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Kék szinnel a szabadon felhasznadlhato orakat ( 10% ) jeléltem.

Zold szinnel a kiemelt kompetenciakat jeloltem.

Ertékelé
Terve- | Tény- e e Képesség- teke = Eszkozok
zett leges ! El6készito . . . s oz kompetencidk
; ) Az 6ra tananyaga ) Gimnasztika fejleszto Jaték S
éra ora- rész kapcsolodasi pontok . ;
szam szam gyakorlatok Megjegyzés
1. Oltdz8i rend, sajat felszerelés Paros fogd jelol6 szalag
rendje. A balesetvédelem és a - §
megel6zés alapvets szabalyainak Morzsi haza °<‘I"
megismerése, rendszabalyok. )
Higiéniai alapismeretek: izzad3s, N .
mosakodds. % 3 &
2. Sorakozas egyes oszlopban és Futas egyéni _ ® egyperces - gr' % 3 1= 3 | jelol6 szalag
. . c iz . N . o L S N[O ~
sorban. Vigyazz-, pihenjallas. iramban 3 fogd < o ? N33 3
Sorakozds magassag szerint. g > § o félperces o 3 = |2 @jﬁ o
Alakzat feloszlasa: oszolj! jelre, % g p fogd = F o - > S %
TV . ; TV c P ~ =T < @
megallas, vigyazz!-allas, egyes o 05 . o fogd 2 & | = = 213 <)
, sy s S n L, ~ 0 =
oszlopbdl vonalalakitas. ] 8 © fogdval Zle 5.8 33 S
: o ~ & ; a5 =N 218 2
. estfordulatok helyben ugrassal: o erpeszfogd 7R @ a | jelold szala
3 Testfordulatok helyb | s 3 T f Q; @ ; [o] I
. . .. o) =1 [S)
balra, jobbra at! Tobbes oszlop, S o > % g _§°¢
félkor alakzatok kialakitdsa adott 3 ﬁ 2 T3
. . S s c
jelre. A tanorai feladat o 3G Szoborjaték S,
végrehajtdsahoz szlikséges egyéb = 5 8 @
térformak kialakitasa. . o
(%]




4, Jarasok Utemtartassal, zenére is.
Bemelegit6 és levezet§
gyakorlatok szakkifejezései és
gyakorlati bemutatasuk — zenére
is.

5. Szabad jaték, gyakorlas a Erdeklédés Erint6 fogd normativ és kooperativ | A teljes KA
kikészitett szereken, az el6z6 év felkeltése, kompetencia csomag
feladatainak 6nallé felidézése motivacio

6. Jarasok, gimnasztikai alapelemek Kilonboz6 ,J0jj velem ,, normativ, dontési
Utemtartassal, zenére is. A tandrai | alakzatok kompetencia
feladat végrehajtasahoz sziikséges | (szort, kor)
egyéb térformak kialakitasa. kialakitdsa Csapatfogd

Terve- | Tény- e Képesség- Ertekeles-, X -
zett leges . El6készito . . . s - kompetencidk Eszkozok
; il Az 6ra tananyaga ) Gimnasztika fejleszto Jaték A . ,
D) W) rész kapcsolddasi pontok Megjegyzés
szAm szAm gyakorlatok

7. Helybdl ugras babzsakok folott = O Mokusok ki a . Béjak, babzsakok,

7 7 , ’ c: . N . . .l
pdros labbal. Paros labon b . @ S hazbol! o karikak
. I3 1 7 ’ > —
szokdelés karikakba, tovabb _ T g B & >
, , o < TN el =
nyulugras. = 5 3 S =
D @ 25 g Fészekfogo o
= <2 = e - S
8. . Labdavezetés jaras kézben Y8 = ;,4 o @ =3 Farokfogo = Bdjak
, , - & wn . .o v ik3
szabadon egy kézzel, két o B O N2 S 2 o = karikak
. : 3 23 o o &9 5 m 3 Sttvds labdsk
kézzel. Guritott labda utélérése | @ © & g c 3 3 S 3 pottyos labda
QL N o o = 31t
o % % § 0 = 8‘:2— = Valtoverseny &3 szalag
5o % = 58 & karikakkal 30
, —. : —_ ~ , , e . ,
9 Paros gyakorlatok: g g -2 T g Labdas fogd o> 2 po6ttyos labdak
;s - —~ QL 5 (2 .y
Labdavezetés jarassal o = Sz S 9 o o bojak
s e e 7y s e =+ D — z s o
tarskerlléssel és guritassal ~ 2 ) L3> Valtoverseny o
. 4 P R =~ 4 -
tarsnak szembdl, hattal 2. o v 7 3 labdaval 3
s , L N ~ )
terpeszallasbol ' 5. N 3 3
10. Jarasok, futasok szabadon és = o § Szoborfogd @ Szlalomrud
P . P O = - q .
el6re meghatarozott Utvonalon. ® I N szivacsgat
Akadalykeriilésekkel, Labdacica zsamoly




haladassal és ritmusvaltassal is.

kreativ gondolkodds

szivacslabda

atfutasokkal. Induldsokkal, guritassal kis tornapad
megallasokkal, csoportokban gumilabda
iranyvaltoztatasokkal.
11- problémamegoldd
12. Szabad, aktiv jatéktevékenység, szabad mozgas a természetben gondolkodas, kritikai és
Egyéb szabadid6s mozgdsos tevékenységek: tura a szabadban kreativ gondolkod3s,
13- normativ, kooperativ,
14 Szabad, aktiv jatéktevékenység, szabad mozgas a természetben narrativ, dontési és
Egyéb szabadid6s mozgdsos tevékenységek: tura a szabadban konfliktuskezel6
kompetencia
Terve- | Tény- . . Képesség- Ertekeles., , -
zett leges , ot e g Gimnasztik ) e . kompetenciak Eszko6zok
; 2 Az 6ra tananyaga El6készito rész fejleszto Jaték e s . .
D) e a kapcsolddasi pontok Megjegyzés
szAm szAm gyakorlatok
15. Egyenletes és valtozg, illetve 4 > c Labdas fogd kreativ gondolkodds, Bojak,
valtakozé ritmussal. Futds S = 3 doéntési kompetencia gumilabda
- o .
kilonb6z6 alakzatokban: korben, L g £ ‘9’; Kdrnyezetismeret: ugrald kotél
hulldmvonalban. S 9 2 o. Fogdcska testunk,
vt ae v 2 = > . ; L0 s g 2 .
Kilonb6z6 testhelyzetekbdl gyors = > @ @ labdavezetés- | életmiikddéseink.
indulasok, éles megallassal. o 3_3h 2 %’ sel Matematikai:
Vagtafutés. a5z & o geometria, mérés,
16. Gyorsfutds 30 méteren. o 0§~ g S 2 o Fogdjatékok testek. bojak
. . o . . S 5 L ~ N -~ . Ve . 71 p VS Y.
Ugrdsok és szokdelések, talajra 30 o ST 3 . ismétlése: Vizualis kultdra: ugralé kotél
/ P [N o @ o . . .
érkezések. ~ o N —~ o N o kedvenceink kdzvetlen tapasztalas
, , , ~ o = N o aa = sy , ,
Futdversengések parokban oy § o S 2 g o utjan szerzett élmények
23 = ) % =~ g feldolgozasa, latvanyok
§‘ N o) % - g megfigyelése, leirdsa.
17 Versenyfutds parokban kijelolt » § & =~ 93 @ Szincépa FELMERES: 30 m futds Bojak, mérdszalag,
palyan —versengés. é\ & g T stopper, gumilabda
Q — 1 2 gz
22 o z ugralo kotél
18. Jatékos kotélhajtas helyben, ® = N S. Sapkas fogd ugralé kotél
3 <3 o
> Y 3

