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Kecskeméti Corvin Matyas Altalanos Iskola

Kertvarosi Altalanos Iskolaja

Testnevelés tantargy
1. osztaly
TANMENET

Heti oraszam: 5 ora
Eves oraszam: 180 ora

Készitette:

NAT 2012. Testnevelés kerettanterv és a helyi tanterv alapjan
Bahor Illés



A Kompetenciak (készségek, képességek) roviditések:

HOT: Hatékony, 6nall6 tanulas
SZAK: Szocialis és allampolgéri kompetencia

TTK: Természettudomanyos kompetencia

Kék szinnel a szabadon felhasznalhato orakat ( 10% ) jeloltem.

Z06ld szinnel a Kiemelt kompetenciakat jeloltem.



Témak

Uj ismeretek
feldolgozasa

Kiegészito
anyag,
ismétlés,

Osszes
oraszam

Eldkészitd és preventiv
mozgésformak

10+ foly.

gyakorlas

10 Ora

Hely- és
helyzetvaltoztato
természetes
mozgasformak

38

38 ora

Manipulativ
természetes
mozgéasformak

27

27 ora

Természetes
mozgasformak a torna
jellegti feladat
megoldasokban ¢és
gyermektancokban

15

15 6ra

Természetes
mozgasformak az
atlétika jellegli feladat
megoldasokban

20

20 o6ra

Természetes
mozgasformak a
sportjatékok
alaptechnikai és
taktikai feladat
megoldasaiban

15

15 ora

Természetes
mozgasformak az
onvédelmi és kiizdd
jellegti feladat
megoldasokban

8 ora

Természetes
mozgasformak az
alternativ és szabadidds
mozgasrendszerekben

33

33 Ora

Labdajatékok
csapatban

11 6ra

10.

Gyakorl6 ora

2 Ora

11.

Jaték a szabadban

3 ora

12.

Oko projekt

2 Ora

Osszes oraszam

18 ora




Oraszam F6 rész Rendgyakorlat, | Befejezo rész, | Kuleskompetenciak | Megjegy-
gimnasztika, allando jellegii zés,
prevencio gyakorlatok reflexio

felméres,
osztalyozas,
eszkoz

1. Lassu irama | Sorakozas Jarasok. TTK- egészséges
futas 2 nagysag szerint | Kdzepes irama | ¢letvitel
percig egyes futasok,
feladatokkal. | oszlopban. labdaguritasok.

2. Utanzé Oltdz6i rend. Sorverseny. TTK- logikai
jarasok: Egyszerii keépességek
négykézlab, | fogojaték.
medvejaras. | Futas sipszora, | gumilabda

3. Futas 3 guggolasok, HOT- figyelem
percig felallasok,
feladatokkal. | orids-,

4, Fogojaték. | torpejaras. HOT- motivaci6

5. Lassi iramu | Tisztalkodas, Oriasjaras, HOT- figyelem
futas 2-3 ruhavaltas. torpejaras,
perc Kartartasok: séta, 1¢gz0
egyenletes mély-, oldals6-, | gyakorlatok.
tempdaval. magas-, Sorverseny.

6. Labdaguri- | csipdre, tarkora SZAK- empatia
tas tartas.
parokban. Tisztasagi Gumilabdak.

7. Fiiggések csomag. A tanulok TTK- 1ényeglatas
maszokan, Utanzo jarasok: | ruhdzatanak
bordasfalon. | nyuszi ugras. ellendrzése.

8.-9. Egyéni és Sorakozas 2-€s TTK- Iényeglatas,
sorverseny oszlopban. egészséges életvitel
utanzo Pokjaras.
jarasokkal. | Torzshajlitasok

allasban.

10. Futas Sorakozas 1-es, | Jaras kozben TTK- 1ényeglatas
kiillonbozo 2-es oszlopban. | karemelés,
alakzatban: | Koszonés. Torzshajlitas.
korben, Ulésben Sorverseny.
hullamvonal | torzshajlitasok.
ban. Vigyazz!

11. Tartés futds | Pihenj! allas. HOT- figyelem
4 percig. Futas

12. Kétkezes feladatokkal: SZAK- empéatia
also dobas ilés, felugras,
vonalon hason fekvés, Gumilabda,
talra. guggolas. babzsak.

