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1. foglalkozas: Felkésziilés az olimpiara

MODULVAZLAT

TANARI

I. RAHANGOLAS, A FELDOLGOZAS ELOKESZITESE

Tevékenységek — idémegjeloléssel

A tevékenység célja,
fejlesztend6 készségek

Munkaformak és
modszerek

Eszkozok, mellékletek

Diak Pedagogus

I. a) Bemelegités

A)

Labda a haz

A tanuldk a teremben vagy az udvaron szértan
helyezkednek el, keziikben egy-egy gumilabdaval.
Két tanuléndl nincs labda, az egyik a fogd, a
masik a menekiild. Jelre a fogé elkezdi kergetni a
menekiil6t. Hamegfogja, felcserélédnek aszerepek.
A menekiil6 tgy keriilhet védett helyzetbe (hazba),
hogy valamelyik all6 jatékos kezébdl kiveszi a
labdét. Ez esetben a labdat6l megfosztott tanulénak
kell menekiilnie.

5 perc

Gyorsasag,
becsiiletesség,
problémamegoldé
gondolkodas,
alloképesség

Frontalis
osztalymunka — jaték

A létszamnal
kettével
kevesebb
gumilabda




TANARI AZ OLIMPIAI LANG NYOMABAN ¢ 5. EVFOLYAM 57

EE T
) L. 1 - Eszkozok, mellékletek
Tevékenységek — idémegjeloléssel 2.:2:2:::2’;1% :;:]éa’ K M1,1(111kaf01i(mak €s
) gelc | modszere Diak Pedagogus
B) | Izeltldbu kidobé Gyorsasag, Frontalis 1v. 2 gumilabda
Kidob¢ jaték egy vagy két labdaval becsiiletesség, osztalymunka — jaték
Labdéval a kézben harmat lehet 1épni, majd meg | problémamegoldé
kell célozni valamelyik tarsukat. A kidobott tanul6 | gondolkodas,
letil a foldre, és pok- vagy rdkjarasban valtoztathatja | alloképesség, lazasag,
a helyét. Ha sikeriil labdat szereznie, visszaallhat a | izomerd
jatékba. Az a gy6ztes, aki utoljara allva marad.
5 perc
C) | Terpeszkidobd Gyorsasag, Frontalis 1v. 2 gumilabda
A tanuldk a teremben szértan helyezkednek el. A | becsiiletesség, osztalymunka — jaték
pedagdgus bedobja a gumilabdé(ka)t. Az elkapott | dll6képesség,
labddval harom 1épés utdn meg kell célozniuk | bajtarsiassag,
egyik tarsukat. Ha sikeriilt eltaldlni valakit, az | dnfelaldozas
terpeszbe 4ll tarkora tartassal. A kidobott jatékost a
terpesztett laba alatti atkaszassal lehet Gjra jatékba
juttatni. Az gy&z, aki utolsénak jatékban marad.
5 perc
I. b) Bemelegit6 jaték
A) | Gimnasztika Ruganyossag, Frontélis P1
lazasag, esztétikus osztalymunka — (Gimnasztika)
mozgds, ritmusérzék, egyéni munka
5 perc | utdnzokészség,
feladatmegértés
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S

TANARI

Tevékenységek — idémegjeloléssel

A tevékenység célja,

Munkaformak és

Eszkozok, mellékletek

a gyakorlatokat.

5 perc

mozgas, ritmusérzék,
utanzokészség,
feladatmeggértés,
kreativitas

egyéni munka

fejlesztend6 készségek |moddszerek Didk Pedag6gus
B) | Osztalyteremben vagy folyoson Ruganyossag, Frontalis P2 (Folyosén
végezhet6 gimnasztika lazasag, esztétikus osztalymunka — is végezhet6
mozgas, ritmusérzék, egyéni munka gimnasztika)
5 perc | utdnzokészség,
feladatmegértés
@) A gimnasztikai gyakorlatokat a tanul6k vezetik. Ruganyossag, Frontalis
A feladat bemutatdsa utdn tarsaikkal egyiitt végzik | lazasag, esztétikus osztalymunka —
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I 0 ———
. . sz a1z A tevékenység célja, Munkaformaik és Eszkéz0k, mellékletek
Tevékenységek — idémegjeloléssel feilesztendd készséoek 5d K
ejlesztendd készségek | modszere Diak Pedagogus

II. U] TARTALOM FELDOLGOZASA

IL. a) Futas

A) | Fut6- és ugroéiskola Gyorsasag, Frontélis Alétszdmnal
A tanulék 6t vonalban helyezkednek el egymds | ruganyossag, iigyesség, |osztdlymunka kett6vel
mogott, egymastdl Kkartavolsdgra. A széleken | alloképesség kevesebb
kb. 2 m-es savot hagyunk a visszafutdsra. Az egy gumilabda

vonalban all6 tanulék a tanar jelére egyszerre

indulnak. A tanulék az indul6 vonaltél kb. 15 m-re

1évé vonalig végzik a feladatot, majd ott a szélekre

kifutva a visszafutdsra hagyott sdvon mennek a

kiinduldhelyre.

1. Futas

2. Térdemeléssel futés

3. Sarokemeléssel futas

4. Térdemeléssel futas

5. Bal labon szokdelés

6. Jobb labon szokdelés

7. Paros labon szokdelés

8. Indidnszokdelés

9 Helybdl tavolugras technikdjaval haladas
folyamatosan

10 perc
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TANARI
S

Tevékenységek — idémegjeloléssel

A tevékenység célja,
fejlesztend6 készségek

Munkaformak és
modszerek

Eszkozok, mellékletek

Diak Pedagogus

B)

Zsamolygyakorlatok
A zsdmolyokat keresztbe forditva helyezziik el,
zsamolynyi tavolsdgra egymdstél. A tanuldk a
zsamolysorral szemben allnak oszlopban. Jelre
az els6 tanulé nekikezd a feladat elvégzésének.
A kovetkez$ tanulé akkor indulhat, ha az elGtte
mend az 6todik zsdmolyndl tart.
1. Futas a zsdmolyok tetején
2. Futés a zsamolyokra és kozé 1épve
3. Az el6z6 feladat az ellenkez6 oldali labbal kezdve
4. Futds a zsdmolyok kozé 1épve
5. Paros labon szokdelés a zsamolyok tetején
6. Paros labon szokdelés a zsamolyokra és kozé
7. Péros labon szokdelés a zsdmolyok kozé
8. Bal ldbon szokdelés a zsamolyok tetején
9. Bal 1dbon szokdelés a zsdmolyokra és kozé
10. Bal Idbon szokdelés a zsdmolyok kozé
11. Jobb ldbon szokdelés a zsdmolyok tetején
12. Jobb labon szokdelés a zsdmolyokra és kozé
13. Jobb labon szdkdelés a zsamolyok kozé
10 perc

