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Kecskeméti Corvin Matyas Altalanos Iskola

Kertvarosi Altalanos Iskolija

Testnevelés tantargy

5. osztaly
TANMENET

Készitette: Bahorné Villam Andrea



Kovetelmény

megallapitasa.

Utanz6 mozgassal valtoversenyek

végrehajtasa

Oraszam Cél - fejlesztés Tananyag Allando jellegii Kompetenciak Kapcsolodasi pontok

gyakorlat

1. A testnevelési orak, A testnevelési orakkal, Rendelkezzen egyéni Szo Kornyezetismeret:
valamint sportfoglalkozasokkal felszereléssel, tajékozodasi
a tanoran kiviili kapcsolatos tudnivalok. alapismeretek.
foglalkozasok Balesetvédelem. Vizualis kultura: targy-
rendje. Higiéniai ismeretek ¢s kornyezetkultira,

vizualis
kommunikécio.
Technika, életvitel és
gyakorlat: életvitel és
haztartés.

2-3. A testnevelés orak helye, Jatékos, altalanos hatasa A feladat pontos Szo
le-felvonulas, felmentés, szabadgyakorlat. végrehajtasa. Alaki
feleldsok, Oltozet- Futasok terd- és sarokemeléssel, formasagokat tartsak
01tozkodés iranyvaltassal.

4. Testnevelési ora Rendgyakorlatok, sorakozas egyes | Fegyelmezett Szo Matematika: térbeli
rendgyakorlatainak ¢s kettes oszlopba, jelre szétoszlas | végrehajtas Esz tajékozodas,
kialakitasa ¢s visszarendezddés geometriai alakzatok

5. Gyakorl6 ora Rendgyakorlatok, fogojaték, Szabalyok betartasa Szo

jatékos szabadgyakorlatok
6. A futé-alloképesség Futas 4-6 percig egyéni iramban. Feladatok pontos In-te Vizualis kultara:

kifejezés, alkotas,
vizualis kommunikacio




7.-9.

10.

11.

12.

13-14.

15-16.

A labdas ligyesség
szintjének
megallapitasa. A
testnevelési

Ora megszerettetése
(éves feladat)

Labdaguritas ¢és dobas
parban tarsnak, helybdl,
majd haladassal.

Alloképesség novelése,

javitasa

Az akarater? fejlesztése
a kitart6 futasban.

Allokeépesseég, akaraterd
novelése

Rendgyakorlatok
vezényszavainak pontos

Jatékos, altalanos hatasu
szabadgyakorlatok.

Futas: keresztlépéssel —
labdakertiiléssel — és
labdaatlépéssel.

Labdacica guritassal, dobdssal
egy és tobb cicaval.

Jatékos tarsas gyakorlatok.
Labdahajsza

Kitart6 futas, alloképességet
fejlesztd futdgyakorlatok

12 perces futas felmérése.
Zsino6rlabda.

Egyenletes ¢€s valtozo, illetve
valtakozo ritmussal futas
kiilonb6zo alakzatokban: korben,
hullamvonalban.

Altaldnos bemelegités, erdsitd
hatasu gyakorlatok

Mozgastapasztalat
szerzése a labda
elkapasaban,
dobésaban.

A maximalis
teljesitményre
torekvés.

A maximalis
teljesitményre
torekvés.

Teljesitményre valo
torekvés

Teljesitményre valo
torekvés

Ha

Ha

In-te

In-te

Ha

In-te

Szo-te

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.
Technika, életvitel és
gyakorlat: életvitel,
haztartas.

Kornyezetismeret:
testlink,
¢letmitkddéseink.

Kornyezetismeret:
testiink,
¢letmiikodéseink.
Matematika:
geometria, meres, test




17.

18.

19.-20.

21.

végrehajtasa, akaraterd
fejlesztése

Gyors megindulas
(futoiskola).

A jatékokban vald
aktiv részvétel.

Gyakorlatok helyes
végrehajtasa

Ugroerd fejlesztése.
Helybdl tavolugras
eldkészitése

A felmérésben a figyelem
0sszpontositasa.

Erdsit6 hatast szabadgyakorlatok.
Futas feladatokkal;

jaték az irammal. Labdakezelést
fejlesztd

gyakorlatok: ataddsok, elkapdsok
parokban,

allas és mozgas kozben. Fekete-
fehér.

Felmérés: mellso fekvétamaszban
karhajlitas és nyujtas,
hanyattfekvésbdl feliilés,
hasonfekvésben torzsemelés
Jaték: érintéfogo, terpeszfogd

Ugrokotel gyakorlatok.
Szokdelések egy és valtott

labon haladéssal. Sorozatugrasok
egy €s paros

labon. Valtoversenyek
feladatokkal.

Helybdl tavolugras felmérése

Figyelem a labdés
feladatok pontos
végrehajtasaban.
KITARTO FUTAS.

fegyelmezett
végrehajtas

Az ugrasok
leglényegesebb része a
felugras

(tudatositas).

fegyelmezett
végrehajtas

In-te
Ha-ta

Szo

In-te

Szo

Szo és Esz




22.-23.

24.-25.

26.-27.

28.

Mozgaskoordinacio
fejlesztése.
Rendgyakorlatok
vezényszavainak
pontos végrehajtasa.

A rajthelyzetek helyes
végrehajtasa.

(Ha 4. osztalyban
elsajatitottak a
guggolorajtot,

akkor most atismétlés utan
a térdeldrajt szerepel.)

A valtasnal eloforduld
hibak

megismerése, azok
lekiizdésére

torekvés.

Rovidtavu alloképesség
felmérése

Er6sito hatast szabadgyakorlatok.
Futoiskola.

Zsamoly atugrasaval célba dobas.
Célba dobas

allo célpontra. Bombazas.

Hatarozott formaja
szabadgyakorlatok. Indulasok
térdelésbol — guggolasbol —
fekvésbol — féltérdelésbol -
allasbol.

Térdeld- (guggolo-) rajt: a futd
elhelyezkedése,

vezényszavak. A rajt gyakoribb
hibai. Gyorsfut6 versenyek térdeld-
(guggolod-) rajtbdl indulva.
Viltoversenyek futassal —
targykertiléssel.

Jatékos tarsas gyakorlatok.
Valtofutas. Valtas

oszlopban, helyben. Kérben
botatadas; kétkezes

valtassal. Valtoversenyek 30-50 m-
es tavon.

