gumiszalag ald. Ugy is megrargja. A tanuldk is elkészitik maguknak a lapocskdkat kisebbi-
cett alakban, s otthon az asztalon is gyakorolhatjdk. :
Ily médon az évszdmok megtanitdsa nem okoz gondot sem itt, sem a tSbbi osztdlyban.
A tanuldk figyelemmel kisérik a tablinidl dolgozé tdrsuk munkdjir. Fokozhatjuk a figyel-
met, ha az évszdmot felmutattatjuk a tabldndl levd tanulbval, s az osztilybél szdlitorr tanuléd
mondja meg, hogy melyik esemény ald tegye. ’ ’
Koriiltekintés, gondos munka sok problémdc megoldhat, sdt dchidalhatja azokat a ne-
hézségeket, amelyek a ‘tankdnyv jelenlegi hibdibdl adédnak, (— reméljik — az Gjabb nyo-
méis alkalmival mdr elmaradnak) 6nkezdeményezés, taldlékonysig j6 segitbtarsai a tandr-
nak, ha a célt pontosan ldtja.
Turai Kalmén

A kislabdahajitas mddszerének osztalyonkénti alkalmazasa
a gerelyhajitas tavlati oktatasinak megfelelGen: 5—8. osztaly

A kislabdahajitds médszeres fokozatainak. targyaldsa cldtt elevenitsik fel az eddig
tanult fontosabb mozzanatokat: Ezeket az ,Allomdsokat” a tanuldkkal is meg kell jegyez-
tetniink. Sziikség esetén Gjra vissza-visszatériink a kiinduldsi ponthoz, hogy az ismert dton
végighaladva most mir lényegesen gyorsabban készitsik eld a megtanitandé mozgdsok
izom- és idegrendszeri bedllitdsdt a mdr ranultak Bsszefiiggs ismétlése dlral. Olyan ez, mint
a zenében a skalazas. - ’ i

A testnevelést &s sportmozgdsok ismételt gyakorlidsinak feladara dlraldban kert8s: 1.
haladni az automatizilddds felé, 2. a megfeleld izmok és idegek tervszerli foglalkoztatrdsi-
val a sziikséges izom- és idegkcordinicié megteremtése az 0j, még ismeretlen tanitdsi anyag
clsajdtitdsa érdekében. :

Foglaljuk réviden 8ssze a 2—4. osztily legutébb targyalt modszeres Iépéseit!

2. osztaly 1—3. fokozata: felallis arccal a dobas irdnydba hardntterpeszallasban. Ma-
gastartisbdl karvezerés hdtra, majd ugyanebben a sikban karvezetés clbre, teljesen a dobds
sikjdban, kidobdssal 8sszekotve. Az egész mozgds csak karral végrehajeva. (1.)

3. osztdly 4—6. fokozata: a felallds az el8bbivel teljesen megegyezs, de a mozgis béviil
a dobdkarnak mellsd kozdptartdsibdl torténd vezetésével és azzal, hogy a dobdsban mér
a tdrzs is szerepet vallal. (2.)

4. osztdly 7—8. fokozafa: megjelenik az 4j kiinduldsi helyzet a nyolcados elforduldssal
jobbra vagy balra a dobdkarnak megfeleléen, amelynek mozgdsi tavolsiga vdltozatlanul
megmarad, sikja pedig a dobédsik. Az elforduldssal egyiittal jelentkezik a dobémozgis leg-
kririkusabb mozzanata: a visszafordulds vagy befordulds a dobds irdnydba, amely nélkiil
nincs hajitds, a szer ,.kilovése” nem lehetséges, mert az ,ijszerliség” hidnyzik a test tar-
tasabdl. Legfeljebb csak billentds lesz a befejezés, mégpedig oldalirdnyd, az izmok. tdmo-
gatdsa nélkil. Ennek hdtrdnyait nem lehet eléggé hangsilyozni az ivszerfien hajlitorr test
hdz4sival szemben. (3.) -

