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Olt6z8i rend, a sajat felszerelés rendje. A balesetvédelem és a
megeldzés alapvetd szabalyainak megismerése, rendszabalyok.
Higiéniai alapismeretek: izzadas, mosakodas.

Megvagy!

Sorakozas egyes oszlopban ¢€s sorban. Vigyazz-, pihenjallas. Sora-
kozas magassag szerint. Alakzat feloszlasa: oszolj! jelre, megallas,
vigyazzallas, egyes oszlopbol vonalalakitas.

Kézfogas a haz

Testfordulatok helyben ugrassal: balra, jobbra 4t! Tébbes oszlop,
félkor alakzatok kialakitasa adott jelre. A tanorai feladat végrehaj-
tasahoz sziikséges egyéb térformak kialakitasa.

Testséma- ¢és testérzékelés-fejlesztd jatékos gyakorlatok. Koordi-
naciofejlesztd feladatok kiilonféle eszkozokkel.

Buzoganyfogo

Testfordulatok helyben ugrassal: balra, jobbra at! Tébbes oszlop,
félkor alakzatok kialakitasa adott jelre.

A tanorai feladat végrehajtasahoz sziikséges egyéb térformak ki-
alakitasa.

Testséma- ¢és testérzékelés-fejlesztd jatékos gyakorlatok. Koordi-
naciofejlesztd feladatok kiilonféle eszkozokkel.

Fogojatékok:

* a fogd nyulugrassal
halad

« Balatoni halaszok

Jarasok, gimnasztikai alapelemek iitemtartassal, zenére is.
Egy-egy nyt;jto és erdsitd hatasu gyakorlat 6nallo végrehajtasa, a
testtartasért felelds f6bb izomcsoportokra korrekcios céllal is.

Paros fogo

Kiilonb6zo alakzatok (szort, kor) kialakitasa.

Bemelegito és levezetd gyakorlatok szakkifejezései €s gyakorlati
bemutatasuk — zenére is. Bemelegito és levezetd gyakorlatok
egyénileg, parban. Egy-egy nyu;jté és erdsitd hatast gyakorlat 6nal-
16 végrehajtasa, a testtartasért felelos fobb izomcsoportokra kor-
rekcios céllal is.

Fogojatékok:

* fogd négykézlab
jéarassal

* pokjarassal

* halaszfog6

Kotélhuzas parokban, csoportosan — kiillonbozé kiindulo helyze-
tekbdl. K6zos egyensulyi helyzetek megtalalasa parokban, tolo és
htz6 mozdulatokkal.

Fészekfogd

Tarsemelések és tarshordasok 3-4 fés csoportokban — sor- és val-
toverseny jelleggel. Kiilonboz6 eszk6zok emelése és hordasa az
iztileti és gerincvédelem alapelveinek megfelelden.

Bemelegito ¢és levezetd gyakorlatok egyénileg, eszkozzel is. Koor-
dinaciofejlesztd feladatok kiillonféle eszkozokkel. Egyszerti nya;j-
to- ¢és feszitdgyakorlat — gerincjavitod preventiv jelleggel.

Fogd meg a sapkat!

10.

Bemelegito és levezetd gyakorlatok egyénileg, eszkozzel is. Koor-
dinaciofejlesztd feladatok kiillonféle eszkozokkel. Egyszert nyu;-
to- és feszitdgyakorlat — gerincjavitd preventiv jelleggel.

Terpeszfogo

11.

Uszas.

12.

Uszas.
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13. Utanz6 mozgasok sor- és valtoverseny jelleggel. Futas iranyvaltas- | Fogojatékok ismétlése
sal tomott labdaval a kézben.

14, Ugrasok és szokdelések, talajra érkezések. Helyvaltoztatd mozga- | Nappal, ¢jszaka
sok komplex akadalypalyan (cikk-cakkban, targykeriiléssel, rit-
musvaltassal is).

15. Uszas.

16. Uszés.

17. Jaras, futas, oldalazas, szokkenés, szokdelés egy és két labon, ket- | Alagutfogd
tézott szokdelés. Hidfogo

18. Lenditések és korzések gyakorlasa. Ezek kombindcidjanak végre-
hajtasa — ugrokoteles feladatok, zenére is.

19. Uszas.

20. Uszas.

21. Szokdelések, el-, fel- és leugrasok és érkezések zenére, ritmiku- | Szabadito fogd
san, athajtasok kozben — amerikai ugrokotél-gyakorlatok, tars altal
hajtott kotéllel.

