kar- . .. 5
lendités és lengetés, karle- Alapformdk: szokdelés

. . " 2 {testfordulattal is)

2. Gimnasztika begtetés, térdemelés, térd- - < LA
hajlitas, és nyujtds, lablen- ;110 I'Ztha]I’ftéS éés nyujtas,
dités €% lengetés, orzsforditds és forditgatas

3. Természetes, Kkotetlen futds | Természetesen, kétetlen fu-

Futasgyakorlatok 200 m-en &llérajt jatékos | tds 300 m-en. Futds huliam-
forméban. vonalban.
- o Atugréas alacsony akaddlyok
Ugrasgyakorlatok Ugrasok homokgddorbe (ru- | felett egy 1abrél vonal,
galmas talajfogés) majd alacsony, feszes gumi- '
o zsindr felett: oda és vissza.
o
L
=z . . Hajitas tavolba (kislabda- | Hajitds tdvolba (kislabda-
:é_ Dobasgyakorlatok val) helybsl val) beugréssal.
i
of
@ Egyensuly- Jaras vonalon kiilonbbzé Jaras vonalak kozott Kkil-
g gyakorlatok kartartdsokkal ’ 16nboz4 kartartasokkal.
*8 .
N
=
Utanz6, jatékos fiiggésgya-
Témasz~ €s korlatok természetes akada- )
fliggésgyakoriatok lyokon; alkalmas faagon, | Atbujds akadalyokon.
masz6k4an, létran, kotélen
Labdaguritdsok tdrsnak
Labdagyakorlatok jobb és bal kézzel. Guruld
labda megfogasa.
]
g Futéjatékok Futéjatékok sorban Futéjatékok koérben.
% | Fogojatékok
~| Egyéni, sor- és Egyéni, sor- és valtéverse~ | Egyeni, sor- és valtéverse-
$| valtoversenyek nyek; futassal ‘S‘ggk’ ugrdssal (szokdelés-
E) -
3 Labdajatékek
5, Téli foglalkozas
) a szabadban
o Talajtorna
2| s
NE:
6. N
i) B
R
wm
R3]
1113
Q Szergyakorlatck
X
Jatékok
Tudatosuljon benntik folya- | Ajakuijon ki a tanulékban
matosan az Ora utani ruha- | 5, §itozés, a vetkdzés, a
7. Koévetelmények valtds, tisztalkodds fontos- | tigytalkodas rendje; az 6ltd-

zérend.



Téli idGegység

Téli idbegység

3. Tanitasi egység 8 ora

4. Tanitasi egység 10 Ora

5. Tanitdsi egység 10 o6ra

Sorakozas kett6s oszlopban,
ebbdl testfordulatial vonal
alakitdsa (felrajzolt vona-
lon).

Sorakoz4s harmas oszlop-
ban, ebbdl testfordulattal
vonal alakitdsa (felrajzolt
vonalon).

Utdnzé és jatékos szabad-
. gyakorlatok alapallasban,
terpeszallasban, Euggolas-
ban, guggoléallasban, lilés-
ben, fekvésben.

Utanzé és jatékos kéziszer-
gyakorlatok (botgyakorlat)
az eddig tanult alapformik-
kal.

Utanzé és jatékos kéziszer-

gyakorlatok (babzsakgya-~
korlatok) az eddig tanult
alapformakkal.

Futds iddére: 4 perc.
Futds 8-as alakzatban

Atugras alacsony akadalyok
felett: paros 1labrot vonal,
majd alacsony, feszes gumi-
zsinor felett: oda-vissza.

Felmasz4as akadélyokon
(versenyszerd feladatokkal
is).

Felfutdas akadélyokra (ver-
senyszeri feladatokkal is)

Ceélbadobasok (labdaval) két
vonallal jelzett savba).

Célbadobasok (labdaval)
fiiggbleges célra (falra)

Dobédsok célba, kiilonbozs
testhelyzetekb6l: térdelés-
bél

Helyvaltoztatasok bizonyta-
lan egyensilyi helyzetben;
sz8kdelés paros és egy la-
bon.

Jaras padon kiilénbozd kar-
tartasokkal,

kiilsnb626
kutyaja-

Jaras padon,
testhelyzetekben,
rias, mackojaras.

Fel-, le és atmaszasok aka-
dalyokon.

