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Kecskeméti Corvin Matyas Altalanos Iskola

Kertvarosi Altalanos Iskolaja

Testnevelés tantargy

7. osztaly
TANMENET



Ora: 5 6ra/hét. Eves Oraszam: 168.

Megjegyzés:

Fontos a felzarkoztatas a korosztalynak megfeleld koordindcios, kondicionalis szintre.

TEMATIKAI EGYSEG ORASZAM
Természetes és nem természetes mozgasformak 25
Sportjatekok 45
Atlétikai jellegli feladatok 35
Torna jellegii feladatok 24
Alternativ kornyezetben izhetd sportok 24
Onvédelmi és kiizdéfeladatok 10
10% - Egyéb /NETFITT, 6ko-projekt/ 17

0sszesen

180 ora




Oraszam Cél-feladat Tananyag Kovetelmény Komp;(le(tenu- Kagg?tlgs ast
1-3. A tandrai és tanoran kiviili Tanul6i sportfelszerelés, felmentések Egyéni felszerelés. Szo Kornyezetismeret:
foglalkozasok rendje. tisztalkodas, szertarrend, feleldsok. Fokozza alloképességét a tajékozodasai
Balesetvédelem. Alaki formasagok. kiilonb6z6 kitarto alapismeretek
A kislabdahajitast segitd, elokészitd mozgast Vizualis kultura:
célgimnasztikai gyakorlatok. koveteld feladatokkal. targy- és
Egyenletes sebességii futas 4-6 perc. kornyezetkultira,
Futas feladatokkal 30-60 m-es tavon. vizualis
kommunikécio
Technika, életvitel
és
gyakorlat:életvitel
¢s haztartas
4.
Felmérés 12 perces futas, helybol tavolugras Kitarto futas, fegyelem Sz0
5-8. A lendiilet és a hajitas Kislabdahajitas tavolra, 8-13 1épés Legyen kifejezetten In és Any-ta | Vizualis kultara:
Osszehangolésa az eredmény | nekifutassal, a dobas technikajanak gyorsulo a kidobas kozvetlen
fokozasa érdekében.. javitasaval a doboterpeszbe érkezés mozdulata. tapasztalas utjan
lendiiletének javitasaval. szerzett élmények
Kislabdahajitas nekifutassal az feldolgozasa
eldlendiilet és hajitas technikajanak
ellendrzése.
Egyéni labdagyakorlatok helyben és
mozgas kozben kézzel-labbal. Pdros
fogo, labdarugas.
9. Felmérés Kislabdahajitas Technikai tudas Szo

megallapitésa




10-14. Alloképesség, gyorsasag Fejlodések, szakadozasok futds kdzben. Javuljon reagalasi, te
fejlesztése. Hatarozott forméju és célgimnasztikai reakcio
gyakorlatok. és futdgyorsasaga.
Jatékos, altalanos hatasu tarsas
gyakorlatok 3 kg-os tomott labdaval.
Kitarto futas (8-12 perc) minden masodik
oran.
15-18 Az ugrokészség fejlesztése Fokozo6 futas a kozbiilsé orakon. Ugroer6 fejlodjon te Enek-zene: ritmika
Szokdelések egy és paros labon helyben
¢s haladéssal, akadalyok
felhasznalasaval, vagy ugrdiskola: lasst
futasbol felugras egy labrol, érkezés
ugrolabra.
Téavolugras: guggolo technikéval,
talajfogas elérenyujtott
labbal majd hajlitott 1abbal.
A térdelOrajt csiszolasa. Menet meginditasa, megallitasa. Javuljon teljesitménye a | Ha
19-21. A guggol6 technika és Célgimnasztikai gyakorlatok. rovid-, kdzép-
ugroerd fejlesztése. Folyamatos futéas valtakozo sebességgel. | hosszutavu
A kitdmasztas és hajito- Térdeldrajt: indulas fokozatosan futasokban.
mozdulat 6sszhangja. novekvo, gyorsulo 1éptekkel. 60 m-es sikfutas
Téavolugras guggolo technikaval a versenyszeruen
lendiilet és az elugras 6sszehangolasara térdeldrajttal.
torekvéssel. Tavolugras versenyszer(i
Kosarlabda: végrehajtasa optimalis
Célgimnasztikai gyakorlatok. nekifutasi sebességgel
Labda nélkiili mozgasok: megindulés,
megallas,
22. Felmérés 60 méteres sikfutas Maximalissal sebesség Szo

