AZ ASZTMAS TANULOK MOZGASANYAGA

Az ajénlott mozgésanyag felhasznélhaté a foglalkozésokon és az otthoni,
egyéni gyakorldsnal.

1. Kiinduléhelyzet: iilés széken, kéz a combon; jobb kar emeléssel magas-
tartésba, belégzés; karleengedéssel kilégzés; ellenkez8leg; péros karemeléssel
magastartisba, belégzés; karleengedéssel kilégzés (815. dbra).

2. Kiinduléhelyzet: iilés a széken, fogés a csips mogott; bal térdemelés és
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leengedds; bal térd nytjtdssal bal 16 emolds balra 3 ldbleengedds kiinduls-
helyzetbe; ellenkez8leg (816. dbra). '

3. Kiinduléhelyzet: iilés széken, véllhoz tartds; véllkorzés ki- éa belégzéasel
(817. dbra).

4. Kiinduléhelyzet : iilés széken, fogés a csip8 mogstt ; térdemelds és a labfej
laza, mozgatésa le és fel (318. 4bra).

6. Kiinduldhelyzet: zértallds, magastartds; torzshajlitds elbre kilégzdssel;
torzenyajtés karemeléssel oldalsé kizéptartdsba és belégzés ; torzshajlitds elére
karemeléssel magastartésba, kilégzés; torzsnydjtas kiindulShelyzetbe, belégzés
(819. 4bra). S :

6. Kiindul6helyzet: kis terpeszéllds; karemelés oldalsg kozéptartdson - 4t
fves tartdsba a fej f5lé; torzsforditdssal balra, belégzés; karleengedéssel kiin-
duléhelyzetbe kilégzés; ellenkezéleg (320. dbra). .. !

7. Jrds kozben karemelés hiatsd: rézsitos magastartasba, belégzéssel ; kar-
leengedéssel oldalsé kozéptartdson 4t mélytartdsha, kilégzés (321. 4bra).

8. Jérés magas térdemeléssel fokozott karmunkéval (322: 4bra). ’

Jérés kozben a légzés megfigyelése. el Co

9. Kiindul6helyzet : iilés széken; kilégzés vall leengeddssel és alkarkereszte-
nésgel a mell elStt; belégzés karemeléssel oldalsé kozéptartdsba (323. 4bra). -
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Tigyelem! A kilégzés id6tartama minden esetben hosszabb a belégzésnél.
10. Kiindul6helyzet: ilés széken, labda a kézben; labda feldobdsa és elka~

pésa (824. dbra). A
11, Kiinduléhelyzet: ,,A” iilés a széken, labda a kézben, ,,B” ,,A”-val szem.-

ben; labda dobdsa a tdrsnak (825. dbra).
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12. Kiinduléhelyzet: 6y szdken, labda o térden; labdaemelds jobb kézzel
hétsd rézsitos magastartisba kisfokd torzsfordftdesal jobbra; labdaleengedés
kiindul6helyzetbe; ellenkezleg (326. 4bra),

13. KiindulShelyzet: ilés széken, tdmasz a osfps mogott; kilégzés a vall és a
foj ejtésével és konyckhajlitédssal; mellkasemeléssel és karnytjtéssal belégzés
(327. dbra). » ‘ ‘ .

14. Jérds kozben labdaemeléssel magastartésba belégzés; majd labdaleen-
geddssel kilégzés (328. dbra).

I8. Kiinduléhelyzet: hajlitott iilés, tdmasz a test mogots, talp a labdén;
labdapérgetés el6re és vissza (329. dbra). ‘ ‘
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10, Kilndulohelyzet: hanyatt fekvés, lobda mogostartdshon; Idbomeldn
(igglegesig; jobb majd bal ldbszbr ojtds s térdnydjbds; libleengeddssel omels
kodds tilésboe labdaleengeddéssel a térdre (380. dbra).

17, Kiinduléhelyzet : térdelsiilés, torzshajlitds elére, bot magastartisban o
tolajon; mellkasemelés torzsdontésbe botemeléssel héted rézettos magag-
tartdsba; torze- és botleengedés kiinduléhelyzetbe (331. dbra).