Egyszerd tamaszgyakorla-
tok talajon; jaras négykéz-
14b, csuszds hasonfekvés-
ben padon, Aatcsuiszas aka-
déalyokon.

Utanz6é tamaszgyakorlatok;
jaras mellsé és héatsé fek-
vétamaszban, kuszds aka-
ddlyok alatt.

Labdaguritds tarsnak 1ab-
bal.

Futdjatékok szétszortan

Futdjatékok egyénileg.

Futéjatékok csoportokban.

Egyéni, sor- és valtéverse-
nyek; dobasieladatokkal;

Egyéni, sor- és valtoverse-
nyek; oszlopban: kiilonbo-
z6 testhelyzetekb@l t6rténd
indulassal és érkezéssel.

Egyéni, sor- és valtoverse-
nyek korben: kiilonbo6z6
testhelyzetekbdl torténd in-
dulassal és érkezéssel.

Jatékos eldkészité gyakor-
latok: zsugorilésben (,.gom-
bée”) hinta el6re. hétra.
mells6 fekvGtdmaszban csi-
péemelés magasra (,,hegy-
csues”); tarkoallasi kisérle-
tek (,gyertya’’) hasonfek-
vésben tdrzsemeléssel boka-
fogas (..hintalé”).

Az idéjarastol és a lehetd-
ségekt6l fiiggden holabda-
z4s, sz4nkoézas, korcsolyé-
z4as. sielés.

Guruléatfordulds elére ter-
peszallasbdl vagy guggolé-
t4dmaszb6l hajlitott illetve
nyujtott iilésben.

Mdaszas rudra maészékuleso-
lassal {élmagassagig.

Jatékos tamaszgyakorlatok;
padon, zsamolyon, magas-
ra emelt rézsutos padon,
1étran és mdés szereken.
(4tbujas, Atcsuszas, Atku-
sz4s, Atmaszis)

Alakuljon ki a tanulékban
onfegyelem az egylittes te-
vékenység ritmusanak rend-
jének megtartasaban, a tan-
orai gyakorlas rendje.

Tudjanak tetszlleges test-
helyzetb6l gyorsfutdst in-
ditani. V&ljon kifejezetté a
dobdsokban a kar hajitd
mozdulata.

Csoportos  jatékaikban a
futdssal torténé helyvaltoz-
tatds kozben vegyék figye-
lembe  tarsaik  mozg4sat,
kerliljék el az Uitkozést.



Tananyag 6. Tanitdsi egység 8 6ra | 7- Tanitdsi egység 10 6ra
Rendgyakorlatok
Utdnz6 és jatékos padgya- | Utdnzé és jatékos bordss-
Gimnasztika koraltok az eddig tanult falgyakorlatok az eddig
alapformakkal. tanult alapformékkal.
Futdsgyakorlatok
Felugrds akadélyokra (ver- Leugras fordulatokkal, ja-
Ugréasgyakorlatok senyszeri feladatokkal is) tékos feladatokkal,
A
)
&
= Dobisok célba, kilonbodzd < P
] s p Dobdsok célba, kiilénbdza
o 5 . - ,
&| Dobasgyakorlatok JesthelyzetekbOl; terdelés- | (o cthelyzetekbol: iilésbol.
Y
w v .. . | Bely- és helyzetvaltoztata-
@ I:Jértisl pu':dlgg lljiqléol}g()ézo sok bizonytalan egyensulyi
X Egyenstil akorlatol | testhelyzetekben; oriasjaras, helyzetben; leiilés és fel-
o sy vey torpejaras. Allas a kéz segitsége nél-
i‘i kil
Tdmasz- és fliggés- | Jatékos tdmaszgyakorlatok. | Fiiggésben tovahaladis.
gyakorlatok Fliggballasban ldbemelés. Maszéasi kisérletek,
Labdagyakorlatok
-qz Futéjatékok Futéjatékok szereppel Futdjatékok feladatokkal
g 534S SV
g Fogbjatékok Fogéjatékok egy fogoval
§ Egyéni, sor- és valtéverse- Eevent ss valtGverse
" Egyéni, sor- & - | nyek; félkérben: kiilonbozé gyeni, sor- €s Valio .
e ooe” © VAN testhelyzeteknol torténs in- | nyek; targyak hordasival
] A :
2 duldassal és érkezéssel,
o
jaté itassal.
E Labdajitékok Labdajatékok, guritassa

Az idGjarastél és a lehet6-

s Az id6jarastol fuggben ho- ségekt6l filggSen holabda-
Teél fbogézli)lkozés labdédzds, szénkézds, kor- Zéi sz&nkozas, koresolya-
a szabadban csolyazas, sielés. 748, sielés.

