PEAC BIRKOZO SZAKOSZTALY

TOBORZO PROGRAM BEMUTATO



Célja:

- A birkézas bemutatasa, népszer(sitése,
altalanos iskolak alsé tagozatos osztalyaiban.

- Az emlitett korosztalyokban folyo, tényleges
birk6zo6 mihelymunka feltarasa, a szulbk felé.
(kiemelten fontos)

- Birkdzo utanpotlas tomegbazis kialakitasa.



MENETE:

- A program bemutatasa, az adott altalanos iskola
vezetésének
- (vided anyag segitségével).

- Orarend egyeztetése az iskola vezetésével, hogy
testnevelés dra kereteiben, minden also tagozatos
osztaly, haromszor vegyen részt a foglalkozasokon.



Els6 foglalkozas tartalma (45 perc)

Sorakozé birkézé lidvozlés tanulasa (ERO és ERENY!)
Fogojatékok (terpesz fogo, krokodil fogd rendkiviil népszerii)

Akadalypalya épitése (koordinacids létra, bojasor, gatsor) A koordinacids
létran fokozatosan nehezedo6 szokdelések, ugralasok feladatok. A béjasoron
szlalomozva fokozatosan nehezedd utanzé mozgasok, pl: pok, rak jaras,
medvejaras elore, hatra, gurulé atfordulasok. A gatsoron paros zart labbal
ugralas. (az ugrasok inditasa és érkezése lab Ujhegyrdl és lab ujhegyre torténik,
a telitalpon folytatott ugralas hibas!)

Fogdjaték
Sorakoz6 elkdszénés (ERO és ERENY!)



Masodik foglalkozas tartalma (45 perc)

- Sorakozé birkézé tidvozlés (ERO és ERENY!)

- Fogodjatékok

- Alapszintil akrobatikus gyakorlatok tanulasa, a specialisan erre a célra
vasarolt légszonyeg, és léghenger segitségével. (forgalmazo: Airtrack
Hungary Kft) Gurulé atfordulasok judo bukfenc fél térdrol, ciganykerék,

hatrafelé iranyuld mozgasok, hidba ereszkedést utanzé mozgas kéz
segitségével.

- Ugyességi és kiizdd jellegii paros gyakorlatok. (rendkiviil népszerii)
- Fogojaték
- Sorakozé elkdszénés (ERO és ERENY!)



Harmadik foglalkozas tartalma (45 perc)

- Sorakoz6 birk6zé iidvozlés (ERO és ERENY!)

Fogojatékok

- A grundbirkozas szabalyainak ismertetése, helyes tamado allas
bemutatasa.

GRUNDBIRKOZAS! (rendkiviil népszerii)

Sorakozé elkdszonés (ERO és ERENY!)






Hattérmunka I. Gtem

* Minden egyes foglalkozasrol video felvétel késziil, igy
minden osztalyrdol 135 percnyi vagatlan vided anyag
keletkezik. Ebbol az anyagbdl 6-8 perces vagott videdkat
készitlink, ugy, hogy a felvételen minden gyermek
szerepeljen! A kész anyagot az osztalyok kozosségi oldalan
talalhato zart csoportokban tesszik kozzé, hogy a szulok
lathassak sajat gyermekiik tevékenységét, a
foglalkozasokon.



Hattérmunka Il. Utem

* A programban részt vett gyerekeknek hazi grundbirkozé verseny
szervezése. A versenyt 4 f6s csoportok kialakitasaval bonyolitjuk le,
igy minden résztvevének harom garantalt mérkoézése lesz. Tovabba a
4 f6s csoportoknak kdoszonhetéen minden indulé érem dijazasban
részeslil! A verseny gyors és atlathato lebonyolitasahoz, egyedi
sorsolé programot hasznalunk, ami mérlegelés utan, a
legoptimalisabb 4 f6s csoportokat generalja, a sulyban, és
korosztalyban egymashoz legkozelebb allé gyerekekbdl.



Hattérmunka lll. Gtem

* A nyari sziinetben ,,Ero és Erény” napkozis sport taborokat
szerveziink, mely taborokat az uj és az eddig megismert, 6sszes zart
csoportban hirdetiink. 2018 nyaran 3 hét napkozis sport tabort
tartottunk, ahol kozel 80 utanpotlas koru gyermekkel dolgoztunk.
2019-t6l 4 hét napkozis tabort tartunk, junius utolsé két hete és
augusztus elso két hetében. (nagy meritési lehet6ség)
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