Mindennapos testnevelés

Tanmenet
4. osztaly
2022/2023.tanév
Eves draszam: 180 6ra

Heti 6raszam: 5 6ra



A heti 5 dra Osszetétele:

3 6ra testnevelés

1 6ra vivas

1 6ra néptanc

A testnevelés tantargy tanitdsanak célja és feladata:

e Az életkori sajatossagoknak megfelel6 komplex készség- és képességnevelés, valamint sportagi képzés
e Elethosszig tarté fizikai aktivitds iranti igény kialakitasa

e Kognitivismeretek bvitése

o Személyi higiénés szokasok kialakitasa

e Balesetek, betegségek megel6zése

e [Egészséges életmddra nevelés

e Komplex személyiségfejlesztés, melynek teriiletei:

- erkolcsi tulajdonsagok fejlesztése

- fair-play szellem( nevelés

- szorgalomra, kitartasra nevelés

- eredmények feldolgozasa: sikerek és kudarcok megélése
- nemzeti 6ntudatra és hazafias szemléletre nevelés

- palyaorientacié

- demokratikus viselkedésre nevelés

- konfliktusok kezelésének mddjai, agresszio kezelése

- realis testkép és én-tudat kialakitasa

- értékelés tanitasa: 6n és tarsaké egyarant

- kornyezettudatossag

- anyanyelvi kommunikacié fejlesztése, szaknyelv hasznalata
- vallalkozéi kompetencia

- esztétikai- mlvészeti tudatossag kompetencia fejlesztése






Ora

Az 6ra f6 feladata

Témajel

Ismeretek, megjegyzés

Eszk6zok

Jaték

Ertékelés

Az 6rak rendje
Balesetvédelmi
oktatas

1/1

Tornaterem rendje. Higiénés szabalyok
(felszerelés, tisztalkodas. Szerek kezelése.
Tornasor kialakitasa.

Orgonasip

Sorakozd!

1/2

Olt6zés, sorakozas. Tornasor. Vigyazz! és
Pihenj! allas. Testfordulatok helyben.
Sorakozas kilénb6z6 szempontok szerint,
jelre.

Atmenet jarasbol futasba. Jaras kozben 2- 4
Utem( szabadgyakorlatok.

Jelol6 eszkozok

Fogodjatékok

Rendgyakorlatok

1/3

Nyitodas és zarddas, koralakitas, szort
alakzat. Oszlop és egyes vonal alakzat.

Novekvéfogd

Figyelem

Rajtgyakorlatok

3/1

Indulds és érkezés néhany méteres futassal
kiildnb6z6 testhelyzetekkel. Allé és térdels
rajt.

Futéfeladatok parban és kiscsoportban.

Bodja

Gyaloglofogo

Egyutt-
mikodés

Térdel6rajt

3/2

Rovidtavu futas rajtjanak gyakorlasa.
Rajthelyzetek megfigyelése.

Bdja,
segédvonal

Versenyfutas

Futofeladatok

3/3

Rovidtavu futasok. Maximalis sebesség
elérése.

Vezényszavak. Dinamikus
nyujtégyakorlatok: jaras térdemeléssel,
kilépés tdmaddallasba elGre és hatra,
lablenditések el6re és hatra, mérlegallas.

Santa roka

Fejl6dés
6nmagahoz
képest

Iram- és
iranyvaltasok

3/4

Futdfeladatok. Valtasok kényszerit6é
kortlményekkel. Oldalazo futas,
galoppszokdelés.

Futds alacsony akadalyok felett. Vagtafutas.

Bdja, bot,
ugrokotél.




8. 60 m futds 3/5 Térdeldrajt alkalmazasaval. Gazdasagos Bdja, stopper Vonalfogd Fejl6dés
3/6 mozgds. Lassitds a megfelel6 helyen.
3/7

9. Dobdiskola 3/8 Dobds mozgasforma: hajitas Tobbféle Dobé Istvan
Doboterpesz, szer felkészitése dobhato szer
Hajitas kotél folé, vonalon tulra.

All6képesség fejlesztése: folyamatos
felkésziilés fizikai allapotfelmérésre
10. Kislabda hajitas 3/9 Szem- kéz koordinacid fejlesztése Kidobd Fejl6dés
3/10 Harmas lépésritmus
11. Légz6gyakorlat, 1/4 Mellkas fejlesztése botgyakorlatokkal. Test Tornabot. Fotdzas
labboltozat erdsités tudatos ernyesztése. Labfej &tmozgatdsa. Tornapad,
Jaras maszokotélen, tornapad szélén. Jaras ugrokotél,
bekarmolt [abfejjel. Térpejards, driasjaras, zsebkendé.
jaras sarkon. Hernyo és pillangé gyakorlat.
Kis targyak befogdsa labfejjel. Zsebkendd
gylirése, tépése.

