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Az OFl gondozasaban megjelent,
Czirjak Szilvia és Tremmer Bernadett altal 6sszeallitott tanmenetet,
a helyi sajatossagoknak megfelelGen és
a helyi tantervvel egységben

atdolgozta:

heti 3 6ra
/+heti 1 éra néptanc, + heti 1 6ra vivas/

Dobos Emilia



A testnevelés tantargy tanitdsanak célja és feladata:

Az életkori sajatossagoknak megfelel6 komplex készség- és képességnevelés, valamint sportagi képzés
Elethosszig tart6 fizikai aktivitas iranti igény kialakitasa
Kognitiv ismeretek bdvitése

Személyi higiénés szokasok kialakitasa

Balesetek, betegségek megel6zése

Egészséges életmddra nevelés

Komplex személyiségfejlesztés, melynek teriiletei:
erkolcsi tulajdonsagok fejlesztése

fair-play szellemi nevelés

szorgalomra, kitartdsra nevelés

eredmények feldolgozasa: sikerek és kudarcok megélése
nemzeti Ontudatra és hazafias szemléletre nevelés
palyaorientacid

demokratikus viselkedésre nevelés

konfliktusok kezelésének mddjai, agresszid kezelése
realis testkép és én-tudat kialakitasa

értékelés tanitdsa: On és tarsaké egyarant
kornyezettudatossag

anyanyelvi kommunikacid fejlesztése, szaknyelv hasznalata
vallalkozéi kompetencia

esztétikai- mlivészeti tudatossag kompetencia fejlesztése



Témakorok:

. EI6készit6 és preventiv mozgasformak 10 éra+ folyamatos

. Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak 20 6ra

. Manipulativ természetes mozgdsformak 22dra

. Természetes mozgdsformak a torna és a tanc jelleg(i feladatmegoldasokban 12 éra

. Természetes mozgdsformdk az atlétikai jellegl feladatmegolddsokban 15 d6ra

. Természetes mozgdsformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegolddsaiban 10 6ra
. Természetes mozgdsformadk az alternativ és a szabadid6s mozgasrendszerekben 5 éra
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. Hungarofit mérés prébdinak végrehajtasa 'H’ 8 éra

10. Felmérés, értékelés, szamonkérés 'F’ 6 dra

Plusz heti 1 6rdban:

7. Vivas/ Természetes mozgasformak az 6nvédelmi és a kiizdd jellegl feladatmegoldasokban/ 36 6ra

e A helyi sajatossagoknak megfelel6en a tanuldk harmadik osztalyban Usznak, rendszerint a masodik félévben, 20 éraban.
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ki. Tehat a 160- ig szamoztattak az orak. Az Uszds kezdetétdl fogva a tanmenetben jel6lém, hogy az éraszamok hogyan valtoznak.
e A’Témajel’ oszlop jeldli, hogy mely 6ra mely témakdr hanyadik éraja. igy pl. 6/5 a hatodik téma 6todik oraja.
e A Felmérés témakorét 'F jelzi. A Hungarofit felmérés probdinak kore pedig 'H’ betlvel jeldltetik.
e Atanmenetben lathatd néhany téli jatékra, szabadtéri mozgdsra tervezett éra is. A téli idGjardshoz kapcsoldddk akkor tartatnak meg, amikor az
id6jaras erre alkalmas. A tanmenetben keletkez6 valtozasok jeldlésre kerilnek.



Ora | Az 6ra f6 feladata | Témajel Ismeret, megjegyzés Eszk6z6k Jaték Ertékelés
1. Az 6rdk rendje 1/1 Sorakozas és kozlekedés Szertar Oltoz6 és
Balesetvédelmi Higiénés szabalyok Tornazsak sorakozéverseny
oktatas Szerek kezelése, hordasa, szertarhasznalat Segédvonal folyamatosan
Jelentésadas
Rendgyakorlat: egy és kétsoros vonal alakzat
2. | Sorakozdé 1/2 Egysoros vonal alakzat alkotdsa magassag szerint Segédvonal Szamos sorakozé | Figyelem
Figyelem megosztdsa: egymastdl eltérd feladatok hirtelen Szamkartyak/fé szintje
vdltakozdsa
Sorakozas rendje
Sorakozas mas- mas helyzetben kijel6lt helyen
»Arccal valami felé” fogalma
Térérzékelés, tdjékozodas, irdnyok
3. Rendgyakorlatok 1/3 Egyes oszlop, kettes oszlop Segédvonalak Orgonasip
Sorakozd parvalasztassal és érkezési sorrendben Jelzések
Sipsz6 jelentése: feladat kezdete és vége, figyelem
Ora eleji sorakozé rendje
Oltdzés tempodjanak javitasa
4. | Jards és futds 5/1 Jaras minden iranyban egyénileg és tarssal Jelolébojak
egyenletes Torpejaras, driasjaras- helyes testtartds alakitdsa Segédvonalak
talajon Lassu futas egyenes vonalon és kijel6lt palyan
Targykeriilés mikéntje
Adott helyrél torténé indulas fogalma
5. Rajtgyakorlatok 5/2 All6 és térdel6rajt fogalma Segédvonal Dolgozz a szinek Megosz-
Rajthelyzetek és vezényszavaik Szinkartyak szerint! tott
Rajthoz! Vigyazz! Rajt! figyelem
Gyors induldsok kiilonb6z6 testhelyzetbdl
megérkezés meghatarozott helyre és testhelyzetbe
kiilonb6z6 testhelyzetek elnevezései
6. Repul6futas 2/1 Sebesség fokozasa majd csokkentése Jelz6bdja




