A FEJLESZTES TARTALMA
ES AJANLOTT MODSZEREI

1. A mindennapi testnevelés

A mindennapi testnevelés magalapozza azt az igényt, hogy minden nap
rendszeresen mozogni j6 és sziikséges. A délelGiti és a délutdni napirend-
ben szerepld kotelez tevékenység (2x7-10 perc), melyre mindhdrom kor-
csoportban naponta kétszer, reggeli eldtt és délutdn az alvds utdn keriiljon
sor. Folyamatos reggeli esetén az egész csoportra kiterjed6 els6 tevékeny-
ség eldit szervezhet6 (pl. séta, Kirdndulds, udvari jéték stb.).

A mindennapi testnevelés a rendszeresen ismétlGdé hatdsok egyiittesé-
vel eredményesen szolgdlja a kotelezG testnevelési foglalkozdsokat. Ezért
fontos, hogy a gyerekek aktivan vegyenek részt benne.

A mindennapi frissitd testnevelés dltaldban jardssal kezd6dik. Ez torién-
het alakzatokban és azok viltoztatdsdval, kiilonboz6 feladatokkal, specia-
lis, ldbboltozatot erdsité jardsokkal. A ldbstatikai rendellenességek megel6-
zése, illetve korrekci6ja érdekében sziikség van rendszeres libboltozatot
erGsit gyakorlatokra is. Ehhez kapesol6djék a futds sokféle véltozata.

A gimnasztika anyaga f6leg torzsgyakorlatokbol dlljon, mert ezek a he-
lyes testtartds kialakuldsdt segitik el6. Kedveltek a gyerekek korében a sza-
bad-—, tarsas—, kéziszer- és padgyakorlatokbol dll6 sszedllitdsok is.

A mindennapi testnevelés kzéppontjdban a mozgdsos jdték dlljon. Ez a
gyerek szdmdra az aktiv pihenés egy formdja. A jaték tobbszor ismételhe-
16, s idGardnyaiban is a leghangsiilyosabb tevékenység maradjon.

Utolsé — egyben befejez6 — gyakorlatai a jirds és a légzési gyakorla-
tok. Ez a levezetést, a gyerekek megnyugtatisat szolgilja.

A mindennapi testnevelés néhdny egyszeriibb gyakorlatit délutdn ének-
szora, zenére is végezhetik a gyerekek.

Az 6v6nG mindig legyen tekintettel az évszakokra is. A késG Gszi és ko-
ra tavaszi id6ben élénkebb mozgdssal jér6 gyakorlatokat vezessen. A gye-
rekek dltozete tegye lehetvé, hogy késG Gsszel és kora tavasszal is szabad
levegdn tomézhassanak.
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Helyezkedjenek el Koriilhatdrolt teriileten, felszolitasra futds kozben az
6vonG felé fordulva, tetszés szerinti helyen alljanak meg és induljanak el.

Gimnas:tika: Végezzenek szabadgyakorlatot és legalibb kétféle kézi-
szergyakorlatot (példdul szalaggal, kirkotéllel, babzsdkkal, labddval stb.) a
kovetkezé alapfogalmak felhaszndldsdval:

— Kartartisok: mély-, mellsé-, magas-, és oldalsé kozéptartds; csipd-
re-, és vallra tartds.

— Testhelyzetek: alap- €s terpeszdllds, térdelés (két térden, kissé nyi-
tott 1dbbal), nyijtott- és terpesziilés, hason- és hanyattfekvés; guggold- és
térdelGtamasz; csipében és térdben hajlitott mellsG és hatsé fekvitamasz.

— Kar-, torzs-, térd- és libmozgdsok: emelés, leengedés, lendités, len-
getés, lebegtetés, 16kés, hizas, hajlitds, nydjtds, forditds, paros libon szok-
delés, ujjak nyitdsa, zdrdsa, mozgatdsa, csuklé hajlitdsa és nydjtdsa.

Jaras: Természetes jards egyenesen és kiilonboz6 irdnyokba (balra,
jobbra kanyaroddssal, tirgyak és személyek megkeriilésével, korben az
6vond vezetésével, kézfogdssal, tovabba kézfogas nélkiil).

Specidlis jards ldbujjon és térdemeléssel.

ﬂteménéke( fejlesztG jards tapssal, dobbantdssal.

Futds: Fussanak a gyerekek természetes médon kotetleniil egyenes és
kiilonbozé irdnyokba, korbe, szétszértan, irdnyvéltoztatdssal: balra- és
jobbra kanyarodassal, targyak és személyek ki- és megkeriilésével (100—
150 méter tévon).

Fussanak tobbféle testhelyzetb6l torténd induldssal, és megallas utdn he-
Iyezkedjenek el azonos és kiilonbozG testhelyzetekben (lassitdssal és gyor-
sitdssal).

Fussanak egy-két akaddlyon at.

Fussanak versenyt 10-15 méter tivon.

Tdmasz, fiiggés: Csi k, ki k, ma ak talajon elGre, oldalt,
korben kéziszerrel is (maszds, négykézlab jaras 2x10 méter tivon).

Biijjanak 4t egy, majd két kiilonbz6 magassdgi szer alatt (példdul zsi-
nor, szalag, léc, asztal, laticel-szGnyeg, pad stb.).

Misszanak dt, fel és le egy, majd két kiillonboz6 szeren vizszintes és
fiiggdleges iranyban (példaul padon, bordasfalon).

Guruljanak egyenes irdnyban a test hossztengelye koriil magasra nyuj-

Az 6v6n6 gondosan késziiljon fel a mindennapi testnevelésre, melyet le-
het6leg a szabadban, az udvaron, fedett szinben, teraszon tartson. Ha van
torn , akkor ott, leg az 6voda erre alkalmas folyos6jdn is végez-
hetik, de iigyeljen a balesetek megel6zésére, azok elhdritdsdra (pl.: kébur-
kolatii padlé, bitorok stb.). Ter d
natkoz6é szempontokat.

él vegye figyel a nap vo-

2. A heti testnevelési foglalkozdsok anyaga
korcsoportok szerint

3 — 4 éves korban

1. A fejlesztés tartalma

Jatékok: szerep- vagy utdnz6 jétékok, fut6jitékok sorban, kérben szét-
szértan.
Subﬁlyj'é!ékok: fog6jatékok szerepvillaldssal kirben, hdzzal, egy fogé-
vfal. Egy(_ém.és csoportos versenyek feladattal akaddlyon 4t; kéziszerrel,
gimnasztikai alapformdkb6l, jardsbél, futdsbol, tdmaszgyakorlatokbol:
szokdeléssel, vdltozatos feladatokkal, azonos testhelyzetekbdl t6rténd indu-
ldssal €s érkezéssel; labdajdtékok guritdssal; egyéb jatékok (az évszaknak
megfeleléen).

s S:en‘eif‘si gyakorlatok: Alljanak a gyerekek zdrt libbal, egyenes testtar-
tassal, nyijtott karral, befelé néz6 tenyérrel, emelt fejjel néhany mésodper-
cig mozdulatlanul.