12. Egyensulyfejlesztés 9/1 Dinamikus és statikus egyensulyozast Tornapad, Harom
fejleszt6 gyakorlatok. Tdmaszfeladatok zsamoly testrész
instabil testhelyzetben. Jaras magas,
keskeny fellleten.

13. Goélya viszi a fiat 9/2 Tarsak és targyak emelése, hordasa a Tomott labda, Ua.
gerincvédelmi szabdlyok betartasaval. zsamoly
Talicskdazas.

14. Vontatas 9/3 Tolasok és huzasok tarsakkal és kilonb6z6 Ugrokotél, Ua.
szerekkel. Tarsak vontatasa ugrékotéllel. zsamoly,

tornaszényeg
15. Bordasfalgyakorlatok 9/4 Fogasmddok. Vandormadszas, valtdmaszas. Szines papirok Papirgydijtés




Lépegetés fokonként kézallasba. Mellsé és
hatsé fliggés. Erdfejlesztés. Majomfliggés,
Z3asz|6zas.

16. Figyelemfejlesztés 8/1 Kosdrlabda sportjaték feladattombje. Gumilabda Labdahajsza
gumilabdaval Reakcioidd fejlesztése.

Labda elkapasa: magasbdl és tarstél érkezd.
Guruld labda felkapasa, atugrasa.
Labda dobdsa tarsnak. Sorozatos dobasok.

17-19. Labdavezetés 8/2 Labdavezetés egyenes és ives vonalon, Gumilabda, Labdafogd Fejl6dés

gumilabdaval és 2/1 szlalomban. Egyéni képességek szerint jaras kosdrlabda, EgylttmUkodés
kosarlabdaval 2/2 és futds kozben. Adott és valasztott jelzévonalak Labdavezetés

utvonalon. Vizudlis kontroll fokozatos
csokkentése. Labdavezetés mélységének
valtoztatdsa. Megindulas labdavezetéssel.
Labdavezetés érkez6 labda atvétele utan.
Tars- és eszkozkerilés. Labda dtadasa
labdavezetés kozben.

20-21. Labda atadasa 8/3 Hatékony tarsas egylittmikodés tébbféle Gumilabda, Arany-

tarsnak 8/4 eszkdzzel, kényszerité korilménnyel. kosarlabda haromszog

Tavolsag és tars helyzetének felmérése. Kotél,
Pontos dobds és labdafogadas. jelz6vonalak
Helyezkedés érkezd labdahoz Karika
labda. Labda bekisérése.
Egy- és kétkezes atadas, pattintott atadas.
Felsd, mells6 és alsé kétkezes atadas.
Egykezes dtadas mindkét kézzel.
Paros lefutas.

22. Célba dobas 8/5 Fliggbleges és vizszintes célok talajon és Buzogany, Kidobo Pontossag
levegGben. Dobas falra és vonal, zsinér ala kislabda, gumi- Figyelem
és folé. Allé és mozgé célpontok. Dobas 4ll6 labda,




helyzetben és mozgdas kdzben. Dobas
tobbféle dobdszerrel.

kosarlabda,
teniszlabda

23. Versengés 8/6 Az eddig tanultak versenybe agyazott Labddk, célok,
gyakorlasa. Sor- és valtéversenyek. jelolészalagok
labdaszallitasok, dobdversenyek, célba
dobd versenyek.

24, Menekiilés és 8/7 Emberfogasra, teriletvédekezésre Labda, Rdékafogd

uldozés felkészité feladatok. Fogofeladatok. Labdat jelélémez.

birtokld ember helyezkedése. Igazodas
labdas tarshoz.
Hirtelen iranyvaltasok, testfordulatok.

25. Kapus cicajaték 2/3 Ravezetd feladatok cselre. Testcsel. Tarsak Labda Cicajaték
keriilése labdavezetés kozben. Botos bdja

26. Kosarra dobas 2/4 Alléhelybél, kdzelrdl. Biintetédobas Gumilabda Célba dobas Dobas
gyakorldsa. Dobasi kisérlet labdavezetésbdl Kosarlabda pontossaga
és paros lefutasbdl. Labda megfeleld
felkészitése.
Lepattand labda elkapasa.

