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Kecskeméti Corvin Matyas Altalanos Iskola

Kertvarosi Altalanos Iskolija

Testnevelés tantargy

6. osztaly
TANMENET

Készitette: Bahorné Villam Andrea



Kovetelmény

Kapcsolodasi pontok

Oraszam Cél - fejlesztés Tananyag Allandé jellegii Komplitencm
gyakorlat
1. Tanorai és tanéran kiviili Altaldnos tudnivalok: a testnevelésora | A tandran hasznalt Szo Kornyezetismeret:
foglalkozasok rendje. helye, le-felvonulas, felmentés, egyéni felszerelés. Tajékozoddasi
Baleset- 0ltozet-0ltozkodés, tisztalkodas. alapismeret.
megelozés. Balesetvédelem. Vizualis kultura: targy-
Ugyességi gyakorlatok labdaval. és kornyezetkultura,
Egyszerti fogo vizualis kommunikdcio
két fogoval. Technika, életvitel és
gyvakorlat: életvitel és
haztartas
2. A gimnasztikai gyakorlatok | Kitarto futas: 1500 m. Jatékos Vallaljon felel6si Szo-te
tudatositasa. képességfejlesztd szabadgyakorlatok. | feladatot és pontosan
Szertarrend. Fekete-fehér kiilonb6z6 | végezze munkajat!
testhelyzetekbdl. Labdarugas.
3.-5. Fut6-alloképesség novelése. | Futasok feladatokkal: térd-, A futé-feladatokat Szo-te
sarokemelés, iranyvaltoztatassal, aktivan teljesitse!
oldalazva, keresztlépéssel. Futas
labdakeriiléssel, labda atlépéssel.
Valtoversenyek akadalyok
lekiizdésével.
6.-7. A rendgyakorlatok pontos | Kitarto futas 1500-2000 m. Jatékos A tanult alaki Szo-te Matematika: térbeli
végrehajtasa. tarsas gyakorlatok. formasagokat tdjékozodas és
Zsinorlabda. Labdarugas (6ra végén vezényszora geometriai alakzatok
testfordulatok). hajtsa végre!
8. Az egyéni teljesitmény Altalanos hatast szabadgyakorlatok. Kitarto futas Szo-te

mérése.
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10.

11.

12.

13.-14.

15.

A Kkar-, torzsgyakorlatok
tudatositasa.

Felmérés

Ugroero fejlesztése. 3-3

torzsgyakorlat ismerete.

Felmérés

A helyes rajttechnika
kialakitasa, javitasa.

A valtasnal eléforduld
hibak

felismerése és azok
javitéasa.

futas felmérése. Zsinorlabda.
Labdarugas.

Futas feladatokkal: jaték az irammal.
Erdsito

hatast szabadgyakorlatok.
Képességtejlesztd ugrokotél-
gyakorlatok. Kosarlabda jaték.

60 méteres futas, allorajttal

Kitartoképességet fejlesztd
szabadgyakorlatok.

Ugrasok rovid nekifutassal egy labrol.
Célba dobas allo és mozgo célra.
Bombdzas.

Téavolugras nekifutassal

Kitart6 futas. Elokészitd gyakorlatok a
rajt elsajatitasaban.

Térdeldrajt: a rajthelyzet felvétele a
versenyszabalyoknak megfelelden. A
rajt gyakoribb hibai. Rajtversenyek
30-60 m térdeldrajttal.
Valtoversenyek.

Tartaskorrekcids tarsas gyakorlatok.
Valtofutas

Folyamatos gyakorlat
végrehajtas

fegyelem,
rajtszabalyok betartasa

Késziiljon fel az 6nallo
gimnasztikai

gyakorlat
bemutatdsara.

Tavolugras
szabalyainak betartasa

A térdelOrajt-helyzet
helyes végrehajtasa.

A kéz és lab
lenditémunkdjanak
Osszehangolasa.

Szo-te és Esz

Szo

Ha

Sz0

Any-ta és te

Any-ta

Kornyeztismeret:
testiink,
életmitkodéseink

Vizualis kultura:
vizualis kommunikacio

Magyar nyelv és
irodalom:
kommunikacios jelek




16.

17.

18.-19.

20.

21.-23.

A futofeladatokkal
fejlessziik

a sebesség, a technikai
végrehajtast, a koordinacio
szintjét!

Felmérés

Hosszabban sajatittassuk
el az egyenletes sebesség
tartasat, helyes
erdbeosztast!

Ellenorzés, felmérés

kétkezes valtassal. Valtas az atado
bevarasaval.

Kislabdahajitas tavolba nekifutassal.

Valtofutas labdas feladatokkal.
Viltdverseny
40 m-en.

Ismételt futasok 200-400 m-en.
Célgimnasztikai gyakorlatok a
tavolugras elokészitéséhez.
Tavolugras 8-14 lépés nekifutassal
guggold

technikaval. Kislabdahajitas minél
hosszabb

uton torténd gyorsitassal. Fogojaték.