Fox:duljanak dlidhelyben meghatdrozott irdnyba (ajt6, ablak, fa stb. felé).

Jarjanak, fussanak és dlljanak meg.

Uljenek egymds mellé. Alljanak egyenes vonalban, vagy ,,L" alakban
elhelyezett székek vagy padok segitségével.

Alakitsanak kort kézfogdssal valami koriil, egyenes vonalbol, vagy dl-
I6helybdl.
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Egyensiilygyakorlatok: Egyensiilyozzanak talajon 50-10 cm széles vo-
nal kozott kiszva, maszva, természetes jdrdssal (példaul szigetelGszalag,
léc, pad stb. felhaszndldsdval). g

b!;:gyensﬂlyonanak 30 cm magasségig emelt szeren (példdul deszka, pad
stb.).

Egyensiilyozzanak kéziszerekkel is.

Ugrds: EI6készité ugrasok: szokdeljenek pdros ldbon helyben és hala-
dassal egy-két akaddlyon dt (példul szalagkarikdn, babzsdkon, zsinéron,
krétavonalon, szigetelGszalagon stb.). Lépjenek utdnlépéssel eldre és oldalt.

Lépjenek—, fussanak dt 10-15 cm magas és 50-60 cm széles sivon (zsi-
néron, gumiszalagon stb.) helyben és hat-nyolc Iépés nekifutdssal.

Ugorjanak kéziszeren 4t pdros 1dbbal (helyb6l tévol- és magasugris).

Labdagyakorlatok: 1smerkedjenek a labddval; a labda fogdsdval, tartd-
sdval két kézzel, kiilonboz6 kartartdsokkal.

s A labdit guritsik terpesziilésbdl és alldsbol tarsuknak: guritsik egyenes
irdnyba, majd fussanak a gurulé labda utdn, és fogjik meg; dobjdk fel és
le dllohelybdl, fogjik meg két kézzel.

2. A tevékenység megszervezésének
ajdnlott modszerei

Az 6vone Gsszel, alkalmas idében kezdeményezzen a gyerekekkel moz-
gdsos jitékokat. Az elsé hetekben ezek a Jdtékok alkossdk a mindennapi
testnevelés anyagt is. A szerepes futéjatékok utdn a szabalyjatékokat is-
mertesse meg. A kdtelez6 és a mindennapi frissitG testnevelés Jatékait épit-
se egymdsra,

A kicsiknél kezdetben a szerep hatdrozza meg a teenddket, ez ad értel-
m?l a cselekvésnek. Utdnozni lehet a vonatozast, a mozdonyt, a vasiiti ko-
csikat, az autét, a repiilGgépet, a kérhintdt, a csikét, a kocsit, a méhecské-
ket, a vaddszt, a nyulakat, a golyit, a nyuszit a fiben, a tytikanyo6t és a csir-
keéket, a cicdt és az egereket, az ugrl6 verebeket, a cammogé medvét stb,
Meglanuinak a gyerekek dtbijni az waranykapun”, Kikeriilni tarsaikat, kéz-
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fogédssal bekeriteni az 6v6 nénit, megtaldlni a parjukat stb. Mindez kiilon-
boz6 alakzatok kialakitdsdval jar egyiitt és helykereséssel kothetG ossze.

A szabdlyjatékok koziil a fogdjatékokndl gyakran el6fordul, hogy a gye-
rekek az iild6z6 €s a menekiilG szerepét nem ismerik, nem szaladnak c! a
fogé el6l, hanem koriilotte nyiizsdgnek, meg akarjdk magukat fogatni a
wszerep” kedvéért. Ezért helyes, ha az 6voné kezdetben a fogén sum_pél
villalja, dicsérve az iigyesen elfutékat, majd pl. ..cica-m.amakém tanitja a
Jkiscicdkat” egerészni, és csak ezt kovetden jitsszdk a jatékot a gyerekek
ondlléan.

& A jiték lendiilete, hangulata kvetkeztében a gyerekek gyakran iitkoz-
nek, és akadilyozzak egymist. Meg kell tanitani éket ezek megelGzésére,
. elkeriilésére.

A kotott testnevelési foglalkozdsokra a kicsiknél hetenként egyszer ok-

t6bertSl kezdve keriil sor. IdGtartamuk kezdetben 8-10 perc, s ez f(.)koza-
tosan 15 percig novekedhet. A foglalkozdsok kozéppontjiban mindig egy
fégyakorlat és a hozzd vilasztott jaték dlljon. A f6gyak?rlatok elsGsorban
a tdmaszgyakorlatok legyenek. Ezt kovessék az cgyensulygyakorlatok, az
akaddlyfutds, a fiiggés, az ugrds és a labdagyakorlato!c. A jérds, a f.ulés és
a gimnasztika csak mdsodlagos jelentGségd, de ezek is elsGsorban jétékos
jellegdek legyenek.
o2 Agz 6v6n§{/egye figyelembe, hogy a gyerekek — ha nem jértak bﬁl(':s&
débe — az egyiittes, szervezett mozgdshoz nem szoktak hozzd, es«ftleg ide-
genkednek is t6le. Az irdnyit6 szavakat lassan fogjdk fel, mozgdsuk még
rendezetlen. Csak bemutatdssal, cselekvés kozben értik meg a s'ze.lvak‘és a
mozgasok kapcsolatit. Az 6vénG alkalmazkodjék a gyerekek szok}ncsehez.
és a bemutatds utdn tiirelmesen virjon, a részvételt se erdltessc: Blztas'sa. és
dicsérje a gyerekeket. Egy-egy jol sikeriilt gyakorlat utdn véljék az 6rém
kozossé.

A szervezési gyakorlatokat csak akkor alkalmazza az 6vong, ha egy-egy
feladat megolddsdhoz sziiksége van rdjuk. Mdr az els6 foglalkozdsndl tér-
jen rd példdul a sorakozésra, forduldsra, az elinduldsra és megdlldsra. A
koralakitdsra csak késébb keriiljon sor. o

A gimnasztikai gyakorlatok a szervezet dltaldnos és sokolda!u fe’jl6dé-

, sét segitik el6. Ezek a fGgyakorlatok, és a jaték anyagdnak elsajétitdsdhoz
mint el6készitd, vagy rivezetd gyakorlatok is sziikségesek.
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guk vilasszdk meg, melyik gyakorlatot tudjdk végrehajtani és melyik szeren
gyakorolnak tébbet. :

A tdmaszgyakorlatokat a gyerekek sokszor (akdr 20-30-szor is) végezhe-
tik. Ahol 2 cm atmérdji és 20 fok tavolsdgu borddsfal van, ott a gyerekek a
fel- és lemdszdsra ezt a szert is felhaszndlhatjdk. .

