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hatdsi szabadgyakorlatok:.

gyakorlatok,

Jarasok, futdsok

Futas egyéni inamban
Felmérés: 400 m-es sikfutis

Futds iramvaltoztatdssal.

Ugréasok, szdkdelések

Szdkdelések
(lAbvaltas)
Felmérés: ugrds fordulatial

feladatokkal

Futds kdzben
sipjelre, tapsra.

felugrasok

Céibadobisok felfajt labda-
val szemben Allva vizszintes

Céibadobésok, felfujt labda-

Akadélyfutds 50—60 m t4avon
80—40 cm-es siv, 30—40 cm
magas akad&aly (zsamoly.
labda) dtugrasdval és célba-
dobés.

Futbiskola: futds sarok és
térdemeléssel.

Futéiskola: keresztlépéssel;
oldalaz6é futds stb.

ciot fejleszt§ gyakorlatok.

Futds irdnyvaltoztatdssal.

Futds egyéni irambam: fitk-
nak 6 perc lanyoknak 5
perc.

Felmérés: 400 m-es sfkfutéds.

Ugrasok rovid (2~5 16pés)
nekifutdssal akaddlyok fe-
lett.

Szekrényen, zsémolyon, ala-
csony gerenddn fel- és le-
ugrasok.

Atugriasok kéztamasszal.
Szdkdelések feladatokkal:
(labvaltas).

Célbadobasok felftijt labda-
val, kislabddval fiigg8leges
célba.

Célbadobd versenyek Kiilén-
b&z6 testhelyzetekbdl és do-
basformdkkal.

Célbadobds mozgé célpont-

. ra (tarsra, gurulé labdédna).

Jards szerek hordozéssval.

Egyensulygyakorlatok fel-
forditott padon jaras el6re.

Egyensulygyakorlatok fel-
forditott padon: jaras oldalt
és hétra.

Atfutasok ralépéssel a szer-
re; szbkdelések feladatok-
kal, (Fordulat, irdnyvaltoz-
tatas).

Szokdelések feladatokkal (az
ugris nagysaganak valtoz-
tatdsa). Sorozatugrasok,
(p4ros labon). Helyb8l ta-
volugras és magasugras.

Sorozatugrdsok (egy labon).

Felmérés: ugris fordulattal.

Dobdsok kis tombttlabda-
val: hajitds paros kézzel,
dobisok a fej folstt hatra.

Dobésok kis tombttlabda-
val: 18kés pAaros és egy kéz-
zel a dobas irdnyaval szem-
ben 4llva.

Dobasok kis tométtlabda-
val: dobds egy kézzel a do-
bis irdnyénak oldalt 4llva.

Felmérés: tomottlabdado-
bés, labdapasszolds.

Képességfejleszté gyakorlatok, javékos feladatmegolddsok

sok, pergetések.

X célba. val oldalt A4llva vizszintes
Dobiso Felmérés: tombttlabdadobds | célba.
labdapasszol4s.

Egyensuly- Tréfas gyakorlatok Jéras tArshordozéssal,
gyakorlatok (tarskeriilés).
Tamasz- és Mells§ fekv6tdmaszban kar- .
fiiggésgyakorlatok hajlitds, nyujtas. Bakugras tarson &t.

. Egyéni gyakoriatok: feldo-
Labdagyakorlatok Egyéni gyakorlatok: guritd- | basok, elkapisok, labdave-

zetés helyben.

Bakugrdsok tarsakon 4t.

Jatékos Kkuszéssal, AtbGjas-
sal Kkapcsolatos feladatok
talajon: négykézlabjaras,
hgtsé fekv6tdmaszban hala-
dés.

Figgballdsban tovahaladas.
Fliggésben huiz6dzkodési ki-
sérletek. M4sz4s kdtélen.
Talicskézas.

Egyensulygyakorlatok 30—40
cm gerenddn: Jjaras elére,
oldalt és hétra fordulatok-
kal.

Egyensulygyakorlatok aka-
dalyokon jaras ellre, oldalt
és hétra.

Jatékos kuszAssal, Atbujas-
sal kapesolatos feladatok
padon. Fliggdszereken fiig-
gésben tovahaladas valtoza-
tos médon. :

Fliggbszereken fekvf flig-
gésben tovahaladés.

Jatékok, versenyek

Félperces f0g6, sor- és vAl-
téversenyek futdssal, szdk-
deléssel, targykeriiléssel.

Egyszerd fogé két fogdval.
Szokdeld kor. Koétélhuzas.
Sor- és valtéverseny labda-
val: guritds (labbal is).

Feldobisok elkapisok, lab-
davezetés helyben kiilonbs-
26 testhelyzetekben felada-
tokkal.

