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A leend6 tanitok képzésének egyik sarkalatos pontja a testnevelés, testnevelés tantargy-
pedagbgia. Viszonylag magas, kotott (111) oraszdmban tanitjdk a testnevelés targyat
iskolainkban, erdteljesen valtozd személyi feltételek mellett. (tanitd, testneveld tanar,
testnevelés miveltségteriiletes tanitd). Bar az alsés testnevelés mozgédsanyaga egyszerd,
jatékos, mégis problémat okoz a hallgatok egy jelentds részének a mozgasanyag elsajatitasa,
az oktatas-modszertani lépések megtanulés, alkalmazasa. Egy nem tul erds testi alkalmassagi
vizsgan tuljutva keriilnek a képzésbe, ahol sok esetben a jelentés mértékben lecsékkent heti
oraszamok mellett komoly problémakat okoznak targyunk kovetelményeinek sikeres
teljesitése (pl. szaknyelv, rajziras).

A tanit6 szakon intézményiink mintatantervében a testnevelés targy hat féléven keresztiil
szerepel hallgatdink képzésében. Az SBANTA 3144 , Testnevelési orak terhelése” cimen
talalhato, a kreditterhelés egyenletes elosztdsa miatt a félévek nevesitését elosztottuk gydri
kollégainkkal. E félév tananyaga nalunk — a cim nem ezt sugallja — az alsé tagozatos
testnevelés torna jellegli anyagainak feldolgozéasa, gimnasztika, tdmasz és fliiggésgyakorlatok,
ill. 4lland6 anyagként a testnevelési és népi jatékok. A rendkiviil jol felszerelt tornateremben
zavartalanul folytatodhat az oktatds, mely hallgatéink megfelelé eléképzettsége hijan
sokuknak nehézségeket okoz. Ennek oka nem csak hallgatoink hianyos képességeinek -
esetleges tulsulydnak tudhat6 be, hanem a tornaanyag oktatdsanak nem megfeleld tantervi
elhelyezkedésének. Ezen elemek oktatdsnak szenzitiv fazisa pontosan a 6-10 éves kor lenne,
de iskoldink zomében e korosztaly be sem jut a tornaterembe (osztalytermi testnevelés), mar
ha van tornaterem, ill. a tanitok nem szivesen nytlnak e tananyagokhoz azok veszélyessége (?)
ill. sajat szakmai hianyossagaik miatt. Félreértés ne essék, nem okolom a tanitokat, hiszen
egyre nagyobb kihivas elé allnak a tobbi targy oktatasaval (matematika, magyar, ének-zene,
kornyezetismeret, ¢s még valamelyik miiveltségi teriilet), igy azok a hallgatok, késdbbi
tanitok, aki nem eléggé ,.sportosak™, elkeriilik e tananyagrész megtanitasat. Persze mindig
vannak hallgatoink, akik konnyedén teljesitik 20 éves korukban is az alsos torna jellegli

tananyagot.



A mai modern pedagdgiai irdnyzatokban kiemelt jelentdséggel bir a meghatarozott
funkcié teljesitésére vald alkalmassag, vagyis a kompetencia, Kompetencia alapu oktatas,
tevékenység kozpontisag, differencialas, képességfejlesztés a modern pedagdgiai iranyzatok
vezérld elvei. A készségtargyakban ezek az elvek mindig is jelen voltak, csak nem igy
nevezte Oket a tantargy pedagodgiai terminoldgia. A testnevelés mozgasos cselekvések
sorozata, melyben az aktiv, cselekvd részvétel alapfeltétele a kivitelezésnek. A mozgasos
cselekvéstanulas végsd célja a cselekvoképes tudas megszerzése. A mozgasok elvégzésének
alapfeltétele1 a testi képességek, melyek fejlodése az ismeretszerzéssel és az alkalmazassal
egyidejlileg torténik. Az iskolai testnevelés €s a sport tobbszereplds, tobbtényezds rendszer,
melyben kivalo lehetdségek kinalkoznak a kooperativ technikdk alkalmazasara. A kooperativ
tanulas alapelvei, a parhuzamos interakciok, az egymasrautaltsadg, az egyéni feleldsség és az
egyenld részvétel elve mind szerves része a testnevelési tartalmaknak, pl. az egylittes
osztalyjatékok, a kiilonbozd csapatsportokat elokészitd jatékok, a kiillonbozo szerepkorok, az
6rakon nyilo kivald nevelési alkalmak.

A kooperativ tanulas modszerével a ,,Torna felosztasa”, ,,Szaknyelv”, ,Rajziras”, ,a
gimnasztikai gyakorlatok vezetésének modszertana”, ill. a testnevelési jatékok tanitasat
probalom meg elsajatitatni.

A projektmodszer alkalmazasaval 3 témakor koré csoportositva probdlom meg a
gimnasztikai, a tamasz-és fliggésgyakorlatokat feldolgozni. (,,Tornatinnepély”, ,Jatszotér”,

,,Cirkusz”.)



1.-2. ora: Regisztracios hét
3.-4. ora: A félév anyaganak és kovetelményeinek ismertetés, balesetvédelmi oktatas.
Heterogén csoportok alakitdsa kooperativ munkahoz (minden csoportba keriiljon testnevelés
muveltségteriiletes hallgato!). A projektek elkészitésében egylittdolgozok kivalasztasa, a
projektek - témak felkinalasa, ,,Tornatinnepély”, ,Jatszotér”, ,Cirkusz”. A félév elméleti
anyaganak feldolgozasahoz a ,,Mozaik — modszer” alkalmazasa tinik kézenfekvonek. A
tananyag €s az informaci6 kiosztasa a csoportoknak. (4 db. 4 f6s csoport)
e Atorna felosztasa
e A gimnasztika szaknyelve
e A rajziras alapelvei

e A jatéktanitas

5.-6. ora: elmélet: A torna felosztasa; A gimnasztika szaknyelve.

Tananyag:
A torna felosztasa

Torna

® Elokészito gyakorlatok:
O rendgyakorlatok
O szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok
O természetes gyakorlatok:
® jaras, futas, emelés, hordas, hizodas, tolodas, kuszas, maszas, dobas,
egyensulygyakorlatok, egyszerli ugrasok
O testnevelési jatékok torna feladatokkal

® Fogyakorlatok:

O miiszabadgyakorlatok (talaj)

O szertorna:
® ndi: gerenda, felemaskorlat
e férfi: nya;jto, korlat, 10, gyliri

O ugrasok (szekrény, 10)

O ritmikus gimnasztika

O akrobatikus torna

A rendgyakorlatok
szervezési kérdések
helykihasznalas
k6z6s munka
fegyelem-onfegyelem
tinnepélyek régebben



A rendgyakorlatok felosztasa:

allasok (vigyazzallas, pihenj allas, vezényszavak)
testfordulatok

allohelyben (szdmolassal, ugrassal)

mozgas kdzben

menet ¢s futas (vonulasok, menet, futas)
alakzatok és alakzatvaltoztatasok

Alakzatok, alakzatvaltoztatasok:
0 0 0 0
tavkoz {
0 0 0 0

térkoz

nyitott, zart alakzatok
nyitodasok, zark6zasok - tdmpont adasa

Alapalakzatok:

vonal: a szélességi tengelyek egybeesnek, 1soros, 2 soros vonal
oszlop: a mélységi tengelyek egybeesnek, egyes, kettes, harmas oszlop
kor: arckor, hatkor, oldalkor (bal, jobb, koncentrikus)

egyéb: szétszort

A gimnasztika felosztasa:

szabadgyakorlatok szer nélkiil

paros, tarsas

szergyakorlatok (labda, karika, babzsék stb...)
pad, bordésfal, zsamoly

A gimnasztika jellemzése:

egyszeri —>  bonyolult
eloképzettséget nem igényel
nem kotott helyhez, szerhez
képességfejlesztés

a tanulasi folyamatot segiti



A gimnasztikai gyakorlatlanc felépiilése:

részmozdulatok

alapformak: azok a mozgasok, amelybdl a gimnasztika felépiil, a test és a testrészek
apr6 elmozdulésai, részmozdulatok

egyszerl gyakorlat

Osszetett gyakorlat

gyakorlatsor

gyakorlatlanc

Elnevezések:

szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok vagy szabadgyakorlatok (egyéni, paros,
tarsas)

szabadgyakorlati alapformakbol felépiilé kézi szer — gyakorlatok (pl. labda, Kkarika,
ugrokotél, kézi sulyzo, babzsak, tornabot, stb....)

szabadgyakorlati alapformakbol felépiilé szergyakorlatok: pad, bordasfal, zsamoly

A gimnasztika szaknyelve

A test tengelyei:

® Hossztengely: forgastengelyként balra, jobbra
B Szélességi tengely: forgastengelyként elére, hatra

B Mélységi tengely: forgastengelyként balra-jobbra
A test sikjai:

® Oldalsik vagy homloksik: a testet eliils0 €s hatulso testrészre osztja
— balra, jobbra, felfelé, lefelé

® Harantsik: a testet bal és jobb oldalra osztja
— elore, hatra, fel, le

® Vizszintes sik
— balra, jobbra, eldre, hatra

A tornasz helyzete a szerhez viszonyitva:
® A szerek fotengelye

® A torndsz szélességi tengelye



A tornasz helyzete a szerhez viszonyitva:

= QOldalhelyzet
- mellsd
- hatsé
- oldalso

A tornasz tengelye

A szer fotengelye (parhuzamos)

= Haranthelyzet
— bal oldalso
— jobb oldalsé

A tornasz tengelye

A szer fotengelye (merdleges)

A szaknyelv jelentosége:

®  ~k6z0s szakteriileten dolgozok kozos nyelvet beszélnek
— egyértelmi, rovid, kozérthetd

Alapelvek:
— az egységesség elve
— alegjellemzdbb sajatossag megjelolésének az elve ***
— a gyakorlatok leirdsdnak az elve

A gyakorlatok leirasanak az elve:

A kiindul6 helyzet (KH) megnevezése
® A mozgas megnevezese

A mozgas iranyanak, kiterjedésének a megnevezése

A befejezd helyzet megnevezése



A legjellemzobb sajatossag megjelolésének az elve ***

® ami magatol értetddik, nem kell megjeldlni

" a szokasostdl eltérét mindig jeldIni kell

® a mozgas végrehajtasanak utjat nem kell jeldlni, ha az a legrévidebb uton torténik
B végtagmegjelolést csak egy végtag mozgasanal kell jelolni

A mozgas formajanak meghatarozoi:

® A mozgas iranya: egyenes, kor
® A mozgas kiterjedése: a KH-t6l a BH-ig megtett ut

® A mozgas tempdja

A mozgas szerkezetének meghatarozoi:

® térbeli. KH, BH, irany, kiterjedés
® iddbeli: idétartam, sebesség, tempo

® dinamikai: izomhatasok (nyajt6, erdsitd, ernyeszto)

A mozgas szervrendszere
" Aktiv

— izmok
® Passziv

— csontok, inak

® |deg-izom kapcsolat (neuromuscularis) innervacio
szinergista izmok: egyiittmiikodd izmok
antagonista izmok: ellenhat6 izmok

