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Utmutaté a pedagdgusok mindsitési rendszeréhez Testnevelés és sport

A) Csoportprofil

Osztaly: 5. osztaly
Helyszin: Budapest, altalanos iskola
Létszam: 27 10, ebbdl 13 lany, 14 fia

A nyar folyamén tavozott 1 f0, érkezett 3 lany és 2 fiu.

A tanulok szocialis hattere széles skalan mozog. A gyerckek (82%-a) értelmiségi csaladbol
szarmaznak, a sziilok felsofoku végzettséggel rendelkeznek, mig a sziildk (18%-a) szakmunkas-
bizonyitvannyal rendelkezik. A didkok kozel harmada kifejezetten kedvezd anyagi koriilmények
kozott ¢€l, 2 csaldadban viszont komoly anyagi problémakkal kiizdenek, 2 sziilé munkanélkiili. Hat
gyermek nevelkedik csalddban, két gyermek csak az egyik sziildvel tart kapcsolatot, mig a masik 4
csalddban a sziil6k kozotti egyiittmiikodés problematikus. Egy tanuld kivizsgdldsa folyamatban van,
autizmusra utal6 tiinetek vehetdk észre viselkedésében.

A tanulok 0sszetételében a legnagyobb valtozés az idei tanév elején tortént, also tagozatban az 1. év
végén 1 fia tdvozott, aki most tért vissza az osztalyba kiilfoldrol.

Az els6 osztdlyban a tanitd néni tanitotta a testnevelést, azdta én foglalkozom az osztallyal
testneveld tanarként. Az 1—4. évfolyamban a tanulok fejlodése megfeleld volt, korosztalyuknak
megfeleld fejlettségi szinten vannak.

A kondicionalis képességeket tekintve az osztily atlagteljesitménye az atlagosnal jobbnak
mondhato. A lanyok koziil 6 f6 sportol (asztalitenisz, tdnc, evezés, Uszds, ritmikus gimnasztika)
rendszeresen sportegyesiiletben, mig a fitk koziil 8 6 (labdartigas, vivas, karate, jégkorong). Kénnyen
motivalhatdak, szeretik a testnevelésorakat, 6rom egyiitt dolgozni veliik. Szivesen vesznek részt utcai
futoversenyeken (Spar, Vivicitta, Flora, Eszmefuttatas, Torténelmi Valtofutas), sport-, tara-, barlang-
és sitdborokban. A lanyoknal 5 gyermek teljesitménye atlagos, mig 2 6 egyéni fejlesztésre szorul. A
fitknal 6 tanuld ny0jt atlagos jo teljesitményt, 2 {6 fejlesztésre szorul. Lanyoknal és fitiknal is 6-6 {6
teljesitménye kiemelkedd. Konnyitett testnevelésben 1 kislany részesiil (scoliosis miatt), az iskolai
testnevelés mellett uszik, és gyogytorndra is jar. Enyhén tulsulyos 1-1 lany és fiu, a kedvezdtlen
valtozasra naluk figyelni kell.

A tandran kiviil rendszeresen szerveziink szdmukra hazi bajnoksagokat (futoversenyek,
magasugras, kotélmaszas, labdaragas, floorball), sport- és egészségnapokat. Szivesen vesznek részt a
tanulok az iskolai sportkér munkéjaban is, a tanulok kozel 30%-a jar iskolai sportkdrre.
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Utmutaté a pedagdgusok mindsitési rendszeréhez Testnevelés és sport

Az ¢évek soran sikerilt elérni, hogy elfogadjak ¢és segitsék gyengébb képességli tarsaikat. Ez a
legnehezebben 1 labdartgo fitnak sikeriil(t), aki még idénként most is nehezen tudja feldolgozni, hogy
a tarsai kozill nem mindenki ,,labdazsonglér”, és az d6ra végi jaték nem azonos a hétvégi bajnoki
mérkézéssel. Ma mar tobbnyire természetesnek veszik, hogy mindenkinél az Onmagahoz mért
fejlodést helyezem eldtérbe. Egy kislany nagyon zarkozott, félénk; szamara még nehézséget okoz,
hogy a tobbiek eldtt mutassa be az elsajatitott tananyagot.

Eletkori sajatossagaiknak megfelelden imadnak jatszani, igénylik a véltozatos oktatasi modszereket,
fogékonyak az Gjitasokra, szivesen kiprobalnak uj eszkdzoket, mozgasformakat, sportagakat.

Az idei tanévben lehetOségiink adodik fél évig tszasoktatasra a kozeli tanuszodaban. Ennek
érdekében heti 2 6ra 6sszevonasara keriilt sor.

Sportjatékok koziil a kosarlabda, roplabda, valamint a fiuk a labdartigas alapjaival ismerkednek meg
ebben a tanévben.

Az alternativ lehetéségek koziil elsésorban a floorball, az asztalitenisz, a tollaslabda, valamint a
speedminton oktatasa valosithaté meg intézményiinkben tanorai keretben.

Tanoran kivill a tirazassal (hazai tajakon, valamint a Szlovak Paradicsomban és a Magas-Tatraban),
kajakozassal, sieléssel ismerkedhetnek meg a didkok.
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Utmutaté a pedagdgusok mindsitési rendszeréhez Testnevelés

B) Tematikus terv

A pedagdgus neve, szakja: X.Y. matematika—testnevelés szakos pedagdgus
Az iskola neve: Altalanos Iskola

Miiveltségi teriilet: Testnevelés és sport

Tantargy: testnevelés

A tanulasi-tanitas egység témaja: Atlétika/futasok

A tanulasi-tanitasi egység cél- és feladatrendszere: Az atlétikai mozgasmintak elsajatitasa, illetve
ezek alkalmazasa az egyéni adottsigoknak megfeleléen. Torekvés az atlétikai versenyszdmok
(sikfutas, valtofutas) technikajanak elsajatitasara és a teljesitménynovelésre. Fejlodés elérése a
kondicionalis képességek terén, kiilonos tekintettel az aerob alloképességre, valamint az also és felsd
végtag dinamikus erejére. A tartos futds technikdjanak optimalizalasa €s az egyénhez igazitott sebesség
kialakitasa. Kitartas ¢és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartés munkavégzésben.
Az érdeklddés felkeltése az atlétika sportag irant.

A tanulasi-tanitasi egység helye az éves fejlesztési folyamatban, elé6zményei: 8—13. 6ra/180;
szeptember 2—-3. hete

A futéiskolai gyakorlatok és a futdfeladatok ismerete, precizitasra torekedve torténd végrehajtasa
valtozd koriilmények kozott. A kiillonbozd intenzitdsu és tartami mozgasok fenntartdsa jatékos
koriilmények kozott, illetve jatékban. Tartos futas egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.
Az atlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos élmények kifejezése.