Teriletfoglald

déntési kompetencia

sapka




19. o futasok, szokdelések Karhuzasok Terpeszfogd koordinacios létra
koordinacids létran karkorzések tobb fogoval ,Ssz0cske” sz6nyeg
e keresztszokdelés jards és futas karikak
e szivacsgerely dobas kozben. Versengések szlvacsgerely
Utanzo jarasok tars
hordasaval
20. Kitartd, kotetlen futas — 400 Testséma- és Lepke fogd Bojak, ugrald kotél,
méteren / 4-5 percig. Ugrasok és | testérzékelés- valtokarika, karikak,
szokdelések, talajra érkezések. fejleszt6 Valtéverseny labda
Helyvaltoztaté mozgasok jatékos
egyszer(ibb akadalypdlyan gyakorlatok.
Terve- | Tény- Képesség- Ertékelés,
zett leges , ot e g Gimnasztik ) e . kompetencidk, Eszkozok
ira ora- Az 6ra tananyaga El6készito rész fejleszto Jaték e . .
O j a kapcsolodasi pontok Megjegyzés
szam szam gyakorlatok
21. Versenyfutas kijeldlt palyan > Labdas fogd FELMERES:400 m futas | kislabda,
Kétkezes alsé és fels6dobas - S g ~ gumilabda, stopper,
. . . . . - AN
folyosdba és célba kislabdaval § s = > o bojak
N (0]
3 < 2 8
. wry 7 | sz = ~ b ‘3 C ,
22. A kislabdahaijitas technikajanak _ w 22 ~ o Fogdcska ey
. Q .
elsajatitdsa, hajitas tavolba. Célba S ° o 2 A labdavezetés- o
. s . .. 2 . < 5 * Oy = =
dobds vizszintes, fliggdleges célba s o 32 o NS sel <
. 3 S e} -y o
kislabdaval. T 8 2 o < F o o
A = < = o v N >
a 9 o- ‘,(" (o} o« N Q. o
S 7 - % T 27 =
23. Kislabdahajitas parokban 3 = o] ;':;r a8 g
tavolsagra torekvéssel o 5 2 o o o
i . , (. == - X
Hajitdmozgasok haromlépéses & =g % 4 m % a
- - A N o
dobéritmusban. P o w 5
5 o ~ @ .
@ o = g o Q,
24. o alléképességi futds paros kiizdé o N 2‘ T a kotélhuzas 3 szlalom rad
- 5 N o )
Spercig feladatok & 3 § o csapatokban gb gula
e sprint-gat valto hiuzésok, 'gi g of T szivacsgat
e szoknyas labdadobas tolasok kijel6lt S = oy a. valto karika
tavolsagra terileten ) % = © szoknyaslabda
| wn

e helybdl tavolugras

huzékotél




25.

Kilénb6z6 méretl és tomegl

,Olelj meg” a

FELMERES:

Kislabda, gumilabda

guggold vagy |ép6 technikaval.

elo

7

Yeu

akadalyokon
szokdeléssel

gondolkodas,
kooperativ és dontési
kompetencia

tomott labdak
Tekintettel a napok
ota tartd esére,
nem tudtunk kinn

n
N P ot Q . . S ool
tomott labdakkal guritasok 3 haz kislabdahajitas tavolba
e , . =
tarsnak és folyosdba 3 -
oS Mini bowling
&\ a\
Q9
26. Kilonb6z6 méretd és tomegl = Pontszerz6 kiilonb6z6 salyu
. ) o . 3 o . .
medicin labdakkal a I6kémozgas §\ 3 medicinlabdak,
s . 7 ! 7 .
mozdulatsoranak megismerése 3o kézilabda
, . . . Q.
és gyakorlasa adott tavolsagon =
tulra. A
=
Ertékelé
| e Gimnasztik | Képességfejleszts k tete sk Eszkozok
zett leges . et o gz imnaszti épességfejleszté - ompetencia szkdz6
ora 6fa_ Az 6ra tananyaga El6készito rész P gtel Jaték p . . ! . ,
i j a gyakorlatok kapcsolédasi pontok Megjegyzés
szam szam
27. Sorozatszokdelések az ugrds &= 5 Vonatozas kritikai és kreativ bdjak
tdvolsaganak és magassdganak 3 § gondolkodas, zsamolyok
e s 7 3 ~ ’ 7 . Ve .
valtoztataséval. P > @ kooperativ és dontési
D ~ Q [0 .
N >3
%: 2 3 3 kompetencia
~ o O~ (7]
- — — o F 2 w @ - - -
28. Ot-hat lépés nekifutassal = 9 & S > Ugrdiskola és kréta
. . s e g [y N ~ ~ , . .
tdvolugras ugrégoédorbe, egy o: § g o ) valtozatai »,Szocske”
/ P , P , , =~ N (@] vl o .
labrol két labra érkezéssel. o » It L % Tekintettel a napok
o 8 ) % = Matematika: 6ta tarto esére,
s N ~ - P P P . .
m = § N szadmolas, térbeli nem tudtunk kinn
N N —_ (] 7.z , s .
o 32 o N % £ tajékozddas, ugrani, helyette
® 2 . R o ol ez .
3 %, § 2 8. o 0sszehasonlitasok, helybdl tavolugrast
N .
3 o S 3 o = geometria. gyakoroltunk
20. Téavolugras az ugrégddorben 2 o L ey ~r<3D Valtéverseny | kritikai és kreativ bojak
e S x
) L o »
] ] = —
< ~ D) IR
D~ wn .
%) ":"_ 8
=~ ® 5
(D~ (D~ 35
—~+ (%] Q
() ~

ugrani, helyette
helybdl tavolugrast
gyakoroltunk




30. A tévolugras technikajanak Utolsd par... mérdszalag
pontositasa, gyakorlasa. Tekintettel a napok
Ota tartd esére,
nem tudtunk kinn
ugrani, helyette
helybdl tdvolugrast
gyakoroltunk
31. A tavolugras technikajanak Tlizharc TAVOLUGRAS szivacslabda
pontositasa, gyakorlasa. FELMERES mérdszalag
(tajékozddo adat) Tekintettel a napok
A tavolugré versengések. Ota tarto esére,
nem tudtunk kinn
ugrani, helyette
helybél tavolugrast
gyakoroltunk
32. Népi gyermekjatékok Jarasok és Méta kooperativ és dontési | gumilabda
alakzatok kompetencia bojak
alakitasa
gyermek-
dalokra
e | i Ertékelés,
, El6készitd . . Képességfejleszto " kompetencidk Eszk6z06k
zett | leges Az 6ra tananyaga ) Gimnasztika pessegte) Jaték petenciak, . ,
Opd R rész gyakorlatok kapcsolodasi pontok Megjegyzés
szam szam
33. Egy- és kétkezes labdaguritas és - _ Nyujtozkodja- | kritikai és kreativ Bojak, gumilabda
dobds parban tarsnak, helybdl, = % o @) tok! gondolkodas,
majd haladassal g § g % kooperativ és dontési
n o 2 % g & kompetencia
< =+ (ST A o~
2 % go gy
AR = o Q -
34. e helybdl tavolugras valtoverseny ?_) a & ?’«-D{ S B Csere- talajsz6nyeg
e F1 pélya parokban jatékos g 8 SW iy berejaték szlalomrud
haladva szokdels =~ g ! kilénbozé gula
feladatokkal szerekkel m(ianyag gat




o kétkezes felsé dobds 1kg-
os medicinlabdaval
térdelésbél tavolsagra

és utanzo
jardsokkal

medicinlabda
hordassal is

1lkg-os
medicinlabda
kilonboz6 labdak

35. Labdaatadasok parban kiilénbdz6 Pados fogd FELMERES: helybdl
technikaval (also, felsG, mellsé tavolugras
dobasok) Pattintott atadasok = Tliz, viz, repll6
g <
36. Labdaataddsok kilonb6z6 o = 2 Pados fogd Matematika: gumilabdak
tecnikaval és kiinduld §; 3 L}T szamolas, térbeli svéd pad
helyzetekbél, kilonb6z6 *8? &T 2 Falkidobo tajékozddas,
tdvolsagra parokban, illetve @ (c'i S 0sszehasonlitasok,
haladé mozgds kozben. a | *(8;: geometria.
' Cmi % kritikai és kreativ
37. Labdaataddsok S Szabaduldsa | gondolkodas, gumilabdék
jatékhelyzetekben. Kapura labdatdl kooperativ és dontési
dobdsok talajrol. Pontszerzé kompetencia
Ertékelés,
ng'\clte_ Tee;eys . et 2 re 2 . . Képességfejleszto ., kompete’na’al'(, Eszkozok
ora ora. Az 6ra tananyaga El6készits rész Gimnasztika B Jaték kapcsolodasi Megjegyzés
szAm szAm pontok
38. e ugrokotél hajtas vonatozas kis Célbadoba- Magyar nyelv és ugrokotél
e sprint-gat valtod csoportokban sok mozgo irodalom: szlalomrud
e kislabda hajitas kiilonboz6 | jarasokkal és célra: kidobé | kommunikacios gula
tavolsagokra szokdelésekkel jelek felismerése szivacsgat
mély és értelmezése. valtokarika
sulypontokkal is maroklabda
gumilabda
39. Sor- és valtéversenyek az el6z6 I e I B I N R S ~ x| Fekete és Vizudlis kultdra: gumilabda