Izomhatasok: (az izommunka jellege szerint)
" Nyujto
® Erdsitd
® Ernyeszto

Izomhatasok: nyujto
® ~ az antagonista izmok dsszehuzodasa az adott izom megnyulasat okozza
" fajtai

— aktiv — bels6 erd



— passziv — kiils6 erd

Cél:
= az iziiletek anatomiai mozgashatarig valo mozgatasa
» {ziileti mozgékonysag fejlesztése
» Alland6 nyujtas kell, mert W=F - s

Izomhatasok: erosité
" ~ az izom tGlmunkara kényszeriil, erkifejtést kivan
" fajtai
— statikus: (izometrids) az izom hossza nem valtozik, a fesziilés valtozik, nd

— dinamikus: az izom hossza valtozik:
= Emel0 (izotonias): rovidiil
= Fékezd (pliometrids): nyulik, a fesziilés allandonak tekinthetd

Izomhatasok: ernyesztés
B ejtések, razasok, lengetések

Izomhatasok testrészek szerint:

nyak
kar
lab
torzs (has, hat, oldal)
Osszetett
A kiindulé helyzetek szakkifejezései:
® 3llasok B kéztdmaszok
" térdelések ® egyéb tamaszok
" {ilések " fliggések, vegyes helyzetek
® fekvések
B kéz és labtamaszok
Kartartasok:
" nydjtott
® hajlitott
" egyéb
— vegyes
— bal ¢és jobb oldals6
— csuklo és alkar keresztezés
Fogasmodok:
® madar = felso
= teljes " also

® befogas " tart



® vallszéles
® szik

A dinamikus elemek szakkifejezései:

® Jendités, lengetés, lebegtetés

® hizas, csusztatas

® emelés, leengedés

® emelkedés, ereszkedés

® hajlitdsok, nyujtasok

= dontés, dolés

® forditas, forgatas

® fordulat, forgés

" korzés

® §sszetett torzsmozgasok (hajlitasban
forditas, forditasban hajlitas, dontésben
forditas, forditasban dontés)

® utan-mozgasok, rug6zasok

® helyzetcserék

® szokdelés, ugras

® helyvaltoztatas

= zart



Hallgatoi tevékenység:
1. A megoldando feladatot, elsajatitandé anyagot daraboljuk fel elemeire. Az
elemekbdl all6 csomag lesz egy készlet. Mindegyik csoport kapjon egy készletet. A
készlet szétoszthatd legyen a csoporttagok kozott, létszamuknak megfelelden (2, 3 vagy 4
rész). Mindegyik csoporttag kapjon egy részt a készletbol.
2. Elokészitd parok alkotasa. A tanulok keressék meg az osztalyon beliil, de masik
tanuldcsoportban azt a tanulot, aki ugyanazt a feladatrészt kapta, mint 0k. Az igy
kialakult paros a kdvetkezo feladatot kapja:
a. A készletbél nekik jutott anyagot tanuljak meg alaposan.
b. Tervezzék meg: hogyan tanitjak majd meg az anyagot sajat
csoporttagjaiknak
3. Gyakorld parok alakitdsa. A tanuldok azt a feladatot kapjak, hogy az osztalyban
keressenek mas olyan tanulotarsat, akinek ugyanazt a feladatrészt kellett megtanulnia.
Besz¢ljék meg, hogyan tudjak az anyagot a legjobban atadni tobbi tarsuknak. Ezek a
gyakorlo parok attekintik, hogy mindegyikiilk hogyan €és mit tanitana csoportjaban. A
legjobb Gtleteket sajat munkéajukban is felhasznaljak.
4, Kooperativ csoportok. Bizzuk meg a tanuldkat a kovetkezo kooperativ feladatokkal:
tanitsak meg a csoport tobbi tagjanak az altaluk elsajatitott anyagot.
Tanuljak meg azt az anyagot, melyet a tobbi csoporttag ismertet.
5. KErtékelés. Ellenorizziik a teljes tananyag elsajatitisanak mértékét minden
tanulonal. Jutalmazzuk meg azt a csoportot, amelynek minden tagja elérte a kitiizott
szintet.
http://www.hkt2000/kpm/horvatha/34old.html



http://www.hkt2000/kpm/horvatha/34old.html

7.-8. 0ra: A rajziras alaplevei, A jaték tanitasa
Tananyag:
A rajziras
A gyakorlatok izomhatasai
Gyakorlatvezetési modok

A rajziras jelei:

- zart allas, fogas

— az elmozdulas iranya

korzés: kor alaka nyil

X ismétlés-szam

rug6zas: vizszintes cikk-cakk

taps, bokazas: fiiggéleges cikk-cakk

180° vagy ": az elfordulds mértéke

4: litemszam, vagy a gyakorlatot végzdk szdma

also ivelés: als6 fogas

nagyobb also ivelés: egy litem alatt végzenddk osszekapcsolasa
(' ): mozgassziinet

+: jobb végtag; fordulat irdnya; adott litem ellenkezdleg; egész gyakorlat ellenkezdleg

A rajziras alapelvei:

a talajvonal megrajzolasaval kell kezdeni

az els6 figura mindig a kiinduld helyzetet (KH) jelenti
* litemenként rajzol

leolvasésban, rajzolasban balrdl jobbra halad

testaranyok

nézetek: elol, oldalt, hatul (nem jelent fordulatot)

két egyidejli kapcsolat: val,-vel raggal

tobb egyidejli kapcsolat: és kotdszoval

A rajziras alapelvei:

a KH-be valo visszatérést nem kell Gjra rajzolni

a mar egyszer megrajzolt figurat sem kell még egyszer lerajzolni

ellenkezd oldalra, vagy ellenkezd végtaggal végrehajtott iitemet sem kell Gjra lerajzolni
Tobbszori végrehajtast a talajvonal ala rajzoljuk X-szel

mozgassziinet jelzése kiilon



A szaknyelv és a rajziras sajatossagai:

* kéziszerrel a kézben az alapallés is szogallasnak nevezendd
* karmunkara vonatkozolag a kéziszerre utalunk, kivéve, ha értelmetlen lenne

* péros, tarsas gyakorlatok: ha azonos a feladat, elég az egyik figurat lerajzolni, ha kiilonb5zd, le
kell kiilon rajzolni (A, B tanuld); egyméshoz val6 helyzet, fogasmod

A szaknyelv és a rajziras sajatossagai:

* kézisulyzo: ha kettd van, nem kell kiilon jelolni; csak az els6 rajznal kell abrazolni
* Dbot: tartas, vitel; oldalnézetben mindkét kart abrazolni kell

* pad: a tornasz helyzete

* bordasfal: fogdsmod, fok

* kotél: kétrét, négyrét

* labda: medicinlabda satirozott abrazolas, léglabda korrel

A bemelegité gyakorlatsor dsszeallitaisanak szempontjai:

0. konnyi nyuajto hatast

1. gyakorlat: keringésfokozo (konnyti)

4-5 gyakorlat: nyjté izomhatasu (végighaladva a test fobb iziiletein)
1 keringésfokoz6 (kdzepes)

4-5 gyakorlat: erdsitd izomhatasu

e (végighaladva a test fobb iziiletein)

e 1 keringésfokozo (erds)

A gimnasztikai gyakorlatok felosztasa izomhatas és testrészek szerint:

Nyakgyakorlatok

*Nyujto:

- fejforditasok

- fejkorzések

- nyakhajlitas

- fejemelés
* Erdsito:

- ugyanezek a gyakorlat-tipusok, akadallyal, ellenallassal



Kargyakorlatok

* Nyujto:

- korzések

- huzéasok

- lenditések
* Erdsito:

- emelés, leengedés
karforditas
karhajlitas, nytjtas
tolcsérkorzeés
lebegtetés

Torzsgyakorlatok - has
* Nyujto:
- hajlitas hatra
- torzsforgatas
- hason fekvésben passziv hajlitas hatra
* Erosito:
- {ilésben, fekvésben, fliggésben végzett labgyakorlatok
- {ilésbol ereszkedés hanyattfekvésbe és vissza
- mells6 fekvotamasz
Torzsgyakorlatok - hat
* Nyujto:
- torzshajlitas elore
- forditasban hajlitas elore
* Erosito:
- dontések
- hason fekvésben torzsemelések, labemelések
- tartasjavito torzsfeszitd gyakorlatok
- hats6 fekvotamasz

Torzsgyakorlatok — oldal

* Nyujto:

- hajlitasok oldalra

- forditasok oldalra, vizszintesen, fliggdlegesen
* Er6sito:

- oldalfekvésben torzsemelés

- oldalfekvdétamaszban csipdejtés, emelés

- oldalfekvitamasz



Labgyakorlatok

* Nyujto

- lablenditések

- térd és labhuzogatasok

- labkorzés

- bokakdrzés
* Erdsito:
labujjra emelkedések
szokdelések
ugrasok
térdhajlitasok
rugozasok

A gimnasztika gyakorlatvezetési modjai:
(a leggyakrabban hasznaltak)

* Szoéban kozléses
- rovid szoban kozlés
- utasitas
* Bemutatas
- bemutatas (tanitoi)
- bemutattatas (tanuld)
* Folyamatos gyakorlatvezetés
- zenére
allando atvezetd gyakorlattal
épitkezd

1

1

Rovid széban kozlés

szaknyelven elmondjuk a gyakorlatot az elejétél a végéig

A gyakorlat ismertetése utan elrendeljiik a KH-et és elinditjuk a gyakorlatot. A gyakorlat

meginditasanak vezényszava:

Gyakorlat rajtal
A gyakorlat meginditdsa utan rogton elkezdiink {itemezni, szdmolni.
A gyakorlatvezetés kdzben hibat javitunk (egyéni hiba esetén egyénileg, csoportos
hiba esetén leallitjuk az osztalyt és Gjrakezdjiik a magyarazatot!)
A gyakorlat vezetése kdzben dicsériink, buzditunk.
Az utolsé gyakorlatot nem kell végigszamolni: ,,Utoljara 2, 3, (4, 5,6 7,) és

elég!”vezényszora allitjuk azt meg!



Utasitas

- iitemenként T/2. személyben utasitjuk a tanulokat a gyakorlat végrehajtasara, (vagyis a
tanulok az utasitasokkal egyidejiileg végzik a gyakorlatot) mar a KH-et is igy rendeljiik el.
A gyakorlat meginditdsanak vezényszava:

- Gyakorlat folyamatosan tovabb!

A gyakorlat meginditasa utan rogton elkezdiink titemezni, szamolni.
A gyakorlatvezetés kozben hibat javitunk (egyéni hiba esetén egyénileg, csoportos
hiba esetén leallitjuk az osztalyt és Gjrakezdjiik a magyarazatot!)
A gyakorlat vezetése kdzben dicsériink, buzditunk.
Az utolso gyakorlatot nem kell végigszamolni: ,,Utoljara 2, 3, (4, 5,6 7,)és
elég!” vezényszora allitjuk azt meg!

A gimnasztika gyakorlatvezetési médjai:

(a leggyakrabban hasznaltak)

* Bemutatas, bemutattatas:

Megfelel6 tavolsagbol, szogbdl (adott esetben oldal ill. hatulnézetbdl)

Csak azt a gyakorlatot mutassuk be, mit szépen ¢€s jol tudunk végrehajtani.

Torekedjiink arra, hogy minél tobb gyakorlatot bemutassunk !

