TESTNEVELES TANMENET
2022/2023

3.o0sztaly

A tanmenet heti 3 6raban dolgozza fel a kotelezd tartalmakat. Ezen belul szamos lehet6ség kinalko-
zik az egyes témak sllyozasara, a hagyomanyoknak megfelel6 testnevelést tanité nevel6i személyiség-
hez, a tanuldk érdeklodési kdréhez kdzel all6 mozgésféleségek tanitasara. Az oktatas soran a 3—4. 0sz-
talyos testnevelés tanitdsanal vegyuk figyelembe az alabbi szovegrészben megjeldlt: belépd tevékeny-
ségi forméakat. A tovabbhaladés feltételeit:

3. osztaly

Evi 6raszam: 109

Belépd tevékenységformak

A rendgyakorlatoknal az egyontetl végrehajtas fokozatos kialakitasa, az utasitasok keslekedés nél-
kili végrehajtésa.

Az alapvetd gimnasztikai alapformak pontos vegrehajtasa.

A tovabbhaladas feltételei

Vezenyszavak ismerete, a rendgyakorlatok végrehajtasa. Az alapvetd gimnasztikai alakformak kove-
tése. Elfogadhatd mozgasminta reprodukalésa a rajtolas, futas, ugras és dobas végrehajtasa soran. Meg-
feleld kisérletek a klszas, maszas, tdmasz és fiiggés feladatainak teljesitésére. Orémmel vegyen részt a
testnevelési jatékokban. A test-test elleni kiizdelem elfogadasa. Biztonsagos viselkedés mellmagas viz-
ben.
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TANMENET A 3. OSZTALY SZAMARA

Eves 6raszam; 109

El6készitd rész (cél)

Befejez6 rész ALLANDO

Felmérés, osztalyozas,

Honap| Oraszam Rendgyakorlatok, gimnasztika Fo resz JELLEGU GYAKORLATOK eszkoz
Az 61t6z06 rendjének kialakitasa, |Kotetlen futas 2-3 percig feladatokkal, |Futas 4 percig Felmérés:
sorakozas. akadalyra fel- és lelépéssel. — mells6 fekvétamasz-
Jaras természetes akadalyok fo- |Labdavezetés jarassal é€s guritassal tarsnak. ban karhajlitds és
IX. | 1., 2.,3. [lott Ugrokotél-athajtas. nyujtas.
Szlalomfutas 15 m-en. Helybdl ugras babzsakok folott paros lab- Ugrokotel,  babzsék,
bal ugrégédorbe 4-es oszlopba. labda
(Gorkorcsolyazés v. mas szabadidos jaték)
A gyakorléhely hasznalati rendje. | Futas egyéni iramban 3—4 percig. Lassu futas, jaras, lég- | Felmérés:
Gimnasztika: szabadgyakorlati Kotél-athajtas helyben. zés. — helybdl tavolugras.
alapformak allasban: szokdele- | Futés iramvaltassal. ,, Valtoverseny” Ugrokatél, kislabda,
4., 5., 6. |Sek, kar-, torzs-, labgyakorlatok. |Paros labon szokdelés karikakba, tovabb karika, m. allvany
., Szalagos fogd” nyulugras.
Kislabdahajitds magasugro allvanyra kife-
szitett zsinor folott.
Sorakozd. Jelentés. Hetes: ,.3.|Futas cikkcakkban targykeruléssel ritmus- | Jaras természetes aka- | Felméres:
osztaly  vigyazz!”  ,Kozépre|valtassal is. dalyokon. — 12 perces futas
nézz!” Tanito néni! , Jelentem, a 3.| Kislabdahajitds, harant terpeszallashol |,,Jojj velem!” — hanyattfekvéshol
7., 8., 9. |osztaly testnevelési oOrara felsora-| (csapd mozdulat). feltlés.

kozott.” Tanité néni: ,,K6szonom!
Pihenj!”

Futasbol ugras zsamolyon at ugrogddorbe.
Magasugras szembol, majd oldalrdl is.

Maszoka, kislabda

10.,
11,
12.

Jaras kéziszerek atlépésével, test-
fordulatokkal, torzshajlitassal és
nyujtassal.

Gimnasztika: Glésben végzett gya-
korlatok.
TARTASKORREKCIOS gyakor-
latok.

Folyamatos futas 400 m-en.

Maszokan labemelések.

Gyorsfutas allorajtbol indulva.
Kislabdahajitas tavolba.

Labdavezetés parkeriléssel, majd atadas:
kézzel, labbal.