Miutdn a tanult 8 fokozatot 3-ra szlikitettik, és a gyakorlds 4ltal j4l beidegzertnek
litszik, meheciink tovdbb egy lépéssel. Mikozben ismételgetiink, egy pillanatig se zavarjon
benniinket az, ha a tanuldk tiirelmetlenek és mindendron nagy dobdsra torekednének, ami
legtdbbszor csak a technika rovisira torténne. Az ilyen engedmény csak tonkreteheti mind-
azt, amit eddig hosszd, tiirelmes munkdval & médszerességgel sikeriilt felépiteniink. Lebeg-
jen mindig szemiink elStt a kovetkezd sorrend: 1. Helyes technika, végrehajrdsi mdd. 2.
Novekvs tdvolsigra valé tdrekvés. Amint a mozgisban stlyosabb' hibdk jelentkeznek, azon-
nal vissza a technikizdshoz.

" Folytassuk azonban most az eredeti sorszdmozdssal, és kovetkezzék a kislabdahajitds
9. fokozata! ; :

Kh.: nyolcadfordulatos hardncterpeszillds, testsily f8leg a dobé libon. A dobé kar
a vall meghosszabbitasdt képezi hartrafelé a vizszintesen folfelé néz8 tenyérben tarrotr
labdaval. A szabadon levé kar a test elStt helyezkedik el ugyancsak vizszintesen. Kés6bb,
a gerelyhajitasndl kiilén kis szereper kap majd, mégpedig a gerely hegyének a réppalya
iranydba valé bedllitdsival, amely feladat szinte természetes kovetkezménye lesz a mos-
tani kartartdsnak. A tekintet eldre néz a dobisnak megfelelen. Felrételezve, hogy az <l6-
z0kben (hirom pontban) &sszefoglalt mozgisformidk folyamatossiga mir eléggé biztositott,
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a fent lexrr helyzetbdl végrehajtandé hajitd mozdulator nem célszerli két tremre felbontani,
mert ez miar szerepelt egyszer a 4. osztdlyban, mégpedig az alsé tagozatban tanultak be-
ezé gyakorlatkéns, csak akkor a kar mellsd kézéprartdsbél indult. Ezt a kivdnalmar, kove-
fmenyc a folyamatossigra valé egyre intenzivebb 4ttérés is kellSen indokolja. A vezény-
sz tehat most ez lesz: ,,Elkésziilni!”

Erre vegyék fel a tanulék a 9. fokozar kiinduldsi helyzetet' A helyes teschelyzet és
kartartas gyors ellenbrzése utdn kovetkezik a ,,Dobas"’ utasitds, amelyre a tdrzs balra vagy
jobbra és ugyanakkor a dobé lib sarkdnak gyors és erbreljes kifelé forditdsival az egész
test arccal a dobds irdnyiba fordul. A trzs és dobé 1ab egyiittes erShatdsinak eredmé-
nyeként ez a fordulat olyan gyors lesz, hogy a dobd kar elkésik ennek koverésében (éppen:
¢z a jé!), majd igyekezvén behozni a hitranyr, folfelé irdnyulé _mozgdssal csapédik elére.
Ha a mozgis természetes, akkor a beforduldssal mdar el6dll az ivszerlség, amelynek fels§
végét a konyok mogdrt elmaradt csukls képen — helyesen A lényeg vilwozatlanul az,
hogy a dobékar a dobésikban, a fill mellett végezze mozgasir, mert egyébként a rest huzmsa_
nem segitheti a kar munkdjit, mivel az az erékozlés vonalan kiviil esik. A libak még min-
dig csak a test helyes és gyors beforditdsiban vesznek részt.

10. fokozat. )

Kh. ugyanaz, mint a 9. pontban, de azzal az eltéréssel, hogy a dobdlib kismériékben
hajlitotr, és ennek megfelelen a testsly is erre a ldbra keriil, jobb vagy bal, aszerint, mi-
lyen kezes a dobé A felsd test egészen keveset a dobékar irdnyaba d4l. Tekintet a megszo-
kott médon néz elbre. Ez torténik az ,,Elkésziilni!” vezenyszéra Mint mindig, most is a
bemutatott és elmagyardzorr kiinduldsi helyzet pontos ellen8rzése kovetkezik, amit a ,,Do-
bas!” utasitds kover.