27. Kisjaték 2/5 Alapvetd szabalyok elsajatitasa. Labddk, bdja Zsamolylabda | Egytuttmdkodés
Indulatkezelés. Jel6l6mez
Csokkentett Iétszammal és terilettel. Zsamoly
Eddig tanultak jatékhelyzetbe agyazasa. Svédszekrény

28. Jatékos feladatok 2/6 Kézilabda sportjaték elGkészit6 Szivacskézilabda Labdafogd

szivacskézilabdaval feladattombje.

Szivacskézilabda és kézilabda, gumilabda,
kosdarlabda 6sszehasonlitasa.
Egykezes dtadasok. Varazskorok.

29-30. Labda atadasa 8/8 Tobbféle labdaatadas. Tanuldi otletek Szivacskézilabda | Kartyahajsza | Egylttm(ikodés

8/9 felhasznaldsa az akaddlyok és tarsas Kézilabda Mozdulat

egylttm(kodés terén. pontossaga




Eddig tanultak elmélyitése, bGvitése Szam- és
betlikartyak

31-32. Labdavezetés 8/10 Gumilabdaval és kézilabddval. Mindenféle Gumilabda,

2/7 kényszerit6é kortilménnyel, szerek kézilabda
valtogatdsaval. Egyénileg és tarsakkal.
Passziv védekezés mellett.

33. Cicajaték 8/11 Kreativ jaték. Testcsel el6készitése. Labdas Bdja, zsdmoly Forditott
ellenfél kdvetése. ElImozdulas tars felé. Labda cicajaték
Labda tovabbitasa tarsnak. Eljutas
célfelllethez dtaddssal és labdavezetéssel.

34. Célba dobas 8/12 Dobas nagy fellletd célra allé helyzetbdl és Kézilabda, Dobd le!
mozgas kdzben egyéb koriilmények gumilabda
valtozdasaval is.

35. Kapura dobas 2/8 Egykezes felsd és alsé dobas kisérletek.

Paros és harmas lefutds kapura.
Dobds novekvé és valtozo tavolsagrol.
Kapussal és anélkil. Passziv és félaktiv
véddvel.

36. Passzgyakorlatok 2/9 Tobb koriilményt valtoztatva véddvel, tobb Kézilabda Labdakapkodd Figyelem
tarssal, targykeriléssel. Gumilabda
lefutasok kapura dobassal és anélkiil.

37. Kisjaték 2/10 Eddig megszerzett ismeretek elmélyitése Zsamoly Négykapus Hatékony
gyakorldsa jatékhelyzetben. Lendiiletes Labda egylttmUikodés
munka. Pontszerz§ céllal. Jatéktér Jel6l6mez
fontossaga.

38-39. Jatékora 8/13 Tanuldi kivansag alapjan. Tanuldi 6tletek

8/14 alapjan j jaték tervezése, kiprébalasa
40-41. Labdas 8/15 Labdarugas sportjaték el6készit6 Gumilabda Bombazé
Ugyességfejlesztés 8/16 feladattombje. Gumilabda és futball- labda Futball- labda
Osszehasonlitasa. Labda ismételt rdgdsa kis Bdja




tavolsagrdl falra. Bombazé jaték rugdssal.
Labda guritasa tarsnak bojak kozott.
Dekazas kisérletek mindkét Iabbal.
Vardzskorok.

42-43, Labda atadasa 8/17 Labda tovabbitasa mindkét labbal Gumilabda Arany- Figyelem
8/18 tarsaknak, allé helyzetben és mozgas Futball- labda haromszog
kozben, allo labdaval és érkezével, talajon
és levegBben. Lapos passz. Rugas belsével,
kiils6vel. Rovidtavu ivelt atadds. Hatékony
tarsas egyuttmdkodés.
44, Labdavezetés labbal 2/11 Haladds labdavezetéssel egyéni tempdban Zsamoly Labdas fogo
tobbféle atvonalon, kényszerit6 Futball- labda
korilményekkel is. Tars és targykeriilés.
labda iranyitasa kilsével, belsével.
45, Passzgyakorlatok 2/12 Adogatasok kiscsoportban. Kis és kdzepes Futball- labda Egyérint6 EgylttmUkodés
tavu passzok. Paros és harmas lefutasok
kapura rugassal és anélkil. Egyérintd.
46. Cselezés, védés, 2/13 Menekild és tldoz6 feladatok labdaval. Futball- labda Cicajaték
tamadas Igazodas labdas tarshoz és az ellenfél Bdja
jatéko- sdhoz. Testcsel, biciklicsel, tanuléi Karika
otletek bemutatasa. Kényszerité helyzetek. Sportlétra
47. Rugas célra 8/19 Rugas allo és mozgd célra. Riugds laposan és Bdja, kotél
ivesen. Lefutdsok kapura l6véssel. Kapura Futball- labda
I6vés helybdl és labdavezetésbdl. Rugas Karika
tavolsagra.
48. Kisjaték 2/14 Cicajaték és véltozatai. Tobbkapus jatékok Zsamoly Funino tipusu
2/15 kapussal és anélkiil. Jaték pontszerzéssel és Futball- labda jaték
anélkil. Szabalymddositasok.
49. Labdavezetés 8/20 Tanuldi tervezés alapjan felallitott Figyelem