6rdkon megismert labdas fehér vizualis maroklabda
feladatokkal Valtoverseny | kommunikacid.
Matematika:
40. Tamado és védd feladatok Labdacica szamolas, térbeli Bojak,
teriilet- és emberfogdssal kis tdjékozddas, gumilabda
jatékok kozben. Pontszerzé Osszehasonlitdsok, | szivacs kézilabda
geometria.
41. Labdavezetéses gyakorlatok a Iab Szabadulas a
kiilonboz6 részeivel jaras vagy labdatdl
lassu haladas kdzben kilénb6z6 (13bbal) problémamegoldo
mozgdasutvonalakon (szlalom). gondolkodas,
42, Labdas, koordinacids gyakorlatok Labda a haz normativ, Focilabda
labbal labdavezetéssel kilonbdz6 kooperativ,
alakzatokban (kérben) narrativ és
43, e keresztszokdelés ,allatkert” labdahajsza konfliktuskezel6 ,szocske szényeg”
e szivacsgerely hajitas utanzo jarasok kilonb6z8 kompetencia szivacsgerely
o futdsok, szokdelések azismert és a labdakkal, koordindcios létra
koordinacids létran gyerekek altal szerekkel, gula
kitalalt utanzo kilonboz6 babzsak
mozgasokkal testhelyzetek kiilonb6z6 labdak
ben
Ertékelés,
Terve- | Tény- Képesség- kompetenciak, e
zett leges . et £z oz . . X s e Y rs Eszk6zok
éra bra- Az 6ra tananyaga El6készito rész Gimnasztika fejleszto Jaték kapcsolodasi Megjegyzés
szdm | szdm gyakorlatok pontok
44, Versengések: egyénileg, = 0 c g8 I Félperces FELMERES: Ugralokotél,
parokban, csoportokban: a tanult R § 3 7 c% 3 o csapatfogd kotélhajtas bojak, gumilabda
. mozgdsformakat alkalmazé = & > 39 helyben 30’
45.. pontossagra torekvd, kreativ &, g %ﬁ é: ~ &
eszkdzhasznalatra irdnyuld v = o = Vonalfoci Kotélhajtas




Ertékelés,

Terve- | TénY Képesség- L .
f,er:lt leges Az 6ra tananyaga El6készito rész Gimnasztika fejleszté Jaték klc: mpetep c[al.(, Esz!< OZOk,
I . apcsolodasi Megjegyzés
szim | S gyakorlatok pontok
PN el sy e - oTTTTSToT

49 ParysienlEsh gl sy et 5 s & |V | ik & eatly | povaead boiek
aP#ﬁxszzss?ass 5| Jemagscs vedd ot Z g fogo gheglkesas gumilabda
felapatels fesflets és emberfogissa g _ £g o (s SFgw g

47 O e & oty utanzd j&tasok = g B Felperees. daRtes|kompetenciat o ad

20l /ersenge eﬁ( e@/%nlreg, parokban, pa’rhuza%ﬁosan § § ) %g ?g,éﬁs a | kompetencia nfé)r,ls% fla%
Psoportokh rmtkéﬁ’%‘\r/%lt%@ 5116 Ket pad o z % Jelzielris] 5 t?l"ed pa
erseny, 'f’t%%%%‘ﬁz% LekififESeK be.ktatagaval g ‘g“ g " $7fv @85&0" SelElS
Ja:;kos PaSERUAKAIBE K ran 5 S % e = Valtoverseny Jiegikalia

o1 bdavizq,tg§ SSOPRER Seles R & % ' Neves ek szdcskeszényeg”

: abdastaqgsgkigygkPHgEa kis 8 g . »INEVES™ Jate 1kg-0s

‘Soportomﬂﬂrccnrnl\/ dobas ¢ 2_ E medicinlabda

52. Téanc jellegd feladat: Kilénbdz6 % 2 a2a FELMERES: e —
ritmusu és kiillonbo6z6 stilusu (;D_ > s> labdavezetés alajsz6nyeg

48. q%%@a%%%s@?%bbal, Jarasok,® 5 g Zsamolylabda folyoson, ketkezes el6lGszalag,

aleadAlunlkkal IahdadanhAccal futienlk o = also atadas hardAcfal
53. VERSENY I. szlalomrud
1. sprint-gat valto tanari gula

méréssel

2. guggolasbol szokdelés
(béka) 6nallo értékeléssel
csapatkapitany hajtja végre
el&szor az ugrdst majd
ellen6rzi és méri az
Ossztavolsagot

3. célbadobas szivacsgerellyel
felflggesztett karikara
mindenkinek 3 kisérlete
van, minden talalat 1
pontot ér
0nallo értékelés

yose|jedaw “yosenpul
SI0A3 ‘|expjol1epe|a) seind’ e|oysioPpPy0zs

szivacsgat
valtdkarika
mérdszalag
szivacsgerely
karika




Tény i i Ertékelés,

Terve- i Képesség- .. -
zett . Sl ke . . . o " kompetencidk, Eszk6zok
: leges Az 6ra tananyaga El6készito rész Gimnasztika fejleszt6 Jaték L iz . .
W) S kapcsolodasi Megjegyzés
szam g gyakorlatok

szam pontok
54 Szivacs kézilabda: passzgyakorlatok, Nz2R Y Tooe > Szivacs kritikai és kreativ szivacslabda
w o P — ct ;. . s
kapura l6vések helybdl, £ @< 3 S o o & F kézilabda gondolkodas, zsamoly
P .y 5 52N g S350 )
nekifutasbdl, paros lefutdsbdl. S, S 5 S 0 S dontési svéd pad
Ismerkedés a kapusjatékkal. S B8 & 0 e x Z 3 kompetencia
— o o 3 S 9 ¥ o —
55. Mini réplabda jatékok alkarérintés, S %‘ = s Mini
alsé egyenes nyitas puha labdaval, = § o zsindrlabda
P . ;. , / < (0]
léggombbel egyénileg és parokban. =
56. Alloképességi futas 5-6 percig »lovacska” 2. Kislabdahajitas Doglott ugrokotél
A csapatok kiilonb6z6 szind jelold vezetése if parokban hangya szlalomrud
mezt kapnak, jelre a korpdlya ugrokotéllel §= kilonb6z6 gula
kiilonb6z6 pontjairdl indulnak. parokban = testhelyzetekbdl szamolé palcika
Minden csapat rajthelyéhez a akadalyok = (ulés, féltérdelés, jelolémez
csapat mezszinével megegyez6 lekiizdésével § térdelés, allas) maroklabda
szin( palcikakat helyeziink. g‘ kilonbo6z6
Rajtjelre indulnak a csapatok, - tdvolsagokrol
minden kdr megtétele utan 9‘_2;
keziikbe vesznek 1-1 Ujabb palcikat. 3
Az id6 leteltével a csapattagok =
.. . 7 .7 s gl
kozbsen szamoljak meg hany 2.
palcikat sikeriilt gydjteniik. 3
57.. Mini kosarlabda: kosarra dobasi N 00 o o Mini svéd pad
iy L « % =~ Q 0g EEANONIFS , .
kisérletek alacsony gy(r(re helybdl, o2 o 3 < 3 v kosarlabda kosarlabda
N B . , B 20 3 L 2 5 3 )
biintet6dobas alacsony paldnkra, o —< 8 ) & NE& zsamoly
. . P = - O~ = — =
megindulds, megallas, “g g‘; o% ] 3 :; o 5
s sz S [ -
58. Labdas jatékok csapatban. A= SRS = o 2 8 Kedvenceink
=} Q FDP ~

(valasztas)




Ertékelés,

kisérletek.

életmikodésunk.

Tény P .