13. Szlalom ., Vonatozds”. | Eves feladata | HOT- figyelem
futas 15 m- | Utanzo6 jarasok | felmentetteknek
en, 5 m- Felelosok
enként feladatai.




akadaly.

Kétkezes
alsodobas
karikaba.

14. Futéasok SZAK-
feladatokkal. problémamegoldo
Sorverseny: képesség
2-3-as sor.

15. Labda Alakzat Egyszerii SZAK-
fogasa, feloszlatasa: ,fogo” jaték. egylttmikodés
korbe Oszolj! jelre Lassu futés,
futasa, megallas, séta, 1€gz6
feldobasa, vigyazz! - allas. | gyakorlat.
elkapasa. Torzskorzések.

16. Kétkezes Egyszerii HOT- figyelem
alsé dobasa |, fogo”.
gumilabda- | Jatékos gumilabda
val. helycserés

17.-18. | Sorverseny | futasgyakorlat HOT- figyelem,
utanzo 15 m-en. motivacio
jarassal.

19. Falhoz
pattano TTK- lényeglatas
labda

elkapasa.




Oraszam Fo6 rész Rendgyakorlat, Befejez6 Kulcskompetenciak | Megjegy-
gimnasztika, rész, allando zés,
prevencio jellegii reflexio
gyakorlatok
felmeres,
osztalyozas,
eszkoz
20.-21. | Jaras—futas Testfordulatok Jaték: TTK- egészséges
gyakorlatok helyben, ., Vigydzz a ¢letvitel, 1ényeglatas
3-4 percig. ugrassal: labdara”.
22. Bordasfalon | balra, jobbra at. | UTANZO HOT- figyelem
mellsé JARASOK.
oldalallasban Jaras kozben
haladas Gimnasztika: karkeresztezé
oldalra, utan- | terpeszallas, s a test el6tt.
fogassal. torzshajlitas
23.-24. | Haladas ¢s forditas. SZAK- magatartasi
kozben szabalyok
labdaguritas labdak alkalmazasa,
egyik, majd Félperces ,,fogd” valtozasok iranti
masik kézzel, | jaték. fogékonysag
labdapattogta-
tas helyben.
25. A gyors Sorakozas gyors | Jarés szép HOT- figyelem
indulas végrehajtasa. tartassal
fejlesztése. Egyensulyozo (fejtetdn
26. Kétkezes als6 | jaras vonalon. babzsikkal). | HOT- motivacio
dobassal célba | Ugrassal Sorverseny.
dobas fordulatok
(Versengés). helyben.
27. Ismételt TTK- egészséges
futasok 15 m- Babzsak. ¢letvitel
en. 30 m-es futdas
28. Célba felméreése. MK- Iényeglatas
dobasok. Futas
29. Futas idére: feladatokkal: 2,5 TTK- egészséges
30 m tav. perc. ¢letvitel
30. Kiilonbo6zo Egyes oszlopbol | Halaszfogo. | HOT- motivacio
testhelyzetek- | vonalalakitas.
bol gyors Hason fekvésben | labddk,
indulassal ujjfiizéssel a test | gumilabda
futas, éles mogott mellkas
megallas. emelés,
31. Labda leengedés. HOT- figyelem
feldobasa, Kettes oszlopbol
elkapasa vonalalakitas.
mozgas Sipszora ismételt
kozben. sorakozésok 1- TTK- egészséges

32.

Kitarto futas

€s, 2-es

életvitel




400 m-en. oszlopban.

33. Labda HOT- segédeszkdzok
feldobasa, hasznalata
elkapasa,
labdaguritas.

34. Futas TTK- egészséges
feladatokkal. életvitel

35. Tartos futas 4 | Nyitodas Tlzharc. HOT- motivacié
percig. jatékosan.

36. Négykézlab-, |, Fogé két HOT- figyelem,
pok-, fogoval”.
fokajaras. TARTASKOR-

37. Szlalom futas. | REKCIO. TTK- egészséges

Szort alakzatban | Labdak. ¢letvitel

38. Célba dobas 5 | elhelyezkedés. Felméreés:
m-re 1évo Hanyattfekvés- - Tartés futas | HOT- segédeszkozok
karikaba. ben labemelés 4 percig. hasznalata

egy — Célba

39. Célba dobo ¢€s paros labbal. | dobads Sm-rél, | TTK- egészséges
verseny. Szort alakzatbol | 5 kisérlet. ¢letvitel
EUROFITT gyors sorakozas.
felmérés Szokdeld

gyakorlatok egy
¢€s paros

labon.