Gyorsasag,
ruganyossag, ligyesség,
alloképesség, batorsag

Frontélis osztaly-
munka

1v. 2 gumilabda
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TANARI

Eszkozok, mellékletek

Tevékenységek — idémegjeloléssel

A tevékenység célja,

Munkaformak és

15 perc

fejlesztend6 készségek |modszerek Didk Pedag6gus
II. b) Célba dobasok
A) | Célba dobasok gyakorlasa Ugyesség, alloképesség, | Frontélis Alétszam
koncentrécio, segits- osztalymunka — harmadénak
készség koredzés megfelel6
szamu kislabda,
1,5 kg-os
medicinlabda,
gumilabda

P3 (Utmutatd)

B)

A)

Célba dobasok parokban

15 perc

Felolvasas és beszélgetés az olimpiai eszmérdl.

5 perc

Ugyesség, alloképesség,
koncentrécio, segits-
készség, felel6sségtudat

III. AZ U] TARTALOM OSSZEFOGLALASA, ELLENORZES ES ERTEKELES

Koncentracio,
kommunikaciés
készség, hallds utani
szOvegértés

Paros munka

Frontalis osztély-
munka

D1 (Munkafiizet
— Az olimpiat

feldolgoz6 szoveg)

A létszam
felének
megfelels
szamu kislabda,
1,5 kg-os
medicinlabda,
gumilabda,
létszammal
megegyezl
szamu karika
P4 (Utmutato)
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. . iz a1z A tevékenység célja, Munkaformaik és Eszk6zok, mellékletek
Tevékenységek — idémegjeloléssel feilesztendd keszséwek 5d Kk
ejlesztendd készségek | modszere Didk Pedag6gus
B) | Az olimpiar6l szolo szoveg néma olvasasa, majd | Az olvasott Frontalis osztaly- D1 (Munkafiizet
megbeszélése szOveg megértése, munka — Az olimpiat
koncentracio, feldolgoz6 szoveg)
5 perc | kommunikacios készség
I11. a) Ertékelés
A) | Az ora értékelése Emlékezet, 6nallo Frontalis D2 (Munkaftizet | P5, P6
A kovetkezd 6ra anyaga, hazi feladat munkara nevelés osztalymunka — — értékelés, (Utmutato)
5 perc megbeszélés segédanyag)
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2. foglalkozas: Verseny
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T

Tevékenységek — idémegjeloléssel

I. RAHANGOLAS, A FELDOLGOZAS ELOKESZITESE

A tevékenység célja,
fejlesztend6 készségek

Munkaformak és
modszerek

Eszkozok, mellékletek

Diak

Pedagdgus

A) | Pontszerzé
Két csapatot alakitunk ki. A jatékot a labda
feldobasaval kezdjik. A labdat megszerz6
csapat jatékosai dllandé mozgdassal, célszeri
helyezkedéssel 4tadasokat végeznek egymads
kozott, és szamoljak, hogy hany atadast végeztek.
Kozben az ellenfél igyekszik megszerezni a labdat,
hogy azzal 6k végezhessék az ataddsokat. Az a
csapat gy6z, amelyiknek a legtobb atadast sikeriil
elvégezni. A labda elvesztése utan Gjrakezd6dik a
szamolas.

5 perc

Gyorsasag,
becsiiletesség,
problémamegold6
gondolkodads,
alloképesség,
csapatszellem

Csoportverseny

1 db kosar-, rop- vagy

gumilabda

B) | Pontszerzd ragéssal

Kétcsapatotalakitunkki. Ajatékotalabdaleejtésével
kezdjiikk. A labdat megszerz6 csapat jatékosai
alland6 mozgéssal, célszerli helyezkedéssel
atadasokat végeznek egymads kozott labbal és
szamoljak, hogy hany atadast végeztek. Kozben az
ellenfél igyekszik megszerezni a labdat, hogy azzal
6k végezhessék az ataddsokat. Az a csapat gyodz,
amelyiknek a legtobb atadast sikeriil elvégezni. A
labda elvesztése utan tGjrakezd6dik a szdmolas.

5 perc

Gyorsasag,
becsiiletesség,
problémamegold6
gondolkodas,
alloképesség,
csapatszellem

Csoportverseny

1 db foci- vagy gumilabda
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Tevékenységek — idémegjeloléssel

A tevékenység célja,

Munkaformak és

Eszkozok, mellékletek

vezet le.
1. csoport: kargyakorlatok
2. csoport: torzsgyakorlatok
3. csoport: labgyakorlatok
4. (legiigyesebb) csoport: Osszetett gyakorlatok
5 perc

lazasag, esztétikus
mozgas, ritmusérzék,
utanzokészség,
feladatmegértés,
kreativitas

fejlesztend6 készségek | moédszerek Didk Pedagbgus
I.b)
A) | Gimnasztika Ruganyossag, Frontalis P6 (Utmutato)
lazasag, esztétikus osztalymunka
mozgas, ritmusérzék,
5 perc | utanzokészség,
feladatmegértés
B) | Tantermi gimnasztika Ruganyossag, Frontalis P7 (Utmutato)
lazasag, esztétikus osztalymunka
mozgas, ritmusérzék,
5 perc | utanzokészség,
feladatmegértés
C) | Gimnasztika, melyet 4 tanuldcsoport taldl ki és | Ruganyossag, Csoportmunka




TANARI

AZ OLIMPIAI LANG NYOMABAN ° 5. EVFOLYAM 65
e

Tevékenységek — idémegjeloléssel

1. U] TARTALOM FELDOLGOZASA

II. a) Valtéversenyek 30 perc

A tevékenység célja,
fejlesztend6 készségek

Munkaformak és
modszerek

Eszkozok, mellékletek

Diak Pedagdgus

(kék, fekete, piros, sarga, zold)

gondolkodés, gyorsasag,
uigyesség, csapatszellem

A) | 1. Vidd az olimpiai langot! Gyorsasag, Csoportmunka — Csapatonként
alloképesség, valtéverseny 1 db béja,
csapatszellem 1 db faklya