Terve- Képesség- . s —
zett - , et 2z oz . . p g " kompetenciak, Eszk6zok
” leges Az 6ra tananyaga El6készito rész Gimnasztika fejleszto Jaték L iz . .
o3 o Kapcsolodasi Megjegyzés

szam . gyakorlatok

szam pontok

59. Puha labda és l1éggomb Utése kézzel | Sorozatugras egyensulyozas, Karika a haz narrativ és zsamoly, léggdmb,
és Utdvel, kiilonbozb célfellletekre, | ok egy és pa- & [épegetés a konfliktuskezeld szivacslabda, ugralé
tdvolsagokra, magassagokba, ros labon :0;~ foldre fektetett Goélya kompetencia kotél
iranyokba — vizualis kontroll zsamolyokon S kotélen
csokkentésével. o

<

60. Tarstolasok és huzasok a testi erd 2 Kakasviadal Kréta
kihasznaldsaval, tarsas egyensuly- 09_) Told ki a ugralékotél
kibillent6 gyakorlatok. Kiizd6 o korbdl!
jelleg(i jatékok. %

61. ,Szivacsgerely-béka” versengések. | Jarasok, ﬁ Ugrékotélhajtas Virusfogd problémamegoldd | szivacsgerely
Két csapat all egymds mellett. Az szokdelések = egyénileg és gondolkodas, ugrokotél
egyik csapat els6 embere kargyakorlatok ‘gr' harmas jelolémez
megprobdlja minél messzebbre kal. = csoportokban.

o . , . c
hajitani a szivacsgerelyt, mert a Mélypontrdl @
masik csapat els6 emberének addig | indulva is. %f
kell békdban ugrdlnia ahol a gerely o
foldet ért. Cél: minél kevesebb o
ugrasbol teljesiteni a tavot.
62- o Méta Enek- zene roplabda,
63 3 Usd a ritmikai gumilabda
(%] . o
- e o harmadikat! akorlatok cd lejatszé
Népi gyermekjatékok > = N &Y )
= %- o Egyet ,
3 3 & dobtam...... normativ,
O ~+ o P ,
~ o o Egyenldre... kooperativ

64. Guruldatfordulas el6re kiilonboz6 g § a Bakugras, Gombdc, kompetenciak tornaszényeg
kiinduld helyzetbdl (guggold = g cg\ folyamatosan palacsinta cd lejatszé
tdmaszbdl guggold tamaszba, ) g § 'r'ulg'~ tébb padon Kérnyezefismeret: padok, zsamolyok
Differencidlt fejlesztés: batorugrasi @ testink,

D
=




) ] i Ertékelés
Terve- | 1Y Képesség- . -
zett . Sl 2 te 2 o x . . . s - kompetenciak, Eszkozok
; leges Az 6ra tananyaga El6készito rész Gimnasztika fejleszto Jaték Y e . . N
O o akorlatok kapcsolodasi Megjegyzés
szam ,
szAm gy pontok
Guruldatfordulas hatra, guggold . .y s Gombdc, Y
, , s s zenes Nyujtas, lazitas , tornaszonyeg

65. tdmaszbdl, guggold tamaszba. Utanzd jarasok s . rétes,

. . . . bemelegités Streching . CD
Differencidlt sparga kisérletek. palacsinta

66. Felugrdsok egy kilépéssel egy Ugrokotélhajta létrafutas (oda- Erd6kidobd = z 3 m ugréokotél

labrdél, talajfogas paros labon, s helyben és vissza futas) 3 ?D g;'é ® | koordindcids létra
(=g = | .

kiilonbo6z6 testfordulatokkal és haladassal, jatékos futdiskola < ® 2 N | gumilabda

feladatokkal (térdfelhizds, oldal | szokdelésekkel feladatokkal S *3 & |karika

terpesz, harant terpesz). Az el6z6 és futo gyorsasagra = g'

feladatok lassu futasbol is. atlépésekkel is. térekedve 5 S

67. Guruldatfordulas el6re és hatra, Gyik—légy §' s tornaszényeg

kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl el fogd a &
s ’ s 7 (vs] UE' O: F
(guggold tamaszbdl guggold o 3 s =] 5
tamaszba, terpeszéllasbol). 3 > ’r;é ) 5
7 . 7 e 7 . ~ w —
Differencidlt fejlesztés: batorugrasi R N9 5:»3 3 «
kisérletek. o ) § S g %

68. Hanyatt fekvésbdl lab- és § gf g o Rakverseny % o tornaszényeg

csip8emeléssel tarkdallas onalldan, > S o & 3 ‘o

L « . , o IS 3 oy -
oll6zas levegbben, labterpesztés, o T = o A
. P Y ol 2 ~ O S %

gurulas el6re hajlitott Glésbe. S 5= . 3

(=g
Lebegd- és mérlegallds = 23 g
69. Zsugor fejallas térdelésbdl, ) § a Gyik—légy UE\ tornaszényeg

, s Qs s (%]

guggoldasbdl. 3 fogd o)
=

70. Akadalypalya ferde pad 'g
beiktatasaval, - huzdédzkodasok <.

71. Jatékos feladatok a gatak folott Fogodjaték Két kezes fels6 Szinfogd & szivacsgat
torténd valtozatos athaladasi utanzé dobas kiilonbo6z6 o 1kg-os
madokkal. (PI.: gatak kozotti sasszé, | jarasokkal testhelyzetekbdl g medicinlabda
szokdelések). Futasok gatak folott, medicinlabdaval = karika

a gattavolsag valtoztatasaval.

karikaba célozva.

jelolémez




Ertékelés,

Terve- | 1M Képesség- L -
zett - B} et 2 riz . . X i L, kompetencidk, Eszk6zok
. leges Az 6ra tananyaga El6készito rész Gimnasztika fejleszto Jaték Y ae . . ,
ora 1 éra Kapcsolddasi Megjegyzés
szam . gyakorlatok
szAm pontok
72. Csoportfoglalkozas: Doglott 2308 3 szlalom rud
e guruléatfordulds elére hangya _g gr'g 2 & 3 | bojak,
;s P , . o0 S P
e guruldatfordulds hatra @ ; < § = O tornaszényeg,
D N = .
o tarkéallds — 5 0 2R o2 |bordasfal
2 - o. g_ s T @ @’
e zsugor fejallas s & o 8 Ug = 3
5~ i )
SRS 5 7@ &0
. 2 o v . B a 3 o o: °F
73. Csoportfoglalkozas: <. 2o Falkidobo 2538 %
s s Ve 77 hrid = — w N
= guruldatfordulas el6re § o- 2 g _— &
L " . -+ v : S
terpeszbdl X & 2 8. >3 =
= tarkoallas 2 @ > 8 o 8
L wn O o =~ - g
»  zsugor fejallas o = @ g ~
= Or v 3 )
o L o
3 D P T ;
74. = e 2. o Erint6 fogd szlalom rud
. 1L 2 N — ey
2-4 mozgasforma kapcsolatabol . 2. S 9 bojak,
4y (on h P
alkotott egyszer( tornagyakorlatok 5 S] % < tornaszényeg,
dsszedllitasa 3 & s % bordasfal
S. 2 o
, p = —~ = @ -
75. Kis ,tornaverseny o @ S Farokfogd
; o () )
Tornagyakorlatok bemutatasa. x 3 >~
[=3 n V74 ’
76- = 5 o é Szalagszerz6 szlalom ruad
77. Kézallas-el6készitd gyakorlatok — o UE; @ kreativ bojak,
talajon és bordasfalnal. X, % gondolkodas, tornaszényeg,
IO E W (%) .. s . s
Kézallasi kisérletek o 9 dontési bordasfal
=)

kompetencia




Ter-

Ertékelés,

Zeett T{éliys Az 6ra tananyaga ElGkészito rész Gir:nasz- i) Gl Jaték kompeteri Ci,él.(' Esz!( 626k,
ora | o ika gyakorlatok kapcsolddasi Megjegyzés
szAm pontok
78. Ugrdsok egy 1abrol két [dbra Egyensulyozd alloképességi futds Guritasok kreativ tornapad
érkezve akadalyok folott jarasok véltozo csapatokat alakitunk a | célba gondolkodas, szivacsgat
magassagu csapatok kilonbozé parokban dontési papirdarabkak
sulyponti szind jel6l6mezben az | kilonb6z6 kompetencia jelolémez
helyzetekben alapvonalon testhelyzetek gumilabda
térdemeléssel, helyezkednek el. A bél
l[dblenditéssel szemkozti (pl.: Vizudlis kultura:
is alapvonalon minden terpeszben kozvetlen
csapattal szemben a allé tars [dba | tapasztalds Utjan
csapat szinével azonos | k6zé) szerzett élmények
szinl papirdarabkakat feldolgozasa,
szérunk a foldre. l[atvanyok
Folyamatos oda-vissza megfigyelése,
futassal a csapatok leirasa.
sajat sziniknek
megfelel6
papirdarabkat
gylijtenek az induld
vonalon elhelyezett
gyljtéladaban. (egy
futassal csak egy papir
hozhat¢ el)
79.- Szabad, aktiv jatéktevékenység, Gyaloglas Szankd-huzé | Kérnyezetismeret: | szankd
80. szabad mozgas a természetben, verseny testlnk,
valtozatos id6jarasi koriilmények életm(ikodéseink,
kozepette; feladatok és jatékok: idGjards, éghajlat.
esetleg havon és jégen.
81. Jaték és szabad mozgas a Gyaloglas Szanko-
természetben: esetleg havon és csuszd
jégen verseny