A dobds végrehajtisa ugyanlgy torténik, mint az el6bbi fokozatban, de a dobélib
mér nemcsak forgar, hanem emel 1s. Erre a kisfokii térdhajlitds terte képessé. Az 4j ebben
tehic az, hogy az inditdssal a 14b is belekapcsolédik a dobdsba. Az er8kozlés Gtja hosszab-
bodik, irinyat tekintve pedig alulrél felfelé halad.

11. fog’ozat

Az el6z8 gyakorlat végrehajtdsa ,,dobdterpeszbdl”. A kiilonbség csupin annyi, hogy
most még mélyebbre ereszkediink le a dobdldb hajlitdsival. Az eljards az el6z8 rontok-
kal megegyez8 az ellenbrzés és vezénylés szempontjabdl. Az alkalmazott ,,dobdterpesz’ fel-
tétleniil nyitore legyen. Ez azt jelent, hogy a dobas irinydba hihzott egyenes vonalra, az
Gn. ,,dobévonalra” rddliva azt az elsl lev8 % ib ujjai és a hdrul levd 14b sarka érmtsék Egyéb-
ként éppen a legfontosabb, ugyanakkor taldn a legkritikusabb mozdulat, a ri- vagy befor-
dulés ll::hetéSseget vesszitk el a tanuléktdl, amely nélkiil a helyes dobds kivihetetlen. A ,,dobé-
terpesz” nagysiga mindig a tanulék testalkarété] fiiggben kisebb vagy nagyobb. Lényege:
minél biztosabb legyen az egyenstly: helyzet a kidobas megkezdesekcr

Az er8kézlés arjdnak meghosszabbitdsa érdekében célszerli a kdvetkezd kényszeritd
helyzét alkalmazdsa. Kéc egymfsra elhelyezetr tornapad elé és testmagassiguknak megfelelo
tdvolsdgra 4llitva a tanulékar, a dobékarjukat annyira nyu;tassuk hatra, hogy kézfejiik érintse
a pad tetejét. EbbSl a kiindulasi helyzetb8l kell az egesz mozgist megkezdeniiik. Azonban
nagyon vigydzzunk arra, hogy ezt a helyzetet ne a tdrzs elforditdsival, hanem a térdek
intenzivebb hajlitdsival érjék el. Eppen ennek a nem kivénatos testhel zetnek az elkeri-
lése céljabdl alkalmazzuk Gjabban a padérintéses és mem a dobolib mellé foldre helyezer
labda felvételéb8l ad6dé kiinduldst, amely a tdrzs elcsavaroddsa miatt még nechezebbé, a
modern gerelyhajité technikdnak egyaltalan nem kedvezd kidobé allist eredményezné.

A 9—10—11. fokozat gyakorlatainak lényege tehdt:

1. A dobdlab segitségével rifordulds a dobds irdnydra.

2. A szindékosan késleltetett karmozgas dobévonalban valé vezetése a vall felett
dal 3. A kicsap6dé kar csukldmozgdsinak “kialakitdsa, amely specidlisan. gerelyhajité moz-

ulat.

4. A tbrzs és a kar munkajdnak Osszehangoldsa egyre mélyebb testhelyzetb8l inditva
a mozgast.

Ennyi el6zmény utdn végre eljutottunk a belybSl hbajitashoz, amelyet 12, fokozatként
iktatunk be a kislabdahajitds médszeres okratasiba.