18, Kiinduldhelyzet : térdelsiilés, bot a térden; cafpbnytjtds térdelésbe torzs-
hajlitdssal balra és botemelés bal mélytartdsba, jobb kar a fej folott, bot vége
o talajon (332, dbra).

AZ ASZTMAS TANULOK FOGLALKOZASANAK
TERVEZETE

A bevezetd rész mozgasanyaga

1. Jérés énekléssel. -

2. Jarés titemtartdssal tapsra.

3. Négy 1épés ldbujjon jards, négy 1épés dobbantissal.

4. Ulésben rekeszlégzés lassti elnytjtott kilégzéssel.

6. Lagsu jards nyugodt 1égzéssel (838, dbra).

6. Kiindul6helyzet: alapallds; karemelés oldalsé kézéptartésba temyér fol-
felé, valtott sarokemelés (834. dbra). :

7. Kiinduléhelyzet: torokiilés; karemelés mellhez tartdsba és kisfokt konydl-
hiizés hétra belégzéssel; karleengedés kiinduléhelyzetbe kilégzéssel (385. dbra),

8. KiindulShelyzet: torokiilés, véllhoz tartés; kilégzés konysk osszedrintéuy-
sol & mell el§tt; belégzés konyokhtzdssal hatra (336. dbra).

9. Kiindul6helyzet : hajlitott iilés, tamasz a test mogstt; valtott sarokemelds
¢s sarokleengedés (337. dbra).
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10. KiindulShelyzet: nytjtott iilés, tdmasz a test mogott; kis térdhajlitassal
mindkét 1ab laza mozgatisa (338. 4bra). 3

11. Kiinduléhelyzet: hanyatt fekvés hajlitott térddel, magastartds; bal térd
nyajtés (a comb és a térd helyben marad); lableengedés kiinduléhelyzetbe;
ellenkezsleg (339. 4bra). ‘ ‘ o ‘

12. Kiindul6helyzet : hanyatt fekvés, kéz a bordén; nyugodt légzés.

13. Kiinduléhelyzet: hanyatt fokvés terpesztett labbal, oldalsé kozéptartas;
térdemelés a mellkashoz labzarassal ; térdnytijtas kiinduldhelyzetbe (340. dbra).

14. Kiinduléhelyzet : térdelsilés, kar a test mellett; csipbnytjtés bal térde-
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168bo Jobhb 16b nytjtdesal jobbra 6 tirzehajlftds balea thmaszal o tolajon jobb
karemeldsuel fves tartdsba o fof f016 (341, dbra).

16. Kiindulohelyzet: térdel6tilés jobb 14b nytjthssal jobbra; osfplnyijids
bal térdolésbo jobb Iab nytjtdssal jobbra é8 torzshajlitds balre tdmasszal o
talajon jobb kar emeléusel fves tartdsba o foj {Ulé, belégzés; kiinduléhelyzetben
kilégzés (342, dbra).

16, Kiinduléhelyzet: hagon felkvés, kéz a borddkon; hasi 1égzés o talaj ellen-
allésdval szemben (343. dbra).

17. Kiinduléhelyzet : hanyatt fekvés hajlitott térddel; pihends csukott szem-
mol, teljes ellazuléssal (344, dbra).

18. Jérés kiozben sarokemeléssel kilégzés.

19. Jarés a kiléps l4bbal ellentétes karemeléssel mellsd kozéptartdsig (345,
dbra).

A & rész mozgésanyaga

1. Kiinduléhelyzet: iilés (oldaliilés) egyméstél 2 m-re phrhuzamosan &llf-
tott padon egyméssal szemben, labda a bal oldali sornél; labdadobés & térenalk
0ls6 6s felsd dobéssal (346. dbra).

Az dtaddsokat szédmolva verseny.

9. Ulésben beszédgyakorlatok: ,,¢”, ,,a”, ,e”, ,i" hangok kiejtése. Kicsils
o hangokat ttlzott mimikéval kisérjék, hogy jatékosabb legyen.

