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Minden 6ran megjelené mozgasanyag:

- Egyiittesen végzett szabad- vagy szabadgyakorlati alapformaju 2-4-8 {item gyakorlatok.
- Tartésjavito, a gerincoszlop izomegyensulyanak és a medence kozépallasanak
automatizalasat biztositd gyakorlatok.

- A labboltozat siillyedését ellensulyzo és boltozaterdsité gyakorlatok.

Szervezési feladatok. Balesetvédelmi oktatds. Altalanosan és sokoldaltian fejleszt6
gyakorlatok egyénileg és parban, jatékos képességfejleszté gyakorlatok babzsakkal.
Talptorna.

Légzdgyakorlatok. Tartasjavito torna hason- és hatonfekvésben. Utdnzé mozgasok,
utanzo jatékok.

Utanzo6 mozgasok, 1égzdégyakorlatok. Talptorna, fogdjatékok.
Altalanosan és sokoldaltan fejlesztd, erdsitd jellegli gimnasztikai gyakorlatok.
Kiizddjatékok parban.

Altaldnosan és komplexen fejlesztd, erésité és nyujté hatasu gimnasztikai
gyakorlatok. Egyensulyi gyakorlatok. Kiizd6jatékok parban.

Légzdgyakorlatok. Tornakarikdval vegrehajtott tartasjavito- és komplex hatast erdsité
gyakorlatok. Ugyességet fejlesztd gyakorlatok: Karika hajtasa, karikan valo atbujas,
karika porgetése. Fogojatékok.

Gerinctorna gyakorlatok. Talptorna papirgalacsinokkal. A labszarizomzatot erdsito és
nyujtéhatasu gyakorlatok. Utdnzomozgasok, utanzo jatékok.

Babzsakkal végzett vallovet és mély hatizmokat erdsité gyakorlatok. Ugyességet
fejlesztd babzsak gyakorlatok - feldobasok, elkapasok feladatokkal, egyensulyozas,
ktszasok. Szoborfogo jaték.

Tornakarikéaval végrehajtott tartasjavito- és komplex hatasu erdsité gyakorlatok.
Nyujtogyakorlatok. Ugyességet fejleszté gyakorlatok: sor- és valtoversenyek
karikaval, labdaval.

Gimnasztikai szalaggal végzett kar-, térzs- és combizomzatot fejleszté gyakorlatok.
Nyujt6 hatdst gimnasztikai gyakorlatok. Talptorna. Kiizd¢jatékok parban.

10.

Tartasjavito gyakorlatok kiilonboz0 korrekcios testhelyzetekben.
Altaldnosan és sokoldaltian fejlesztd gyakorlatok akadalypalyan.

11.

Kar-, torzs-, labmozgasok, hason fekvésben, oldalfekvésben, hanyatt fekvésben,
térdeltamaszban, térdelésben, allasban, labda gyakorlatok
Fogojatékok, labdas ligyességi feladatok.

12.

Légzdgyakorlatok. Gerincmobilizalés, izomkontraktardk oldasa.
A tOrzs izmainak erdsitése, mellkasfejlesztés, hason, haton. Méta jaték.

13.

Gimnasztikai szalaggal végzett kar-, torzs- és combizomzatot fejleszté gyakorlatok.
Nyujt6 hatdst gimnasztikai gyakorlatok. Talptorna. Kiizdéjatékok parban.

14.

Légzoégyakorlatok. Talptorna. A has- és torzsizomzatot erdsité gyakorlatok
medicinlabdaval, babzsékkal. Fogojatékok.




15. | Kar-, torzs-, labmozgasok, hason fekvésben, oldalfekvésben, hanyatt fekvésben,
térdelotamaszban, térdelésben, allasban. Kiizddjatékok parban.

16. | Tornakarikaval végrehajtott tartasjavito- és komplex hatasu erdsitoé gyakorlatok
kiilonbdzo testhelyzetekben. Ugyességet fejlesztd gyakorlatok akadalypalyan — sor- és
valtoversenyek.