fussa le a tavot




23-25 Réhangolas a kiilonb6z6 Menetbdl dtmenet futasba, futasbol A gyorsitasban a labak, a | te Enek zene: ritmika
idejti és tavu futofeladatokra. | 1épésbe. Célgimnasztikai gyakorlatok. torzs és a karok
Repiilofutas. tevékenységének
Iramjaték. Osszhangja a
Ritmusfutasok 3 magas 3 mély futdlépés | sulylokésben.
gyorsulassal Kislabdahajitas
versenyszeri
végrehajtasa.
26-29 Sulylokés eldkészitése Lokésgyakorlat tomott labdaval. Lokéstechnika Any-ta
Sulylokés helybdl fiuk 4, lednyok 3 kg-0s | elsajatitasa
sulygolyoval.
Ellendrzés: sulylokés technikaja
30-33 Labdabiztonsag sokoldalu Kosarlabda: Labdaadogato versenyek | Ha Vizualis kultura:
fejlesztése a kosarlabdaban. — dobas, elkapas fejlesztése valtozo atadasi vizualis
— labdavezetési gyakorlatok formakkal kommunikécio
— célbadobd versenyek kosarlabdaval.
33-36. A védémozgashoz sziikséges | Kosdrlabda: Javuljon erd- és Ha-te
alapképességek fejlesztése. Péros labdakezelési gyakorlatok. alloképessége.
A labizom erGsitését, fejlesztését 1/2-1 percig.
eldsegitd jatékos szokdelési gyakorlatok. | A hibak észrevétele és
Doboerd novelése 1 kg-0s azok tudatos javitasa.
tomottlabdaval.
A karizom erejét noveld maszo,
figgeszkedd gyakorlatok.
Ugyesség fejlesztése a labdés technikai
gyakorlatok valtozatos alkalmazéasaval.
A szer gyorsitasa, dinamikus | Kosarra dobasok.
erokifejtés. Atlétika:
Kislabdahajitas gyakorlésa.
Sulylokés gyakorlasa.
Valtofutasok.
37. Ugrokotélhajtas.




Felmérés

Kosarra dobas technikédja, futd
alloképességben nyujtott fejlodés

Teljesitménybeli javulas
értékelése

Szo

37-41 A labdavezetés Kosarlabda Labdavezetés In és Ha
biztonsaganak fokozasa Labda nélkiili mozgasok gyakorlasa. tokéletesitése.
iranyvaltoztatasok kdzben. Labdavezetés mozgas kdzben boja Atadasok minél
A labdaatadas, - atvétel keriilésével. pontosabb végrehajtasa.
biztonsaganak novelése a M¢ély és magas labdavezetés elére-, hatra-
tamadasvezetéseknél. , oldalirdnyba haladassal.
Labdavezetés allando kézcserével,
iranyvaltozassal.
42-46. Fog6 labdavezetéssel. Ha és Any-ta
Labdaatadasok also, mellso, fej feletti
adogatéssal.
Fektetett dobas oldalrol kapott labdaval.
47-52 Az erd a hajlékonysag és a Talajtorna célgimnasztikai gyakorlata. Tornaszos testtartasra Esz Vizualis kultura:
lazasag fejlesztése. Tamlazasok eldre-, hatra-, oldalt torekvés. vizualis
haladéssal. kommunikécio
53-56 Ugroéerd fejlesztése Atlétika: A magasugrast el0készitd, Egy ugrotechnika jo Any-ta
ravezetd gyakorlatok. elsajatitasa.




57-59. Az ugréerd hasznositasa a Magasugras 1ép6technikéaval Kiilonb6z6 technikak Szo
magasugrasban. A szivacsdombra. készségszintii elsajatitasa
lenditderdk hasznositasa a Magasugras gurulotechnikaval.
magasugrasban. Guruloatfordulasok helybdl, nekifutassal.

Csusztatas- vetddés-atguggolas mellsd
fekvotamaszbol nyujtott iilésbe.
Magasugro verseny

60.-62. A védémozgashoz sziikséges | A labizom erdsitését, fejlesztését Javuljon erd- és Szo
alapképességek fejlesztése. eldsegitd jatékos szokdelési gyakorlatok. | alloképessége.