400 méteres futds, térdeldrajttal

Folyamatos futas kis pihendkkel. A
tavolugrast,

kislabdahajitast elokészitd
szabadgyakorlatok.

Tavolugras 8-14 lépésrol; leérkezés-
talajfogas.

Kislabdahajitas dobovonal mogiil.

Helybdl tavolugras

A tavnak megfeleld
futotechnika
(futdbmozgas)
végrehajtasaban
fejlédjon az
Osszehangolt
végrehajtas.

Teljesitményében a
maximalis szintre
torekedjen

atlétikus mozgasok

tudatositasa

pontos végrehajtas: két
labrol-két 1abra

In-te

Sz0

In-te

Szo

Ha

felismerése és
értelmezése




24,

25.-26.

27.

28.

Jartassagszerzés a
magasugrasban.

Az ugréerd hasznositasa a
magasugrasban.

A lendiilet és hajitas kozti

Osszefiiggés meglattatasa.

Labdas iigyesség fejlesztése
jaték- és feladathelyzetben.

A labda nélkiili mozgasok
fejlesztése.

Futésok jatékos feladatokkal.
Magasugrast elokészitd
célgimnasztikai gyakorlatok.
Magasugras 1épo technikaval. A
lendit6 1ab szerepe a lenditésben—

talajérésben. Léc felett iil6 testhelyzet.

Viltéverseny.

Futéasok iranyvaltoztatassal. Szokdeld
gyakorlatok egy és paros labon.
Magasugrast elokészitd
szabadgyakorlatok.

Magasugras lépo technikaval.:
nekifutas, felugras, légmunka,
talajérés. Versengés.

Gyakorlodra:

— kislabdahajitds tdvolba nekifutassal
— tavolugras nekifutassal; hibajavitas.
Labdartgas.

Tartaskorrekcios, tovabba ligyességi
gyakorlatok felfujt labdaval.
Labdacica dobéssal korben; majd
harmas csoportban. Fogyaszto tobb
labdaval.

Kosarlabda. Jatékos és hatarozott
formajt ugrokotél gyakorlatok.
Sarkazas — indulas — megallas labda

nélkil és labdaval. Kétkezes atadasok.

Kotélmaszas.

Legyen képes 1 honap
utan elérni

(esetleg tilszarnyalni)
az el6zo évi
futdteljesitményét
hosszabb tavon!

Az ugrés fazisait
ismerje fel.
UGROISKOLA

Maximalis
teljesitményre valo
torekvés.

Mozgastapasztalat
szerzése a labda
dobasaban,
elkapasaban.

Hibatlanul hajtsa végre
az indulast — megallast
— sarkazast!

In és Ha-te

In-te

Ha

Ha és Esz

Vizualis kultura:
vizualis kommunikacio




29.-30.

31.-32.

33.-34.

35.-36.

Allando javitassal
csiszoljuk
labda nélkiili mozgasukat!

Sok iigyességi feladattal
javitsuk
»gombérzékiiket”!

A technikai tudas
gyarapitasa.

A labdavezetés, oninditas
technikajanak javitasa.

Mozgasiigyességet fejlesztd
labdagyakorlatok.

Kosarlabda alapmozgasok, tovabba
iranyvaltoztatasok labdéval, labda
nélkiil. Kétkezes atadasok. Kosarra
dobas helybdl.

Labdas tigyességi gyakorlatok:
labdaadogatas

derék koril — test mogiil — eldre ivelt
labda elkapasa. Kétkezes mellso
atadasok helyben —

mozgés kdzben — foldre pattintva.
Bombazo.

Labdas tligyességi gyakorlatok:
porgetett labda

dobasa kiilonboz6 tavolsagra — falra —
palénkra.

Magas, mély labdavezetés helyben —
mozgas

kozben.

Pontszerzd: kosarra dobas.

Labdas tligyességi gyakorlatok: labda
feldobasa

kiilonbozé magassagbol, elkapas
kiilonb6z6

magassagban. Magas, mély
labdavezetés indulassal — megallassal
— sarkazassal.

Az alapmozgasokat jol
figyelje meg és
tudatosan végezze!

Tudjanak atadasokat
végezni helyben
— mozgasban.

Tudjanak jaras és futas
kézben mindkét
kézzel
iranyvaltoztatassal
labdat vezetni!

Ismerjék meg a
sarkazas gyakorlati
jelentdsegét,

¢s jatékban
alkalmazzak.

Ha

Ha

Ha

Ha




37.-38.

39.-45.

46.-52.

53.-54.

A kosarra dobas
technikajanak
csiszolasa.

Labdas tigyesség csiszolasa,
labdabiztonsag!

A parokban — egyénileg
végrehajtott (atadasokban)
kosarra dobasokban
javitsuk

tanitvanyaink mozgésat!

Ugyeljiink arra, hogy a
kosarra

dobasban ¢és az azt
megeldzo technikai
feladatoknal kell6 ritmus,
Osszhang alakuljon ki a jo

Labdas tligyesség fejlesztése. Kétkezes
kosarra

dobés melltdl, helyben — mozgasbol —
kiilonboz6 tavolsagrol. Jaték két
csapatban.