Kh.: nyitott dobéterpesz a dobds irdnyiba néz8 villvonallal. A dobékar hdtra- és
kissé lefelé a vill meghosszabbitdsit képezi felfelé néz8 tenyérrel. A bal kar a mir tanultak
szerint a test el8tc keresztben hajlitotr. A két kar el8lr8l nézve szinte takarja egymast, tehdr
azonos sikban fekszik. A fels6 test a dobds irdnydval ellentétesen dontdet, a testsily tomege
az erbsen hajlitott dobélibon, amelynek libfeje a dobds vonaldra meroleges vagy kissé
elbre nézd, a ‘tdmaszt6ldb ugyanakkor belsd rtalpélére tdmaszkodva rézsros a dobds ird-
nydhoz viszonyitva, a tekintet a t8rzs folytatdsat képezi.
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Tobbszori bemutatas és egyideji magyardzat utdn elhangozhat az ,Elkésziilni!’ vezény--
sz0. Az clég nehéz és igen fontos kidobd helyzet beidegzése céljabdl végeztessik el j6 né-
hinyszor ennek a testhelyzetnek a felvételér, és csak azutdn térjiink rd a hajitds végrehaj-
tasara. Ez a ,,Dobas!’ utasitisra toérténik az eddig tanultak szerint, azonban hangsilyozot-
tan a dobdldb csip8forditisival el6re. Ezt a forditist a szabadon levé hajlitott kar nyitdsa
segiti, azonban ezt tdlzottan ne hangsilyozzuk, legfeljebb csak emlitsik meg, mert az ezzel
valé t6r8dés a lényegrél fogja elterelni a figyelmet. Ez pedig: a spirdl alakban elbre és
felfelé mozgd test villimgyors riforditdsa a dob4s irdnyira a dobd- és tdmasztélib egyideji,
de ellentétes oldalrél hatd csipbforgaté tevékenysége 4ltal. A kar — természetesen — most
is csak késve koveti a miar befordult villat, hogy az {vszerlien meghajlitote test kinywldsic
majd gyors kicsapddissal kovethesse a kislabda minél nagyobb kezddsebességének biztositdsa
céljabdl. Erre a testhelyzetre jellemz8, hogy kotetlen fels§ végét a konydk altal vezetett
és csukléban is elmaradt dobdkar képezi szinte tdretleniil a talajrél indulé er8kizlés minél
jobb karra torténd atvitele érdekében. ~

A szer, ebben az esetben a kislabda vezetése a dobds sikjdban, a fiil folott torténik,
hogy a test fesziilt helyzetébdl adédé hizds a lehetS legjobban érvényesiilhessen. A helybdl
hajitds végsS mozzanata a tdmasztéldb teljes kinyGldsa, egyidejlileg a dobdlab el8relépése
vagy csiszdsa a talajon, hogy a test lefékezése 4ltal megakaddlyozza a még most csak kép-
zeletbeli dobévonal érintésér, illetve 4tlépésér. :

Eddigi fejtegetéseinket a tanterv és utasitds 5. osztdlyra vonatkozd alabbi megallapitd-
saira alapoztuk: ,,Dobédsgyakorlatok: kislabdahajitds tivolba. TévolbadobS versenyek. Célba- -
dobis kislabddval helybdl, fitk 12—14 m-re, lednyok 6—8 m-re lev6 250 cm 4tméréjii és
vizszintes korbe. Célbadobd versenyek.” A tivolba- és célbadobé versenyek idében és térben
t6rténd megvaldsitdsirél mds alkalommal kivinok szélni.

Az 5. osztdly tanitdsi anyaga tehdt, felbontva a tantervi kovetelményeker és 1épésrdl-
Iépésre folytatva az alsé tagozatra vonatkozé médszeres felépitést, a -9—10—11. és 12. foko--
zatot foglalhatja magdban. Ha egyiittes foglalkozasrél van sz6é, ezeknek a ,)épéseknek” a
betartdsa feltétlen célszerll, egyéni oktatds esetén a tanitviny elSképzertségt fokdtél fiig-
gben a 9—10,, s6t még a 11. fokozat is értelemszerlien Hsszevonhaté.

A viltozatossdg kedvéért a 6. osztily tennivaldit kezdjiik a tantervi anyag idézésével.
»Dobdsgyakorlatok: kislabdahajitds tdvolba 2—3 1épés nekifutdssal, szokkenéssel. A len-
diilet novelése néhdny lépés nekifutdssal. Tévolbadobé versenyek. Célbadobis kislabdaval,
fidk: 15—16 m-re, lednyok: 9—10 m-re levé 250 cm 4tmér8ji vizszintes és fiiggdleges
kérbe. Célbadobd versenyek.” |