Tantargyi  kapcsolatok:  Enek-zene:  ritmusgyakorlatok, — ritmusok.  Természetismeret:
energianyerés, szénhidratok, zsirok, alloképesség, erd, gyorsasag. Matematika: eredmények
Osszehasonlitasa, grafikonok értelmezése, atlagszamitas.

Osztaly: 5. évfolyam
Felhasznalt forrasok Nemzeti alaptanterv, Kerettanterv, Pedagdgiai program
Utmutat6 a tanulok fizikai allapotanak méréséhez
dr. Koltai Jend — dr. Takacs Laszl6: Az atlétika oktatasa
Futas! Ugras! Dobas! (Hivatalos IAAF-kiadvany az edz8képzéshez)
Kurt Murer (szerk.): 1003 atlétika jaték és gyakorlat
Dieter Kruber: Az atlétika oktatasa tornateremben

Datum: 2013. szeptember
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Testnevelés

. . - . Fejlesztési  teriiletek | Ismeretanyag een
Ora A t?ma drikra | Didaktikai (attitiidok, készségek, | (fogalmak, Moédszerek Munkaformak Szen}le}tetes, Megjegyzés
bontasa feladatok R , . eszkozok
képességek) szabalyok stb.)

1/8. Tartos futas Alkalmazas Az aerob alloképesség | A tartoés futds és az | magyardzat Egyiittes bojak, jelzészalag | A  motivaciora
fejlesztése, a  futas | irambeosztassal bemutatés osztalyfoglalkoztatas: egész oran
tavjanak fokozatos | kapcsolatos u Tartos fuths kiemelt
novelésével és a tavnak | alapismeretek. bemutattatas Kiilénbézd figyelmet  kell
megfeleld egyéni iram | (1épéshossz, < rtékeld lakzat ib o kérben forditani.
kialakitasaval. frekvencia) ertekeles a‘akzatokbarl. korben,

. nyolcas  alakzatban,
Iramjatékkal és . " f N
o i1 Az aerob jellegli haromszogben,
terhelésvaltassal az , . . .
1AL L futasok jelentdsége hullamvonalban, stb.
alloképességi a7 cobszSE
feladatokhoz meedrzésébe f & Futas kiilonboz6
kapcsol6do pozitiv & : feladatokkal: jelre
attitid kialakitasa. Tartés futds, aerob ellenkezd irdnyba,
A Kinesztetikus gllokepesse’g, hatrafele, gyo_rsabb és
. i1 \ . | irambeosztas, lassabb iramban,
differenciald képesség . i 1 g
. o e edzettség. kiilonboz6
fejlesztése iramvaltasos
. testhelyzetek
futéssal. Az alkalmazott . e 1 g
., o felvétele, kiilonb6zo
. . . | jatékok, jatékos o
Az élethosszig tartd . feladatok végzése,
o ..~ ., .|feladat megoldasok a1 g -
fizikai aktivitds iranti| .., , kiilonb6zé  rajtjelek
. . céljanak és .
igény felkeltése. ) . x alkalmazasa.
jelent6ségének
Ismeretnyujtassal tisztazasa az
érdeklodés felkeltése a |atlétikara jellemzd
X S Csoportos
rendszeresen  végzett | cselekvésmintak lvfoelalkoztatas:
tartos futasok irant. elsajatitasaban. oszialyloglatkoztatas:
Idé- és  tavolsagi
futas. Arnyékfutas
parokban,
csapatokban.
Frontalis:
Fogojatékok.
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Utmutaté a pedagégusok m

Testnevelés

2/9. Futoiskolai
gyakorlatok

Futdfeladatok

Akadalypalya

Alkalmazas

Az ideg-izom kapcsolat
javitasa futéiskolai
gyakorlatokkal.

A mozgasatallitddas
képességének
fejlesztése
akadalyfutasokkal.

A gyorskoordinacids
képességek fejlesztése
kiilonboz6 sebességgel
végzett futasokkal.

Gazdasagos

vagtamozgas.

vagtafutas,

futoiskolai
gyakorlatok

magyarazat
bemutatas
bemutattatas

értékelés

Csoportos
osztalyfoglalkoztatas:

Futoiskolai
gyakorlatok:

dzsoggolas,
futas sarokemeléssel,

futas térdemeléssel,

dzsoggolds  kozben
sarok-, illetve
térdemelések,
futoiskola és
futofeladatok
valtakozo

végrehajtasa, helyben
¢és haladassal.

Futofeladatok:
fokozofutas,
repiiléfutas,

véltakozd
futas,

sebességli

1épcson futas.

Akadalypalya:
atfutasok, fel-,
lefutasok, szokdelések
tornaszereken,
akadalyokon

(lehetéség az egyéni
differencialasra is).

bojak, rudak,
koordinacios 1étra,
tornapad, zsamoly,
KTK, karikak

Futoiskola,
futofeladatok:
pontos
végrehajtasra
torekedjenek!

Akadalypalya: a
balesetek
elkeriilése
érdekében
alkalmazkodjana
k tarsaikhoz is!
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Testnevelés

3/10. Rajtversenyek Alkalmazas A reagaloképesség, | Az alapvet6 | magyarazat Csoportos bojak, oktato | A csoportok
Allorajt reakcidgyorsasag ¢és | versenyszabalyok bemutatés osztalyfoglalkoztatas: | képsorozat, sip, | kozel azonos
felgyorsulasi  képesség | ismerete és . tapsgép képességii
. . . , Rajtversenyek g
fejlesztése betartasa. bemutattatas Kiilsnbdzé  kiindulé tanulokbol
rajtgyakorlatokkal. . . B alljanak!
ajigyaxoriatokka Allorajt értékelés helyzetekbdl: atjana
A alykovetd Imi  helyzetbél
. szabily Loveto szemléltetés: oktato | oo ACVEE b,o
magatartas alapozasa. ; (allas, ilés, fekvés,
képsorozat e
ye e . fekvotamasz,
Kiilonbozo jelre, olétamasz
kiilonb6z6 guggo’ol )
. térdeldtamasz, stb.),
rajtgyakorlatok « L
végrehajtasa elézetes mozgasbol:
’ (szokdelés,
helybenfutas);
elényds és hatranyos
helyzetbdl.
Allérajt
4/11. Térdeldrajt Uj ismeretek | A reagaloképesség, | Az alapvet0 | magyarazat Egyiittes bojak, rajtgépek, |A  felmérésnél
oktatasa feldolgozasa reakcidgyorsasag és | versenyszabalyok , osztalyfoglalkoztatas: | stopper, oktatd | azonos
Lo | . | bemutatas . . . - ,
L, o felgyorsulasi képesség | ismerete és . 1 1. ., | képsorozat, sip képességii  futok
Felmérés: 60 m Ellenérzés . . , . A térdelrajt . .
fejlesztése betartésa. bemutattatas helvzetének induljanak
rajtgyakorlatokkal. . - L, ¥? . egyiitt! Az
Térdelorajt értékelés megismerése. .. . .
. . . o6nmagahoz mért
Torekvés a  tanulok e s , 11
. szemléltetés: oktatd | Csoportos fejlodést
o6nmagukhoz i X , A
. ; képsorozat osztalyfoglalkoztatas: értékeljiik!
viszonyitott
teljesitményének A rajtgép hasznalata,
emelésére, egymas beallitasa.
teljesitményének
elismerésére.
Szabalyismeret. A . r?]tprocedura
megismerése.
A kommunikacié
fejlesztése: hibajavitas.
Csoportos
osztalyfoglalkoztatas
(péaros):
Felmérés: 60 m
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Testnevelés