A tamasz- és fiiggésgyakorlatokat egyiitt vagy kisebb csoportokban vé-

ezzék.
. Atermészetes egyensilygyakorlatokat elGszor sz€éles alitdmasztdsi felill_e_-
ten és testhelyzetben végeztesse az 6voné. A gyerckek az egyenst’dyf)zé Ja-
rasndl épp ugy lépjenek. mint a természetes jardsndl. Ha az egyt’:nsulyo'zas
bizonytalan, és a gyerekek utdnlépéssel kisérieteznek, akkor tandcsos visz-
szatérni az egyensilyozds egyszeribb formdihoz.

Az egyensiilygyakorlatokat gy szervezze az 6vong, hogy a gyerekeknek
egy-két tarsukndl tobbet ne kelljen megvarniuk. A kénnyebb és a nehezebb
feladatok kozott sajat maguk vilaszthassanak. "

Az izommikodést tekintve az ugrds minden formdja Gsszetett. Kicsiknél
csak az el6készité ugrdsokra keriil sor. Ezeket koveti az dtlépés, dtfutds, majd
az dtugrds helybdl paros ldbra szalagon, zsinéron, babzsdkon stb. :

Ha kéziszer van a gyerekeknél, akkor helybél péros libr6l paros Idbra, il-
letve helybdl tavol- és magasugrést végezzenek, hogy a kiilonboz6 tdrgya-
kon dtugorva tijabb mozgdstapasztalatokra tegyenek szert. Kk

Az atlépés, majd az dtfutds osszekapcsoldsa a nekifutdssal nem konnyd
gyakorlat, sok gyereknél megtorpanist idézhet eld. : ’

Mar a kiscsoportban is sziikséges, hogy a gyerekek megismerkedjenek a
labddval, tobbféle nagysdgii és silyt labdat (fél kg-ig) tudjanak megfogni,
tartani, hordani, guritani, le-, majd feldobni és elkapni. A labdakezelés a fog-
lalkozds fogyakorlata legyen.
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A gimnasztikit szabadgyakorlatok formdjdban kezdjiik tanitani.

A kéziszerrel végzett gimnasztikai gyakorlatok véltozatossdgot jelente-
nek, és konnyebbek a gyerekek szdmdra. A gyerekek a kéziszert mindig
rendeltetésének megfelelden haszniljak. Az 6voné engedje meg, hogy a
babzsdkot zorgessék, a zdszI6t lobogtassdk stb. A kéziszerek fogdsi médja
tobbféle lehet. Alkalmazdsuk elGsegiti az ujjak és a kéz mozgékonysdga-
nak fejlesztését is.

A hibdkat a helyesen végzett gyakorlat kiemelésével Jjavitsa.

Jardsgyakorlatok tobbsége a természetes jdrdst fejleszti.

Ahhoz, hogy a gyerekek csoportosan, tobben egyiitt tudjanak jarni, tii-
relemre és a fokozatossdg betartdsdra van sziikség.

Korben jardsndl a gyerekek kissé a menetirdnyba forduljanak, az 6véné
vezetésével kézfogds nélkiil vagy kézfogdssal jarjanak valami koriil mind-
két irdnyba.

A természetes jérast a foglalkozisok kezdetén, a specidlis és az iitemér-
zéket fejleszt6 jardsokat a befejezéskor alkalmazza.

A jétékok kialakitdsa érdekében elGszor a termés futds képességé
fejlessziik. Ehhez hozzitartozik az is, hogy a gyerekek megtanuljik az
iram- és irdnyvdltoztatast, a gyors induldst és a megallast.

A kicsik szivesen ,.dobognak™ futds kizben. Az 6vén6 torekedjék arra,
hogy a futds fokozatosan zajtalannd viljék.

Ebben a korban a gyerekek magit a futdst élvezik, és csak az év vége
felé kivannak versenyezni.

A futdst egyszerre t6bb jellel (tapssal és széban is) inditsa az 6v6ne.

A futdsra kijelolt tdvolsag hossza a csoport fejlettségétdl fiigg (Kb. 100~
150 m).

A tamaszgyakorlat gyiijt6fogalom. A villovet, a kar- és a torzs izomza-
tat fejleszt6, és a testtartdst javité hatdsa miatt a korcsoport leghasznosabb
mozgdsa. A legtébb mozgéstapasztalatot a tdmaszgyakorlatok segitségével
szerezheti meg a gyerek.

A hdroméves gyerek képes a csiszdst, kiiszdst, mdszdst bujdssal, jaras-
sal sszekapesolni. Az 4t-, fel- és lemdszdst kiilonboz6 szereken szivesen
gyakorolja.

A tdmaszgyakorlatok kozben hasznlt szerek és eszkézik JjOl rogzitettek,

balesetmentesek és tisztdk legyenek. A szerek feldllitdsi médja és az eszko-
ok tobbszor vdltozzanak, hogy mindig tjszerden hassanak. A gyerekek ma-
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4 — 5 éves korban

1. A fejlesztés tartalma

Jatékok: utdnzo jatékok: futéjatékok tébb csoportban, parokban, egy és
két sorbél, kirbdl, kettds kirbol.

Szabdlyjitékok: fog6jatékok szétszértan atfutdssal, hiz nélkiil egy fogo-
val: sorverseny dobissal kiegészitett feladatokkal, kiilonb6z6 kiindulé és
befejez6 testhelyzetekbl trténd induldssal és érkezéssel; labdajitékok a
labda horddsdval, dtaddsaval; mds Jatékok az évszaknak megfelelGen.

zervezési gyakorlatok: Sorakozis felrajzolt vonal mogot.

Kor alakitdsa egyes oszlopbdl és szétszort elhelyezkedésbal.

Gimnas:tika: szabad-, tarsas-, és kéziszergyakorlatok (példdul kérsza-
laggal, korkotéllel, kockdval, babzsdkkal, labddval stb.) és padgyakorlatok
(kézfogdssal, tapssal, kopogéssal, dobogdssal, futds kozbeiktatdsdval) a ki-
vetkez6 alapformakat felhasznalva:

— Kartartisok: fejtetére-, kor- és villhoztartds; fogdsmédok viltoztatd-
saval (példdul kézfogds sajat magéval, valamint két- és egy kézzel tdrssal;
konyokfiizés, keresztezett kézfogis).

— Testhelyzetek: Idbujj-, és sarokallds, hajlitott, hardntierpeszillds: tér-
delés zirt 1dbbal, lefeszitett labfejjel; torokiilés, zsugor-, sarokiilés; mellss-
€s hats6 fekvitamasz.

