Testnevelés oratervezet

Tanit:
Tanitas helye:
Tanitas ideje:
Osztaly:
Létszam:
Szakvezeto tanar:
Sziikséges eszkozok:
Felhasznalt irodalom:
A tanora anyaga: gyorsindulasok killonb6zé kiindulohelyzetekbol
Oktatasi anyag: gyorsinduldsok kiilénbozé kiinduldhelyzetekbdl (hanyattfekvés,
magastartas; hasonfekvés, oldalsé kézéptartas; torokiilés stb.)
Képzési anyag: kondicionalis képességfejlesztés
Nevelési feladatok:
e kitartas, akaraterd fejlesztése
e torekves a gyakorlatok pontos végrehajtisara

e utasitasok pontos végrehajtasa

Az ora felépitése:
1. Bevezetd rész: 13°
o Sorakozd, jelentés, az 6ra anyaganak ismertetése 1°
o Bemelegités:
o keringeésfokozas: futas kézbeni feladatok 47

o szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok 8’

2. Forész 26’
o Alakzat médositisa N I
. ‘Gyorsindulésok kiilonboz6 kiinduldhelyzetekbol 15°
¢ Jaték: kiralylabda 10°
3. Befejezo rész: 6’
e Szerek elpakolasa r
o Levezetés 4’

o Sorakozo, értékelés 1’



Célok, feladatok, kiovetelmények

Az 6ra tananyaga, szervezése

A tananyag-feldolgozas mdédszere

1. Bevezeto rész

Sorakozd
Jelentés (ha szilkséges)

Az Ora anyaganak ismertetése
Erdekl6dés felkeltése - Motivalas

Futasgyakorlatok

Futés bdjakeriiléssel

Magas térdemeléssel futas

Sarckemeléssel futas

Utasitas:

Kétsoros vonalban sorakozé!
Jelentést kérek!

Tanito néninek. ..

Gyerekek, a mai oran gyorsindulasokat fogtok
végezni kiilonbozé kiinduldhelyzetekbél. Ezt
kévetden pedig kidobos jatékot jatszhattok.

Utasités:
Jobbra at! Kétszer balra kanyarodassal futas
kdrbe bojakertiléssel indul!

Utasitds:
Sipszora magas térdemeléssel fussatok tovabb,
majd a kovetkez6 sipszora fussatok tovabb!

Utasitas:
Sipszora saroklenditéssel fussatok tovabb,
kovetkezd sipszora futis tovabb!

Utasitas:
Jaras tovabb!




Alakzat kialakitasa

Haromsoros vonal alakzat
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Utasitas:

Kdzépre kanyarodj!
Hérmas oszlopba fejlod;!

Forduljatok arccal felém! A sor élétél egész

tavolsagra nyitod;!




Gimnasztika

1. Nyujté hatasu kargyakorlat

2. Nyujto hatasu kargyakorlat
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Kh: Terpeszallas magastartas
1-4. iitem: Karkorzés elore 4x
5-8. iitem: Karkorzés hatra 4 x
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K .h.: terpeszallas, jobb kar magastartasban, bal
kar mélytartasban

1-2.ii.: karhtizas hatra 2x

3-4.14.: 1-2. litem ellenkezdleg 2x

Kozlés:

A kiindulohelyzet terpeszallas magastartas.

A gyakorlat karkdrzés elére 4x, majd hatra 4x.
Kiinduldhelyzet! Gyakorlat rajta! 1,2,3,4.... 7 és
eleg!

Kaozlés:

A kiindulGhelyzet terpeszallés, jobb kar magas
tartasban, bal kar mélytartasban. A gyakorlat
karhuizés hatra 2x, majd kartartas cserével hatra
2x.

