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Témakor, tanulasi terillet
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Szakmai tantargy(ak)

testnevelés

Evfolyam

3. évfolyam

Tanulasi, fejlesztési célok

Izmok tonizaldsa, mozgaskoordinacio fejlesztése, feszes inszalagok lazizasa,
egyensulyfejlesztés

Szikséges eszkozok

jégamatracok, erdsité szalagok, bordasfalak, akadalypalya eszkozei
Bevezetd rész, el6készités

Egymas Udvozlése, jdgamatracok elhelyezése.
Megvaldsitas részletes tervezése
Légzbfeladatok végzése - belégéskor magasra nyujtézunk, kilégzéskor a talaj felé.

Nyujto, lazitd, erdsitd feladatok végzése a talajon haton, oldalt és hason fekvd
helyzetben.

Gerinc hajlitdsa, végtagokkal egyensulyozas térdkézlab helyzetben.
Guggolas, felallas letett sarokkal, combizmok aktivizalasaval, bordasfalnal.

Akadalypalya elkészitése, akadalyokon jaras, egyensulyozas, trambulinon
specialis feladatok végzése.

Szabadon valasztott mozgasformdak gyakorlasa: gerendan végzett feladatok,
labda dobasa, rdgdasa, kdzben a labfejek helyes tartasara torekvés.


https://dmc.prompt.hu/hu/lesson-plans/199556202

Elpalolas, elk6szonés.
Ertékelési terv

Sajat képességeknek, részcéloknak megfeleléen, egyénileg folyamatosan és a
foglalkozas végén torténik az értékelés.

Differencidlas

Személyes célok megnevezése. Szalag er6sségének megvalasztasaval, feladatok
ismétlésének (szériaszam) egyéni megjelolése.

Ko6zismereti tantargy(ak)
kornyezet- és természetismeret