Hattal a falnak (bordisfal-
w nak) guggolétdmaszbol ja- | Guggolstdmaszb6l 14bbal
g Talajtorna ras a falon felfelg,» mely | elrugaszkodva ldbeserék a
2l e fgkvotamasz-helyzet e €s levegdben. (,,kiscsiké’’).
< E vissza.
)
2R
ﬁ
ol - i P .
B Miszds kotélen mészokul- | K€t négy elembdl Ossze-
ﬁ Szergyakorlatok csoldssal  félmagassagig. allitott feladatok, feladat-
-+ .valtozatok.
Jatékok
Sajatitsanak el a kézzel-
o, S Jellemezze ugrisukat a ru- labbal torténé helyvaltoz-
Kévetelmények galmas (féKez6) talajérés. tatdsban — elemi korrekcios

mozgéasokat.
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Tavaszi idGegység

8. Tanitdsi egység ¢ Ora

9. Tanitdsi egység 8 o6ra

10. Tanftasi egység 7 6ra

Utanzé és jatékos kéziszer-
gyakorlatok (kislabda-gya-
korlatok) az eddig tanult
alapformakkal.

Utanzé és jatékos kéziszer-
gyakorlatok (labdagyakor-
latok) az eddig tanult alap-
formékkal.

Utédnz6 és jatékos kéziszer-
gyakorlatok (Ugrékotél-
gyakorlatok) az eddig ta-
nult alapformdakkal.

Futas: id6re, 5 perc futéas,

Futds kiilénbézd alakzatok-
ban; szokdelésekkel.

Futds kiilonbdzd alakzatok-
ban/ alacsony akadélyok és

kiilénbo6zé alakzatokban; s : jelzett sdvok  A4tlépésével.

utanzé jarasokkal. Ggigolérajt jatekos  for- Gyorsfutds csoportokban
makban. egyéni versenyzéssel.

Atugras alacsony akada- | Atugrads alacsony akada- Atugrds alacsony akada-

lyok felett egy és péaros
14brol vonal, majd alacsony,
feszes gumizsinér felett; ol-
dalt.

lyok felett egy é&s péaros
14brél, vonal, majd alacsony,
feszes gumizsinér felett
elére €és hétra.

Dob4asok tavolba.

Dob4asok t4volba, kiildénbo-
z6 testhelyzetekbdl; féltér-
delésbdl.

lyok felett egy és paros lab-
r6l vonal, majd alacsony,
feszes gumizsondér felett:
oda, vissza, oldalt, elbre,
hitra fordulattal.

Helyzetvaltoztatdsok bizony-
talan egyensilyi helyzetek-
bent; haladéassal.

Hely- és helyzetvaltoztata-
sok bizonytalan egyensulyi
helyzetben; fordulatokkal.

Dobésok tévolba, Kkiilonbo-
z8 testhelyzetekbdl: térde-
1ésbél.

Egyszerd, utdnzé jatékos
természetes tamaszgyakor-
latok; természetes akadé-
lyok felhasznalésaval.

Falra pattintott labda el-
kapasa (a leszallé agban).

Foldre pattintott labda el-
kapdsa (a leszallé agban).

Egy- és Kkétkezes dobésok
labdéaval tetszés szerint
dobasformaval.

Fogojatékok két fogéval

Fogdjatékok kis csapatban.
..hdzzal”.

Egyéni, sor- és valtéverse-
nyek; labdadobéssal.

Egyéni, sor- és valtéverse-
nyek; guritdssal.

Fog6jatékok Kkis csapatban
..haz” nélkiil

Labdajatékok; dobéassal

Labdajatékok: &tadassal

Egyéni, sor- és véltéver-
senyek; célbadobédssal.

Labdajatékok: célzéssal

Fejlédjenek a dobdeszko-
z6k sziikséges irédnyanak
és sebességének a megtald-
lésaban.