Paros gyakorlatok:
sok 4llas kozben.

atada-

Paros gyakorlatok:
sok mozgds koézben.

atada-

Dobdsok zsindér hal6 felett
felugrassal megjeldlt célte-
rilletre, ill. tdrsnak.

Csoportos gyakorlatok: &at-
addsok 4dllds és mozgéds Koz~
ben,

ElGkészité gyakoriatok

A futds az ugrdsok eredmé-

nyesebb elsajatftdsat segité
célgimnasztikai gyakorlatok.
ridvezetd gyakorlatok.

A hajitasok, a dobésok ered-
ményesebb elsajatitdsdt se-
git6 el8készit6 célgimnaszti-
kai gyakorlatok, ravezetd
gyakorlatok.

Sor- és valtéversenyek lab-
daval; labdaadogatds, do-
bas, labdavezetés feladatok-
kal oszlopban vonalban.

Fekete, fehér; tliz, viz, re-
pild; egyéni sor- és vAlt6-
versenyek akadalyok lekiiz-
désével: fel- és leugrasok.

Csapatfogék. Pontszerz6 kii-
16nb6z6 atadisi formakkal.

Kizd6jatekok parokban.
Labdavezetés feladatokkal
korben. Zsinérlabda.

Tdzhare.

Arokfogé. Kiszorité. Célba-
dobd versenyek &ll6helybdl
magasba helyezett célpont-
ra.

Fogyaszt6 szétszértan. Lab-
dahajsza. Célba rugé verse-
nyek.

Iramfutas, 100 m-es tavolsa-

A futds, az ugrasok ered-
ményesebb elsajatitisat se-
gité képességfejlesztd gya-
korlatok,

Guggolérajt.

A hajftdsok, a dob4dsok a
16kések eredményesebb el-
sajatitdsdt segit§ képesség-
fejleszté gyakorlatok.

VAltoéfutds: valtas helyben,

= p A AL | ok
oszlopban; botitadis két-

kezes vVAltassal, vAltds j&-
ras kozben.

Valtéfutis: valids futds kdz-
ben.

Valtéfutds: valtéversenyek
50 m-es résztdvokkal,

Zsamolylabda (labdartgas-
szerfien).

Gyorsfutds és versenyek 60
m-es tAvon guggolérajttal
torténd induldssal,

Felmérés: 60 m-es sikfutis.

Tavolugrds guggolé techni-
kdval 8—14 1épés nekifutds-
sal.

Magasugrds: 5-6
gurulé technikaval.

1épésrél

kifutdssal.

8 gon lendiletesen, termeésze- | Iramfutis 200 m-es tivolsi- | GvorsfutAs 30-60 m-es tA-
b ¥utis tes mozgassal  erdikbdés gon, Allérajt. von.
@ nélkiil,
g Felmérés: 60 m-es sfkfutds;
Tavolugris: 8—14 lépés neki- | Tavolugras guggolé techni- | Tavolugras: a nekifutis se-
Ugris futdssal, (elugrds 60 cm-es | Kédval 8—14 1épés nekifutds- | bességének befolyssa az ug-
elugrosavbol). sal. rds nagységara.
Dobés Kislabdahajitds tdvolba ne- | Dobé6versenyek tavolba do-

bévonal alkalmazdsival.

El6kész{td gyakordatok

A talajtorna, a szekrényug-
rés-e elemek eredményesebb
elsajatitdsat el6készit6 cél-
gimnasztikai gyakorlatok,
ravezet6 gyakorlatok.

A gylrigyakorlat-elemek
eredményesebb elsajatitasat
el6készitd célgimnasztikai
gyakorlatok, ravezetd gya-
korlatok.

Talajtorna

Torna

Guruléatfordulasck elére
kiilonbszs testhelyzetekbél,
kiilénb6z6 testhelyzetekbe.
Tark64llas (nyujtott testtel).

Tavolugréversenyek.
Magasugréversenyek.

Szekrényugris

Ugroészekrény széltében —
finknak 3—4 rész. Lanyok-
nak 2—3 rész magas: felgug-
golds, fligg8leges repiilés.

Guruléatforduldsok héatra Usszefligg6 talajgyakorlatok
kiilonbdzé testhelyzetekb6l | Fellendiilési kisérletek kéz- (ismertg'g gyali%i’-latelemek
klilénb6z8 testhelyzetekbe. | 4lldsba (segitséggel). dsszekapcsolasaval).
Mérlegallas.

Fliggbleges repiilés; repitlés Ugroszekrény hosszaban —

kozben feladatok. Felugris
térdeldtdmaszba; ~ batorug-
ras;

Fiuknak, lanyoknak 2~3
rész magas: zsugorkanyaru-
lat mindkét oldalra,

fiuknak, lanyoknak 3—4 rész
magas: felguggolas, guggolé-
atfordulds el6re a szekré-
nyen,

Koséarlabda

Kapitdnylabda kosirlabdara
el6készité jelleggel, .

