Mijus:

28. Eléadds. (Ha méd van ra: t6bb alkalommal is.)

29. a) Az eldadas értékelése.
b) Szellemi vetélkedd, melynek célja a tanévben (gyakorlatok és beszél-
getések soran) megismert elméleti tudnivalék rendszerezése, ésszefog-
lalasa.

30. Evzdrd klubfoglalkozds. Unnepi szakkori gyfilés, melyen a gyermekve-
zet6k beszdmolékban értékelik az egész évi munkat, majd sor keril
a jutalmazdsokra, végiil kozos jatékkal vagy mads szorakoztato prog-
rammal zar]ak az évet. :

ek

DR. CSORBA JOZSEFNE-LEOVEY JENONE-MOLNAR SANDOR
Nyiregyhaza

Mbobdszertani ajanlas az 1. osztalyos
testneveléshez

Az oravdzlat a kézolt tanmenetiink (1. Mddszertani Kozlemények 1978. 4. szd-
mdban) 8. tanitisi egységnek kb. 69. drdja, abol labdakészség-fejleszté gyakorlatokkal vj
megolddst dolgoztunk ki a labdaéryék fejlesziésére.

Anyagunkban szerepel még ay 1. osytdlyos kiegészité torna anyagdnak wutinzd és
jatékos gyakorlatai, amelyek minden korillmények kozétt jol felbaszndlbatik.

ORAVAZLAT

Oktatdsi anyag: Utdnyd és jétékos kéziszergyakoriatok (labda) az eddig tanult alapformikkal
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Sorakozas kettds oszlopban.

Jaras kdzben feladatok: - ’
1. Pacokban kézfogassal szokdelés elére valto- .
gatott térdemeléssel. Sipszéra ugras guggolasba. >

2. Bal labon szdkdelés elére, sipszéra 1abvaltas.
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3. Parok egymissal szemben, kézfogas, galopp-
szdkdelés menetirdnyba, sipszéra guggolds. Ellen-
kezd irdnyba is.

A kijeldlt terilet négy sarkdban helyezkednek
el a tanulék. Sipszéra egy kort kérbefutnak. Ki
ér vissza hamarabb a helyére? (2-szer, 3-szor.)

Szétszért  elhelyezkedés. (Kijelolt teriileten.)

Minden taaulénal egy felfdjt labda.

Labdaérzéket fejleszté gyakorlatok.

a) Labda feldobisa egy kézzel, elkapisa két
kézzel. :

b) Kh: szdgillas, labda mellsé kozéptartisban.
1. ii.: bal lablendités elére, labdaérintéssel.
2. i.: kiindul6helyzet.

3-4. b.: az 1-2. i. ellenkezbleg.

¢) Labda leiitése a foldre, és elkapasa két kéz-
zel.

d) Kh.: Terpeszallds, labda mélytartisban:
: labdalendités mellsé kozéptartasba.
.+ kiinduléhelyzet.
.: labdalendités eldre magastartisba.
.z kiinduléhelyzet.

g &

bl al Al

e) Labdavezetés helyben jobb és bal kézzel val-
takozva. : :
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f) Kh.: Terpeszillds, labda magastartasban:
1-3. ii.: térzshajlitads hiromszor eldre.
4. i.: kiinduléhelyzet.

g) Labda feldobisa fiigglegesen felfelé, és el-
fogisa guggoléillasban két kézzel;

b) Kh.: Terpeszallas, labda hatsé rézsitos mély-
tartisban:
1-3. ii.: torzshajlitas hiromszor héatra.
4. i.: kiinduléhelyzet

\

- i) Kh.: Terpeszallss, labda magastartisban:
1-2. i.: torzshajlitas kétszer balra.
N34, ii.: térzshajlitas kétszer jobbra.

j) Kh.: Terpeszallas, labda magastartisban:
1-3. i.: ugras guggolisba, térdrugdzas ha-
romszor, labdaval talajérintés.
4. i.: kiindul6helyzet.

Sorakozas kettds oszlopban.
Korbejaras kozben feladatok labdaval:

1. Labda feldobdsa egy kézzel, elkapisa két
kézzel.

2. Labdaguritis el6re jobb, majd bal kézzel.

o>

Kh. 4 3x
2% 2%

o - =
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3. Labdavezetés jobb, majd bal kézzel.

4. Labdavezetés labbal.

Szerezz egy labddt! (EgyszerG fogd, labdaval.)

Kijeldlt teriileten 2 csoportban (fitk-lanyok)
szétszortan helyezkednek el a tanuldk keziikben
labdédval; jelre a kijelslt fogdk (minden csoport-
ndl 1 fogé) labda nélkil, kergetik a tébbieket.
Akit a fogd megérint, Atadja a labdajat, és 6 lesz
a fogd.