Tartaskorrekcios gyakorlatok.
Ritmikus sportgimnasztika. Kézilabda
dobéasa kapura.

Kosarlabda: labdas ligyesség
fejlesztése:

— a dobasok ivének fokozasaval

— 2-3 m-rdl a gytira folotti négyszog
eltalalasa.

Labdas tligyesség fejlesztése: kosarra
dobésok a

jatéktér kiilonbozo helyeirdl.
Védekezd mozgés

Tempodobas gyakorlasa.

labmunkdja. Kézilabda jaték. Jaték két
csapatban.

Labdas tligyesség fejlesztése: kosarra
dobésok a

tanult technikai elemek
bekapcsolasaval (sarkazas

stb.). Jaték két csapatban.

Erezze a palyan a jaték
kozben a tAmado-veédo
poziciot!

A feladat elfogadhato
vegzese.

Védekezésben tudja a
labdat birtoklo
ellenfélhez
legkozelebb allo vedot
kizarni!

Javuljon a kosarra
dobas technikéja,
eredményessége!

Ha és Ma

Ha

Ha és Ma

Ha




55.

56.

S7.

58.

technikai végrehajtas
érdekében!

A fektetett dobas
technikdjanak elsajatitasa

Kosarlabda: taktikai elemek
alkalmazasa

Tapasztalat szerzése a labda
labbal torténd vezetésében,
tovabbitasaban.

Az egyéni labdabiztonsag
fejlesztése.

A fektetett dobas technikajanak
elsajatitasa a

dob¢ kézzel ellentétes 1abrol
felugorva, a kar

erdteljes nyujtasaval, a csukld elére
csap6 mozdulataval.

Kosdrlabda: a tanult technikai,
taktikai elemek

felhasznalasaval jaték két csapatban.

A tanult technikai, taktikai elemek
osztalyozasa.

Labdarugas: labdas ligyességi
feladatok: labdavezetés belsdvel
egyenes-, hulldmvonalban.
Adogatas belsdvel parokban.
Fogyaszto rugéssal.

Célbarugo versenyek.

Egyéni labdatechnikai gyakorlatok:
dekazas,

labdavezetések. Adogatas belsovel
jéras, majd

lassu futds kozben. Szabadulas a
labdatol kézbdl torténd rugassal.

Tudjon egy leiités utan
fektetett dobast
végezni!

Adjon szamot
tudasarol!

Tudjak a labdat
belsovel vezetni és
tovabbitani!
LABDAVEZETES.

Tudjak alapszinten
végrehajtani a tdimado
¢és védo feladatokat!

Tudjék alkalmazni a
tanultakat a
testnevelési

Any-ta

Ma

Ha

Ha

Ha




59.

60.-63.

64.-66.

67.-68.

A labda atvételének
gyakorlasa;

a fejelés alapszinti
megismerése.

A tanult elemek gyakorldsa
a jatékban.

Labdas mozgasok
fejlesztése

A technikai tudas
gyarapitasa.

Tollaslabda: A tanult
labdatechnikai gyakorlatok
felelevenitése. A labda
helyzetének megfeleld

Labdaatvétel belsével, a labda
megallitasa.

Labdavezetésbdl kapura lovés. Kézbol
feldobott labda fejelése. Szabadulas a
labdatol fejeléssel.

Hatarozott és jatékos paros
gyakorlatok. Egyszerli labdavezetési
cselek. Labdatechnikai gyakorlatok
parokban.

Kispalyas labdarugas. Keézilabda
jaték.

Kiilonb6z0 sebességgel €s iranybol
érkez6 labdak biztonsagos elfogasa és
tovabbitasa; 1épéskombinacids
atadasok valtozo6 tavolsagra
véallmagas dobas technikai

csiszolasa, gyakorlas nehezitett
szerekkel is (tomott labda és
gumikoteél); egyéni képzés feladatai a
posztokrol; tarsas kapcsolatok
mozgésban,

Tollaslabda: Jatékos gyakorlatok
parokban.

Egyéni labdagyakorlatok: dekazas,
haladéssal

jatékokban!

Egyéni és csapatjaték
Osszhangja.

fegyelmezett, pontos
szabaly betartds

Tollaslabda: Tudja a
tenyeres €s fonak

Ma

Szo

Any-ta

Szo




69.-70.

71.

72.

73.-74.

itésmod megvalasztasa.

Kiizdogyakorlatok: A
kilizdésportok
alapjainak megismerése.
Az akaraterd

edzése, a félelem lekiizdése.

Gyors reagalo képesség
fejlesztése.

Felmérés

Koncentralo képesség a

tenyeres, fonak titések. Tenyeres €s
fonak iitések parokban folyoso felett.
Kiszorit6zas tollaslabdaval.
Tollaslabda-valto korben haloval
ellatott

palyan.

Kiizdogyakorlatok: Térs eltoléasa,
elhuzasa. Kitolas — kotélhuzas.
Kiemelések (grundbirk6zas).
Dzsudo esések, bukfenc elore, hatra,
tigrisbukfenc.