akadalypalydn

akadalypalya.




50-51. Téli jaték 5/1 IdGjaras fliggvényében: szabadtéri jaték
5/2 havon, jégen. Hogolydzas, hdemberépités.
futas hdban.
52. Figyelemfejlesztés 8/21 Roplabda sportjaték el6készits Gumilabda Dobdverseny
roplabdaval feladattombje Roplabda
Labda feldobasa fej folé kiilonbozé Zsin6r
magassagba, labda elkapasa. Bdja
Gumilabda és roplabda 6sszehasonlitasa. Jelz6kartydk a
Labda erGs lecsapdsa majd elkapadsa. magassaghoz
Véletlenszerlségen alapulé tarsas
feladatok. Labda atdobdsa zsindr folott és
alatt, adott tavolsagon innen és tul.
53. Jon a labdal 8/22 Tobbféle tdvolsagrol sorozatosan érkez6 Gumilabda Taldld el a
labdak elkapasa. Kis tavolsagrol érkez6 Roplabda sz6nyeget!
labda megiitése (gumilabda). Dobdéverseny Tornaszényeg
vizszintes célra.
54. Lepeddlabda 8/23 Paros és kiscsoportos feladatok lepedével: Roplabda Ua. Egyuttmdkodés
Labda eldobasa, elkapasa. Labda célba Lepedd
dobasa. Labda feldobasa elkapasa és Zsin6r
lepedbvel végrehajtott feladatok beépitése.
Tanuldi otletek megvalédsitasa.
55-56. Labda Utése 8/24 Gumilabda és roplabda tése kézzel, Gumilabda Tartsd a Figyelem
8/25 eszkozzel: floorball tit6vel, buzogannyal, Roplabda levegSben! Fejl6dés
tornabottal. Léggdmb hasznalata: felfelé Ut6 eszkdzok
Utés teniszlabddaval. Labda Utése felfelé és Léggbmb
elére. Teniszlabda

Kényszerhelyzet kortilményeinek
valtoztatdsa.




Labda Utése zsindron alulra és felilre,
vonalon innen és tul. Utés falra adott
magassagba.

57. Alkarérintés 2/16 Roplabda érintések elmélyitése, gyakorlasa Gumilabda
Kosarérintés 2/17 egyénileg és tarsakkal, kényszerit§ Roplabda
korilményekkel varidlva. Megfelel§
mozdulatok bevésése. Kar, vall és lab
munkajanak gyakorlasa.
58. Nyitas 2/18 Alsé egyenes nyitds kisérletek. Nyitds Gumilabda Usd el!
balesetvédelmi szabdlyai: Gt6tér figyelembe
vétele. Nyitas vonalon tulra, zsindr folé.
Kar, vall és lab munkdja, megfelel
mozdulatok és a , kanal” kialakitasa.
59. Gyakorlas 2/19 A fenti ismeretek gyakorlasa.
60. Zsinorlabda 2/20 A tanult érintések, mozdulatok gyakorlasa Roplabda Ua.
egyszer(sitett szabalyokkal roplabda
kisjatékban.
61. Asztalitenisz 5/3 Szabadidds sport. Alapvet6 szabdlyok és Asztalitenisz és Ua. Figyelem
62. Tollaslabda 5/4 Utések tanulasa. Eddigiektél eltéré labda tollaslabda
tipus és érintés mad. készlet
63-64. | Jaték a szabadban 5/5 Maszdgyakorlatok, fliggések.
5/6 Futéversenyek. Futas egyenetlen talajon.
Tanuléi otletek.
65. Labizom erGsitése 3/11 Sorozatugrdasok. Szokdelés alacsony Gumiszalag Ugrdéverseny
akadalyok folott. Ugré- és szokdel6 iskola. Kotél
Atugrasok szembdl és oldalrdl, egy és paros Bdja
labbal.
66-67. Ugrokotél athajtas 4/1 Ugrokotél athajtas allo helyzetben és Ugrokotél Sari, Kati, Fejl6dés
4/2 mozgds kdzben, el6re és hatra, egy és paros Mari




labon, valtott ldbbal. Kisérletek paros
atugrasra.
Jatékok ugrékotéllel.