A bemutattatdshoz mindig hivjuk ki a tanulét az osztaly elé!

Ne mindig ugyanazokat a tanuldkat hivjuk ki!

A folyamatos gyakorlatvezetés modszereit a kovetkez6 félévben tanuljuk.



A jaték tanitasa
A tantervben: atlétika, torna, jatékok: jatékos képesség - fejleszté gyakorlatok; jatékok, versenyek

® A jaték: sajatos tevékenységforma, végigkiséri az ember életét, isk. kor elott elsdédleges, de
jatszik a felndtt is.
® A jaték:
e tevékenység, cselekvés
e targy, eszkdz
* miivészeti alakitas

A jaték tartalmi és formai jegyei:
e kozvetlen célja a gydzelem elérése.
e ¢rdek nélkiili tevékenység.
e szabad cselekvés felndtteknél.
e sziikségszerl a gyermekeknél: a legalapvetdbb tevékenység, ami biztositja a személyiség
fejlodését
¢ iddben és térben lehatarolodik a munkatol

e _nem komoly”, csak jaték.

e kotelezd szabalyok hatarozzak meg, ami mindenkire egyforman érvényes — a jaték belsod
rendje.
e jellemzdje a kellemes érzelmi allapot.

A jatéktevékenység fejlodése:

* Funkcios jatékok: 3 ho — 2 év a jaték inditéka a funkcids 6rom.

* Szimbolikus jatékok: 1,5-2-éves kor utan: funkcio + alkalmazkodas
Szerepjaték: 4 - 4,5 éves kor: masik személy magatartasa

* Szabalyjaték: kozos fegyelem, becsiilet

* Feladatjatékok: megoldas mikéntje (tn. jatékok tobbsége)

* Teljesitményjatékok: sportagi teljesitmény

A testnevelési jatékok szerepe, jelentosége az iskolai testnevelésben:

1.) Altaldnos jatékigényt elégit ki:
— az egyiittjatszas igényének kialakitasa
— mindent mindenkinek (nincs ligyetlen gyerek, csak kiilonb6zd képességiiek)
2.) Képesség — fejlesztés
3.) Sportjatékok elokészitése
4.) A pedagogiai rahatéas eszkoze:
- a jatékban mindenki 6nmagat adja
- jJutalmazas jatékkal, biintetés jatékelvonassal



A jatékkivalasztas szempontjai:
o Elvi:

e sok mozgassal jarjon

e bdvithetd 1étszam

o kevés szer

e egyszert, érthetd szabalyok

e teremben €s szabadban is

 valamennyi motoros képességet fejlessze
e rugalmas jatékido

e ¢érdekes, ¢lvezetes legyen

o Gyakorlati:

e mia fOrész anyaga

o Orarész, amiben jatszunk

o ¢letkor, osztalylétszam

o jatéktér alakja, nagysaga

» a foglalkozas jellege

o mia célunk? képességfejlesztés? jatékigény kielégitése?

 szerek

» pedagogiai célzat: aktivitas, becsiiletesség, bajtarsiassag, fegyelem, szabalyok betartésa,
igyesek dicsérete

A jaték szervezése, oktatasa

® |. Elokészito szakasz
® I1. Jaték szakasz

® [II. Befejezo szakasz
A jaték szervezése, oktatasa
® |. Elokészitd szakasz:
— szerek, felszerelések bekészitése
— jatéktér kijelolése
— csapatok kialakitdsa - médszerek
— jatékosok elhelyez(ked)ése a palyan
— magyarazat
— probajaték



A jaték szervezése, oktatasa
® I1. Jaték szakasz
— jaték, verseny
— a jaték vezetése, iranyitasa
— hibajavitas
— a tanitd helyezkedése
— nevelési alkalmak

A jaték szervezése, oktatasa

® III. Befejezo szakasz
— eredményhirdetés, értékelés
— szerek elpakolasa, teremrend helyreallitasa

A jaték vezetése

* a szabalyok betartatdsa kovetkezetesen
* objektivitas!!!

* jaték kozbeni jatéktanitas

* eredmények regisztralasa
* atanito helyezkedése
* ajatékok érzelmi fokozasa (buzditas, dicséret, biztatas, elmarasztalas)

* a becsiiletes versenyszellemre nevelés

A jatékok fajtai:
* fogod * egyiittes labdas jatékok
* futod * sportjatékok elékészitése
* sor- és valtoversenyek * képességtejlesztd jatékok
* versengések * kooperativ testnevelési jatékok *
* kiizdgjatékok * egyéb jatékok
e Sorversenyek

e Fajtai:

— kovetd

— Osszekapcsolt

— adogatd

— dobo — helycserés

— kiillé — egyéb kotélhuzo



* A kooperativ testnevelési jatékokat Kovacs Katalin (2003) munkéja alapjan dolgozzuk fel. A
kooperativ jelzé ez esetben nem a tanitasi — tanulasi folyamat modszerét jelenti, hanem a jatékok
jellemzéseként szolgal, olyan szituaciok, feladatok, melyeket a tanulok csakis egyiitt, egymas
segitségét felhasznalva oldhatnak meg eredményesen. (a kés6bbi csapatsportagak mintdjara)

Az ember egyik legjellemz6bb tulajdonsaga, a versengés itt parhuzamosan jelenik meg a tanuldk

egymas kozotti egyiittmikodésevel.

Valtoversenyek

* A rajt helye, indulds modja

* Ut (hossza, feladatok)

* Keriilés helye (falérintés, tarsra tdmaszkodas, szerek ki-be pakoldsa, oszlopkeriilés)

* A valtas médja: szembevaltas, keriildvalas
MINDEN CSAPAT KAPJON PONTOT!!
Biintetés: pontlevonassal

Kiizdéjatékok:
® A szabalyok betartatasa még szigorubban
® Agresszivitds <> asszertivitas

® Paros feladatoknal 2 €letévnél és 5 testsulykilogrammnal ne legyen tobb kiilonbség!

® Ekszerek levétele még szigoribban, balesetveszély!

Hallgatoéi tevékenység: lasd a 11. 0.-on



9.-10. ora: Az elozo6 orakon tanultak ellendrzése: a ,,Diakkvartett” modszerrel.
(Minden csoporttag egy szamot, szin, vagy valamilyen azonositét kap. A didkok nem
tudjak, hogy a tanar melyik szdmot, szint, vagy azonositot kéri fel a valaszadésra
(irdsos), igy mindenki potencidlis jelolt. Pontot a helyes valaszok érnek, végiil
Osszesitiink. E médszer nagy motivald erdvel birhat, hiszen a ,k6zosbe” beadott tudas

hozhatja meg a csoportok kozotti versengésben a jo eredményt.

Tananyag:

A gimnasztika gyakorlatvezetési modjainak atbeszélése, gyakorlati példdkon vald
bemutatasa a tanar altal. A kovetkezo Oraktdol mikro tanitasok lesznek, 8 f0s
csoportokban, elore elkészitett tervezet alapjan.

A 2-szer 8 fos csoportok a tornateremben egyszerre dolgoznak majd.

0] 0]
0] O
Tanité1 0] 0]
0] 0]
0] 0] Tanit62
0] 0]
0] 0]
O: hallgato
11.-12. ora: Az eldre megtervezett és rajzolt — leirt tervezetek alapjan

csoportonként egy f6 gimnasztikat vezet. Ezen az 6rdn a szabadgyakorlatok egyénileg
a téma. A tobbi hallgato végzi a gyakorlatokat és kozben a ,,Gondolkozz — beszéld meg
— kupactanacs” modszerrel tarsuk mikro tanitdsar6l véleményt mondanak a kovetkezd
szempontok alapjan:

o Megvaldsult-e a 10 cél, a szervezet -elOkészitése,

bemelegitése?



o A gyakorlatsor izomhatasok szerinti Osszeallitasa
megfelelt — e a tanultaknak?

o Tarsuk megfeleléen haszndlta — e a kiilonbozd
gyakorlatvezetési modszereket? (Azok felismerhetéek,
elkiilonithetéek voltak —e egymast61?

o Hogyan hasznalta tarsuk a szaknyelvet?

o Milyen volt az érarész hangulata, a hallgatotars stilusa?

Tananyag:
Utanzé gyakorlatok

~ az alapmozgasok olyan elnevezései, amelyek bizonyos 4llatok, mesealakok
mozgasait jelzik, vagy a mindennapi életben hasznalt cselekvésformakkal, esetleg targyak
mozgasaval hozhatok kapcsolatba.
Kivaloan alkalmasak bizonyos torna elemek elokészitésére (fejallas, kézallas, ciganykerék) a

fels6 végtag (vallov, kar) erdsitése altal.

Gyakorlatok helyben egyénileg:
»almaszedés”, billend repiildgép”, ,fajja a szél a fakat”, ,golyadllas”, ,kisszék”, ,lift”,
»kaszalas”, ,mérleg”, ,nemtudomka”, ,talphinta”, ,tiikrom-tiikkrom”, ,biciklizés”,

,bugdcsiga”, ,,vasalodeszka”, ,,alagut”, ,,cicahat”, , kisasztal”, , kismalom”.

Gyakorlatok parokban:
Larnyékjaras”, , fatdrzsguritas”, ,.fiirészelés”, ,hinta”, ,kakasviadal”, ,libikoka”, ,s6 torés”,

,talicskazas”

Gyakorlatok haladassal — kiilonb6z6 iranyokba is
,0ridsjaras”, torpejaras”, ,golyajards”,  kispingvin”, ,nagypingvin”, ,mocsarjaras”,

Lelefantjaras”, ,,pok™, ,rak”, négykézlab, ,,macko”, ,santa roka”, ,foka”, ,nyuszi ugras”



Jatékok:

e clefantfogd
e magnes fogod
e utanzofogod

Forras: Pappné Gazdag Zsuzsa: Utanzé gyakorlatok, Flaccus Kiado 2001

Hallgatoi tevékenység: A ,,Cirkusz” projekt hallgatoi koziil kertil(nek) ki a tanito(k),
aki(k) a csoport tobbi tagjanak megtanitjak az utanz6 gyakorlatokat.

Testnevelési jaték tanitasa: A ,, Tornaiinnepély” projekt egyik hallgatdja tanit. A jaték
cime: ,,Sarkany”. (Kovacs Katalin: Kooperativ testnevelési jatékok elméleti alapjai és
gyakorlatai, in: Differencialt fejlesztés, kooperativ tanulds (szerk. Hunyady Gyorgyné,

Budapest, 2003), 136. 0.)

A jaték szabalyainak értelmezését, a jaték szervezését, vezetését, értékelését a tanitd

hallgato végzi.

13.-14. ora: Az celore megtervezett és rajzolt — leirt tervezetek alapjan
csoportonként egy fo gimnasztikat vezet. Ezen az 6ran a szabadgyakorlatok parokban
a téma. A tobbi hallgatd végzi a gyakorlatokat és kozben a ,,Gondolkozz — beszéld meg
— kupactanacs” modszerrel tarsuk mikro tanitdsarol véleményt mondanak a kovetkezod
szempontok alapjan:

o Megvalésult-e a 10 cél, a szervezet -elOkészitése,
bemelegitése?

o A gyakorlatsor izomhatasok szerinti Osszeallitasa
megfelelt — e a tanultaknak?

o Tarsuk megfeleléen haszndlta — e a kiilonbozd
gyakorlatvezetési modszereket? (Azok felismerhetdek,
elkiilonithetdéek voltak —e egymasto61?

o Hogyan hasznélta tarsuk a szaknyelvet?

o Milyen volt az 6rarész hangulata, a hallgatotars stilusa?



