Otthon végezheto koordinaciofejleszto és
tartasjavito gimnasztikai feladatsor -
Utanzomozgasokkal




I.  Utdnzomozgdasok parositasa

Parositsatok a megnevezett allatutdnzd mozgasokat a gimnasztikai rajzirds képeivel!
(Egy logikai feladatot terveztem a mozgdsos rész elétt. A gyerekekkel az év folyaman tanult és sokat
ismételt utanzomozgasok rajzirassal késziilt képeit kell beazonositani. Nehéz feladat mivel rajzirassal
nem lattak még a mozgasokat! Ha nehezen meqy, érdemes megprobalni a mozgdsos rész utdn is.)

Golyajaras (1) Oroszlanfutas (B) Medvejaras (D)

Pékjaras (E) Rakjaras (C) Nyusziugras (A)

Békaugras (H) Santarodka (G) Fdkajaras (F)




lI. Utanzémozgasok végrehajtasa

Keressetek a szobaban vagy a lakdsban két, egymastdl tavol esO helyet. Az egyik legyen a
gyakorlatok végrehajtasanak a kiinduld-, mig a masik a befejez6 allomasa. A feladat az lesz,
hogy a két pont kozott kiillonbozo targyakat kell atjuttatni a megadott allatutanzé mozgassal.
(A képek csak az adott mozgas legjellemzG6bb pillanatat szemléltetik.)

1. Golyajaras - konyvvel a fejteton

Kovetelmény:

v Hat egyenes;
v Labemeléskor a térd derékszogig hajlik,
comb vizszintes a talajjal,

v" Tekintet elére néz;

AN

A Kar nytjtott, parhuzamos a talajjal;

v’ Jaras kozben a konyv ne essen le a fejtetérol;

2. Golyajaras - bekarmolt labujjak kozotti egy-egy zoknival

Kovetelmeény:

v' Hat egyenes;

v Labemeléskor a térd derékszogig hajlik,
comb vizszintes a talajjal,

Tekintet el6re néz;

A kar nyujtott, parhuzamos a talajjal;

A zokni a bekarmolt labujjak kozott van;

D N N NI N

Jaras kozben a zokni ne essen ki a bekarmolt

labujjak koziil;




3. Oroszlanfutas - labda/osszegombolyitott zokni kézzel torténé guritasaval

Kovetelmény:

v A térd az oroszlanfutas k6zben
hajlitott;

v" Tekintet elére néz;

v" A mozgas kozben a labda/6sszegombolyitott
zokni ne guruljon tavol a kézfejektol

(végig kontroll alatt legyen);

4. Medvejaras - sal/sapka/egyéb ruhadarab athordasa a haton

Kovetelmény:
v A jaras nyujtott térddel torténik;
v A lépések terpesztett 1abbal torténnek;

v A csipd emelt helyzetii;

v" A ruhadarab ne essen le a hatrdl;

5. Rakjaras - pliissallat/egyéb jaték atvitele a csipdn rakjarasban

Kovetelmény:
v' A réakjaras hatrafelé torténik;
v’ Jaréas kdzben a csipd emelt helyzeti,
nem ¢ér a talajhoz;
v' Jaras kozben a pliissallat/jaték ne essen le a

csipordl,




6. Pékjaras - labda/6sszegombolyitott zokni labbal torténé guritassal

Kovetelmény:
v' A pdkjaras eldrefelé torténik;
v’ Jaras kozben a csipd emelt helyzetii,
nem ¢ér a talajhoz;
v A labda/Gsszegombolyitott zokni

guritasa valtott labbal torténjen;

7. Nyusziugras - kisparna térdek kozotti beszoritasaval

Kovetelmény:

v Az ugras el6refelé torténik;
Boka, térdek zartak;

A kartamasz a térdek mellett/el6tt van;

AN

Az ugras kozben a kisparna ne essen ki az

Osszeszoritott térdek kozil;

8. Békaugras - labdaval/pliissallattal a kézbe

Kovetelmény:

V' Azugras felfelé/eldrefelé torténik;

v Térdek nyitottak, terpeszben vannak;
v" A kartdmasz a térdek kozott van;

v" A labda/pliissallat ne essen ki ugras

kozben a kézbol;




9. Santaroka - kisparna beszoritasaval a megemelt 1ab térdhajlataba

Kovetelmény:

v A szokdelés egylabon torténik;

v’ Santaroka kdzben a masik 1ab
megemelve van;

v A kisparna/pliissallat ne essen

ki a megemelt 1ab térdhajlatabol;

Kovetelmény:

v Maszas soran a kartamaszon
kiviil a 1abfej ér a talajhoz;
v' A maszas kozben a labszarra helyezett ruhadarab

ne essen le;