Dzsudé gurulés vallon at elére-hatra.
KOTELUGRAS: hajtott kotélen
atugras.

Talajtorna eredményesebb elsajatitasat
eldsegitd célgimnasztikai, tovabba
tartaskorrekcios gyakorlatok.
Kuszasok — atbujasok (versenges).
Paros

labrol elugorva magas
guruloatfordulasok

elére. Mészas kotélen.

Kotélmaszas, kapitanylabda

utéseket
jatékhelyzetben
alkalmazni.

Kiizdégyakorlatok:
tanulja meg a
kiizdésportok
alapgyakorlatait!
KOTELMASZAS

Tanulja meg a
kiizddsportok alapjait!

technikai, fizikai tudas
javulasa

Tars testi épségére
figyelés

Szo

Szo

Szo és Esz

Ke és Esz

Kornyezetismeret:
testiink,
életmiikodéseink

Vizualis kultura:
vizualis kommunikacio




75.

76.

77.-78..

79.-80.

paros gyakorlatok
veégzéseben.

Felkésziilés a torna
anyaganak
feldolgozasara.

A valtozatos feladatok
pontos
végrehajtasa.

A guruléatfordulasok
nehezitett
kortilmények kozott.

Fegyelmezett, szép
testtartas

a tornaelemek
végrehajtasaban.

Kiizdogyakorlatok: kitoldsok —
kiemelések, tovabba emelések paros
honalj-, derékfogassal,

felkar lezarassal, nyak-, derékfogassal.

Karhajlitasok mellsé fekvOotamaszban.

Viltozatos feladatsorok fliggdallasban
— tovahaladas — huzédzkodas.
Kézallasi kisérletek falnél (szabadon).
Vandormaszas. Hajtott kotélen
atugras.

Tlizhare.

Valtozatos akadalysoron fel-, at-,
lemaszasok, atbujasok, atkuszasok.
Egyensulygyakorlatok: elére — hatra —
oldalt, vonalon, forditott padon.
Valtoversenyek.

A talajtorna-elemek elsajatitasat
elokészitd célgimnasztikai
gyakorlatok.

Guruloatfordulds eldre 2-4 1épés
nekifutassal,

paros labrol elugorva. Kotélugras.
Szabadulas a

labdatol.

Célgimnasztikai gyakorlatok.
Zsugorfejallas — fejallas — gurulas
eldre guggolasba — alapallés.
Batorugras.

Legyen képes a
fiiggdszereken
feladatokat
folyamatosan végezni!

esztétikus mozgas

Gyakorlottan hajtsa
végre a
guruloatfordulasokat!

A fejallast (kis
hibéaval) biztonsagosan
mutassa be!

Ke és Esz

Ke és Esz és
Any-ta

Ke és Esz

Esz és Szo

Vizualis
kultura:vizualis
kommunikacio




81.-82.

83.-84.

85.-86.

87.-90.

Specialis tornaképességek
fejlesztése.

Fejlessziik tanitvanyaink
koordinacids képességeit a
tornaelemek
megtanitasaval!

Fejlessziik
biztonsagérzetiiket:

— tdmaszhelyzetekben,

— forditott testhelyzetekben!

Fokozzuk és fejlessziik a
segitségado tudasukat!

Kotélugras: elore-hatra hajtott
kotéllel; két oldalra torténd lengetés.
Bombazo jaték.

Célgimnasztikai gyakorlatok a vallov
tdmasztoerejének novelésére: kézallas
falnal; szabadon.

Fejallas — batorugras gyakorlasa.
Kotélugras: szokdelések oldalt —
harantterpeszben.

Szokdelések kétszer hajtott kotéllel.

Célgimnasztikai — tartaskorrekcios
gyakorlatok.

Cigdanykerék: zsugorban — csipében
hajlitott

testtel — megkozelitéen nyujtott testtel.

Kiizdoégyakorlatok. Kotélhuzads.

Er6sito hatast célgimnasztikai
gyakorlatok.

Guruloatfordulas elore — fejallas —
batorugras — kézendatfordulas oldalt
sor gyakorlasa.

Osszefiiggd talajgyakorlat
Osszedllitasa 3-4

elembdl. Tlizharc.

Célgimnasztikai — tartasjavitd
gyakorlatok.

Osszefiiggd talajgyakorlat.
Kotélhajtas.

KEZALLAS

Fegyelmezett, szép
testtartas.
FEKVOTAMASZ

A gyakorlatelemek
egymasra épiiltségének
felismerése.

baleset elkeriilése,
tarsra valo fokozott
figyelem

Ke és Esz

Szo és Esz

Ha és Esz

Szo és Esz

fen és te

Kornyezetismeret:
testiink,
életmiikodéseink




91.-92.

93.-96.

97.-100.

101.

102.-103.

Az elemkapcsolatok
szerepe
a talajgyakorlatban.

A tanult tornagyakorlatok,
kiizdégyakorlatok elsd
bemutatasa.