Kétkezes alsé és felsd dobas folyosoba.

KOTELATHAJTAS
Sorakozas.
Ertékelés.

Felméreés:

— hatonfekvésbol
torzsemelés

— 400 m-es futas

— kislabdahajitas.

Kdvetelmény: Jelle-

mezze a tanuldk tevé-
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Eldkészitd rész (cél)

Befejez6 rész ALLANDO

Felmérés, osztalyozas,

Honap| Oraszam Rendgyakorlatok, gimnasztika Fo resz JELLEGU GYAKORLATOK eszkoz
kenységet fokrol-fokra
magasabb szinten a
tudatos magatartas,
az ora elbtti és uténi
teendok, valamint a
tandrai feladatok el-
végzésében!
Cél: A tanult mozgasfajtak Kkivite-| Kotetlen futas 4-5 percig. Kotélhajtas. Felmérés:
lezése. Kotélhajtas haladassal. Jaras bokafogassal. — tavolugras,
Igényesség a sajat és tarsaik mun-| Versengés parokban 15 m-en. — 30 m-es futas
kajaval, magatartasaval kapcsolat-| Tavolugrés, tavolsagra torekvés.
13, ban. Kislabdahajitas befordulassal.
X. 14., Gimnasztikai alapok: 30 m-en futas allorajtbdl indulva.
15. — konyokkdorzés, vallratartas,
— karkorzeés ki- és befelé.
Szlalomfutas.
., Usd a harmadikat!”
Cél: A tanult dobasmodok valtozo| Futés iranyvaltassal, medicinlabda a kéz- | Labdarlgas két csa- | Osztalyozas:
helyzetben valo alkalmazésa, 6n-|ben. patban. — kislabdahajitd moz-
tevékenység a szerek elhelyezése-| Tavolugroverseny homokba fektetett gu- | Kotélhajtas. dulat
ben. mizsinoron at. KOZEPES IRAMU |- szlalomfutas 15 m-
16., Rendgy.: testfordulatok helyben|Kotetlen futas 4-5 percig. FUTAS (fél- egy per-| en.
11; jobbra és balra. PI. ,Balra at” Kislabdahajitas: versengés — kiszorito. cig) Kdvetelmény: javul-

"’

»Egy-ketto
Jaras vonalon oldalra és hatra ha-
ladassal kulénb6z6 lab- és kargya-
korlatokkal.

Szokdelés kotélhajtassal.
Kislabdahajitds — tavolugras két csoport-
ban.

jon a kotélhajtasban a
kéz (athajtas, lab
szOkkenés) koordina-
cidja.
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Eldkészitd rész (cél)

Befejez6 rész ALLANDO

Felmérés, osztalyozas,

Honap| Oraszam Rendgyakorlatok, gimnasztika Fo resz JELLEGU GYAKORLATOK eszkoz
Cél: A gyors reagaloképesseg és|Kotetlen futds 4-6 percig. Kispalyas labdartgas. | Osztalyozas:
mozgasgyorsasag fejlesztése. Pon-| Labdavezetés targykeriléssel és pattintott | Kétélhajtas. — labdavezetés, atada-
tos feladatvégrehajtas. atadas 3-as oszlopban. Jarés oldaliranyba és |sok (kezzel).
Jaras temtartassal, menet megin-| Futdiskola: térd- és sarokemelések valtva. |hatrafelé. Kovetelmeny: javul-

19,, ditasa egyes, kettes oszlophol. Labdavezetés labbal. jon az iranyitas pon-

20, | Tranya fal!” ,Lépés!” , Indulj!” tosséga, megbizhato-

21. Mellhez tartdsban konyokhizasok. sdga a dobésokban,
Tolcsérkorzés elore és hatra. atadasokban.
TARTASKORREKCIOS gyakor-
lat.

Jarés szerek, valamint hasonfek-| Akadalyfutas 2—3 akadalyon ét. ATADASOK PA- Felmérés v. osztalyo-
v0, vagy térdelbtamaszban lévo|Labdavezetés labbal. ROKBAN (kézzel - | zas:

22.  |tarsak folott. Ketkezes guritas tarsnak. labbal). — kotélhajtas 30°.