Amint ldthatd, a tanterv altal meghatdrozott kovetkezd 1épés a lendiiletbdl toreénd
hajitds oktatdsa. Ahhoz, hogy k&vetkezetesek legylink ©nmagunkhoz, itt is alkalmaznunk.
kell az eddigi fokozatossigot, amely szerint el8sz6r — a nagyobb lendiiletszerzés érdekében.
— a jardssal Osszekdtott végrehajtdsi médot, technikde kell elsajititratnunk. Kér f6 mozzanat
az, amelynek az 8sszekapcsoldsa egytttal a helyes erbitvitelt is jelenti: a nekifutds és a.
kidobas. Miel6tt azonban ezekre ritérnénk, eldbb szélnunk kell a labda hordmédjirél, amely
kétféle lehet: alsé- &s felsGtartdsos. Mi ebben az esetben a felsStartdsost fogjuk okrtatni,
mivel a gerelyhajitas tdvlati tervének ez felel meg. '

Es most kezdjiilk meg a jirissal Osszekotott kislabdahajitast!: 73. fokozat. Kh.: alap-
llds a dobds irdnydba néz8 arccal. Kislabda a hajité kézben, amely a majdnem fiigg6le-
gesen tartott alkar folytatdsét képezi folfelé. A labd4t tartd kar kézfeje fejmagassigban
van, de atedl kissé elbre és oldalt tigy, hogy a mér tanultak szerint megfogotr labda van
clél. A masik kar természetes mélytartdsban. Ez a' kiinduldsi helyzet legven konnyed és
természetes. Felvétele az ,,Elkésziilni)’ vezényszéra torténik. )

»Dobds 11" Erre a tanulék a dobdkarral ellentétes libbal egyet elbrelépnek. Minden
mas marad a kiindulast helyzet szerint.

»Dobds 21" A dobdkarral megegyez8 14b is eldrelép, és ezzel egyid8ben a labddt tarié
kart a fil mellett és a vall foloce hécraengedjitk egészen a vizszintes helyZetig, amely mir
eléggé ismert a tanitvinyok részére az eddigi tanulds és gyakorlds altal. Tekintet viltozat-
lanul a dobds irdnydban.

»Dobds 3!” Folytatédik az elSrelépés a dobdkarral ellentétes labbal, majd ehhez kap-
csolédik a mozgds befejez§ mozzanata, a kidobds. Ez az dn. 3-as lépésritmusban végrehajrote
hajitds. A harmadik litem kdnnyebb megértése céljabbl azonban még vissza kell térniink a
masodik iitemhez, amely a legnehezebb a 1ib és kar ellentétes irdnytt mozgdsa miatt, de
amelyiknek jelent8sége a torzs kismértékl elfordulisa eredményeként dontd a helyes kivi-
telezés szempontjabdl. Ez biztositja ugyanis a visszafordulds lehetdségée a dob6lab segitségé-
vel gy, hogy kézben a test {vszerli hdtrahajldsit is eldsegiti, majd ebb6l az {jszer( fesziilés
okozta kar és tdrzs elbrecsapéddsit. A labda hdtravitelér mindig 2 torzs elforditdsdval
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kezdessiik meg az eldkészitd lépések 2. iiteménél! A 3-as 1épésritmus is alkalmazhaté gerely-
hajitasnal, de csak igen robbanékony derek! gerelyeseknél, mert az elforduldsbdl toreénd
azonnali visszafordulds a dobds irdnydba: rendkiviili igénybevételt "jelent, — mdir az idg
rovidsége miatt is — az er8kozpontot képezé deréktdj részére. Ravezet§ gyakorlatkéni
azonban a kislabdahajitdsnd]l kozbeiktathaté az 5-8s lépésritmus, amely a kovetkezd.

,»Elkésziilni!” Kh., mint a 3-as lépésritmusnal.

»Dobds 1, 2, 31" Teljesen az elézdleg leirtak szerint. - i )

»Dobds 41 A hajité karral megegyezd lab folytatja kiforditote" libfejjel az cldrelépést,
mik6ézben a tdrzs visszatartandé, amennyire csak lehetséges, hogy a l4b minél jobban meg-
el8zhesse azt, illetve az’ c§ész testet, kiilsd talpéllel fogva meg a talajr.