22. Szokdelések, el-, fel- és leugrasok és érkezések zenére, ritmiku-
san, athajtasok kozben — amerikai ugrokotél-gyakorlatok, tars altal
hajtott kotéllel.

23 Uszas.

24. Uszas.

25. Forditasok és fordulatok karikaval, kotéllel, szalaggal kombinalva. | Pados fogo
Rovid mozgassorok alkotasa 6nalldan vagy parban. Atfuto fogd

26. Forditasok és fordulatok karikaval, kotéllel, szalaggal kombinalva. | Ejfél fogo
Rovid mozgassorok alkotisa 6nalldan vagy parban — zenére is.

27. Uszés. Csipeszfogo

28. Uszés. Léverseny

29. Gyakorlatok bordasfalon, és egyéb jatszotéri eszkdozokon gyakor- | Fiiggés a haz
latok — fliggés- és lengésgyakorlatok, vandormaszas fliggdallasban
¢s fliggésben az egyéni kompetencidknak megfelelden.

30. Egyensulyozo6 gyakorlatok dinamikus kar-, torzs- €s labgyakorla- | Csalogato
tok bekapcsolasaval: helyben, haladassal €s fordulattal. Egyen- Szincapa
sulygyakorlatok kiilonb6z6 testrészeken €s testhelyzetekben stabil
és egyenetlen feliileten: pl.: talajon, vonalon, padon, ferde padon.
Csukott és bekotott szemmel is.

31. Uszés.

32. Uszés.

33. Tarsas egyensulygyakorlatok, a kdzos sulypont megtalalasaval. Fekete és fehér

34. Tamaszgyakorlatok (utanz6 mozgéasok) talajon — kiilonboz6 ira- | Pokfoci
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nyokban, sebességgel, mozgasutvonalakon.
Haladas kéztdmaszos helyzetekben, szerekre fel, szerekrdl le, sze-
reken at (Iépegetések kézzel €s labbal kiilonb6zd tamaszhelyze-
tekben). Cstszasok, kiiszasok, maszasok, atbijasok, talicskagya-
korlatok. Fel-, le-, atmaszasok eszkozokre.
Feladatok komplex akadalypalyan.

35. Uszas.

36. Uszas.

37. Kiilonbo6z6 testhelyzetek kialakitasa — hajlitdsok és nyujtasok. Ro- | Pokpetegytijtés
vid mozgassorok alkotasa és végrehajtasa 6nalldoan vagy parban,
zenére is.

38. Gurulasok, atfordulasok tornaszOnyegen: vizszintes és hosszten- | Labdas fogo
gely mentén, kiilonb6z6 eszk6zokon, kiilonbozd kiinduld helyze- | Babzsék fogo
tekbol.

39, Uszas.

40. Uszas.

41. Gurulasok, atfordulasok tornaszonyegen: vizszintes és hosszten- | Harmas fogo
gely mentén, tarssal, tarsakkal, tiikorképben és azonosan tarson at. | Fészekfogd

42. Labdaguritas és dobas parban tarsnak, helybdl, majd haladassal. | Labdahajsza
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43. Uszas.

44. Uszés.

45, Labdaatadasok parban kiilonb6z6 technikéaval (also, felsd, mellsé | Labdakertild
dobasok), kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl és kiilonb6zo tavol-
sagra ¢s halado mozgas kozben.

46. Labdaatadéasok parban kiilonb6z6 technikaval (also, felsd, mellsé
dobasok), kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl és kiilonb6zo tavol-
sagra ¢s halado mozgas kozben.

47. Uszas.

48. Uszas.

49. Labdaatadasok jatékhelyzetekben. Kapura dobéasok talajrol. Kiszorito:

* rugassal
* fejeléssel

50. Sor- és valtoversenyek az el6z6 6rdkon megismert labdas felada- | Kiguritos
tokkal. Neves labdas

ol. Labdavezetéses gyakorlatok a 1ab kiilonboz6 részeivel (belso csiid, | Labdaletitd
teli cstid, teljes csiid, kiilsd cslid hasznalata) feladatmegoldasok-
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nal. Dekdzas — mindkét 1abbal.