23., Kotélhajtas helyben, mozgasban. | Atadasok parokban. Jaras vonalon. Labda

24 | TARTASKORREKCIOS gyakor- | Célba dobas futas kzben 5-6 m-rl, 1 m-
lat. es folyosoba, kétkezes felso, kétkezes also,

egykezes also dobassal.
Cél: A futas kdzben végzett felada-| Kitarto futas 5-6 percig szabadban. Lassu futds, jaras, lég- | Kovetelmény: Legyen
tok végrehajtasa kis sebessegcsok- | Kotélhajtas helyben 2-3 percig. zogyakorlatok. ,,0sszeszedett“,  Kie-
kentéssel. Sorozatugrasok 60 cm-es tavolsagra elhe- |,, Burgonyaiiltetés” gyensulyozott a mozga-
Téarsak mozgasahoz valo igazodas. | lyezett medicinlabdak folott. sa a kilonbozo felada-
25, Jaras Utemtartassal. Futas utan padra ulve célbadobas falra. tok végzésében.
Xl. 26., Jaras elore-hatra bokafogassal. Ko6tél-, radmaszas. Osztalyozas:

21. Gimnasztika: szabad- és ugroko- — kotélhajtas haladas-
tél-gyakorlatok. sal.
TARTASKORREKCIOS gyakor-
latok.

28.  |Cel: Gyors haladas az akadalyra| Futas a szabadban. Hanyattfekves, ellazu-| Pad

29.  |fel- és lemaszashan és az utanzo| Lépegetés a bordasfalra kézallasig. las csukott szemmel.

30.

jarasokban.
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Eldkészitd rész (cél)

Befejez6 rész ALLANDO

Felmérés, osztalyozas,

Honap| Oraszam Rendgyakorlatok, gimnasztika Fo resz JELLEGU GYAKORLATOK eszkoz
Jarasbdl atmenet helybenjarasba. | Utanzé jarasok a bordasfalra merdlegesen |,, Lajhdrmaszas”
Vezénysz0: ,,Rovid 1épés!” elhelyezett padokon. ., Kotlo €s kanya”
,,Helybenjaras!” Lejtos padon lassu futés folfelé és leugras,
Szokdelések tapssal a test elott és | atbujas karikan, kotélhajtas és visszafutas.
magastartasban.
Futas feladatokkal.
., Fiile-farka™
Bal vagy jobb térdelés, labnyujtas| Akadalyfutas 3-as oszlopban padon, zsé- | UTANZO JARASOK | Kévetelmény:  Javul-
oldalra és térzsdontés csipbre-tar-| molyon at. jon labdéas (gyessege
31., |téssal. Reézsutos padon hizodzkodas. a kalénbozd labda-
32., Futés kotélhajtassal. Utanzd jarasok 3-as oszlopban. gyakorlatok  végzese
33. Grundbirkozés: mogékerilés, kiemelés. soran!
Labdavezetés valtott kézzel allasban, gug- Pad, zsamoly, ugroko-
golasban, terdelésben, terpeszilésben. tél
Cél: csapatfoglalkozas kdzben Futas a szabadban 6-7 percig. Lassu futas parokban. | Tornabot, maszokotél,
egymas segitese. Kézallas a bordasfalnal (Iépegetés, fellendi- zsamoly, pad
Helyben jarasbol atmenet jarasba. | I€s).
34, |»Lépés!”,Indulj!” Tornabot fol6tt nydlugrés.
35, |Gimnasztika: botgyakorlatok, ko- | Kotélmaszas.
36. télhajtas helyben. Sorozatugrasok szereken .
Ingafutés: rajt—célvonal kdzott. | Fel- és lelépés zsamolyra, padra, 2—-3 részes
szekrényre.
Valtoverseny a fenti szerek felhasznalasaval.
Cél: A gimnasztikai gyakorlatok | Futas, atbujas karikan, fel- és leméaszas 3| KOTELMASZAS |Kovetelmény: A kiiz-
pontos, szép Kivitelezése. részes ugroszekrényen, 10-szer kotélhajtas, | KOTEL-ATHAJTAS | do-gyakorlatok végzé-
37., Labdavezetésben eredményes al- | futas tovabb. 3-4 percig. sekor vigyazzon tarsa
XI1. 38., kalmazkodas labdahoz, tarshoz. | Labdavezetés, tars megkerilése, majd testi épségére!
39. Menet megallitasa két Gtemben, |atadas. Felmérés:  kotélma-
helybenjaras kozben: ,,Osztaly!” |Labdavezetés labbal, tars keriilése utan Sz4s.

LA | Egy-ketto!”

visszaérkezés, atadas.
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Honap

Oraszam

Eldkészitd rész (cél)
Rendgyakorlatok, gimnasztika

FO rész

Befejez6 rész ALLANDO
JELLEGU GYAKORLATOK

Felmérés, osztalyozas,
eszkoz

Gimnasztika: allasbdl ereszkedés
ulésbe; hanyatt-, hasonfekvésbe
labdaval a kézben.