»Dobds 517 Az elOkészitd Iépéseket kezdd lab befejezi az elérehaladast, kitimaszeds-
szerlien allftva azt meg. Ennek kovetkeztében a jardsbél adédd lendiilet és az azt kiegészitd
aktiv er6kozlés Grjan az dn. kidobd terpeszbdl elvégezhetd a kidobas.

Ez lesz a 14. fokozatunk iitemtartissal végrehajtva, amelynél minden iicem utdn pon-
tos ellen8rzést és ennek megfelel6 javitdst kell eszk6zolntink.

A 14/b fokozat szerinti tovabbhaladids a folyamatosan, de még mindig iitemezésre vég-
zett gyakorlast jelenti, amelynél a tanulék is szamoljanak hangosan a sziikséges dobdritmus
minél eldbbi kialakitdsa érdekében.

14/c. Csak a tanitvdnyok iitemeznek, az oktatd ellenbrzi czt a ‘mozgdssal egyiitr.

14/d. Az elhangzott ,,Dobds!” utasitdsra, amely a 14/b, c-re is vonatkozik, a gyakorlék
legfeljebb csak magukban szimolhatnak, és folyamatosan végzik a jardssal oOsszekototr haji-
td mozgast. ’ : . .

15. jokozat: A 14, pont alattiak, de a 4. iitemre végzetr lépés szokkenés-szerll lapos
ivi. Ennek megfelelSen a 4. és 5. iitem kozdtt id6 lerdvidiilése révén felgyorsul a befejezd
mozzanat, hogy a kitdmasztas 3ltal elSidézert ,fékezés” eredménye: a test szabadon marade
részének elBrecsapddisa, végén a kézben rtartort kislabddval a nagy kezdGsebesség érdeké-
ben minél gyorsabb legyen. Célszeri, legaldbbis kezdetben, a 3. iitem utdn egy pillanatra
megallni, megéllitani a mozgast, mintegy Osszpontositisként a gyorsabban végrehajtandd
4. és 5., elég szorosan 8sszekapesolr iitem helyes kivitelezése céljabdl. Az titemezés tempdja
is a mozgdsnak megfelelen mddosul. Egyébként a kovetett médszer. itt is a 14. pontban
leirtak szerint torténjék, a fokozatossig betartdsival, a minél jobb beidegzés kialakitdsira.

Még egy fokozat kivankozik a 6. osztily anyagihoz. Ez a helybenjirishél meginditort
5-65 lépésritmustt kislabdahajitdas. Oktatasa a kovetkezo.

" " Hbzzunk egy egyenes vonalat a gyakorldk liba elbtt, és azok erre dlljanak rid. Ennek
“a vonalnak kés6bb, az esetleges gere%yhajitésnél elég nagy szerepe lesz, hozzd kell tehdr
szoktatnunk tanitvinyainkat a jelenlétéhez.

Kh. a 13. fokozat szerinti. ,,Helybenjirds, in-dulj!” Erre a tanuldék végzik a helyben-
jarast, bal labbal kezdve. 1-2, 1-2 iitemezés kozben adjuk a ,,Dobds!’ vezényszét a bal 14b--
ra, ha gyerekeink jobbkezesek. Az utasitis utin jobb libbal lépnek még egyet belyben,
'majd a kovetkezd lépésre megkezdik a mér tanule elSkészitd jirast eldrebaladassal, és befe-
jezik azt a kislabda kidobasival. Ez lesz a 16. fokozat! A neve pedig: helybenjarisbol vég-
zett kislabdahajitds 5-6s lépésritmusban. . '

Ha a 6. osztdly ilyenképpen kifejtett tantervi anyagdt a leirtak szerint megtanitottuk,
¢és azt elegendd gyakorldssal rogzitettiik is, megdllhatunk egy ,pillanatra”, hogy majd djult
izom- &s idegerdvel, — és nem kevésbé értelmivel is! — folytassuk a 7. osztalyban, amely
az utolsd ,,felvonast” jelenti a kb. 25 ,képb6l” 4116 kislabdahajitds mddszeres és osztalyokra’
closztott oktatdsinak.