Ertékelés,

Tény
Ter-
tt . 7 A Gimnasztik | Képességfejleszté s kompetenciak Eszk6zok
VEZE | Jeges Az 6ra tananyaga ElSkészitd rész pesscgte] Jaték el S
D) o a gyakorlatok kapcsolodasi Megjegyzés
Szam -
szAm pontok
. zabad, aktiv jatéktevékenység, aloglas ogolyo- ~ 0o S5 x~0m o
82 Szabad, aktiv jatéktevékenység Gyalogl Hogoly 523%%3T
szabad mozgds a természetben, csata 3 2 3 g 3 &
. C s e e . T o = o
valtozatos id6jarasi koriilmények ® v 3 < ;3_ g‘
.. ;isaz 0} . < 0
kozepette; feladatok és jatékok = R ; S g 2
7 es —. Q-
havon és jégen. © §_ S gk
83. Szabad, aktiv jatéktevékenység, Gyaloglas csuszka- = ® 5 3 2 |széankd
. , o o = &
szabad mozgds a természetben, verseny c 3 o = ©
(%) AR -
valtozatos id&jarasi koriilmények 7T o
kozepette; feladatok és jatékok )
s ez [eN
havon és jégen
84. Kétkezes fels6 dobds 1kg-os Bordasfal Ugrasok egy Tulélé 1lkg-os
medicinlabdaval térdelésbdl elére | gyakorlatok fel-és kilépéssel egy kidobd medicinlabda
déléssel. A feladatot parokban lemaszasok, fel-és labrél vonal mogiil, karika
kiszoritd jelleggel hajtjuk végre, visszaugrasok érkezés két labra gumilabda
ahol leesik a labda az ellenfél vallmagas fogassal. karikdba, a karikak
onnan dob ellenkez6 irdnyba. Tébb | Kilonb6z6 tavolsagdnak
fordulo, valtott ellenfelekkel. magassagokba, fokozatos
allasba és novelésével. A
guggoldsba nekifutasi hossz
novelése.
85.- Ugrasok, tdmaszugrasok és Kitarté futas Bakugras tarson at o< 533 ®R 7 stopper
Ve yé . Ve . . 77 7 7’ 7 . m‘ -
86. ravezets gyakorlatai az egyéni id6érzékeléssel 3 = 3 39 3 & tornabot
v O T O x
. . .. A T = j
kompetencidkhoz igazodva talajrél. 2 perc w S o x % 22 zsamolyok
(@] > 4] g Q A m
p p > 3 ™ c . p p
87. Szekrényugras: nekifutasbol u<'a’ :L o = =3 o svédszekrény
. . , =] o, ~T e ,
felguggolas svéd szekrényre L E < o g I @ dobbanté
dobbantérodl. Leugras: figgdbleges S =~ o3 3 = tornaszénye
Q <
"y Q = =
repulés ot o = 3 tornabot
o [Y)
=~ - =
88. Kotélmaszas: a kulcsolas maszokotél,

gyakorlasa, figgeszkedés.

tornaszényeg




Ter- | T Képesség- Kovetelmény, "
vezett . s B SR 2 . . . = anz 2 sz 2 Eszkéz
ora | leges Az 6ra tananyaga El6készito rész Gimnasztika fejleszto Jaték értékelés, . !
. éra ‘s Megjegyzés
szhm | oo gyakorlatok kompetencidk
89. Csoportfoglalkozas: Kitartd futas Akadalyfuté versenyek: padbdl, kreativ pad, zsamoly,

e Ugras ugrodeszkardl id6érzékeléssel zsamolybol, ugrészekrénybdl és gondolkodas, ugrészekrény,
megfelel§ magassagu (3-4 perc) Tarzanugrasbal allo dontési tornabot, stopper,
svédszekrényre g akadalypdlyan kompetencia ugrédeszka

90.- guggolasba. Flugglleges 2 svéd szekrény
91. repilés % ugrédeszka,

o Kotélmaszés A kdtélmaszas g—, maszékotél
technikajanak korrigalasa, =
gyakorldsa. Maszas két-
harom fogassal.

92. Osszetett gyakorldpalya ugrokotélhajtas Kétkezes felsd A teljes KA csomag

— szlalomfutds futoatlépéssel dobas

— atfutds gatak folott mozgas kdzben medicinlabdaval.

— célbadobas szivacsgerellyel Cél: A valtozo

— keresztszokdelés tdvolsdgra

— célbaugras elhelyezett gula

felboritdsa
93. Jaték dra: Floorball Kitarté futas Szabadgyakorla Floorball
tok
94.- Szabad, aktiv jatéktevékenység, Gyaloglas Ki a Kérnyezetismeret:
95. tornateremben; feladatok és gyorsabb? testink,

jatékok eszk6zok hasznalataval.

életmikodéseink.




Ertékelés,

Ter- | TénY Képesség- kompetenciak, N
vezett , SL 4 e s A . . i s ez e s Eszkoz
: leges Az 6ra tananyaga El6készito rész Gimnasztika fejleszto Jaték kapcsolodasi . ,
éra ora Megjegyzés
szam | oo gyakorlatok pontok
96. Szabad, aktiv jatéktevékenység, Gyaloglas Héemberépi- | Problémamegoldd
szabad mozgas a természetben, t6 verseny gondolkodas,
valtozatos id6jarasi koriilmények kritikai és kreativ
kozepette; feladatok és jatékok Csuszkalo gondolkodas,
havon és jégen. fogd normativ,
97. Szabad, aktiv jatéktevékenység, Gyaloglas Bombazdé kooperativ,
szabad mozgas a természetben, narrativ, dontési
valtozatos id6jarasi korilmények és konfliktuskezel6
kozepette; feladatok és jatékok kompetencia
havon és jégen.
98.- VERSENY II. Zenés kreativ szlalomrud
100. 1. Fl-es pdlya tanari méréssel | bemelegités kis gondolkodas, gula
2. ugrékotélhajtas csoportokban dontési szivacsgat
(Két tanul6 hajtja a kotelet, a kompetencia valtokarika
csapat tobbi tagja felvaltva szokdel, ugrékotél
csere minden hibazdasnal, az szivacsgerely
ugrasok 6ssz szama adja a ugroszekrény
pontszamot. karika
3. Célbadobas szivacsgerellyel
ugrészekrény tetejébe.
Minden taldlat 1 pontot ér.
4. Helybdl tdvolugras vonalrdl
karikdba (Legkozelebbi
karika 1 pont, k6zéps6 2, a
legtavolabbi karika 3 pont.)
Ter- | Tény Képesség- Ertékelés Eszk6zok
vezett | - Az 6ra tananyaga El6készité rész | Gimnasztika pessee Jaték . - :
- leges fejleszt6 kompetencidk, Megjegyzés




szdm | 6ra gyakorlatok kapcsolédasi
szam
pontok
101. Ugrds ugrédeszkarol megfelel§ = Ugrasok egy Félperces kreativ svéd szekrény
magassagu svédszekrényre B g‘. labrol két |abra fogd gondolkodas, ugrédeszka, karika
guggolasba. Flugglleges repllés 52 ) karikabal dontési
o N Y I .
= g_: o karikaba, kompetencia
Q / s z . P / , ,
102. @ a & atbujasok Erint6 fogd svéd szekrény
Tanc jelleg(i feladat: kreativ tanc 23S & > ugrédeszka,
Y B .. 77 . v 7.7 > ~ x
kiilonb6z6 ritmusu, tempdju % Z. o o)
. (e . o = = e
zenére. A fantazia és a képzelet N a5 o2 cd lejatszo
ielenitése isték 5nallé ©n @ 3 8_%
megjelenitése jatékosan, onalléan s S5 g7
alkotott mozgasokon keresztdl %‘ ~ % o o
zenére. 2 &= g 3
o g & =
g5 R
® »n 43 E_
re ’ 7 ’ s . V74 o = O\ .
103. Tarstolasok és huzasok a testi erd 2 5‘ = Told ki a
kihasznaldsaval, tarsas egyensuly- g . § tarsad! kritikai és kreativ
kibillent6 gyakorlatok. Szabadulas = ffh e gondolkodas,
fogdsokbdl, birkdzé jellegl o § Kakasviadal normativ,
kizdelmek. v kooperativ és
104. Gyors futasok kis csoportokban Jatékos utanzo Dobasok léc T(iz-viz- dontési magasugro allvany
versenyre kilonb6zd jarasok és folott kilonbozé | replild kompetencia léc
testhelyzetekbdl. futdiskolai szerekkel valtozo kiilonboz6 labdak
gyakorlatok tavolsagokrol
hatrafelé (két kézzel, egy
haladassal kézzel, a nem
dominans kézzel
is)
105. Kotélhuzasok: parban és csapatban | Futds Jatékos paros ErGalloképesség | Huzd szét a

kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl.

feladatokkal

gyakorlatok

fejlesztése a

kort!