Valtoversenyek labdas
feladatokkal.

Gyorsfutas 60 méteren

A jatékszabalyok
pontos betartasa.

A helyes rajt pontos
betartdsa (A rajt
befolyasolja a futas
eredményét).

A kétkezes valtas
technikédjanak
megismereése.

Rajt szabalyainak
betartdsa

Any-ta

Any-ta

In-te és Szo




29.

30.

31.

32.-36.

A tavolugrasnal a kar, 1ab
helyzetének koordinalt
Osszekapcsolasa a
teljesitmény

novelése érdekében.

A megszerzett technikai
tudas alkalmazasa

Figyelem 6sszpontositasa

Az ugrokészség
fejlesztése.

Kar-, vall-,
torzsgyakorlatok
tudatositasa. A nekifutés
sebessége befolyasolja
az ugras nagysagat.

Bemelegito futés feladatokkal.
Szabadgyakorlatok

a tavolugras eldkészitésére.
Tavolugras 8-12 lépés nekifutassal
(elugrés 60

cm-es elugro-savbol). Erdteljes
lendités térdben

hajlitott Iabbal — repiilés a felugras
helyzetében.

Gyakorl6 ora: tavolugras

Felmérés: tavolugras
nekifutassal

Kitart6 futas. Tavolugrast
elokészitd szabadgyakorlatok.
Sorozatugrasok (egy- €s paros
labon).

Tavolugras 4—6 lépésrdl. Leérkezés
a repiilés

testtartasaval. Téavolugrd
versenyek.

Ellenorzés:

— guggold

technika

Tudatosuljon, hogy az
ugrasok leglényegesebb
része a felugras. Kar és
vall

mozgasanak
0sszhangja.

Tudatositas, az ugras
gyakorlasa

A megszerzett tudas
lehetd legmagasabb
szintll alkalmazésa

Az 0szi testnevelés oOrai
futasok jelentdsége:
tudatosuljon a légzés
SZerepe.

Any-Ha

Szo

In-te

Any-ha




37.-39.

40.

41.

42.-44.

A magasugrast
szivacsbalara,

ill. szabadban jol
elokészitett

(felasott) ugromederbe
végeztessiik!
Szerezzen jartassagot
a magasugrasban.

A megszerzett ugroerd
hasznositasanak
megismertetése.

A torzs- ¢s labgyakorlatok
tudatositasa.

Figyelem 6sszpontositasa

A kislabdahajitasnal a
lendiilet

¢s a hajitas kozotti
Osszefliggés meglattatasa.

Futéasok iranyvaltoztatassal.
Szokdelések egy

¢€s paros labon. Magasugrast
elokészitd szabadgyakorlatok.
Magasugras lépotechnikaval.
Erdteljes lablendités és felugras,
talajérés. Versengés.

Futasok iranyvaltoztatassal.
Szokdelések egy és

paros labon. Magasugrast
elokészitd szabad-

(cél) gyakorlatok. Magasugras
lépotechnikaval.

Erdteljes a lablendités €s felugras;
— talajérés.

Magasugro verseny.

Felmérés: magasugras (cm)

Folyamatos futas 6-8 percig.
Kislabdahajitast

elékeészitd szabadgyakorlatok.
Kislabdahajitas tavolba: allasbol
inditva — doboterpesz felvétele. Par
1épés nekifutassal.

Zsédmolylabda kézilabda szaballyal.

Az ugras tazisainak
helyes 6sszekapcsolasa.

A megszerzett tudas
lehetd legmagasabb
szintll alkalmazésa

Szerezzen elfogadhat6
tudast a labda
elkapasaban,
dobasaban.

In-te

Szo

Ha-te




45.

46.

47.-50.

51.-55.

56.

Gyakorloodra

Figyelem Gsszpontositasa
a kislabdahayjités
bemutatasara

Labdas ligyesség
fejlesztése

jaték- és
feladathelyzetekben.

A labda nélkiili mozgasok
elsajatitasa.

A labdaval torténé mozgas
helyes Iépésritmusanak
kialakitésa.

Kislabdahajitas gyakorlasa
tavolsagra torekvéssel

Felmérés: kislabdahajitas tavolba

Gimnasztikai és ligyességi
gyakorlatok felfujt labdaval:
labdacica guritassal, majd dobéssal
egy €s

tobb cicaval. Labdas fogo,
labdakertiild.

Kitart6 futas (kis pihend
megengedett) 6-8 percig.
Altaldnosan fejleszté hatast
szabadgyakorlatok.

Labda nélkiili mozgasok: indulas —
iranyvaltoztatas — megallas
(kosarlabda jatékban).

Ismételt futasok 300-400 m-en (3-
4-szer).

Kosarlabdaban a 2 lépéses szabaly
atismétlese.

Célbadobo verseny kosarlabdaval.

A kislabdahajitasnal
tudatosuljon a kidobo-
hajité mozdulat.

A megszerzett tudas
lehetd legmagasabb
szintli alkalmazasa

Javuljon a labdaérzéke,
fogésbiztonsagra
torekvés

Szerezzenek jartassagot
az indulasok,
megallasok,
iranyvaltoztatasok

gyors
végrehajtasaban

Jaték kozben is tudjon
figyelni a kétlépéses
szabalyra.

Ha

Szo

Ha

Any-ta

Any-ta

Vizualis kultara:
vizualis kommunikacio




S7.

58.-61.

62.

63.-64.

Gyakorl6 ora

A doboer¢ fejlesztése.

A kosarlabda jaték
alapjainak
megismertetése.

Jartassag a védekezésben
(kosarlabda).

2 Iépéses szabaly ismétlése,
jatékban valo hasznélata

Futas feladatokkal. Altal4nosan
fejleszt6 hatasu tomdéttlabda
gyakorlatok 1-2 kg-os labdakkal:
guritasok,

dobasok allasban és mozgas
kdzben. Kiszoritd

parokban, tomottlabdaval.
Valtoverseny labdahordassal.

Indianszokdelés, galopp-szokdelés
jaras és futas kdzben. Gyors
jarasbol felugras egy 1abrol,
leérkezés ugyanarra a (elugro)
labra. Labdaatadéasok helyben.

A védo helyezkedése.

A tdmado helyezkedése. Szabalyok
betartasa.