Ugyesség fejlesztése a labdas technikai A hibék észrevétele és
gyakorlatok véltozatos alkalmazasaval. azok tudatos javitasa.

63-67. Az atgondolt cselekvés az Kosarlabda A hibak észrevétele és Ma és Any-ta | Matematika: térbeli

eredményesség egyik
Osszetevoje.

Tamadasbol védekezésbe vald gyors
visszarendezddés.

A védekezés 6sszhangjanak gyakorlasa.
A védelem széthizasa a zona eldtti
adogatassal.

Tamadasvezetés 2-3-4 fos csoportokban
1-2-3 f6s zavaré ellen.

azok tudatos javitasa.
A védekezésben a
szerepek

felvallalasa, tarsak
védekezésének
kisegitése.

A tamadasvezetésben
aktiv

részvétel.

tajékozodas,
geometriai
alakzatok




68-72 A kiilonb6z6 magasugro- Atlétika: Egy magasugro technikat | Any-ta

technikdk megismertetése. Onall6 bemelegités (ravezetd gyakorlatok | egyéni képességeinek
a magasugrashoz). figyelembevételével
Lép6-guruldtechnika csiszolasa. fejlessze minél magasabb
Flopp technika megismertetése (ligyesebb | szintre.
tanulok részére).

73-77 A valtoz6 homérséklethez Téli foglalkozas: Megteleld 6ltozek, fen-te Technika, ¢€letvitel
igazodva fokozzuk A feltételektol fiiggben téli sportok: felszerelés és gyakorlat,
tanitvanyaink tiiréképességét, | szankozas, sielés, korcsolyazas, kozlekedési
edzettségét. jégkorong (hocsata) stb. ismeretek

Kornyezetismeret:
testlink,
¢életmikodéseink,
1d6jaras, éghajlat

78-82 Biztonsagos fejallasra Gerinctorna. Az alatdmasztas Esz és Ke-te | Kornyezetismeret:
torekvés. Gyakorlatok tdmasz- és fliggdhelyzetben. | biztonsaga testiink,

Kotélmaszas-vandormaszas. ne valtozzon a mozgasok ¢letmiikodéseink
Repiil6-guruloatfordulas. soran.
A repiil6-
guruloatfordulasok
83. Felmérés Ugrokotélhajtas, Pontszerzo jaték Megadott iddre, Szo

kiulonb6z0 technikakkal




84-88 Biztonsagos, balesetmentes Fejalldasban 1abmozgasok terpesztés, Befejezése legyen biztos | Ke és Esz-6n | Enek zene: ritmika
feladat végrehajtas. ZAras. kiindul6 helyzet az 1]
Gytiri (magas) alaplendiilet. elemek végrehajtasahoz.
(alacsony) tdmaszkisérletek ugrassal.
Gerenda jarasmodok, kiilonb6z6
testhelyzetek.
Zsinorlabda: dobassal.
89-94 A tanult elemek Gerinctorna. Onalloan tudjanak Esz és Any-ta
felelevenitése, 0] Er6sit6 hatasu tomottlabda-gyakorlatok. | fellendiilni fiiggblegesig
kapcsolatok kialakitasa. Talajgyakorlati elemek felelevenitése, kézallasba.
gyakorlasa. Tudjanak bemutatni 1-1
Fellendiilés kézallasba, megallasi szergyakorlatot.
kisérletek.
Ciganykerék.
95-100 Gyirti — alaplendiiletbél fellendiilés elére | Tudjanak bemutatni 1-1 | Esz és Ke
lefiiggésbe. szergyakorlatot.
Gerenda kiilonbozoé testhelyzetek,
jarasmodok, allasok, leugras.
3-5 elembdl allo szergyakorlat.
101-105. | Igényesség a feladatok Torna: Ismerjék fel a Esz Vizualis kultura:
végrehajtasaban. — gerinctorna célgimnasztikai- és vizualis

— Osszetett akadalyok lekiizdése fiiggés és
tamaszfeladatokkal

— egyensulygyakorlatok

— utanzo ugrasok talajon-magas
fekvotamaszbol elszokkenés és tapsolas
— Osszefliggo talajgyakorlatok
Osszeallitasa.

ravezetd gyakorlatok
fontossagat.

kommunikacid




106-111 | A gerenda helyes Pad, gerenda: Ellen6rzés: gerendan Esz
végrehajtasa érintdjaras, harmaslépés, mérlegallas, 1épések, mérlegallas

guruléatfordulés elére

112-118 | A mozgasok allando Gerinctorna. Egyéni adottsaganak Esz Vizualis
tokéletesitése. Torna: Gerenda gyakorlatok megfeleléen fejlodjon kultara:vizualis

osszeallitasa hajlékonysaga, kommunikécio
lazasdga, rugalmassaga,
izomereje.