7. Rovid tavu futas 2/2 Rovid tavu futas id6re el6készitése (30 m) Rajtvonal
egyenes vonalon Indulds rajtvonal mogiil, térdel6rajttal Bdja
8. | 30 m futas 5/3 Gyorsulas maximalis sebességre, ennek tartasa a tdv egésze Rajtvonal Paros Ismeretek
alatt Bdja versenyfutds alkalma-
Karmunka, gazdasdgos mozgas Stopper zasa
A bdjahoz vald kozelités és a bdjanal vald lassitas
kényszerének legy6zése
Lassitds, megdllas helyének elsajatitasa
Természetes oxigénaddssag kezelése
Rovid tavua futas idére
Térdel6rajt hasznalata
Megfelel6 helyen torténd lassitas, megallas
9. 30 m futds F/1 Fent tanultak alkalmazdsa mérési helyzetben Végre-
mérése hajtas
10. | Er6fejlesztés- 2/3 Felkésziilés a kislabdahajitds és Hungarofit témakorokre Tornabot Elefantmosas
torzs és vall Vallov mozgékonysdagat fejleszt6 botgyakorlatok Ugrokotél
izomzata Mellsé fekv6tamasz helyzetben karhajlitas és nyujtds Padok
Kotélhlzas parban
11. | Kitarto futds 5/4 Egyéni kompetencidkat tekintve az edzettségre nézvést 5- 8 Bojak Vonalfogd Kitartds
Egyenletes perc alloképességi futds Egyéni
tempoju futds Egyénre szabott tempd fejlédés
Gazdasagos mozgas, helyes |égzéstechnika Tanuld
Allérajt sajat
Tartds futds 8- 10 percen at korlatainak
Egyénileg megfelel6 tempd valasztasa legyGzése,
Cél: minél kisebb oxigénaddssag, alléképesség novelése, akarateré
beszéd mell6zésével
12. | Légzbgyakorlatok 1/4 Tudatos légzéstechnika elsajatitasa
Test tudatos ernyesztése, fizikai megterhelés utdn
13. | Hosszu tavu futds H/1 Cooper teszt: alléképességi futas 12 perc Stopper Egyéni
Tanuldk fizikai allapota felmérésének a része jelz6bojak fejlédés




Ugrdiskola Kitartds
14. | Fliggeszkedés 2/4 Vallovet erdsit6 feladatsorok Pad Allati séta
Bordasfalgyakorlatok: valté maszas, vandormaszas Bordasfal
Paros kuzd6gyakorlatok Tornabot
Mells6 fekv6tamaszhelyzetben karhajlitds és nyujtas Szokartyak
Kéztamaszos utdnzémozgasok allatnévvel
15. | Kislabda hajitas 5/5 Dobas mozgasforma: hajitas helybdl, dobdterpesz Maroklabda Pliissdobald Egyéni
Kéziszer megfelel6 felkészitése és jo helyzetben torténd Bojak fejlédés a
elengedése Szines szalag hajitasban
Hajitas tavolsagra vizszintes és fliggbleges céllal
Labdas ligyességi gyakorlatok maroklabdaval
Baleset- megel6zés: lires dobotér
16. | Kislabdahajitas F/2 Hajitas tavolsagra Mérdszalag
felmérése Fentiek alkalmazasa
17. | Altaldnos 2/5 Felkésziilés a fizikai felmérés tovabbi részeire Koordinacios
izomerdsités Er6alloképesség fejleszt gyakorlatok létra
Ugrdiskolai gyakorlatok
18. | Ugrdiskola 2/6 Gyakorlatok egyénileg és parban Alacsony Arkot ugrott a
El és felugrasok karmunkaval, lenditéssel akadalyok szunyog...
Helybdl tavolugras technikajanak felfrissitése Jelz6bdjak
Atugrasok akadalyok felett Babzsakok
sorozatugrasok
19- | Hungarofit mérés H/2-4 | Tanuldk fizikai allapotanak felmérése a meghatarozott Mérdszalag Fejl6dés az
21. | prébainak keretek kozott Személymérleg el6zé évi
végrehajtasa A felm. prébdi: Cooper teszt (15.), helybdl tavolugras, mellsé | Magassagméré eredmé-
fekv6tamaszhelyzetben karhajlitas és nyujtas, fellilés Stopper nyekhez
hanyattfekvésbdl térdérintéssel, torzsemelés hasonfekvésbél, | Jelz6bdja
testtdmeg és testmagassag mérése, BMI Polifoam