Ismételt futasok 200-300 m-en.
Jatékos labdagyakorlatok.
Labda felvétele a talajrol, gurulo
labda felvétele allohelyben és
mozgés kdzben.

Célba dobés zsamolyra.

Szabalyok betartasa

Tudjanak dobasokat
végrehajtani a
kiilonboz6

sulyu labdakkal!
KETKEZES FELSO
ATADAS

A labda
fogasbiztonsaganak
novelése.

Tanuljak meg a védo
helyezkedés
legaltalanosabb
szabalyait!

Ha

Ha

Any-ta

Ha

Magyar nyelv és
irodalom:
kommunikécios jelek
felismerése és
értelmezése




65.

66.

67.-68.

69.-70.

71.

Kosarlabda jatékhoz
elengedhetetlen
fogasbiztonsag
novelése.

Felmérés

Kéz és 1ab 6sszhangja a
labdavezetés kdzben.

Labdavezetés és atadas

gyakorlasa

Kosarlabda jatek
gyakorlasa, felmérés

Védojatékos helyezkedése a
dobassal és labda
nélkiil tamadoval szemben.

Kiilonb6z6 magassagbol
érkezd labda elfogasa mozgas
kozben —

akadaly megkeriilésével.
Jaték két csapattal.

400 méteres futas felmérése

Folyamatos futas kijelolt palyan
akadalyok lekiizdésével.

Labdavezetési gyakorlatok: feladat:

kézzel-labbal egyszerre vezetni

Ugyességet fejlesztd labdavezetési
és - atadasi

gyakorlatok: targykeriiléssel —
iranyvaltassal.

Viltéversenyek labdaadogatassal.
Kosarlabda jaték egyszeri
szabalyokkal.

Kosarlabda jaték két csapatban.
Mellso kétkezes palankra dobas
osztalyozasa

Pontos labdaatadasok.
A kosarlabda jatékban a
sportszerlli magatartas
betartéasa.

teljesitményorientacio

LABDAVEZETES.

A kosarlabda szabalyok
folyamatos
megismerése, betartasa.

A kosarlabda
szabalyainak betartasa.

Ha-te

Szo

Ha-te

Any-ta

Ha

Matematika: térbeli
tajékozodas




72.-74.

75.

76.-79.

80.-81.

A kézilabda jaték
alapjainak
megismertetése.

Egyéni (erd) képesség
fejlesztése.
A lazit6 hatasu

gyakorlatok tudatositasa.

A gimnasztikai
gyakorlatok
szerepének tudatositasa.

Labda adogatasa, kétkezes,
egykezes atadasok; a labda
fogasmodjai kiilonb6zo
helyzetekben, a fej feletti,mell- és
csipémagas; labdavezetés kdzbeni
iranyvaltoztatasok; labda adogatasa
parokban, harmaséval,

A talajtorna elsajatitasat elokészitd
célgimnasztikai gyakorlatok,
jatékos kuiszasok-atbujasok.
Maszokotélen egyéni képességek
szerint lehetbleg
maszokulcsolassal.
Kiizdogyakorlatok:

Tars eltolasa — elhtizésa.
Kotélhuzas.

Jatékos tarsas-gyakorlatok.
Tovahaladas bordasfalon
utanfogassal; fliggésben
huzodzkodasi kisérletek.
Kiizdogyakorlat: eltolas-elhuzas
gyakorlasa Fiile-farka.

A labda
fogasbiztonsaganak
novelése.

Tanuljak meg a védo
helyezkedés
legaltalanosabb
szabalyait!

Tudatosuljon
tanitvanyainkban, hogy
a helyes technikai
(méaszokulcsolas)
végrehajtas segiti az
eredményességet.

Az egyes feladatok
pontos végrehajtasa.

Az akaratero novelése.

Szo

Szo és Esz

Szo-te

Szo

Kornyezetismeret:
testlink,
¢letmiikodéseink




82.

83.-85.

86.

87.

Egyensulyi helyzet
biztonsaganak
fejlesztése.

Felmérés

Fegyelmezett, szép
testtartas

a tornaelemek
végrehajtasanal.

A gimnasztikai
gyakorlatok

helyes végrehajtasaval

a harmonikus testtartasra
torekvés.

Az er0sito hatasu
gyakorlatok
tudatositasa.

Futas feladatokkal: guggolas —
felugras — fordulatok

— hason-fekvés stb. Kiizddjatékok
parokban.
Egyensuly-gyakorlatok padon:
jaras elore, oldalt, hatra
fordulatokkal. Jaras tarshordassal.
Tréfas gyakorlatok.
Viltéversenyek.

Kotélmaszas, Ki a korbol!

A talajtornat el6készitd
célgimnasztikai gyakorlatok.
Guruloatforduldsok elore
guggoldtamaszbol;
terpeszallasbol nytjtott iilésbe,
guggolotdmaszba.

Ttz — viz — repiil .

Célgimnasztikai gyakorlatok a
vallov és csipdiziilet lazitasara.
Guruloatfordulads hatra killonbzo
kiindulo-helyzetekbdl, kiillonbozo
testhelyzetekbe. Labdas fogd
(labdavezetéssel).

Er6sitd hatast szabadgyakorlatok.
Tarkoallas nyujtott testtel (1ab-,
csipOemelés €s

KOTELHAJTAS
KOTELMASZAS

FigyelemOsszpontositas

A gyakorlatsor
elemeinek pontos
végrehajtasa.

A gyakorlatsor elemeit
gordiilékenyen
kapcsolja ossze!

Végezzen rendszeresen
erofejlesztd

Szo

Ke és Esz

Ke és Esz

te

Kornyezetismeret:
testiink,
¢letmikodéseink

Vizualis kultura:
latvanyok
megfigyelése




88.

89.-90.

91.-93.

A forditott
testhelyzetekben
a biztonsagra torekvés

Gyakorl6 ora

A segitségnytjtas pontos
végrehajtasa. A gyengébb
tanulok felzarkoztatasat
mind tanari, mind tanuloi
segédlettel biztositsuk!

alatdmasztas) — hanyattfekvésbol —
ilésbal.

Lazit6, nytjté hatast botgyakorlat.
Guruloatfordulas

elére nyujtott iilésbe, vissza
tarkoallasba.

Lépegetés a bordasfal mellett
kézallasig

és vissza.

Célgimnasztikai gyakorlatok.
Egyensuly gyakorlatok.
Meérlegallas bordasfalnal, tars
segitségével,

szabadon. Guruloatfordulasok,
tarkoallas

gyakorlasa. Fogyaszto.