3. Kilégzéssel ,,8”, ,,82”, ,,f” hangok kiejtése.

4. Utemezéssel éneklés. ‘

5., Kiinduléhelyzet: lovagléiilés nydjtott térddel a padon, tdmasz o test
mogott; csfpbemelés jobb karemeléssel magastartésha és torzsforditds balra;
oronzkedds kiindul6helyzeotbe; ellenkezSleg (347. dbra).
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6. Kiindulbhelyzet: mint az eldz8 gyakorlatbon; lmremelés mellsé kizép-
tartdsba, kilégzds; mellkasemelds, karemeléssel magastartisba és kisfoku kax-
hizéssal belégzés (348, dbra).

7. Kiindul6helyzet: mint az el6z8 gyakorlatban; kilégzés térdemeléssel
?sugogiolésbe belégzés mellkasemeléssel és karemeléssel oldalsé kozéptartésha
349, abra)

8. Kiinduléhelyzet: (oldal)iilés a padon, tdmasz a test mogott térdnyij-
téssal labemelés vizszintes £616; 180°-os forduldt balra és lableengedés kiindulé-
belyzethe (350. dbra).

9. Kiinduléhelyzet: hanyatt fokvés hajlitott, térddel, alkarkeresztezés o
mellen; alkarnytjtdssal oldalsé rézsttos -magastartésba, belegzes, karleen-
gedéssel kiinduléhelyzetbe, kilégzés (851. 4bra). -

10. Kiinduléhelyzet: tordkiilés, labda a térden; labdafeldobas és -elkapés
(352. 4bra).

11. Kiindul6helyzet: torokiilés, labda a kézben; labdaemelés bal kézzel
oldalsé kozéptartdsba; kiindulShelyzet; ellenkezéleg (353. 4bra).

I2. Kiinduléhelyzet : térdeléiilés, labda a combon; csipbnyujtissal térdelés-
be labdafeldobés; ereszkedés klmdulohelyzetbe labdaelkapassal (354 abra)
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A befejezd rész mozgasanyaga

1. Torokiilés korben, egy tanuld a kor kozepen il. A koron {ildk labdét ado-
gatnak, amelyet a kozépen levé tanuld igyekszik elkapni. Ha gikertiil, helyet
cserél azzal, aki a labdat dobta.

2. Hason fekvés korben arccal a kor kozepe felé, ballon-fijés egymémnal&

korsn keresztiil (355. dbra).

3. Hason fekvés koérben arccal a kor kozepe felé. Labdaguritéus egymﬁsn&ls

koron keresztiil (356..4bra). -

4. Kiindul6éhelyzet: hason fekvés, alkartémasz a fe] el 3tit, homlok a kézen;
fejemelés karemeléssel hatsé rézsitos mélytartésba és belegzés karleen{,edérs&e
klmduléhelyzetbe, kllegzes (357 é,bra,) )
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6. KiindulShelyzet: hason fekvés, oldalsé rézsttos mélytartés; viltogatott
lébszéremelds (358. dbra). . ” i .

6. Hanyatt: fekvés csukott szemmel, nyugodt 1égzés (359.' dbra).

7. Béta kozben belégzés mellkasemeléssel, kilégzés a vall el8reengedésével
(860. &bra). ‘ I
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A bevezets rész mozga'{t(sla‘h;y,gga LR o ey i e . S
1. KiindulShelyzet : ”ha,nyaft fekvés, oldalsd rézstitos mélytartés, babzgik

o boka kozott; 'b'a,bhzséliér‘rléléé‘%‘téfdhq,jl’ita’,séa,l ; 1ableengedés kiindiléhelyzethe
(861. dbra). o ek T C ey
2. Kiindul6helyzet: hanyatt fekvés, magastartés, babzsdk a jobb kézben;
babzsik cstsztatds egyik kézbsl a mésikba (362. dbra). .
3. Jarfs kozben a babzsik feldobésa és elkapédsa (363. dbra).
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4. Jérds kozben babzsik hétrafelé dobasa fej fol6tt a tdrsnak (364. 4bra).

6. Péros verseny. A pirok 2 méter t4volsigra szemben 4llnak, babzsk a
kézben. Babzsék feldobasa belégzéssel, elkapssa kilégzéssel. A babzsdk dtdobdsn
a térsnak. Az a par nyer, amelyik tobbezor cserél babzsikot (365. dbra).