" 7. osztaly. ]

Tantervi anyaga: ,,Dobdsgyakorlatok: kislabdahajitds tdvolba 8—10 lépés nekifutdssal.
Az cl8z8 osztdly technikai kovetelményeinek megfeleld jartassig tokéleresitése, tovabbi a
lendiilet névelése nekifutdssal; a dobdterpesz lendiiletes felvétele. Tdvolbadobd versenyek.

Célbadobis kislabddval helybél, fitk 18—20, leinyok 11—12 m-re levd 250 cm dtmér8jl
fiiggbleges és vizszintes célba. — Céldobd versenyek.” : )

Ha helyesen akarjuk folytatni eddigi mddszeres munkdnkat, akkor szinte forditott sor-
rendben kell a tantervi utasitdst megvaldsitanunk. Mégpedig: a célbadobdssal kell kezdeniink
helyb6l. Ez technikdzist jelent, az eddig tanultak dtismétlését: 9—10—11—12. fokozatig.
(5. osztaly tanitdsi anyaga. :

A nagyobb érdeklddés felkeltése és biztositasa érdekében kivesse ezt a célbadobdssal
valé versenyzés, de csak akkor, amikor a célra irdnyitott figyelem hidnydban is elég j4 a
dobémozgis, vagyis a készség kialakuldsa hatdrozotran az automatizdlédds felé mutar, tdl
a koncentréciés id8szakon.
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El8 kell azonban késziteniink a tdvolbadobd versenyeket is, mégpedig a tanterv szerint
8—10 1épés nekifutdssal. Ez még mint G oktatdsi anyag szerepel leendd munkinkban. A
helyes eﬁ'ﬁkészités, révezetds érdekében térjiink ismét vissza a mdr tanultak ismétléséhez
oRepeticio est mater studiorum” elv alapjan. Irt is f8leg a 14—15—16. fokozatokat gya-
koroltassuk a kivdnalmaknak megfelelden. Amikor a latott mozgds biztos alapként alkal-
-mazhaté az @j, nekifutrdssal végzendd kislabdahajitdshoz, akkor kovetkezzék a 7. osztély
els8, rovabbhaladdst jelentd fokozata, amely az Osszesités szerint a 17. lesz. Neve: bely-
benfutdsbol végzett kislabdahajitds 5-6s lépésritmusban.

Az eljérds teljesen megegyezik a 16. pontban lefrtakkal, a mozgdst elrendeld vezény-
sz6 azonban ,,Helybenfutds! In-dulj!” lesz.

Van itt valami, amire feltétlen fel kell hivnunk a figyelmer. Ez pedig a helybenfutds
tempdja. Fokozatossagrél van allandéan szé, ezt tehdr most is be kell tartanunk, ami azt
jelenti, hogy a helybenfutds tempéja csak lassG lehet, mert igy lesz a legmegfelel6bb a jdrds-
‘bbl vald dtmenet a futdsba. Es még egy: a helybenfutds és az elGkészitd lépések, amelyek
futdlépések, tempdja csak megegyezd lebet! Ha a tempén valtoztatni akarunk, mondjuk:
gvorsitani, akkor azt a helybenfutdsndl kell kezdeniink. Erre azonban csak akkor keriilhet
sor, ha a mozgds mar eléggé automatizalt. A 7. osztdly kovetkezd, oktatdst képezd fokozata
a: lassii furdsh6l torténd kislabdabajitds. Az eltérés az el6z8 fokozathoz viszonyitva
csupan annyi, hogy amit az eldbb bhelyben végeztiink, azt most térben meghosszabbitva
futdlépésekkel wvalé elérebaladds- altal kell megvalésitanunk. Egyeseknek talin nem is fog
plusze jelenteni, mint feladat, hacsak az nem, hogy a mdr alkalmazott és a dobds irdnyéara
mer6legesen meghtzott vonal véltozatlanul megmarad, mint segédvonal azért, hogy az 5-6s
tépésritmus megkezdését jelezze a gyakorldk részére. Egyébként a vezénysz6, a végrehajtasi
utasitds és a mozgds tempdja azonos a 17. fokozatéval. Tisztan kisérlet szempontjabdl
azonban célszerli mdr most is megdllapitani az indulds helyét, hogy a kidobdst el8készitd
kcresztlépéseket, amelyek azonosak az 5-0s lépésritmusban gyakorolt lépésekkel, lehetSleg
a segédvonalndl kezdjék meg. A kidobés helye egyel8re még lényegtelen, tehat a dobds dobd-
vonal nélkiil torténik!, hogy a tanulék minden figyelmiiket a kidobds helyes végrehajtisira
Ssszpontosithassdk. Ezzel a 18. fokozatot lezdrhatjuk.