Kiindulohelyzet! Gyakorlat rajtal 1,2,3,4... 3 és
elég! |




3. Nyujto hatasua kar- és oldalgyakorlat

4. Erosité hatasu 1abgyakorlat
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K.h.: terpeszallas, csipOretartas

[-2.14.: torzshajlitas jobbra bal karlenditéssel
magastartasba 2x

3-4.1.: torzshajlitas balra jobb karlenditéssel
magastartasba 2x
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K.h.: zart allas, csipOretartas
1-2.11.: szokdelés paros labon 2x
3-4.11.: székdelés terpeszallasban 2x
5-6.1.: szokdelés jobb harantterpeszallasban 2x
7-8.1.: szdkdelés bal harantterpeszallasban 2x
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Utasitas:

Maradjatok terpeszéllasban, tegyétek a kezeteket
a csipOtokre! Veégezzetek torzshajlitast jobbra
bal karlenditéssel magastartasba 2x 1-2, majd
ellenkez6 oldalra 2x 3-4. Gyakorlat
folyamatosan rajta! 1,2,3,4... 3 és elég!

Kozlés:

A kiindulohelyzet zart allas, csipéretartas.

A gyakorlat sz6kdelés paros labon 2x,
terpeszillasban 2x, jobb harantterpeszéllasban
2x, majd bal harantterpeszallasban 2x.

Kiindulé helyzet! Gyakorlat rajta! 1,2,3,4... 7 és
eleg!




5. Nyujtd hatdsu hat- és oldalgyakorlat
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K.h.: terpeszallas, magastartas

1. ii.: térzshajlitas elore talajérintéssel

2. {i.: hajlitasban forditas balra, jobb kézzel bal
bokafogas, bal karlenditéssel oldalsé kdzéptartas
3. {i.: uaz., mint az 1. litem

4.11.:a 2. litem ellenkezodleg

5. 1.: uaz., mint az 1. {item

6. 1i.: térzsnyujtas kiindulohelyzetbe

D
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Utasitas:

Ugorjatok terpeszallasba, lenditsétek a karotokat
magastartasba. Végezzetek térzshajlitast elore
talajérintéssel 1. Forditsatok a torzseteket balra,
jobb kézzel bokafogassal és bal karlenditéssel
oldalsé kozéptartasba 2. Hajlitsatok ismét elore
talajérintéssel 3, ellenkez6 oldalra 4, hajlitsatok
elbre talajérintéssel 5, torzsnyijtas
kiindulbhelyzetbe 6!

Gyakorlat folyamatosan rajta! 1,2,3,4... 5 és
cleg!
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2. Fo rész

Alakzat médositasa
Harmas oszlop kialakitésa.

Gyorsindulasok kiilonb&zo
kiindulohelyzetekbol.

A feladatok célja: reakci6idé, gyorsasag
fejlesztes.
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Utasités: ,

Jobbra at, zarkoézzatok fel! A fehér vonal mogott
harmas oszlopban sorakozo! A kozépsd oszlop
helyben marad, a masik ketté 6tlépésnyire
helyezkedjen el!

Kézlés: ,

A mai 6ra anyaga a gyorsinduldsok gyakorldsa
lesz killénbézd kiindulohelyzetekbol.

Az oszlopok els6 tagjai/tanuldi/emberei sipszdra
fognak indulni elére meghatarozott
kiinduléhelyzetekbdl. A z6ld vonalig
mindenkinek maximalis gyorsasdggal kell
futnia, majd onnantol a talso fehér vonalig
mindenki lelassitja a mozgasat, hogy ne hirtelen
kelljen megallnia.

Amikor az els6 tanuldk elindultak, a kovetkez6
harom felveszi a kiinduléhelyzetet és varja a
sipsz6t, tehat egyszerre mindig harom ember fog
futni.




1. feladat:
Kh.: hanyattfekvés, magastartas, fej az indulasi
iranyba mutat

2. feladat:
Kh.: hasonfekvés, oldalsé kozéptartas

3. feladat:
Kh.: nygjtott iilés, kéztamasz hatul

A

Amikor atértetek a terem masik végére, akkor
megdlltok és megvarjatok, amig az oszlop
minden tagja atér. Ezt kdvetben a jelenlegi
sorrendben indultok majd visszafele sipszdora
ugyanazt a kiinduléhelyzetet felvéve.
Mindenki érti?