Helyezkedés a védokt6l vald
elszakadassal és A4tadis.

Zsamolylabda (kosarlabda).

Saroklabda. Pontszerzd ko-
sdrra dobdéssal.

Téli foglalkozas
a szabadban

Labdaadogaté verseny paro-
sdval helyben és futds koz-
ben.,

Az id6jarastol és a lehet8sé-
gekt6l fliggben: hélabdazés,
koresolyAazéas, sizés.

Az id6jarastél és a lehets-
ségekt6]l fliggSen képesség-
fejlesztd gyakorlatok, jaté-
kok,

Guggolétdmaszbél fellendli-
1és fejallasba. Gerenda: ja-
ras, futds. Mérlegdllas. Rit-
mikus sportgimnasztika:
karemelések, karvezetések.

Fellendiilés kézallasba., Ge-
renda: Alldsb6l ereszkedés
iilésbe. Felugras labtartds-
cserével; homoritott leugrés.
Ritmikus Sportgimn, hinta-
1épés, hintajaras,

Ciganykerék.

Gerenda: felugras labAtlen-
ditéssel oldalhelyzetb6l.
Szekrény 4 r. széltében gug-
golé,  &tugrds. Ritmikus
sportgimn, h&rmas lépés.

Talaj: (serdiilé III. o.anya-
ga)

2a).
Gerenda: Ritmikus sport-
gimnasztika: toérzshulldm
el6kész{t6 gyakorlatai.

Taldld el a labdat! (kézi-
labdaval). PaAros adogaté-
verseny passziv véddvel,

Zsiamolylabda (kézilabda-
val). Piros adogat6 verseny
akt{v védével.

Kézilabda fogé. Vadaszlab-
da (kézilabdaval).
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¥ |Kézilabda
Kévetelmények

Tornadérdk utdn a tisztilko-
dést tekintsék fontos kdte-
lességiiknek;
rendelkezzenek egyém tisz-
tasagesomaggal.

Ismerjék az egylittes moz-
gas alaki formait, tdreked-
jenek a vezényszavak gyors
és pontos végrehajtdséra,

Tartsdk meg az 61t6z6i ren-
det. Tudjdk a futds tavia-
nak megfelelé iramot meg-
valasztani. Tartsdk meg a
jatékszabéilyokat.

A feladatok megoldasabamn
(helyezkedés) a lehetséges
tobbféle megoldds kozlil
tudjanak egy-két valtozatot
eredményesen alkalmazni.
Sajatitsdk el a hajitds leg-
jellegzetesebb mozzanatat:
az {vkéPzést, valamint a kar
és a vill mozgasanak Sssze-
hangolésat.

Vallaljanak egyénileg és
kollektiven is &llandé -fel-
adatokat (sportszerek els-
készitése), szervezési felada-
tok; tartsdk meg és tarsaik-
kal is tartassdk meg a ki-
alakult szokésokat, a meg-
allapodasokat.

Rendelkezzenek a fiiggés-
ben és tdmaszban végzett
hely ¢és helyzetvaltoztatds
legfontosabb mozgasformai-
val. Labdaitvételre valé he-
lyezkedésben térekedjenek
a védétdl elszakadni. Tart-
sdk meg tudatosan a bal-
esetvédelmi elSirsdsokat, in~
dokolt esetekben csak segf-
tével _gyakoroljanak,

Tegyenek szert gyakoriott-
sdgra a feladathelyzetek,
jatékok feltételeinek meg-
valtoztatsdssban.

A szekrényugrisokban a
nekifutds, a tdmaszvétel le-
gyen lendiiletes, folyamatos.

Novekedjék sajat teljesit-
ménylkkel kapcsolatos
igényszintjiik, Mutassanak
be harom tanult talajgya~
korlat elembdl énalléan
osszedllitott gyakorlatot.

Sajatitsanak el 6—8 reggeli
tornira is alkalmas szabad-
gyakorlatot. Tudjanak 3-5
m tavolsagrodl pontos dtadi-
sokat végrehajtani.

Kapura 18vés. Kézilabda: j4-
ték két kapura.

Kezdeményezzenek a tanu-
16k mérkbzéseket és vegye-
nek részt azokban szivesen.
Rendelkezzenek a futés, ug-
rds, dobés legfontosabb
mozgasformaival, Ismerjék
az ellenféllel szembeni j4-
tékban a véds és a tamado
helyezkedés legdltaldnosabb
szabalyait.

Helyezkedés a védoktisl vald
elszakad4ssal és atadas ked-
vezd helyzetben levé jaté-
kosnak.

Sajatitsak el a magas és a
tavolugras alapvet§ fazisai-
nak: a nekifutisnak és az
ugrasnak lényeges elemeit.
Mutassanak sajat teljesft-
ménylikhdz képest fejlédést
a motoros prébakban,