Vegyenek részt aktivan a
jatékokban.

Alakuljon ki benniik a ja-
tékszerepekkel valé azono-
sulas képessége.



Az dravdziat az ,,1. tanitasi egység” 1. érdja, ahol az egész tanitdsi anvag 4j alap-
formak megtanitasara épiil, jatékos feldolgozasban.

ORAVAZLAT

Oktatast anyag

1. éra.

1. Vigyazzallis. Pihenjallas. Testfordulatok helyben - ugrdssal - balea és jobbra.
(Balra, illetve jobbra at!)

2. Alapformak: karkorzés, karlendités és lengetés, karlebegtetés. Térdemelés, térd-
hajlitas és nyijtas, lablendités és lengetés.

3. Természetes és kotetlen futds 200 m-en.

4, Jaras vonalon, kiilonb6z8 kartartiasokkal.

5. Futojatékok sorban.

1. Szétszort elhelyezkedés. (Tetszés sze-
rint, 6ssze-vissza allnak fel a tanuldk a ki-
jelole teriileten.) Ugyeljiink arra, hogy a
tanulok ne témoriljenek; kb, 1 1/2 m ta- Q
volsagra alljanak egymastol.

Szétszort elhelyszkedss

2. Vigydzzdllds. Természetes formaban vé-
geztetjiik: a tanulok zart sarokkal, egye-
nes testtel végezzék a vigyazzallast.

—>=-0

. 3x=5x
3. Pibenjdllds. Kényelmes, pihend helyze-
tek. Tetszés szerinti, kényelmes pihenjallas
legyen: @) jobb vagy bal térdet lazin meg :
kell hajlitani, 6) kis terpeszallas. A helyi- ]
ket elhagyni és beszélgetni nem szabad.

Vezényszo: ,,Pihenj!”

3x—-5x

4. Testfordulatok belybern — ugrassal -
balra és jobbra. (Ballra, illetve jobbra at!)
A tanulok szokdelésszerii, fliggdleges felug-
rassal forduljanak balra, ill. jobbra. Iranyt
adjunk.

Gyakorlatok:

1. Helyben szokdelésszerd fiigg6leges fel-
ugrasok egyéni iitemre, majd szamolassal.

1 2 6x ~&x
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2. Kh. szogillas, hatsé rézsitos mélytar-
tas;
1.iitem: szokdelés karlenditéssel mellsd
kozéptartasba;
2. iitem: szokdelés karlenditéssel hatsé
rézsitos mélytartasba.

[*3)

. Szodelésszerd, fiiggbleges felugrisok fo-
lyamatosan, tapsra balra, illetve jobbta
at! (Negyedfordulat balra, a fal felé
ugorj!)

. 5. Szétszort elhelyezkedés a palya rovi-
debb oldalan.

Természetes és kotetlen futds kb, 200
ar-en, a futist Gtemtartds nélkil végeztes-
sitk. Ha a tanuldk elérik a 200 m-es vona-
lat, jarassal folytassak az utat, majd hely-
benjarassal. Helybenjarassal inditsunk szok-
delésszerii fiiggdleges felugrasokat, s kétszer
. vezényeljiink balra at-ot. (fgy ismét a pa-
lya hosszaval éllnak.)

6. Szétszort elhelyezkedés a palya egész
teriletén. Gimnasztikai alapformék okta-
tasa:

a) Karkéryés. Karkorzésekkel elére kezd-
jik az oktatést.

Test oldalan elére karkérzés bal, illetve
jobb karral. Magastartasbdl karkérzés els-
re. ,,Hogyan forog a nagykeré¢k?” - lassan

. és gyorsan.

b) Karlendités. Karlendités hatso rézsiitos
mélytartasb6l mellsé kozéptartasba két kar-
ral. Egyéni iitemre és iitemtartassal,

¢) Lengetés. A kar és lab kiindulé és
befejezé helyzet kozott torténd tobbszori
lenditése. Karlengetés hatsé rézsitos mély-
tartasbél magastartasig.