Viljanak ellenalloba az
1d6jarassal szemben,
novekedjen edzettségi
szintjiik

Hatarozott kiallas a feladat
végrehajtasakor.

A tanult jatékok
felelevenitése.

Kotélmaszas.

Talajtorna elemek gyakorlasa.
Osszefiiggd talajgyakorlat.
Tollaslabda. Ttizharc.

A tanult talajtorna elemek 6nallo
bemutatasa.

Osszefiiggd talajgyakorlat bemutatésa.

Kiizdogyakorlatok,
kotélugras bemutatasa.

tavaszi foglalkozas a szabadban 5.
osztaly tanmenete alapjan.

Célgimnasztikai gyakorlatok.
Tornaelemek gyakorldsa: batorugras,
meérlegallas,hid, sparga.

Zsugor-, nyujtott fejallas feladatokkal.

Kotéelmaszas.

Célgimnasztikai — tartdskorrekcios
gyakorlatok.
Magas guruloatfordulas elore.

Biztonsaggal mutassa
be a tanult mozgassort!

A legjobban felkésziilt
tanulok ellendrzése.

Megfelelo oltozek,
felszerelés

Javitsa ki aktualis
hibéit!

Kérjen segitséget a
gyengébben
bemutatott
gyakorlatok esetén!

Ha és Esz

Any-ta, Szo

Ke-te

Ha-6n

Esz

Kornyezetismeret:
testiink,
életmiikodéseink

Vizualis kultura:
kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett élmeények
feldolgozasa

Vizualis kultura:
kozvetlen tapasztalds
utjan szerzett elmények
feldolgozasa




104.-105.

106.-109.

110.-111.

112.

113.-114.

A szervezet elOkészitése
nehezebb feladatok
megoldasara.

A mozgas-6sszhang
felismerése.

A talajgyakorlat
Osszeallitasa.

A Kkar- és vallizomzat
erositése
a tdmaszugrasokhoz.

Az ugrodeszka helyes
hasznalata.

Cigéanykerék, kézallas falnal,
szabadon.
Kiizdogyakorlatok. Tlizharc.
Kosarlabda.

Erdsitd hatast padgyakorlat: padon,
zsamolyon, szekrényen fel- és
leugrasok. Padon jatékos nyulugrasok
— huszarugrasok.

KTK-n huzodzkodds. Pontszerzd.

Erdsit6 hatast bordasfal-gyakorlatok.
Fiiggdallasban 1ab-, karhajlitas —
huzodzkodas

— tovahaladdas. Felguggolas padra,
guruldatfordulas eldre a padon.
Bombdzas.

Tartaskorrekcios, a hasizom
fejlesztését, elugro erdt fejlesztd
célgimnasztikai gyakorlatok.

Felguggolas 4 részes szekrényre, és
leugrasok feladatokkal.

Pokfoci.

Jatékos ugrokotél gyakorlatok. 3
részes szekrényre (széltében)
felguggolas €s leugras feladatokkal:
homorités, terpesztés, fordulatok.

Vegyen részt aktivan
az elokészito gyakorlat
végzésében!

Legyen kitartasa az
eréfejlesztd
gyakorlatok

soran.

Erezze fiiggd helyzetét
biztonsagosnak

a gyakorlat
Osszeallitasakor!

A hibékat kell6 idoben
tudja kijavitani!

A nekifutas az
ugrasoknal lendiiletes

Any-ta

Ha

Ha

Ke és Esz

Szo

Esz




115.-119.

120.-121.

122.-123.

124.-125.

Ugroero fejlesztése
ugroszekrényre
val6 feljutashoz.

Az el6készité-ravezetd
gyakorlatok fontossaganak
hangsulyozasa.

Koordinalt mozgas
elsajatitasa

a talajgyakorlatok
veégzesere.

A dobbantodeszka
rugalmassaganak
kihasznalasa.

Szekrényugrast elokészitd
célgimnasztikai gyakorlatok (talajon-
padon nyulugrasok).

3-4 részes szekrényen huszarugrds;
hosszaba allitott szekrényen
guruloatfordulas elore.

Guggoloatugrast elokészitd
célgimnasztikai gyakorlatok.
Guggoloatugras 3-4 részes szekrény
szeltében.

Pokfoci.

Szekrényugrast elokészitd
célgimnasztikai és tartaskorrekcios
gyakorlatok. Kotélugras. Hosszaba
allitott szekrényen dobbantorol
elugorva felbukfenc.

Kiizddjatékok parokban.
Véandormaszas.

Talajgyakorlat-elemeket el6készitd

célgimnasztikai gyakorlatok.— leugras.

Pokfoci.

Célgimnasztikai gyakorlatok a
szekrényugrasokhoz.

legyen!

Folyamatos hibajavitas
utan probalja
tokéletesiteni a
mozgast

fegyelem

A tanult elemeket
helyesen tudja
alkalmazni!

Pontossagra valo
torekvés

Esz és Ke

Szo és Esz

Szo és Esz

Szo




126.-127

128.-129.

130.-131.