Grundbirkdzas.

Ugroszekrény, labda,
karika

Harmas oszlopban jaras ttemtar-
tassal (szép jaras).

Jaras kdzben nyujté és lazito jelle-
gl kar-, lab- és térzsgyakorlatok.
,Fészek fogo”

Kotetlen futas feladatokkal.

Talicskézas parokban.

Kézralités mellsd fekvotamaszban, parokban.
Atugrés tométtlabdak flott egy és két labra,
2-es oszlopban.

Jards a labboltozat
erbsitésével.
,,Sorverseny” ,, Kecs-
kézes”

Kdvetelmény: Javul-
jon a tanuldk alloké-
pessége futas, ugras,
tAmaszgyakorlatok
végzésében!  Legyen

40., Kézallas a bordasfalnal. tudatos feladatmegol-
41, Célba dobés fiiggoleges célra (rogzitett kari- désuk!
42. kéba). Osztalyozas:
Katélhajtas guggolasban. — Orai munka
— szlalomfutas
Ugrokotél, tomottlab-
da, kislabda
Cél: A koordinacios képességek | Kotetlen futas 6 percig. Jarads kozben karikad- |Labda, karika, zsa-
fejlesztése a killonb6zo feladatok | Nyulugras karikabdl karikéba. kon atbujas. moly
végzésében, akadalyok célszer( le- | Vivas két kézzel. ., Par a haz”
43, | klzdésével a labdas feladatoknal. |Szlalomfutas. ., Fogyaszto”
44, |Labda feldobasa, taps utan elka- | Bordasfalon terd- és sarokemelések.
45, pas. Ingafutas.
Lazitd, nyujté jellegli szabadgya- | Futas labdaval a kézben, atbujas a karikan,
korlatok. jards kozben egykezes fels6 dobas zsa-
., Vandorlabda” molyra.
Cél: Folyamatos haladas labdave- | Jelre gyors indulasok labdaval a 8 m-re al- | Bordasfalon lépegetés| Osztalyozas:
zetéssel. Sajat mozgas 6sszehango-| 16 tars felé. Labdaatadas, futas vissza. oldalt, utanfogads ol-|— 6rai munka
46., lasa a tars mozgasaval. Szlalomfutas. dalirdnyban. — szlalomfutas
l ig Harmas oszlopban jarasbol a&tmenet| Bordasfalnal 1épegetés kézallasba. ,, Fiiggo fogo” Labda

helybenjarasba, majd ismételt jaras.
Jatékos feladatok. ,, Fekete-fehér”

Labdavezetés futassal elore hullamvonal-
ban, majd egykezes atadas.
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Honap

Oraszam

Eldkészitd rész (cél)
Rendgyakorlatok, gimnasztika

FO rész

Befejez6 rész ALLANDO
JELLEGU GYAKORLATOK

Felmérés, osztalyozas,
eszkoz

Cél: Akarati tulajdonsagok fej-
lesztése. Alkalmazkodas a valtozo

Célbadobd verseny. Csuszkalas. Hocsata.
Hoemberépités két csapatban.

Szanké

gg kdrilményekhez. Valtofutas, szankohizas 2-3-as csapatban.
51, |A téli foglalkozas megszervezése: | Egyéni versengés: hogolyoval célba dobas.
52., szankok beszerzese. ,, Fekete-fehér”, hogolyoval.
53., Elére megbeszéljuk az iddjaras-| Csuszkalas.
54. nak megfeleld 6ltozkodést: réte-
ges 6lt6zék, sapka, sal, kesztyQ.
Oszlopbol vonalalakitas: ,,Harma- | Futas egyéni iramban 6 percig, kozben fel- | Jaras parokban és gu-| Maszokotél, zsamoly
dik osztaly vigyazz!” ,Ugrassal|és lelépés zsamolyokra. ruloatfordulas a sz6-
felém at!” Bakugras tarson at. nyegen.
55.,  |Jaras hullamvonalban véltozd Ié-| Guruldétforduléas tanult ravezetd gyakorla-
56., | péshosszal. tai.
S1. |, Sapkds fogd” Kotélmaszas.
Tarkdallas; olldzas, labterpesztés.
Valtéverseny guruléatfordulassal.
Cél: A kilénb6z6 mozgasfajtak fo- | Futas kotélhajtassal, minden futolépésre at- | Paros fogo Ugrokotél
lyamatos 6sszekapcsolasa. Tamasz- | hajtas. ,, Valtoversenyek” Osztalyozas:
helyzetek, szokdelogyakorlatok Guruloatfordulas elére-hatra guggolota- — guruléatfordulas
8., eredményes alkalmazésa a tamasz- | maszbél guggol6tamaszba. elore
. 59., | ésugrokotél-gyakorlatokban. Kézallas a bordasfalnal lépegetéssel, sza-
60.  |Jaras gyermekdalra. badon.
Jaras atlosan, nyolcas alakzatban,
oldaliranyban és hatra.
Jaras kilonbozo kartartasokkal. | Futéas kotélhajtassal. Bakugras, talicskazas, | Pokfoci Ugrokotel
61.. ., Vonatozas szokdeléssel” kotélmaszas. Ingafutés. BAKUGRAS ) Osztalyozas:
62.. | TARTASKORREKCIOS gyakor-| Zsugorfejallas térdelésbol, guggolashol. | TALICSKAZAS — kezallas bordasfalnal
63. latok. Guruloéatfordulas elére terpeszallasbol gug- | KOTELMASZAS tars segitségével; fel-