Kovetkezzék ezutan a kozepes futdsbél valé dobalgards, 18/a! Ennél mir az ered-
ményre valé torekvés is megengedhetd néhdny dobds erejéig, a legtobb azonban tovébbra
is csak kozepes legyen. : ]

A 18. & 18/a pont alatei gyakorlatok kiilonleges célja egyfittal egy megfeleld 1épés-
ritmust nekifutds 4ltal biztositott dobdritmus keresése, amely a mozgéds helyes technikdjira
sajitosan jellemz8 lesz. Amikor ez kialakulr, akkor mir tdvolbadobé versenyeket is bedilit-
hatunk, hogy az osztdly tantervi célkitlizéseinek ilyen értelemben is eleget tegyiink.

Elérkeztiink a 8. osztdly dobdsgyakorlataihoz, amelyek tulajdonképpen az eddig tanul-
tak osszefoglalasit jelentik a lendiletes nekifutds dltal térténd kislabdabajitissal: 19. fokozat.
Ez mar csak gy valésithaté meg, ha’a dobds technikdjit 4llandd csiszolgatdssal egyre toké-
letesitjiik, és igy a gyorsasigi er6k novelését is lehetdvé tessziik a tanulék részére. Van azonban
még valami, ami nemcsak a kislabdahajitdst teheti tSkéletessé, hanem egyittal a gerelyhajitas
késdbbi oktatdsit is lényegesen megkénnyiti. Ez pedig a nekifutds tdvolsdginak a kimérése
méir a mostani gyakorldsok alkalmival. Ezt gyakorlatt médon igy valdsitsuk meg! Elsimitott
salakos teriileten végezzenek ligyesebb tanitvdnyaink néhdny erételjesen végrehajtott dobidst,
persze szdgescipdben, hogy a nekifutds nyomai j6l ldthaték legyenek. Csak az induldsi vona-
lat jeloljiik meg, ahonnan mindig ugyanazzal a ldbbal induljanak a tanulék. A nekifutdn
‘maradt ldbnyomok meg fogjdk mutatni, mennyire kialakult mar a nekifutds irama és tavol-
siga. Ha megkozelitdleg hasonlé tivolsigban jelentkeznek, akkor mérjik le az indulds és
“leend8 segédvonal tdvolsigdt, amely majd az 1. szakasz lesz a késdbbiek folyamdn. Azutdn
mérjilk meg azt a tdvolsigot is, amely az el8kész{td lépések megtéreléhez sziikséges a kidobd-
sig. Adjunk ehhez kb. hiromnegyed métert mint biztonsigi eltartdst, hogy az esetleges ki-
1épést majd elkeriilhessiik, és megkapjuk a II. szakasz nagysigdc. Mindkéc szakasz tdvolsigét
allapitsuk meg libfejekben is, hogy tanitvdnyaink ezt a tavolsigot 4t rudjdk vinni olyan he-
iyekre, ahol pl. dobdversenyen indulnak.

Miutdn a kislabdahajitds oktatdsa a tantervi utasitdsok értelmében mindeniitt kotelezd,
a leirtak alkalmazédsa lényeges konnyltést jelent. Az dltaldnos iskola alsé és felsd tagozatdban
wégzett munka az alaplerakds 4ltal dontd jelent8ségd a testnevelés és a sport szempontjabdl.
Ezt a feladatot csak akkor tudjuk hidriytalanul megvaldsitani, ha a kislabdahajitds méd-
szeres feldolgozdsdhoz hasonldan jarunk el a tananyag tobbi részével kapcsolatban is, mindig
“betartva kdzben a folyamatossig és fokozatossag elvér. T

Glézik Pdl adjunkeus -
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