52. Rugasok a labfej kiilonb6zo részeivel helybdl, mozgéasbol, jatékos | Sapkafogd
passzgyakorlatok.
53. Kézbdl torténd rugasok meghatarozott célra, tdvolsagra, Megszoktek a kasszafurok!
,dropball” probalkozasok.
54, Versengések: egyénileg, parokban, csoportokban: a tanult mozgas- | Falkidobo
formakat alkalmazo pontossagra torekvo, kreativ eszkozhasznalat-
ra iranyul6 feladatmegoldasokban.
55. Versengések: egyénileg, parokban, csoportokban: a tanult mozgés-
formakat alkalmazé pontossagra térekvo, kreativ eszkdzhasznalat-
ra iranyul6 feladatmegoldéasokban.
56. Kézenallas falnal és szabadon.
57. Labdavezetések haladassal kézzel — kiilonb6z6 kiinduld helyze- | Tarzan mentdcsapata
tekbdl —, valtakoz6 iranyban, akadalyok felhasznalasaval, 6nallo
feladatalkotdssal. Labdadobassal, guritdssal kombinalva.
58. Labdavezetések haladassal kézzel — kiilonb6z6 kiinduld helyze-
tekbdl —, valtakoz6 iranyban, akadalyok felhasznalasaval, 6nallo
feladatalkotdssal. Labdadobassal, guritassal kombinalva.
59. Labdavezetések haladassal kézzel — kiilonboz6 kiinduld helyze-
tekbdl —, valtakoz6 iranyban, akadalyok felhasznalasaval, 6nallo
feladatalkotdssal. Labdadobassal, guritdssal kombindlva.
60. Puha labda és 1éggomb iitése kézzel és iitdvel, kiilonbozd célfelii- | Bombazo
letekre, tavolsagokra, magassadgokba, iranyokba, ivben — vizualis
kontroll csdkkentésével. Utések tenyeres és fondk mozgdsmintaval
nyitasszertien.
61. Puha labda és 1éggomb iitése kézzel és iitdvel, kiilonbozo célfelii-
letekre, tavolsagokra, magassagokba, iranyokba, ivben — vizualis
kontroll csdkkentésével. Utések tenyeres és fondk mozgdsmintaval
nyitasszertien.
62-64. |Labdas jatékok csapatban Fogyaszt6 szétszortan és
korben
65-66. | Kotélathajtas kiilonbozo iranyban. Helyben és haladassal. Egyéni- | Csészjaték
leg és tarsakkal.
67-68. Sor- és valtoversenyek, koteles feladatokkal.
69-70. Ciganykerék kisérletek.
71-72. Kotetlen futas 6 percig. Sorozatugrasok.
73-74. Guruléatfordulas eldre és hatra, kiillonbozo kiinduld helyzetbdl Szét és Ossze
(guggolo6 tamaszbol guggold tamaszba, terpeszallasbol).
Differencialt fejlesztés: batorugrasi kisérletek — repiild fazis nagy-
sadganak novelésével.
75. Hanyatt fekvésbol 1ab- és csipdemeléssel tarkoallas onalloan, ollo- | Palacsinta-gomboc
zas levegbben, labterpesztés — gurulés eldre hajlitott {ilésbe.
Lebego- és mérlegallas.
ST Tananyag Jatékok
76. Fellendiilési kisérletek segitségadassal vagy nélkiile kézallasba. Gyik-légy fogo




7. Zsugorfejallas térdelésbol, guggolasbal. Rakverseny

78. Gurul6 atfordulasok a zsugorfejenallas elemeinek bevésése, hibak | Doglott hangya
korrigalasa, gyakorlas.
3-6 mozgasforma kapcsolatabodl alkotott egyszerti tornagyakorla-
tok 6nallo alkotéasa és végrehajtasa.

79-81.  |Ugrasok, tamaszugrasok és ravezetd gyakorlatai az egyéni kompe- | Ugroiskola és valtozatai

tencidkhoz igazodva talajrol, ugrédeszkarol megfeleld magassagu
svédszekrényre (minitrambulin).

82-83. Kotélmaszas: a kulcsolas gyakorlasa fiiggblegesen felfiiggesztett | Helycsere
kotélen/ridon, haromiitemli maszas. A kotélmaszas technikdjanak | Ejtéernyds szinfogod
korrigalasa, gyakorlasa.

84-87. Tartos futas 7-8 percig feladatokkal. Paros gyakorlatok eszk6zok-
kel.

88. Egyenletes és valtozo, illetve valtakoz6 ritmussal futas kiilonb6z6 | Ragacsfogd
alakzatokban: korben, hullamvonalban.
Rajtgyakorlatok.

89. Vagtafutés. Tartos futas kiillonbozo terepeken. Helycsere

90. Gyorsfutas 30 méteren. Labdas fogd
Ugrasok ¢és szokdelések, talajra érkezések.
Helyvaltoztatd mozgasok egyszertibb akadalypalyan.