2. Az olimpiai 6t karika kirakédsa Problémamegold6 Csapatonként

5 db megfeleld szint
karika,

1 db cellux ragaszto,
1db béja

3. Kislabdak kihordésa

Gyorsasag, tigyesség,
csapatszellem

Csapatonként
5 db kislabda,
1 db zsamoly,
1db béja
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TANARI
B

Tevékenységek — idémegjeloléssel

A tevékenység célja,
fejlesztend6 készségek

Munkaformak és
modszerek

Eszkozok, mellékletek

Diak Pedagdgus

4. Foldrészek kirakasa, célba dobas kislabdaval

Problémamegold6
gondolkodds, gyorsasag,
uigyesség, csapatszellem

Csapatonként

5 db kislabda,

1 db zsdmoly,

1db ugrészekrény felsd
része,

1 db béja,

1db valamely foldrész
papirbdl kivagott
puzzle-darabjai,
valamint annak a
foldrésznek papirra
rajzolt kdrvonala

5. Medicinlabdék kihordésa

Gyorsasag, tigyesség,
alloképesség,
csapatszellem

Csapatonként

5db 1,5 kg-os
medicinlabda,

1 db zsamoly,

1 db ugrészekrény felsé
része,

1 db béja
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A tevékenység célja,

Munkaformak és

Eszkozok, mellékletek

Tevékenységek —idomegjeldléssel fejlesztendd készségek | médszerek Didk Pedagbgus
6. Pingponglabda-pattogtatds, célba dobas Gyorsasag, tigyesség, Csapatonként
medicinlabdaval alloképesség, 5db 1,5 kg-os
csapatszellem medicinlabda,
1 db zsamoly,
1 db ugrészekrény felsé
része,
1 db pingpongiit6,
1 db pingponglabda,
1 db béja
7 Teniszezo feloltoztetése Gyorsasag, tigyesség, Csapatonként
alloképesség, 1 db révidnadrag,
csapatszellem 1 db pdl6,
1 db baseball-sapka,
1 db tenisziitd,
1 db béja
8. Gumilabdak kihordasa Gyorsasag, tigyesség, Csapatonként
alloképesség, 5 db gumilabda,
csapatszellem 1 db zsamoly,
1 db béja
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TANARI
N

Tevékenységek — idémegjeloléssel

A tevékenység célja,
fejlesztend6 készségek

Munkaformak és
modszerek

Eszkozok, mellékletek

Diak Pedagdgus
9. Olimpidk helyének és idejének pdrositasa, | Gyorsasag, tigyesség, Csapatonként
gumilabdadobds fiiggodleges célba alloképesség, 5 db gumilabda,
problémamegoldé 1 db zsamoly, 1 db falra
gondolkodés, rajzolt 1x1
csapatszellem, m-es négyzet
becsiiletesség 1 db papirlap és 5 db
kartya

a melléklet szerint,
1 db bdja

10. Helybdl tavolugras lancban

Ugyesség, ruganyossag
csapatszellem,
becsiiletesség

III. AZ U] TARTALOM OSSZEFOGLALASA, ELLENORZES ES ERTEKELES

kréta

5 perc

masok sikereinek
elismerése, kudarctiirés

IIL a)
A) | Beszélgetés a versenyrodl, Kommuniké&cios Frontélis
ondllo értékelés, érzések, élmények, vélemények | készség, kritika és osztalymunka
onkritika gyakorlasa,

B)

Tanari értékelés

5 perc

Masok sikereinek
elismerése, kudarctiirés

P8 (Utmutatd)
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3. foglalkozas: Dijkiosztas, 6romiinnep

A tevékenység célja, Munkaformak és Eszkoz6k, mellékletek

Tevékenységek —idomegjeldléssel fejlesztendd készségek | médszerek

Diak Pedagdgus

I. RAHANGOLAS, A FELDOLGOZAS ELOKESZITESE

A) | Csapatok bevonulasa zenére Fegyelem, ritmusérzék | Frontalis CD lejatszo
A csapatok a palya héats6 részén helyezkednek el osztalymunka
oszlopban. A zene elinduldsa utén, jelre a palya
eliilsé részére a megadott vonalig vonulnak. Majd
a zene befejezéséig helyben jarnak.

3 perc
L. b)
A) | Eredményhirdetés, dijkiosztés Fegyelem, masok Frontélis Dijak, dobog6
A tandr kihirdeti a verseny eredményét, kiosztja | munkdjanak osztalymunka
a dijakat, majd tdjékoztat az 6romiinnep tovabbi | megbecsiilése és
alakuldséarol. elismerése

7 perc
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B o ———
. . 1z etz A tevékenység célja, Munkaformaik és Eszk6zok, mellékletek
Tevékenységek — idémegjeloléssel feilesztendd készséoek 5d K
ejlesztendd készségek | modszere Digk Pedagogus

1. U] TARTALOM FELDOLGOZASA

IL. a)

A) | Lufifajas (fejenként 3) Légz6izmok erdsitése | Frontalis Tanulénként 3 db
Minden tanulé kap 3 lufit, melyeket jelre osztalymunka léggomb
elkezdenek felfijni a minta szerinti méretre, majd
csomoézassal vagy cérnaval elkotik. Aki felfajta
mindharom lufijat, az a terem kozepére Kkitett
tornapad elejére il a léggombokkel. A mésodiknak
elkésziilt tanulé mellé i, és igy tovdbb. A padon
1l6 tanul6k sorrendje a verseny eredménye.
Megjegyzés: akinek felfGjas kozben eldurran a
léggombije, kap helyette Gjat.

5 perc
B) |Karikafoglald Gyorsasag, tigyesség, Frontalis Magn¢ vagy CD lejatszo,
Akarikakat egymast6 2-3 m tavolsagra kort képezve | problémamegold6 osztalymunka — Az osztalylétszamnal
a foldre helyezziik. A tanulék a karikdkon kiviil | gondolkodas helyfoglal6 verseny eggyel kevesebb karika

zenére korbe futnak. Ha elhallgat a zene, bedllnak
valamelyik karikdba. Akinek nem jut karika, kiall
a jatékbdl, és magaval visz egy karikat. Az gy6z, aki
az utols6 karikaba elséként all be.