22. | Kiscsoportos 1/5 Egész testre kiterjed6 atmozgatd és erdsité jellegli Feladatkartyak
gimnasztika gyakorlatok a tanuldk altal elképzelt mozdulatokkal
23. | Gyermekaerobik 1/6 A legalapvet6bb |épések megismerése Hanganyag
Mozgds zenére tanuldi otletek alapjan
Zene ritmusanak, hangulatanak kifejezése egyéni médon
24. | Allatjarasok 1/7 Utanzomozgdsok egyénileg és tarssal, minden irdnyban, Allatok képei Oslények szigete
kiilonb6z6 paraméterek valtoztatasaval
Tamaszos helyzetek, szokdelések és egyéb mozgasformak
alkalmazasa
25. | Gerinctorna 1/8 Helyes testtartas alakitasa Babzsak GylUmolcsérés
Gerincvédelem szabdlyainak megismerése Tornabot
Babzsak és botgyakorlatok
26. | Maszofeladatok 8/1 Maszas fliggbleges és vizszintes fellileten, kemény és puha Karika Talicskaverseny Egyutt--
felszinen, egyénileg és parban, minden iranyban Tornapad mikodés
Maszas talajon alacsony akadalyon at tornaszényeg tarsakkal
Bordasfal
27. | Relaxacio, 1/9 Aktiv mozgasos relaxacids gyakorlat Hanganyag Napraforgd
higiénia, Személyi higiénia elemei Labdak
kdrnyezet-
tudatossag
28. | Talptorna 1/10 Labfej alapos atmozgatasa, tornaztatdsa preventiv jelleggel Maszokotél
Jaras maszékotélen, pad és sz6nyeg szélén Tornapad
Torpejaras, driasjaras Tornaszényeg
Bekarmolt labfej, hernyd és pillangd gyakorlat Kis targyak,
Egyensulygyakorlatok egy labon, sarkon és labujjhegyen szivacsdarabok,
Kis targyak, zsebkenddk... hordasa gyl(irése zsebkendd6k
29. | Egyensuly- 2/7 Dinamikus egyensulyozast fejleszté gyakorlatok Tornapad Figyelmes
gyakorlatok Jaras és lassu futas padon és ferde padon zsamoly munka-
Futds hatrafelé, oldalazo szokdelés Koordindcids végzés

Utanzdé mozgdsok: kiilonos tekintettel a nem szokvanyos
irdnyu mozgasokra. Sorozatszokdelések

létra




30. | Koordindcié- 2/8 Szokdel6gyakorlatok egyénileg és parokban Bordasfal
fejlesztés Guritott labdak atugrasa Kilonb6z6
Szerek atugrdsa, szereken valé kozlekedés labdak
Mozgas borddasfalon Tornapad
Zsamoly
Szekrénytetd
31. | Bordasfal- 2/9 Vandormaszas, valtémdszas, haladas le és fol Bordasfal Papirvalogaté Figyelmes
gyakorlatok Tamaszgyakorlatok, mellsé és hatsé fliggés, fogdsmodok Papirdarabok munka-
Zaszl6zas, majomfliggés végzés
Vallov erGsitése, hasizom és combizmok fejlesztése batorsag
32. | Emelések és 2/10 Szerek emelése és hordasa a baleset- megelGzési és Tomott labda Goélya viszi a fiat
horddsok gerincvédelmi szabdlyok betartasaval Zsamoly
Szertdrhaszndlat gyakorldsa, labdahaldk kezelése Tornapad
Tarsak hordasa
Vallov erGsitése
EgyUttmUkodés fizikai munka kdzben, mozdulatok
0sszehangoldsa, verbalis kommunikacio
33. | Fuggeszkedés 2/11 Fliggeszkedés gylr(in, prébalkozas lendiiletvétellel, leugras Gydrl Félelem-
Egyéni kompetencia: lefliggés hatra, fészek Zsamoly érzet
legy6zése
34. | Akadalypalya 2/12 Végtelenitett akadalypdlya kéziszerekkel, labdaval és az eddig | Kéziszerek Pontossag
gyakorolt mozgasformakkal Labdak
35. | Labdas ligyességi 3/1 Roplabda sportjaték el6készité feladattombje Léggdmb Tartsd a
gyakorlatok Labdaérzék fejlesztése Teniszlabda levegbben!
Labdaszallité feladatok egyénileg és tarssal Tornabot
Dobdsok tavolra és célra, fliggbleges és vizszintes célok Textil