5/12. Valtéfutas oktatasa | Uj ismeret | A reagaloképesség,
Valtoversenyek feldolgozasa reakcidgyorsasag és
futassal felgyorsulasi  képesség

fejlesztése.

A fair play fogalmanak
megismertetése.

Az egylittmiikodési
készség erdsitése.

A kommunikacio
elosegitése: a gydzelem
és a vereség okainak
feltarasa.

A versenyszam iranti
érdeklédés felkeltése.

Az alapveto
versenyszabalyok
ismerete és
betartasa.

Valtofutas, egykezes
also valtas

magyarazat
bemutatas
bemutattatas
értékelés
szemléltetés:
képsorozat

oktato

Egyiittes
osztalyfoglalkoztatas:

Valtofutas oktatasa

Csoportos

osztalyfoglalkoztatas
(parokban):

Atadas-atvétel  4llo
helyzetben, jaras
kozben, lassi futas
kdzben parokban

allando helycserével.

Csoportos

osztalyfoglalkoztatas:
Atadas-atvétel oszlop
alakzatban (4-5 f%),
valtas meghatarozott
tavok tobbszori
lefutasaval.

Valtoversenyek
futassal.

bojak, valtobotok,
medicinlabdak,

karikak, kislabdak,
tornapadok, KTK,
oktatd képsorozat
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Utmutaté a pedagégusok m

Testnevelés

6/13. Felmérés: Cooper- | Ellen6rzés, Az aerob alloképesség | A tartés futds, az |ellendrzés Egyiittes stopper, kimért | A motivacio
teszt értékelés fejlesztése. irambeosztassal ertékelés osztalyfoglalkoztatas: | palya fontossaga.
kapcsolatos . . .
. A Cooper-teszt mint Oracserével
alapismeretek. 1121 . .
.. . . alloképességet mérd dupla ora:
Torekvés a  tanulok . . . o
N A szabad levegén teszt megismerése. felmérés 400
o6nmagukhoz . ; .
. , rendszeresen végzett ., méteres  kimért
viszonyitott . . A teszt protokolljanak 1o
A tartos futasok . , palyan.
teljesitményének . megismerése.
‘s , | szerepe az edzettség
emelésére, egymas | , .
teljesitmeényének és fittség Cooper-teszt
JeSTE kialakitasaban.
elismerésére.
Tartés futas, aerob
alloképesség,
Kommunikacids irambeosztas,
lehetéség  biztositasa: | edzettség.
sajat és mas
teljesitményének
értékelése.
Motivalas utcai
futoversenyeken  vald
részvételre.
Az emberi eréforrasok minisztere altal 2014. marcius 13-an elfogadott kiegészitd tajékoztatd anyag. 10



Utmutaté a pedagdgusok mindsitési rendszeréhez Testnevelés

C) Oraterv

A pedagogus neve:

Miiveltségi teriilet: Testnevelés és sport
Tantargy: Testnevelés

Osztaly: 5. a

Az osztaly létszama: 20 {6

A tanulék neme: fit

Az 6ra témaja: A valtofutas oktatasa

Az ora cél- és feladatrendszere: a fejlesztendo attitid, készségek, képességek, a tanitando ismeretek
(fogalmak, szabalyok stb.) és az elérendd fejlesztési szint, tudasszint megnevezése:

Az ora célja a valtofutas alapjainak megismertetése €s tanulok altali elsajatitasa valtofeladatokon
keresztiil. Az egyiittmlikodési készség erdsitése, a kooperacid fejlesztése. A parban és kiscsoportban
végrehajtott feladatok élményének 4télése, megszerettetése, a tanulok kdzotti specialis kommunikacid
fejlesztése, a versenyszam iranti érdeklddés felkeltése. A tanuldk az ora végére megismerik a kétkezes
also valtast, és durva koordinéacios szinten végre is tudjak hajtani.

Az ora didaktikai feladatai:

A valtofutas oktatasa (kétkezes also valtas): atadas-atvétel allo helyzetben, jaras kozben, lassu futas
kdzben parokban allando helycserével, oszlopalakzatban (4-5 £6), valtas meghatarozott tavok tobbszori
lefutasaval. Valtoversenyek futassal.

Tantargyi kapcsolatok: matematika, természetismeret

Felhasznalt forrasok (tankonyv, munkafiizet, feladat- és szoveggyiijtemény, digitalis tananyag,
online forrdsok, szakirodalom stb.):

Kruber Dieter (2001): Az atlétika oktatdsa tornateremben. Dialog Campus Kiad6. Budapest-Pécs.
Walter Bucher (2000): 1003 atlétikai jaték és gyakorlat. Dialog Campus Kiad6. Budapest-Pécs.

Datum: 2013. szeptember 12.

Az emberi er6forrasok minisztere altal 2014. marcius 13-an elfogadott kiegészits tajékoztatd anyag. 11



Utmutaté a pedagdgusok mindsitési rendszeréhez

Testnevelés

rendgyakorlatok elsajatitasa.
Feladat: alakzat kialakitésa.
Kovetelmény: gyors, pontos
végrehajtas.

Cél: 1étszamellendrzés, adminisztracio.

(egylittes osztalyfoglalkoztatas)

PRRREOREE
®

Jelentésadas.

Eldttem egysoros vonalban
sorakozo! Igazod;!
Osztaly, vigyazz! Pihen;!