132.-133.

A tanult ugrasok
bemutatasa.

A tanult gyakorlat
bemutatasa.

A megszerzett ugroerd
hasznositasanak
felmérése, 6rai munka
ellendrzése

Doboer6 novelése.

Tamaszugrasok: huszarugras —
guruloatfordulas — felbukfenc — és
guggoloatugras. Tlizharc.

Hatarozott formaja
szabadgyakorlatok. A tanult
ugrasfajtak koziil szabadon valasztva
két ugras

bemutatasa.

Ertékelés. Valtoversenyek.

Lazito, nyujto jellegli, tovabba
tartaskorrekcios gyakorlatok.
Kotélugras.

Talajgyakorlat potbemutatads

Erésit6 hatast gyakorlatok. Atugrasok
zsamolyon, alacsony akadaly felett.
Szokdel6 verseny egy €s paros labon
feladatokkal.

Valtoverseny helybdl tavolugrassal.

Kitarto futas. Tartasjavito
gyakorlatok.

Fegyelmezett €s preciz
végrehajtas. Legyen az
ugrasnak elso €s
masodik ive

Elemkapcsolatok
kozott ne legyen
szlinet, precizitas

Legyen Osszeszedett a
szokdelo feladatok
végzésénél!

KITARTO
FUTASOK.

In és Ha

In és Ha

In -te

Szo és Ha

Szo




134.-135.

136.-137.

138.-139.

140.-141.

142.

Ugroéer0 fejlesztése.

Doboer6 ¢és alloképesség
novelése.

A helyes rajt befolyasolo
Szerepe az
eredményességben.

A 6 valtas szerepe a csapat
gy6zelmében.

Ismertessiik meg a
fejlettebb

Dobasok 2-3 kg-os tomdottlabddval:
hajitas paros kézzel fej foliil; 16kések
paros ¢és egy kézzel. Dobasok fej felett
hatra.

Kispalyas labdaragas.

Mozgastigyességet fejlesztd ugrokotél
gyakorlatok. Szokdeld verseny egy és
valtott l1abon feladatokkal.

Helybol magasugras. Kosarlabda.

Folyamatos futas pihendkkel. Nyujto,
erdsitd hatasu gyakorlatok.
Futdiskola.

Célba dobas felfujt labdaval,
felugrassal halo felett is. 400 m-es
futés.

Ismételt futasok 200-300 m-en.
Célgimnasztikai gyakorlatok.
Terdelorajt: a rajthelyzet felvétele.
Rajtversenyek. Kézilabda.

Jatékos tarsas gyakorlatok. Valtofutas
kétkezes valtassal. A bot atvétele
konnyli mozgasban. Valtoversenyek
40 m-es tavon. Valtdversenyek labdas
feladatokkal.

Magasugrast eldsegitd célgimnasztikai
gyakorlatok. Magasugras lép6

A célszerii cselekvés
felismerése,
gyors végrehajtas.

A futasoknal legyen
képes az egyre
nagyobb

tav megtételére!

Javuljon
rajttechnikajal
TERDELORAJT

Sajatitsa el a lassu,
majd gyorsulod futas
kozbeni valtast!

Szo

In és Ha

Ha




143.

144.-145.

146.-147.

148.

technikakat az tigyesebb
tanulokkal!

Felmérés

A kar és 1ab lenditd
munkajanak
Osszefliggése.

A gyorsitas €s az
eredményesség
Osszefliggése.

A technika szerepe az
eredményességben.

(gurulo) technikéaval; meredek
felugrasra torekvés. Lenditd 1ab
SZEerepe.

Léc feletti testtartas — leérkezés.

Magasugras felmérése

Tavolugrast el0készitd
célgimnasztikai gyakorlatok.
Tavolugras 8-14 1épés nekifutassal, a
felugras

helyzetének tartasa, leérkezés
parhuzamosan

eldre tartott labbal.
Guggolo-technika. Kispalyas
labdaragas.

Kislabdahajitast el6készitd
gyakorlatok. Kislabdahajitas tavolba
nekifutassal — minél hosszabb tton
torténd gyorsitassal.

Kosarlabda.

Futas feladatokkal. Tavolugras
guggolo-technikéval.
Kislabdahajitas nekifutassal.

Tudatosuljon az
energikus kar- és
lablendités

az ugrasokban!
GYORSFUTAS

Javuljon a
teljesitménye és
technikai tudasa

Legyen képes a
tavolugrasnal a
felugras

helyzetét megtartani!

Tudatosuljon a
doboszer minél
hosszabb

uton valo
gyorsitasdnak maodja!

Javuljon
ugroteljesitménye!

Szo

Ha

Ha és Szo

Szo és Any-ta

Szo




149.

150.-151.

152.-154.

155.-156.

157.

158.

Felmérés

Jol hasznaljuk ki az id6t a
tanult mozgasok
csiszolésara.

Az eredmények,
teljesitmények
meérése.

A jatékelemek
felelevenitése.

Felmérés

Biztonsagos labdafogas.

