3. Az eddigi tapasztalataidat Gjra dtgondolva HATAROZD meg a giila térfogatat!
Szamitas :
tehdt: Vg, =

4. A téglatest térfogatinak kiszdmitdsara tanult Altalinositis alapjan fogalmazd
meg a guila kiszdmitasi modjat! (Ezt a megfogalmazést ird le a IL sz. lapral)

5. | ELLENORIZD | gondolkodasod és eredményed, szakkényv és tablizat segit-
ségével! (Ajanlott irodalom: 14sd késGbb!)

6. | KERESS]| a feladatgyiijteményekben gyakorlé feladatot, és oldd meg! (A IL
sz. papiron dolgozz!)

* Xk ¥

Ajanlott feladatok: Kunstarné: Feladatgydjtemény 74/368., 75/371.; Matematika
uj felfogasban: 115/VIIL b. gyak. 1.; Matematika 7. o.-nak 311. o. Feladatok.

Ajanlott irodalom: Matematika 0 felfogasban II. 114-115. old.; Matematika 7.
o. részére 309. oldal; Obadovics: Matematika 342. oldal; Fiiggvénytablazat.
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DR. CSORBA JOZSEFNE-LEOVEY JENONE-MOLNAR SANDOR
Nyiregyhaza

Oravazlat az 1. osztalyos testneveléshez

Az Oravdzlat kiozolt tanmenetink (1.: Mddszertani Kozlemények 1978. 4. syd-
mdban) 7. tanitdsi egységének kb. 60. Ordja, s azok sydmdra késyilt, akik kiegészits
anyagként a torndt vdlasytottdk.

De a tornaanyag kibagyisival is kerek egészet ad a ,Jitékos gyakorlatok” fel-
dolgozdsdiban, abol a timaszgyakorlatokra igen sok megolddst taldlbatunk.
7. tanitisi egység, 60. ora

Oktatasi anyag:

Guggoldtimaszbol labbal elrugaszkodva libeserék a levegében (kiscsikd)

Sorakozis kettds oszlopban a padok elsit.

T e T ®
Futas kérbe feladatokkal f ~ = \ / -’ N
Sipszéra / ) | )
1. guggolétimasz; \ § ! ] !
2. térdelé tamasz;
. ; ) ! |
3. mellsé fekvdtamasz ! 1 J '
parok egymassal szemben. X 4 i , ]
® %
o o000
o o000
Futss hullimvonalbaa a padok kozdtt
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Jaras kérben, az elsé 8-10 tanulé az elsé pad-
nil, a tobbi 'tanulé a kovetkez6 padoknil osz-
lopban helyezkedik el

1-es 2-es beosztissal a 2-es szAmd tanulék Aat-
lépnek a pad ellenkezd oldaléra. (Cikkcakk alak-
zat.)

a) Kh: szbgallds, magastartds a paddal szem-
ben:
1--2. i.: taps kétszer magastartdsban;
34, i.: taps kétszer guggoléallisban a pa-
don.

b) A paddal szemben alapallas, fellépés a pad-
ra, majd lelépés a tilsé oldalon. Félfordulattal
tbbszdri ismétlés.

¢) Hasonfekvés a paddal szemben, csipére. Ki
tud 4tnézni a pad folott?

d) Kh.: hanyattfekvés, oldalsé kozéptartas, 1ib
a padon.
1-2. .: emelés iilésbe, csipbretartissal;
34, ii.: kiinduléhelyzet.

e) Kh: paddal szemben nyujtott. ilés, ldb a
padon, tdmasz a test mogott:
1. ii.: csipbemelés;
2. i.: nyujtott iilés.

Kotetlen futds a padok kézott, sipszéra gug-
goldallas a sajat padon. Gydéz az a csapat, ame-
lyik elébb foglalja el a helyét.

f) Oldalilés a padon, timasz a pad hatsé szc-
gélyén. Kerékparozas lassi és gyors Gtemben vil-
takozva.

g) Kh: guggolétimasz, kéz a padon:
1. ii.: ugras fekvStamaszba;
2. i.: kiinduldhelyzet.

Lovagléiilés a padon. Sipszéra két egymasmel-
letti padon levdé tanulék helyet cserélnek. Az a
csapat gydz, amelyik el8szér {il lovagléillésben a
szomszédos padon.

Kh 2x 2x 6x
480°
T N T
4x
Ox
O T .
3-4 4-2  5x
_R/r T
2 4 ox
33333
2 1 4 x
~-~— -
2x
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b) Paddal szemben hajlitott allds, timasz a pa-
don.

Csip6- és hatemeléssel szokdelés.

Szétszort elhelyezkedés a padok kozétt.

Guggolotamaszbol labbal elrugaszkodva labcse-
rék a levegében. (,,Kiscsiko”.)

Guggolotamaszban a kéz vallszélességben eldre
mutatd, kissé nyijtott ujjakkal tdmasz. Konysk
nyujtott.

Lablenditgetés, rugaszkodas felfelé.

Sorakozé verseny ‘a2 padok mogétt, szemben a
paddal.

Jatékos képességfejlesztd gyakorlatok:
1. Torpejaras a padon: jirds guggoldsban csi-
péretartassal.

2. Torokiilésbol sipszéra futds padkeriiléssel.

Ki ér vissza hamarabb a helyére? (Sorverseny.)

3. Jarads a padon négykézlab.

4. Szokdelés egy labon padkeriléssel. (Sorver-
seny.)

5. Hasonfekvés a padon hajlitott karral ta-
masz a pad két szélén. Karhuzassal csiszds elére
végig a padon.

6. Futds a padig, 1 kg-os témétt labda guri-
tisa, a padon bal kézzel, visszaguritis a talajon
a pad mellett két kézzel.

7. Padkerilésse] 1 kg-os tométt labdaval a kéz-
ben futds. Labdastadassal véltas. (Valtéverseny.)

Sorakozéverseny: indulas ,tordkilésbsl a pad
mdgiil; érkezés lovagléiilésbe a padon.

A versenyek értékelése.

Levezets jaras.

Az 6ra értékelése; hogyan sajatitottik el a
tanulok a kézzel-1abbal toérténd helyvaltoztatdsban
a mozgasokat,
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