Tananyag:

Paros kiizdégyakorlatok, tananyag Isd. 19. o.

Guruloatfordulasok, tigrisbukfenc, tananyag a , Mellékletek”-ben

Hallgatoi tevékenység, tanari segitséggel: A ,,Cirkusz” projekt hallgatoi koziil
keriil(nek) ki a tanito(k), aki(k) a csoport tobbi tagjanak megtanitjadk a kiillonbdzo

guruloatfordulasokat.

Testnevelési jaték tanitasa: A ,Tornaiinnepély” projekt egyik hallgatoja tanit. A jaték
cime: ,,Fiile - farka”. (Kovacs Katalin: Kooperativ testnevelési jatékok elméleti alapjai
¢s gyakorlatai, in: Differencialt fejlesztés, kooperativ tanulds (szerk. Hunyady Gyorgyné,
Budapest, 2003), 135. 0.)

A jaték szabalyainak értelmezését, a jaték szervezését, vezetését, értékelését a tanitod

hallgato végzi.

15.-16. ora: Az celore megtervezett és rajzolt — leirt tervezetek alapjan
csoportonként egy f6 gimnasztikat vezet. Ezen az oran a karikagyakorlatok a téma. A
tobbi hallgatdé végzi a gyakorlatokat és kozben a ,,Gondolkozz — beszéld meg —
kupactanacs” modszerrel tarsuk mikro tanitasarol véleményt mondanak a kovetkezo
szempontok alapjan:

o Megvalosult-e a 16 cél, a szervezet -elokészitése,
bemelegitése?

o A gyakorlatsor izomhatasok szerinti Osszeallitasa
megfelelt — e a tanultaknak?

o Tarsuk megfeleléen haszndlta — e a kiilonbozd
gyakorlatvezetési modszereket? (Azok felismerhetdek,
elkiilonithetdek voltak —e egymasto61?

o Hogyan hasznélta tarsuk a szaknyelvet?

o Milyen volt az 6rarész hangulata, a hallgatotars stilusa?



Tananyag:

A fejallas, 1sd. a ,,Mellékletek”-ben
Hallgatoi tevékenység, tanari segitséggel: A ,,Cirkusz” projekt hallgatoi koziil
keriil(nek) ki a tanito(k), aki(k) a csoport tobbi tagjanak megtanitjak fejallast.

Testnevelési jaték tanitasa: A , Tornaiinnepély” projekt egyik hallgatéja tanit. A jaték
cime: ,,Sorversenyek”. (Kovacs Katalin: Kooperativ testnevelési jatékok elméleti
alapjai €s gyakorlatai, in: Differencidlt fejlesztés, kooperativ tanulas (szerk. Hunyady

Gyorgyné, Budapest, 2003), 135. 0.)

A jaték szabalyainak értelmezését, a jaték szervezését, vezetését, értékelését a tanitod

hallgato végzi.

17.-18. ora: Az celére megtervezett és rajzolt — leirt tervezetek alapjan
csoportonként egy fo gimnasztikat vezet. Ezen az 6ran a labdagyakorlatok a téma. A
tobbi hallgatdé végzi a gyakorlatokat és kozben a ,,Gondolkozz — beszéld meg —
kupactanacs” modszerrel tarsuk mikro tanitasarol véleményt mondanak a kovetkezd
szempontok alapjan:

o Megvalésult-e a 16 cél, a szervezet -elokészitése,
bemelegitése?

o A gyakorlatsor izomhatdsok szerinti Osszeallitdsa
megfelelt — e a tanultaknak?

o Tarsuk megfeleléen haszndlta — e a kiilonbozd
gyakorlatvezetési modszereket? (Azok felismerhetdek,
elkiilonithetdek voltak —e egymastol?

o Hogyan hasznalta tarsuk a szaknyelvet?

o Milyen volt az 6rarész hangulata, a hallgatotars stilusa?

Tananyag:

A kotélmaszas, Isd. a ,,Mellékletekben”
Hallgatéi tevékenység, tanari segitséggel: A ,Jatszotér” projekt hallgatoi koziil

kertil(nek) ki a tanito(k), aki(k) a csoport tobbi tagjanak megtanitjak kotélmaszast.



Testnevelési jaték tanitasa: A , Tornalinnepély” projekt egyik hallgatdja tanit. A jaték
cime: ,,Siirge - fiirge”. (Kovacs Katalin: Kooperativ testnevelési jatékok elméleti
alapjai és gyakorlatai, in: Differencialt fejlesztés, kooperativ tanulas (szerk. Hunyady

Gyorgyné, Budapest, 2003), 134. 0.)

A jaték szabalyainak értelmezését, a jaték szervezését, vezetését, értékelését a tanitd

hallgat6 végzi.

19.-20. ora: Az clore megtervezett és rajzolt — leirt tervezetek alapjan
csoportonként egy f6 gimnasztikat vezet. Ezen az oOran a babzsak/kislabda
gyakorlatok a téma. A tobbi hallgatd végzi a gyakorlatokat és kdzben a ,,Gondolkozz —
beszéld meg — kupactanacs” modszerrel tarsuk mikro tanitdsarol véleményt mondanak a
kovetkezd szempontok alapjan:

o Megvalosult-e a {0 cél, a szervezet -elOkészitese,
bemelegitése?

o A gyakorlatsor izomhatdsok szerinti Gsszeallitdsa
megfelelt — e a tanultaknak?

o Tarsuk megfeleldoen hasznalta — e a kiilonbdzo
gyakorlatvezetési modszereket? (Azok felismerhetdek,
elkiilonithetoek voltak — e egymastol?

o Hogyan hasznalta tarsuk a szaknyelvet?

o Milyen volt az 6rarész hangulata, a hallgatotars stilusa?

Tananyag:
Tamasz és fiiggésgyakorlatok a Kiegészité Torna Készlet felhasznalasaval.
Irodalom:
" A Kiegészit6 Torna Készlet mozgisanyaga
(gyakorlatgyiijtemény),  FOvarosi  Pedagogiai
Intézet, 1991
® Szentgyorgyi Zoltdan (1993): Tér — ¢és
helyzetérzékelést fejleszté gyakorlatok ovodas és
kisiskolaskora  gyermekek részére, FOvarosi

Pedagogiai Intézet



Hallgatéi tevékenység, tanari segitséggel: A ,Jatszotér” projekt hallgator koziil
keriil(nek) ki a tanitd(k), aki(k) a csoport tobbi tagjanak megtanitjak a KTK (tornalap és
fiiggballvany) hasznalatat a tobbieknek.

Testnevelési jaték tanitasa: A , Tornalinnepély” projekt egyik hallgatéja tanit. A jaték
cime: ,,Kotélhuzas”. (Kovacs Katalin: Kooperativ testnevelési jatékok elméleti alapjai

¢s gyakorlatai, in: Differencialt fejlesztés, kooperativ tanulas (szerk. Hunyady Gyorgyné,
Budapest, 2003), 133. 0.)

A jaték szabalyainak értelmezését, a jat€k szervezését, vezetését, értékelését a tanitod

hallgato végzi.

21.-22. 6ra: Az elére megtervezett és rajzolt — leirt tervezetek alapjan
csoportonként egy f6 gimnasztikat vezet. Ezen az 6ran a botgyakorlatok a téma. A
tobbi hallgatdé végzi a gyakorlatokat és kozben a ,,Gondolkozz — beszéld meg —
kupactanacs” modszerrel tarsuk mikro tanitasarol véleményt mondanak a kovetkezd
szempontok alapjan:

o Megvaldsult-e a 16 cél, a szervezet -elokészitése,
bemelegitése?

o A gyakorlatsor izomhatdsok szerinti Osszeallitasa
megfelelt — e a tanultaknak?

o Tarsuk megfeleldoen hasznalta — e a kiilonbozo
gyakorlatvezetési modszereket? (Azok felismerhetdek,
elkiilonithetdek voltak —e egymastol?

o Hogyan hasznalta tarsuk a szaknyelvet?

o Milyen volt az 6rarész hangulata, a hallgatotars stilusa?



Tananyag:

A kézallas oktatasa, Isd. a ,,Mellékletekben”

Hallgatoi tevékenység, tanari segitséggel: A ,,Cirkusz” projekt hallgatoéi koziil
keriil(nek) ki a tanito(k), aki(k) a csoport tobbi tagjanak megtanitjdk a kézallasba
lendiilést.

Testnevelési jaték tanitasa: A , Tornaiinnepély” projekt egyik hallgatédja tanit. A jaték
cime: ,,Szincapa”. (Kovacs Katalin: Kooperativ testnevelési jatékok elméleti alapjai és
gyakorlatai, in: Differencialt fejlesztés, kooperativ tanulas (szerk. Hunyady Gyorgyné,

Budapest, 2003), 136. 0.)

A jaték szabalyainak értelmezését, a jaték szervezését, vezetését, értékelését a tanitod

hallgato végzi.

23.-24. o6ra: Az elére megtervezett és rajzolt — leirt tervezetek alapjan
csoportonként egy f6 gimnasztikat vezet. Ezen az 6ran a zsamolygyakorlatok a téma.
A tobbi hallgatd végzi a gyakorlatokat és kdzben a ,,Gondolkozz — beszéld meg —
kupactanacs” modszerrel tarsuk mikro tanitasarol véleményt mondanak a kovetkezd
szempontok alapjan:

o Megvalosult-e a 16 cél, a szervezet -elokészitése,
bemelegitése?

o A gyakorlatsor izomhatdsok szerinti Osszeallitdsa
megfelelt — e a tanultaknak?

o Tarsuk megfeleléen haszndlta — e a kiilonbozd
gyakorlatvezetési modszereket? (Azok felismerhetdek,
elkiilonithet6ek voltak —e egymastol?

o Hogyan hasznalta tarsuk a szaknyelvet?

o Milyen volt az 6rarész hangulata, a hallgatotars stilusa?



Tananyag:

Alacsonygyitiri elemek oktatasa: alaplendiilet, hatso fekvofiiggés, ,,fészek”
Irodalom:
= Nagy Tamas (1984): Testnevelés, Tankonyvkiado, Budapest
= Eskiidtné Sebestyén Ildiké — Becsy Bertalan Sarolta (1984): Segédanyag az also
tagozatos testnevelés tanitasadhoz és oktatasahoz, Ifjisagi Lap- ¢s Konyvkiadd

Viéllalat, Budapest

Hallgatoi tevékenység, tanari segitséggel: A ,Jatszotér” projekt hallgatdi koziil
keriil(nek) ki a tanitd(k), aki(k) a csoport tobbi tagjanak megtanitjak a fenti elemeket.

Testnevelési jaték tanitasa: A , Tornaiinnepély” projekt egyik hallgatdja tanit. A jaték
cime: ,,Kesztyiis”. (Kovacs Katalin: Kooperativ testnevelési jatékok elméleti alapjai és
gyakorlatai, in: Differencialt fejlesztés, kooperativ tanulds (szerk. Hunyady Gyorgyné,

Budapest, 2003), 135. 0.)