Utasitas:
Az elsé harom ember helyezkedjen el
hanyatfekvésbe, fejjel az indulasi irdnyba. A
karotokat cstsztassatok magastartasba!
Sipszora a lehet leggyorsabban fussatok a
kijeldlt vonalig!

Figyelem! ,,sipsz6”

Ugyesek voltatok, igy tovabb!

Utasitas:

Most hasonfekvésbe helyezkedjetek ¢l, a fejetek
az indulasi iranyba nézzen.

ryy

Figyelem! ,,sipsz6

Utasitds:
Most nyujtott tilésben helyezkedjetek el,
tamaszkodjatok meg a kezeteken a hatatok
mogott.

Figyelem! , sipszd”
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4. feladat:
Kh.: tbrokiilés, tarkoratartas

5. feladat:
Kh.: térdeléiilés, mells6 kdzéptartas

6. feladat:
Kh.: térdel6tamasz

7. feladat:
Kh.: guggolétamasz

7>
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Kozlés: .
A kovetkezo gyakorlat kiindulohelyzete:
torokiilés, tarkdratartas.

Kiindulohelyzet! ,,sipsz6”

Bemutattatas:
Bori, légy szives gyere és mutasd be a
kovetkezd feladat kiindulohelyzetét, ami a
térdel6iilés lesz, mellsé kozéptartassal.
Rendben, kdszondm! Kérlek, allj vissza a
helyedre. ,

Kiinduléhelyzet! , sipsz6”

Eddig nagyon szépen dolgoztok!

Utasitas:
Most térdel6tamaszba helyezkedjetek el!

Ea 1)

Figyelem! ,,sipszo

Utasitas:
Az els6 emberek ereszkedjenek
guggolotamaszba! Ez a kiinduléhelyzet.

£33

Figyelem! ,,sipszo
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8. feladat:
Kh.: guggolétamasz, jobb 14bnytjtassal hatra

9. feladat:
Kh.: bal/jobb harantterpeszallas

onEmEm”,

Figyeljetek, gﬁESSB a kovetkezo
kiinduléhelyzetet, amely guggoldtamasz, jobb
labnyujtassal hatra.

Lal)

Figyelem! ,,sipszo

Kozlés:
Az utolso feladat kovetkezik, amelynek a
kiinduldhelyzete harantterpeszillas. Odafelé bal,
visszafelé jobb harantterpeszallasbol kell
indulni.

Figyelem! | sipszo”

Jaték

Kiralylabda

Elokészités: a jatékteret paddal két részre
osztjuk, melyek leghétuljaban kdzépen
elhelyeziink egy-egy zsdmoly. A zsdmolyra
elhelyeziink olyan méretii labdat, mely a
gyerekek képességeinek megfelel. Ezek a labdak
lesznek a kiralyok. A csapatok a két térfélen
helyezkednek el.

A jaték menete: Egyszer(i kidobo jatékot
jatszatunk, de kétféleképpen gydzhetnek a

Utasitas:
Uljetek le tordkiilésbel

Dicséret:
Mindenki nagyon jol, kitartéan és iigyesen
dolgozott eddig az 6ran.

Kozlés:

A mai 6rén kiralylabdat fogtok jatszani egész
palyan. ”

A jatékhoz két csapatra van sziikségiink, kérlek
Benneteket, hogy valasszatok egy part
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csapatok

a, elfogyasztjak az ellenfél csapatat

b, ledobjik a kiralyt és cbben az esetben a jatek
azonnal véget €r.

Szabalyok:

A kiralyt lehet védeni (taktika része -
onfeldldozas), de ha nem tudjék elkapni a labdat,
akkor természetesen kiesnek, hiszen az
talalatnak szamit.

Az eltalalt jatékos kiesik.

A jaték azonnal véget ér a kiraly ,eleste” esetén.