Labdaadogatis kérben

A két csoport kézfogassal 2 kort alakit. A kez-
dé jatékos kap egy labdit, amit jelre a szom-
szédjanak dob, s az tovabbadja. Gyéz az a kor,
amelyiknél hamarabb keriil vissza a labda a kezd6
jatékoshoz.

(A labda tovabbitdsa guritdssal is torténhet.)

A versenyek értékelése.

Levezet6 jarads: jaras kozben tapsolissal a test
elott és mogott az Gitemérzék fejlesztésére.

Az 6ra értékelése a végzett munka alapjan:
hogyan sajititottik el a dobis irdayat, sebessé-
gét guritdsokban, dobasokban.

1. OSZTALY KIEGESZ{TO TORNA ANYAGA
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A talajtorndt elGhészité utdnyo- és jdtékos gyakorlatok:

2=~ SR

Guggolétamaszbél jards elGre
mellsé fekvStidmaszba

A T

Guggolétamaszbél ugras hatra
mellsé fekvtimaszba
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Guggolétamaszbél jaras hatra
mellsé fekvétimaszba

T o\

Mellsé fekvitimaszban csipGemelés
magasra (,,hegycsiics™)




ST

Hogyan szalad a kiskutya?

> A

P

Hogyan kell tiszni?

0> %

Hogyan mozog a Kelj-fel-Jancsi?

N

Hogyan all a gyertya?

o R

Fogd meg a filed!

o)

s

,,Csikéugras”

N st S

Guruléatfordulas elbre
térdelétimaszbol hanyattfekvésbe.

e

Guruléatfordulds elére terpeszillisbol
nvajtott dlésbe.

Hogyan nyijtézkodik a kiscica?

<

O

|

Hogyan kell hajtani a kerékpért?

.

Hogyan mozog a hintalé?

[P A f

Hogyan maszik a hernyé?

v &

Tibe-fizés.

ié?f'w\ﬁ

Guggolétamaszbél jaras a bordasfalon
felfelé mély fekvétimaszba és vissza.

TR

Guruléatfordulas elére térdelétamaszbdl
nytjtott iilésbe.

o= i

Guruléatfordulas eldre terpeszallisbol
hajlitott ilésbe.
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Guruléatfordulas elére guggolétdmaszbél
nytjtott iilésbe.

Guruléafordulas elére guggolétamaszbél
hajlitott iilésbe.

Jdtékos timasz- és figgésgyakorlatok:

?

Atbhjas terpeszallasban levd tars
laba koézott.

Atbijas két zsamoly kozotti karikén.

A

Karhtzéssal cstiszas eldre tornapadon.

7

é/

Haladas oldalt tdmasszal
a tornapad lapjan.

Qo

ee&8000

Fiiggeszkedés felfelé,
1abbal maszas a bordisfalon.
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Atbiijas felallitott szekrényrészen.

atugras M

atbujas

LD

Atugras két magasugré léc kozbtt,
atbujas az alsé léc alatt.

Cstszas elére karhizassal,
rézsiitos tornapadon.

Fiiggo4llasban haladas oldalt,
3-4 bordasfalszakaszon.

o/

—_————a

Fiiggeszkedés elére és hatra,
vagy lajharmadszas.



Jdtékos akaddlylekiizdé feladat-sorozat:

7 VYN

Raijt! Atmaszas zsamolyon Atbujas magasugeé 1éc Felmaszas ferde padon,

A

és 2 részes szekrényen, alatt. leméaszas a bordasfalon.
végén leugrassal.

S e
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Cél! Futis a célig. Karhuzassal csiszas elére
& tornapadon.

Mdszds kotélen vagy ridon mdsydkulcsoldssal:
miszas kézzel és 1abbal torténik. A katélen fogast véve felugrik a tanuld, és térdét fethuzva

labkeresztezéssel atkulcsolja a kételet vgy, hogy a kétél a kiilsé talpél, az alszir és comb kozé

legyen

legyen,

»beflzve”. Ezutin a keziikkel fiiggeszkedjenek felfelé addig, hogy egész testik nyujtott
majd ismét emeljék fel libukat maszékulcsolasba, s megint fiiggeszkedjenek kezikkel fel-

felé. Az elsd osztily tanuléi igy végezzenek folyamatos maszist félmagassagig.
Oktatas menete:

> |

iy

tlésben egy tornabot segitségével gyakoroltassuk a labkulesoldst;

allasban fogjék meg a kételet érinté magassigban és ugorjanak fel mészékulcsolasba, majd
lépjenek vissza a talajra;

a tanulék ugorjanak fel a kotélre gyors maszékulcsolésba, majd keziikkel figgeszkedjenek
lefelé a térditkig, azutan ismét Felfelé; i

maszis a kotélen folyamatosan félmagassagig.

mészas meginditisinak vezényszava: ,,Fogasi Fell”

K&
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