A vallov tamasztoerejének
novelését szolgalo
célgimnasztikai gyakorlatok.
Fellendiilési kisérletek kézallasba:
— guggolotamaszbol lablenditések,
— bordasfalon 1abbal jaras
kézallasig

gyakorlatokat!
(fekvotamasz —
htzoédzkodas

sth.)

A forditott
testhelyzetekben is
Orizze

meg egyensulyat!

FEKVOTAMASZ,
KARHAJLITAS,
HUZODZKODAS

Javuljon teljesitménye
az egyensulyi és
tamasz helyzetekben!

Any-ta és Esz

Ke és Esz

Ha és Esz




94.-96.

97.-99.

100.-101.

Figyeljiink fel, és azonnal
javitsuk az egyes tanuldkra
lebontottan a tornaelemek
tanitdsa soran mutatkozo
egyedi tipushibakat!

Biztositsunk szamukra sok
gyakorlasi lehetdséget a
tornamozgasok
gyakorlasara.

Tanitvanyaink a szabad
levegén

tartozkodva szokjak

azt, valjanak ellenallobba
az iddjarassal szemben!
Novekedjen edzettségi
szintjlik.

— kézallasi kisérletek tars
segitségevel bordasfalnal
— szabadon

— kézallasi kisérletek bordasfalnal

szabadon,

ondlloan.

Viltoversenyek fel- és
leugrasokkal. Kotélmaszas.
Fogyaszto szétszortan.

Erdsitd hatast célgimnasztikai
gyakorlatok.

Osszefiiggd talajgyakorlatok, a
tanult gyakorlatelemek
Osszekapcsolasa:
guruloatfordulasok,

tarkodallas, mérlegallas.

Zsugorfejallas. Ciganykerék.
Osszefiiggé talajgyakorlat.
Fejallasi kisérletek (segitével).
Kézallas segitovel.

Maszés. Zsindrlabda.

A targyi feltételeket figyelembe
véve, a lehetdségektol fliggden:
— hogolyozas

— szanko6zas (szankohuzo
valtoverseny)

— csuszkalas

— hdéemberépités (varcsata).

Javuljon teljesitménye
¢s folyamatosan
legyen képes
végrehajtani az
egyszeribb
tornaelemeket!
Sajatitsa el és
biztonsaggal mutassa
be

a képességeinek,
felkésziiltsége jelenlegi
allapotanak megfeleld
gyakorlatokat,
gyakorlatsort!

Megfeleld oltozekkel,
felszereléssel
késziiljon a szabadban
végzett mozgasokra!
Ismerje meg a téli
foglalkozas

Ha és Esz

Ha és Esz

fen

Technika, életvitel és
gyakorlat, kozlekedési
ismeretek
Kornyezetismeret:
testiink,
¢letmiikodéseink,
1d6jaras, éghajlat




102.-103.

104.-106.

107.

108.

A szankoéval,
csuszkalassal,
hogolydzassal torténd
foglalkozasok
lebonyolitasdhoz
gondosan valasszuk
ki a terepet, melyik
eszkoz felel meg
tudasuknak,
felkésziiltségiiknek.

A szervezet felkészitése a
tovabbi feladatok
elvégzésére.

A valtozatos feladatok
szerepe
az eredményességben.

Jatékos feladatokkal
segitsiik

a kotélugras
megszerettetéset!

A hideg, szaraz id6szakban alap-
alloképesség

fejlesztése:

— futdsok hosszabb tavon

— képességfejleszté gyakorlatok

— jatékok (eszkozos jatékok).

A téli idészakban nem teljes 6raban
10-15 perc szabadtéri

gyakorlatok (bemelegito futas,
kitarto futas).

Er6sit6 hatasu padgyakorlatok.
Zsamolyon, szekrényen fel- és
leugrasok. Osszefiiggd
talajgyakorlat. Bombazas.
Kotélmaszas.

Padon zsugorkanyarlati atugras
mindkét oldalra.

Zsugorfejallas (fejallasi kisérletek).
Ciganykerék.

Kotélugras: atugras hajtott kotélen,
kézen fogva.

Er6sito hatast bordasfal-
gyakorlatok. Fiiggéallasban végzett
gyakorlatok. Kotélugras:
kotélhajtas egyénileg egy és paros

oromét, veszélyeit!
Villaljon szabadtéri
tevékenységet!

Alkalmazkodjon a
noévekvo terhelés
elviseléséhez!
KITARTO FUTAS A
SZABADBAN.

OSSZEFUGGO
TALAJGYAKORLAT

KOTELUGRAS

fen-te

Esz

Esz-ta

Szo-te

Esz-te




109.-110.

111.-114.

115.

116.

Ismertessiik meg és
fejlessziik
tanitvanyainkban a
célgimnasztikai,
eldkészitd-

ravezetd gyakorlatokat!

Hasznéljuk ki a paros
gyakorlatok

adta motivacios
lehetdségeket!

Felmérés

A koordinalt tevékenység
fejlesztése.

l4bon el6re — hatra — keresztezve.
Célbadobd versenyek.

Jatékos kuszasok (talicska, lajhar,
foka, nyul,

santa roka). Versengések.
Kotélmaszas. Zsugorfejallas —
fellendiilés kézallasba.
Cigényker¢k.

Kotélugras: ugras a hajtott
kotélben minél tobbet.

Erdsitd hatast tomottlabda
gyakorlatok. Labdadobasok hatra
(2 k).

Bordésfalon fliggdallasban
tovahaladés utanfogéssal.
Kiizddgyakorlatok

parokban. Kotélugrdas
helyvaltoztatassal.

Kotélugras helyben, iddre

Zsamolyon, szekrényen fel- €s
leugrasok. Valtoversenyek
szokdelésekkel, akadalyok
lekiizdésével.

Maszas kotélen.
Kiizdégyakorlatok. Kotélugras.

Javuljon
biztonsagérzete a
forditott
testhelyzetekben
végzett gyakorlatok
végzésében!

Rendszeres erdsitd
hatasu kar- és
torzsgyakorlatok
végzése.

Teljesitményben:
pontossag, maximalis
intenzitas

KOTELMASZAS.
HAJLiTOTT KARU
FUGGES (20-30 mp-
i9)

Szo

Szo

Szo-te

Esz és Ke-te




117.-120.