68. Tancos, zenés 4/5 Zene ritmusanak kovetése. Mozdulatsorok Hanganyag Tancolj!
feladat utanzdsa és Ujak alkotdsa, bemutatasa.
Egyéni kifejezésmddok lehetdségei a zene
altal.

69. Testtartdsjavitas 1/5 Tartasjavitd gyakorlatok tornabottal és Tornabot Napraforgd
bordasfallal, illetve eszkdz nélkiil. Helyes Bordasfal
tartas szerepének megértése.

70. Ugréljunk! 9/6 Ugrégyakorlatok egyénileg és parban, Pad, zsamoly Ugrdiskola
tarsakkal. Minden iranyban. Koordinacios Ugrékotél Kotélforgd
|étra hasznalata. Alacsony akadalyok Bodja
atugrasa. Felugrds alacsony szerekre.

Testfordulatok szokkenéssel.

71. Tarsas szokdelés 9/7 Tanuldi 6tletek megvaldsitasa a tarsas Tornapad Gumis jaték
szokdelésnél. Paros ugrokotél athajtas Ugrokotél
kisérletek. Szokdel6gyakorlat 6sszedllitasa Gumikotél
és bemutatdsa. Csoportos szokdelések
padon. Gumikoételes szokdel6jaték.

72. Versengések 3/12 Az eddig tanult mozgasformakbadl és
felhasznalt szerekbdl vélogatva

73. Futéfeladatok 9/9 Futéversenyek. Fokozé futas. Rajthelyzetek. Valtébot Csokifogd
Paros és csoportos futds. Futason alapuld Jelzések
jatékok: fogojatékok. Alacsony gatakkal KA gat
gatfutds. Kis tavolsagon valtéfutas jellegd
feladat.

74. Labtorna 1/6 Preventiv és atmozgato jelleggel, a mar Apro targyak Hernydzas
gyakorolt mozdulatok mellett: zongorazas, Zokni, bot,
talpktizdelem, furulyazas, célba dobas labda




l[dbbal, zoknihuzas ldbbal. Bot és labda
gorgetése.

75.

Légzbgyakorlat

1/7

Test tudatos lazitasa fizikai megterhelés
utan. Légzés valtozasanak megfigyelése
terheléssel.

Helyes testtartas kialakitdsa preventiv
jelleggel.

76.

Koordinacio
fejlesztése

4/8

Koordinacios létra és szokdel6tablak
hasznalata. Szokdelések testfordulatokkal.
Jaras instabil fellleten: kotélen, pad szélén.
Allas mozgo feliileten. Jaras emelt padon és
emelt ferde padon. Maszéfeladat és utanzo
mozgasok szokatlan irdnyokban végezve.

Szokdel6tabla
Koord. létra
Mdszokotél

Tornapad

Tomott labda

Tornaszényeg

Foldrengés!

77.

Vallover6sités

4/9

Kotélmdszast bevezet6 gyakorlatok talajon.
Huzdédzkodasok. Flggeszkedések. Kar és vall
erejét igényl6 klizd6égyakorlatok. Mellsé
fekv6tamasz. Kart igénylé
tdmaszgyakorlatok.

Kotél
Bordasfal

Hati kiizdelem

78-79.

Gurulo atfordulas
el6re és hatra

4/10
4/11

Talajtorna. Mozgdasforma felelevenitése,
gyakorldsa. Esztétikus végrehajtdsra vald
torekvés. Kilonbozd kiinduld és befejezé
helyzetek. Prébalkozas 6rdogszekérrel.

80.

Zsugorfejallas

4/12

Egyensulyi helyzet megtaldldsa, helyes kar
és fej helyzetével. Gerincvédelem.
Balesetek megelGzése.

81.

Kézenatfordulas
oldalra

4/13

Egyéni képességektdl fliggben. egyensulyi
helyzet keresése. végtagok jé iranyba valé
mozditasa, talajra érkezés.

82.

Meérleg, tarkdallas

4/14

Elemek 6sszekapcsolasara torekvés. Helyes
végrehajtas

Tornaszényeg

Forog a vilag!