Oraszam Foé rész Rendgyakorlat, Befejezo Kulcskompetenciak | Megjegy-
gimnasztika, rész, allando zés,
prevencio jellegii reflexio
gyakorlatok
felméres,
osztalyozas,
eszkoz
40. Gyors indulas | Sorakozas egy- és | Egyszerii TTK- logikai
utanzo kétsoros vonalban | fogo. képesség
jarasokkal. vonalon. Torpejaras, TTK- lényeglatas
41. Versengés. TARTASKOR- Oridsjaras
Labdaguritas, | REKCIO. kettes
majd a Kettes oszlopbol | oszlopban.
guritott labda | gyors nyitddas
megallitasa. ¢és zarkdzas
42. Labdaguritas | jatékosan. Maszokotel, | TTK-tervezés és
tarsnak. Ugrokotél- ugrokotél, kivitelezés
43. Maszokotélen | athajtasi labdik.
hajlitott kisérletek. TTK- kivancsisag
karral Egyes oszlopbol
csimpaszkoda | egyes
S, vonalalakitas.
felhuzott Gyors reagalas.
térddel Guggolo- és
kulcsolas. térdel6tamasz.
Eloszor Torzsgyakorlatok.
padon iilve
tanuljak a
kulcsolast.
44, Labdajatékok focilabda, HOT- figyelem
csapatban gumilabda
45, Jatékos Ugrokotél Medvejaras | HOT- figyelem
helycsere és athajtasi parokban.
futasok gyors | kisérletek. UGROKO-
induléssal. TARTASKOR- | TEL-
REKCIO. ATHAJ-
46. Szlalom futas | Ugrokotél- TAS.
kettes 4thajtasi ,Féltek-ea | HOT- motivacio
oszlopban, kisérletek. medvétsl?”
keriiléssel. Vigyéazzallas
47. Tornapadon | labujj-, sarok-, Ugrokotél,
utanzo guggolo allés. zsamoly, pad. | TTK- egészséges
jarasok. Ugrokotél- Felmerés: ¢letvitel, logikai
48. Sorozatugras | athajtasi — utanzo képességek
ok akadalyra | kisérletek. Jjardasok.
fel-le

(zsamoly,




pad).

49. Labdajatékok foci- és
csapatban gumilabda HOT- figyelem
50. Lassu futas Jelre gyors Jaras, 1égz6 TTK- egészséges
kozben sorakozas gyakorlat. ¢letvitel
fellépés oszlopban, Sorakozas: az
zsamolyra, vonal alakzatban. | elvégzett
majd leugras. | TARTASKOR- | munka
51. Pattintott REKCIO. értékelése HOT- figyelem
labda Helyben ugrassal | (mas 6rakon
elkapasa fordulatok is
iilésben, jatékosan. rendszeresen)
térdelésben, Jatékos futas .
guggolasban. | feladatokkal. , Hol az oll6 | TTK- logikai
52. Labda Jatékos komdmasszon | képességek
feldobasa, nyitodasok, y2”
elkapasa. zarkozasok. karika,
53. Ugrokotél- Csipdre tartas, labddk, HOT- 6nismeret
athajtas torzsdontés, ugrokotelek,
gyakorlasa. torzshajlitas. zsamoly
54, Célba dobas HOT- figyelem
fiiggoleges
célba.

55.-56. | Labda Jatékos futas Jaras TTK-esztétikai
guritasa, feladatokkal. labemeléssel, | érzék, logikai
feldobas- Szalagos fordulatokkal | képességek
elkapas, fogojaték. :
pattintas, TARTASKOR- |, Fiigg6
onszoktetés, | REKCIO. fogo”.
elkapas, Torzshajlitasok,
gurulé labda | nyujtasok, labda,
megfogasa. lablenditések. babzsak,

57. Labdas ugrokotél TTK- Iényeglatas
gyakorlatok
az elozo ora
alapjan.
58. Szokdelések HOT- figyelem
egy labon
hullamvonalb
an,
babzsak
mellett.
59. Labdajatékok HOT- figyelem

csapatban




Oraszam Foé rész Rendgyakorlat, Befejezo Kulcskompetenciak | Megjegy-
gimnasztika, rész, allando zé€s,
prevencio jellegii reflexio
gyakorlatok
felméres,
osztalyozas,
eszkoz
60. Tornapadon | Szort alakzatbol | Jaras HOT- figyelem
utanzo 3-as oszlop guggolasban
jarasok: kialakitasa. labujjon.
hason TARTASKOR- | Egyensulyo-
csuszas, REKCIO. 70 jarés
nyulugras. Jelre 3-as oszlop | padon.