6. Kiinduldhelyzet: térdelstdmasz, babzssk a tarkén; leereszkedds sarokra;
emelkedés kiindul6helyzetbe (366. 4bra).

Mozgés kozben a babzsék a tarkén marad.

7. Kiindul6helyzet: hanyatt fekvés, babzsik a mellen; mellkasemeléssel
belégzés ; mellkasleengedéssel kilégzés (367. 4bra).
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8. Kiinduldhelyzet : hanyatt fekvés, babzsdk a hason ; hasi 16gzés (368. dbra).

9. Hanyatt fekvés csukott szemmel, nyugodt legzes

10. A parok egyméssal szemben 4llnak. Bal, ma]d JObb talppal a babzsidkot
egymésnak csdsztatjak (369. dbra).

11. J4rés ldbujjon, babzsdkkal a fejen (370. abra)

12. Jérés hosszt 1épésekkel, babzsikkal a fe]en (871, 4bra).

A f8 rész mozgésanyaga

1. Kiinduléhelyzet : térdelsiilés, torzshajlitis eléte magastartdssal, babzsdk
o tarkén; mellkascstisztatés elre hason fekvésbe; emelkedés kiindul6helyzet~
be (372. &bra).

2. Kiinduléhelyzet: hason fekvés, babzsdk magastartdsban; mellkasemeldg-
el babzsdkemelés; babzsdkleengedés kiinduléhelyzetbe (373. dbra).

3. Kiindul6helyzet: ,,A” és ,,B” hason fekvés egymassal szemben, babzsél
magastartdsban; babzsak dobds a térsnak (374. dbra).
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4. Kiinduléhelyzet : térdelsiilés, babzsdk magastartésban; ereszkodds haj-
litott ilésbe a bal 14b mellé; csfpdemelés és ereszkedés hajlitott ilésbe a jobb
14b mellé babzsdk korzéssel balra (375. dbra).

5. Kiinduléhelyzet : hanyatt fekvés, bal térd emeléssel a mellhez; torzsemelés
iilésbe l4btartéscserével ; d8lés hanyatt fekvésbe labtartéscserével (376. dbrak
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6. Xényelmes iilésben iitemes éneklés.

7. Hanyatt fekvésben ,,biciklizés”, a ldbfejjel pedédlozds (377. dbra).

8. KiindulShelyzet: hanyatt fekvés; ldbemeléssel l4bkeresztezés a talajhox
kozel (878. dbra),

9. KiindulShelyzet: hanyatt felevés hajlitott térddel; mellkasi és hasi léguéy
felvaltva (879. dbra).

10, Kiinduléhelyzet: alapallis; emelkedés ldbujjra karemeléssel magag-
tartdsba; ereszkedds kiinduléhelyzetbe; talpemelés sarokdlldsba (880. dbra).

11, Kiinduléhelyzet : torokiilés mellhez tartés ; konyollorzés hétra (381, fbra).
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A befejexd rész mozgdsanyaga

1, Terpesziilés ,oszlopban, oz oszlopelséndl labde. Labdasdogatés a térsnak
egyszer jobb, egyszer bal oldalon.

2. Verseny labdavezetéssel. A csapatok oszlopban 4llnak, az oszlopelsénél
labda. Labdavezetés a falig és a labda falhoz dobésa. A visszapattané labdéval
labdavezetés az oszlopelsthoz és valtds labdavezetés kozben. Valtds utdn a
tanulé bedll az oszlop végére. Az a csapat. nyer, amelynek tagjai el6bb fejezik
bo a labdavezetést. ‘ E

8. Jérés kozben karemeléssel mells kozéptartésha, kilégzés; karvezetéssel
oldalsé kozéptartésba, belégzés (382. dbra). = ‘

4. Jarés kozben alkarkeresztezéssel a mell el6tt, kilégzés; karlenditéssel ol-
dalsé kozéptartdsba, belégzés (383. dbra). .

6. Kiindul6helyzet: (oldal) iilés a padon, kéz a térden, kilégzés; mellkas-
omeléssel és tdmasszal a test mogott Jbelégzés (384. dbra). o
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