Tanulasi cél:

Cselezések

— alapvetd helyzetvdltoztatd mozgaskészségek gyakorlasa (iranyvaltasok, kitdmasztasok)
— tapasztalatszerzés az iranyvaltasokhoz és kitdamasztasokhoz kapcsolédd sajat test és
energiabefektetés tudatossdgaban

Feladat leirasa A feladat ismertetése Fel:adat koz.tfem Szuks"eg"e >
instrukcio eszko6zok
A palydn egy savot alakitunk ki | Az dllomdson egy sdvot Idthattok | Igyekezzetek 5 db fitball-
bojakkal (a sav hossza kb. 7| és 4 fitball-labddt. 4 dlljatok fel a | erételjes labda;
méter, szélessége kb. 4| fitball labddkhoz, négyen veliik | kitamasztdsokat | 20 db
méter). 8 tanuld parosaval, | szembe, 4 (6) pedig erre a vonalra, | végezni! pionbdja

egymassal szemben 3all fel a
hosszabb oldalak mentén. A
par egyik tagjanal egy fitball-
labda van. 4 (6) tanulé a
rovidebb oldal mentén all fel.

A labda nélkili tanuld elindul

futva a tuloldal felé, ekkor a

fitballos tanulé elguritia a

labddt a szembenalld tarsa

felé (tetsz6leges id6ben). A

futé tanulé feladata, hogy

cselezéssel kerilje ki a labdat,
és fusson at a tuloldalra.

MEGKOTESEK:

— A fitball-labdat barmikor at
lehet guritani a szemben
|évé tarsnak.

— A fitball-labdaval meg kell
neheziteni a futd tanuldk

dolgdt, cselezésre kell
kényszeriteni 6ket.

— Kb. 2 perc utdn a futdk
lecserélik az egyik oldalon

ti fogtok menekiilni.

BEMUTATAS KOZBENI
MAGYARAZAT:

(A palyasegité bedll az egyik

oldalra és 6 guritja a labdat). A
menekiil6k elindulnak a
jatékteriilet szemkézti oldaldhoz.
Az oldalt dllé jatékosoknak dt kell
guritaniuk a fitball-labddt a
szemben dll6  tdrsaiknak. A
meneklil6k igyekezzenek hirtelen
irdnyvdltdssal kikeriilni a labdadt!
Amikor dttértetek, tetszélegesen
vdlaszthatjatok  meg  mikor
indultok vissza. Az egymdssal
szemben dlld guritd jdtékosok
tetszélegesen vdlaszthatjdk meg,
hogy mikor guritjdk el a labddt.
Szélni fogok, mikor cseréljetek
helyet!

KERDESEK A FELADAT
LEZARASAKOR: Hogyan tudtdtok
kikertilni a labddt?

Probdljatok meg
minél gyorsabb
mozdulattal

kikeriilni a
fitball-labddkat!

allé guritd tanuldkat. VART VALASZOK:
— Irdnyvdltdsokkal.
— Cselezésekkel.
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