61.-62. | Labdaérzéket | gyors kialakitasa. |, Labdacica | TTK- dsszefliggések
fejleszto babzsakkal”. | felismerése és
feladatok: Kotetlen tartds kifejezése,
kislabdaval futas kivancsisag
guritas feladatokkal:
terpesztett térd- és Tornapad,
labak kozott | sarokemelés kislabda,
stb. jatékosan. babzsdak,

63. Kislabda 1-es oszlopbol 2- | maszokotél.
hajitas es oszlop TTK- logikai
tavolba, célba | kialakitasa. képességek
dobas
vizszintes, Maszokotélen
fiiggoleges maszo kulcs
célba. gyakorlasa.
64. Labdajatékok HOT- figyelem
csapatban
65. Futas irany- | Jaras ismert Jaras, 1égzé | HOT- figyelem
és gyermekdalra: gyakorlatok.
66. iramvaltassal. | ,,Hatan ,,Labdacica TTK-1ényeglatas
Bordas falnal | vannak”. guritassal”.
fiigg6allasbol | TARTASKOR-
lablenditések. | REKCIO.
67. Fel-lemaszas. | Ugrokotél- Tornapad, HOT- motivacio
Haladas athajtas. ugrokotél,
kozben Jaras maszokotél,
68. labdaguritas | gyermekdalra; labda. HOT- motivacié
valtott kézzel. | Parvalasztas. Ertékelés:
Labda Pad gerendajan -
elkapasa jaras, fordulatok. | labdaguritas,
helyben, A tanult feldobas,
mozgas oszlopalakzatok | elkapas.
kozben. gyors

felvétele.




Kotélmaészas:
Labdajatékok | egy-két fogas, HOT- figyelem
69. csapatban kulcsolas
gyakorlasa.
70. Lejtés padon Jarasbol futasba, | Torpejaras, HOT- 6nismeret
hason csuszas futasbol oOridsjaras.
(utanzo jarasba. »Sorversenye
jarasok). TARTASKOR- | k”.
71. Futas kozben | REKCIO. HOT- figyelem
lassitas, Szokdeléssel
gyorsitas, helyben
atbujas. fordulatok.
72. Zsugoriilésben | Jaras labujjon, Pad HOT- motivacié
térdkulcsolas- | hullimvonalban, | Ertékelés:
sal gurulas tanult nyulugras,
elore, hatra. kartartasokkal. hason
Utemes CSuszds.
Jaték a jarasgyakorlat
73.-74. | szabadban tapsra. SZAK- empétia,
Kar-, torzs-, gumi- és magatartasi
labgyakorlatok focilabda szabalyok
allasban alkalmazasa




Oraszam Fo rész Rendgyakorlat, Befejez6 Kulcskompetenciak | Megjegy
gimnasztika, | rész, allandé -Z€s,
Prevencio jellegii reflexio
gyakorlatok
felméres,
osztalyozas,
eszkoz
75. Bordasfalnal 1-es o0szlopbol HOT- figyelem
hatso guggolo | indulés: Futas
tamaszbol »Indulj”)
lépegetés folfelé | ,.Lépes!”
magas
fekvotamaszba.
A vezényszoéra | 10— 10 percig
76. Hajlitott iilés, reagalas hazodzkodas,
vall folé emelt | gyakorlasa. 2-es | kotélmaszas, | SZAK- egészséges
hatrafelé nézé | oszlopbdl ugrokotél ¢letvitel
tenyérrel indulva hajtasa
gurulas hatra, | vezényszoraaz | kilenc
tamasszal a vall | indulas, 1épés, testnevelési
alatt és gurulas | (megallas) oran.
elére. gyakorlasa.
bordasfal
77.-78. | El6z6 két ora
anyaganak SZAK- egészséges
rogzitése. Jatékos ¢letvitel, magatartasi
futasgyakorlatok szabalyok
alkalmazasa
79. Labdajatékok SZAK- empatia
csapatban
80. Ugrokotél- Egysoros Sorakozas: az | HOT- figyelem
athajtas: vonalbol osztaly
versenges kézfogassal figyelmének
jatékosan. koralakitas. értékelése.
81. Szlalom- TARTASKOR-
labdavezetés | REKCIO. HOT- motivaci6
kézzel. Lejtds padon
82.-83. | Gurulé atfor- csuszas. Jaras
dulis elére kozben Ugrokétel, SZAK- magatartasi
guggolo egy €s paros maszokotél, szabalyok
tamaszbol labon labda alkalmazasa, empatia
guggolo szokdelések.
tamaszba. Kotélmaszas.
Jelre koralakitas,
84. Jaték a korben futés
szabadban iranyvaltassal. SZAK- empatia