Kizdbgyakorlatok.

golétamaszba.

lendiilés szabadon.
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Honap

Oraszam

Eldkészitd rész (cél)
Rendgyakorlatok, gimnasztika

FO rész

Befejez6 rész ALLANDO
JELLEGU GYAKORLATOK

Felmérés, osztalyozas,
eszkoz

Kovetelmeny: javul-
jon a tamaszhelyzet-
ben végzett gyakorla-
tok biztonsaga, 6nallo
bemutatasa.

Cél: Biztonsagos haladas az aka-
dalyok lekiizdésében.

Akadalyfutas zsamolyrél zsamolyra és
vissza gyorsfutassal.

Félperces fogd
., Fészekfogo”

Zsémoly

64., |Jaras Utemtartassal, igazodas, ta-| Terpeszbukfenc hatra: ravezeto gyakorla-
65., |Kkaras. tok; terpeszbukfenc kisérletek.
66. Lassu futds kozben leguggolés,| Meérlegallas tars segitsegével, zsugorfejal-
torokules, majd jarasban térzshaj-| 1as.
litas és nyujtés.
Cél: Egymas segitése a feladatok| Lejtds padra felfutas, leugras, karikan atbd- | Jaras a pad gerenda- | Pad, karika, maszoko-
j6 megoldasaban. Egylttmakddés|jas, targykerilés, nyalugrassal vissza. jan. tél
67., a jatékokban. Csoportok kialakita-| Zsugorfejallasi kisérletek.
68., |sa2-3tanuld kijelolésevel. Keézallas a bordasfalnal.
69. Gimnasztika: botgyakorlatok. Terpeszbukfenc-kisérletek.
Bakugras, talicskazas, kotélma- | Hanyattfekvés — hid.
szas.
Jaras utemtartassal, igazodas, ta- | Hullamvonalban futas zsamolyok mellett, | Jaras korben elhelye-| Osztalyozas:
70., karas. atmaszas szekrényen, zsindr alatt atbujas. |zett zsdmolyokra lé-|— zsugorfejallas
. 71., Lassu jaras karkorzeéssel, lassu fu- | Oldal- és harantsparga-kiserletek. péssel.
72. tas szokkenéssel elore, oldalt. Zsugorfejallas.
., Hiirézés” Gurulééatfordulasok elore-hatra.
Cél: Egykezes felsd dobas alkal-| Kotetlen futas 6 percig. ., Mokusok ki a hdaz- |Pad, labdak
73., mazédsa a paros gyakorlatokban,|Labdas valtoverseny. bol!”
74.. igazodas a tars mozgasahoz, a lab-| Padgyakorlatok hosszaba allitott padon,
75, da Utjahoz. fel- és lelépések, atugrasok.

Héarmas oszlopban jaras ttemtar-
tassal.