121.-122.

123.-125.

126.-131.

Ugroéero fejlesztése az
ugrészekrényre
valo feljutashoz.

A dobbantddeszka
rugalmassaganak
kihasznalasa.

Az elrugaszkodaskor a
szekrényfogas €s lendités
Osszhangjanak
tudatositasa.

A nehézségek tudatos,
bator
lekiizdése.

Jatékos ugrokotél gyakorlatok. 3
részes ugroszekrényre felugras
guggolotadmaszba €s leugras
feladatokkal. Bombazas.

A szekrényugrast elokészitd
célgimnasztikai

gyakorlatok (talajon, padon
nyulugrasok). Ugrdszekrény
sz¢ltében: 3-4 rész: felguggolas,
fiiggoleges repiilés feladatokkal:
térdfelhuzas, labterpesztés,
fordulatok sth. Fekete-fehér.

Célgimnasztikai gyakorlatok a
szekrényugras

elokészitéséhez (talajon, padon
zsugorkanyarulati kisérletek
tovahaladassal). Zsugorkanyarlati
dtugras mindkét oldalra. 3 részes
szekrényre felugras
guggoldtamaszba, és leugras
feladatokkal.

Batorugrast elokészitd
gimnasztikai gyakorlatok.
Bdtorugrds zsdmolyrol — 3 részes
szekrényrol.

Kiizdogyakorlatok — jatékok
parokban.

Fejlédjon a
tamaszvétel helyzete!
TOMOTTLABDA-
DOBAS.

A szekrényugrasoknal a
lendiilet, a tamaszvétel
legyen folyamatos!
HELYBOL
TAVOLUGRAS.

Az ugrasoknal a
nekifutas legyen
lendiiletes!

A tanult elemek helyes
alkalmazasa.

A feladat pontos
végrehajtasa.

Ke és Esz

Esz

Ke és Esz

Szo és Esz-te




132.-136.

137.

138.-139.

Alkar- és vallizomzat
erositése
a tdmaszugrasokhoz.

Egymas segitése a
kiilonb6z6
ugrasfeladatokhoz.

A figyelem
0sszpontositasa
az ugrasoknal.
(Balesetveszély!)

Helybdl tavolugras.
Sorozatugrasok.

Akadalyverseny kiilonb6z6 szerek

beiktatasaval.
Sorozatbukfenc elére talajon.
Guruldatfordulas

eldre padon. Felguggolas 3-4
részes ugroszekrényre,
guruloatfordulas eldre.
(bombazas).

A tdmaszugrast elokészitd
gimnasztikai gyakorlatok.
Tamaszugrdsok:

— felguggolés: guruloatfordulds
— zsugorkanyarulati ugras

— fiigg6leges repiilés

— batorugras.

Hatarozott formaja
szabadgyakorlatok.
Tamaszugrasok gyakorlasa,
hibajavitas, ellendrzeés.

FUGGESBEN
HUZODZKODAS.
A hibak felismerése,
tudatos javitasa.

A feladatok pontos
bemutatasa.

Fegyelmezett
végrehajtas

Szo és Ke és Esz

Szo




140.

141.-142.

143.

A kézilabda technikai
ismereteinek
gyarapitasa

labda nélkiil és labdas
gyakorlatokban.

Konnyitett szabalyokkal a
kézilabda-jaték
megszerettetése.

Labdabiztonsag fejlesztése

Kézilabda: labda nélkiili
mozgasok:

alapmozgas, indulas, megallas,
iranyvaltoztatas.:

— labdavezetés helyben, mozgas
kdzben

— labdaatadéasok helybdl
Kapura 16vés helybdl

Kézilabda: labda nélkiili
mozgasok:

— védomozgas oldalazo Iépéssel —
védOmozgas

tiikkorszerli mozgassal.

Péros lefutasok

mély-magas labdavezetés;
Kapura 16vés nekifutasbol
Pontszerzo

A labda nélkiili
mozgasokat jartassag
szintjén tudja végezni.

A kézilabda jatékban
tudja alkalmazni
a tanult gyakorlatokat!

Ha

Any-ta

Any-ta

Any-ta

Vizualis kultira:
vizualis kommunikacid
Matematika: térbeli
tajékozodas

Magyar nyelv és
irodalom:
kommunikécios jelek
felismerése és
értelmezése




144,

145..

146.- 149

150.-151.

152.

153.

a labdavezetésben,
labdaatadasban.

Cselek alkalmazasa a
jatékban

Felmérés

Felmérés

Jatékigény kielégitése

A nyUjto, erdsitd hatast

gyakorlatok tudatositasa.

A megszerzett ugroerd
hasznositasa.

Kézilabda:tamado €s védo
feladatok teriilet ¢s emberfogassal
Jaték két csapatban konnyitett
szaballyal.

Kézilabda: Cselezési feladatok,
testcsel labdavezetéssel
Jaték két csapatban.

Kézilabda: indul6csel-
labdavezetés- kapura 16vés

NETFIT

Tollaslabda, ping-pong, libtengo,

Nyujto és erdsitd hatasu
gyakorlatok. Ugrasok

rovid (2-4 1épés) nekifutassal
akadalyok felett.

Mells6 fekvétamaszban karhajlitas
¢és nyujtas.

Célba dobas kislabdaval.
Zsamolylabda.

Kitarto képességet fejlesztd
bordasfalgyakorlat.

Szabaly ismerete,
alkalmazasa a jatékban

Szabalyok betartasa

fegyelmezett
végrehajtas

Szabalyok megismerése
¢s alkalmazasa

Tudjon 6-8
szabadgyakorlatot
onalloan végezni

A kar és lab
mozgasanak
Osszehangoléasa ugrasos
feladatoknal

Szo

Szo

Ha-te

Esz-te

In-te




154.

155.

156.

157.

A figyelem megosztasa a
labda ¢és a cél kozott.

Ugroerd fejlesztése.

Dobasbiztonsag — dobderd
novelése.

A jatékelemek
felelevenitése.
Kosarlabda.

Fel- és leugrasok zsamolyra,
szekrényen —

atfutasok ralépéssel a szerre.
Helybol tavolugras.
Huzasok, tolasok parokban.

Erofejlesztd medicinlabda-
gyakorlatok. Akadalyfutas 50 m-en,
30-40 cm-es akadalyon at
(zsamoly, labda atugrasa, célba
dobas). Célba dobas mozgd célra.
Fekete-fehér.