Fejl6dés




83. Talajgyakorlat 4/15 Elemek 6sszekapcsolasa és bemutatasa.
Torekvés a folyamatos és technikailag
helyes feladatvégzésre.
84-85. Arkot ugrott a 9/10 Eddigiek alkoté felhaszndlasa, tanuldi
szunyog! 9/11 otletekkel. Akadalypalya.
86-87. Gyermekjatékok 8/26 Tanuldi otletek, valasztasok Készletek egyéb Floorball
labddval és labda 8/27 szerek és labdak | Lepedélabda
nélkul Kiskondas
88. Tarsas 8/28 Kreativ jatékok a tanult sportjatékokhoz
egyuttmikodés kotéd6en. Szokatlan szertdarsitasok.
labdaval Szallitdsi, célzasi és egyéb feladatok.
89. Kizdelem 7/6 Kizd6gyakorlatok és jatékok. Fair- play Hati kiizdelem
szellem( nevelés. Kiizdelem
megszakitdsanak sziikségessége. Indulatok
kezelése.
90-92. Esés, gurulas, 7/7 Esések és lehetséges tompitasuk. Kar és Tornaszényeg Virag Mozdulat-
tompitas 7/8 kézfej tompitd hatdsa. Megfelel6 pontossag
7/9 testhelyzet és mozdulatsor elGre esésnél,
7/10 hatra esésnél. Tompitds gurulassal- guruld
esés eldre, hatra
93. Kéziszergyakorlatok 1/8 Kéziszerek hagyomanyos és alkotd Karika, labda, Karikacsapas
hasznalata kotott és szabad formaban. babzsak,...
94, Gyermekaerobik 1/9 Alapvets elemek elsajatitasa. Hanganyag
95. izuleti 1/10 Aktiv és passziv, dinamikus és statikus Polifoam
mozgékonysag nyujtégyakorlatokkal Labda
fejlesztése
96. Rajtgyakorlatok 3/13 Egyéni és tarsas megindulasok kilénb6z6 Bdja Futéverseny | Egyéni fejl6dés

jelekre és helyzetekbdl. Allérajt. Térdel8raijt.
300- 400 m gyors futas. Oxigénaddssag
kezelése. Futds egyenes vonalon.




97. Futogyakorlatok 3/14 Repil§ és fokozd futas. Rovidtavu futasok Alacsony
kijelolt és valasztott Utvonalon. Futas akadaly
kil6nboz6 kar- és testtartasban.
Akaddlyfutas.
98. 400 m 3/15 Rovid tavu futds id6re. Egyéni teljesitmény Bdja Allatkerti séta | Egyéni fejlédés
és annak fejlédése. Stopper
99- Kislabdahajitas 3/16 Haromlépéses dobdritmus. Megfelel6 Kislabda Dobdverseny
100 3/17 mozdulatsor gyakorlasa. Balesetveszély Mérdszalag
elkerilése: dobotér:
101. Szokdelés 9/13 Felkészilés a tavolugrasra guggolé Alacsony Ugréverseny
technikaval. Alacsony akadalyok folott és akadaly
alacsony akadalyokra. Ugras par lépés
nekifutasbal. El- és felugrasok. Ugras
kiilonb6z6 talajon.
102. Elugrds 9/14 Egyéni és paros ugrasok, szokdelések, Bodja
sorozatugrasok. Lyukas bdja
Ugras lendiletvétel utan egy és két [abrdl. Zsamoly
Elugras nekifutasbdl. talajfogas.
103. Ugroversenyek 9/15 Tanuldi otletek alapjan tobbféle eszkozt Arkot ugrott a
hasznalva. Tobbségében elugrads egy labrdl szunyog
és érkezés két labra.
104- Fliggés, maszas 5/9 idGjaras fliggvényében szabadtéri dra. Jatszotér Létrazas
105. szabadtéri, jatszotéri eszkd6zok hasznalata.
akadalypalya tervezése, megvaldsitasa.
106- Szamhaboru 5/10 Klasszikus taktikai csapatjaték Sz.hab. készlet Ua. Egyuttmdkodés
107.
108. Ertékelés 9/16 Visszatekintés az éves munkdra.

Szokdelések.




