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A szerz6 neve és intézménye: Bajusz Levente, a Szabadkai M(iszaki Szakf6iskola hallgatéja

A probléma / gyakorlat leirasa:
A feladat a sport, testnevelés, pontossag, valamint a dobas fejlesztés terét foglalja magdaba.

A pontossag és a jo célzéképesség nemcsak hatékony mikodést biztositanak, hanem a hosszu tavu
eredményesség és elégedettség alapjait is megteremtik. Ezért érdemes fejleszteni ezeket a
képességeket és tudatosan torekedni a precizitdsra és hatékony céltudatos tevékenységekre az élet
minden teriletén.

Gyakorlat leirasa: Az oktaté/edz6 kétoldalu ragaszté segitségével a tornaterem/edzéterem, vagy az
aktualis helyszin faldra ragasztja a Poly-Universe formakat. Az elhelyezés lehet véletlenszer(, vagy
sorrendre éplild is, tehat az elhelyezés teljesen tetsz6leges. A gyakorlatot végz6 személyek feladata
olyan sorrendben eltaldlni a kilonb6z6 alakzatokat egy labdaval, amilyen sorrendben azt az
oktaté/edz6 mondja. Ehhez a gyakorlathoz a legalkalmasabb egy kisebb méret(i kézilabdaban
hasznalatos labda lenne. A dobasi tavolsdgot tetsz6legesen meg lehet hatdrozni, a képességekhez
mérten. Ezt a gyakorlatot érdemes csoportban végrehajtani, mivel igy konnyen kialakulhat egy
versenyhelyzet, és ez a szituacié még jobban 6sztonzi majd a résztvevéket arra, hogy a pontossagra
torekedjenek.

e Miért jo ez a gyakorlat: Ez a gyakorlat fejleszti a pontossagot. Igaz, hogy ez egy dobas
gyakorlat, de amennyiben az illet6 a gyakorlat altal megtanul a pontossagra
torekedni, hasznositani tudja majd azt az élet mas teriiletein is, példaul a munkaja
soran.

e Milyen szinten alkalmazhatd: Altalanos iskoldkban, kézépiskolakba, illetve olyan
sportok edzésein, ahol a kézzel vald célzas nagyban hozzajarul a célok eléréséhez.

e [skolai tantdrgy(ak): Testnevelés

e Megjegyzések: Ez a gyakorlat természetesen nehezithetd, tovabbfejleszthetd,
valamint szintekre bonthatd, a formak elhelyezésének megvaltoztatasaval, illetve
tobb forma elhelyezésével.
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