Mozgaskoordinaciot fejlesztd
ugrokotél-gyakorlatok.

Kotélugras, a tanultak atismétlése.
Helybol magasugras. Valtoverseny
labdaval.

Nyujto €s erdsitd hatast szabad- és
szergyakorlatok.

Futoiskola: sarok-, térdemelés;
keresztlépés; oldalazo futas.
Szokdeléses feladatok egy €s paros
labon.

Kislabdahajitas célba, a tavolsag
novelése.

Jatékos és hatarozott forméaju
ugrokotél gyakorlatok.
Kotélugras. Testnevelési jatékok
kosarlabdaval.

KITARTO FUTAS
SZABADBAN.
Torekedjenek a
dobasban az optimalis
megoldasra.

A tanultakat tudja
alkalmazni!

Ismerje fel, hogy
melyik az elugro 1ab!

Legyen futdbmozgasa és
labda dobésa
koordinalt.

Sportszeriliség a
jatékban

In-te

In-ha

Ha




158.

159.

160.

161.

A dobésok iranyitésa,
doboerd
fejlesztése.

Tarsra figyelés a paros
gyakorlatok végzésében.
Labdarugss.

A szabalyok
felelevenitése.
Kézilabda.

Gyorsfutasnal a helyes rajt
SZerepe az
eredményességben.

Labdacica. Pontszerzo.

Kitart6 futas pihendkkel.
Gimnasztikai gyakorlatok felfu;t
labdaval. Guritasok, gurul6 labda
elfogasa.

Célba dobas kézilabdaval.
Pontszerz6 jaték. Tavolbadobd
versenyek.

Folyamatos futas 6-8 percig.
Jatékos és hatarozott forméaju paros
gyakorlatok: kiizdégyakorlatok,
Jjatékok parokban. (Labdarugas)

Ismételt futasok 200-300 m-en (3-
4-szer). Jarasok, futasok
feladatokkal.

Testnevelési jatékok kézilabda-
szaballyal, pontszerzo,
kapitanylabda.

Hatarozott formaja
szabadgyakorlatok. Gyors
futas és versenyek 40-60 m-es
tavon, guggolo-,

térdeldrajttal indulva.
Rajtversenyek. A rajt gyakoribb
hibai — hibajavitas.
Valtoversenyek futassal —
targykertiléssel.

Tudjanak 10-15 m-re
dobni kézilabdaval.

A kiizdégyakorlatokban
a tanult fogasok
alkalmazasa.

A testnevelési
jatékokban tudja
alkalmazni

a szabalyokat!

Sajatitsa el a helyes
rajttechnikat, ill.
torekedjen

ra!

Szo

Szo

Any-ta

Any-ta

Kornyezetismeret:
testilink,
életmiikodéseink




162.

163.

164.

165.

A kitarto futasnal a tav

fokozatos novelése. A jo

valtas
elsajatitasa.

Felmérés

A kar ¢és 1ab
lenditémunkajanak
Osszehangolasa.

A technika szerepe az
eredményességben.

Kitart6 futas a tav fokozatos
novelésével. Tarsas gyakorlatok.
Valtofutas. Valtas helyben,
mozgadsban. Botatadas kétkezes
valtassal (mindkeét kéz atado és
atvevo). Valtoversenyek 50 m-en.

60 méteres futds, térdeldrajttal

Futas feladatokkal. Tavolugrast
elokészitd célgimnasztikai
gyakorlatok.

Tavolugras 8-12 1épés nekifutassal.

Erételjes lendités hajlitott labbal —
replilés a felugras helyzetében —
leérkezés a repiilés testtartasaval.
Tavolugré verseny.

Nyujto és lazito jellegli
gyakorlatok a tavolugras
elokészitésére. Sorozatugrasok egy
¢s paros labon. Tavolugras
nekifutassal; a nekifutasnal az

Fokozatos fejlodéssel
legyen képes a
felméréskor

a 12 perc lefutasara!

Rajt szabalyainak
betartasa

A helyes technikai
végrehajtas mellett a

teljesitmény ndvelése.

GYORSASAG
FEJLESZTES.

Szo

Ha

In-te

Any-ta

Vizualis kultura:
kozvetlen tapasztalés
utjan szerzett
¢lmények feldolgozasa




166.

167.

168.

A lendiiletszerzés és a
hajitas kozotti 6sszefliggés
meglattatasa.

A tanult technikak
csiszolasa.

A megszerzett ugroerd
hasznositéasa.

optimalis sebességre torekvés.
Versengések.

Kislabdahajitas tavolba éallasbol,
paronként.

Folyamatos futas a tdv ndvelésénél
az egyéni

adottsag figyelembe vételével.
Kislabdahajitas tavolba; allasbol —
dobdterpesz

— felallas, hajitas; par 1épés
nekifutassal dobdvonal mogiil.
Kézilabda-fogd

Ismételt futasok 300 m-en (3-4-
szer). Lazit6 jellegli gyakorlatok.
Rajtok; hibajavitas.

Tavolugras nekifutassal.
Kislabdahajitas tavolba 2
csapatban. Labdaragas.

Futas feladatokkal.
Célgimnasztikai gyakorlatok: a
magasugras el6készitésére.
Magasugras 1ép0 technikaval. Az
elugro 1ab

megallapitasa. A nekifutas szoge €s
a tavolsag

kimérése (5-6 1épés).

fvképzés a
kislabdahajitasnal.

Fegyelmezetten
végezze kozvetlen
feliigyelet nélkiil a
kijelolt feladatot!

Tudjanak 6nalléan 8-10
percig elokészito-
bemelegitd gyakorlatot
végezni!

In-te

In-ta




169.

170.

171.

172.

173.

174.

A kar és lab lendito
szerepe

a magassag lekiizdésében.

A tanult mozgasok
begyakorlasa.

Felmérés

Felmérés

Az akaraterd szerepe a
futasban.

Felmérés

Futéasok iranyvaltoztatassal.
Szokdelések egy és

paros labon. Magasugrast
elokészitd szabadgyakorlatok.
Magasugras lépo technikaval.
Erételjes

lablenditéssel és felugrassal
talajérés. Versengés.