5 perc




TANARI AZ OLIMPIAI LANG NYOMABAN ¢ 5. EVFOLYAM 71

B o T———
. . 1z a1z A tevékenység célja, Munkaformik és Eszkozok, mellékletek
Tevékenységek — idémegjeloléssel feilesztends készséoek 5d K
ejlesztendd készségek | modszere Diak Pedagogus
I1. b)
A) | Tartsd a levegSben Ugyesség, alloképesség, | Frontélis Tanulonként
A gyerekek szortan helyezkednek el a|koncentraci6 osztalymunka — 3 db 1éggdmb
tornateremben, mindenkinél 3 1léggdémb. Jelre egyéni verseny
feldobjak a lufikat, és probaljédk kézzel, labbal, fejjel
a levegdben tartani mindharom lufit. A féldre esett
léggombot tilos tjra jatékba hozni. Az gy6z, akinek
adott id6 (pl. 3 perc) elteltével tobb léggombje
marad a leveg6ben.
5 perc
B) | Hullahopp-verseny Ugyesség, alloképesség, | Frontélis Tanulonként
A tanulok a derekukra helyezik a karikat, majd | koncentraci6 osztalymunka — 1 db karika
jelre hullahoppozni kezdenek. Akinek a karikaja egyéni verseny
leesik, beletil. Az gy&z, aki legtovabb allva marad.
5 perc




72 SZOCIALIS, ELETVITELI ES KORNYEZETI KOMPETENCIAK * ,A”
I

TANARI

Tevékenységek — idémegjeloléssel

A tevékenység célja,

Munkaformak és

Eszkozok, mellékletek

5 perc

ritmusérzék

fejlesztend6 készségek | moédszerek Didk Pedag6gus

IL. ¢)

A) | Szabadulés a lufitél Ugyesség, alloképesség, | Frontélis Tanulénként 3 db
A tanulokat két csapatra osztjuk, melyek a |koncentracio osztalymunka — léggdmb
kifeszitett rop- vagy tollaslabdahalé két oldalan csoportverseny
helyezkednek el. Minden tanul6nél 3 1éggdmb van.

Jelre atdobaljdk a masik csapat térfelére a lufikat.
Az a csapat gy0z,
1. amelyiknek sikeriil elérni, hogy az 6 térfelén ne
legyen léggdmb;
2. amelyik térfelén adott id6 (pl. 3 perc) eltelte utan
kevesebb léggdmb van.
5 perc

B) | Karikdk bevonésa szines papirral Kéziigyesség Frontalis Tanulonként
Minden tanul6 kap egy karikat és egy nagyméretii osztalymunka 1 db karika,
szines lapot. A lapot a foldre helyezik, rateszik a 1 db karika méreti szines
karikat, koriilrajzoljdk, majd kivagjak. A kivagott papir, 1 db cellux
kort tobb helyen cellux ragasztéval a karikdhoz 1db oll6
ragasztjak. 1db ceruza

5 perc

II. d)

A) | 3 perces koreografia betanulasa zenére Ugyesség, alloképesség, | Frontélis CD lejatszo, tanulénként
2-2 lufival a kézben koncentrécio, osztalymunka 2 db léggdomb

P9 (Utmutatd)
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Eszkozok, mellékletek

A tevékenység célja,

Munkaformak és

Tevékenységek —idomegjeldléssel fejlesztendd készségek | médszerek Didk Pedagbgus
B) |3 perces koreografia betanulasa zenére Ugyesség, alloképesség, | Frontélis CD lejatszo, tanulonként
karikéaval koncentracio, osztalymunka 1 db szines papirral
ritmusérzék bevont karika
10 perc P10 (Utmutaté)
II1. AZ U] TARTALOM OSSZEFOGLALASA, ELLENORZES ES ERTEKELES
I1I. a)
A) | Aléggdmbos koreografia el6adasa Fegyelem, Frontélis CD lejatszo, tanuléonként
el6adokészség, osztalymunka — 2 db léggomb
5 perc | esztétikus mozgéas bemutat6
B) | A Kkarikds koreogréfia el6adésa Fegyelem, Frontalis CD lejatszo,
el6adokészség, osztalymunka — tanulonként
esztétikus mozgas bemutat6 1 db szines papirral
5 perc bevont karika
I11. b) Ertékelés
A) | A3 o6ra értékelése Masok munkéjanak Frontalis P11 (Utmutato)
megbecsiilése és osztalymunka —
5 perc | elismerése megbeszélés
B) | A3draéltalkivaltottérzések,élmények,vélemények | Masok munkdjanak Frontélis
megbeszélése. Otletek, javaslatok meghallgatdsa | megbecsiilése és osztadlymunka —
5 perc | elismerése, kritika és bemutat6
onkritika gyakorlasa
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Melléklet
P1 GIMNASZTIKA 5. K.h.: terpeszallas, torzshajlitassal el6re, magastartas
1-4. titem: tOrzskorzés balra

1. K.h.: terpeszallas, magastartas 5-8. iitem: 1—-4. iitem: ellenkezdleg

1. item: nyujtézkodés bal vallbdl 2X

2. item: K.h.
3—4. titem: 1-2. iitem ellenkezdleg
10

2. K.h.: terpeszallas, mellhez tartés
1-4. titem: konyokkorzés hatra 4 X
5-8. iitem: torzsforditas jobbra 4 X
9-16. iitem: 1-8. iitem ellenkezdleg
4x

3. K.h.: terpeszallas, bal kar magas-, jobb kar mélytartasban
1-2. titem: malomkorzés elGre
3—4. iitem: malomkorzés hatra
4x

4. K.h.: alapallas

1. titem: bal 1abbal 1épés balra terpeszallasba, karlenditéssel
oldals6 kozéptartdsa

2. item: bal térdhajlitdssal tdmadodallasba, torzshaijlitds jobbra,
karemeléssel, ives magastartasba, jobb kar csip6n

3. item: nyjtés terpeszéllasban oldals6 kozéptartas

4. item: bal labbal 1épés alapéllasba

5-8. titem: 1-4. titem ellenkezGleg

4x

6. K.h.: guggolas, csipdretartas
1-2. Gitem: rugodzas 2X
3—4. utem: térdnyujtassal torzshajlitds elére 2X, bokaérintés

4x
7. K.h.: szogallas, csiplretartas
1-3. iitem: szokdelés helyben
4. titem: ugras terpeszéllasba, oldals6 kozéptartas
4x

8. Kh.: alapéllas
1-2. titem: karlendjitéssel oldals6 kozéptartasba szokdelés 2
3. item: ugras guggoldétamaszba
4. titem: alapallas

4x
9 Kh.: alapallas
1. item: ugras guggolétamaszba
2. iitem: ugras fekvétamaszba
3. item: mint az 1. titem
4. item: K.h.
4x
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P2 TANTEREMBEN VAGY FOLYOSON IS
VEGEZHETO GIMNASZTIKA