Kotélmaszas.




85. Bordasfalnal Jaras kettes Jaras HOT- figyelem
lépegetés oszlopban, 1épés | kézfogassal
kézallasba és tapsra, korben.
vissza 4-6 dobbantassal. ,,Sorverseny”
ismétléssel. TARTASKOR- | nytlugrassal.
86. Kotélmaszas: a | REKCIO. . Kézfogds a | HOT- motivécid
kulcsolas Jaras haz”.
gyakorlasa. gyermekdalra
87. Hanyattfekvés- | ritmusosan. SZAK- empatia
bél, 1ab- és
csipéemeléssel Bordasfal,
- Kar-, torzs-, ugrokotél,
tarkoallas — labgyakorlatok | maszokotél
gurulas elore allasban.
hajlitott iilésbe. | Jarasbol
megallés

88-89. | Az el6z6 két gyakorlasa. SZAK- egészséges
ora anyaganak ¢letvitel, magatartasi
bevésése, szabalyok
hibajavitas, alkalmazasa
gyakorlas.

Ulésben
torzshajlitasok,
labemelések.
90. Futas kézben Kétsoros Jaras SZAK- egészséges
atbijas 40 cm | vonalban kiilonb6z6 ¢letvitel
magas kotél kézfogassal kartartasokkal
alatt. koralakitas: .
01. Kotélmaszas 2— | szokdelések, Sorverseny. | HOT- motivacio
3 fogassal. karkorzések.
92. Tarkoéallasbol
guruléatfordu- Maszokotél, | HOT- figyelem
las elore ugrokotél,
guggolo Jarasbol futas, bordasfal.
tamaszba; futasbol jarés
terpeszallasbol | kiilonb6zd
gurulas elére feladatokkal. Ertékelés:
terpesziilésbe. Jaras — tarkoallas,

93.-94. | Az el6z6 ora gyermekdalra. gurulbdtfordu | SZAK- egészséges
anyaganak -las ¢letvitel, magatartasi
begyakorlasa, elore. szabalyok
hibajavitas! alkalmazésa




Oraszam | F6 rész Rendgyakorlat, | Befejezé Kulcskompetenciak | Megjegy-
gimnasztika, rész, allando zés,
prevencio jellegii reflexio

gyakorlatok
felmeres,
osztalyozas,
eszkoz

95. Gurulasok — Gyakorl6 ora. ,.Szalagos HOT- motivacié
tarkoallas. »Félperces fogod”.

96. Atfutasok fog6” BORDASFA | HOT- segédeszkozok
akadalyok folott: | Jaras L- NAL hasznalata
ugrokotél — gyermekdalra: | LEPEGETE
babzsak — szalag | ,,Tekeredik a S
— tomott labda- | kigyo”. KEZALLAS
zsamoly. BA
Kétkezes guritas (6 ora).