Hatékony tarsas egylittmikodés

Célfeltletek




36. Egyéni labdas 3/2 Labdasligyesség fejlesztése Gumilabda
feladatok Szer figyelemmel kisérése Teniszlabda
Labda feldobdsa és elkapdsa helyben és lassu haladdssal Karika
Dobasok falra
Labdapattogtatas és labdavezetés- egyéni kompetencia
37. Paros 3/3 Hatékony tarsas egylittmikodés fejlesztése Tobbféle labda Kapd el!
feladatok Szemkontaktus kialakitasa Karika
Célbadobas tars altal tartott karikaba Célfelilet
Foldre pattintott labda elkapdsa
Labda guritdsa tarsnak és célba
38. Kiscsoportos 3/4 Labdaatadasok szabad modon Gumilabda Plissdobalo
feladatok Meghatarozott Utvonalon térténd dtadasok- emlékezet Maroklabda Plusskapkodd
fejlesztés az utvonal megjegyzésével Plussallat
Labdatdl eltér6 dobhaté targyakkal valé munka Segédvonal
Gyorsasagi és Ugyességi feladatok versenyhelyzetben is
Rendgyakorlat: koralakitas
39. Labda (tése 3/5 Puha labda tése kézzel, karral és eszkozzel Léggbmb
Utések irdnyitasa Teniszlabda
Labda eljuttatasa kijelolt tertleten tulra, célfelilet folott Tornabot
Gumikotél
40. Erkezd labda 3/6 Tarsas gyakorlatokban az eldobott labda elkapasa, Gumilabda Jon a labdal Figyelem
fogadasa helyezkedés az érkezé labdahoz, hirtelen megindulas és Roplabda Pontossag
helyvaltoztatas Magasugroé
Dobasok és elkapasok tavolsagra allvany és léc
Roplabda vizsgalata: pattogas, keménység, tomeg
Egyensuly megbrzése
41. Labda atadasa 6/1 Gumilabda atadasa el6szor tars nélkil, majd tarsnak Roplabdahald

cél felett

meghatarozott akadalyon, célon tuli teriletre
A roplabdahalé hasznalatanak elGkészitése
Dobdsok, ttések erejének felmérése
Helyezkedés érkez6 labdahoz

alternativai
Gumilabda




Hirtelen hely- és helyzetvaltoztatatas
Koordindacids képesség javitdsa egyensuly megé6rzésével

42-43. Kosarérintés 6/2 Sportagi alapvet6 két labdaérintés megismerése és azok Gumilabda Erintések
és alkarérintés 6/3 el6készitése, kar- és labmunka is Léggbmb elemeinek
kisérletek Erintések imitédldsa- labda nélkiil Maroklabda ismerete
Labda ellitése magasra és tdvolra alkalmazva labmunkat Magasugro
Helyezkedés érkez6 labdahoz készlet
Labda eliitése utani allapot
Sportjaték jatékterének hatarvonalai, legalapvet6bb szabalyai
Sportjatékot el6készité kisjaték 2:2
44, Zsinorlabda 6/4 Roplabda témakor befejez6 drdja Halé Ua. Megszer-zett
Sportjatékot elGkészit6 kisjaték, jatékhelyzetek létrehozdsa Gumilabda isme- retek
Alapvet6 szabdlyok alkalmazasa alkal- mazasa
Csapatmunkaban valé el6rehaladas Egylttmd-
Kommunikacid ,éles” helyzetben kodés
45, Akaddlypdlya 3/7 A fentiekben megszerzett ismeretek komplex palyan térténé | Labdak
labdaval alkalmazasa Akadalyok
Egyéni és tarsas feladatok Célfellletek
46. Labda 3/8 Labdarugas sportjaték el6készit6 feladattombje Gumilabda Labdas fogd
irdnyitdsa Labda huzasa és toldsa Fligg6bleges
labbal Labda guritdsa labbal célra és anélkiil célok
Lablendités erejének felmérése
Belsd hasznalata
47. Labdavezetés 3/9 Tetszb6leges és adott Utvonalak (egyenes, ives, szlalom) Gumilabda Tiki- taki Labda-tartas
labbal Egyéni kompetencidknak megfelel6en tempd és Futball- labda