A jaték szabalyainak értelmezését, a jaték szervezését, vezetését, értékelését a tanitod

hallgat6 végzi.

25.-26. ora: Az eclére megtervezett és rajzolt — leirt tervezetek alapjan
csoportonként egy f0 gimnasztikat vezet. Ezen az 6ran a bordasfalgyakorlatok a téma.
A tobbi hallgatd végzi a gyakorlatokat és kdzben a ,,Gondolkozz — beszéld meg —
kupactanacs” modszerrel tarsuk mikro tanitdsarol véleményt mondanak a kovetkezd
szempontok alapjan:

o Megvaldsult-e a 10 cél, a szervezet -elOkészitése,
bemelegitése?

o A gyakorlatsor izomhatasok szerinti Osszeallitasa
megfelelt — e a tanultaknak?

o Tarsuk megfeleléen haszndlta — e a kiilonbozd
gyakorlatvezetési modszereket? (Azok felismerhetdek,
elkiilonithetéek voltak —e egymasto61?

o Hogyan hasznélta tarsuk a szaknyelvet?

o Milyen volt az 6rarész hangulata, a hallgatotars stilusa?



Tananyag:

A kézenatfordulas oldalra — ciganykerék oktatasa, Isd. a ,,Mellékletekben”

Hallgatoi tevékenység, tanari segitséggel: A ,,Cirkusz” projekt hallgatoi koziil
keriil(nek) ki a tanito(k), aki(k) a csoport tobbi tagjanak megtanitjak a ciganykereket.
Testnevelési jaték tanitasa: A , Tornaiinnepély” projekt egyik hallgatéja tanit. A jaték
cime: ,,Folyoséfogo”.

A jaték szabalyainak értelmezését, a jat€k szervezését, vezetését, értékelését a tanitod

hallgato végzi.

27.-28. 6ra: A projektek bemutatasa

29.-30. ora: A projektek bemutatasa, a félév értékelése, zarasa

Projektek

A projektek témavalasztasa tandri ajanlasra torténik, figyelembe véve a félévben
elvégezendd gyakorlatanyagot. (gimnasztika, tdmasz — és fliggésgyakorlatok, iskolai €s népi
jatékok)

3 heterogén csoportot alakitunk, a testnevelés miiveltségteriiletes hallgatokat — 6 6 -
kettesével beosztva, ill. a mozgisos képességek szinvonala szempontjabdl is minden
csoportba keriiljon ,ligyes” €s ,.kevésbé ligyes” hallgato.

A csoportok kialakitasa és a feladatok megismerése utan egyéni vallalasok a félév végi
bemutatassal — produktummal — kapcsolatban, hallgatonként. Ehhez sziikségeltetik egy tn.

szintfelmérés, vagyis mit tud teljesiteni most. (Személyenkénti adatlap vezetése!)



L. ,,Tornalinnepély”

Kompetenciak:

1. A hallgatoi személyiség fejlesztése a mozgas altal: az egészség, a mozgaskultira
(testtartds, a sajat test mozgatasdhoz sziikséges erd, ligyesség), az élmények
(tanulas, jaték, sport) és a személyiségvondsok fejlesztése (kitartas, akaratero,
gyakorlas utjan torténd fejlesztés — fejlodés, segitségadas, becsiiletesség)
vonatkozasaban.

Gyakorlatcsoportok:

2. Alakzatok, menet, jaras, vonuldsok, szabadgyakorlati alapformaja gyakorlatok —
szer, kézi szer, egyéni, paros, tarsas, esetleg 0j, egyéni Gtletek alapjan ,,szerek”
kifejlesztése — korong, doboz, sal, stb.... Zenés bemutatds is lehetséges. Lsd. a

,Mellékletekben” (2. sz.)

Feladatmegosztéds: 128 {itemli gyakorlatlanc bemutatasa, 1-2 hallgato irasbeli tervezo

munkajaval, mas hallgatok végzik a betanitast, a csoport minden tagjanak aktiv
cselekvo részvételével.

A differencialas lehetdségei: eldzetes tudas, kiilonbozd képességek és érdeklodés

alapjan a hallgatok maguk kozotti feladatvallalas és teljesitése, tanari jovahagyassal

Eldzetes tudas: az elsé évben tanult gimnasztika tananyag

Idéterv: a bemutatd megtervezése a félév elsé honapjaban, bemutatas a félév végén, a
féléves oradkon gyakorlasi lehetdség biztositdsa — esetleg tandran kiviili gyakorlas is
lehetséges

Eszk6zok: tornatermi helyszin, kézi szerek (babzsdk, labda, ugrokotél, sal, doboz,
stb..), segédvonalak

Munkaformak: egyiittes csoportfoglalkoztatas

Produktum: 128 iitemii gyakorlatlanc bemutatasa az utolsé két alkalom valamelyikén

— videofelvétel késziil
Ertékelés: az egyéni vallalasok alapjan, a nézok tetszése alapjan

Gondolat-térkép:




A tavaly tanult gimnasztika
tananyag atismétlése

Bevonulas: jarasok,
menetelések, vonulasok, Szer nélkiil: egyéni, paros, tarsas
sorfelezések, keresztezések, y
sorbontasok, ellenvonulas

A

/

A zene: Sajat tervezés, adaptalas
kivalasztasa,

elékészités, CD-re Tornaiinnepély

iras

Y

Szerrel: pad, zsdmoly, v
bordasfal Kézi szerrel: (kis)labda, babzsak,
karika, ugrokotél, buzogany, bot,
medicinlabda, sal, korong,
papirgalacsin, lufi, stb....

Il. Jatszotér”
Kompetencidk:
1. A hallgat6éi személyiség fejlesztése a mozgas altal: az egészség, a mozgaskultura

(testtartas, a sajat test mozgatasadhoz sziikséges erd, ligyesség), az ¢lmények (tanulas,
jaték, sport) és a személyiségvondsok fejlesztése (kitartas, akaraterd, gyakorlas utjan

torténd fejlesztés — fejlodés, segitségadas, becsliletesség) vonatkozasaban.

Gyakorlatcsoportok: A torna természetes mozgasokra épiild gyakorlatanyaganak
bemutatasa ,¢letszeri” korilmények kozott: maszasok — fliggdleges, vizszintes -,
fliggések — alaplendiilet, tdmlazas, kotélmaszas, bordasfalgyakorlatok, akadalypalya
épitése a Kiegészité Torna Készlet elemeinek felhasznaldsaval (Sarai Gabriella
kollégand dvodastorna foglalkozasaibol késziilt szakdolgozatok segitséget adnak.)

Feladatmegosztas: érdeklodésnek ¢és képességeknek megfeleld feladatvallalas a

tervezo, szervezd munkakbol, a bemutatas k6zos

A differencidlds lehetdségei: eldzetes tudas, kiilonbozd képességek és érdeklodés

alapjan a hallgatok maguk kozotti feladatvallalas és teljesitése, tanari jovahagyassal

Elézetes tudds: az als6 tagozatos testnevelés mozgéasanyaganak torna jellegli része,

kiilonos tekintettel a maszasokra és a fliggésben végzett gyakorlatokra.



Idéterv: a bemutatd megtervezése a félév elsé honapjaban, bemutatas a félév végén, a
féléves orakon gyakorlasi lehetdség biztositdsa — esetleg tandran kiviili gyakorlas is
lehetséges

Eszk6z0k: a tornaterem teljes alapfelszereltsége, alacsonygytrii, pad, bordasfal,
zsamoly, szonyegek, a KTK részei (tornalap, fiiggdallvany), maszokotél, nyujto, kapas
16, svédszekrény, stb....

Munkaformak: egyiittes csoportfoglalkoztatas

Produktum: egy tornatermi ,,jatszotér” felépitése, és a szereken valo ,,foglalatossagok”
bemutatasa (videofelvétel és fényképek)

Ertékelés: az egyéni vallalasok alapjan, a nézok tetszése alapjan

Gondolat-térkép:

fiigg6leges
irdnyq:
kotélmaszas

bordafal \

maszasok
Vizszintes
franyu Jatszotér
csuszasok tamlazas
\ fiiggések
A
A
tamaszok
csuszda

alaplendiilet

A

hintazas




II. ,,Cirkusz”

Kompetencidk:
1. A hallgatoi személyiség fejlesztése a mozgas altal: az egészség, a mozgaskultira

(testtartds, a sajat test mozgatasahoz sziikséges erd, ligyesség), az élmények (tanulas,
jaték, sport) és a személyiségvonasok fejlesztése (kitartas, akaraterd, gyakorlds utjan
torténd fejlesztés — fejlodés, segitségadas, becsiiletesség, eldaddkészség, mozgasos

szereplés) vonatkozasaban.

Gyakorlatcsoportok: utanzo gyakorlatok, guruld atfordulasok elére — hatra, repiilé
gurulo atfordulas — tigrisbukfenc, ordogkerék, fejallas, kézallas, ciganykerék,
dobbant6 hasznalat, mini — trambulinugrasok, akrobatikus elemek, gulaépités.

Feladatmegosztas: érdeklddésnek és képességeknek megfeleld feladatvallalas a

tervez0, szervezo munkakbol, a bemutatas k6zos

A differencidlas lehetOségei: elézetes tudas, kiilonb6zd képességek és érdeklodés

alapjan a hallgatok maguk kozotti feladatvallalas és teljesitése, tanari jovahagyassal

Eldzetes tudds: az als6 tagozatos testnevelés mozgasanyagdnak torna jellegli része,

kiilonos tekintettel a maszasokra és a fliggésben végzett gyakorlatokra.

Idéterv: a bemutatd megtervezése a félév elsé honapjdban, bemutatas a félév végén, a
féléves ordkon gyakorlasi lehetdség biztositdsa — esetleg tandran kiviili gyakorlas is
lehetséges

Eszk6zok: pad, szényeg, zsamoly, svédszekrény, dobbanto, trambulin, stb.....

Munkaformak: egyiittes csoportfoglalkoztatas

Produktum: egy ,cirkuszi eléadas” megtervezése, megszervezése, magtanulasa és
bemutatasa az utolsé két ora valamelyikén (video felvétel késziil)
Ertékelés: az egyéni véllalasok alapjan, a ,,nézok” tetszése alapjan

Gondolat-térkép:




/ allatkert alprojekt

utanzo
mozgasok

gulaépités
alprojekt

cirkusz

»bohéc” alprojekt

talajtorna elemek:
bukfencek, kézallas,
fejallas, ciganykerék

»gumiasztal” alprojekt

_

ugrasok: szekrényen,
gumiasztalon (kézen
atfordulasok, szalték)




1. sz. Melléklet
(Némethné Toth Orsolya — Szo6 Laszloné)

-1 -

A kbvetkezd elemek oktatasdhoz kivanunk segitseget nyujtani:
Tartdsos: lebegddllds Mozgdsos: gurulddtforduldsok eldre, hdtra

tarkddllés bdtorugrds
hid cigdnykerék
fejallas fellendiilés kézdlldsba

Ugrds: a szekrényugras elékészitése
felguggolds széltébe vagy hosszdba allitott ugrdészekrényre és
leugréds kiilénbszd feladatokkal

Barmely elem oktatdsat akkor kezdhetJuk csak el, ha a tanuldk a moz-
gds oktatdsédhoz sziikséges eldfeltételekkel /kondlcionalls, koordind-
cidés képességek, hajlékonysdg, eldzetes mozgdstapasztalatok, elSkészi-
t6 gyakorlatok, célgimnasztika/ rendelkeznek,

Irebeg84114ds
Technlka. Allas bal vagy jobb ldbon /talp, sarok a talajon/, a tdérzs
a tamaszkodd 14b meghosszabbitasdban van. A megemelt 1ldb elére,
héatra, oldalt nyujtott vagy hajlitott. Kiilénféle kartartdsok le-
hetségesek, legpraktikusabb a magas vagy oldalsd kozéptartds,

?H/

El6készitd gyakorlatok

- dl14s egy labon nyitott illetve behunyt szemmel

- szdkdelések egy labon
_1abujjallas, jérds

- borddsfalndl témaszkodva lablenditések, emelések elore, hitra,
oldalt

. Q
7
. y ! - .