12 perces futas
Altalanos hatasu bemelegités.

Gyorsfutasok 30-60 m-en. Tavolugras
— kislabdahajitas forgdszinpad-
szertien.

Gyakorloora: az atlétikai mozgdsok
gvakorlasa

— hibajavitas — versengések —
felmérés: tavolugras és kislabdahajitas

Labdadobasi és elkapasi feladatok 3-4
fos csapatokban.

Testnevelési jatekok kosarlabdaval:
kosarlabdafog6, labdacica,
kapitanylabda.

Helybdl tavolugras

Jatékos és hatdrozott forméju péros
gyakorlatok. A labda guritésa,
felszedése.

Alapallas, védoallas (kosarlabda).
A védo helyezkedése a labdas
tamadoval szemben.

Kitart6 futas,
teljesitményorientacid

Javuljon gyorsasaga!

Javuljon teljesitménye!

A dobasok iranyitasa.

Javuljon teljesitménye!

Ismerje a védo
feladatait! ’
LABDAVEZETES

Ma és Ha

Ma

Ma és Ha

Szo

Ma




159.-160.

161.-163.

164.-167.

168.

169.-170.

Labdas iigyesség
fejlesztése.

A jatékban a jo helyezkedés
fontos kovetelmény.

Felmérés

Fogasbiztonsag novelése,
gyors labdatovabbitas

Labdas tigyességfejlesztés

Ugyességet fejlesztd jatékos
labdagyakorlatok.

Kétkezes atadas, dtadas parokban —
helyben,

mozgas kozben.

Véda jatékos helyezkedése a labda
nélkiili timadoval szemben.

Jatékos labdagyakorlatok: kiilonb6z6
erosségli

¢s magassagu labda elfogésa és
visszajatszasa

parokban.

Helyezkedés a védotdl valod
elszakadasra, labda

atvételre.

NETFIT

Tamado és védo jatékos futd
gyakorlatai szerepcserével; labda
nélkiil — labdavezetéssel —
adogatassal.

Atadas a j6 helyzetben levé tarsnak.

Mozgastligyességet fejleszto
labdagyakorlatok —

allohelyben — és mozgas kozben.
Valtéversenyek labdavezetéssel,
akadalyok kikertilésével.

Jatek tanult technikai feladatok
betartdsaval.

A védo feladatanak
alkalmazasa a
jatékban.

Tudjon vigyazni sajat
¢s tarsa testi épségére!

Szabalyok betartasa

Célszerl cselezés
gyors végrehajtasa.

Gyors
helyzetfelismerés.

Szo

Szo

Ma és Ha




171.-172

173.-176.

177.-181.

Onzetlen jatékra nevelés.

Sportszeri jaték.

A teljesitmény értékelése.

Labdas tligyességi gyakorlatok
egyénileg:

— dobasok — elkapasok — labdavezetés
— labdaguritas kézzel, labbal.

Viltéversenyek labda atadéssal. Jaték.

Péros és csoportos labdagyakorlatok.
Labdavezetési és atadasi gyakorlatok
jatékos feladatokkal.

Kosarlabda és labdarugo jaték a
tanult technikali, taktikai megoldasok
alkalmazasaval.

Egyéni és csoportos labdas
bemelegités.
Kézilabda jaték mérkdzésszerlien.

Szabalyok pontos
betartasa.

A tudésszint novelése.

A tanulok éves
munkajanak
értékelése.

Any -te




Jelolések a
tanmenetben:

Kiemelt fejlesztési
feladatok:

te

fen

ta

on

Kulcskompetenciak:

Any
Ha

Szo

A testi és lelki egészségre nevelés
Fenntarthatosag, kérnyezettudatossag
A tanulas tanitasa

Az onismeret és a tarsas kultira
fejlesztése

Anyanyelvi kommunikdcio

A hatékony 6nallo tanulas

Szocialis és allampolgari kompetencia




Ke Kezdeményezoképesseg és vallalkozoi
kompetencia

Esz Esztétikai-miivészeti tudatossag és
kifejezokepesséeg

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, lehetdleg tigy, 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 labdéaért, a jatékosok azonban csak a koron beliil futhatnak uténa.