119-124 | Azugras els6 és masodik Talajon, padon, zsamolyon ravezeto Az ugrast a lendiiletesség | ESz Vizualis
ivének az egyén gyakorlatok. Szekrényugrast el6készitd jellemezze. kultara:vizualis
adottsagainak megfeleld célgimnasztikai és ravezetd gyakorlatok. | Ellendrzés: kommunikécio
novelése. Felguggolas szekrényre 90-100 cm tdmaszugrasok

tavolsagrol kéztamasszal.
Guggoloatugras (3-5 rész) széltében.
125-128. | A gyakorlatok esztétikai Torna: Tudjon 6nalldan a tanult | Esz
végrehajtasa. Fiiggés, egyenstlygyakorlatok, tornaelemek
vandormaszas. alkalmazaséaval
Gytirtigyakorlat, gerendagyakorlat. Osszefiiggd gyakorlatokat
Guggoloatugras. bemutatni.
Terpeszatugras, guruloatfordulas (3-5
1ész).
129.-130. | Felmérés Talaj, gerenda, ugras és Minimum 4 elembdl 4116 | Szo és Esz

gylirigyakorlatok bemutatasa

gyakorlat folyamatos,
preciz végrehajtasa




131-136 | A kosarlabda jatékban az Kosarlabda: Kosarlabda: atanult Ha ¢és Ma Matematika: térbeli
Osszehangolt cselekvés Egyéni védekezés kar és labmunkaja. technikai- taktikai tajékozodas
kihangsulyozasa. Biintetddobas 1 vagy 2 kezes dobassal. elemeket alkalmazza a

Emberfogésos védekezés. kosarlabda jatékban.
Szerelések. Ellen6rzés: 1:1 elleni
jaték

137-142 | A futdmozgasoknal a Er6sit6 hatasu tomottlabda-gyakorlatok. | Akarateré novekedjen Ha-te
faradsag lekiizdése. Kitart6 futas 12 percig, alloképesség

fejlesztése.
Szokdeld gyakorlatok helyben és
haladéssal ugrokatéllel.
143-146. | Labdarugas Labdartigas: Jatékos paros as tarsas- A védelemben Ma és Ha
gyakorlatok. egymashoz
Labdavezetési gyakorlatok igazodva (egymast
akadalypalyan. kisegitve)
Atadasok parokban passziv, majd aktiv helyezkedjenek el.
zavardval egyszerti 16vicsellel.
147.-149. | Felméres NETFIT Szabalyok betartasa Szo




150-156 A gyorsasag, ugroero Nyu;jto, lazito jellegli szabadgyakorlatok. | A rajthelyzetbdl Ha-te
fejlesztése. Fokozo futas. megfeleld
Ugroiskola: sorozatugrasok egy €s paros | iramu gyorsitas.
labon. A lenditderd szerepének
Futésbol felugrasok, tovabbfutasok tudatossaga.
(arokugrasok). Ellenorzés:
Térdeldrajt 2-3 -szor 50-60 m Kislabda dobas
pihendkkel. 60 méteres futas
Kislabdahajitas: technika csiszolasa és
tavolsagra torekvéssel.
157-160. | Kézilabda Kézilabda: Kézilabda: a mozgasok Any-ta és Ma | Matematika: térbeli
Kapura 16vések helybdl, mozgasbol. gyors, balesetmentes tajékozodas
Tamadasbol védekezésbe vald gyors végrehajtasa, a durvasag
visszarendezddés. kizarésa.
Péros lefutasok
Inditasok
161. Felmérés Felugrasos kapuralovés Helyes technikai Szo
végrehajtés
162-165 | Ismerjék meg a repiild valtds | A futds-eldkészitd célgimnasztikai A valtasok hatarok Any-ta
elényeit. gyakorlatok. kozotti
Folyamatos futas valtakozo sebességgel. | gyorsuld mozgéasban
Futoiskola: a kar-, lJabmunka torténd
Osszehangolasa. végrehajtasa.
Valtofutas kétkezes valtassal,
replildvaltassal, egyenes palyan
segédvonalak alkalmazaséaval.
166
Felmérés Felmérés: 12 perces futas, Kitart6 futas Szo