Kézallas segitdvel.
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Eldkészitd rész (cél)

Befejez6 rész ALLANDO

Felmérés, osztalyozas,

Honap| Oraszam Rendgyakorlatok, gimnasztika Fo resz JELLEGU GYAKORLATOK eszkoz
Jaras a pad gerendajan feladatok- | Atadasok egykezes felsd dobassal.
kal. Labdadobés parokban futas kdzben.
., Paros fogo”
Megallas két (temben: ,,Osztaly | Szdkdeléssel haladas zsamolyig: fel-leugrés|,, Haldszfogo” Zsamoly, ugrokotél
allj!” , Egy-ketto!” a zsdmolyokon, leugrés utan 10-szer kotél- |, Tiizharc” Osztélyozas:
Lazitd gimnasztika. hajtas, majd vissza. ., Burgonyaiiltetés” | — zsugorfejallas
6., Kotélhajtas — kotélmaszas. Zsugorfejallas. Hid. (javitas)
., ,, Erintéfogé” Kézéallasba fellendilés, tarsak segitségével.
8. Guruléatfordulésok.
Kézallas, zsugorfejallas, ciganykerék, guru-
l64tfordulasok.
Cél: egészséges életmddra neve-|Gyors indulasok térdelésbol, Glésbol, ha- |, Usd a harmadikat!” | Kovetelmény: A tanu-
Iés: az ellenallokepesség novelése| sonfekvesbol. 6k valjanak képessé
a szabadtéri orakon. Koordinacios| Ingafutas. novekvo erokifejtésre a
képesseg fejlesztese  Gsszetett| Kotélmaszoverseny. fliggésgyakorlatokban,
79., |feladatokkal. Ciganykerék. a fliggeszkedésben és a
80., Jarasbol lassu futas, kdzben jelre| Ugras zsamolyrdl 3 részes szekrényre, kéz- és labtamasszal
81. megallas, indulas, ismételt jaras. |leugras, bukfenc a sz6nyegen. (utanzo jarasok) vég-
,, Csoszjaték” zett haladasban.
Felmérés, osztalyozas:
— kotélméaszas
— ingafutas
A sport6ltozet, valamint a sport-| Futas az udvaron Iévb természetes akada- | Lassu futas, jaras, 1ég- | Felmérés:
felszerelés hasznalatanak, a sze-|lyok kerllésével. zbgyakorlat — mellsd fekvotamasz-
mélyi higiénia szikségességének | Ugras tarsak altal tartott gumizsindron at. ban karhajlitas  és
82, tudatositasa, betartasa. Célbadobd verseny zsindron ét. nyUjtas.
V. %i Cél: Doboképesség fejlesztése, a|Szlalom labdavezetés. Zsin6r, labda

dobas szabalyozésaval kapcsola-
tos feladatokkal.

Labdavezetés labbal, targykeriléssel.
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Eldkészitd rész (cél)

Befejez6 rész ALLANDO

Felmérés, osztalyozas,

Honap| Oraszam Rendgyakorlatok, gimnasztika Fo resz JELLEGU GYAKORLATOK eszkoz
Cél: a kilonboz6 iranybdl érkezd | Futas kdtélhajtassal; saroklendités, hatrafe- |, Pdros fogo” Kislabda, labda, ugro-
labda biztonséagos elkapésa. 1é athajtés. ., Zsinorlabda” kotél
Nyitodas: ,,3. osztaly!” ,,K6zéptol| Szlalom labdavezetés. Osztalyozas:
85., |jobbra-balra egész tavolsagra nyi-| Pattintott atadas parokban, haladés kozben. — Grai munka
86., |todj!” Kislabdahajitas: befordulassal, utanlépés- Kovetelmény: vallal-
87. | TARTASKORREKCIOS gyakor-|sel, csapé mozdulattal. jon szervezési felada-
lat. tot, 6nzetlenil segitsék
egymast!
Cél: futogyorsasag, futod, ugro al-| Kotetlen futés 6-7 percig. ,, Tiiz, Viz, repiilé” Labdak, kotél
I0képesség fejlesztese. A teljesit-| Futas labdavezetéssel, tars megkerllése |, Seregfogyaszto” Felmérés:
menynovelésre torekvés fejleszté-| utan futas vissza, pattintott atadas. Kispalyas labdarigés |- helybdl tavolugras
88., |se. All6rajttal gyors indulasok. két csapatban.
89., Kotélugras: egyes oszlopbdl in-|Szlalom labdavezetés.
90.  |dulva a két tanul6 altal hajtott ko-| Kislabdahajitas tavolba.
tél alatt atfutas.
., Egyszerii fogo”
Cél: gyorsasag: az indulasban, jel-| Kotélugras: az elozé oran tanultak, de a| KOZEPES IRAMU |Labda, kotél
re végzett feladatokban, elrugasz- | feladatot parokban hajtjak vegre. FUTAS (6-8 perc) Osztalyozas:
kodasban. Labdavezetés védekezo tarssal szemben. — szlalom labdaveze-
91., |zarkézés: ,Kozépre zarkozz!”|Kotetlen futds 6-7 percig. tés
V. 92., | utanlépéssel. Kislabdadobés tavolba. Felmérés:
93. | TARTASJAVITO gyakorlatok. | Gyorsfutas 15 m-en. — hatonfekvés, torzs-
Tavolugras ugrogddorbe. emelés
Oszlop kialakitasa; jelre gyors Kotélugras: két kotélhajto paros éltal haj- | ,, Erinté fogé” Kotel, kislabda
4., reagélas. tott kotelek alatt atfutas. ., Akaddlyverseny” Kdvetelmény: Alakul-
95.. Lassu futas kdzben lazitd, nyujto | 400 m-es futas felmérése. jon ki egyuttmakaodesi
96. jelleg gyakorlatok. Haladas kdzben labdaatadasok. képesség a kozos cél