)

- _‘7@
= \_M,L,_{)
S

Kh. 2
Hx ~Sx
9 K .
i\ 30
|
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),
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T
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O - A FUTAS RAnYA !
)
. ‘o .. A
IBMETELILK A FUTAST
{opa - vissza)
VALLEY izMAT nrdatadk
,"5 »
' i
1 i [}
5 ¥
J
+ ¥ 3x~-5x

VALLIZULET MOZGEWKONYSAGAT
FoKozzAk

S

1(2) 3 (4)

9

6x-Bx

Sx -Hx
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d) Lebegtetés. ,,Hogyan repiil a madar?”
Oldalsé kozéptartasban kis és nagy karle-
begtetés. - Nyujtott kartartasb6l masik nyuj-
tott kartartasba lenditjilk at a karunkat.

e) Térdemelés. Allasbol végezve, Bal,
illetve jobb térdemelés lassan — er&sit§ ha-
tasi — (felemeléskor érintsék meg a tanuldk
keziikkel a térdiket).

Egyensilygyakorlat. Kh. alapallds. 1-4.
iitem: bal térd emelése; ellenk. is. Térd-
emeléskor a tanulék a masik térdiikre te-
hetik a talpukat.

£) Térdbajlitds és -nyujtis. Foleg allas-
ban végzett gyakorlatok, az egész alsd vég-
tag izomzatat erdsitik. Lasst {itemben: térd-
hajlitds ,iljetek rd” egészen a sarkatokra!l
Alljatok fel!

g) Ldblendités. Csipbizilet mozgékony-
sagit novelik. Lablendités elére bal, illetve
jobb 1abbal.

h) Lablengetés. Egy labbal — jobb-bal.-

7. Jérds vonalon, kilonbdzé kartartisok-
kal. A tanuldk a szétszért elhelyezkedésbsl
a tanar vezetésével, iranyitiasaval egymis
utan egysoros oszlopot alakitanak. (A ta-
nulék kézott a tivolsdg kb. 1 m.) A tanar
az els6 tanulé mellett irdnyitja a mozgas-
feladatot. A kézilabdapalya vonalazasat fel-
haszndlva jarasgyakorlatokat végeznek a
vonalon.

Gyakorlatok:

1. Jaras a vonalon iitemtartdssal.

2. Jaras a vonalon: csipdre tartdssal.

3. Jaras a vonalon: oldalsé kozéptartasba
emelt karral.

4, Jaras a vonalon magastartasba emelt
karral.
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8. Futéjiték sorban. (Jarasgyakorlatok
befejezése utdn megallds és — Testfordulat
balra. Balra at! — megallas a palya oldal-
vonalan, arccal a palya felé — egysoros vo-
nalban.)

Feladatok:

1. Fut4ds a palya masik oldalvonalaig. A
vonal elérése utdn vigydzzallas. Hely-
ben szoékdelésszer(i fiiggdleges felugra-
sok, tapsra jobbra at! Kétszer. (Ismét
a palya felé allnak a tanuldk.)

-2.Futas a palya masik oldalvonaldig
csipbretartassal, a vonal elérésekor vi-
gyazzallas.

Helyben szokdelésszerd felugrasok fiig-
gblegesen balra at! Kétszer. (Ismét a
palya felé allnak a tanulék.)

3. Futas a palya masik oldalvonalaig ol-
dalsé -kozéptartisba emelt karral, kis
madarak ,,szarnycsapkoddsat” utdnoz-
va. A vonal elérésekor megallds utdn
mély térdhajlitas ,,iljetek rd a sar-

katokra!” Térdnyutjtds, vigydzzallas.

Helyben szokdelésszert fiiggbleges fel-
ugrasok, tetszés szerint kétszer balra
vagy jobbra 4t! (Ismét a palya felé
allnak a tanulék.)

4. Futds a pélya masik oldalvonalaig
egyik karkorzéssel, esetleg valtva. A
vonal elérésekor megallas és a koérzést
folytatva bal, illetve jobb karral, las-
san és gyorsan.

Vigyazzallas. Balra at! (Ugrassal.)

9. Levezetd jaras a kézilabdapalya fel-
rajzolt oldal- és-alapvonalan. Jards kézben
karlendités és lengetés hatsé rézsatos mély-
tartasbdl magastartdsba.

10. Az 6ra értékelése: az elvégzett mun-
ka alapjan.

11. Oltdzében a tanir figyeli a ruhaval-
tast, a tisztilkodast. Ellendrzi a tisztasig-
csomagot.
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