labdavalasztas

Belsé és kiils6 hasznalata, labfejtartasok
Labda mozgasanak kbvetése

Kétlabas munkara felkészités
Labdatartas gyakorlasa

Jelz6bojak
Segédvonalak
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48. Labdaadogatas 3/10 | Helyben és haladassal Gumilabda Pontos
parban Futball- labda hasznalata Futball- labda mozdulat
Adogatas pontossagra torekedve, kis tavolsagra Botos akadalyok
Kilonb6z6 labfejrészek haszndlata Bojak
Paros lefutds kapura, célfellletre
Labdaatvétel: megallitas és tovabbitds
49. Labda rugasa 3/11 Rugds iranyitasa
célba, Kilonboz6 célfeliiletek és futballkapu hasznalata
tdvolsagra Baleset- megel6zési szabalyok: lires rugétér
Kapus szerepe, helye, munkdja
Kis és kozepes er6sségl rugdsok
50. Labdavezetés 3/12 Fentiek alkalmazasa Tanuldi otletek alapjan Alkalmazas
akadalypélydn szintje
51. Jatékhelyzetek 6/5 Létszdmazonos- folényes- és hatranyos helyzetek Futball- labda Csapat-jaték
1:1; 2:2; 2:1 Gumilabda
Tamado és védé szerepek és azok valtakozdsa
Kényszerit6 helyzetek a labda passzoldsara, visszaaddsara
Hatékony tarsas egylittmUkodés kialakitasa
Csapatszellem er@sitése
Alapvetd szabalyok betartasaval
52. Végre, focil 6/6 Labdarugas el6készits feladattomb befejez6 6rdja Futball- labda Kénnyitett Alkalmazas
Megszerzett tudas alkalmazasa jatékhelyzetben labdarugas
Kisjaték
Szabalytartas
Odafigyelés tarsainkra
53. Jatékos labdas 3/13 Labdaligyesség fejlesztése Tobbféle labda
feladatok Szem- kéz, szem- lab koordinacio, térérzékelés Szallité eszkozok
Célok
Akadalyok
54, Zenés 4/1 Meghatarozott gyakorlatok zenére egész testre kiterjedGen Hanganyag
gimnasztika atmozgato és erdsit6 és lazito jelleggel Maroklabda
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Zenei érzék fejlesztése Babzsak
Zene ritmusanak kovetése, hangulatanak kifejezése kotetlen
modon
55. Gyorsasagi 3/14 | Labdatartas fejlesztése Megismert Labdas fogd Labda- tartas
labdavezetés Vizualis kontroll fokozatos csdkkentése labdafajtak
Targy és tarskeriilés labdavezetéssel
56. Versengések 3/15 | Versenyhelyzetben torténd viselkedésmaodok Tanuléi 6tletek alapjan
GyG6zelem és vereség kezelése
Megszerzett tudas alkalmazasa
Csapatszellem erdsitése: kommunikacié, feladat felosztasa,
koz0s felelGsség
57. Pokfoci 3/16 Mozgas pokjardsban, labda iranyitasa labbal ebben a Gumilabda Ua.
helyzetben
Erésit6 hatdsu mozgas
58. Versengések 3/17 Labddaval kapcsolatos ismeretek komplex feladatban torténé | Kilénbo6z6
labdaval gyakorlasa labdak
egyéb szerek
59. Szokdels- 2/13 Koordinacidfejlesztés Tornabot Verébfogd
gyakorlatok Dinamikus egyensulyérzék fejlesztése Kézbabok
Szokdelés minden irdanyban Koordindcios
Szokdeld utanzémozgasok létra
Atugrasok alacsony akadalyok felett
60. Ugréeré 2/14 Felugrasok tornapadra Tornapad Ugrdiskola
fejlesztése Kiscsoport mozdulatainak dsszehangoldsa Ugrdiskola rajza
Atugras szerr6l szerre
Ugrdiskolai feladatok, ugrasok minden irdnyban
61-62. Variaciok 2/15 Egyéni, paros és tarsas feladatok Rovid és hosszu | Sari, Kati, Mari | Ugrokotél
ugrékotélre 2/16 Ugrokotelezés kiilonb6z6 maddjai: helyben és haladassal, kar- | ugrékotél Kotélporget6 | athajtas

és labtartasok, egy és két labon, elGre és hatra
megfelel6 csukldmunka és ldbmunka
Balesetvédelmi szabdlyok betartasa
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63. Téli jatékok 8/2 Ismert téli foglalkozasok: alkalmas téli id6jaras esetén Hoégolydzas
szabadban Héemberépité
s
Hoévarépités
64. Roka- béka v. 2/17 Szokdeld allatjarasok, utanzé mozgasok: roka, béka, nyul, Santa roka
béka- roka? indidnszokdelés... minden irdnyban
Egyénileg és parban, tarsakkal
65. Tarsak 2/18 Gerincvédelmi szabalyok betartasa Sotorés
emelése
66. Feladatok 2/19 Felugras nekifutassal és anélkil alacsonyabb szerekre Alacsony
felugrasokkal Erkezés két labra, felguggolassal, feltérdeléssel akadalyok,
Vonalak, akadalyok atugrasa szerek
Kar- és labmunka felugraskor Segédvonal
Biztonsagos leérkezés, egyensulyi helyzet megtartasa Tornaszényeg
67. Felugrés 2/20 Lendiletvétel alkalmazasa: elszakadas a talajtél megfeleld zsamoly Fejl6dés
szerekre helyen, felugrds erejének megvalasztasa Tornapad felugrds-ban
Felguggolds és feltérdelés szekrénytetbre, zsdmolyra,
tornapadra, tornaszényegre
68. Egyensuly- 4/2 Tarsak és szerek alkalmazasa Tornapadok Bizalomjaték
gyakorlatok Testfordulatok minden irdanyban Sportlétra
Jaras forditott padon, ferde padon, emelt padon, pad szélén
Koordindciot fejleszt6 sportlétra feladatok 2- 3 savban
El6készit6 gyakorlat karikaval: ugrédeszka
69. Ugrddeszka 4/3 Lendiletvétel, megfelel6 helyen valé elugras a talajrél és az Ugrddeszka Elugras
hasznalata ugrodeszkardl Karika
Ugras technikajanak bevésése: nekifutds, elugras egy labrdl, Segédvonal
Osszeugras két [abra, elugras az ugrédeszkardl folfelé, érkezés | Jelz6bdja
az adott helyzetbe Tornasz6nyeg

Egyensulyi helyzet megé6rzése lendiilet lefékezése a szerre
vald érkezés utan
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70-71.