1. K.h.: alapallas
1-8. titem: helyben futas térdemeléssel
9-16. titem: helyben futés sarokemeléssel

2X
2. Kh.: terpeszallas, mellhez tartas
1-4. ttem: konyokkorzés hatra 4x
5-8. titem: magastartdsban karhtizds hatra 4 x
4x
3. K.h.: szogallas, oldals6 kozéptartas
1-3. iitem: karhtzas hatra 3 X
4. iitem: bal  lablendités el6re, karlenditéssel  mellsé
kozéptartasba
5-8. item: 1-4. titem: ellenkezdleg
4x

4. K.h.: terpeszallas, magastartas
1-2. titem: tOrzshajlitds el6re térdrugodzassal, karlenditéssel
magastartadson at hatsé rézsttos mélytartasba
3—4. titem: emelkedés K.h.-be
4x

5. K h.: alapéllas
1-2. item: bal labbal 1épés balra terpeszallasba, torzsdontés
eldre, karlenditéssel oldalsé kozéptartasba
3—4. item: bal 1abbal 1épés guggolasba, karleengedéssel
mélytartasba, rug6zas 2x
5-8. item: 1-4. titem ellenkezdleg
4x
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6. K.h.: szogallas, oldals6 kozéptartas
1-3. iitem: bal labbal 1épés terpeszallasba, torzshaijlitas 3x elére
bal boka érintéssel
4. titem: 1épés K.h.-be, térzshajlitas hatra
5-8. iitem: 1-4. titem ellenkezdleg

4x
7. K.h.: szogallas, csipdretartas
1-3. titem: szokdelés helyben
4. item: ugras terpeszallasba, oldals6 kozéptartas
4x

P3 CELBA DOBASOK GYAKORLASA

3 csoportba osztjuk a tanulokat. Mindegyik csoport egy-egy
allomason helyezkedik el.

1. dllomas
Eszkoz:
— felforditott szekrény fels6rész
— a szekrényt6l 4, 5, 6, 7 méterre htizott vonalak
— a tanuldk 1étszdmaval megegyezd szamu kislabda
Feladat: célba dobas gyakorlasa egykezes fels6 dobassal, kislabdaval,
a szekrénybe, mindegyik tavolsagrol egy-egy percig

2. allomas
Eszkoz:
— felforditott szekrény fels6rész
— a szekrényt6l 4, 5, 6, 7 méterre htizott vonalak
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—a tanulék létszamaval
medicinlabda

Feladat: célba dobas gyakorlasa, kétkezes als6 dobassal,

medicinlabdaval, a szekrénybe Mindegyik tavolsdgrol egy-egy

percig

megegyezd szamu 15 Kkg-os

3. allomas
Eszkoz:
— falra rajzolt 1xX1 méteres négyzet 2-3 méterre a talajtol
— afaltdl 4, 5, 6, 7 méterre hitizott vonalak
— a tanuldk létszamaval megegyez6 szamu gumilabda
Feladat: célba dobas gyakorldsa egykezes fels6 dobassal,
gumilabdaval, a falra rajzolt négyzetbe, mindegyik tavolsagrol egy-

egy percig

Szabaly:
— a gyakorlast a tanar jelére szabad megkezdeni
— akkor lehet az eldobott labdakért menni, amikor mar az
allomas minden tagja eldobta a sajatjat
— az egy perc leteltét a tanar jelzi
— 5 perc letelte utan egy allomassal tovabb lépnek a csapatok

TANARI
TTI——

P4 CELBA DOBASOK PAROKBAN

1. A tanul6k parokat alkotnak, szemben dllnak egymdssal, pdronként
egy-egy kislabdaval. Mindegyikiik el6tt a talajon egy-egy karika.
Egykezes fels6 dobassal céloznak egymds karikajaba 5, 6, 7 8, m-rd],
percenként tdvolodva egymastdl a tanar utasitasara.

2. Atanulok parokat alkotnak, szemben dllnak egymassal, padronként
egy-egy 1,5 kg-os medicinlabd4val. Mindegyikiik el6tt a talajon egy-
egy karika. Két kezes als6 dobassal céloznak egymas karikdjéba 5, 6,
7,8, m-18l percenként tdvolodva egymdstol a tandr utasitdsara.

3. Atanul6k parokat alkotnak, szemben dllnak egymassal, paronként
egy-egy gumilabdaval. A par labda nélkiili tagja magastartdsba
emeli a karikdt, amelybe tarsa egykezes fels6 dobassal céloz. A
karikat tart6 tanul6 a foldre helyezi a karikdjat és felveszi a labdat.
Ezutan szerepcserével megismétlik a gyakorlatot. Mindezt végzik
5, 6,7 8, m-r6l percenként tavolodva egymastol a tandr utasitasara.

P5 HAZI FELADAT

1. Térképen tanulmanyozni az egyes foldrészeket, kulonos
tekintettel azok alakjéra.

2. Memorizélni az egyes olimpidk helyét és idejét, melyhez
segédanyagot kapnak a tanulok.
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Abrak Példaul:

a)
; Ausztralia

Egy 20X 20 cm-es miiszaki rajzlapot a rajzon lathaté médon pirosra
festiink, majd tolcsért hajtunk beldle, és az éleket Osszeragasztjuk.

c)
b) . e 12 Lo
. L 1 s — 6 db A4-es rajzlapot az 4bran lathat6 médon megvonalazunk.
. Am(‘llziegs}lljlirtonpaplrokra felrajzoljuk a foldrészeket. — Ebbdl kett6t a vonalak mentén szétvagunk, igy kapunk 20 db

(4x5 db) kartyat.

— Az ép rajzlapok elsé oszlopdba évszamokat irunk.

— A kértydkra azoknak a varosoknak a neveit irjuk, melyekben
ezekben az években rendeztek olimpiat.

— A kartyakat boritékokba tessziik.

* Minden f6ldrészt atrajzolunk egy-egy masik kartonpapirra,
majd a lap tetejére rairjuk a foldrész nevét.

* A kivagott foldrészeket otfelé vagjuk augy, hogy mindegyik
részben legyen hatarvonal.