Tény

Terve- | Képesség- Kovetelmény, -~
zett a T et PYR ofi . . - P " i a Eszk6zok
ora | 19€S Az 6ra tananyaga El6készito rész Gimnasztika fejleszto Jaték értékelés, . .

. éra g Megjegyzés
szam | o gyakorlatok kompetenciak

106. Aerobic — alaplépések, ritmustartas = Zenés paros Fészekfogd Enek-zene:

% § bemelegités gyakorlatok ritmusgyakorlatok
L2 2 soran kritikai és kreativ
107. Gyerekjoga — Relaxacios o Ei & Lazitd, nyujté Virus gondolkodas, jel6lé mez
gyakorlatok %‘ g 2. gimnasztika normativ,
g = kooperativ,
G %‘ narrativ
~ kompetencia
108. Célbadobads léc folott kiilonbozé jatékos utanzo Alléképességi Kotlo és szlalomrud
szerekkel célteriletre valtozo jarasok futas kanya gula
tavolsagokrol futdiskolai id6becsléssel (pl.: magasugro allvany
gyakorlatok egy perc eltelte léc
szlalom palyan utan allj!) tornaszényeg
(hatrahaladassa
lis)
109.- Kizdgjatékok. Tars hordasa, Szabadulds a | kritikai és kreativ
110. - g talicskazas korbdl gondolkodas,
=1 2 Lovagi torna normativ,
%: ﬁ karhtzassal kooperativ és
o 5 Labtolés harc | dontési
111. Kotélhajtas helyben, feladatokkal, § U] Paros Légy a kompetencia ugrokotél
id6re is. 2 % kotalhajtas: tikrom! jelold szalag
8 = ligyesség, Szalag fogd
B 57; szinkronmozgas
S
112. Gyerek aerobic gyakorlatsorok g'; Usd a
erdfejleszts és aerob alloképesség- harmadikat!

fejleszté jelleggel.




Ertékelés,

Tény . . Az
Ter- i Képesség- kompetencidk, -
vezett . T e R . . . e cos i< Eszk6z6k
ora | leges Az 6ra tananyaga El6készito rész Gimnasztika fejleszto Jaték kapcsolddasi S
szAm s(z);?n gyakorlatok pontok
113. Egy- és kétkezes labdaguritas és - Utanzo Nyujtézkodja | FELMERES: ugrokotél,
dobas parban tarsnak, helybdl, mozgasok tok! kotélhajtas gumilabda
majd haladassal. szabadon helyben 30" és
haladassal
114. Szokdel6 feladatok koordindcids Valtéverseny ,Pattanj a ugrékotél
|étrdn paros és egy labon, ugrokotélhajtds korbe” koordinacios létra
kiilonb6z6 haladasi iranyokkal, sal, szokdel6 és gumilabda
iranyitott és egyéni futdfeladatok
feladatmegoldasokkal is. valtas a kotél
atadasaval
115. Labdadtaddsok parban kilonb6z6 Ugyesség: Pados fogd dontési karikak, gumilabda,
technikaval (also6, felsd, mellsé Hullahopp kompetencia bojak, svéd pad
dobasok), kiilénbdz6 kiinduld oy kooperativ
helyzetekbdl és kiilénbdz8 g‘ gondolkodas,
tdvolsagra, illetve haladd mozgas o) Tz, viz, kreativ
kézben g g repulé gondolkodas
116. Labdaatadasok mellsé ataddssal, g § é Valtoverseny gumilabda
helyben és haladassal is. & z = labdaval
Pattintott dtadasok. ” S
117. Labdaatadasok jatékhelyzetekben 8 E Falkidobo gumilabda
Kapura dobdasok. Géldobd verseny. & @«
5
118. Mini kosdarlabda: kosarra dobasi = Usd a szivacslabda
kisérletek alacsony gy(ir(ire 57; harmadikat!

helybél, biintet6dobas alacsony
palankra, megindulds, megallas,




Ter-

Tény

Képesség-

Kovetelmény,

szritt leges Az 6ra tananyaga ElGkészit6 rész | Gimnasztika fejleszts Jaték értékelés, Es.z kéz .

. éra . s Megjegyzés
szhm | oo gyakorlatok kompetenciak

119. Futasfeladatok koordindciés létran | Tancold kor Medicinlabda Labdahajsza jelolémez
(gyors végrehajtas) dobasok kis medicinlabda koordinacios létra

— fokonként egy lépés csoportokban val. 1lkg-os
— fokonként két |épés korbe. Jelre medicinlabda
— bal lab bent, jobb Iab kint valtozo gumilabda
—  kifut-befut dobasirany
— haladasi irdnyvaltozasok kiilonb6z6
dobasmaddok.

120. Sor- és valtoversenyek az el6z6 " _ Fekete-fehér | kooperativ gumilabda, medicin
érakon megismert labdas § 5 o o w o o gondolkodas, labda,
feladatokkal. 585 @ R 5 5 dontési

121. Labdavezetéses gyakorlatok a lab §~ o T =2 §‘ 5 ;:,cj", g | pék-foci kompetencia gumilabda, medicin
kilénboz8 részeivel jaras vagy 33 53 g39 é’d T8 kreativ labda, foci labda
lass haladés kézben kilénbéz6 ® 5B o 533 g B § g’ = gondolkodas
mozgasutvonalakon (szlalom). 32 é’: 2 — B3 s 6 %\

122. Labdas, koordinacios gyakorlatok o 2L o = g o3 Vonal-foci gumilabda, medicin
labbal, labdavezetéssel kiilonbdzé &8 Og > i labda, foci labda
alakzatokban.Rugas kapura -

123. Szoknyaslabda dobasok célba és Pontszerzd két All6képességi Féllabas gumilabda
tdvolsagra, fliggbleges és vizszintes | csapatban futas szoknyaslabda
célra. végtelenitett karika

szembevalto. zsamoly
Valtas a valtdkarika
valtdkarika gula
atadasaval. (100)

124. Labdas jatékaink Valogatas

kedvenceinkb
6l




Tény X : Ertékelés,
Ter- N Képesseg- . s e
vezett . Sl 2 te 2 . . . p . kompetenciak, Eszk6zok
- leges Az 6ra tananyaga El6készito rész Gimnasztika fejleszto Jaték Y 4o . . ,
o' | 6ra akorlatok kapcsolodasi Megjegyzés
szam -
szAm 8y pontok
125. Labdavezetések haladassal kézzel — Kondicionalis Vaddszlabda | dontési gumilabda
kilonboz6 kiinduld helyzetekbdl —, E képességek kompetencia
labbal, valtakozo irdnyban, @ fejlesztése : kooperativ
126. akadalyok felhasznalasaval, 6nallé {: medicinlabda Vonal foci gondolkodas, gumilabda, foci
feladatalkotassal. Ladba dobassal, § feldobasa, kreativ labda, medicin
passzoldssal, guritassal g elkapasa, gondolkodas
L = =~ . )
kombinadlva. o 3 hordasa két
w 7 7 . 7 . .
127. Versengések: egyénileg, parokban, =3 g kézben, fél Kapitany- gumilabda, foci
csoportokban: a tanult g karban, 6lben labda labda,
labdavezetési mozgasformakat g = medicinlabda, béjak
alkalmazdé pontossagra torekvd, g; >
kreativ eszk6zhasznalatra iranyuld o E‘Q
feladatmegoldasokban. @
Q
128. Sprint-gat valtd ,Labdazsongl6rk 3 Keresztszokdelés | Két tliz kozott gumilabda
2 perc alatt hanyszor tudja o0dés” o szocskeszényege tornapad
teljesiteni a csapat a palyat. Labda guritdsa, =3 n testfordulatok szlalomrud
Ertékelés a valtasok szama alapjan. | adogatasa egyik @ beiktatasaval. gula
3
=
[on
Q.
[«
<
=R

kézbdl a masik
kézbe foldon és
kilonb6z6
testrészek koril
iranyok
valtoztatdsaval
Jarasok. futasok
hosszéaba allitott
tornapadon pl.:
egyik lab fent,
masik lent,
l[abtartas cserék