— Kar-, t6rzs és labmozgasok: karkérzés egy €s két karral el6re és hit-
ra a test oldalin és a test el6tt lefelé: torzshajlitds oldalt, térzsforgatds;
térd- és libemelés; egy libon szokdelés, utdnlépés elére és oldalt.

Jdrds: természetes médon egyesével, parokban kézfogdssal és kézfogas
nélkiil egymashoz alkalmazkodva, hulldimvonalban és atléirdnyban (termé-
szetes jards); oldalt, hétra, kiilonbozg Kkartartdsokkal; korben és sz€tszortan,
kézben 180°-os fordulattal; révidebb és hosszabb Iépéssel viltakozva; sar-
kon és ldbujjhegyen (specidlis Jjérds); jérjanak az 6vénG majd a gyerckek
szimoldsdra (iitemérzéket fejlesztG Jjdrds).

Futds: természetes médon, kotetleniil a jardsndl megismert alakzatok-
ban (150-200 métert).

. Versenyezzenek 15-20 m tdvon hardntterpeszallisbél indulva.

Fussanak hdrom-négy akaddlyon dt.
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é A

Tamasz, fiiggés: Masszanak négykézlib egyenes irdnyban hétra és
irdnyviltoztatdsokkal (2x20 m tivon).

Biijjanak 4t kiilonboz6 magassdgi szerek alatt, a csiszds, kuszds, md-
széis viltakoztatasdval egyenként és tarssal kézfogdssal.

Masszanak t-, fel- és le kiilonbozoképpen (példaul rézsitosan, l€peso-
zetesen stb.) feldllitott szerekre, 150 cm magassagig, meghatdrozott ti-
masz- és fogdskereséssel, kézzel és libbal, tempéviltoztatdsokkal és Osz-
szekapcsolva, 20-30 cm magasb6l leugrdssal.

Cstisszanak padon karhiizdssal- és toldssal.
Guruljanak egyenes irdnyban a test hossztengelye koriil, magastartisba
emelt karral. b
Gyakoroljik a guruléatforduldst hajlitott terpeszilldsbol: érkezés nyuj-
tott, majd zsugoriilésbe, illetve guggol6timaszba és hajlitott 4llason at 4l-
lasba.
A kézdllds el6gyakorlataként végezzenek rézsiitos mély fekvotdmaszt
kiilonboz6 szereken (példaul pad, fal, kerités, Greifswald-fal stb.).
Gyakoroljik a ,csikérugdalézdst™; a kiindul6helyzet zdrt dllas, a kar
magastartdsban el6renéz6 tenyérrel, elrugaszkodds a talajra tilpaszlfodva.
Jarjanak fiiggGdllasban érintémagas szeren (nyujtén, létrdn, bordasfalon,
miszoszereken stb.). Kézzel és labbal el6re, hitra, oldalt.
Végezzenek ldbmozgdsokat hdtsé fiiggGallasban. :
Egyenstilygyakorlatok: Egyensilyozzanak természetes médon jdrdssal,
futdssal 20-10 cm tdvolsdgra 1évé vonalak, padok kozott; 5 cm széles vo-
nalon: vizszintes és rézsitos szereken (40 cm-re emelt padon, gdmbolyd
faronkon) magasabb térdemeléssel, kiilonboz6 kartartdasokkal, és kdzben
lépjenek at két-harom kéziszert utdnlépéssel eldre és oldalt. ¢
Ugrds: Ugorjanak helybdl tdvolba és magasba pdros ldbrol, repiiles’gug-
gol6helyzetben, talajfogds péros ldbra; sorozatban péros és egy Iab‘on,
négy-ot akadalyon 4t (példdul szalag, babzsik, kocka, krétakor stb.); mély-
ugrdssal 30-40 cm magasb6l guggolétdmaszba, majd hajlitott dllasba; cé!-
ba 100 cm széles sdvba vagy korbe; kéztdmasszal a padra fel és le; neki-
futdssal tdvolra és magasra egy labrol két ldbra és egy ldbra.
Dobds: Kiilonboz6 dobéeszkozok megfogdsa, elengedése, majd elkapd-
sa (példdul babzsik, habszivacs, gumilabda stb.).
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A jatékok béviiljenek uj szabdlyokkal. A gyerekek a szabdlyokat ponto-
san tartsik be. Mindig mds és mas gyereknek legyen alkalma a szerepval-
laldsra.

A szervezési gyakorlatok egyontetid végrehajtdsdra ennél a korosztaly-
ndl sincs sziikség.

A gimnasztikai alapformdkat viltozatossdg jellemezze. Egy alkalommal
6-10 féle, féleg torzs-, kar- €s labgyakorlatok szerepeljenek, amelyek nem-
csak kiilonboz6 testhelyzetekben végezhetdk el, hanem a jards, a futds és
az egyéni versengés kozbeiktatdsdval is.

A gimnasztikai gyakorlatok kozben jelentkezzenek ,rejtett formaban™
az egyensilyérzéket fejleszté feladatok is. A gyakorlatot az egyensilyi
helyzet biztonsdgdnak csokkentésével is végezzék el a gyerekek. (Példdul
felemelt térd alatt tapsoljanak stb.).

A gyurul6atfordulast (bukfencet) feltétleniil el6zze meg a gurulds hatra
nyijtott {ilésbdl, libemelés a fej folé, kéztdmasszal a csipé mellett, majd
kéztamasszal a vallndl és ebbdl gurulds vissza iilésbe.

Pdros gimnasztikai gyakorlatra csak kivételesen keriiljon sor.

A padgyakorlatok elsésorban timaszhelyzetek, feldolgozasédra alkalma-
sak. A padok viltozatos, kiilonboz6 médon valo feldllitdsa fejleszti a hely-
zetfelismerG képességet és térérzéket.

Az alapformdkbél alkotott gimnasztikai gyakorlatok két mozdulatot tar-
talmazd, kétiitemd feladatot adjanak a gyerekek szdmdra és ezeket lehets-
leg folyamatosan ismételjék. IdGtartamuk egy-egy foglalkozison 34 perc-
nél ne legyen tobb. Javasolt alakzat: kor, szétszort elhelyezkedés, két szem-
ben all6 sor.

4-5 éves korra a természetes jdards harmonikusabba vilik, igy a gyere-
kek dtveszik egymastdl a helyes lépésritmust.

A ldbboltozatot erGsité specidlis jards- és gimnasztikai gyakorlatoknal
kivdnatos a labfej feszitése is.

