HERCZEGNE CSIZMADIA ZSUZSANNA
Salgétarjan

Ajanlasok a mindennapos testnevelés
foglalkozasainak Gsszeallitasahoz

Az 1987/88. tanévben Noégrad 40 oktatasi intézménye kapcsolédott be a minden-
napos testedzés programjaba. A Noégrad Megyei Tanics Végrehajtdo Bizottsaginak
hatdrozata értelmében 1990-ig minden altalinos iskola alsé tagozatdban sor keriil
a mindennapi testedzés komplex programjanak megvalésitasara.

Megyénkben szamos 0j kezdeményezés tortént e rendszer bevezetésére. Példaul
a tornatermek hét végi nyitva tartdsa, a nyitott-tornaterem-akcio, jol beépiil a min-
dennapi testedzés napi gyakorlatiba.

Az elérelépéshez tovabbi rendszeres, elhivatott munkara van sziikség, melynek
része a min8ségi munka, a tirgyi és személyi feltételek javitasa.

Sajnos, van még sok olyan intézményiink, ahol nincs tornaterem, sem tornaszoba.

Azoknak a nevelSknek szeretnénk segitséget nyujtani, akik csak tanteremben és
folyosén tudnak révid foglalkozasokat tartani.

Az alabb olvashaté gyakorlatsor biztosan segitséget nydjtana munkalukhoz mind
a délelétti, mind a délutani foglalkozasok soran.

Ha naponta csak 4-5 gyakorlatot végeztetnek a gyermekekkel, azzal is hozza-
jarulnak az egészségesebb napirend kialakitisdhoz, a gyermekek egészségének meg-
Srzéséhez, a betegségek megel6zéséhez.

A mellékelt gyakorlasi médokat napkézis csoportvezetSknek is ajanlom, szabad-
idé-foglalkozasok keretében sikeresen végezhetik.

1. Labdis digyességfejleszto ora

@) Labdaadogaté: 3 csoportban
— fej folott (oda-vissza)
— baloldalt oda — jobboldalt vissza
— jobb oldalon oda — bal oldalon vissza
— terpeszallas, labdaadogatas a labak kézott hatra, fej £616tt vissza
A feladat végezheté: 1,5—2 kg-os medicin-, gumilabdaval, illetve maroklabdaval.

b) Sorversenyek labdival :
— labdéival a kézben futis oda-vissza
— labda guritdsa egy kézzel oda, vissza sima futas
— labda guritdsa két kézzel oda, vissza sima futas
— labda guritasa tetszéleges labbal oda, vissza futas
— labda guritasa fejjel oda, vissza futis
— labda guritdsa targyak keriilésével (pl. kirakott zsimoly, medicin stb.)
— labda guritisa padon oda, vissza futis
— haladas négykézlab a padon, mellette labdaguritas, vissza sima futas
— futds a padon, a labda magastartasban, vissza sima futds
— a labda guritidsa hattal a menetirAnynak jobb kézzel
— a labda guritdsa hattal a menetirdnynak bal kézzel
— labda a kézben, futds hattal a menetiranynak, majd szemben vissza

¢) Célba dobé versenyek labddval :
(lehetbleg minél tobbféle labdaval)
— dobasok lefektetett karikdba 2 m tavolsagbdl, kétkezes alséval (1,5 kg me-

dicin)
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— dobasok felforditott zsdmolyba maroklabdaval és gumilabdaval