K. m.: utasitas.
Jelentést kérek! Koszonom,
vigyazz, pihenj!

Célok, kovetelmények Az Ora tananyaga, szervezése A tananyag-feldolgozas |1dé
modszere
BEVEZETO RESZ
Cél: az 61t6z061 rend megteremtése. A tanulok felszerelésének
ellendrzése.
Sziikseges szerek: 13 db valtobot,
5 db jelz6triko, 3 db medicinlabda,
sip.
Cél: rendre, fegyelemre szoktatas, Sorakozo. K. m.: utasitas. 2’

Az emberi eréforrasok minisztere altal 2014. marcius 13-an elfogadott kiegészitd tajékoztatd anyag.
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Utmutaté a pedagdgusok mindsitési rendszeréhez Testnevelés

Cél: a motivacio felkeltése, az osztdly | Az 6ra anyaganak ismertetése, célkitiizés, a K. m.: széban kozlés.
aktiv részvételének megteremtése. feladat meghatarozasa. A mai 6ra fogojatékokkal és
gimnasztikaval kezdddik, majd a
valtofutas technikéjat fogjatok
megtanulni. Az 6ra végén pedig
valtoversenyek lesznek.

Bemelegités 18
Gyertek ide! Jatékkal kezddédik a
mai 6ra, amely kapcsolodik az 6ra
{6 részéhez.

Cél: keringésfokozas, az izmok Tarskivalto fogo K. m.: szoban kozlés.
homérsékletének novelése.

Botatadas- atvétel gyakorlasa, A jaték neve: tarskivalto fogo.
megszokasa annak, hogy a bot | Amelyik tanulot megfogjak, terpeszallasba | Kijelolok 4 fogot. A két Attila,
hatulrol érkezik. all. Tarsai kivalthatjak, ha a valtobotot a Gabor és David. Négy valtobot

kezébe adjak hatulrol. segiti a menekiiloket. Akit a fogok

Kovetelmény: jatékban valo aktiv megfognak, terpeszallasba all. Ha
részvétel. a hatra nyujtott kezébe a tarsa

atadja a botot, kivalthatja. Ha
olyan tanulot fognak meg, akinél a
bot van, dtadhatja a botot egy
szabad tanulonak. Ilyenkor a botot
atvevo tanulot nem lehet
megfogni.

Az emberi eréforrasok minisztere altal 2014. marcius 13-an elfogadott kiegészitd tajékoztatd anyag. 13



Utmutaté a pedagdgusok mindsitési rendszeréhez

Testnevelés

Cél: a szervezet fO0bb izomcsoportjainak
nyujtasa, bemelegitése. A
combhajlité izmok nyujtasa, a
torzsforditd izmok bemelegitése.

Kovetelmény: nyujtott térd, egyenes
hat.

Gimnasztika

[
f- I }?/
==

A AT f% A

-] x
ERCES LS
1

24)

Kh.: terpeszallas, magastartas;
1-2. item: torzsdontés elore 2 x;
3—4. iitem: torzshajlitas eldre 2 x;

A jaték a kosarlabdapalya egész
tertiletén folyik, azon kiviil ne
menjetek! J6jjon ide mellém a 4
fogd. A tobbiek oszoljanak szét!
Sipszotol sipszoig tart a jaték.
/Sipsz6//Sipszo/

Gyertek ide! Kijelolok négy 0
fogot. A jaték ugyanaz. Oszolj!
/Sipszo6/

K. m.: utasitas.

Ahol éppen vagytok, ott alljatok
terpeszallasba, karotokat emeljétek
magastartasba! Végezzetek
torzsdontést elore kétszer 1, 2;
majd hajlitsatok a torzseteket
kétszer talajérintéssel 3, 4; ismét
végezzetek torzsdontést 5, 6;
emelkedjetek kiinduld helyzetbe,
¢s veégezzetek torzshajlitast hatra
kétszer 7, 8!

Gyakorlat folyamatosan, tovabb! 7
¢s eleg!

Az emberi eréforrasok minisztere altal 2014. marcius 13-an elfogadott kiegészitd tajékoztatd anyag.
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Utmutaté a pedagégusok mindsitési rendszeréhez

Testnevelés

Cél: a torzsfordito, oldalséd, hasizmok
bemelegitése, mélyhatizmok
atmozgatasa.

Kovetelmény: kar végig

magastartasban legyen, maximalis
mozgasterjedelemre torekvés.

Cél: keringésfokozas,
koordinaciofejlesztés.

Kovetelmény: litemtartas.

5—6. iitem: mint az 1—2.litem 2 X;
7—8. litem: torzshajlitas hatra 2 x.

)
e

1458 X

Kh.: terpeszallas, torzshajlitas eldre,
magastartas;
1—4. iitem: torzskorzés balra;
5—8. iitem: az 1—4. {item ellenkezdleg.

3.
1
- & &
N
VAN
i 15 L k3

Alljatok széles terpeszallasba!
Hajlitsatok a torzseteket eldre,
karotokat emeljétek
magastartasba! Ez a kiindulo
helyzet. Végezzetek torzskorzést
balra 4 litemen keresztiil, majd
jobbra 4 {itemen keresztiil!

Gyakorlat folyamatosan, tovabb!
Elég!

K. m.: széban kozlés.
Bemutatom a feladatot. A
gyakorlat alapallasbol indul, majd
folyamatos terpesz-zar szokdelés
kozben a kar oldalso, majd
magastartasba lendiil, s vissza.

Az emberi eréforrasok minisztere altal 2014. marcius 13-an elfogadott kiegészitd tajékoztatd anyag.
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Utmutaté a pedagdgusok mindsitési rendszeréhez

Testnevelés

Cél: valtobottal valo ismerkedes, fogas
megismerése.

Kovetelmény: szabalyok betartasa.

Cél: 1ab izomzatanak nyujtasa,labha;jlito
1zmok, farizom nyujtasa,
csipdiziilet mozgasterjedelmének

K. h.: alapallas;

1. item: ugras terpeszallasba,
karlenditéssel oldalso kozéptartasba;
2. iitem: ugras zartallasba, karlenditéssel

magastartasba;
3. litem: ugras terpeszallasba,
karleengedéssel oldalso kozéptartasba;
4. item: ugras kh.-be.

»Valtobot a haz” fogo

A valtébot birtoklasaval ,,hazban™ van a
tanuld, igy 6t nem lehet megfogni. A botot
maximalisan 5 1épésig vagy 5 masodpercig

lehet kézben tartani egy felvétel

alkalmaval, utana vissza kell tenni a talajra.

Gimnasztika

1.

Bemutatas.

Gyakorlat rajta! Gyakorlat 4llj!

K. m.: szoban kozlés.

A kovetkezd jatékban a sarga
jelzészalag jelenti a fogot. Ot fogd
lesz. A menekiildknek segit 5
valtobot. Aki felveszi a talajrol, az
,,hazban” van, nem lehet
megfogni. A botot egyszerre
maximum 5 1épésig, illetve 5
masodpercig tarthatod a kezedben,
utdna le kell tenned.

A jaték sipszotol sipszoig tart.
/sipszd//sipszé/

, K. m.: utasitas.
Alljatok meg, forduljatok felém,

Az emberi eréforrasok minisztere altal 2014. marcius 13-an elfogadott kiegészitd tajékoztatd anyag.