17. | Babzsakkal végzett vallovet és mély hatizmokat erdsité gyakorlatok. Ugyességet
fejleszt6 babzsak gyakorlatok - feldobasok, elkapasok feladatokkal, egyenstilyozas.
Szoborfog6 jaték.

18. | Altalanosan és komplexen fejlesztd, erdsitd és nyujtd hatast gimnasztikai
gyakorlatok. Egyensulyi gyakorlatok. Fogojatékok.

19. | Gerinctorna gyakorlatok. Talptorna papirgalacsinokkal. A labszarizomzatot erdsitd
gimnasztikai szalaggal végzett gyakorlatok, sztrecsing gyakorlatok. Méta jaték.

20. | Légzdgyakorlatok. Talptorna. A has- és torzsizomzatot erdsitd gyakorlatok kiilonb6z6
testhelyzetekben. Fogojatékok.

21. | Gimnasztikai szalaggal végzett kar-, térzs- €s combizomzatot fejlesztdé gyakorlatok.
Nyujté hatast gimnasztikai gyakorlatok. Kiizdéjatékok parban.

22. | Kar-, torzs-, labmozgasok, hason fekvésben, oldalfekvésben, hanyatt fekvésben,
térdel6tamaszban, térdelésben, allasban, labdas ligyességi feladatok.

23. | Légzogyakorlatok. Gerincmobilizalas, izomkontraktarak oldésa.

A torzs izmainak erdsitése, mellkasfejlesztés, hason, hadton. Méta jaték.

24. | Medicinlabdéaval végzett kar-, torzs- €s combizomzatot fejleszté gyakorlatok, atadasok
parban hason-, hatonfekvésben és iilésben. Sztrecsing gyakorlatok. Kiizddjatékok.

25. | Talptorna. Akadalypalyan végzett komplexen fejlesztd gyakorlatok. Szoborfogo6.

26. | Ugyességet fejleszté babzsak feladatok: feldobasok, elkapasok, testfordulatok,
kaszasok, maszasok. Fogdjatékok.

27. | Tornakarikaval végrehajtott tartasjavito- és komplex hatast erdsité gyakorlatok
kiilonbozd testhelyzetekben. Ugyességet fejlesztd gyakorlatok tornakarikaval
egyénileg: atbujasok, guritasok, porgetések.

28. | Légzogyakorlatok. Gerinctorna gyakorlatok.

A torzs izmainak erdsitése, mellkasfejlesztés, hason, haton. Fogdjatékok.

29. | Tartasjavito gyakorlatok kiilonboz6 korrekcios testhelyzetekben.
Altalanosan és sokoldaltian fejleszté gyakorlatok akadalypélyan.

30. | Gimnasztikai szalaggal végzett kar-, torzs- és combizomzatot fejlesztd gyakorlatok.
Nyujto hatast gimnasztikai gyakorlatok. Kiizdéjatékok parban.

31. | Tartasjavito gyakorlatok - mély hatizmok erdsitése és nytjtasa. Karikaval végzett
koordinéciot fejlesztd gyakorlatok. Fogdjatékok.

32. | Talptorna. Erdsit6 jellegli gimnasztikai gyakorlatok: far- comb- és labszarizomzat
ersitése. Nyujtogyakorlatok. Fogojatékok.

33. | Er6sitd hatast gyakorlatok: kar-, torzs-, ldbmozgasok, hason fekvésben,
oldalfekvésben, hanyatt fekvésben, térdeldtamaszban, térdelésben, allasban. Sor- és
valtoversenyek.

34. | Légzogyakorlatok. Gerincmobilizalas, izomkontraktarak oldésa.

A tOrzs izmainak erdsitése, mellkasfejlesztés, hason, haton. Méta jaték.

35. Gimnasztikai szalaggal végzett er6sit6 hatasu, a vallov-, kar-, far- és combizomzatot
fejlesztd gyakorlatok. Talptorna papirgalacsinokkal. Kiizd¢jatékok.

36. | Altalanosan és komplexen fejlesztd, erdsitd és nyujtd hatasu gimnasztikai
gyakorlatok. Gerinctorna gyakorlatok hasonfekvésben. Fogojatékok.

37. | A tanév értékelése. Jatek.