— dobésok falhoz timasztott karikiba maroklabdéval

— oldalt fektetett zsamolyba kislabda guritdsa jobb, illetve paros kézzel
— kislabda guritasa bal, majd jobb labbal oldalt fektetett zsimolyba

d) Adogatd jitékok kirben vagy pdrokban:
— kétkezes fels6vel
— kétkezes alsoval
— kétkezes mellsével (aki leejti, csmal két guggolast)
— adogatis guggolasban
— adogatas térdelésben

e) Folyosédi jétékok labddval:
1. Labdabajsza kérben két labddval (ha az egyik labda utoléri a masikat, akkor
van vége a jatéknak).
2.Vigydzz a labddra
A tanulék korben helyezkednek el terpeszallasban, a labuk &sszeér. A labdat
tetszélegesen gurithatjak a koéron belil gy, hogy a labuk kozott nehogy ki-
menjen.
Akinek a laba kozott kiment, az hibapontot kap.
3. Labdacica guritdssal
Egy korben allnak, a korben egy cica. Barhova gurlthatjak a labdat, ha a cica
hozzaér, azzal cserél, aki utoljara ért hozza.
A labdavezetést szandékosan hagytam ki a folyoséi csend megdrzése érdekében.
__ Tavasszal kint pétolandé.
-
2. Ugréderét novels feladatok, libizom-erbsités:
a) Futdsok (5-6 perc)
— lehetdleg iabujjon
— magas térdemeléssel
— sarokemeléssel
— futas feladatokkal, megadott jelre
pl. guggolas
mellsé fekvitamasz
torékiilés
hajlitott 4llds
terpeszallis
talajérintés bal kézzel vagy jobb kézzel
futas tovabb hattal :
futas kilonbozo kartartasokkal (csipére, vallra, tarkora, fejre tactassal)

b) Szikdelések: (lehetbleg valtd-, illetve sorverseny formajaban, mert az segiti a
nagyobb terhelés elviselését, jatékos formaban szivesen végzik)
— péros labon
— bal labon
— jobb labon
— 4 bal, 4 jobb, 4 paros
— 4 szokdelés elre, egy hatra
— szokdelés oldaliranyban
— szbkdelés a menetirdnynak hattal
— szdkdelés guggolasban
— 4 szokdelés allasban, 4 guggolasban
— indianszékdelés
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c) Szokdelések szereken, syerek folott:
— zsamolyrol zsamolyra egy labon
— zsamolyrél zsamolyra paros labon
— zsamolyok kézott paros labon
— medicinlabdak folott paros labon
— padra f6l, padrdl le piros labon
(Elgkészités a tavol- és magasugriashoz. Lényeges, hogy bokabdl jol rugaszkod-
janak el.) ‘
"d) Szokdels jitékok:
— helybél tavolugré versenyek
— szokdels fogd

3. Egyensiilyérzéket fejleszté gyakorlatok:

@) Futdsok kilonbozé kartartisokkal (vonalon)
— futas, karok magastartisban
— futas, karok oldalsé kozéptartasban
— futas, karok mellsd kézéptartasban
— futas filfogassal
— futas csipbretartassal
— futds kézkulcsolassal a test mogott

b) Jdrdsok:
— vonalon labujjon
— vonalon sarkon
— vonalon oldalt halad4ssal
— vonalon haladds a ménetirinynak hattal
— jaras kozben 360°-o0s fordulat
— jaras labemeléssel elére

¢c) Alldsban: ‘
— négy iitemen keresztiil 1abemeléssel elgre (bal, majd jobb)
— négy itemen keresztiil labemelés hétra
— liabemelések oldalra
— mells6 mérlegallas-kisérletek
d) Guggolisban:
— labnyujtasok elére, hatra, oldalt
e) Jdrdsok padon:
— kiilénbézé kartartisokkal
— labujjon -
— sarkon
— haladas oldalt
— haladds labemeléssel elére
— fordulatok a padon, majd tovahaladds
— halad4s hattal
— két lépés allasban, ketté guggolisban
— jaras kozben kiilonbozé karmozgisok végzése
— lassu futis labujjon '
1) Jaték:
1. Kakasviadal
Egyik labukat fogjak, kézben a vallukkal 16kdosik tirsukat ugy, hogy mindkét
14b letételére kényszeritsék.
Ekkor szerez egy pontot.
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2. Piros pacsi

Mellsé fekvStimaszban a tars kezete kell csapni, ha eltaldlja, egy pontot kap.
3. Huzd dt a pdrodat!