16



Utmutaté a pedagdgusok mindsitési rendszeréhez

Testnevelés

novelése.

Kovetelmény: harantterpeszallas,

Cél: combkozelitd izmok nyljtasa,
csipdiziilet mozgasterjedelmének
novelése.

Kovetelmény: oldaltdmado allas
mozgasterjedelmének maximalis
kivitelezése.

maximalis terjedelmi tAmadoallas.

LA x

EES XS
(2%} ’

K. h.: bal harantterpeszallas, kar
mélytartasban;
1-2. ilitem: torzshajlitas eldre bal
bokaérintéssel;
3—4. item: ereszkedés tamadoallasba,
torzsforditas balra, karlenditéssel bal
oldals6 kozéptartasba;
5—6. litem: torzshajlitas elore bal
bokaérintéssel;
7—8. iitem: ereszkedés tamadoallasba,
karhtzas hatra.

b4
L

EIN T

2.
o [
Iy
VAN 2u'
kb PR RN %

K. h.: terpeszéllas, oldalsé kozéptartas;
1-3. litem: térdhajlitassal ereszkedés bal
oldals6 tamadoallasba, karkorzéssel

tegyétek le a botot a kezetekbdl!
Gimnasztika kovetkezik.

Alljatok bal harantterpeszallasba!
Hajlitsatok bal bokahoz kétszer 1,
2; majd ereszkedjetek
tamadoallasba, végezzetek
torzsforditast balra kétszer 3, 4;
nyujtsatok a térdeteket, ismét
hajlitsatok eldre kétszer 5, 6;
ereszkedjetek 1smét
tamadoallasba, s végezzetek
karhtzast hatra kétszer 7, 8!
Gyakorlat folyamatosan, tovabb!
Elég!

Alljatok terpeszallasba, karotokat
emeljétek oldalsé kozéptartasba!
Hajlitsatok bal térdeteket,
ereszkedjetek bal tdmadoallasba,
rugdzzatok 3-szor ebben a
helyzetben, kozben végezzetek
karkorzést befelé! A 4. iitemre
emelkedjetek kiinduld helyzetbe,
majd ismételjétek a gyakorlatot
ellenkezo oldalra is!

Az emberi eréforrasok minisztere altal 2014. marcius 13-an elfogadott kiegészitd tajékoztatd anyag.
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Utmutaté a pedagdgusok mindsitési rendszeréhez

Testnevelés

Cél: combhajlitok, combfeszitok
nyujtasa.
Kovetelmény: nyqjtott térd
torzshajlitasnal, talajérintés, minél
sz¢lesebb terpeszallas, tekintet elore
lefelé néz.

Cél: botatadas-botatvétel megismerése,
fogas gyakorlasa.
Kovetelmény: a botot at kell venni, ha

test elott befelé;
4. titem: emelkedés kh.-be;
5-6. litem: az 1-3. iitem ellenkezdleg;
8. litem: mint a 4. iitem.

) .
& R A
L s Lax

{24
K. h.: guggolétamasz;
1-2. litem: térdrugdzas;
3—4. iitem: térdnyu;jtas, torzshajlitas elore;
5-6. litem: ereszkedés guggolotdmaszba,
térdrugozas;
7—8. litem: ugras terpeszallasba,
torzshajlitas eldre.

Botmenekito valto

Jelzbszalagot viselnek a fogok. Mindig azt
a tanulot kergetik, akinél a bot van. A

a menekiild tars nytjtja.

menekiilok tudnak egymasnak segiteni

Gyakorlat folyamatosan, tovabb!
Elég!

K. m.: szoban kozlés.

A kovetkezd gyakorlatnal a
kiindulo6 helyzet guggolo-tdmasz
lesz. 1, 2 litemre térdrugdzast kell

végezni, majd labny1jtas utan

torzshajlitast eldre kétszer. Ezutan
1smét térdrugdzas 2-szer, s végiil

terpeszallasba ugras utan

torzshajlitas elore kétszer.

Gyakorlat rajta! 7 és elég!

K. m.: szoban kozlés.

A jelz6szalagosak lesznek a fogok.

Mindig azt a tanul6t kergetik,
akinél a bot van, ugy tudsz

segiteni a tarsadnak, ha elveszed

Az emberi eréforrasok minisztere altal 2014. marcius 13-an elfogadott kiegészitd tajékoztatd anyag.
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Utmutaté a pedagégusok mindsitési rendszeréhez

Testnevelés

Cél: erdfejlesztés, combfeszitok,
hasizom, farizom, karfeszitok
erdsitése.

Kovetelmény: litemtartas,
karhajlitasnal mellkas érintse a
talajt, széles terpeszallas, feliilés
teljes hanyattfekvésbol.

azzal, ha atveszik a botot egymastol.

Gimnasztika
1.
1 T
&-&—EJ;;&F
99, F FI o C i

K. h.: alapallas;

1. litem: ereszkedés guggold tamaszba;
2. litem: szokkenés hason fekvésbe;
3. item: szokkenés guggolo tdmaszba,;
4. litem: ugras terpeszallasba,

tdle a botot. Ha megfogtak valakit
a fogok, a szalag és a bot atadasa
utan nem lehet visszafogni.
Raijta! Allj!

K. m.: utasitas.

(sipszo) Alljatok meg, forduljatok
felém, tegyétek le a botot a
kezetekbdl! Gimnasztika
kovetkezik.

Km: szoban kozlés.

A kiindul6 helyzet alapallas.
Ereszkedjetek guggolo tamaszba,
majd szokkenjetek hason
fekvésbe, ezutan
szOkkenjetek guggold tdmaszba,
ugorjatok terpeszallasba,
karlenditéssel oldalso
kozéptartasba, ereszkedjetek 1smét
guggold tamaszba,
guruljatok hanyattfekvésbe,
emelkedjetek guggold tamaszba,
¢s ugorjatok a kiindul6 helyzetbe
8!

Az emberi eréforrasok minisztere altal 2014. marcius 13-an elfogadott kiegészitd tajékoztatd anyag.
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Utmutaté a pedagégusok mindsitési rendszeréhez

Testnevelés

Cél: karfeszitok, széles hatizom,
mellizom erdsitése.
Kovetelmény: taps, maximalis
karhajlitas, erdteljes elszokkenés,
taps utani gyors talajfogas.

Cél: hasizmok ny0jtasa, mélyhatizmok
erdsitése, torzsnyujtd izmok
erositése.
Kovetelmény: homoritas, lehetd
legnagyobb mozgasterjedelem, kar-
1ab emelés.

karlenditéssel oldalso kozéptartasba;
5.litem: mint az 1. litem;
6. litem: gurulds hanyattfekvésbe;
7. item: emelkedés guggold tdmaszba;
8. litem: mint a 4. {item.