Szekrényugras

4/4
4/5

Felguggolds, feltérdelés

Zsugorkanyarlati atugras

Homoritott leugras

2- 3 részes svédszekrény hasznalata az egyéni
kompetencidknak megfelel6en

Leugras technikaja: érkezés két labra, egyensulyi helyzet
megtartdsa hajlitott alldsban, oldalsé kozéptartassal
Tanulé batorsagérzetének megtartasa

72.

Szekrényugras
felmérése

F/3

Alkalmazas: fent tanult gyakorlatok

Ugrdédeszka
Svédszekrény
Tornaszényeg
Gumilabda

Kidobd

Helyes végre-
hajtas

Egyéni
fejl6dés

73.

Halasto

3/18

Népi gyermekjaték
Fogojaték tarsak emelésével kombindlva
Menekiild és Gldoz6 feladatok

Tornaszényeg

Ua.

74-75.

Floorball

8/3
8/4

Halos labdas jaték, pontszerz6 csapatjaték

Floorball készlet

Ua.

76.

Dobodiskola

3/19

Kosdrlabda és kézilabda sportjaték elGkészit6 feladattombje
Atadasok technikéjanak fejlesztése: also, felss, mellsd, valltol
inditott, egy- és kétkezes

Dobas falra, érkez6 labda elkapasa, lepattand labda elkapasa
Dobas vizszintes és fliggdleges célra, célon tuli teriletre

Puha labdak
Célok

Kidobd két
labdaval

Atadasok
Célba-dobas

77.

Fogdjatékok
labdaval

3/20

Menekiild és ldoz6 feladatok

Gyors megindulas és megallas

Hirtelen hely- és helyzetvaltoztatas

Testfordulatok

Védekezd és tamadd szerepek el6készitése
Terliletvédekezés, véd6tél valod leszakadas és lires teriiletre
helyezkedés el6készitése

Labdak

Pl. Labdas
rokafogd

78.

Labdavezetés

3/21

Labdavezetés gumilabdaval és kosarlabdaval
Vizualis labdakontroll csdkkentése

Tars és targykertlés: teriilet felmérése jaték kdzben
Egykezes, kétkezes, valtott kézzel labdavezetés

Akadalyok
gumilabda
Kosarlabda

Polipos
labdafogd

Labda-tartas
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Jards és futds kozben
Magas, mély és normal labdavezetés

79. Labdaatadasok 3/22 Pontossagra és tavolsagra torekvés Gumilabda Labdahajsza Atadas
Szivacskézilabda atadasa Szivacs-
Atadasok pontositasa, labdafogadas javitasa kézilabda
All6 és mozgé tarsakkal
Labdaatadasok passziv és aktiv véd6kkel
Paros lefutas kapura, kapura dobassal és anélkiil
80. Labdavezetés 6/7 Fenti ismeretek, rész mozgassorok 6sszekapcsolasa
és atadas Paros lefutdsok kosarra, kapura labdavezetéssel és
kombinalasa atadasokkal
Labdavezetés utan atadas
81. Kosdrlabda és 6/8 Sportagi ismeretek kosarlabddaval és szivacskézilabdaval Gumilabda Ki ér oda Vezetés és
szivacskézilabd (kézilabdaval) Kosarlabda hamarabb? atadas
a vezetése és Labddk tulajdonsagvizsgalata Szivacskézilabda
ataddsa Baleset- megel6zés figyelembevételével Kézilabda
82. Jatékhelyzetbe 6/9 Létszamazonos és létszamfolényes helyzetek megoldasa
n 1:1,2:22:1
Tamado és védekez6 szerepek el6készitése
Helyezkedés, emberfogds és védstdl vald elszakadas
83. Célbadobas 6/10 Kosdarra dobas allé helyzetbdl, kar és labmunka, a labda Dob6-
kosarra és felkészitése technika
kapura Kapura dobas allé helyzetbdl tobb szogbbl csokkentett [6vE-
tavolsagbdl, 1- 2 [épés lendiiletvétel utan, egy lepattintas
utan
84. Gyermekjoga 8/5 Alapvetdé mozdulatok megismerése
Légzbgyakorlatok
Preventiv jelleggel: gerincmobilizacid
85-86. Guruldatford 4/6 Atfordulasok kiildnbdzé kiinduld helyzetekbdl més- més Tornaszényeg Kelj fel, Jancsi! | Atfordulds
ulas el6re és 4/7 befejezd helyzetekbe Ferde felszin Egyéni
hatra fejl6dés
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Atfordulas alapvetd technikajanak felfrissitése: kéztamasz,
gordilés tarkon és haton, érkezés guggolasba