Maszasfeladatok
bordasfalon kis
csoportokban
utanzassal

szivacsgat
valtdkarika
szocskesz6nyeg




Ertékelés,

Ter- | TénY Képesség-
vezett - . Sl 2 te sz . . . s - kompetenciak, Eszkozok
. leges Az 6ra tananyaga El6készito rész Gimnasztika fejleszto Jaték Y e . . ,
ora 1 éra ayakorlatok kapcsolodasi Megjegyzés
Szam .
sSzam
pontok
129.- Labdavezetéses gyakorlatok jards Pontszerzé kreativ gumilabda, szlalom
130. vagy lassu haladas kézben 5 gondolkodas, rad
kiilbnbdz8 mozgasutvonalakon °§h déntési
(szlalom). Ataddsok (kétkezes S = kompetencia
N o
mellsd) v ~
—_ = ('ND
iy 4 8 o
131. Labdads, koordinacids gyakorlatok g % ﬁ o Fogdcska gumilabda
labdavezetéssel kiilonb6z8 - 3»;_ o e labdavezetés
alakzatokban (korben, szlalonban, 3 _% § % sel
atlésan stb. ) Atadasok 2 ® 0 o
. O 5 ’, R 7.
132.- Labdavezetések haladassal kézzel — g o % = Valtéverseny | kreativ gumilabda, bdja,
133. kilonb6z6 kiinduld helyzetekbél —, o 93 c’; g gondolkodas, szlalom rud
véltakozd iranyban, akadalyok 3 e ‘3: % dontési
(s . s = o = .
felhasznalasaval, 6nalld S > T o kompetencia
2 L o a
feladatalkotdssal. egykezes felsé & o o Q
. p . =~ @
dobadssal, guritassal kombinalva. r-.'f’ § o
o 2
134. Mini kosarlabda: kosarra dobdsi ‘é £ Seregfogyaszt | MERES: szivacskosarlabda
kisérletek alacsony gy(ir(ire helybdl, o o} ingafutas
(on
blintet6dobas alacsony palankra, o
megindulds, megallas,
135.- Helybél tavolugrds a feladat Fogojaték Versengések Két tlz kozott karika
136. sokszind véltozatos végrehajtasa guggolasban parokban A beliil 1évé szivacsgat

célba és tavolsagra akadalyok
beiktatasaval is. Jatékos
kényszerit6helyzetek teremtése az
ugras hosszanak és magassaganak
novelése érdekében

jarasokkal és
szokdelésekkel

kiszoritds
jelleggel kétkezes
felsé dobas
medicinlabdaval
térdelébdl elre
déléssel

csapat
kozépre
helyezett
ugrdszekrény
mogott
bujkalhat

talajszényeg
1lkg-os
medicinlabda
ugrdszekrény
gumilabda




Ter. | Tény Ertékelés,
. a T et PYR ofi . . Képességfejleszté " kompetenciak Eszk6zok
Vezett 1 jeges Az 6ra tananyaga El6készit6 rész | Gimnasztika P stel Jaték P e . .
W) S gyakorlatok kapcsolodasi Megjegyzés
Szam ,
szam pontok
137. Labdas lGgyességi feladatok ~ Valtoverseny | kreativ Kilonb6z6 méretl
akaddlypalyan @ = = ,‘.;; ek akadalyok | gondolkodas, gumilabdak
STV .S o+ - -
138. Futas kotélhajtassal; & 5 . .3 i ® lekiizdésével | dontési kézilabda,
ror , ror s (o ~ N [} e w_ . P
saroklendités, hatrafelé athajtas. oY g 3 § L o« kiilonb6z6 kompetencia kosarlabda,
.. 7’ Ve Ve 3 ’ . 7 Ve ~ [y = 7 . s
Kotélugras: két kotélhajtd paros z §: i 2 8 38 labdakkal karikak,
, . . , , O =~ . }
altal hajtott kotelek alatt atfutas L2 o @ % % zsamolyok,
o 2 2 5 ~ B ugroszekrény,
~ —_— wn s
S35 " bordasfal
R s 2112 . , - — N N ,
139. Gyors induldsok alldrajttal és o o o 2 Gombéc,
guggolodrajttal. S O%_ 0 %; rétes,
Ingafutas — versengések ~ & S ga S== palacsinta
%5 3 S&g3
Oy 2 S <
N (D el = o~ N
o » L E R @
— o S ' @
=~ =~
140. Dobdasok szivacsgerellyel Pokfoci Uldéz6versen gumilabda
Egyéni versengések, tobb egyszer( y zsamoly
kisérlet lehetséges, a legjobb szabalyokkal csapatokban szivacsgerely

eredmény szamit.

mérGszalag
szlalomrud
gula
jelolémez




Ertékelés,

kett6zott szokdelés. Ezek

képest fejlédott-e?

Ter- | Tény- Képesség- kompetenciak, Eszkézok
vezett | - leges Az 6ra tananyaga El6készitd rész | Gimnasztika fejleszt6 Jaték kapcsolédasi .
ora ora Megjegyzés
szim | szim gyakorlatok pontok
141. Futas egyenletes és valtozd, - Paros fogd dontési szlalom rud, béjak,
illetve valtakozo ritmussal. LN karikaval kompetencia karikak, kislabdak
R . = () o .
kulonb6z6 alakzatokban: korben, = 3 b kooperativ
hulldmvonalban. 2 > 8 gondolkodas,
(%]
Vagtafutas. Tartos futas =3 3 N 6‘.”5\ kreativ
kilénb6z8 terepeken. @ Q3 Y gondolkodas
o 0& foje! =
—+ n < -+ >
P p Q. [ D o p P P x
142. Gyorsfutds 30 méteren. < ~ 3 = c Folyoséfogd szlalom rad, béjak,
Kitarto, kotetlen futas — 400 % oo ﬁ gg’_ karikak, kislabdak
’ . A~ —+ R
méteren / 4-5 percig. 5 g o % 5
Versenyfutds parokban kijelolt 2 =3 o =
palyan — versengés. 3 o = g
& c & >
TR — @ z - - —— i
143. Kotélhajtas helyben id6re és ) 2. -rflg Paros fogd FELMERES: 30 m tomott kislabda,
haladassal versengés parokban 15 a o D karikaval futas /6nmagahoz | stopper
: ) o3 A e . .
m-en ik képest fejlédott-e? | kislabdak
karika
144.- Elsajatitott ismeretek paros vadaszlabda KA eszkozei
145. felhasznalasa gyakorlatok
1. F1palya o
2. célbadobésok 3
3. ugrokotél hajtas >
0"%(
146. Jaras, futds, oldalazas, szokkenés, > paros FELMERES: 400 m | zsdmoly
szOkdelés egy és két [dbon, ) gyakorlatok futds /6nmagahoz
o
g
=k

< sz

zsamolyos feladatok.




Ertékelés,

Terve- | Tény- . . . L e L .. -
tt I 2 Sl ke s Gimnasztik | Képességfejleszto fox kompetenciak Eszk6z0k
ze eges Az 6ra tananyaga ElGkészits rész pessegte) Jaték petenciak, . )
D UL a gyakorlatok kapcsolddasi pontok Megjegyzés
Szam Szam
147. Sorozatszokdelések az ugras ~ & Vonatozas kritikai és kreativ bojak
tdvolsaganak és magassaganak gr: § § gondolkodas, zsamolyok
valtoztatdsaval. o: = % kooperativ és dontési
b 2 .
o & > on kompetencia
(SIS o)
r - — 3 = > =~ . p p
148. Ot-hat |épés nekifutassal o o a3 Ugrdiskola és kréta
tdvolugras ugrégodorbe, egy o § o % valtozatai ,sz0cske”
labrol két [dbra érkezéssel. o % =
o v .
~ N S N Matematika:
~ =~ > Q o . 14 p I
— — 53 5 > & — szamolas, terbel
149. Tavolugras az ugrégodorben o = ~ o Valtéverseny tdjékozodas, bdjak
, g o, 5w % L n , . o s R .
guggold vagy 1ép6 technikaval. . 2 == akaddlyokon 0sszehasonlitasok, tomott labdak
o K ) N o - , .
KENge] = 33 szokdeléssel | geometria.
§‘ & g o ® kritikai és kreativ
150. A tavolugrés technikajanak ~& < % gh Utolso par... gondolkodas, mérészalag
pontositdsa, gyakorlasa. g 53 3 kooperativ és dontési
S & 2 kompetencia
i 09 L3
& 3 2 5 : :
151.- A tavolugras technikajanak = 5 ge- o Tlizharc TAVOLUGRAS szivacslabda
s . = ~ Z o
152. pontositasa, gyakorlasa. g @ a o FELMERES mérdszalag
2 =1 ® 5 (tajékoz6d6 adat)
/ P , M~
A tavolugré versengések. iy
®
153. Népi gyermekjatékok Jarasok és Méta kooperativ és dontési | gumilabda
alakzatok kompetencia bojak
alakitasa
gyermek-