* A darabokat egy-egy nagyméret(i boritékba tessziik, melyre
rairjuk a foldrész nevét.
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P6 GIMNASZTIKA

1. K.h.: terpeszallas, mellhez tartés
1-2. item: konyokhuazas hatra 2 X
3—4. iitem: oldals6 kozéptartasban karhtizas hatra 2x
4x

2. K.h.: terpeszallas, bal kar magas-, jobb kar mélytartdsban
1-2. titem: karhtizas hatra 2X
3—4. iitem: kartartas cserével karhtizas hatra 2 X
4x

3. K.h.: terpeszallas, magastartas
1-4. titem: paros karkorzés el6re 4 X
5-8. titem: paros karkorzés hatra 4 x
2X

4. K h.: terpeszallas, magastartas
1. titem: tOrzshaijlitas el6re bokaérintéssel
2-3. iitem: torzsdontés el6re, magastartas
4. item: K.h.
4x

5. K.h.: terpeszallas, oldals6 kozéptartas
1-3. item: bal térdrugézassal torzshajlitds 3X jobbra, bal kar
magastartasban jobb kar csip6n
4. item: K.h.
5-8. titem: 1-4. iitem: ellenkezdleg
4x

TANARI

6. K.h.: guggolétamasz
1-2. Gitem: rugodzas 2X
3. item: térdnytjtassal bal ldblendités el6re, karlenditéssel
mellsé kozéptartasba
4. item: K.h.
5-8. item: 1-4. titem: ellenkezdleg

2X
7 K.h.: alapéllés
1. titem: karlendités el6re magastartasba
2. iitem: karkorzés eldre térdrugdzassal
3. item: karlenditéssel el6re, ereszkedés guggolotamaszba
4. item: alapallas
4x

8. K.h.: alapéllas
1-2. titem: karlendjitéssel oldals6 kozéptartasba szokdelés 2 X
3. item: ugras guggoldétdmaszba
4. item: alapallas

4x
9. K.h.: alapéllas
1. titem: karlenditéssel ~ oldals6 kozéptartasba, ugras
terpeszéllasba
2. iitem: ugras alapallasba
3. item: ugrds terpeszéllasba, karlenditéssel oldalon &t

magastartasba, taps
4. item: ugras alapallasba
4x
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P7 TANTERMI GIMNASZTIKA

1. K.h.: ilés a pad iil6lapjan, magastartas
1-3. item: karhtizas 3 X hatra
4. iitem: torzshajlitas elére a padra
4x

2. K.h.: zsugoriilés a pad iil6lapjan kifelé fordulva, tAmasz hatul
1-3. iitem: labemelés kis terpesztéssel
4. item: K.h.
4x

3. Kh.: tilés a pad il6lapjan kifelé fordulva, 1ab a talajon, tdmasz
hétul
1-8. titem: bal labkorzés kifelé 8 x
9-16. titem: 1-8. iitem: ellenkezgje
2X

4. K.h.: terpeszallas, magastartas, torzsdontésben tdmasszal a pad
irélapjan
1-3. iitem: vallrugdzas 3 X
4. item: emelkedés, terpeszallas magastartasba
4x

5. K.h.: guggolas, tdmasz az irélapon
1-2. titem: ugras terpeszalldsba és torzsdontésben rugdzas 2 X
3—4. titem: ugras K.h.-be, rugdzas 2
4x
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6. K.h.: alapéllas, szemben a paddal, tdimasz a padon
1-3. titem: bal labbal fellépés a pad iil6lapjara és rugdzas 3 X
4. item: K.h.
5-8. item: 1-4. titem: ellenkezdleg

4x
7 K.h.: hanyattfekvés a pad ilé6 ill. ir6lapjan
1. titem: térdhajlitas
2. item: térdnyujtas fiiggolegesig
3. iitem: mint 1. titem
4. item: K.h.
4x

8. K.h.: hanyatt fekvés a pad 1l6 ill. irélapjan
1-2. titem: emelkedés lebegd zsugoriilésbe, térdkulcsolassal
3—4. titem: ereszkedés K.h-be
4x
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P8 VALTOVERSENYEK

A palya mérete: Kb. 10x20 méter
A palya berendezése:
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1. Versenyz6 csapatok

2. Felforditott zsdmolyok

3. Felforditott szekrény fels6részek

4. Bojak (feliil lyukas)

5. Falra rajzolt négyzetek (1 X1 méter)

Pontozas

Célba érkezés sorrendje szerint

1. hely: 4 pont

2. hely: 3 pont

3. hely: 2 pont

4. hely: 1 pont

Jol elvégzett kiegészit6 feladatokért 2-2 pont

TANARI

1. Vidd az olimpiai langot!

Az 5 tagli csapatok elsé tagjainak kezében egy-egy —a 9. 1 melléklet
szerint elkészitett — faklya van. Jelre az elsé tanuldk futdssal
megkeriilik a csapatukkal szemben 1év$ bojakat, majd visszafutva
atadjdk a kovetkezd tanulénak a faklyat. Az utols6 csapattag
kiszalad a béjahoz, a faklyat belehelyezi, majd a b6jat megkeriilve
szalad vissza. Az utols6 tanulok célvonalon torténd athaladasanak
sorrendje a versenyszam eredménye.

(A verseny végéig a bojakban 1év6 faklyak jelképezik az olimpiai
langot.)

2. Az olimpiai 6t karika kirakasa

Minden csapat kap 5 db — az olimpiai 6t karika szineinek megtelel6
szint (kék, sarga, fekete, zold, piros) karikat, melyet tetsz6legesen
osztanak szét egymas kozott. Jelre a csapat elsd tagja atszalad
karikdjaval a terem masik végébe (a boja mogé), majd az ott
kikészitett széles cellux ragasztoval a falra ragasztja azt az odarajzolt
négyzet ald. A bojat megkertilve visszafut, és kézratitéssel valt. A
csapatok feladata, hogy helyesen rakjak ki az olimpiai 6t karikat.
Minden jol feltett karikaért két pont jar a helyezésért jard pontokon
kiviil. Az utolsé tanuldk célvonalon torténé dthaladasanak sorrendje
a versenyszam eredménye.