Hatra irdanyuld mozgas: tolddassal és karmunkaval, érkezés
guggolétdmaszba

Atforduldsok 6sszekapcsoldsa

87. Zsugorfejallas 4/8 Kéz és fejtdmasz tornaszényegen, majd ldbak emelése- Tornaszényeg Kiscsiko Pontossag
Fejallas lenditése zsugorhelyzetbe fliggélegesen fej folé Batorsag
Egyensulyi helyzet meg6rzése, labak nyujtasa
Tarsak segitsége, tdmasz bordasfalnal
Testséma, térérzékelés, koordinacio
88-89. Talajtorna 4/9 Elemek gyakorlasa és 6sszekapcsoldsa osszefliggd Tornaszényeg Halaszfogd Folyama-tos
4/10 gyakorlatta: guruldatfordulds, zsugorfejallas, fejallas, gyakorlat
mérlegdllds, gyertya, tarkéallas Egyéni
Osszekapcsolds tanuldi dontés alapjan fejlédés
Végrehaijtas kiscsoportokban, parokban
Esztétikus és folyamatos végrehajtasra torekvés
90. Ingafutas 20 5/6 Szokvéanyos hangjelzések Edes- sés Alls-
m Aerob all6képesség mérése palacsintdzo képesség
Tanulé kitartasanak vizsgalata novekvd terhelés mellett
91. Maszdkulcsol 4/11 Harom tem( maszétechnikahoz elengedhetetlen kulcsolas Tornabot Harangozas
as Kotél helye a keresztezett labfejek és a combok kozott Maszokotél
Huzodzkodas probalkozasok, vallov erésitése
92. Zenés 4/12 Atmozgaté és erésitd jelleggel
mozgas Ernyeszt6 hatassal
93-96. Hungarofit H/5-8 | Tanuldk fizikai allapotanak felmérése a meghatarozott Mérdszalag Egyéni

keretek kozott

A felm. prébai: Cooper teszt, helybdl tdvolugras, mellsé
fekv6tamaszhelyzetben karhajlitas és nyujtas, fellilés hanyatt
fekvésbdl térdérintéssel, torzsemelés hason fekvésbdl,
testtomeg és testmagassag mérése, BMI

Jelz6bdja
Polifoam
Stopper
Személymérleg
Magassagmeérd

fejl6dés az
6szi ciklushoz
képest
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97. Tomott 5/7 Egyéni és paros gyakorlatok Kis tomegd Bombazé
labdas ErGsit6 feladatok tomott labdak Dobodverseny
gyakorlatok Dobasok allé helyzetben, guritasok célra és tarsnak Tornapad
Vallov erGsitése Gumilabddk
Dobas el6re alulrdl inditva
98. Ugrés 5/8 Magasugras el6készitése Botos akaddlyok
magasra Vonalak, botos akadalyok atlépése, atugrasa szembdl Tornaszényeg
Ugrélab kivalasztasa
Leérkezés a talajra, egyensuly megérzése
99-100. | Magasugras 5/9 Atlépé technika elsajatitdsa magasugro léccel Magasugro léc, Technika
5/10 Lendiletvétel néhany Iépés nekifutassal allvany Batorsag
Erkezés tdbb réteg tornaszényegre Tornaszényeg
101. Vetés 5/11 Dobds mozgasforma, de a hajitastdl eltér6é mozdulatsor Files labda Partizan
Flles labda hasznalata Célfeliilet
Vetés célteriiletre és anélkil Gumilabda
Mozgas inditasa, lendiiletvétel a test perdilete nélkil
Baleset. megel6zés: lires dobotér
102. Tollaslabda 3/35 Sportagi probalkozasok Tollaslabda Ua.
Specidlis labda hasznalata, inditasa tités el6tt készlet
103. 400 m 5/12 Térdel6rajt Jelzébdja Lazits labddaval! | Egyéni
sikfutas Egyéni tempd megvalasztasa, melyet a futé tud tartaniatav | Stopper fejlédés
104. 400 m F/6 végéig- oxigénaddssag kezelése, elkerilése
felmérés Helyes légzéstechnika, segitd karmunka
105. Lokés 5/13 Dobds mozgasforma 1 kg- os tomott | Lok6Sverseny
Tomott labdaval végzett feladat: valltdl inditott [6kés- a labda
konyok megel6zi a szert, mintegy bekiséri azt Jelz6bojak
106-107. | Tavolugras 5/14 Guggoldtechnika felfrissitése: lendiletvétel nekifutassal, Ugrégodor Ugréverseny Technika
5/15 elugras egy labrél elugrésavbal, 6sszeugras és érkezés két elugrésav Egyéni
108. Tavolugras F/7 labra ugrégodorbe Gereblye fejl6dés
felmérés Elugras helyének kitapasztalasa, ugrdlab fontossaga Asé
Egyensulyi helyzet megtartasa- utolsé nyom szamit Mérdszalag
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Differencidlasi lehetSségek f6bb irdnyvonalai az egyes témakorok tiikrében:

1.

ElGkészitd és preventiv mozgasformak:
Alakzatok alakitasanadl a tiikorképszerl bemutatdson tul, ellentétes oldali bemutatas szembehelyezkedéssel és tanulé mellé helyezkedéssel,
alakzatok alakitdasanal, testfordulatoknal az alapvetd irdnyok és térbeli viszonyok ismétlése, viszonyitds megkonnyitésére tereptargyak addsa

Gimnasztikai gyakorlatok lassabb bemutatdsa, teljes Gtemezése, 2- 8 Utemi gyakorlatok végrehajtdsa, paros és csoportos gyakorlatvégzés, 6nalld
gyakorlat és gyakorlatsor alkotdsa