helybdl tavolugras




167-169. | Ismerjék meg ¢s tudatosuljon | Tavolugras kényszerit6 helyzetek Fejlodés Ha
a tavolugrasnal a alkalmazaséval talajfogas eldre nyujtott
legoptimalisabb sebesség labbal.
Oko-projekt
170. Felmérés Tavolugras Torekedjen a helyes Sz0
kivitelezésre
171-173. | Javuljon a sulylokésben a A sulylokést elokészitd célgimnasztikai Legyen 0sszhang a Any-ta
lendiiletszerzés gyakorlatok. kilokésben a testrészek
¢s kilokés ereje. Sulylékes helybdl, tovabba a 10késhez kozott.
sziikséges lendiilet biztositdsaval hatulrol | Novelje teljesitményét az
hajlitott 1abbal torténd inditassal, a atlétikai szamokban.
szabalyok megismerésével.
174. Felmérés Ellendrzés: sulylokés Ugyes tanulok Szo
osztalyzassal valo
jutalmazésa
175-177 | Gyakorlas Tavolugras: valtéfutas. Ha
Ellendrzés: helyes valtas
Kosarlabda: a tanult technikai, taktikai
elemek alkalmazasaval.
178-180 | Jatékban a tudasszint Atlétika: felzarkoztatas, differencialt Tudjak alkalmazni a Ha —on és fen

megallapitasa.
Sportszerti 6nzetlen
csapatjaték.

foglalkozassal az ligyesebb tanulok
mozgasanak csiszolasa.
Kézilabda

tanult
labdajatékokban a
megismert technikai,
taktikai tudast.




Tanulok éves munkdjanak értékelése

Jelolések a
tanmenetben:

Kiemelt fejlesztési
feladatok:

te
fen
ta

on

Kulcskompetenciak:

Any
Ha

Szo

Ke

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

Az onismeret és a tarsas kultira
fejlesztése

Anyanyelvi kommunikacio

A hatékony 6nallo tanulas

Szocialis és allampolgari kompetencia




Esz

Kezdeményezoképesség és vallalkozoi
kompetencia

Esztétikai-miivészeti tudatossag és
kifejezoképesség

Intellektualis kompetencia




A fejlesztés vart
eredményei az 7.
évfolyam végén

Természetes €s nem természetes mozgasformak

Egyszerti stressz- és fesziiltségoldd technikakrol tajékozottsag.

Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nallo dsszeflizése és eldadasa zenére

Az er6sités és nyljtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.

A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tajékozottsag.

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet..

A jatékszabalyok kibovitett korének megértése és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés ¢s kommunikécio fejlédése.

A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és elfogadasa.

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegli feladatok: Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszer(i alkalmazasa.

Fut6-, ugrd- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése a tanult versenyszabdlyoknak megfelelden.

Mérhet6 fejlodés a képességekben ¢€s a sportagi eredményekben.

A futas, a kocogas élettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegli feladatok: A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés dsszhangjanak jelenléte a torna jellegii
mozgasokban.

Talajon €s a valasztott tornaszeren ndvekvd Onallosag jeleinek felmutatdsa a gyakorldsban, gyakorlat-6sszeallitdsban.
A szekrény- és a tdmaszugrasok bator végrehajtasa, a képességnek megfelel6 magassagon.

Onkontroll, egyiittm{ikddés és segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok végrehajtisaban.

A helyben valasztott rekreacios célil sportdgakban és népi hagyomanyokra épiilé sportoldsi forméakban boviild gyakorlasi
tapasztalat és fellelhetd er6sebb belsd motivacié némelyik teriiletén.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa.

A kornyezettudatossag cselekedetekben valo megjelenitése




A szabadiddben végzett sportolas iranti pozitiv beallitodas felmutatasa

Onvédelmi és kiizddfeladatok.