Ki tud tovdbb 411ni elmozdulds nélkiil? /behunyt szemmel is/
—~lebegddlléds tédrs segitségével’
Se itsegnvu1tas egyik kézzel a mellkast, masikkal a megemelt la-
bat kell fogni. .

Véltozatok, kapecsolatok:-kiinduldhelyzetek vdltoztatdsdval
~kartartédsok vdltoztatdsdval




I.B., Mells§ mérlegallas
A lebegdillas egyik vdltozataként is felfoghatd statikus elem.

1

Technika: KH: alapdllds. A tanuld karlenditéssel oldalsé kdzéptar=-
tasba . jbbb labjt hitra emeli-lenditi bal lebegldlldsba./1l/ Ezt a
helyzetet egy pillanatra régziti, majd megemelt lébdt végig nyujt-
va tartva torzsét elére donti vizszintes helyzetbe./2/Visszafelé
forditott sorrendben torténik a mozgds végrehajtdsa, a tanuld tér-
zsét fliggéleges helyzetbe emeli /jobb laba tovabbra is maximalisan
hdtraemelt helyzetben van/./3/ Majd jobb ldbadt zarja a balhoz €s
karjat mélytartasba engedi./4/

Fontos:-hogy az ereszsedés és emelkedés 1s lebegbdlldson keresziiil
torténjen
-mindkét 14b teljesen nyujtott
-az oldalsd kGzéptartdsba emelt kar kézfejeit periférikusan
14tnia kell a tanuldnak
-az oktatdst parhuzamosan végezzilk mindkét ldbon

Az oktatds elffeltételei:
- laza csipdizilet, megfeleld mertékben megnyujtott combhajlité
izmok
- lebeg8dllds lébemeléssel hétra

Az oktatds felépitése:
l.Az 6ra elékészité részének miasodik felében:

T i 'z,ka %%9 + ' —7
2 4 - - 2 A 37
L 4 (2-3) 4 ?x K 33X
- ) 4 4(2-3)
2.Borddsfalnal: mellsd fiiggddllds, fogds mells8 kdzéptartdsban. Lib-

emelés hatra az iziileti mozgdshatdrig, majd konytkhajlitdssal ds-
1és elére., /Visszatérés a kiinduldhelyzetbe forditott sorrendben/

0

\

3.5z6gd11ds, oldalsé rézsutos magastartés. kb. 1 m-re a borddsfaltél
mellsd oldalhelyzetben'dabemgdds hdtra lebegddllésba, majd tdrzs-
dontéesseleeldre epeszkedés mellsd mériegallasba, fogdssal a bor-

\




e

R4

4.,Mint a 3. gyakorlat, de bordésfal, tdmasz nélkiil szabadon.
/mindkét labon/

II. Parkédllsds /gyertya/

Iechnika: A test a tarkdn és a felkaron tamaszkodik, kéz a csipén
/hiivelykujj eldére, a tobbi hdtra mutat/. A test egyenes.

A4

E18készitd gyaiorlatox: ,
- szb6gdlldsban, majd {ilésben csip8retartds forditott kéztartissal

= hanyattfekvés, térdfelhuzas, talp a talajon

— hanyattfekvés, hajlitolt ldbemelés - csip8 a talajon/zsugor helyzek/

o, - oI
— bordédsfalndl henyattfekvés, fogds a legalsd fokon, térdemelés hom-

lokérintéssel, majd a pordisfal egyre magasabb fokainak megérinté-
se lédbfejjel -

. . b o

"palacsainta" "gombSc™

- zsugor-tarké4llde /kisgyertya/




- tarkddllds segitséggel

e OJ “j

Segitségadds: a tanuld mellett térdelve vagy guggolva egyik kesziink-
" kel a ceipSjet emeljik, mdsikkul a labszardt fogjuk, vagy mégotte
dllva tédmasztjuk,

Valtozatok: a KH valtoztatdsdval /iilésbsl, guggo%étém&szbél/
- tarkd8alldsban labterpesztégek és lébtartdscserék
- tarkddilds a talajon rézsutos mélytartasban 16v8 karral

\

IT1I, Hid

A gerincoszlopot meglehetisen .erdsen igénybe vevs elem, ezért oktatdsit
csak egeszseges /gerincdeformitdsoktél mentes/ gyerekeknek ajédnljuk,

Technika:

A test ivet képezve a kézen és a ldbon tdmaszkodik a talajon, a test
héti oldala néz a talaj feléd.

?’\ AN

A testsuly nagyobb része a karon van, mely optimdlis esetben merle-

ges a talajra. A 14b nyujtott, z4rt, talp a talajon, fej a torzs meg-

hosszabbitasdban., A kéztdmasz vdllszéles legyen. A gerincoszlop dgyé-

ki szakaszdn minél kevesebb legyen az jivképzés.

El8készits gyakoriatok

- a farizom feszitése es ernyesztése / az akaratlagos farizom tdénus
mellett feljebb keriiL az ivképzés/

- mellkas emelése . ' o~

b—r“"br‘_\.__f

T~

- medenéde emeléme

o ‘b\r’q\_



-fej-14b nid

- bdLcsl

2D

borddsfaindl kézzel ill. ldbbal lépegetés fokonként a 3. fokig és
visgsza

|

V€

- a kar tolderejét fejleszi8 gyakorlatok

védlliziiletlazitd gyakorlatok

14

L H
—~ - helyes kéztamasz elSkészitése

T e

hid hajlitott-terpesztett ldbbal, segitséggel

LY

Segitségadés:ft tanuld mellett. térdelve vagy guggolva egyik kézzel
dvatosan a hdtdt emelve, mdsikkal a felkarijdt fogva.

Ydltozatok: kar—- és ldbemelések hidban

Iv,. Bdtorugris

Technika: KH: térdelés, nétsé'rézsutos,mélytartas. Ceipérugdzdasal
8 karlenditéssel eldre ugrds gugzoldilidshba




b 4

Blokeszitd gvakorlatok ; B o
- gzogallas, halso rezsutos melytartds, karlendités eldre labujjallasba

ET sl

- mint az 1828 gyakorlat, de hajlitott &114sbdl inditva“

- mint az eldzd gyakorlat, de guggolasbdl inditva
- batorugras segitseggel

v. Fejdllds

wrdés vall- és torzsizmokat, jé egyensulyérzeket igényel. Oktatédsa nagy
elévigydzatossdgot igényel, nagy a sériilésveszély!

Technika: A test a fejen és a két tenyeren tédmaszkodik a telajon. A
test csipdben nyujtott. A testsuly a hdrom aldtdmasztdsi ponton
egyenléen oszlik el, A fej a homlok és a haj taldlkozdsdndl tdmasz-

kodik a talajra. Maga a fejJdllas statikus helyzet, fellendiilés és
emelés utjén lehet elérni,

Az oktatds elofeltételei:

- A nyak- és a torzsizmok erejének megfeleld szintje /specialls sza=-
vad-, tdrsas~, pad-, borddsfalgyakorlatiokkal fejleszihetd/ pi.

- A karfeszitd izmok erejének megfelelé'siingjé

Az oktatds wenete

- a két tenyér és a fej tdmaszkodési nelyének telrajzolésa krétdval
a szlnyegre

- térdeld sarokulesben a fej és a tenyerek 1ehelyezese a talajra,
majd térd- és csiponyujtassal lépegetés a fejtamassz iranyaba, majd

egyik, mdsik térd emelise a melikashoz /pililanatnyi elszakadés a
tulajtol/




A
A

.—7-

kis elruguszkodasbdl tellenaulés zsugorfeyaLlasba segitségaddssal

£ 4 . $A

zsugorfejalldsbdl csipo és téranyujtds feydlldsva segitségaadssal,
bictositassal, maja ondlidan

s

sH,: val guggoldtdmasz, jobb 1ldb nyujtdssal ndtra, fellendiilé fejdl-

£ o b

gyakorlat végrehajtdsa segitségaddval, biztositdval, majd &ndlldan.
segitségadé a hdtranyujtott 1db feldli oldalon 411, és a fellendiils.

™

labat a térd folott megfogva kiséri a mozgdst, majd régziti a helyzetet.

Vdltozatok:- kiilonbozd kiinduldhelyzetekbsl

- fejélldsban kiilénféle nyujtdsos ldbmozgédsok, csipShajli-
tdsok
- fejdlldsbdél: gurulds eldre, fej-14b hid

VI,ElSrebukfenc /gurulddtfordulds eldre/

Lege
bukf

gyszeriibb formdja a guggoldtdmaszbdl guggoldtamaszba végrehajtott
enc.

chnika: Kiinduléhelyzetben a hdt domboru, a térdek zartak, a két te-

Te

nyér védllszélességben, eldre nézd ujjakkal tdmaszkodik a talajon./1l/
A tanuldé fejét eldre hajtva nyujtja térdét, és tarkdjdt a talajra
engegi /2/, majd domboru hiattal gurul tovabb. Ezalatt a térdét maxi-
mdlisanbehajlitja, és kezével az alszardt a boka f5létt dtkulcsolva
gyorsitja az dtforduldst /3,4/. Végiil tenyerét a talajra helyezve
guggolétamaszban fejezi be a mozgast /5/.

S E S SR

A guggolasba érkezést sziikedg esetén segitheti a tanuld a,cgipS melj
1é az il helyzet pillanatdban letdmasztott kéz told munkdjdval is/4/.
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as oktatds eléfolticteled i _ )
Jatékos és utdnzd gyakorlatok révén jartassdgot kell szerezni:
a/ a kiilonbszd guruldsok végrehajtasaban

\A
pl. "fatorzs guritds"

b/ a bukfenc kivitelezéséhez szilkséges zsugohelyzet végrehajtdsdban

NS

pl. "palacsinta" "gombde™

Az oktatds felépitese
1. Zsugorhelyzetben az alszarak atkulcsoldsdval gurulds eldre-hdtra
domboru hédttal, lehajtott fejjel /"keljfeljancsi"/.