Az iitemérzéket fejleszt6 gyakorlatoknal az litemezés eszkozei véltozza-
nak.
A gyerekek a gyors és az dlloképességet kivano futdst egyardnt szivesen
végzik. A test futis kozben alig észrevehet6 mértékben elreddl a gyerek
JO kar- és Osszehangolt libmunkdval fut. A gyermeki reakcié gyorsasdgat

-
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Babzsdk cstsztatdsa kb. 3-4 m tivolsdgra felforditott padhoz kiilénbé-
26 testhelyzetekbdl (példdul guggolds, terpesz- és harantterpeszillds stb.).

iﬂba dobds egykezes fels6 dobdssal vizszintes és figgbleges céltdr-
gy -
Babzsdk, kislabda tdvolba hajitdsa. Kiinduldshoz dlljanak Kist: -
majd hardntterpeszillasba. > v

Labdagyakorlatok: Guritsdk a labdét kiilonbszG testhel -
forditott padhoz. e

pobjék fel, és kapjdk el a labddt dllva és kiilonboz6 testhelyzetekben,
majd végezzenek kiilonbsz6 feladatokat Jérds és futds kézben.

2. A tevékenység megszervezésének
ajanlott médszerei

Az 6v6n6 az elsé hetekben felidézhet mar ismert és kedvelt jitékokat
gyakorlatokat. Adjon arra is lehetséget, hogy a foglalkozdsokon kiviil S
udvaron, jitsz6téren, réten stb, — kotetleniil, kedviik szerint mozogjanak.
otleteik szerint csoportosan Jjdtsszanak. : ;

A heti egy testnevelési foglalkozds okt6berben kezd6dik. Az els6 egy-
két fqglalkozéson az 6von6 dllapitsa meg a csoport el6z6 évben elért moz-
gasfejlettségét. A foglalkozdsok idétartama kezdetben 15 perc legyen majd
a terhelés emelkedésével fokozatosan novekedjék 25 percre, :

A 3.—> 5 évesek tevékenységei azonosak; a fejlédés a gyakorlatok ne-
héz.ségl fokdban és a végrehajtas min6ségében van. Az 6véné a gyerekek-
16l itt mar szebb mozgdst, pontosabb végrehaitést igényeljen.

ﬁ]A foglalkozdsokon tovabbra is a Jdtékon, a jitékossdgon legyen a hang-
:o lm'fgfecit:tfk megolddsa sordn érvényesiiljenek a gyerekek sajdt elgon-

ha(:k kordbban megismen futjétékok a foglalkozdsok elején jol alkalmaz-
A szabilyjatékokat a fégyakorlatok kizben alkalmazza az 6vond, mert

ezek a jatékok a gyerekektGl mar feil i <Odést kiva j
- jlettebb egyiittmikadést k
t€kokat tébbszor is Jtsszdk el. 5 Wi
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is szdmitdsba veheti az 6von6. (Gyors inditds és megillitds.) Futhatnak ha-
rom-négy akadélyon &t (vonal, karika, kocka stb.).

Versenyeknél iigyeljen arra az 6voné, hogy a kisebb teljesitményii gye-
rekek onbizalma ne csikkenjen, a nagyobb teljesitményre képesek pedig
ne éreztessék tdrsaikkal folényiiket.

A gurulds, a gurul6atfordulis és a kézallds a timaszgyakorlatok elGgya-
korlatai. Ezeket a talajtorna-clemeket a cstiszds, kuszds, mdszds révén sa-
jatitjdk el a gyerekek. Négy-ot éves korban a gyerek mér képes begdmbis-
lySdni, és a fejét is le tudja hajtani. Meger6sodott torzsizomzatéval mar gu-
rulni is tud.

A timaszgyakorlatok 6sszedllitisindl az 6von6 ne csak a szerek térfor-
mdinak viltoztatdsival, hanem a tdmasz- és fogdskeresés médjaival is to-
rekedjék az dtbijds, a fel- és lemészds és dtmdszds viltozatos megolddsai-
ra. Egyszerre t6bb azonos szert vegyen igénybe, hogy a gyerekek ne vira-
kozzanak. Hasznélja ki az udvar és terem adta természetes lehetGségeket
is. A tdmaszgyakorlatok koziil a ,,bukfenc” elsG kisérletei segitséget igé-
nyelnek.

Ha rézsitos szereket haszndlnak, az 6v6n6 mindig mondja meg a gye-
rekeknek, hogyan menjenek fel és le. Haszndljanak hozza szényeget.

Ebben a korcsoportban j elem a padon csiszds. Ez egészen ij techni-
kit, hiizést és toldst igényel.

Nyijtott Idbbal, egyenes irdnyba guruljanak. Fejiiket erdtel ljesen hajtsak
le, hogy ne érintse a talajt.

A rézsiitos mély fekvétamasz falndl a kézdllss elégyakorlata.

A timasz- és fiiggésgyakorlatok gazdasdgosabb szervezést kivannak,
hogy a gyerekek minél tsbbszir végezhessék el dket.

Az .egycnsﬁlygyakorlatokhoz Gj szert, gémbolyd gerendat, fardnkot
haszndljon az 6véné. Ez a gyakorlat is a ldbboltozatot erdsiti. Nehezithet§
a gyakorlat rézsiitosan elhelyezett szerekkel is. Ha az egyensiily megtarta-
sdnak képessége kialakult, a gyakorlatokat leugrassal is Osszekothetjiik.

Qz els6 kisérletek csak az egyensily megtartdsdra irinyuljanak. KésGbb
a fej, a torzs egyenes tartdsdra, és az ingdsmentes haladsra is hivja fel az
6V6n6 a gyerekek figyelmét.

Az egyensilygyakorlatokat kisebb csoportokban célszerd végezni.
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A sorozatugrds négy-ot akaddly folyamatos atugrdsit jelenti paros ldb-
bal vagy egy ldbon (példdul szalagokon, zsinérokon, karikdkon t).

Tivolugrdskor a szabadban nekifutdssal 8-10 1épés utdn egy labrol
ugorjanak el a gyerekek, majd j6l felhdzott térddel repiiljenek minél tivo-
labbra. A talajra péros ldbbal érkezzenek.

Magasugréskor nekifutdssal 6-8 1épéssel fussanak neki a gumizsinérnak,
botnak, seprinyélnek, lécnek. Gyakorl6 magassig 20-25 cm.

Minél tobbféle targyat ugranak 4t — akdr tdvol-, akdr magasugréssal
—_, anndl tobb tapasztalatszerzésre van alkalom. Ezért célszerd babzsédkot,
1éggombot, szines mianyag kockdkat stb. is dtugrani. Aki elfdrad, az egy
kis id6re pihenjen. Az ugrasok mennyiségét és helyét minden gyerek ma-
ga vilassza meg.

A mélyugris padr6l, zsémolyrol torténjék: kis térdhajlitds, a kar elGre-
lenditése mélyretartésbol, elugrds péros 1dbrol, pillanatnyi repiilés, talajérés
péros ldbra, hajlitott 4llds.