3. Kislabdak kihordasa

Minden tanul6 kap 1 db kislabdat. Jelre az els6 csapattag kiszalad
a palya kozepén 1év6 zsamolyhoz, és beleteszi a kislabdat, majd
tovabbszalad, és a b6jat megkeriilve visszafut, kézraiitéssel valt. Ha
a kislabda kipattan a zsdmolybdl, vissza kell tenni, kiilénben 1 pont
levonds jar. Az utolsé tanul6k célvonalon torténé athaladasanak
sorrendje a versenyszam eredménye.
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4. Foldrészek kirakasa, célba dobas kislabdaval vizszintes célra
A csapatok elsé tagjai 4 lezart nagyalaka boritékbél haznak egyet-
egyet. Csapatukkal egyiitt kibontjdk a boritékot, majd kiveszik a
bel6le, és szétosztjdk az 6t puzzle-darabot, melyekbdl a boritékra
irt f6ldrész rakhato6 ki. A tanar az adott foldrésznek megfelel6 — a
foldrész korvonalat dbrazold- rajzlapokat a felforditott zsamolyok
elé a foldre helyezi. (9 2 melléklet) Jelre az els6 tanul6 kifut a letett
papirig, majd a megfelel6 helyre teszi a puzzle-darabkéjat. Ezutan
kivesz a zsamolybdl egy kislabdét, és egykezes felsé dobassal a
szekrény fels6 részébe céloz. Futva megkeriili a bojat, kézraiitéssel
valt. Az utolsé tanul6k célvonalon torténd dthaladasanak sorrendje
a versenyszam eredménye. A helyezésért jar6 pontok mellett
a jo helyre tett puzzle-darabkékért, valamint a célba talalt és
szekrényben maradt kislabdakért is 2-2 pont jar.

Szabély: A papirra helyezett puzzle-darabkdkat nem szabad
athelyezni.

5. Medicinlabdak kihordasa

Minden tanulé kap 1 db 1,5 kg-os medicinlabdat. Jelre az els6
csapattag kiszalad a palya kdzepén 1év6 zsamolyhoz, és beleteszi a
medicinlabdat, majd tovdbbszalad, és a bojat megkeriilve visszafut,
kézraiitéssel valt. Ha a medicinlabda kipattan a zsdmolybdl, vissza
kell tenni, kiilénben 1 pontlevonds jar. Az utolsé tanuldk célvonalon
torténd dthaladdsanak sorrendje a versenyszam eredménye.

6. Pingponglabda-pattogtatas, célba dobas medicinlabdaval

A csapatok els6 tagjai kapnak egy-egy pingpongiitét és
pingponglabdat. Jelre a pingponglapda levegSbe pattogtatasaval
haladnak a k6zépsé zsamolyig, ahol leteszik a szert a zsdmoly
mogé. Kivesznek egy medicinlabdat a zsamolybdl, és a zsamoly
mellé allva kétkezes als6 dobassal a szekrény fels6 részébe céloznak.
Ezutdn futdssal megkeriilik a bdjat, felveszik a pingpongiitét
és pingponglabdét, és azokat kézben tartva visszafutnak, majd
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atadjak tarsuknak. Minden tanul6 kap 1 db kislabdat. Jelre az els6
csapattag kiszalad a palya kozepén 1év6 zsdmolyhoz, és beleteszi
a kislabdat, majd tovébbszalad, és a bdjat megkeriilve visszafut,
kézratitéssel valt. Ha a kislabda kipattan a zsdmolybdl, vissza kell
tenni, kiilonben 1 pont levonas jar. Az utolsé tanulok célvonalon
torténd athaladasdnak sorrendje a versenyszdm eredménye. A
helyezésért jaré pontok mellett a célba talalt és szekrényben maradt
medicinlabdakért is 2-2 pont jar.

7. Teniszez6 fel6ltoztetése

Minden csapatbdl egy tanul6 a csapattal szemben 1év6 bdja mellé 4ll.
A csapattagok kapnak ebben a sorrendben egy db rovidnadragot,
egy db polét, egy db baseballsapkét és egy db tenisziit6t. Jelre az
els6 tanul6 futva kiviszi tarsdnak a rovidnadragot, majd tarsat
és a bojat megkeriilve visszaszalad, kézraiitéssel valt. Ezalatt
tarsa felveszi a nadragot. Miutdn az 0sszes ruhadarab felkeriilt a
tanuldra, az utols6 jatékos kiviszi a tenisziitét, és a kezébe adja.
Az utols6 tanuldk célvonalon torténd athaladdsanak sorrendje a
versenyszam eredménye.

8. Gumilabdak kihordasa

Minden tanul6 kap 1 db gumilabdat. Jelre az els6 csapattag kiszalad
a palya kozepén 1év6 zsdmolyhoz, és beleteszi a gumilabdat, majd
tovabbszalad, és a bojat megkeriilve visszafut, kézraiitéssel valt. Ha
a gumilabda kipattan a zsamolybdl, vissza kell tenni, kiilénben 1
pontlevondsjar. Azutols6 tanulok célvonalon torténé athaladasanak
sorrendje a versenyszam eredménye.

9. Olimpiak helyének és idejének parositisa, célba dobas
gumilabdaval

Atandr a zsdmolyok mogé helyezia 9. 3 mellékletben talalhaté lapot,
melynek egyik oldalan évszamok szerepelnek. A tanul6k kapnak
egy boritékot, melyben 5 db kartya taldlhat6 az olimpiat rendezett
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orszagok neveivel (9 3 melléklet). Ezeket a kartydkat szétosztjak
egymas kozott. Jelre az els6 tanul6 kéartydajaval kiszalad alaphoz, ahol
a megfelel$ évszam mellé teszi a kartyajat. Kivesz egy gumilabdat
a zsamolybdl, és a falra rajzolt négyzetre céloz, majd bojakeriiléssel
visszafut, és kézraiitéssel valt. Az utolso tanulok célvonalon torténd
athaladasanak sorrendje a versenyszdm eredménye. A helyezésért
jaré ponton feliil minden négyzetbe taldlasért is jar 2-2 pont.
Szabély: A papirra helyezett kartydkat atrakni nem szabad.

10. Helybdl tavolugras lancban

A csapatok kiilon-kiilon vesznek részt a versenyben. Az éppen nem
versenyzd csapatok a helyiikon torokiilésben tilnek. A csapat elsé
tagja az indul6 vonalhoz 4ll, cip§je orrdval érinti azt. Lendiiletvétel
utan paros labrol elugorva péros labra érkezik. CipGje orra el6tt
krétaval (szabadban bottal) vonalat htizunk. A méasodik versenyz6
e mogil ugrik, és igy tovabb. Célszerti mindegyik csapatndl mas
szint krétat hasznalni. Az a csapat nyer, aki a legmesszebbre jut.