Differencialasi lehet&ségek f6bb iranyvonalai az egyes témakorok tiikrében:

1. El6készitd és preventiv mozgasformak:

o Alakzatok alakitasanal a tiikorképszerl bemutatdson tul, ellentétes oldali bemutatas szembehelyezkedéssel és tanulé mellé
helyezkedéssel, alakzatok alakitdsanal, testfordulatokndl az alapvet6 iranyok és térbeli viszonyok ismétlése, viszonyitas
megkonnyitésére tereptargyak addsa

e Gimnasztikai gyakorlatok lassabb bemutatdsa, teljes litemezése, 2- 8 (item( gyakorlatok végrehajtasa, paros és csoportos
gyakorlatvégzés, 6nallé gyakorlat és gyakorlatsor alkotdsa

e Eletvezetés: tanuldk sajat életébdl vett példakhoz valé visszacsatolas

2. Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak:

o Mozgasformdak bemutatds szembe- és melléhelyezkedéssel, lassitva

o Akadaly leklizdésével végrehajthato feladatoknal akadalyok nehézségének fokozatos bevezetése, pl. magassag, egyensulyi helyzet
e Tamasz- és egyensulygyakorlatoknal el6készité gyakorlatok talajon, tarsak és/ v. tanité segitségével

3. Manipulativ természetes mozgasformak:

e Dobdsoknal, guritasoknal és elkapasoknadl a tavolsagok csokkentése és novelése, nehezebb és konnyebb labdafajtdk hasznalata
e Rugasoknal futball-labda és futsal- labda hasznalata, tavolsagok csokkentése és novelése, célfeliiletek méretének valtoztatasa
e Labdavezetésnél a labdavezetés megfelel6 magassaganak kialakitdsa ravezet6 gyakorlattal

4. Természetes mozgdsformak a torna és tanc jellegl feladatmegoldasokban:

e Guruldatfordulas: ferde felszin képzése a tornaszényegek egymasra hlzasaval, helyes testtartas kialakitasa ravezet6 gyakorlatokkal

e Tarsak és tanito segitségnyujtasa

e Szekrényugrasnal 1- 3 részes szekrény hasznalata, ugrodeszka fokozatos bevezetésével, megalapozas el6készit6 padgyakorlatokkal és
egyensulygyakorlatokkal, feltérdelés és felguggolas alkalmazasa



Természetes mozgasformak az atlétika jellegli feladatmegoldasokban:
Jarasok, futasok, ugrdsok és szokdelések sokrét(i kondicionalasa koordindcids |étraval és egyéb kényszerité eszkozzel
Magassagra és tavolsagra torekvé ugrasoknal a szerek beallitasa az egyéni kompetencidknak megfelel6en
Dobasok: egyéni felkésziiltségnek megfelel6 tomegl és nagysagu szer hasznalata, el6készités kilonos tekintettel a vallov erdsitésére

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban:
Jatékszabalyok magyardzata
Jatékhelyzetek lebontdsa 1:1 és 2:1- ig
Kilénboz6 labdak alkalmazasa a tanuldsi szakaszban a sportjatékokon belil is
Sikeresség élménye elérése érdekében a célfeliiletek és eszk6zok egyszer(sitése
El6készit6 és kisjatékok megfelel6 alakitdsa a cél érdekében

Természetes mozgasformak az dnvédelmi és a kiizd6 jellegli feladatmegoldasokban:
Kétszemélyes klizd§jatékok

Sulyok mozgatdsan alapulé feladatokndl személyi adottsagoknak megfelel6 targyak és tarsak valasztasa méret és tomeg tekintetében

Természetes mozgasformak az alternativ és a szabadidés mozgasrendszerekben:
Tanuld egyéni tapasztalataira is alapozva és a helyi adottsagokat felhasznalva

Hungarofit mérés prébainak végrehajtasa:
A prébdk végrehajtdsa meghatdrozott keretek kozott, de az egyénre szabott teljesit6képesség figyelembevételével, esetleges
pihendid6 beiktatas



A fejlesztés vart eredményeinek f6bb iranyvonalai a ciklus végére:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

El6készitd és preventiv mozgdsformak: bemelegités onalléan, kiilonb6z6 hatasu gyakorlatok és a
légz6gyakorlatok ismerete, 6nallé alakzatfelvétel, tanitasi 6rak szokasrendjének kovetése, szabalytartas
Hely- és helyzetvaltoztatd természetes mozgasformak: célszer( és biztos végrehajtas, jatékszerepek és
szabalyok alkalmazasa, mozgdsok megnevezése

Manipulativ természetes mozgasformak: biztos végrehajtas, 6ndlld és sikeres tanulas élményének
megerdsodése, sporteszkdz, mint a szabadidé elt6ltésének eszkoze

Természetes mozgdsformak a torna és a tanc jellegl feladatmegoldasokban: 3- 4 elem tervezése és
Osszekotése, szerekre fel és leugras, gyakorlatok kdzben a lehet6 legbiztosabb egyensulyi helyzetek,
tempdvaltas kovetése

