DR. CSORBA GYOZONE-LEOVEY JENONE-MOLNAR SANDOR
Nnrcu)haza -

Az 5. osztaly torna oktatasi anyaga
A) ELOKESZITO GYAKORLATOK

A talajtorna -és a szekrényugrds- tulajdonképpeni alapgyakorlatalt a tdmaszban
végezheté gyakotlatok képezik. A tanulok tanuljanak meg jol tamaszkodni, erdsitsiik
meg karjukat és - torzsiket. A tamaszgyakorlatok legegyszeriibb formaja a guggols-,
illetve a fekvétamasz. 'E két ,tartdsos” testhelyzét helyes megtanitasaval kell elkez-
deni az oktatast, majd célgimnasztikai és ravezeté gyakorlatokkal biztosithatjuk az
credményes mozgasoktatast. '

Mellsé Eekvt’i.témasz. Hiatsé fekvﬁt;é\masz. Oldalsé fckv6témasi.

Magas fekvété_masi. ‘ Mély fekvétamasz.
Célgyakorlatok:
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Jaras guggolotamaszbél elére Jaras hatra guggolétamaszbol Ugras hatra fekvétamaszba.
fekvétamaszba kézzel. fekvétamaszba 1abbal. :
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Jaras korbe kézzel. Jaras korbe labbal.
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Dalés elore térdelésbdl fek-
vitamaszba.
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B) TALAJTORNA

1. Gurulddtfordulis elére:

(Gyakorlas kiilonbéz6 kiindulé helyzetbél, kiilonb6z6 befejez helyezetekbe.)
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(térdkulcsolassal)

114



LK | fufe) 2 PR

Futas kozben guruléatfordu- Sorozatban.
las elére.

Sorozatban.

2. Gurulgdtfordulds batra:

(Gyakorlas kiilonbozé kiindulé helyzetbél, kiilonbozé befejezé helyzetekbe.)
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Sorozatban.
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Sorozatban. Sorozatban. Sorozatban.

IR
L% 94 sl

4. Mérlegallds:
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5. Fellendiilés-kisérletek keézdlldsba:

,,Csikorugas.”

6. Osszefiiggé talajeyakorlat:
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C) SZEKRENYUGRAS

1. Bdtorugrds:

t]e

Helybs!l tavolugras. Batorugras fogassal bordas-
. falon. .
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Bakoruoras sef’xtovel zsamol)
rol. -

2. Fiiggdleges repiilés:

SERE E

Nyualugras.

3. Zsugorkanyarlati dtugrds:
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Szényegre rajzolt kérbe.

@
Nydlugras. Ugréas elére zsugorkézallasba. Kanyarlati atugrasok padon
. el6rehaladassal. -
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Ugras labdan 4t zsugor- Zsugorkanyarlat zsamolyon. Zsugorkanyarlat 2-3 részes
kézallasba, kanyarlati szekrényen.
atugrassal.
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4. Felguggolds, gurnlodtfordulds elore szekrényen:

T N

Nekifutas, guruléatfordulas
elére.
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TAJEKOZTATO

a Kincskeresd iskolai arusitasardl — elofizetésérél

A Kincskeresé a Magyar Uttér6k Szovetségének évente 9 alkalommal — szep-
tembertél majusig, a tanévhez igazodéan — megjelend folydirata.

Ara: 6 Ft, eléfizetés egy évre 54 Ft.

Iskolai drusitdsra megrendelhet6 a helyi postahivatalnil, Budapesten a Hirlap-
terjeszté6 Uzemnél — (Postafiék 1. 1360) — irdsban, személyesen, vagy tivbeszél6n.

A tanév kezdetére célszerli a megrendelést az elézé tanév végén, mar majus
hénapban a postinak bejelenteni. Tanév kozben is lehet igényelni vagy valtoz-
tatni a példanyszamot. A postanal tortént megrendelés és a teljesités kozott 2
hénap atfutisi id6 vam, amely a folyoirat havonkénti, megjelenésével, a postai
igények Osszesitésével, illetve beérkezésével és a nyomdai munkaval figg Ossze.
Az iskolai arusitasra kért példanyszamot ugy kivanatos meghatdrozni, hogy ma-
radvany (remittenda) a lehetd legkevesebb legyen.

A Kincskeresé honap kozepén jelenik meg. Az iskolai arusitasbol beszedett sz-
szeggel ho végéig — de legkésGbb a kovetkezd szam megjelenésekor — a postanak
el kell szamolni. A lapok &ranak 11 szazaléka jutalékként megilleti az iskolai
terjesztot, melyet elszamoldskor azonnal fizet a posta. Eldfizetés esetén egy évre
esedékes dijat: 54 Ft-ot kell beszedni, és kétpéldanyos cimjegyzéken az eléfizetd
cimadatai mellett a postai irdnyitoszamot is kozolni kell. A cimlistat és pénzt a
postahivatalban nyugta ellenében kell &atadni, Budapesten a Posta Koézponti
Hirlap Irodanil (Jézsef nador tér 1.). Eléfizetés esetén is szamolni kell a
kettdhonapos varakozasra. Az el6fizetés-gyljtst jutalék nem illeti meg. Az el6-
fizetés lejartakor megijitas céljara a Posta Kozponti Hirlap Iroda a cimzettnek
kozvetlen nyugtat kild.
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