Célba ugrés 100 cm széles sévba vagy korbe: elugrds péros ldbbal vagy
egy 14brol, repiilés felhdzott térddel, talajérés pdros labra.

Az ugrédsgyakorlatokhoz az egyiittes és a csoportos végrehajtds egyardnt
ajanlhat6. ;

A dobis elsGsorban a véllovet és a kart veszi igénybe. Szorosan ssze-
fiigg a fogdssal. Biztos fogds nélkiil a dobds nem sikeriilhet. Eppen ezért
célszertd minél tobbféle kéziszer fogdsa, elengedése és elkapdsa. A gyere-
kek ismerkedjenek meg a véltozatos eszkozokkel, és sajatitsdk el a kezelé-
siiket. Tanuljak meg a dobds menetét, az eszkozok osszegydjtését. A dobds
irdnyitisa még nehézséget jelent. Az 6v6n6 az indulévonal mogiil dobas-
son. Az eldobott eszkozt a gyerek a leheté leggyorsabban vegye fel, és
olyan helyre fusson, ahol a tirs dobésa mér nem talalhatja el.

A kislabdahajitast babzsdkdobis és célba dobds el6zze meg. Dobds koz-
ben a hiivelykujj €és a kisujj oldalrél tdmasztja, biztositja a fogdst. Feldllds
kis terpeszallisban, majd haréntterpeszdlldsban a dobis irdnyéval szemben.
A dobbeszkozt a gyerek a fejtetd magassdgaban kissé oldalt tartsa. A ldb-
fejek és a tekintet a dobds irdnydba nézzen. A dobis a konyok vezetésével
és a kar fokozatos nyujtasdval torén6 gyors ostorcsapésszerd mozdulat.

Ajénlott az egyiittes vagy csoportos foglalkozési forma.

A labdagyakorlatok legyenek véltozatosak.
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Futds: Fussanak természetes médon, kotetleniil, a jérdsndl megismert
alakzatokban (200—250 m): versenyszerien 30 méteres tavon, indulds al-
16rajttal (a rajtszavak helyes haszndlata).

Masszanak a hely- és helyzetvdltoztatds kiilonboz6 formaival (pok-,
rdk-, sdntaréka-jards stb.) és parokban.

Talicskdzzanak combfogdssal.

Misszanak 2—4 akadaly kiilonbozé médon valé lekiizdésével.

Guruljanak a test hosztengelye koriil, magastartdsba emelt karral, parok-
ban kézfogdssal, egyméssal szemben.

Végezzenek gurul6dtforduldst terpesz-, zért- guggold dllasbél mellsé
kozéptartisba emelt karral, érkezés guggol6timaszba, majd dlldsba.

Végezzenek gurolGatforduldst szalagon, karikin stb. helybél és néhany
1épésbél, tovdbbd egymds mellett dllva kézfogdssal pdrokban (,ikerbuk-
fenc).

Alljanak kézen a 1ép6 1db magasra lenditésével és tavoli kilépéssel, és
pillanatnyi fellendiilés utin talajéréssel egy ldbra.

Végezzenek | lajhdrmdszis”™-t (feln6tt székre helyezett felforditott pad
alatt gerenddn és mds szereken).

Lengjenek (hintdzzanak) két fut6lépéssel el6re és hatra.

Egyensiilyozzanak természetes médon, padon jarassal és kozben 360°-
os fordulattal: tarskeriiléssel; fej-, kar- és labmozgdsokkal dsszekdtve tala-
jon; egyenstilyozdssal kiilonb6zG szereken (padmerevité gerenddn, létra
peremén, létrafokon, karikdn stb.); egyenstilyozo jirdssal ldbujjérintéssel a
talajon, vonalon, padon, kissé kifelé forditott l4bfejjel; majd sarokra Iépés,
a fej emelésével és a tekintet el6reirdnyitasval, jards egyenstilyvesztés nél-
kiil.

Dobds: Dobjanak kétkezes als6 és felsé dobdssal kiilonbozé nagysdgi
és siilyi labdaval (1 kg-ig).

Dobjanak tivolba (5 cm atmérGjd) kislabdaval 200 cm magas kotél fe-
lett.

Dobjanak vizszintesen és fiiggdlegesen 4-6 méterr6l egykezes alsé €s
felsG dobdssal célba 100 cm széles folyos6ba”™ (karikdba, hdromszogbe
sth.).

Hajitsanak (5 cm dtmérgji) kislabdat tivolba kidob6dllasbol.
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5 — 6 — 7 éves korban

1. A fejlesztés tartalma

Jdtékok: szerep- vagy utinzé ia : jaté asmé
Ty gy utinzé Jau‘ékok. futéjatékok fogasmédok véltozta-
Szabilyjatékok: fogéjatékok két fogéval: vilis
Ekol ; goval; viltéversenyek; labdaijdték
dobdssal §s célzdssal; egyéb jatékok az évszaknak megfe}llekiena Wiree
' Forduljanak a gyerekek 4lléhelybél a targy és az irdny megn'evezése’vel
jobbra, ball‘fl €s hitra (pl. ajt6 felé, balra at). ;
SQrakozas.nal tetszés szerint dlljanak egymds mellé.
2 szzufaszuka: Végezzene:k szabad-, pdros-, tdrsas-, tovibba legaldbb hat-
le kéziszergyakorlatot (példdul kisszékkel, labddval asztallal) és pad.
korlatot a kdvetkezé alapformakban: b LR
— Kartartasok: tarkéra-, mellhez- S as; O
| Tl -, vegyes Kartartas; fogdsmodok:
el&:é:‘e:éﬂ:s'y:g:;éguggolé;& 1€p6-, és lebegdillds térd- és labemeléssel
, s egy térden és ik 14 : Gii |
B s a masik 1db oldalt; lebegéiilés; olda-
— Kar-, torzs- és 1dbmozgasok: O
t gasok: karkorzés két karral a test el6i §
. $2 Y s nl f
:(;”zgve;lt(olcsér- és malo{nkomés; labkorzés el6re; torzsforditdsban hajlcftZLe
gyakorlatok kar-, labtartdssal és mozgdssal; utinmozgésok, hel &
rék; galoppszokdelés parosdval. o ? TR
& .:t:lrd:V Jarj;';nak természetes médon €s az irdnyok viltoztatdsdval, tovib-
sty j%) bbor:ak ai;, r:)ydoélscaslblz:n. A gyakorlGhely kozepén haladjanal’( balra
aroddssal korbe, majd étes ird ‘
md‘issal Dkt yd ugyanez ellentétes irdnyba kanya-
ﬁunhl:tll;éléléllsdnélén, guggolfi’sban és feladatokkal (specidlis jaras): nyolc-
Lk g‘t litemre, dobszofa majd zenére (iitemérzéket fejleszté Jjards)
Mélyu.grés gezze'nek tavol- és magasugrast néhdny Iépés nekifutdssal. '
2 tomaszerm:éxu':mm 80 cm magasb()l 40-10 cm széles szerr6l (emelt
oy s szes ugrészekrény, faronk, padmerevité gerenda, ge-
Felugrds nekifutds
sal keresztbe dllitott kétrészes ugré
; | szekré érde-
» Majd guggoldsba és tetszés szerinti médon Icugiis. b

als6-

Iés
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Labdagyakorlatok: Vezessék a labdat jars, lassi és gyors futds kézben

A labda el6redobdsa utdn fussanak érte, és a felpattané labdat fogjik el:
. lFulﬁs kozben tegyék egy meghatdrozott helyre a labd4t, majd vegyék
el.