97. tavolba. ,,Paros SZAK- empatia

verseny’:
Kétkezes also atadasok
guritas, atadas
98.-99. | ut4n guritas HOT- motivacid,
vissza a parnak. Ugrokotél, figyelem
babzsak,
szalag,
labdik,
zsamoly.
100. Ugrokotél- Gyors reagalas: | Lassu futés HOT- figyelem
athajtas helyben | ,Sorakozas. — parokban.
futas kozben. Oszolj! - Egyensulyoz
101. Futas karikakba | Vigyazz!” 0 jaras a
1épéssel. vezényszavakra. | pad HOT- motivacié
102. Kétkezes felso Vonal gerendajan.
dobas tavolba. alakzatbodl kor ., Szabadulds
Kétkezes felso alakitasa és a labddtél”. | SZAK- magatartasi
atadas a tarsnak. | vissza. szabalyok
103. | Gurulé TARTASKOR- alkalmazésa
atfordulasok REKCIO. Ugroékotél,
elére. Futas — jaras labdak,
104. Tarkoallas a feladatokkal. karikdk. HOT- figyelem

tanult modon.

Ulésben,
fekvésben
végzett
gimnasztikai
gyakorlatok.

SZAK- empétia




105. Lasst iramt Szért alakzatbol | ,, Célba SZAK- empatia
futas hullam- tobbsoros vonal | dobds”
vonalban 3-5 kialakitasa. folyosoba.
percig. TARTASKOR- | Vonatozas.
REKCIO. Ertékelés.
., Szalagos
106. Bordasfalnal fogd”. HOT- figyelem
lépegetés Terpeszallasban
kézallasba. torzshajlitas,
107. Szlalom torzsforditas,
futas bokaérintés. HOT- motivacié
labdavezetéssel. |, Labdds fogo”.
Kétkezes alsé és | Ulésben végzett
felso atadasok. nyujto jellegli
108. Atadasok gyakorlatok. bordasfal, HOT- segédeszkozok
parokban, majd gumi-és hasznalata
labdavezetés, focilabda
guritas ismételt
atadasok
versenyszeriien
IS.
109. Labdajatékok HOT- empatia
csapatban
110. Lassu futasbol Jaras Jaras kozben | HOT- segédeszkdzok
felfutas gyermekdalra: 1€gz6 hasznalata
lépcsozetesen ,Ega gyertya” | gyakorlatok.
elhelyezett —leguggolas — |, Tiiz, viz,
szerekre. jaras. repiilé”
111. Célba dobas fél | Sorakozas HOT- figyelem
térdelésbdl 5 m- | fordulatokkal.
re 1 m-es
folyosoba.
112. Gyors indulasok
allérajttal. TARTASKOR- | babzsdk, HOT- figyelem
Babzsik dobasa | REKCIOS labddk
fiiggéleges célba | gyakorlatok.
113. Gyors futas 10 HOT- empatia
m-en ismétléssel.
Allasban,
114. Szlalom futas iilésben végzett
labdavezetéssel. | gimnasztikai HOT- motivacio

gyakorlatok.




Oraszam | F6 rész Rendgyakorlat, | Befejezo Kulcskompetenciak | Megjegy
gimnasztika, rész, -z¢6s,
prevencio allando reflexio

jellegti
gyakorlatok
felméres,
osztalyozas,
eszkoz

115. Futas Félperces fogd 3 | ,, Hazatlan HOT- segédeszkdzok
akadalyokra fogoval. mokus” hasznalata
lépéssel, TARTASKOR-
leugras. REKCIOS

116. Kotélmaszas. gyakorlatok. HOT- motivacié
Gyors futas Sorakozas: pad, labdak,
cikkcakkban. gyors reagalas maszokotél,

117. Kotélhajtas sipszora. ugrokoteél SZAK- egészséges
hatra. Gimnasztika: ¢letvitel

118. Célba dobas gyakorlatok az
zsamolyba. ismert HOT- motivacié

119. Egykezes felsé | alapformak HOT- segédeszkozok
dobas falhoz, a | felhasznalasaval hasznalata
lepattané labda | .
elkapasa. Padgyakorlatok.

120. Atfutasok Helyben Szokdelések | HOT- segédeszkozok
sorokban jarasbol jaras, mondokakra. | hasznalata
elhelyezett jarasbol ., Ecc-
tomott labdak | helyben jaras. pecc...”
folott 3—4 TARTASKOR- | Kotél-
oszlopban. REKCIOS athajtas

121. Zsamolyra tett | gyakorlatok. elére-hatra. | HOT- motivacio
emelt padon, Gimnasztika:
ugrészekrényen | szogallas —
atmaszas; pad | harant
alatt kuaszas. terpeszallas — SZAK- egészséges
Az el0z6 két terpesz- €s Labdak, ¢letvitel, magatartasi

122.-123. | éra anyaga: nyujtott zsamolyok, szabalyok

begyakorlas. iilés ismerete. padok, alkalmazasa

124, Kotélmaszas. ., Feélperces ugrokotél. HOT- motivacié

fogo” Felméreés:
kotélmaszas.