P9 A 2. ORA ERTEKELESE

1. Remekiil zajlott a verseny, nagyon sportszertiek voltatok,
mindenki megtette a téle telhet6t.

2. Néhany tanul6é nem vette ki igazan részét a kiizdelembol.

3. Elégsok-figyelmetlenségbdl ad6d6—hiba tortént, legkdzelebb
nagyobb koncentracidra lesz sziikség.

TANARI
P10 LUFIS KOREOGRAFIA (ZENEANYAG A
TAMOGATORENDSZERBEN TALALHATO)
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A pélya mérete kb. 10xX20 méter

A tanulok két oszlopban indulnak vonulni (a lufik mélytartasban
lendiilnek el6re-hatra a jaras ritmusaban), majd a vonulds végén
négy oszlopra bomlanak, és agy éllnak alakzatba. A pélya egyes
hosszain a lépésszamot jel6l6m meg. A zene hatarozott véltasaival
egyértelm(ivé teszi az irdnyvaltoztatas idejét. A 1épések hosszdnak
valtoztatdsaval lehet korrigélni a lassabb vagy gyorsabb haladast.

Vonulés a bal oldalrél induldk szemszogébdl
— helyben jaras: 36 1épés
— 3-as ponttdl az 1-es pontig 40 1épés (1. dbra)
— 1-es ponttdl a 2-es pontig 32 1épés (1. abra)
— 2-es ponttdl a 4-es pontig 36 1épés (1. abra)
— 4-es ponttol az 1-es pontig 40 1épés (2. 4bra)
— alakzatalakitas a 3. dbra alapjan
— alakzat: 4. abra
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Vonulas a jobb oldalrél induldk szemszogébdl 3. K.h.: alapéllas, lufik mélytartasban
— helyben jaras: 36 1épés 1. item: karemelés mells6 kozéptartasba
—4-es ponttol a 2-es pontig 40 1épés (1. abra) 2. item: karemelés magastartasba
— 2-es ponttol az 1-es pontig 32 1épés (1. abra) 3. item: karleengedés mells6 kozéptartasba
— 1-es ponttdl a 3-as pontig 36 1épés (1.4bra) 4. item: K.h.
— 3-as ponttdl a 2-es pontig 40 1épés (2. dbra) 4,5x%
— alakzatalakitas a 3. dbra alapjan
— alakzat: 4. abra 4. K .h.: alapéllas, lufik magastartasban
1-4. titem: paros karkorzés el6re
Koreogréfia az alakzatban (a vonuldshoz képest felezett 4.5%
ritmusban)
1. K.h.: alapallas, lufik mélytartasban 5. K.h.: alapallas, lufik mélytartasban
1. iitem: karemelés oldals6 kozéptartasba 1-4. iitem: paros karkorzés hatra
2. item: karemelés magastartasba 4.5x
3. item: karleengedés oldals6 kozéptartasba
4. utem: K.h. 6. K.h.: alapéllas, lufik magastartasban

5% Helyben jaras (36 1épés), integetés a lufikkal

2. K h.: alapallas, lufik mélytartdsban
1. titem: karemelés mells6 kozéptartasba
2. item: karvezetés oldals6 kozéptartasba
3. item: karvezetés mells6 kozéptartasba
4. item: K.h. 4x
5. iitem: karemelés mells6 kozéptartasba
6. item: K.h.
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P11 KARIKAS KOREOGRAFIA (ZENEANYAG A
TAMOGATORENDSZERBEN TALALHATO)
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A pélya mérete kb. 10x20 méter

A tanul6k két oszlopban indulnak vonulni (a karikak a test el6tt),
majd a vonulds végén négy oszlopra bomlanak, és tgy allnak
alakzatba. A péalya egyes hosszain a 1épésszdmot jelolom meg. A
zene hatdrozott véltasaival egyértelmtivé teszi az irdnyvaltoztatés
idejét. A lépések hosszdnak véltoztatdsdval lehet korrigdlni a
lassabb, vagy gyorsabb haladast.

Vonulas a bal oldalrél induldk szemszogébdl
— helyben jaras: 36 1épés
— 3-as ponttol az 1-es pontig 40 1épés (1. dbra)
— 1-es ponttdl a 2-es pontig 32 1épés (1. abra)
— 2-es ponttdl a 4-es pontig 36 1épés (1. abra)
— 4-es ponttol az 1-es pontig 40 1épés (2. 4bra)
— alakzatalakitas a 3. dbra alapjan
— alakzat: 4. abra

TANARI
T
Vonulas a jobb oldalrél indulék szemszogébdl
— helyben jaras: 36 1épés
— 4-es ponttol a 2-es pontig 40 1épés (1. abra)
— 2-es ponttol az 1-es pontig 32 1épés (1. abra)
— 1-es ponttol a 3-as pontig 36 1épés (1. abra)
— 3-as ponttdl a 2-es pontig 40 1épés (2. dbra)
— alakzatalakitas a 3. dbra alapjan
— alakzat: 4. bra
Koreografia az alakzatban (a vonulashoz képest felezett
ritmusban)
1. K.h.: alapallas, karika mélytartasban
1. item: karikaemelés a test elé
2. iitem: karikaemelés magastartasba
3. item: karikaleengedés a test elé
4. item: K.h.
5X

2. K.h.: alapallas, karika mélytartasban
1. item: karikalendités rézsatos mélytartasba bal oldalra
2. item: K.h.
3. item: 1. titem: ellenkezdbleg
4. item: K.h. 4%
5. iitem: karikalendités rézsttos mélytartdsba bal oldalra
6. item: K.h.

3. K.h.: alapéllas, karika mélytartasban
1. item: karikaemelés a test elé
2. iitem: karikaemelés magastartasba
3. item: torzshajlitas balra
4. item: mint a 2. item:
5. iitem: a 3. titem: ellenkezdleg



TANARI
[

6. iitem: mint a 2. titem:

7 utem: karikaleengedés a test elé

8. titem: K.h.

9. titem: karikaemelés a test elé

10. iitem: karikaemelés magastartasba

4. K.h.: alapallas, karika magastartasban
1-4. Gitem: paros karkorzés balra

5. K.h.: alapéllas, karika mélytartasban
1-4. iitem: paros karkorzés jobbra

6. K.h.: alapéllas, karika magastartdsban

Helyben jaras (36 1épés), integetés a karikaval

P12 A 3. ORA ERTEKELESE

2X

45%

45%

Az olimpiai sorozat végére értiink, melyet egy csodélatos
koreografidval zartunk. Remélem mindenkinek maradandé
élményt jelentett. Azt kérném, hogy meséljétek el, mi tetszett a
leginkdbb, mikor érezted magad a legjobban, mit hagytal volna ki,
mi hagyott benned rossz emléket, és ennek milehet az oka. Hogyan

lehetne véltoztatni rajta.
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