Lazito-ny0jto jellegli gyakorlatok.
Csapatfoglalkozas:

1. Rajtgyakorlatok.

2. Tavolugras nekifutdssal.

3. Kislabdahajitdas.

Téavolugras nekifutasbol
Szivacs kézilabda jaték

Altalanos hatast
szabadgyakorlatok. 12 perces
futas. Pontszerzo

12 perces futés osztalyozésa

Kislabdahajitas nekifutasbol

Az ugras
leglényegesebb része a
felugras.

A tanult mozgasok
pontos végrehajtasara
torekedjen

A helyes technika és a
tavolsagra torekedjen

Legyen teljesitménybeli
javulas

Javuljon futd
teljesitménye, lehetdleg
ne alljon meg

Javuljon a
teljesitménye

Ha

Szo

Szo

Szo

Szo

Ha

Szo és Ha




175.-176.

177.-178.

179.-181.

Labdas iigyesség
fejlesztése.

A fogésbiztonsag
novelése.

Jatékban a jo helyezkedés.
A kovetkez0 6rak lehetnek
tiszta labdajaték vagy
tobb,

tanult feladatot atfogd
orak.

Jatékigény kielégitése

Jaras és futas kozben szokdelések —

indidnszokdelés, felugrasok.

Labdaatadasok helyben. Alapallas ,

alapmozgés — indulas — megallas
labda nélkiil.

Védo helyezkedése. Lépésszabaly.
Jaték.

Jatékos labdagyakorlatok: allo,
gurul6 labda

felvétele helyben és mozgas
kozben. kétkezes

mells6 atadas helyben €s mozgas
kozben. Célba dobas palankra.
Kosarlabda jaték.

Jatékos labdagyakorlat parokban.
Labdavezetési gyakorlat: kézzel-
labbal.

Tanulok éves munkajanak
értékelése

Biztonsagos
labdakezelés.

Jatékban a sportszerti
magatartas.

A jatékban a gyors
helyzetfelismerés.

Ha




Jelolések a
tanmenetben:

Kiemelt fejlesztési
feladatok:
te

fen

ta

Kulcskompetenciak:
Any

Ha

Szo

Ke

Esz

A testi és lelki egészségre nevelés

Fenntarthatosag,
kornyezettudatossag

A tanulas tanitasa

Anyanyelvi kommunikacio
A hatékony 6nallo tanulas

Szocidlis és allampolgari
kompetencia

Kezdeményezoképesség és
vallalkozoi kompetencia

Esztétikai-miivészeti tudatossag és
kifejezoképesség

Intellektualis kompetencia




1. Egyszerii fogo két fogoval

Fogjuk meg egymast! A kijelolt fogd, akit megérint, atveszi a fogd szerepét. Az 01j fogdnak hangosan be kell jelentenie, hogy szerepcsere
tortént. Futas!




2. Labdacica

Kell hozza egy labda és egy ,,cica"! A cicat kiolvassuk. A tobbiek nagy korbe allnak. A cica bemegy a korbe. A jatékosok egymasnak dobjak
a labdat, lehetéleg ugy, hogy a cica ne érje el. Mindig at kell hajitani a labdat a koron, a szomszédnak nem lehet passzolni! Akinek a dobott
labdajat elkapja a cica, azzal helyet cserélnek. Az elgurult labdaért oda lehet szaladni, de ha a cica kapja fel, akkor is a dobo jatékossal cserél
helyet! Persze azért igyekezziink elkapni a labdat, mert mi is lehetiink dobdk, vagyis nem érdemes kitolni a masik jatékossal! A cica a korbol
is kimehet az elgurult labdaért, a jatékosok azonban csak a koron beliil futhatnak utana.

3. Zsindrlabda

Két egyenld 1étszamu csapatot alakitunk. Kijeldljiik a palyat (kb. husz méter hosszu, tiz méter széles téglalap), kozépen keresztbe két méter
magasan két ridra - vagy ha van, két fara - kihuzunk egy zsineget. Kell még egy nagy labda is. A két csapat a két palyafélén helyezkedik el,
lehetdleg ugy, hogy ne maradjon védetlen, iires teriilet. Vagyis a zsindrnal és a palyan is, szétszortan. A kezdd jatékos vagy egyszeriien
atdobja a labdat a levegében az ellenfélhez, vagy a hats6 vonalrdl szerval, kézéllel megiitve a labdat. Csak kézzel szabad iitni (legjobb
ujjheggyel), elkapni, rigni, fejelni nem szabad! Es mindig a zsinér folott ropiiljon 4t! Ha leesik valamelyik palyan a foldre, vagy elkapjak,
vagy nem kézzel titik - g6l! Ha kiviil esik le a palya vonalan, az kap golt, aki utoljara iitotte! Minden g6l utan ujrakezdiink, atdobjuk,
szervaljuk a labdat az ellenfél teriiletére. Lehet passzolgatni egymas kozt, majd alkalmas pillanatban 4tiitni, csak az a 1ényeg, hogy ne ejtsiik
le a sajat teriiletiinkdn! (Ha a zsinor alatt megy at, az is golt jelent annak, aki dobta.) Jatszhatjuk meghatarozott szamu golig (mondjuk,
huszig), s utdna palyat cseréliink.

4. Fekete-fehér

A gyermekeket 2 csapatba osztjuk, és egymastol kb. 2 m-re vonalban felallitjuk oket. Az egyik csapat a fekete, a masik a fehér. A tanar
valamelyik szint hivja, a szint viseld csapat menekiilni kezd a falig futva. A masik csapat iildozi 6ket, és probalja a fal érintése eldtt
megérinteni a menekiild jatékosokat. Futas utan a kiindul6 vonalra allnak vissza a csapatok, mikézben az 0sszes fogast feljegyezziik.
Konnyebb a fogocsapat feladata, ha nemcsak a szemben allot lehet megfogni. Kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl indithatjuk a jatékot (iilés,
térdelés, fekvés stb.). A falérintés helyett egy vonalat is kijelolhetlink célnak. A falhoz torténd érkezésnél a fal elé tegyiink szOnyeget.

5. Bombazas

Alakitsatok két csapatot és jeldljétek ki a palyat! A két alapvonal mogott sorakozzatok fel! Minden csapatnal 2-3 kislabda van. A palya
kozepére keresztbe tegyetek egy padot! Arra allitsatok fel 5 darab vizzel toltott flakont! Feladat: Talaljatok el a flakonokat! Gy6z az a csapat,
amelyik tobb flakont tudott atdobni az ellenfél oldalara.



