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Tantargy Testnevelés

Téma Manipulativ természetes mozgasformak — labdés gyakorlatok

Labdaatadasok parban kiilonboz6é technikaval (also, felso,

Tananyag mellsé dobasok), kiillonbozo kiinduld helyzetekbdl és kiilon-
boz0 tavolséagra, illetve haladé mozgés kdzben.
Tantéargyi koncentracio kornyezetismeret, magyar nyelv és irodalom, etika

TUKROS LABDAS GYAKORLATOK

Eszkozok: paronként 1-1 db kosarlabda

| Bevezeto rész
Bemelegitd futds 5 kor a tornateremben.

Elhelyezkedés sakktabla alakzatban 4 sorban gimnasztikahoz.

Gimnasztika — A tanitd mutatja be a gyakorlatokat, melyeket a tanulok tiikkdrben
itemezve végeznek el.

1.
2.

Terpeszallasban paros karkorzés eldre 2x, hatra 2x.

Terpeszallasban karok mellhez tartasban. Konydkhuzas hatra 2x, karok oldalso
kozéptartasba, karhtizas hatra 2x.

Terpeszallasban karok csipdre tartasban torzsforditas jobbra 2x, balra 2x.
Terpeszallasban karok csipOre tartasban torzshajlitas jobbra 2x, balra 2x.
Guggoldtamaszban rugo6zas 3x, 4. litemre csipéemelés, labnyu;tas.

II. Forész
Parvalasztas, elhelyezkedés. A parok egymassal szemben allnak meg, igy létrejon
a kettes oszlop. A tanitd a kettes oszlop egyik végén all.
A tanit6 a gyakorlatok el6tt bemutatja vagy bemutattatja a gyakorlatokat.
Az egyes gyakorlatok elvégzésére 4 perc elegendd.

sl o e

Labda passzolasa felso kétkezes atadéssal.

Labda passzolasa mellsd kétkezes atadassal.

Labda passzoldsa als6 kétkezes 4tadassal.

Labda passzolasa egykezes atadassal. Ilyenkor a tars tiikorben gondolkodik: ha
jobb oldalrél kapta a labdat, balkézzel dobja vissza. Mindkét kézzel gyakorolni
kell. Ismétlés 3x.

Labdavezetés jobbkézzel, tars megkeriilése utan visszaall a helyére. Atpasszol-
ja a labdat jobbkézzel. A tars tiikorben gondolkodik: balkézzel vezeti a labdat,
tarskeriilés utan balkézzel passzolja vissza a labdat. Mindkét kézzel gyakorolni
kell. Ismétlés 3x.



III.

6. Labdaterelés jobb labbal, tars megkeriilése utan visszaall a helyére. Atpasszolja
a labdat jobb labbal. A tars tiikorben gondolkodik: bal labbal vezeti a labdat,
tarskeriilés utan bal labbal passzolja vissza a labdat. Mindkét labbal gyakorolni
kell. Ismétlés 3x.

Labdék 6sszegytijtése, elpakolas.

Jaték, értékelés

Tiikorfogd

Egy fogodt valaszt a tanitd. A fogd feladata minél tobb gyereket megfogni. Akit
megfogott, az megall egyhelyben és varja, hogy felszabaditsak.

Felszabaditani ugy lehet, hogy valaki a menekiilok koziil az allo gyerek elé all,
mutat neki egy mozgast, azt tikkdrben le kell utdnoznia az all6 gyereknek. Ha sike-
riilt szaladhat tovabb.

A jaték idétartama 1 perc.

Ismétlés 3x.

Nehezitésként lehet 2 fogdt valasztani.

Az ora végén a gyerekek a tanitotol kapott szempontok alapjan értékelik az egyéni

munkajukat.

a) Emeld magastartasba a karodat, ha magadhoz képest fejlodott a labdakezelési
technikad!

b) Tartsd oldals6 kozéptartdsban a karodat, ha gy érzed, még sziikséged van
gyakorlasra.