Természetes mozgdsformak az atlétikai jelleg(i feladatmegolddsokban: futd-, ugré- és dobdiskolai gyakorlatok
ismerete, tartds futds egyéni tempadban, kdlyokatlétika néhdny elemének ismerete

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegolddsaiban: alapszabalyok
ismerete, alaptechnikai ismeretek, egyszer(i védé és tdmadé helyzetek felismerése, csapatérdek szem el6tt
tartasa, sportszer(iség

Természetes mozgdsformak az dnvédelmi és a kiizd6 jellegl feladatmegoldasokban: tompitas esésnél,
mozgasanyag erbkifejtésének optimalizalddasa, sportszerlség, indulatok kezelése

Természetes mozgasformak az alternativ és a szabadid6s mozgdsrendszerekben: természetben végzett
mozgdasok ismerete, egészségvédelmi és kornyezettudatos szempontok ismerete, sporteszk6zok kreativ
hasznalata, id6jardsnak megfelel6 6ltozék ismerete



Vivas

Tanmenet
3-4, osztaly
2022/2023.tanév
Eves 6raszam: 36 6ra

Heti 6raszam: 1 ora

Az 6ra f6 feladata Jaték
Ismerkedés a vivassal, fegyvernemek bemutatdsa Szamar fogd
Egyszer( labgyakorlatok, el6re [épés, hatra [épés Fogo vivdallasba
Egyszer( labgyakorlatok ligyességi létraban Létra fogd
EgyszerU labgyakorlatok kéztartassal, reflex gyakorlatok Reflexgyakorlatok
babzsakkal
Osszetett labgyakorlatok, kett8s |épések Létra fogd
EgyszerU és osszetett |labgyakorlatok varialasa Tavolsagtartas
babzsakkal
Egyszer( és Osszetett |[abgyakorlatok, fél |épések Fogd vivéallasba
Kitorés, kitorés Kitorés érmével
Kitorés beillesztése a labgyakorlatokba Tavolsagtartas
hullahopp karikaval




10. Kitorés gyakorlasa, valamint ismerkedés [épés Szamarfogd
kitoréssel vivéallasban
11. | Egyszer( és Osszetett labgyakorlatok, fél [épések, Simon mondja
kitorés, lépés kitorés egyesitése, azaz labmunka
12. Labmunka padon Reflexgyakorlatok
13. Labmunka parokban, tavolsagtartas Csukott szemmel
tdvolsagtartds
14. Ldbmunka, kézgyakorlatokkal, teniszlabdaval Reflexgyakorlatok
teniszlabdaval
15. Tavolsagtartds mlianyag parbajtérrel keszty(s jaték
16. Vivas egymas ellen mUanyag vivas
17. Felkésziilés a sulivivo talalkozéra szamarfogd
. feladat gyakorldsa
18 Felkésziilés a sulivivo talalkozora vivé kidobds
II. feladat gyakorldsa
19. Felkésziilés a sulivivo talalkozéra szabadon valasztott
lll. feladat gyakorldsa jaték
20. Felkésziilés a sulivivo talalkozéra reflexgyakorlatok
IV. feladat gyakorlasa babzsakkal
21. Felkésziilés a sulivivo talalkozéra m(ianyag vivas
V. feladat gyakorlasa
22. Felkésziilés a sulivivo talalkozéra jaték lamunkaval
VI. feladat gyakorlasa
23. Felkésziilés a sulivivo talalkozéra kesztyds jaték
VII. feladat gyakorldsa
24, Felkésziilés a sulivivo talalkozéra japan ,foci”
VIII. feladat gyakorlasa
25. Felkésziilés a sulivivo talalkozéra hullahopp fogo

IX. feladat gyakorldsa




26. Felkésziilés a sulivivo talalkozéra m(ianyag vivas
X. feladat gyakorlasa
27. Tempo gyakorlatok ugrdokotéllel ugrokotélverseny
28. Ismerkedés a haritasokkal mlanyag parbajtéSrrel m(ianyag vivas
29. Haritasi rendszerek, egyszer( haritasok jatékok miianyag
parbajtérrel
30. Haritasi rendszerek, kor haritasok mUanyag vivas
31. Haritasi rendszerek, egyszerd és kor haritasok reflexgyakorlatok
gyakorldsa parokban mUanyag pdarbajtérrel
32. Haritasi rendszerek, félkor és bontd haritasok mUanyag vivas
33. Tempogyakorlatok mlianyag pdrbajtérrel mUanyag vivas
34, hazi verseny mdanyag vivas
35. hazi verseny mdanyag vivas
36. hazi verseny mdanyag vivas