Eletvezetés: tanuldk sajat életébdl vett példakhoz valé visszacsatolas

Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak:
Mozgdasformdak bemutatas szembe- és melléhelyezkedéssel, lassitva
Akadadly lekiizdésével végrehajthaté feladatokndal akaddlyok nehézségének fokozatos bevezetése, pl. magassag, egyensulyi helyzet
Tamasz- és egyensulygyakorlatoknal el6készité gyakorlatok talajon, tarsak és/ v. tanito segitségével

Manipulativ természetes mozgasformak:
Dobdsoknal, guritdsokndl és elkapasoknadl a tdvolsagok csokkentése és novelése, nehezebb és konnyebb labdafajtak hasznalata
Rugasoknal futball-labda és futsal- labda haszndlata, tavolsagok csokkentése és novelése, célfeliiletek méretének valtoztatdsa
Labdavezetésnél a labdavezetés megfelel§ magassaganak kialakitasa ravezeté gyakorlattal

Természetes mozgdsformak a torna és tanc jellegl feladatmegoldasokban:
Guruldatfordulas: ferde felszin képzése a tornasz6nyegek egymasra huzasaval, helyes testtartas kialakitasa ravezet6 gyakorlatokkal
Tarsak és tanito segitségnyujtasa
Szekrényugrasnal 1- 3 részes szekrény hasznalata, ugrédeszka fokozatos bevezetésével, megalapozas el6készité padgyakorlatokkal és
egyensulygyakorlatokkal, feltérdelés és felguggolas alkalmazdsa
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5. Természetes mozgdsformak az atlétika jellegli feladatmegoldasokban:

e Jarasok, futdsok, ugrasok és szokdelések sokréti kondicionaldsa koordindcids Iétraval és egyéb kényszerit6 eszkozzel

e Magassagra és tavolsagra torekvé ugrdsoknal a szerek beallitdsa az egyéni kompetencidknak megfeleléen

e Dobasok: egyéni felkésziiltségnek megfelel6 toémegl és nagysagu szer hasznalata, el6készités kilonds tekintettel a vallov erdsitésére

6. Természetes mozgdsformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegolddasaiban:
o Jatékszabdlyok magyarazata

o Jatékhelyzetek lebontdsa 1:1 és 2:1- ig

e Kiilonboz6 labdak alkalmazasa a tanuldsi szakaszban a sportjatékokon beliil is

e Sikeresség élménye elérése érdekében a célfeliiletek és eszkdzok egyszerdsitése

o El6készitd és kisjatékok megfeleld alakitasa a cél érdekében

7. Természetes mozgasformak az 6nvédelmi és a kiizd6 jellegl feladatmegoldasokban:
o Kétszemélyes klizdjatékok

e Sulyok mozgatasan alapuld feladatoknal személyi adottsagoknak megfelel6 targyak és tarsak valasztasa méret és tomeg tekintetében

8. Természetes mozgdsformak az alternativ és a szabadidés mozgasrendszerekben:

e Tanulé egyéni tapasztalataira is alapozva és a helyi adottsagokat felhaszndlva

9. Hungarofit mérés prébainak végrehajtdsa:

A prébdak végrehajtdsa meghatdrozott keretek kozott, de az egyénre szabott teljesit6képesség figyelembevételével, esetleges pihendidé beiktatas
A fejlesztés vart eredményeinek f6bb iranyvonalai a harmadik évfolyamos ciklus végére:

1) El6készits és preventiv mozgasformak: bemelegités ondlléan, kiilénb6z6 hatdsu gyakorlatok és a légzGgyakorlatok ismerete,

11111

2) Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak: célszerd és biztos végrehaijtas, jatékszerepek és szabalyok
alkalmazasa, mozgasok megnevezése
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3)

4)

5)

6)

7)

8)

Manipulativ természetes mozgasformak: biztos végrehajtas, onallé és sikeres tanulds élményének megerésodése,
sporteszkdz, mint a szabadidé eltoltésének eszkoze

Természetes mozgasformak a torna és a tanc jellegli feladatmegoldasokban: 3- 4 elem tervezése és 0sszekotése, szerekre fel
és leugras, gyakorlatok kdzben a lehet6 legbiztosabb egyensulyi helyzetek, tempdvaltas kovetése

Természetes mozgdsformak az atlétikai jelleg(i feladatmegolddsokban: futd-, ugrd- és dobdiskolai gyakorlatok ismerete,
tartds futds egyéni tempdban, kélyokatlétika néhany elemének ismerete

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban: alapszabalyok ismerete,
alaptechnikai ismeretek, egyszerl védé és tdmado helyzetek felismerése, csapatérdek szem el6tt tartdsa, sportszerliség
Természetes mozgdsformak az 6nvédelmi és a kiizd6 jellegl feladatmegoldasokban: tompitas esésnél, mozgdsanyag
erGkifejtésének optimalizalédasa, sportszeriiség, indulatok kezelése

Természetes mozgdsformak az alternativ és a szabadid6s mozgdsrendszerekben: természetben végzett mozgasok ismerete,
egészségvédelmi és kdrnyezettudatos szempontok ismerete, sporteszk6zok kreativ haszndlata, id6jarasnak megfelel
Oltozék ismerete
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