TARTASKORREKCIO.

Kislabdahajitas befordulassal.

elérésében, versenyek-
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Honap | Oraszam El6készitd rész_ (cél) _ E6 rész BefejezAc“) rész ALLANDO | Felmérés, os;télyozés,
Rendgyakorlatok, gimnasztika JELLEGU GYAKORLATOK eszkoz
ben, igényesség a fel-
adatmegoldasokban.
Gyakorld ora: az el6z6 6rék anyaga Felmérés:
— 12 perces futés
Felmérés, osztalyozas:
97, — 400 m-es futas
98. Felmérés:
— hanyattfekvésbol
torzsemelés
Cél: Tavolba dobaskor felgyorsu- | Kétélugras: az elozo 6ra anyaga, de az at-| DOBAS TAVOLBA | Kislabda
10, erdteljes hajité mozdulat. futas elott az athajtott kotél folott 2-3-at Felmérés, osztalyozas:
99., | Vonalkialakitasa: jelre szort alak- | szokdel. — kislabdahajitas.
V1. 100., |zatbol gyors reagalas. Kislabdahajitas tavolba, a tavolsag novelé-
101. |Lazitd, nyljté szabadgyakorlatok. | sére torekveés.
Tavolugras 6-8 m nekifutassal ugrégodor-
be.
A tanult gyakorlatok, fordulatok. | Kézilabdajaték egyszer( szabalyokkal. Lassu futds, majd ja- | Kézilabda, sajat szerek
102., |Futas az iskola korul, vagy az is- | 30 m-es futas felmérése (parokban). ras, karkorzes. Felmérés:
103., |kola udvaran lévo természetes Duatlon (futas, kerékpéarozas). ., Kézilabdajaték™” — 30 m-es futas
104. |akadalyok kerulesével. Tollaslabdazas v. mas szabadidds jatékok. Osztalyozas:
— tavolugras
Atanult mozgasanyag begyakorlasa. Hibajavitas. Ismétlés. Jatékok: labdarugas, | A kerékparozas veszé-
kézilabdazas, tollaslab-| lyei.
105-109. da, szamhabor(, | Eves munka értékelése.
kerék-parozas.
Megjegyzés:

A felméres, osztalyozas anyaga a tanulok felkesztltsegétol fugg: idoben, mennyiségben valtozhat.
AZ ALLANDO JELLEGU GYAKORLAT kivalasztasat az egyes készségek, képességek kiemelt fejlesztésére jeloljik ki (bovithetd).
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Tanmenet
3-4. osztaly

2022/2023.tanév

Eves 6raszam: 36 6ra

Heti 6raszam: 1 Ora

Ora Az éra 8 feladata Jaték

1. Ismerkedés a vivassal, fegyvernemek bemutatasa Szamar fogd
2. Egyszerii labgyakorlatok, elore 1épés, hatra 1épés Fogo vivoallasba
3. Egyszerli labgyakorlatok tigyességi létraban Létra fogod
4. Egyszertii labgyakorlatok kéztartassal, reflex Reflexgyakorlatok babzséakkal

gyakorlatok
5. Osszetett labgyakorlatok, kettds 1épések Létra fogo
6. Egyszerli és Osszetett labgyakorlatok varialasa Tavolsagtartas babzsakkal
7. Egyszerli és Osszetett labgyakorlatok, fél 1épések Fogo vivoallasbha
8. Kitorés, kitores Kitorés ermével
9. Kitores beillesztése a labgyakorlatokba Tavolsagtartas hullahopp karikaval
10. | Kitorés gyakorlasa, valamint ismerkedés Iépés kitoréssel Szamarfogo vivoallasban
11. | Egyszerii és Osszetett labgyakorlatok, fél 1épések, Simon mondja
kitorés, lepés kitorés egyesitése, azaz labmunka
12. Labmunka padon Reflexgyakorlatok
13. Labmunka parokban, tavolsagtartas Csukott szemmel tavolsagtartas
14. Labmunka, kézgyakorlatokkal, teniszlabdaval Reflexgyakorlatok teniszlabdaval
15. Téavolségtartds milanyag parbajtorrel kesztylis jaték
16. Vivas egymas ellen milanyag vivas
17. Felkészulés a sulivivo talalkozora szamarfogo
I. feladat gyakorlasa
18 Felkészlés a sulivivo talalkozdra vivo kidobos
I1. feladat gyakorlasa