Kéz- vagy csukléfogassal a kijelolt vonalon talra kell huzm a tarsat.

Ekkor kap egy pontot.

FELHASZNALT SZAKIRODALOM

[1] Detre Pil—dr. Szigeti Lajos: Jaték 1. Tandrképzd féiskolai tankonyv.
[2] Baracs Ferencné: Atlétika.
[3] Farkas Gyérgy: Torna 1. Gimnasztika.

OLAJOS ISTVANNE—DAVIDNE SZABO EVA
Debrecen

A differencialt beiskolazas problémai

Az elmult években iskolankban elszomorité tendenciat fedeztiink fel az els6
osztalyos gyermekek felkésziiltségét, iskolaérettségét vizsgilva. Egyre novekszik azok-
nak a tanuléknak az aranya, akik az iskolaérettség pedagdgiai-pszicholdgiai kritéria-
mainak részben vagy egészében nem felelnek meg. :

Az 1j oKtatasi torvény egyik célja az volt, hogy a beiskolazasi korhatar szélesi-
tésével lehet6séget adjon a nyari sziiletésdi,. éretlen gyermekek felmentésére. Masrészt
a torvény célja megteremteni a differencialt beiskolazas feltételeit, pl. azzal, hogy a
sziil6 kezébe helyezte a szabad iskolavalasztis jogat.

A milt év novemberében tajékozddé jellegli vizsgalatot végeztiink annak felmé-
résére, hogy milyen hatist gyakorolt intézményiinkre ez a kozponti intézkedés.

Iskolank, a debreceni Fazekas Mihaly Altalanos Iskola belvarosi felvevd kér-
zettel rendelkezik. 550 £8s tanuldgardajaval és 40 £6s testilletével nem tartozik a ma-
mutiskolak kozé. A korzeti sajatossigaibél adédéan tanitvinyaink nagy része tobb-
gyermekes csaladbol szarmazik. Az elmilt évi nyilvantartas szerint tanuldink negyede
veszélyeztetett koriilmények kézott él, s tobb mint harminc szdzalék a cigany tanulék
aranya is. Ezek a tények alapvet§en befolyésoljék a nevelé-oktaté munkat, rendkiviili
eréfeszitéseket igényel a gyermekeket éré kérnyezeti artalmak enyhitése, szocidlis -hat-
ranyaxk ledolgozasa. Az utébbi években a tanulék tanulmanyi eredményei és a tovabb-
tanuldsi arany jelentés mértékben javult. Ennek az eredménynek a tartdsa és tovabbi
javitasa érdekében tartjuk fontosnak azokat az informaiciékat, melyeknek vizsgélatunk
soran jutottunk a birtokéaba.

A kijelolt beiratkozasi napokon 59 tanulét irtunk be, tovabbi 12 gyermeket augusz-
tus végén, szeptember elején. A sziilék szamara lehetévé tett szabad iskolavalasztas
a szokasosnal magasabb fluktuiciét eredményezett az els6 évfolyamon. Tobb iskola
bizonytalan volt abban, hogy a mas korzetbdl érkezd gyermekeket fogadhatja-e, igy
a szilléket arra kérték, hogy irassik be az ,anyaiskoldba” is. Ez az adminisztracié
nagymértékii novekedése mellett azt is eredményezte, hogy még szeptember elsején
sem rendelkeztiink pontos informaciéval az elsGs évfolyam 1étszamardl és osszetételé-
t6l. Az 1j-oktatasi torvény felersitette azt a kontraszelekcids folyamatot, amely korab-
ban is sdjtotta iskolankat. A kérzetiinkbe tartozé magasabb iskolai végzettségil szil6k
mas iskolaba irattak be gyermekeiket, s ez a vartnal is kedvezStlenebb aranyt eredmé-
nyezett tanuldcsoportjaink dsszetételében. Ezt az 1. sz. tablazat mutatja. Ez a magatar-
tis annal is sérelmesebb iskolank szaméra, mert a dontést a sziil6k nem a tényleges szak-
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