A grundbirk6zas alaptechnikajanak, szabalyainak gyakorlatban torténd alkalmazasa.

A kiilonboz6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az onvédelmi gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa tarssal.
A fenyegetettségi szitudciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy0zni akaras kinyilvanitasa.

Minimum
kovetelmény az
7.évfolyam végén

Ertse a rendgyakorlatok jelent6ségét.

Fegyelmezetten tudja kdvetni az utasitasokat.

Tudjon 8-10, reggeli tornara is alkalmas szabadgyakorlatot, kéziszergyakorlatot tervezni és végrehajtani.
Rendszeresen folytasson szabadtéri sporttevékenységet

Tudjon tanult technikakat kiizdelmen kiviil.

Mutasson sajat magahoz mérten fejlodést az év soran.

Hajtsa végre az inditas jeleinek megfeleld mozgaselemeket.

Legyen képes kitartoan futni a fia: 12 percig, a lany: 9 percig. Onmagahoz mérten fejlédjon ugroiigyessége.
Helybdl tavolugrasban a fiti legalabb 180 cm-es, a lany 160 cm eredményt érjen el.

Kislabdahajitasban a fit1 legalabb 30 m, a lany 25 m-es eredményt érjen el.

Legyen képes egy-egy elem bemutatdsara, sziikség szerint segitségadassal.

3-4 elem Osszekapcsolasa, kartartasok, érintdjaras, harmaslépés.

Lendiilet elére-hatra, hatso fliggés.

Mozgasa mutasson 0sszefliggést a zene sajatossagaival.

Legyen képes aktivan részt venni egy sportjatékban.

Ismerje az adott sportjaték jatékszabalyait, és azokat alkalmazza a kiilonb6z6 taktikai megoldasoknal. végrehajtani.
Tisztelje az ellenfelét.

Vegyen részt a paros kiizdelmekben.




Eltéro tantervii
tanulok
minimum
kovetelménye az
7.évfolyam végén

A tanulo értékelése az onmagahoz mért fejlodését fejezi ki, képességéhez igazodo egyénre szabott szamonkérésen
alapul, mely figyelembe veszi az ismeretelsajatitasi folyamatban tanusitott aktiv részvételt.
Tudja kdvetni a vezény szavakat.

Figyelem Osszpontositasa.

Tudjon 8-10 percig folyamatosan gimnasztikai gyakorlatokat végezni.

Hajtsa végre az inditas jeleinek megfeleld mozgéaselemeket.

Legyen képes:

a fia: 6 percig,

a lany: 5 percig futni.

Mutasson eltérést a nekifutds a tdvol és a magasugras esetén.

Helybdl tavolugrasban legalabb 150 cm-es eredmény elérése

Kislabdahajitasban legalabb:

fia: 25 m,

lany: 20m-es eredményt érjen el.




1. Paros fogo

Fogjuk meg egymast! A kijelolt fogd, akit megérint, atveszi a fogd szerepét. Az 11j fogdnak hangosan be kell jelentenie, hogy szerepcsere
tortént. Futas!

2. 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, kézzel megiitve a labdat. Csak kézzel szabad {itni (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 - gol! 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 atiitni, csak az a 1ényeg, hogy ne ejtsiik
le a sajat teriiletiinkon! (Ha a zsinor alatt megy at, az is golt jelent annak, aki dobta.) Jatszhatjuk meghatarozott szamu golig (mondjuk,
huszig), s utana palyat cseréliink.

3. Pontszerzo

A tanuldkat két csapatba osztjuk, és az egyik csapatot jelz6szalaggal megkiilonboztetjiik. A jatékosok szétszortan helyezkedjenek el a
jatékteriileten. A jaték célja az dtadasi modok, az emberfogédsos védekezés, illetve a védotdl valo elszakadas és iires 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.

4. Kapitanylabda



Szer: 1-2 gumilabda. Két csapat helyezkedik el a teremben kdzépen 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 talalatot. Akit kidobtak, hatramegy a kapitany mellé, és ott jatszhat tovabb. A repiilé 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 el6bb dobja ki az
ellenfél 6sszes emberét, beleértve a kapitanyt is az gyoz.

5. Fogo labdavezetéssel

Szer: 4-5 kosarlabda. A tanulok 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.