125. Forditott Helyben Jaras HOT- figyelem
padon jaras, jarasbol jarasba, | vonalon szép
guggolasban, jéarasbol helyben | testtartassal.
négykézlab. Jjaras. ., Vigydzz

126.-127. | Feladatok 2 ., Paros fogo”. a labddra”. | HOT- motivacio,

oraban: 1. Bemelegités: segédeszkdzok
Kotélathajtas korbejaras hasznalata
(20-szor) 2. feladatokkal.

Padon felhuzott
térddel




128.

129.

atugrassal
haladas elore.
3. Bordasfalon
lablendités
oldalra. 4.
Labdavezetés
helyben (10-
szer). A
feladatok
ismétlése.
EUROFITT
felmérés

Labdajatékok
csapatban

pad,
ugrokotél,
labdak

HOT- motivacio

SZAK- empatia

130.

131.-132.

133.-134.

Lassu futas
feladatokkal.
Zsamolyra tett
rézsutos padon
futas folfelé és
leugras guggolo
allasba.
Szokdelések
kotélhajtassal.
Par 1épés utan
felguggolas a
zsamolyra,
karlenditéssel
leugras.

wAkadalyver-
seny”.

,Helyben jaras!
Lépés indul!”
Ulésben végzett
gyakorlatok.
TARTASKOR-
REKCIOS
gyakorlatok
Jaras kozben
végzett kar-,
torzs-,
labgyakorlatok.

L, Tz, viz,
repiilo”

ugrokoteél

értékelés.
jaras
titemtartds-
sal

SZAK- egészséges
¢letvitel

HOT- figyelem,
segédeszkdzok
hasznalata

SZAK- magatartasi
szabalyok
alkalmazasa, empatia




Oraszam F6 rész Rendgyakorlat, Befejez6 Kulcskompetenciak | Megjegy
gimnasztika, rész, allando -zés,
prevencio jellegii reflexio
gyakorlatok
felmeres,
osztalyozas,
eszkoz
135.-136. | Gyakorl6 éra | Az el8z6 orak HOT- motivéci6
anyaganak
begyakorlasa, gumi- és
ismétlés, egyéni | focilabda
fejlesztés,
felzarkoztatas és
sok-sok jaték az
ismert, tanult
jatékokbol.
137. Kotetlen futas | Karkorzések Szokdelések | HOT- figyelem
feladatokkal. | ismerete. egy és
138. Ugrokotele- Labdagyakorlato | két labon,
zés. k helyben. majd jaras. HOT- énismeret
139. Keresztbe Padgyakorlatok.
allitott SZAK- egészséges
padokon futas ¢letvitel
fel- és labdk,
lelépéssel. zsamoly,
140. Labdaado- ugrokotél SZAK- empétia
gatas
parokban.
141. sversengés”.
Zsamolyra
tett rézsutos TTK- egészséges
padon felfutas ¢letvitel
leugras, két
1épés utan fél
térdelésbol
célba dobas.
142. Labdavezetés | Jaras tapssal, Szokdelés SZAK- empatia
lassu futassal, | dobbantassal. monddkakkal
parkeriilés Lazito :
utan guritas a | gimnasztikai ,Lementem a
parnak. gyakorlatok. pincébe”.
143. Tartos futas Jéaras énekre, TTK- egészséges
400 m-en. zenére. ¢letvitel
144, Egykezes felsé | Ulésben nyu;jto
atadas. jellegli HOT- figyelem
145, Egykezes felsé | gyakorlatok. Ugrokotél,
dobas Jatékos jaras- és | zsamoly, HOT- motivaci6
oldalara futasfeladatok. labdak.
allitott Jelre sorakozas | Ertékelés:
zsamolyra. nagysag szerint | —
,»Paros labdavezetés