Szervezési feladatok
Alakzat modositasa

Jaték inditasa:
A gumilabdak bedobasaval.

magatoknak. Rendben, akkor most k8-papir-ollo
jatékkal fogjuk a csapatokat kialakitani.
Mindenki ismeri a jatékot? Rendben, akkor
kezdjétek a ko-papir-oll6 jatékot! Megkérem a
gyozteseket, hogy menjenek 4t a jatéktér tulso
felére. Azok, akik most alulmaradtak a jatékban
berendezik gyorsan a palyat. Legyetek szivesek
hozzatok két zsamolyt, két padot, két
kosarlabdat és négy gumilabdat (akar személyre
szoléan). A padokat tegyétek a kidzépvonalra, a
zsamolyokat a paldnkok ala, a kosarlabdakat a
zsamolyra. A gumilabdakat nekem adjatok,
koszondm!

A csapatok éalljanak a sajat térfeliikre.
Figyeljetek, a jaték [énycge a kovetkezo:
Egyszeri kidobo jatékot jatszatok, de
kétféleképpen is legydzhetitek az ellenfél
csapatat. Vagy kidobjatok az ellenfél minden
tagjat vagy ledobjatok a zsamolyon 1év§
kosérlabdat, ami a kiralyt testesiti meg, ebben az
esetben a jaték azonnal véget ér.

Fejre ne célozzatok, mert az a talalat nem ér.
Ezen kiviil minden talalat szabalyos, tehat a
labdat elkapni sem szabad.

Figyeljetek arra, hogy adott helyzetben érdemes
lehet akar sajat magatokat is felaldozni annak
érdekében, hogy a kiralyt megvédjetek, hiszen
ha ledobjak, akkor azonnal véget ér a jaték. Akit
kidobtak, az a terem bejaratanal 1évo sarokban
végez 10 db karhajlitas-nyujtast mellso
fekvOtamaszban, 20 db hasprést és 20 db
torzsemelést.
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Jaték vége: sipszora

Jatek eredményének kihirdetése

Mindenki megértette a jaték szabalyait?

Kb 10 perciink van a jatékra. Gy6z az a csapat,
amelyik ennyi id6 alatt tobb pontot szerez.
Rendben, akkor bedobom a labdékat €s
kezdédhet a jaték.

,»Sipszo” ,
Vége a jateknak!

Mindkét csapat nagyon jol jatszott. Gratulalok a
gyéztes csapatnak!
Tapsoljuk meg Oket!

3. Befejezo rész

Szerek elpakolasa, teremrend helyreallitasa

Sorakozé

Levezetés
izomcsoportok nyujtasa ¢s ellazitasa

Nytjto €s lazité gyakorlatok:
1. zartallasban torzshajlitas el6re

Utasitas:

A jatékban alulmaradt csapat tagjai pakoljanak
be minden eszkdzt a szertirba.

Kdszindm!

Utasitas: :
Kétsoros vonalban sorakozo! A sor élétél egész
tavolsagra nyitod;!

Utasitéas:
Helyezkedjetek el zartallasba! Végezzetek
torzshajlitast elére bokafogassal! Nyjtas soran

g
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tartsatok meg 10-15 mp-ig az elrendelt




Ertékelés:
- egyeni
- osztaly

2. terpesziilés, magastartas helyzetében
térzshajlitas bal bokdhoz, kdzépre és jobb
bokahoz

3. alapallasban karok labak lazité jellegli
lerdzasa

o —

testhelyzetet!

Kozlés:

A kovetkezd nyijté gyakorlat kiindulohelyzete
terpesziilés, magastartds. A gyakorlat
torzshajlitas a'bal bokéhoz, kézépre és a jobb
bokéahoz. A nyujtds soran kb. 10 mp-ig kell
tartani az elrendelt testhelyzetet.

Utasitas: ”

Alljatok fel és rézzatok le a karotokat és a
labatokat!

Elég! A sor elehez zarkozzatok fel!
Az egesz 6ran kivaldan dolgozatok, a jatékban
pedig nagyon jol kiizdttetek. Megdicsérlek

Benneteket.

Egészségetekre!
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