19. Felkészulés a sulivivo talalkozora szabadon valasztott jaték

I11. feladat gyakorlasa




20. Felkészlés a sulivivo talalkozdra reflexgyakorlatok
IV. feladat gyakorlasa babzsékkal
21. Felkészlés a sulivivo talalkozdra milanyag vivas
V. feladat gyakorlasa
22. Felkészilés a sulivivo talalkozéra jaték ldmunkaval
VI. feladat gyakorlasa
23. Felkészilés a sulivivo talalkozéra kesztylis jaték
VI1. feladat gyakorlasa
24. Felkészilés a sulivivé talalkozora japan ,,foci”
VI1I. feladat gyakorlasa
25. Felkészilés a sulivivo talalkozéra hullahopp fogo
IX. feladat gyakorlasa
26. Felkészulés a sulivivo talalkozora milanyag vivas
X. feladat gyakorlasa
217. Tempo gyakorlatok ugrokotéllel ugrokaotélverseny
28. Ismerkedés a haritasokkal miianyag parbajtorrel mianyag vivas
29. Haritasi rendszerek, egyszerli haritdsok jatékok milianyag parbajtorrel
30. Haritasi rendszerek, kor haritasok milanyag vivas
31. Haritasi rendszerek, egyszer és kor haritdsok reflexgyakorlatok miianyag parbajtorrel
gyakorlasa parokban
32. Haritasi rendszerek, félkor és bonto haritasok milanyag vivas
33. Tempogyakorlatok miianyag parbajtorrel muanyag vivas
34, hazi verseny milanyag vivas
35. hazi verseny milanyag vivas
36. hazi verseny milanyag vivas
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USZAS 3-4. OSZTALY

Cél — fejlesztés

Feladat

Kdvetelmeny

Arendelkezésre all6 idot gazdasagosan kell felhasz-

nalni, ezért az oktatas hatékonysagat biztositani:

— segédeszkozok felhasznalasaval,

— aszervezési formak valtozasaival, célszerd alkal-
mazésaval,

— egyuttgondolkodas helyzetének kialakitasaval, a
vegrehajtast kdveto ertékeléssel,

— hibajavitassal, felzarkoztatassal, iskolazéssal.

Az (szas tudatos fejlesztése terén:

— agyerekek Uszastudasanak tovabbfejlesztése,

— tanitvanyaink ismerjék meg, szeressek meg a vi-
zet, de redlis kepiik alakuljon ki a viz (vadviz) ve-
szélyeirdl,

— két Gszasnem technikajanak megtanitasa.

Az eddig elsajatitott Uszasnem mellett egy tovabbi

Uszasnem kar- és labtempojanak elsajatitasa (gyors-

és hatliszas, vagy melllszés oktatéasa):

— siklas levegobvétellel,

— siklas hason-haton, majd kar- és labtempoval
(6sszekapcsolva),

— mertlés, vizbe ugras,

— folyamatos Uszés sekély, mély vizben (levegoveé-
tellel),

— Uszas mély vizben,

— segedeszkdzokkel uszas mély vizben: technika
csiszolasa,

— tartds - folyamatos Uszas,

— Jaték a vizben (viz alatti fogo, fejeld csata).

Tudjanak:

— aviz alatt 5-10 mp-ig tartdzkodni.

— biztonsagosan, egyensuly-vesztés nélkiil
a vizen fennmaradni,

— mély vizben lemeriilni.

Ismerjék:

— asiklast, az uszasnem kar-, labtempdjat,
légveételét, ezek Gsszekapcsolasat,

— avizbe ugrasokat (talpas, fejes),

— vizi jatékokat,

— tartds uszast (két uszasnemben).

Ertékelés:

Ismerjik el és folyamatosan értekeljik az

Uszéshan elért legkisebb teljesitményt, fejlo-

dést is. Az oktatas végén eredményvizsgalat:

ki meddig jutott!
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