6. Labdakeriilo

Hérom csoportot alkotunk, és elhelyezkediink a palyan. A labda a kdzéps6 csapathoz kertil, s aki elkapta, megprobalja a sz€1s6 csapatok
valamelyik tagjat eltalalni. Akit eltalaltak, kiesett. Ha a kozéps6 csapat doboja nem talal, akkor a labdat megszerzé sz¢lsé csapat dobhatja ki a
kozépso csapat valamelyik tagjat. A két sz€ls6 csapat kiizd a kdzépso ellen.

7. Zsamolylabda kézilabda szaballyal

A 1étszam két csapatban 7-8 jatékos. Sziikség van 4 zsamolyra és egy kézilabdara. A tanulok a konnyitett kézilabda-szabalyokkal jatszanak
egymas ellen. Golt lehet elérni, ha az ellenfél alapvonalan elhelyezett zsdmolyokat a tdmado csapat eltaldlja. Kapus nincs, csak
mezoényjatékosok szerepelnek. Gyoztes az 1d0 alatt tobb golt elérd csapat.

8. Kiszorito

Osszuk fel a palyat 2-3 vonallal 3-4 savra. Minden savban azonos szam jatékos legyen. A jaték kozben senki nem hagyhatja el a sajat savjat.
A jatékosok szétszortan helyezkednek el. A jaték célja, hogy rugéssal vagy fejeléssel kiszoritsak a masik csapatot a térfeliikkrol.

9. Ki a korbél
Rajzoljunk nagy kort, melybe minden gyermek bedll. ,,Vigyazz kész rajt” vezényszora mindegyik igyekszik a masikat a korbél kitolni, de

ugy, hogy 6 ne Iépjen ki. Akinek a Idba csak egyetlen pillanatra is a koron kiviilre keriilt, kilép, és nem jatszhat tovabb. Csak parosaval lehet
kiizdeni, tobben nem mehetnek egy ellen. Aki utoljara marad a korben, az a gydztes.

10. Fiile-farka

Létszam: tetszbleges paros szamu tanulo. A jaték leirasa: a tanuldkat két csoportba osztjuk, a két csoport egymassal szemben vonalban,
kézfogassal all fel. A sorok egyik vége a ,,fille”,masik vége a ,,farka” elnevezést kapja. A tanar a sorok valamelyik végét szolitja. Ekkor a
kézfogas elengedése nélkiil az egész sornak futva at kell bajnia a sajat sor masik végén allo két tanuld kaput tartd keze alatt, majd vissza kell



allni a kiindulohelyre. Amelyik csapat elobb all a helyén, 1 pontot kap. Gy6ztes, aki meghatarozott id6 alatt tobb pontot gyiijt 6ssze. A jaték
célja a gyorsasag és az ligyesség fejlesztése.

11. Tiiz-viz-repiilé
A gyerekek a teremben szabadon szaladgalnak. A tanar hangosan elkialtja magat, hogy ,,Tiiz!”, ,,Viz!” vagy ,,Repiil6!”. A tanuloknak a
kovetkezo feladatokat kell végrehajtaniuk: ,, Ttiz!”-nél egy meghatarozott teriiletre (sarokba, kapuba) kell futni, ,,Viz!”-nél fel kell

kapaszkodni egy szerre, bordasfalra, ,,Repiil6!”-nél hasra kell fekiidni. Aki utolsonak teljesiti a feladatot, hibapontot kap vagy kiesik a
jatékbol. Az gyoz aki utoljara bent marad vagy nincs hibapontja. A jaték célja a reakcidgyorsasag és a figyelem fejlesztése.

12. Labdas fogé

A fogénal van a labda, a menekiil6knél nincs, a fogd labdavezetéssel {ild6zi a menekiildket, akit megfog, annak 4tadja a labdat. Mivel a
labdavezetés megneheziti a helyvaltoztatast célszerti tobb fogoval jatszani.

13. Fogyaszt6 korben és szétszértan
Rajzoljunk egy kort a jatéktér kdzepére. A tanuldkat két egyenld szdmu csoportra osztjuk. Az egyik csoport lesz a menekiil6, a masik a
célbadobo. A menekiildk a korben szétszortan helyezkednek el, a dobdk pedig a kdrvonal mentén. A célbadobok passzolhatnak egymasnak,

¢és megprobaljak eltalalni a menekiildket. Cél, hogy egy minél rovidebb 1d6 alatt tegyék ezt meg. A ,,szétszort” valtozatnal szalaggal
kiilonboztessiik meg a csapatokat.

14. Pontszerz6

A tanulokat két csapatba osztjuk, €s az egyik csapatot jelzdszalaggal megkiilonboztetjiik. A jatékosok szétszortan helyezkedjenek el a
jatéktertileten. A jaték célja az atadasi modok, az emberfogasos védekezés, illetve a védotdl valo elszakadas é€s tires helyre helyezkedés



alapformainak gyakorlasa, alkalmazasa. Ennek megfeleléen az egy csapathoz tartozé jatékosok arra torekednek, hogy a labdat megszerezzék,
azzal minél tobb atadast végezzenek egymas kozott, illetve, hogy ugyanezen feladatok eredményes megoldasat az ellenfél megakadalyozza
vagy megnehezitse.

15. Kapitanylabda

Szer: 1-2 gumilabda. Két csapat helyezkedik el a teremben kozépen kettéosztott palyan. Minden csapat mogott 1-1 ellenfél jatékos all. A
jaték feldobassal kezdddik. Amelyik csapat megszerzi a labdat, a félpalyaig elérejove célozhat, vagy 6sszejatszhat sajat kapitanyaval, aki
szintén érhet el talalatot. Akit kidobtak, hatramegy a kapitany mellé, és ott jatszhat tovabb. A repiild labdat el lehet kapni. Ha egy csapat
minden jatékosa kiesett, a kapitdny megy be jatszani ugy, hogy a labdat 6 kapja, és folytathatja a jatékot. Amelyik csapat eldbb dobja ki az
ellenfél 6sszes emberét, beleértve a kapitanyt is az gyoz.

16. Kézilabdafogo

Szer: 4-5 kézilabda. A tanulok szétszortan helyezkednek el a teremben. 4-5 gyerek labdavezetéssel kergeti a tobbieket. Akit megérintenek,
azzal labdat és szerepet cserélnek. Az gy6z aki nem volt fogo.