91. Kitart6, kotetlen futas — 400 méteren / 4-5 percig. Versenyfutas Morzsi hdza
parokban — kijelolt palyan — versengés.

92. Sorozatszokdelések az ugrés tadvolsaganak és magassaganak val- | Sapkafogd
toztatasaval.

93. Magasugrasi kisérletek atlépd technikaval. Doglott hangya

94. Ot-hat 1épés nekifutassal tavolugras ugrogodorbe, egy labrol két | Kiguritos
labra érkezéssel.

95. Tavolugras az ugrégdodorben guggolo vagy 1€p6 technikéval elugro | Ejtdernyds szinfogd
savbol.

96-97. | A tavolugras technikdjanak pontositasa, gyakorlasa. Fogojatékok ismétlése

98. A kislabdahajitas technikdjanak elsajatitasa, hajitas tavolba. Célba |Labdacica jatékok
dobas vizszintes, fiiggdleges célba kislabdaval.
99. Kislabdahajitas parokban tavolsagra torekvéssel Labdas fogd
100. Hajitomozgasok haromlépéses dobdritmusban. Falkidob6
101-102. |Egy- és kétkezes hajito, 16ko- és vetdmozdulatok célra, valtozo ta- | Mindent a vodorbe!
volsagra, kiilonb6z6 kiindulo helyzetekbdl.
103-104. |Kiilonb6zd méretl és tomegli tomott labdakkal a 16ké mozgés Labdakergetd
mozdulatsordnak megismerése ¢s gyakorldsa adott tavolsagon tul-
ra.
105. Forgd mozgasok elokészitd gyakorlatai. Patkodobas

OraszamTananyagJatékok106-107.A kolyokatlétika eszkozkészletének beépitésével versenyek szer- vezése
egyénileg ¢€s kis csoportokban.108-109.Tamado6 és védo feladatok teriilet- €s emberfogassal kis jatékok kézben.
Péros cselezési feladatok, testcsel labdavezetéssel.Pontszerz110-111.Versengések: egyénileg, parokban,
csoportokban: kapura ragé ver- seny, labdavezetés iddre, jatékos passzgyakorlatok, labdavezetés kdzben is.



Rugésok tarshoz és kapura a tanult ragastechnikai ele- meket alkalmazva.Zsamolylabdal12-114.A kispalyas
labdarugas szabalyainak alkalmazasa 4:1 felallasban, rombusz alakzatban. Teriiletnyitas tamadésban,
teriiletsziikités vé- dekezésben. A kapusok szerepe a timadasokban és a védekezés- ben.Bombazo, Labdas
fogojaté- kok115-116.Miniréplabda jatékok: kosarérintés és alkarérintés, also egyenes nyitas puha labdaval,
1éggombbel egyénileg €s parokban, csopor- tokban.Mini roplabdall7-118.Szivacs kézilabda: passzgyakorlatok,
kapura 16vések helybdl, ne- kifutasbol, paros lefutasbol. Ismerkedés a kapusjatékkal.Szivacs kézilabdal19-
120.Minikosarlabda: kosarra dobasi kisérletek alacsony gytirtire hely- bol, biintetddobas alacsony palankra,
megindulas, megallas, sarka- zas a kosarlabdaban.Mini kosarlabdal21-122.0sztalybajnoksag: a megismert
sportjatékok koziil valasztva.123.Tarstolasok €s huzasok a testi erd kihasznalasaval, tarsas egyen- suly-kibillentd
gyakorlatok. Szabadulés fogasokbol, birk6z6 jelle- gii kiizdelmek.Ki a korbol!124.K6télhtizasok: parban €s
csapatban kiilonboz6 kiindul6 helyzetek- bol.Vigyazz a korre! 125.Esések és tompitasok: eldre, hatra, oldalra, le
¢s at. Kiizdojatékok.Huzz el, ha tudsz!126-129.Az 6nvédelmi és kiizdo jellegti feladatmegoldasok megismerésé-
ben a helyi sajatossagoknak megfeleld sportag jellemzdinek €let- kori specifikus megismerése (judo, aikido,
birkdzas, cselgancs, ka- rate).130-134.Szabad, aktiv jatéktevékenység, szabad mozgas a természetben valtozatos
iddjarasi koriilmények kozepette; feladatok és jatékok havon és jégen.Szamhabora135-139.Halot igényld és halo
nélkiili labdas sportok, jatékok (tollaslabda).140—144.Egyéb szabadidds mozgasos tevékenységek a helyi
lehetdségek fliggvényében.