A lflbd:it vezessék két parhuzamos vonal (padok kozott), pad mellett.
kézAdljék it a labddt pdrokban 3-4 méter tdvolsdgra 1év6 tirsnak egy és két

zel.

2. A tevékenység megszervezésének
ajanlott médszerei

Az 6v6n6 az oktéberben kezd6d6 testnevelési foglalkozdsokat heten-
ﬁt két napon délel6it szervezze. A foglalkozis id6tartama 25-35 perc le-
A foglalkozds anyaga az el6z6 évek i i j

gyakorlataira épiil, a vé, is-
ban azonban mér magasabb szinten. i S
Fontos feladat, hogy az 6voné tovébbfej a i
» ho jlessze a korabban kialakult kez-
deményezokedvet, 6ndllésagot, bitorsagot, kitartdst, egymds segitését, az
alk‘:l:zkcl)déképességet. mdsok sikereinek elismerését stb.
smmMSha.egltesl’e a futé-, fogéjitékok és helycserés sorversenyek johetnek
A véltéversenyek akkor keltik fel a
¥ S gyerekek érdeklGdését, ha sz 7
kolAtSdneI bl;.aamr a szabily elfogadisit elGsegiti. gt L
labdajdtékokat akkor kedvelik a gyerekek, ha a labdat mar i6 ja
! : ) v mir jol tud
gur:\m.m:"dobm. megfogni, és tudnak vele célozni is. 95
Jjaték vezetése mindig érthetd és elfoy it j
gulatlan legyen. Ez az egyiitt jat-
26 csoportok megszervezésével is elésegithetd. v
MA:C 5 = 6 = 7 éveseknél mar bizonyos vezényszavakat is haszndlni le-
» de csals akkor, hl’i a gyerekek a vezényszavakra végrehajtandé felada-
sétOkal lslm’enk. Oncéli rendgyakorlatoknak itt sincs helyiik. Az egyontetii-
p:tm r:o ya; mértékben torekedhet az 6vénG, amilyen mértékben azt a cso-
zgasa megkivénja. A j6 hangsillyal és id6ben adott ves zavak
egységes végrehaijtdst eredményeznek. ol
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A nagyok dllandé asszetételd, négy kis csoportban 16rténé sorakoztata-
sa megkonnyiti a jatékok és fégyakorlatok szervezését. Az egyes csoporto-
kat ajénlatos sajit kiilon névvel (példdul: macko, tigris, nyuszi, roka stb.)
ellimi.

A gimnasztikai gyakorlatok Gsszedllitasdndl a hangsily a testtartds ér-
dekében a torzsgyakorlatokra helyezddik at. Kiilondsen fontos a hitizmok
osszehiz6dé mikodtetése és fejlesztése. Kiilon nyakgyakorlatokat ebben a
korban ne végezzenek a gyerekek.

Utdnz6 gyakorlatokra csak ritkdbban keriiljon sor, anndl t6bb jatékot
szervezzen ,Ki tudja?” — felhivasra. Hirom-négy hénap utin egy-két gya-
korlatot a gimnasztika kzben meghatdrozott formdban egyszerre hajtsanak
végre a gyerekek. Az egyontetd mozgdsnak esztétikai hatdsa van. ElsGsor-
ban a szabadgyakorlatokat végezzék kototten, szdmoldsra, véltogatva sza-
vakkal, tapssal. Viltozatossagot jelent, ha a gyakorlatokat sajat maguk ko-
tik dssze kézfogdssal, tapssal, kopogdssal, dobbantissal, fordulattal.

A péros gyakorlatokon kiviil négy-hat gyerek is végezzen egyiitt térsas
gyakorlatot.

Ahol a csoport fele borddsfalhoz jutott, a gimnasztikai gyakorlatok egy
részét azon is végeztetheti az 6vond. Ilyenkor a csoport misik fele egyéb
gyakorlatot végezzen, majd cseréljenek.

Az alapformédkbdl alkotott (kett6-négy iitemi) gimnasztika két felada-
tot tartalmaz6 gyakorlatbdl dlljon folyamatosan ismételve.

Szervezhet az 6voné gimnasztikdt két és tobb vonalban, kis kérben, ket-
t6s korben is. IdGtartama 4-6 perc lehet.

Természetes jards kozben a térdiziilet teljesen nyijtott, a Iépéshossz az
életkornak megfelel6. Az ujjak és a karok lazan nyijtottak, még a konyok-
iziilet is; jdrds kozben csak az el6relengés végsé szakaszaban hajlanak be egy
kevéssé, és akkor az alkar kissé a test elé lendiil.

Az iij alakzatok tanitdsa az ismert alakzatokhoz kapcsolédik. A korben
jards mindkét irdnyba torténjék.

A specidlis jardsgyakorlatba iktassa be az 6voné a feladatok kozé pél-
daul a vdltogatva nyijtott iilést, ahol a ldbfejek nyijtasdt és hajlitdsat, to-
vibbd labfejkorzéseket is végezhetnek a gyerekek.

Ebben a korban elvarhat6, hogy kb. 24-32 iitemen keresztiil a gyerekek
rugalmasan, egyenletesen jarjanak osszehangolt kar- és ldbmunkdval, meg-
felelG 1épéshosszal. Ennek hossza dltaldban 30-40 cm. Lépéseiket a gyere-
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A mélyugrisndl a repiilés ive magasabbd vilik, és a ldb kinyijtdsdra is
lehet iigyelni. Az érkezés feltétleniil habszivacs szényegre torténjék. A fel-
felé el6re irdnyul6 homoritott leugrdsnal a kar erételjes magastartsba len-
diil.

A tdvolugrds néhdny 1épés nekifutdssal homokba, minél tivolabbra tor-
ténjék, a magasugrds szintén nekifutdssal homokba 30-50 cm-es magas-
sdgban folyjék.

