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Az óra anyaga: 

· labdás ügyességfejlesztő gyakorlatok röplabdával

· erősítés, nyújtás

· kidobó

· erősítés, nyújtás

Az óra célja és feladata:
· ügyességi feladatok végeztetésével a labdás ügyesség fejlesztése röplabdával

· szervezet lecsillapítása, izmok erősítése és nyújtása 

· szabályismertető játék, feladatmegkötések alkalmazása

· szervezet lecsillapítása, izmok erősítése és nyújtása

Szükséges eszközök: 

· röplabda

· jelzőszalag
Időbeosztás:

· rendtartó intézkedések:                    1 perc

· célkitűzés:                                        1 perc

· labdás ügyességfejlesztő 

      gyakorlatok röplabdával:                17 perc

· erősítés, nyújtás:                               5 perc

· kidobó:                                            10 perc

· erősítés, nyújtás:                               5 perc

· értékelés:                                           1 perc
                                                               40 perc
	TARTALOM
	MÓDSZER

	Bevezető rész:

· rendtartó intézkedések

a, sorakozó

térrajz

· célkitűzés

Az óra céljának és a végzendő gyakorlatoknak rövid ismertetése.

· labdás ügyességfejlesztő

gyakorlatok röplabdával 

Célja: A szervezet általános és sokoldalú bemelegítése és a labdás ügyesség fejlesztése.

TARTALOM

Alakzatalakítás:

1. Futás oldalvonaltól oldalvonalig, közben:

a. futás labdával a kézben oda vissza 2x

   b.   fej körül labda átadása  

         egyik kézből a másikba
         oda-vissza 1x

    c. csípő körül labda átadása

        egyik kézből a másikba           

        oda-vissza 1x
    d. labda átadása a csípő majd fej körül 
        felváltva  oda-vissza 1x

TARTALOM
    e.  labda ujjakkal való
         terelgetése oda vissza 2x

    f.  labda tartása mellső középtartásban, 

        közben magas térdemelés  oda-vissza 1x

    g.  a labda derék mögött tartása közben

         sarokemelés oda-vissza 1x
    h.  labdavezetés ügyesebbik kézzel

         oda-vissza 1x

    i.   labdavezetés ügyetlenebbik kézzel

         oda-vissza 1x

    j.   labdavezetés váltott kézzel 

         oda-vissza 1x
   k.   labdavezetés hátrafelé futással 
          oda-vissza 1x
TARTALOM

         l.   páros lábon szökdelés közben labda-

         vezetés , vissza futás labdával a kézben
   1x
    m.  oldalazó galoppszökdelés arccal 

          a függöny felé nézve, közben 

          labdavezetés, oda ügyesebbik vissza   

          ügyetlenebbik kézzel          
n. tartsátok a labdát pöcizéssel a levegő-

      ben       
· Nyújtás

    _______________________________
   ________________________________

· Erősités

· 30 hasprés

· 30 törzsemelés

TARTALOM
· Nyújtás

    ________________________________
   _________________________________
· Kidobó

      Szabályismertetés:
1. egy labdával
2. kettő labdával

3. három labdával

TARTALOM

· Erősítés

· 30 hasprés

· 30 törzsemelés

· Nyújtás

    ________________________________
   _________________________________
Befejező rész          
· rendtartó intézkedések, szerek elrakása
· sorakozó

· értékelés


	Utasítás

Sorakozó! Igazodj!

Közlés

Az óra első felében különböző labdaérzék fejlesztő gyakorlatokkal fogunk bemelegíteni, majd kidobó játékot játszunk a végén.

MÓDSZER

Magyarázat

Mindenki vegyen fel egy röplabdát és nyitódjatok egy soros vonalba, arccal a bordásfal felé nézve. 

Utasítás

Fussatok, oldalvonaltól-oldalvonalig labdával a kézben kétszer oda-vissza!

Adjátok egyik kézből a másik kézbe a labdát fej körül futás közben, oldalvonaltól-oldalvonalig!

Adjátok egyik kézből a másik kézbe a labdát csípő körül futás közben, oldalvonaltól-oldalvonalig!
Adjátok egyik kézből a másik kézbe a labdát először fej, majd csípő körül felváltva futás közben oldalvonaltól-oldalvonalig!

MÓDSZER
Terelgessétek a labdát oldalvonaltól-oldalvonalig oda-vissza kétszer!

Tartsátok a labdát mellső középtartásban és közben végezzetek magas térdemelést oldalvonaltól-oldalvonalig!

Tartsátok a labdát a derék mögött és végezzetek sarokemelést oldalvonaltól-oldalvonalig!

Vezessétek a labdát ügyesebbik kézzel oldalvonaltól-oldalvonalig!

Vezessétek a labdát ügyetlenebbik kézzel oldalvonaltól-oldalvonalig!

Vezessétek a labdát váltott kézzel oldalvonaltól-oldalvonalig!
Vezessétek a labdát ügyetlenebbik kézzel hátrafelé futás közben oldalvonaltól-oldalvonalig!

MÓDSZER

Szökdeljetek páros lábon, és közben végezzetek labdavezetést az oldalvonalig, utána fussatok vissza labdával a kézben!

Végezzetek oldalazó galoppszökdelést arccal a függöny felé nézve, oda ügyesebbik, vissza ügyetlenebbik kézzel!

Tartsátok a labdát a levegőben az ujjhegyekkel folyamatosan, váltott kézzel!
Utasitás

Húzzátok fel a bal sarkatokat hátra, nyújtsátok meg a comb izomzatát!

Ugyanezt végezzétek el a másik lábra is!
Álljatok  bal támadóállásba és a hátul levő lábatok sarkát nyomjátok le a talajra!

Ugyanezt végezzétek el a másik lábatokra is!
Utasítás
Helyezkedjetek el szétszórt alakzatban és végezzetek 30 db hasprést, majd 30 db törzsemelést!

MÓDSZER
Utasítás
Nyújtsátok le a megdolgoztatott izomzatokat!

Magyarázat

Hanyatt fekvésben nyújtózkodjatok meg.

Térdelés közben kapaszkodjatok meg a combhajlító izomba és domborítsátok a hátatokat! 

Érezd, ahogy nyúlik az izom.
Utasítás
Mindenki vigye vissza a labdát oda, ahonnan elvette!

Magyarázat

Kidobó játékot fogunk játszani először egy labdával. Akit kidobnak az a bordásfalnál 5 térdfelhúzást hajt végre. Aki megszerzi a labdát az a kidobó és csak az a kidobás 
érvényes, ami egyenesen eltalálja a játékost, a földről felpattant labda nem érvényes.
MÓDSZER

Utasítás

Helyezkedjetek el szétszórt alakzatban és végezzetek 30 db hasprést, majd 30 db törzsemelést!

Utasítás

Nyújtsátok le a megdolgoztatott izomzatokat!

Magyarázat

Hanyatt fekvésben nyújtózkodjatok meg.
Térdelés közben kapaszkodjatok meg a combhajlító izomba és domborítsátok a hátatokat! 
Érezd, ahogy nyúlik az izom.
Utasítás

Mindenki pakolja el a használt szereket!
Sorakozó!

Mai órán ügyesen dolgoztatok, egészségetekre!



	
	

	
	

	
	

	
	