1OR

K. h.: mells6 fekvotamasz;
1. iitem: karhajlitas;
2. iitem: karnyujtas. 10 x.

3.

. - “\‘—‘J A N -~
B *5 LU

Gyakorlat rajta! Gyakorlat 4llj!

K. m.: széban kozlés.
Helyezkedjetek el mellsd
fekvOtamaszban, és végezzetek 10
db karhajlitas-nyu;jtast!

Helyezkedjetek el hason fekvésbe
karotokat emeljétek fel
magastartasba! Emeljétek fel a
karotokat és a Iabatokat 1;
terpesszétek labatokat, karotok

Az emberi eréforrasok minisztere altal 2014. marcius 13-an elfogadott kiegészitd tajékoztatd anyag.
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Testnevelés

Cél: hasizom erdsitése.
Kovetelmény: lebegdfeliilés,
litemtartas, bokaérintés, teljes

hanyattfekvésbe valo gordiilés.

K. h.: hasonfekvés, magastartas;
1. Gitem: lab- és karemelés;
2. iitem labterpesztés, karvezetés oldalso
rézsutos magastartasba;
3. tiitem: kar-, labzaras;
4. item: kar-, lableengedés kh.-be.

PV E(\/\K/

Llﬂ?

K. h.: hanyattfekvés, magastartas;
1. iitem: lebegdfeliilés;
2. iitem: ereszkedés kh.-be;
3. litem: terpesz-lebegofeliilés;
4. iitem: mint a 2. litem;
5. iitem: lebegofeliilés bal [abemeléssel;
6. Uitem: mint a 4. litem;

7. iitem: lebegofeliilés jobb labemeléssel;

8. litem: ereszkedés kh.-be.

nyissatok oldalso rézsutos
magastartasba 2; zarjatok
karotokat, labatokat 3; fekiidjetek
vissza a kiinduld helyzetbe 4!
Gyakorlat rajta! Gyakorlat 4llj!

Fekiidjetek a hatatokra! Ez a
kiindul6 helyzet. Végezzetek
lebegofeliilést 1; vissza 2; terpesz -
lebegofeliiles 3; vissza 4; ballab-
emeléssel 5; vissza 6; jobblab-
emeléssel 7; vissza 8!
Gyakorlat rajta! Gyakorlat allj!

Az emberi eréforrasok minisztere altal 2014. marcius 13-an elfogadott kiegészitd tajékoztatd anyag.

21



Testnevelés

Cél: futomozgas eldkészitése.

Cél: keringésfokozas.

Cél: combhajlitok, combkozelitok
nyujtasa.
Kovetelmény: oldaltamado allas,
utanmozgas, testsulyathelyezés a
hajlitott térd irdnyaba.

Kovetelmény: litemtartas, térdfelhuzas.

K. h.: alapallas;

1. iitem: sz6kkenés jobb labon, bal
térdfelhtizassal balra;

2. item: szokkenés jobb labon, bal
térdfelhuzassal elore.

2

A

T
al

i-gl.-g 'f,.?.ﬂf;_,ff?l,é.x + b
K. h.: terpeszéllas oldals6 kozéptartas;
1-3. iitem: ereszkedés bal oldal

Szokdeljetek jobb labon, kozben
pedig huzzatok fel bal térdeteket
egyszer bal oldalra, egyszer pedig
eldre!
Gyakorlat rajta! Elég!
Labtartascserével.
Gyakorlat folyamatosan, rajtal
Gyakorlat allj!

K. m.: utasitas.

Alljatok terpeszallasba, karotokat
emeljétek oldalso kozéptartasba!
Hajlitsatok bal térdeteket,
ereszkedjetek bal timadoallasba,
rugdzzatok 3-szor ebben a
helyzetben, kozben érintsétek meg

a bal bokatokat 1, 2, 3! A 4.

iitemre emelkedjetek a kiindulo

22
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Utmutaté a pedagégusok mindsitési rendszeréhez

Testnevelés

Cél: csipdiziilet nyujtasa.
Kovetelmény: labfej kéz mellé tétele,
kiviilrol.

Cél: labhati izmok nyujtésa.
Kovetelmény: taposofutas, litemtartas,
térd érintse a mellkast, csipd végig
emelt.

tamadoallasba 3 x;
4. item: emelkedés kh.-be
5—7. iitem: 1-3. iitem ellenkezdleg 3 x;
8. litem: mint a 4. iitem.

"Ff"dur .5:

AN K £

K. h.: fekvOtamasz, bal labfej bal kéz
mellett a talajon;
[-2. litem: térdrugdzas 2 x;
3—4. iitem: labtartascserével térdrugozas 2

X.
8.
=Nl 8
Ly b 4 +5 15%

helyzetbe 4, majd ismételjétek a
gyakorlatot ellenkez6 oldalra is!

Gyakorlat folyamatosan, rajta!

8 és elég!

K. m.: utasitas.
Fekvotamaszba le! Bal labatokat
tegyétek bal kezetek mellé!
Rugozzatok ketszer 1, 2; majd
ismételjétek a feladatok ellenkez6
oldalon is 3, 4!

Gyakorlat folyamatosan, rajta! 3
¢s eleg!

Marad a kiindul6 helyzet,
emeljétek csipdtoket, s végezzetek
taposofutast térdfelhtizassal!

Az emberi eréforrasok minisztere altal 2014. marcius 13-an elfogadott kiegészitd tajékoztatd anyag.
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Utmutaté a pedagdgusok mindsitési rendszeréhez

Testnevelés

Feladat: alakzat kialakitasa.
Kovetelmény: gyors, pontos
végrehajtas.

Cél: egyes oszlop kialakitasa.

K. h.: Fekv6tamasz, csipdemeléssel;
1. Gitem: bal térdfelhtizas;
2. item: térdnyujtas kh-be;
3. litem: jobb térdfelhuzas;
4. iitem: mint a 2. iitem.

Fo rész

Alakzatkialakitas.

Gyakorlat folyamatosan, rajtal
Elég!

K. m.: utasitas.
Eldttem egyes oszlopban
sorakozo!

Balra eldre kettes oszlopba fejléd;!

Jobbra at!

15°

Az emberi eréforrasok minisztere altal 2014. marcius 13-an elfogadott kiegészitd tajékoztatd anyag.
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Utmutaté a pedagdgusok mindsitési rendszeréhez

Testnevelés

Cél: motivacio felkeltése, botatadasi
technikak ismertetése.
Kovetelmény: figyelem, koncentracio.

Valtobot kiosztasa.

Csoportonkénti osztalyfoglalkoztatas.