A felugrdssal is megismerkednek a gyerekek. A néhdny 1épés nekifutds
a sz€ltében dllitott szeren egyenes irdnyu. L

A felugrds és a fliggdleges repiilés dsszekapesoldsa az 6voddban nem
feladat.

Ajéanlott foglalkozdsi forma: egyiittes vagy csoportos.

Kétkezes alsé €s fels6 dobdshoz a feldllds kis terpeszdlldsban torténik.
Az alsé dobdst enyhe térdhajlitdssal a térd koziil, majd onnan elére, a fel-
sG dobast két kézben fogott labddval enyhén hajlitott karral végezzék a
gyerekek.

Kislabdahajitds tédvolba kidob6alldsbél torténjék. Ekkor a testsiily a hatul
Iév6 jobb libon van, a mésik 1db kissé oldalt timaszkodik a talajon. A térzs
csavart helyzetben, a dobokar mélyen hatranyilva. A masik kar a test el6it
enyhén hajlitva egyensiilyoz. A kidobds a hatul 1évé lab nydjtasdval és torzs-
forditdssal torténik, erejét gyors csuklémozdulat fokozza. Elvérhat6 tavolsag
6—10 m.

A dobisndl mdr ebben a korban kiilonbség mutatkozik a leanyok és a fi-
ik kozott, ezért a teljesitmény értékelésében a gyerek onmagdhoz viszonyi-
tott eredményeire utaljon az 6v6nd. A nemek kozotti természetes eltéréseket
csak akkor fogalmazza meg, ha sziikségesnek tartja.

Ahhoz, hogy a kislabdahajitdsnal a kell6 kidobdsi szoget, a 45°-ot elérjék
a gyerekek, a hajitdst a fejnél magasabb kotélen dt (halon, létrin stb.) gyako-
roljak.

Avizszintes és fiiggdleges célba dobis tdrgya véltozatos legyen; pl. fold-
re rajzolt hdz, kotélkarika, folyosd, 1 m atmérdjd kosdr, vidor stb.

A gyerekek a dobdsokat mindig kiindulévonaltdl végezzék egyiittesen
vagy csoportosan.

Ebben a korban a legnehezebb feladat a labdavezetés, ezért a gyerekek
elGszor terpesztett, majd zért labbal 4llva csak egyszer ejtsék, vagyis iissék
le alabdat, hogy visszapattanjon, és el tudjdk kapni. Azutdn a leiitést egy kéz-
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kek zenére is végre tudjdk hajtani 8-16 Iépésenként a természetes jdrdssal
véltakoztatva.

Korpdlyan torténé futdsndl az elrugaszkodé I4b azonban még nem nyu-
lik ki, és a sarok felcsapéddsa sem megfelel6.

A futdverseny segitse el6, hogy az egyéni adottsagok felszinre keriilje-
nek, és minél tobb gyereknek legyen sikerélménye.

Az dll6rajt hajlitott térdd hardntterpesz4lldsbol, derékszégben hajlitott
karral, az indulévonal mogott dllva, induldskor a hdtul 1év6 1abbal tortén-

_jék. A rajtszavak: ,Rajthoz! — Vigydzz! — Raijt!”. Az 6v6n6 torekedjék
arra, hogy az egyiittes futdsok mellett mdr négyes-hatos csoportokban is
fussanak a gyerekek.

A mdszis, a négykézldb jirds sokféle formajat féleg a téli hénapokban
szorgalmazza az 6v6nG, mert a gyerekek erdnlétét és mozgasigényét ezzel
tudja a legjobban megdrizni és kielégiteni.

Végezzenek a gyerekek talicskdzdst egy és mindkét 14b combfogdsaval.

Viltozatossdgot jelent a gurulds a hossztengely kériil, pérokban egy-
mdssal szemben és a gurulédtfordulds megjelslt formdiban.

A kézdlldsndl az 6vonG a labak zdrdsit ne erltesse.

A fiiggésgyakorlatok rovid ideig tartsanak, és csak hdrom-négyszer ismét-
16djenek. Az 6v6né mindig a fiiggés helyénél tartézkodjék. Segitsen a riszo-
ruléknak, fogja a gyerekek csuklgjat.

A fiiggéshez felhaszndlhat6 szerek érintémagasak legyenek és a fokot a
gyerekek maddrfogdssal fogjak.

A lengést is érintémagas szeren végezzék, a szert ennél is maddrfogds-
sal fogjdk. A gyerek a lendiiletet egyik ldbdnak hatraemelésével kapja, eb-
bél a helyzetb6l kivetkezik két futélépés eldre, majd a 14b 6sszezdrdsa, az-
utdn a lendiiletszerzés két futélépéssel hdtra folytat6dik. A lengés csak kis
lendiilettel torténjék.

A fiiggést a testnevelési foglalkozdsokon csapatmunkdval lehet megol-
dani.

A természetes egyensiilyozé jérds padon fordulattal, térskeriiléssel, és
kiilénboz6 szereken egyensiilyozdssal nehezithetd, és a talajon fej-, kar- és
libmozgdsokkal is ésszekothetd.

Az egyensiilyozist az 6v6n6 mindig gy szervezze, hogy egy-egy szer-
nél a gyerekek legfeljebb 3—4 tarsukat vérjik végig. K6zben iktasson be ki-
egészit6 gyakorlatokat is.
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zel folyamatosan harom-négyszer kiséreljék meg, majd azt hol az egyik, hol
a masik kézzel gyakoroljak. Joval nehezebb a labdavezetés a test oldaldn és
Kkiilonboz6 testhelyzetekben jérds, futis kozben, parhuzamos vonal kozétt
vagy pad mentén.

A labdavezetést elGszor egyenes iranyba, majd szétszort alakzatban torté-
n6 haladdssal jards, majd futds kozben gyakoroljak.

Helyben torténd labdavezetéskor a gyerekek szdmoljdk a leiitéseket. Az
iigyesebbek a hiba nélkiili labdavezetést is elérhetik.

Az dtadds pdrokban a szemben 166 tarsnak 2—3 méterrdl torténjék tetszés
szerinti médon, csak a labda megfogdsa legyen a feladat. Haszndlja fel a lab-
dagyakorlatokat az 6v6n6 a mindennapi testnevelésben is, és biztassa a gye-
rekeket arra, hogy ha erre lehetGségiik van, otthon is sokat labddzzanak. ;

A csalddban — az iskoldba 1€pés el6tt — a gyerekektdl gyakran tilzott
mozgisfegyelmet kivannak meg. A sziil6k gyerekeiket szivesebben szok-
tatjdk iil6 tevékenységhez. Az 6von6 hivja fel a figyelmiiket arra, hogy az
iskoldra el6készités nem jelentheti a természetes mozgdsigény elfojtasit. A
mozgasigény kielégitése ebben a korban kiilondsen fontos.
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