‘a5

2. Mint az elézd gyakorlat, de 2-3 ide-oda gurulds utén gurulds eldre
guggolddllasba az alszdrak elengedése nélkiil./sziikség esetén a tanu-
16 segitheti a guggolasba érkezést a csipd mellé letdmasztott kéz
toldémunkd jdval/

‘@ s D E g

3. Guggoldtdmasz kéztémasszal alacsonyébb felileten /1/, étfordulés elére,
és az alszdrak &tkulcsolésédval gurulds elére-hdtra 2-3-szor /2/, majd
gurulds eldre guggoldtamaszba /3/ /"lavina™/ o

NN

%) _,Slbh
] é? ' r_“;_f_———ﬂ
' kol 2’ g 3 * = b4

4. Mint az e15z6 gyakorlat, de kozbeiktatott eldre-hdtra gurulds nél-

kil /bukfenc szintkiilénbséggel/.
5. Bukfenc elfre szintkliltnbség nélkiil.

Lehetséges KH*ek:—guggolétémasz, -terpeszd11€4s, -hajlitottdllds, -mells§
fekvotamas%, -térdeld sarckiilés, stb.

Lehetséges véghalvzeték:—guggolétamasz, -guggoldallas, -terpeszéllés/a vég-
" rehajtast segiti a terpesztett labak kbzottl, csip8hoz kbzeli kéztamasg/
~z8rtdllds /csipd mellettil témasszal ‘segitve a feldllést/, stb.
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V1I. Hatrabukfenc /iurulodtfordulds hatrays

Legegyszeribb rormaja a guggolotamaszbol guggolotamaszba végrehajtott
bukienc. A

Technika: niinauidhelyzetben & ha. domboru, a teraek zdrtak, a tenyer
vdllszelessegben, eldre nézo ujjaxkal tamaszkodin a talajon /1/. 4
tanulé - xezerol kisse elldx8dve - domboru hattal inditja a mozgdst.
Amikor csipSje a talajra erkezik, ket kezét "felxkesziti" a valldhoz/2/
Ekkor a ket relkar kb, vizszintes, egymassal parhuzamos, a tenyer
1elfelé, az ujjak hatrarelé néznek. A tanuld rejet eldre hajtva, tel-
Jesen zart, zsugorhelyzetben guiul hatra. Amikoir csip8je 1iiggbleges
sikba érkezik, kerjaval eroteljes tolast végez, ami megkbnnyiii a fej
kiszebedicdsat /3/. Hzutan ldpat - terdben kisse kinyujiva - a talaj-
ra teszi, es a tolbmozgast rolyta.va testsulyat a karjarol a 1dbédra
helyezi at /4/ guggoldiamaszbafcjezve be a mozgasc /5/.

I
A 2 3 Ly &

Az oktatas eldéfeltéieled
1. Bukfenc ¢lére guggoldtdmaszbdl guggoldtimasszba.
2. A kar feszitd izmainak megielelo ereje. =
pl. magas fekvitdmaszban /kéztédmasszal zsdmolyon, tornapadon/ né-
hdny karhajlitds és nyujtds végrehajtdsdnak tuddsa

Az oktatds felépitése

1. KH:zsugoriilés, kez a vallhoz készitve /lasd a technika leirdsénak
ide vonatkozd részét/, gurulds hatra a-tenyér lehelyezésével a fiil
mellé a talajra, majd gurulas eldre KH-be. T3bbszdr egymds utdn
végrehajtandd,

Fg

2., KH: mint az el6z8 gyakorlatban. Bukfenc hdtra terdeld sarokiilésbe
vagy guggoldiamaszba szintkiilonbséggel. A feladatot ugy kell veg-
rehajtani, hogy a két tenyér még a magasabb feliileten /pl. két egy-
masra fektetett szlnyeg/ tédmaszkodjon.

N e

1 — J

3. Mint az elfz5 gyekorlat, de a KH. guggoldtamasz.
4. Bukfenc hdira guggoldtamaszbdl guggoldtamaszba szintkiilénbség nél-
kill - szikség esetén segitségadassal,

Segitsdégadas mdédja: 0ldalrdél a haladds irédnyédba LévE kézzel a fej elb-
rehajtésa, mdsik kézzel csipdnél az dtfordulas segitése.
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Lenheiseges kiinduldnelyzetek: -zuggoloiamasz, -guggo;oéLLas! -nyujtoti-
ulés, -.erpeszallds /na.radoles kidzoen camaszve.ellel a két lap k§-
zott/, —alapdllas /hdtradflés kozben tdmaszvétellel a comb mellein,
stb,

Lehetséges véghelyzetek: -guggolotdmasz, -guggolddliuas, -terpeszallas,
-zartdllds, sto,

Jellemzo /iipikus/ hibak: ) )
L. A tanulo fejjel inaitja a hatra guruldst, nem hajtja eldre a rejét.
2. A kar tolo munkdjédnak hiduya.

Kényszeritd neiyzet a javitdsra '
L, nonnyl targy /pl. kislaoda, vabzsak/ allal wellkashoz szoritdsé-
val bukfenc hatra,
¢, Bukfenc hdira alacsonydvv uelyrdl magasabb helyre /pi. zsdmoly,
magasabb vagy dupla szinyeg/ térdeld sarokiilésbe., A segitd leszo-
rithatja a tanuld térdelésbe ¢rkezd labszdrdt, hogy a coldmozgis
alatt ne mozduljon el.

RS - S

VIII, Kézendtfordulds oldalra - cigdanvkerék

A%}

A z dtforduldsok mozgdscsoportjdhoz tartozd, repiilési szakeszt nem tar-
talmazd, mélységi tengely korilli elfordulds.

Technika: KH, terpeszdllds, oldals$ k&zéptartds/l/. Lébemelés oldalra
8 haladdsi irdnnyal ellentétes oldali d8léssel/2/, az emelt lébbal
1épés oldalra -minél messzebb a tdmaszldbtdl- kis.térdhajlitdssal,
a lendit6. 14b oldalra lenditése és az elrugaszkodd 1db nyujtdséval/3/
/elrugaszkoddssal/ kéztdmasz a ldbak vonaldban egyik, majd vdllszé-
lességnél szélesebben a mdsik kézzel /teljesen nyitott ujju tenyér-
rel/. A sikot megtartva fellendiilés futélagos terpesz-kézalldsba/4/,
majd folytatva az dtforduldst lelépés az egyik, majd mdsik 1dbbal, és
az egylk, majd mdsik kéz felemeldse utén a talajrdl/5/ érkezés kiin-
duldhelyzetbe/6/.

IO DT

Az oktatds eléfeltételei: ¢
- kézallasban /zért vagy terpesztett ‘ldbbal/ testsulydthelyezés egyik
kézrdl a mdsikra
- vdll- és csipdiziilet megfeleld mértékii lazasdga.

Az oktatds menete: Kezdett§l fogva mindkét oldalra oktassuk!
1. KH: terpeszdllds, oldalsd kozéptartds - a kar és a 14b oldaliré-
nyu lenditésének gyakorldsa.
2. Testsulydthelyezés egyik kézrdl a mdsikra/Mély/ fekvStdmaszban,
. kézdlldsban borddsfalndl. ,
3. Aékiiépé 1éb tdvolsdgdnak beidegzése kis akaddlyok, Jelek dt1épé-
B ve L]




-11-

P N

5. SzekrényfelsérSl indulva, a kissé mélyebben 1évS szdnyegre lelé-
pés, majd egyik ill. mdsik kéz tdmaszkoddsa utdn dtfordulds.

S A

/lehet ferde padra fektetett szdnyegen is/
6. Cigdnykerék fBltérdelésbdl inditva /zsdmolyrdl/

7. Gyakorlds vonalon, segitséggel.
A segitségadd a tanuld migdtt 411 a varhatd kézletétel helyénél, és
keresztfogdssal a csipljét fogva végigvezeti a mozgdst,

Védltozatok: - Kiilonbtzé KH-b51l /lebegd—, mérlegillds/ szembSl inditva.

- T6bb cigdnykerék Osszekapcsoldsa /lehet versenyszeriien
is: adott tdvot ki tud kevesebb cigdnykerékkel megtenni?/.

IX. Kézdlldsba fellendiilés

Technika:

1. Fellendiilés: KH. alapdllds/1/. 4 tanuldé bal /jobb/ léblenditéssel
elére karjat magastartdsba lenditi ugy, hogy ekdzben torzs és kar-—
izmai megfeszlilnek, vdllat pedig maximdlisan megnyujtja felfelé /2/
Ezt a tdénusos, "megnyult" helyzetet a fellendiilés egész ideje alatt
tartania, kell!,Bal /jobb/ ldbavaleldre 1lép, térdét enyghén hajlit-
Ja és két tenyerét vdllszélességben, eldére nézd és enyhén tart uj-
Jakkal heélyezi a' talajra kb, egy lépés tdvolsdgra a bal /jobb/ 1l&-
ba elé. Egyidejilileg jobb /bal/ 1dbat /lendit8 14b/ hdtra - felfelé
lenditi/3/. A Jjobb /bal/ 1l4b- LENDIPESENEK .ideje alatt bal /jobb/
térdét fokozatosan nyujtva rugaszkodik el. A bal /jobb/ 1ldba /el-
rugaszkod$ 14b/ teljesen kinyujtva akkor szakad el a talajtél, ami-
kor a jobb /bal / 1ldb és a torzs egy egyenesbe esik/4/. Ezutén el-
ruggszkodé 14b4t a lenditd ldbhoz zdrva keriil kézdllds helyzetébe
/5-6/.

2.Kézallds: Végrehajtdsa egyensulyozds kézdlldsban.

Kézdlldsban a test teljesen egyenes és maximdlisan nyujtott. Vala-
mennyi izom megfesziil, tdénusos tartdsban van. A fe] természetes
tartdsban van, tekintet a kézre irédnyul. :
Egyensulyozds: a tenyér /elsésorban a kézts/ és az elsS ujjpercek
tdmaszkodnak a talajon. A hit irdnydba torténd egvensulvvesztdat
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a2z ujjhegyek talajra gyakorolt nyomdsdval lehet korrigdlni. A has
irdnydba kibillend egyensulyvesztés csak kdnydkhajlitdssal ellen-
sulyozhatd.

Jellemzd hibdk
1. A fej tulzottan emelt, a test erdsen homorit, a kar és a torzs
1807 -ndl kisebb sziget zdr be /védllszoges kézdlléds/

2. A test csipében hejlitott.

3. Fellendiilésnél tul sziik /révid/ a kilépés az elrugaszkodd ldbra.
4. A kéztdmasz tul kbzel keriil az elrugaszkodd 1dbhoz.

Az oktatds elffeltételei:

~ 1. A kar-, vdllsv- é€s torzsizomzat statikus erejének fejlesztése

pl.-utdnzé jérdsok /fékajérds, pdk-, rdk-,sdntardkajirds/
~guggoldtdmaszbdl hdttal a borddsfalnak 1dbbal miszds 'mély fek-
vitamaszba
~taliecskdzas
—gyakorlatok fekv3tdmaszhan
-pdros €és hdrmas gyakorlatok: tdrsemelések, d5lések

B __ 4\

)

l - =X L &
2. A fejdllds végrehajtésa.

———e

Az oktatds menete: :
1. Guggoldtamaszbdl csipSemeléssel ldbtartdscserdk a levegbben.