dalokra




Ertékelés,

Ter- | TéW Képesség- kompetenciak, i
vezett . T e R . . . it cos < Eszkoz6k
ora | 1eges Az 6ra tananyaga El6készito rész Gimnasztika fejleszto Jaték kapcsolodasi Megjegyzés
szm sg;i‘n gyakorlatok pontok
154. Kislabdahajitas parokban e < kritikai és kreativ tomott kislabda,
. . .. ; o = ) DV g O @ . . .
tavolsagra torekvéssel. 3 8 on < O g A 3 gondolkodas, karika, zsamoly
Hajitdmozgasok haromlépéses 2 3 @ a- § = °§' ~ > & 2 normativ,
i 2% 2383 $E g g% :
. dobdritmusban. =2 N T S @ = o N kooperativ,
155. oo B a8 2o K S5~ 5 5 S narrativ és
oo @ o ~ = oo o . P
o s RB X3 = - konfliktuskezel6
2 v kompetencia
156.- Elsajatitott ismeretek felhasznaldsa | valtdversenyek Terllet- KA eszkozei
157. 1. futasok, szokdelések paros foglald
koordinacids létran feladatmegoldaso
2. gatfutasok a gatvétel kkal
gyorsasagara torekedve
3. egykezes célbadobas léc
folott kiilonboz6 szerekkel
Versengések
158. Egy- és kétkezes hajito-, I6k6- és Egyensulygyakor- | Jatékos Lokések 1 kg-os Pontszerzé KISLABDAHAJITAS | tométt kislabda
vetémozdulatok célra, valtozo latok dinamikus padgyakorla- | medicinlabdaval svéd pad
tavolsagra, kiildnbdz6 kiinduld kar-, és tok FELMERES medicinlabda 1 kg
helyzetekbdl. labgyakorlatok gumilabda
bekapcsoldsaval,
helyben és

haladassal




Ter- Te-ny Képesség- Kovetelmény, -
vezett . T e R . . . % s Al Eszkoz6k
ora | leges Az 6ra tananyaga El6készito rész Gimnasztika fejleszto Jaték értékelés, . )
i korlatok K 2k Megjegyzés
<zim gyakorlato ompetencia
159. Kilénb6z6 méretl és tomegl o Viragcsokor svéd pad, medicin
e / et / — m ,
tomott Iabdalkkal a Iokomlozgas %, § % 9‘—)1 > labdak — 1kg, 2kg-
mozdulatsordnak gyakorldsa adott T3 3 3 © @ gumilabda
3 L
e e , 3 < O c: . M =~ [ON ey . s ;
tdvolsagon tulra. o 535 < > 83 3 kritikai és k,reatlv
T Dq 22 g S g gondolkodas,
. .. . o : Q = ’ . .
160. Kétkezes medicinlabda dobas 235 % g\ 3 o @ °§\ 3 Csapatverse- normativ, medicinlabda 1kg
e Ve 7 Ve N %] .. z
tavolba térdelésbdl ° g e = 2 S nyek: Ki jut kooperativ,
— (@] , ;
e— © 2 NI messzebb? narrativ és
S ~ —+ . P%
< § konfliktuskezel8
161. Elsajatitott ismeretek R Kotélhuzas 4 kompetencia KA eszkozei
Vs C ot oz 70 o .
felhasznalasa: ® % irdnyba, 4 f6 o0sszecsomozott
1. kétkezes medicinlabda T g‘ bt versengésével, ugrékotél
dobastérdelésbsl < = K térekedve a
tavolsagra SNy g néhany méterre
V74 s s 4 . 4
2. helybdl tavolugras csapat R B, . kihelyezett gula
, - . v § = » e
és egyéni versengések T o e S megérintésére
gyorsfutasok koordinacios > 3 o 3
’ 7 < w
létran S :N; 18 o
s . . e ~ N = 7. s . s
162. Kétkezes medicinlabda dobas = § & % . Ugradiskola és karika, zsdmoly,
allasbol ~ = 3 8 valtozatai medicinlabda
Helybdl tavolugras @ o g T L o Y
" p - G o= ~ m o0 - -
163. Sorozatszokdelések az ugras B3 §_ o a3 s karika, zsdmoly,
/ ;s , s [$) Iy
tavolsaganak és magassaganak =N §~ o =3 ~ 3 bojak
e 7 7 v
véltoztatdsaval. 2 N
(%]




Ter-

Tény

Képesség-

Kévetelmény,

. a . . . - s et i a Eszk6z0k
Vezett 1 jeges Az 6ra tananyaga ElGkészit rész | Gimnasztika fejlesztd Jaték értékelés, . .
R e Megjegyzés
szam | o gyakorlatok kompetenciak
164.- Magasugras szembdl, majd oldalrdl 2 v Viragcsokor kreativ magasugro léc,
165. indulva is. o8 & g gondolkodas, gatak
Helybél tavolugras é 785 & déntési
g o %‘ kompetencia
aq AT
& B
166. Csoportfoglalkozas & c L c
) ~ o >4
e Magasugras a o & o
R T, g = o 4
e Szokdelés kotélhajtassal < (=5 ¢ =
e Helybdl tavolugras & e )
y g o w b o
£ > &
p . o ~ —+
167.- Magasugro versengések - =4 2
169. Kétélhajté verseny %’-‘ % E
Helybdl tdvolugré verseny B a
170.- Elsajatitott ismeretek §_ Q% alléoképességi Kigy6fogd KA eszkbzcsomag
172. felhasznalasa: = = futas egyéni
1. Sprint-gat valté g % iramban a
2. szivacsgerely hajitasok S g gyerekek altal
tavolsagra = 93 kialakitott
3. keresztszokdelés s ﬂé_ akadalypalyan
173. Halot igényld és hald nélkili labdds | Menet % Jartassag a Tollaslabda MERES Tollaslabda
sportok, jatékok (tollaslabda, Utemtartassal, - szabadidds asztalitenisz Helybdl asztalitenisz
asztalitenisz frizbi) jarasbdl helyben jatékokban frizbi tavolugras frizbi

jarasba, helyben
jarasbdl atmenet
jarasba.

mérdszalag
ugralokotél




Tény

Ter- i Képesség- Kovetelmény, .
szriu leges Az 6ra tananyaga El6készito rész Gimnasztika fejleszté Jaték értékelés, Esz!(ozok’
. éra g Megjegyzés
szam | o gyakorlatok kompetencidk
174. Rajtversenyek 3ll6 és guggold Kotetlen futds | Jatékos Gyors induldsok Fogyaszto kreativ gumilabda
rajttal szabadgyakorla | kilénb6z6 korben gondolkodas,
Gyorsfutd versenyek csapatonként tok jelekre ( kar, sip, dontési
taps..) kompetencia
175. VERSENY IV K6z6s zenés A teljes KA csomag
Csapatverseny a gyerekek otletei bemelegités
alapjan 6sszeallitott F1 palyan. A
csapatok a rajtvonal mogott
folallnak tetsz6leges sorrendben.
Inditdjel utan kis tavolsagban
kovetik egymast. Szabad el6zni. Az
utolsé csapattag beérkezését
mérjik. A csapaton belili indulasi
sorrend kialakitdsa taktikai feladat.
176. Valtoverseny labbal torténé Kotetlen futds | Jatékos tarsas Valtoverse- kreativ focilabda
labdavezetéssel gyakorlatok nyek gondolkodas,
177. Kézilabdajaték egyszer( szabalyokkal dontési szivacs kézilabda
kompetencia
178. Fiuk: Labtenisz focilabda,
Lanyok: zsinérlabda Gumilabda
179. Szabadidés jatékok: frizbi, trambulin, tollaslabdazas, ping-pong
180. Mini kosarlabda jaték