verseny: targykeriiléss | TTK- egészséges
atadasok”. el. ¢letvitel
146. Egyenletes
futas 400-
600m-en.
147.-148. | Oko projekt | Fogojatékok TTK-
szerepek szerint kdrnyezettudatossag
149. Egyenletes Jelre sorakozas | 3 perces TTK- egészséges
futas 400-600 | nagysag szerint | futés, ¢letvitel
m-en. oszlopban ill. fokozatos
150. Kotélhajtas sor-alakzatban. | lassitas, jaras, | HOT- motivacio
haladassal. ., Szalagos 1égzés.
151. 1 kg-os tomott | fogo”. HOT- 6nismeret
labdaval TARTASKOR-
kétkezes alsé | REKCIOS
felsé gyakorlatok tomott labda,
dobasok 3—4 | Jaras kozben gumilabda,
m-re, 1 m-es | végzett lazito, ugrokotél
folyoséba. nyujto
152. Egykezes felsé | jellegti HOT-
atadas szabadgyakorlat segédeszkozok
gumilabdaval. | ok. hasznélata
153.-154. | Labdajatékok
csapatban SZAK- empatia,

egészséges ¢letvitel




Oraszam | F6 rész Rendgyakorlat, | Befejezé Kulcskompetenciak | Megjegy
gimnasztika, rész, allando -z¢6s,
prevencio jellegii reflexio

gyakorlatok
felmérés,
osztalyozas,
eszkoz

155.-156. | Kotetlen, Jaras Sorakozas SZAK- egészséges
tartos futas gyermekdalra. jelre. életvitel, mentalis
400-600 m-en. | TARTASKOR- | Ertékelés. egészség

157.-158. | Egykezes als6 | REKCIOS
és felsd gyakorlatok. HOT- figyelem,
atadasuk Ugrokotél motivacid
helyben athajtas futas
tarsnak. kozben. Kislabda,

159.-160. | Kislabda ., Félperces ugrokotél, TTK- egészséges
hajitas harant | fogo”. labdak. ¢letvitel, logikai
terpeszallasbol Felmérés: képességek
tavolba. Kotélhajtas:

(doboterpesz 30’
felvétele)
SZAK- empatia,

161.-162. | Labdajatékok magatartasi szabalyok
csapatban alkalmazasa

163. Futas kijelolt | Jaras szép Lassu futas, SZAK- egészséges
palyan 400 m- | testtartassal. séta. életvitel
en. Teremben

164. Gyorsfutas hanyattfekvésben SZAK- empatia
parokban, lab-,
csoportosan 30 | csipdemelések, labdak
m-en. gurulas eldre

165.-166. | 56 lépés zsugoriilésbe. felmérés és HOT- motivacio,
nekifutassal Lasst futas értékelés: figyelem
tavolugras feladatokkal: 400m futas
ugrégodorbe, | térd-,
egy labrél két | sarokemelés,
labra karlendités stb.
érkezéssel; ,»Paros fogo”.
paronkénti
indulassal is.

167.-168. | EUROFITT TTK- egészséges
felmérés ¢letvitel, kivancsisag

169. Futis 5-6 A testnevelési A kozlekedési | HOT- figyelem
percig orék elso részét szabalyok
feladatokkal. | az iSmerete.
uttesten torténd

170.-173. | Kislabda athaladas TTK- logikai

hajitas gyakorlasaval képességek, esztétikai




tavolba.

kezdjiik (utjelek,

kislabdak,

érzék, egészséges

174. Gyorsfutas 15 | tablak ismerete). | értékelés ¢letvitel, kivancsisag
m-en
paronként — HOT- motivacio
csoportosan 4—
5-szori
ismétléssel.

175.-178. | Tavolugras
egy labrdl két TTK- logikai
labra par 1épés képességek,
nekifutast lényeglatas,
kovetoen egészséges ¢letvitel,
(tajékozodo kivancsisag
méréssel az
elugras
helytol).

179.-180 | Kislabda Jaras kislabdak TTK- egészséges
hajitas itemtartassal. ¢letvitel
tavolba. Gimnasztika:

Versengés. malomkdrzések

Kislabda elore-

hajitas hatra, karhuzas TTK- logikai

fiiggoleges oldalso felméres: képességek,

célba. kozéptartasban. kislabda esztétikai érzék
Jarasbol futasba, | hajitds
futasbol tavolugras TTK- egészséges
jérasba. ¢letvitel
Labdaguritassal

fogyaszto”.