4’%%

A kéz411ds helyes testtartdsdnak imitidldsa fekvésben és é1ldsban.
A kézdlldsba fellendiilés elemeit tartalmazd szabadgyakorlatok.

b oekh B

2,
3.
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4. Hattal a borddsfalnak guggoldtdmaszbS$l 1ldbbal mészés folfelé, kéz-
zel lépegetés a borddsfal felé kézdllas helyzeteig, majd vissza,

4

5. Borddsfallal /fallal/ szemben bal /jobb/ guggoldtdmasz jobb /bal/
lébnyujtdssal hdtra, kéztdmasz kb, 20 cm-re & bordasfaltdl, Fel-
lendiilési kisérletek,

I

6. KH: mellsd oldaldllds a borddsfaltdl /faltdl/ két 1épés tdvolsdgra.
Kilépéssel fellendiilés kézd1lldsba,
T. Fellendiilés kézdlldsba segitségaddval, biztositdval, majd ondlldan.

Segitségadds médja: A lenditd 14b oldaldn 411 a segitségadd a kéztd-
masz varhatd helye mellett, A lenditd 14b 1ibszéndt megfogva segiti
a fellendiilést. A tdrs 14bdt kissé felhuszva tehermentesiti a kar-,
vdllév- és torzsizmokat.

Biztositd segitségadds: A tul nagy lendiiletb8l kdvetkezS esetleges
"dtesés®" akaddlyozza meg /a falat helyettesiti/.

X, Ugrdsok
A

Az ugrédsoknak a kivetkezd fézisait kill¥nbsztetjik meg:
~ ~lendiiletszerzés /nekifutds, elugrds/ '
—a replilés elsgS ive /a tdmasz helyzetéig/
=vd11lbSl térténd elrugaszkodds
-a repiilés mdsodik ive
—talajra érkezés
Nagyon fontosnak tartjuk a helyes talajfogdst /balesestek elkeriilése, ill,
pontlevonds/, ezért oktatdsdra kiilsn figyelmst kell forditani.

El18készitsé gyakorlatok:

1. KH: s25gd1lds hdtsd rézsutos mélytartis
l.U.: felugrds karlenditéssel mellss rézsutos magastartdsba
2.U.: felugrds karlenditéssel hitsd rézsutos mélytartdsha

b E_,U

2. KH: B25gd4114s hdtsé rézsutos mélytartds
folyamatos sztkdelés pdros ldbon helyben, minden iitemre egy teljes
karlenditéssel eldére fszemmagassigban megfogva/ és hdtra,
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3. Az 1. gyakorlat eldre haladassal.

4, A 2. gyakorlat eldre haladdssal.
A gyakorlatok végzése sordn homoritani tilos, a test egyenes vagy
csipdben enyhén hajlitott /eldre/.

5. Szdkdelés pdros ldbon egymdstol kb, 1 m-re kitett zsdmolyokra fel
és le,

i O R
Vo

Testtartds, karmunka.

6., Pdr 1lépés nekifutdsbdl egy 1l4brdl elrugaszkodva ugrds az 1. zsdmo-
lyon 4t érkezéssel hajlitottdlldsba a két zsdmoly kozé, innen tem-
pdéfelugrds /tempdéfelszdkkends/ a 2. zsdmolyra.

f T ‘f‘“‘r\f” 1

T.Sztkdelések piros ldbon a dobbantdén /térdhajlitds nélkiil, a talp

eliils6 részével lenyomva a deszkdt - csak a dobbantdé rugalmassigit.
kihasgzndlva/,

>

!

Pér-lépés nekifutdsbdl dtugorva a zsdmoly felett érkezés a dobban-
tora, ismét tempd felsztkkenéssel ugrds a szdnyegre,

. ffm\iﬁw —

- . 3
9. P4r 1lépés nekifutds utén ugrds a dobbantdra, tempd felszikkenéssel
a dobbantérdél ugrds a zsdmoly felett, érkezés a szdnyegre.

o ol —

r""’?ﬂ
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10. Mint a 9, gyakorlat, de az atugranddé magassag novelése /pl. zsa-
molyra tett labdaval/.
FONTOS! Koveteljik meg tanitvdnyainktdl a tdnusos testtartdst és
az elrugaszkodds utdni teljesen nyujtott térdet! Karmunka fontos-
sdga.

11. 3-4 részes szekrény szélén megtdmaszkodv: pdros labu szdkdelések
a dobbantdén /minél magasabbra "menjen fel"™ a csipd, a cipd orra
szinte surolja a szekrény faldt/.

i

i:{'_'

12. P4r 1épés nekifutdsbdl"felbukfenc".

ElGkészitd gyakorlatok a karlokés helyves technikididnak kialakitdsdhoz
& megfeleld karer$ kialakitdsa természetes gyakorlatokkal /pdk-,
rdk-, négykézldb-, fdkajdrds, talicskdzds/
- fekvitdmaszban szbkkenések

rfre %

- fekvGtdmaszban szdkkenések tapssal, felszdkkenés 1-2 szlnyegre,
sdnta rdka -
- KH: s20gdlléds, magastartds = vdllb6l t6rténd megnyulds

- a vdlliziilet rugalmasségdt kihaszndlva visszalokddés a faltdl.

—‘7

-~ nyusziugrds fokozatosan emelkedd magassdgu szerekre
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Felguggolds - széltében vagy hosszaban éllitott - ugrdszekrényre és

€3 leugrds feladatokkal

S10kiszitd gy ikorlatok:
- nyusziugrds talajon
- nyusziugrdsbdl feltérdelés zsdmolyra

AR

- egymdstdl kb. 1,5 m-re tett zsdmolyokon fel~ és leugrdsok nyuszi-
ugréassal. b

y .
A Agz?/1> .
é( f[",i’ VTV )
- feltérdelés 2 részes szekrényre helyb§l, majd 2-4 1épés nekifutds-
b3l dobbantdé nélkiil segitséggel

Leugrds kdzben: -oldal=- és hardntirdnyu ldbterpesztések
-fordulatok a hossztengely koriil
- célbaugrisok
- leguggolds, leterpesztés

Segitségadds médja: A tanuldt a szényeg feldli keziinkkel a csukldji-
ndl. madsik keziinkkel a felkarjdndl fogva biztositjuk,segitjiik a szek-
rény oldaldndl dllva /kivétel a "kismacska", ekkor a szekrény migstt,
a szdnyegen dllva a vdllaindl megtdmasztva "huzzuk" hdtra, magunk fe-
1¢é a tanuldt/. Segitségadds kozben iigyelni kell arra, hogy a szek-
rény részei ne csusszanak el egymdson - ezt a térdunkkel korrigdl-
hatjuk - ill. a szdnyeg mindig a szekrény mbgstt legyen, ne csusz-—
szon el /rédléphetiink, vagy egy tanuldt odasdllithatunk/. A gyerekek-
nek meg kell tanitani @ segitségadds mddisdt is!

Figyelem! Az alacsonyabb szekrény nem jelent minden esetben kaﬁnyitést,
bdtran haszndljunk 3-4 részest. Ha van elég szekrényiink, el-

képzelhetd egy ugrdhelyen két szekrény "T" alakban feldllive,
igy is lehet gyakorolni.

XI. Kotélmdszis

Technika: Hajlitott karu fiiggésben felhuzott, térddel 1ldbbal mdszdkul-
csolassal fogds. Térdnyujtdssal haladds £olfeld egymds folé fogva
& kézzel, mindig kb. fejmagassigban. A térd kinyuldsa utén ismét
hajlitott karu fiiggés ég 1labfelhuzis. '
Mészdkulcsolds: keresztezett 14b k8zstt a ko6tél, fogds a kiilsd
talpéllel.
Lemdszds: a médszdkulcsolds lazitdsdval egymis ald fogva hajlitott
karral.

Az oktatds eldfeltételeis

A tanulé tudja magdt megtartani hajlitott karu fiiggésben 5-10 mp-ig -
ehhez a kar €s a v4llsv izomzatdt kell erdsiteni. .
Az I, és II. mddszer részfeladatai egyuttal a v4ll5v izomzatdnak erd-
8itését is szolgdljdk,
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Az oktatds felépitése:

1.

4 madszdkulcsolds megtanitdsa tornabot segitségével. A bot a hétul
lévs ldbon fekszik a kiilsd talpélhez tdmaszkodva. Az eldl 1év3 14b
keresztezésével rdafogds a botra kiilsd talpéllel. Térdfelhuzds és
nyujtéds a kulcsolas lazitdsdval, majd szoritdsdval.

I.Vizszintesb8l fokozatosan emelkedd kotélen ferdepad segitségével

2.

Ravezetd gyakorlatok kifeszitett vizszintes, majd ferde kotélen
hanyattfekvésban a k&tél alatt a parkettdn vagy ferdepadon. A kd-
tél a talaj vagy a ferdepad folstt 3 fokkal rdgzitve a borddsfa-
lon /a kotél lehet mdszdkitél vagy huzdkostél/.

— :
I l

)

a, Hanyattfekvésben huzddds hajlitott karu fogdssal a borddsfal

felé /karmunka/

b, Hanyattfekvésben mdszdkulcsoldssal toldédds a borddsfal felé

/ldbmunka/ csipénél padfogdssal az egyensuly és az irdny tartd-
sanak segitése,

Pontos végrehajtds /folyamatos huzddds, a mdszdkulcs elcsuszdsa
nélkiili tolddds/ esetén e pad magassdgénak fokozatos emelése.

45" -os szdgli ferdepadtdl felfelé csuszdssal lefelé a padon a le-
mdészds kar- és ldbmunkdja is gyakoroltathatd a huzddds és tolddds
utédn, -

¢y Magas ferdepadon a helyes kar- és lédbmunka Osszekapcsoldsa,

3-

Fligg6leges kotélen fogédskisérletek a fogdsszim és a magassdg fo-
kozatos emelésgével,

IT.Figebleges kotélen

2,

3.

4.
5.
6.

Talajig érd k6télen hajlitott {ilésben mészdkulcsolds, kézzel fo-
gds fejmagassdgban, Huzddds folfelé 411dsba és ereszkedds vissza
lilésbe,

Fogdssal érinté magassdgban felugrds hajlitott karu fiiggésbe,
majd 5-10 mp utén leugrds. /verseny: ki tud tovdbb fiiggésben
maradni?/

Emelt helyrél /pl. borddsfal, szekrény/ ugrds hajlitott karu
fliggésbe, filiggeszkedés lefelé /a magassdg fokozatos emelése/
Talajrél felugrds hajlitott karu fiiggésbe, ldbbal mdszdkulcso-
lds, majd néhdny mp utdn leugrés,

FliggSleges kitélen fogdskisérletek a fogdsszdm és a magassig

foltnoatna emaldadwval

, Eickeészité gyakorlatox

¥ suggoldtdmaszbdli homoriteit felugrds, érkezés hnajiitoti di-

NEa

» a természetes gyakorlatok kérébdi a mélvieugrdsox ({(zsémeolvok,

lédsha

- ugrdszekrény, ferdepad. borddsfal, Kiegészit tornakészlet

felhaszndléséval) — célbaugrédsok

‘A7 ‘ugrédeszka -hHaszndlata

A‘fAi?ugréﬁesZka helyes haszndlatét az elegendd lendilet megszerzése
" érdekében kilén kell tanftani a tanuléknek. A leadiietszerzéshez

' 4-6 1épés nekifutds elegends. .
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Szabadgyakorlatok
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