3. Zsindrlabda

Két egyenld 1étszamu csapatot alakitunk. Kijeloljiik a palyat (kb. husz méter hosszu, tiz méter széles téglalap), kdzépen keresztbe két méter
magasan két rudra - 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 zsinorndl és a palyan is, szétszortan. A kezdd jatékos vagy egyszeriien
atdobja a labdat a leveg6ben az ellenfélhez, vagy a hatso vonalrdl szerval, kézéllel megiitve a labdat. Csak kézzel szabad iitni (legjobb
ujjheggyel), elkapni, rigni, fejelni nem szabad! Es mindig a zsinér folott ropiiljon at! Ha leesik valamelyik palyan a foldre, vagy elkapjak,
vagy nem kézzel iitik - g6l! Ha kiviil esik le a palya vonalan, az kap golt, aki utoljara iitdtte! Minden g6l utan Gjrakezdiink, atdobjuk,
szervaljuk a labdat az ellenfél teriiletére. Lehet passzolgatni egymas kozt, majd alkalmas pillanatban atiitni, csak az a Iényeg, hogy ne ejtsiik
le a sajat tertiletiinkon! (Ha a zsinor alatt megy 4t, 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 6ket. Az egyik csapat a fekete, a masik a fehér. A tanar
valamelyik szint hivja, a szint viselé csapat menekiilni kezd a falig futva. A masik csapat iild6zi 6ket, és probalja a fal érintése el6tt
megérinteni a menekiild jatékosokat. Futds utan a kiindul6 vonalra 4llnak vissza a csapatok, mikdzben az dsszes fogast feljegyezziik.
Konnyebb a fogocsapat feladata, ha nemcsak a szemben allot lehet megfogni. Kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl indithatjuk a jatékot (tilés,
térdelés, fekvés stb.). A falérintés helyett egy vonalat is kijeldlhetiink célnak. A falhoz torténd érkezésnél a fal elé tegylink szOnyeget.

5. Bombazas

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

6. Pokfoci



A tanulok tilésben helyezkednek el a kisméretii palyan. A labdéhoz fejjel és labbal érhetnek, elorehaladni a palyan csak pokjarassal lehet. A
jaték tobbi szabalya megegyezik a kispalyas labdaragas szabalyaival. Gy6ztes: amelyik csapat adott id6 alatt tobb golt ér el.

7. Kiszorito (tollaslabdaval)

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

8. Szabadulas a labdatol (riagassal és fejeléssel is)

A két csapat a palya két térfelén helyezkedik el 4-4 labdaval. A jelre kezd6do jaték célja helyezett dobasokkal atjuttatni az ellenfél térfelére
az Osszes labdat. Pontot szerez az a csapat, amelynek térfelén egy pillanatra sem talalhato egyetlen labda sem.

9. Tizharc

A jatékosok két csapatban, a két térfélen helyezkednek el. Az alapvonalak mogott kijeldljiik a palya szélességében a fogolytanyat.
A jaték : a két csapat tagjai koziil kivalasztott csapatkapitanyok az ellenfél térfele mogott levo fogolytanyaban helyezkednek el.
A kezddjatékos az ellenfél jatékosaira dob. Ha valakit eltalal, az fogoly lesz, és csapatkapitdnya utan megy az ellenfél mogotti teriiletre.
A tovabbi jatékfeladat a labda megszerzése, €s azzal az ellenfél egyik jatékosanak kidobasa. Vonatkozik ez a csapatkapitanyokra €s a
foglyokra is. Ugyanis az ellenfelet ,,két tliz koz¢E" lehet szoritani, és a fogolytanyarol is lehet kidobni jatékost. Amikor mar a csapat
valamennyi jatékosa fogoly lett, a csapatkapitany all be a jatéktérfélre. Gydztes az a csapat, amelyik az ellenfél kapitanyat el6szor kidobja.
Szabalyok: - Dobaskor a vonalig elére lehet jonni.

- A csapattagok egymas kozott adogathatjak a labdat.

10. Fogyaszt6 korben és szétszortan

Rajzoljunk egy kort a jatéktér kozepére. A tanuldkat két egyenld szamu csoportra osztjuk. Az egyik csoport lesz a menekiild, a masik a
célbadobo. A menekiil6k a korben szétszortan helyezkednek el, a dobok pedig a korvonal mentén. A célbadobok passzolhatnak egymasnak,
és megprobaljak eltaldlni a menekiildket. Cél, hogy egy minél rovidebb i1d6 alatt tegyék ezt meg. A ,,szEtszort” valtozatnal szalaggal

kiilonboztessiik meg a csapatokat. Valtozatok: tobb labdéaval, ragassal

11. Pontszerzo



A tanulokat két csapatba osztjuk, és az egyik csapatot jelzOszalaggal megkiilonboztetjiik. A jatékosok szétszortan helyezkedjenek el a
jatékteriileten. A jaték célja az atadasi modok, az emberfogasos védekezés, illetve a védotodl valo elszakadas és iires helyre helyezkedés
alapformainak gyakorlasa, alkalmazasa. Ennek megfeleléen az egy csapathoz tartozé jatékosok arra torekednek, hogy a labdat megszerezzek,
azzal minél tobb atadast végezzenek egymas kozott, illetve, hogy ugyanezen feladatok eredményes megoldasat az ellenfél megakadalyozza
vagy megnehezitse.

12. 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 Osszejatszhat sajat kapitanyaval, aki
szintén érhet el taldlatot. Akit kidobtak, hatramegy a kapitany mellé, és ott jatszhat tovabb. A repiild labdat el lehet kapni. Ha egy csapat
minden jatékosa kiesett, a kapitdiny megy be jatszani ugy, hogy a labdat 6 kapja, €s folytathatja a jatékot. Amelyik csapat elobb dobja ki az
ellenfél 6sszes emberét, beleértve a kapitanyt is az gyoz.

13. Kosarlabdafogo

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