A tovabbhaladas ismertetése.
Valtasi modok, tipusok ismertetése,
elmagyarazasa.

A kétkezes also valtas technikédjanak
bemutatasa.

K. m.: széban kozlés.
Minden par kap egy valtobotot, a
hatul 1évo tanulok fogjak meg a
botot a jobb keziikbe!

A tovabbiakban a valtofutas
alapjaival ismerkedtek meg.
Tobbfajta valtasi médot ismeriink,
amelyekbol most a kétkezes also
valtast fogjatok megtanulni.
Alsé valtasnak nevezik ezt a
technikat, mert a botot a valtotars
félkoriv mentén alulrol felfelé
lenditi valtotarsa kezébe.
I[lyenkor a tenyér hatrafelé néz, a 4
ujj zarva, a nagyujj eltavolodik a
tobbitdl, igy ,,V” alakot formal a
kéz.

A kar rézsut hatrafelé, a tekintet
eldre néz.

(Bemutatas, tanar bemutat)

Kétkezes valtasnak pedig azért
hivjak, mert amikor megkapja a

Az emberi eréforrasok minisztere altal 2014. marcius 13-an elfogadott kiegészitd tajékoztatd anyag.
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Utmutaté a pedagdgusok mindsitési rendszeréhez

Testnevelés

Cél: botatadas, botatvétel megtanulésa,
karlendités elsajatitasa.
Kovetelmény: egyiittes végrehajtasra
torekvés, a bot nem eshet le,
tekintet elore néz, nyujtott kar,
gyakorlat jelre torténd végrehajtasa.

Cél: futomozgas alapjainak
bekapcsolésa a tanulasi folyamatba.
Kovetelmény: dzsoggolas, vezényszora
valo végrehajtas.

1. gyakorlat

Kétkezes als6 valtas, vezényszora, helyben
jaras kozben.

2. gyakorlat

Kétkezes als6 valtas vezényszora helyben
dzsoggolas kozben.

futo a botot, azt atveszi a masik
kezébe. A futdék mindig bal kézbe
kapjak a botot, €s atveszik jobb
kézbe, igy viszik a tav alatt (vagy
forditva).

K. m.: széban kozlés.

A parok egylitt dolgoznak. A hatul
1évd tanuldnal van a bot, azt a jobb
keziikbe fogjak. Helybenjaras
kozben végezzétek a gyakorlatot!
Sipszora az el6l 1évo tanulok
hatranytjtjak keziiket, megtorténik
a valtas jobb kézbdl bal kézbe,
felkoriv mentén keresztbe. A
kovetkezd sipszora a hatul 1€vo
tanulok balrol keriilve tarsukat az
oszlop élére allnak. Folyamatosan
ismételjétek a gyakorlatot!

Maradnak a parok. A helybenjaras
helyett most dzsoggolni kell
helyben.

Gyakorlat rajta! Elég!

Az emberi eréforrasok minisztere altal 2014. marcius 13-an elfogadott kiegészitd tajékoztatd anyag.
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Testnevelés

crer

megtanulasa, ,,bot” vezényszo
alkalmazasanak elsajatitasa.

Kovetelmény: atadasi jel alkalmazésa.

Cél: harmas oszlop kialakitasa.
Feladat: alakzat kialakitasa.
Kovetelmény: gyors, pontos

végrehajtas.

3. gyakorlat

Kétkezes also valtas egyénileg a bot
vezénysz6 alkalmazaséval.

Alakzatkialakitas.

5EGS
%5588

_O

PF
PP

PO
PRQ
PP

A kovetkezd gyakorlatnal
egyénileg kell a figyelmet
felhivnotok a véaltasra! Nem
sipolok, amikor a hatul 1év6
emberek a bot vezényszot
mondjak, az eldl 1évé emberek
hatranyujtjak keziiket. {gy torténik
a valtas egyénileg.
Gyakorlat indul! Gyakorlat 4llj!

K. m.: utasitas.
Parok balra at!

Balra el6re harmas-oszlopba
fejlod;!

Harom csoportot alakitunk ki!

Az emberi eréforrasok minisztere altal 2014. marcius 13-an elfogadott kiegészitd tajékoztatd anyag.
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Testnevelés

Cél: korpalyan valo mozgas elsajatitasa,
haladas kozbeni botatadas
megismerése.
Kovetelmény: korpalyan valo haladas,
vezényszo alkalmazésa, emelt fej,
bot nem eshet le, botatvétel jobb
kézbe.

Cél: futomozgas globalis bekapcsolasa
a tanulas folyamataba.
Kovetelmény: korpalyan valo haladas,

4. gyakorlat

Korben jaras kozben kétkezes also valtas.

5. gyakorlat

Kétkezes also valtas lassu futas kozben.

Balrdl az els6é oszlop menjen a
tulso térfélre, és alljon fel arccal a
kosarlabda-biintetOkor kozepe
fel¢! Elvonulas indulj!
Ko6z¢€pso oszlop alljon a
kezd6korhoz arckorben.

A harmadik oszlop pedig a
kozelebbi kosarlabda-biintetokore
koré alljon arckorben!
Elvonulas indulj!

Jobbra at!

K. m.: utasitas.

Jaras kozben veégezzétek a
feladatot. Alkalmazzatok az
el6zoekben tanultakat,
hasznaljatok a vezényszavakat!
Gyakorlat folyamatosan! Allj!

Lassu futassal végezzétek tovabb
az el6z0 feladatot!
Gyakorlat folyamatosan! Allj!

Az emberi eréforrasok minisztere altal 2014. marcius 13-an elfogadott kiegészitd tajékoztatd anyag.
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Utmutaté a pedagdgusok mindsitési rendszeréhez Testnevelés

vezénysz6 alkalmazésa, futés.

6. gyakorlat
Cél: iram fokozasa.
Kovetelmény: gyorsabb haladas. Kozepes iramu futds kozben kétkezes also | 2 1épéssel jobbra tavolodjatok el a
valtas. vonaltol!
Kozepes iramu futas kozben
Jatek adjatok at a valtdbotot! 8’
Gyakorlat allj!

- Csoportonkénti

osztalyfoglalkoztatas.

Cél: a harom oszlop kialakitasa. —  Alakzatkialakitas. , o
Feladat: alakzat kialakitasa. . K.m.: SZObfm kOZIGS',
Kovetelmény: gyors, pontos Alljatok fe.l. a,mplabda,,palya

OO0 O alapvonala moge! Az els6 csoport

végrehajtas.

a bal oldalra, a masodik kozépre, a
0O ® P

harmadik csoport pedig a jobb

O- O- O oldalra alljon fel!

: K .m.: szoban kozlés.
Cél: versenyszellem kialakitésa, 1. feladat .- SZODAT ROZIES

botatadas gyakorlasa.
Feladat: medicin-, tarskeriilés,
botatadas.

Kétszer keriilé valto futassal. Az ¢ls6 jatékban meg kell kertilni
a bojat, majd az oszlopot is, €s
utana valtani a tarsat botatadassal!
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Utmutaté a pedagdgusok mindsitési rendszeréhez Testnevelés

Kovetelmény: labdat, tarsat meg kell A tars helyben vérja a botot.
keriilni, botot at kell adni. O — Az elsé 1, amasodik 2, a
harmadik 3 pontot kap. Az a

@ gy0ztes, aki a legkevesebb pontot

kapja.
Rajta!

Cél: botatadas gyakorlasa szabadon 2. feladat A kovetkezo feladatban a valtotars
valasztott tavolsagon. mozgasbol indulhat. A valtozona
Feladat: medicin-, tarskeriilés, — Kétszer keriil6 valtod szabad nincs megadva, szabad a tavolsag.
botatadas. valtozonaval. Alkalmazzatok a bot vezényszot!
Kovetelmény: labdat, tarsat meg kell
keriilni, botot at kell adni. Rajta!
Cél: botatadas gyakorlasa 3. feladat A soron kovetkezd jaték hasonld
meghatéarozott valtézonaval. az el6z6hoz, de most meg van
Feladat: medicin-, tarskerilés, — Kétszer keriild valtd adott adva az a tavolsag, amelyen beliil
botatadas valtozonaval. valtani kell. Nem lehet azon
Kovetelmény: labdat, tarsat meg kell talhaladni valtas nélkiil!
keriilni, botot at kell adni a Rajta!

valtézonan beliil.
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Utmutaté a pedagdgusok mindsitési rendszeréhez Testnevelés

Cél: rendre, fegyelemre szoktatas, BEFEJEZO RESZ K. m.: utasitas.
rendgyakorlatok elsajatitasa. Az els6 tanulok tegyék el a 2’
Feladat: alakzat kialakitésa. Sorakozé labdakat, a tobbiek egysoros
i ; orakozo. , e
Kovetelmény: gyors, pontos vonalban ora el6tti rendben
végrehajtas. sorakozo!
CRQQQQQO
®
Cél: tanulok teljesitményének K. m.: szoban kozlés.
meghatarozasa, eredményhirdetés. Személyes dicséret, esetleges
— A jaték értékelése. dorgalas.

Az oOrai anyag Osszefoglalasa, a
Cél: az orahoz kapcsolodo Az ora értékelése. példak kiemelése, dicséret,
teljesitmények meghatarozésa, a esetleges szidas.
tovabbhaladas ismertetése, a
motivacid fenntartéasa.

Elk6s26n8s. Osztaly, vigyazz! Egészségetekre!
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Utmutaté a pedagdgusok mindsitési rendszeréhez Testnevelés

D) Reflexio az oratervhez

A tanulok az als6 tagozaton mar taldlkoztak a valtas fogalmdval (valtds a tars kezének
megérintésével, szer atadasaval), most a valtéfutdssal (valtdssal) mint az atlétika egyik
versenyszamaval ismerkedtek meg. A kerettantervben az 5—6. évfolyamon az egykezes also valtas
szerepel, az oktatds szempontjabol viszont a kétkezes also valtas elsajatitdsa konnyebb, ezért kezdtem
ezzel az oktatasi folyamatot, majd a tavaszi id6szakban megismerkednek a tanulok az egykezes also
valtassal is.

A tarskivalté fogot masodszorra némi valtoztatassal jatszottdk a gyerekek: ha megfogtak a bottal
menekiildt, akkor nem adhatta tovabb a botot, igy megsokszorozddott a fogdk szamara a gyors
befejezés esélye.

A fogojatékokat nagyon élvezték a gyerekek, a botmenekitd valtondl nemcsak a menekiilésre,
hanem egymads megsegitésére is figyeltek.

A mellsd fekvitdmaszban karhajlitas, -nyu;jtas tapssal gyakorlatnal 3 végrehajtasi lehetdséget adtam
a tanuloknak képességeik fliggvényében: karhajlitas, -nyqjtas; karhajlitas, -nyujtas tapssal; karhajlités,
-nyujtas tapssal és bokazassal.

A valtas 1ényegét nagyon hamar megértették, jol helyezkedtek el egymashoz képest, nem tortént
,keresztbe’valtas, amely a botatvételt és a tovabbhaladast akadalyozta volna.

A valtéversenyeknél a helyben valtads zokkendmentesen lezajlott, a szabad valtézonanal néhanyan
tal gyorsan indultak, az oszlopkeriilés miatt a botot hozd tanuld kicsit lelassult, igy futds kozben
korrigélni kellett a gyerekeknek a sebességiiket. Ebbdl okulva, az adott valt6zonanal mar sokkal
jobban alkalmazkodtak a botot var6 tanuldok a botot hozé tarsukhoz.

Az ora elérte céljat, a tanulok ora végére durva koordinécios szinten végre tudtak hajtani a kétkezes
also valtast.

Ora végén értékeléskor megdicsértem Oket, a tanulok Osszefoglaltak a kétkezes alsd véltas
technikdjanak jellemzdit.

Ezek utan megkérdeztem a gyerekektdl, hogy szerintiik mikor kapnank jobb eredményt: ha a 100
méteres vilagesucsot megszoroznank néggyel, vagy ha a 4 x 100 méteres sikfutas vilagcsucsat
néznénk?

Ervek és ellenérvek hangoztak el, nem dontottem el a kérdést, igy megbeszéltiik a gyerekekkel,
hogy a kovetkez6 héten osztalyfonoki orara 4 csapatot alkotnak, (n6i 4 x 100 m, férfi 4 x 100 m; ndi 4
x 400 m, férfi 4 x 400 m), kutatdmunkat végeznek, és a tények ismeretében eldontjiik, hogy kik
gondolkodtak helyesen.

Az osztalyfonoki oOrdra nagyon lelkiismeretesen felkésziiltek, megbesz¢ltiik, hogy valtaskor
repiilérajttal indulnak a botot kapd versenyzok, a bot atvételének pillanataban mar sebességgel
rendelkeznek a futok, a valtasi modtol (also, felsd) fiiggden mekkora tavolsagot nyernek a versenyzok.
Beszéltiink a 4 x 100 m és a 4 x 400 m kozotti kiilonbségekrdl a valtas szemszogébdl. Atlagokat
szamoltunk, beszéltiink a tizedes tortekrdl (a 2. félévben tanuljak), vildgversenyekrdl mutattam
videokat. Ilyen jellegii kutatdbmunkara, kooperativ egyiittmiikodésre maskor is keritek majd alkalmat.
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