Tanmenet

TESTNEVELÉS tantárgyhoz

Évfolyam, tanulócsoport: 			6.a és 6.b osztály

A felhasználás éve: 				2022/2023

A tanmenetet készítette: /név, kiadó/ 
A Bajai Eötvös József Általános Iskola testnevelő munkaközössége a keret és helyi tanterv alapján

Éves óraszám:	180 óra  /175 óra + 5 óra projekt hét keretében/

Heti óraszám:	heti 5 óra testnevelés

Alkalmazott taneszköz:/cím, szerző, kiadó/ A testnevelő munkaközösségünk által 2015-ben kidolgozott tanmenet alapján.

Baja, 2022. szeptember 15.

A tanmenetet felhasználja: testnevelők

A tanmenetet ellenőrizte: 



Testnevelés és Sport

Tanmenet

6. évfolyam
Készítette: A Bajai Eötvös József Általános Iskola testnevelő munkaközössége

[bookmark: _GoBack]Alkalmazza: testnevelők

Éves órakeret: 180 óra / heti 5 óra
5 óra projekthét keretében valósul meg
A 6. évfolyam összesített tematikus mozgásformái 

	Témakör megnevezése
	Órakeret

	Gimnasztika és rendgyakorlatok – prevenció, relaxáció 
	24 óra

	Sportjátékok
	26 óra

	Atlétikai jellegű feladatmegoldások 
	55 óra

	Torna jellegű feladatmegoldások 
	30 óra

	Önvédelmi és küzdősportok 
	3 óra 

	Úszás 
	----

	Alternatív környezetben űzhető mozgásformák
	19 óra

	Testnevelési és népi játékok 
	18 óra

	Projekt hét
	5 óra

	Összesen
	180 óra



2021


TANMENET
a MINDENNAPOS TESTNEVELÉS tantárgyhoz
6. évfolyam
Heti 5 óra testnevelés
	

1.tanítási egység tematikus egységei: 36 óra 8 hét:/IX.-X.4.hét/




	Hónapok/
hetek száma
	Óraszám
	Tananyag
	Kapcsolódási pontok
	Felmérés, értékelés

	
	
	Fő feladatok
	Testnevelési- sport- és 
népi játékok
	
	

	IX.

1.hét
	1 - 2.
	Tornaterem és öltözők rendje. Higiénés szabályok (felszerelés, tisztálkodás). 
Balesetvédelmi oktatás. 

Aerob állóképesség fejlesztése differenciáltan a tanulók állapotától függően. 
Szabadban végezhető testnevelési játékok.
	
Csapatépítő játékok:
sorakozó több csoportban vezetővel, bekötött szemmel, különböző szempontok szerint (pl. magasság, keresztnév ABC sorrendben).


Páros fogó.
. Üsd a 3-t.

Frizbi, tollas, méta.
	









	







	IX.

2. hét
	 3-7.
	Futóiskola gyakorlatok szerekkel.Vonatkerti futás gyakorlása.

Aerob állóképesség fejlesztése differenciáltan. Futás egyenletes tempóban. 

Egyéni tempóval megválasztott futás, állóképesség fejlesztés. Futáskoordinációs gyakorlatok.
Helyes légzéstechnika oktatása lassú futás közben.

Kondicionális képességfejlesztés saját testtel.
Nyújtó hatású gyakorlatok megismerése.
Testnevelési játékok: futó- és fogó játékok.

Kosárlabda: Helyben és haladás közbeni labdaügyesség fejlesztő gyakorlatok. Labdavezetés irányváltásokkal, ritmusos labdavezetés


	Reakció fogó
Párokat alakítunk. A pár egyik tagja 1-es, a másik tagja 2-es lesz. A párok szabadon futnak a kijelölt területen. Az egyik szám bekiáltására az érintett számú játékos lesz a fogó, társa menekül. A fogó megpróbálja 10 mp-en belül elkapni a társát.

	












	 




	IX.

3. hét
	8-12. 
	Aerob állóképesség fejlesztése differenciáltan: kitartó futás saját tempóval(5-8 perc)

Pulzusmérés oktatása.
Kétkezes váltófutás technikája.
Váltó futás egyszerű formáinak megismerése (kétkezes váltás). 
Vonatkerti futás gyakorlása.

Törzserősítő gyakorlatok kúszásokkal, utánzó gyakorlatokkal.
Küzdő játékok párban.

Testnevelési játékok: kidobó játékok különböző változatainak megismerése.

Kosárlabda:Labdaátadások kétkezes mellsővel és felsővel, egykezes felső és alsó, illetve egykezes tolt átadással helyben, különböző irányokba történő kilépéssel és mozgásból mozgó társnak. Páros lefutások.

	Karika foglaló

Vonalfogó.

Sumo birkózás, övhúzás.


Védd magad pajzzsal!
Fogyasztó különböző szabályokkal.

Pontszerző játékok, labdacica.

	 








	 



	IX.
4. hét
	13-17.
	Kétkezes váltófutás technikája.

Váltófutást tartalmazó játékok a váltás technikájának gyakorlásával.

Futás akadályok fölött.

Aerob állóképesség fejlesztés a kölyök atlétika gyakorlat anyagából.

Kosárlabda: A helyből történő kosárra dobás, egy-két labdaleütésből, majd folyamatos labdavezetésből


	Váltóversenyek oszlopkerüléssel és eszközátadás hátulról.
Ingázó váltó: 3 játékos 30 m-en váltja egymást.

Kosárra dobó verseny
Pontszerző, labdacica, pattintós kosár
	
	

	IX.

5. hét
	 18-22.
	A rövidtávú futásra való felkészülés, 60 m futás gyakorlása.

Rajt gyakorlatok különböző kh.-ből.

Vonatkerti futás felmérés.

Páros erősítő gyakorlatok haladás közben. Húzások, tolások.

Kosárlabda: Kisjátékok az átadás, labdavezetés, labdás-labda nélküli mozgás megéreztetésére.


	
Fekete - fehér
Bója forgató. 


	








	


	X.

6. hét
	23-27.
	Rajtgyakorlatok különböző kiindulóhelyzetekből

Rövidtávú futások váltakozó tempóban.

A térdelő rajt és a váltó futás technikájának felmérése.

Ugróerő fejlesztés, képességfejlesztés köredzés formájában.

Kosárlabda: ügyességfejlesztő gyakorlatok.

Testnevelési játékok.

	
Kő-papír-olló fogó
Fekete-fehér

1:1 elleni játékok





	


	


	X.

7. hét
	28-32.
	Manipulatív ügyességfejlesztés

A NETFIT kar-törzs erősítő anyagának megismerése

Reakciófejlesztő játékok.

60m futás felmérése. vagy Ingafutás felmérése.

Kosárlabda: Együtemű megállás folyamatos labdavezetésből, kétütemű megállás egy és két labdaleütésből,

	Vonalhalász

szarvas vadász




Cikeszlabda
Kosárra dobó verseny

Váltóversenyek.
	





	

	X.

8. hét

	33-37.
	Lépő távolugrás technikájának előkészítő és rávezető gyakorlatai. Ugrókötél gyakorlatok.

Hosszútávú állóképesség fejlesztése a kölyökatlétika gyakorlat anyagából.

Kondicionális képesség fejlesztés a NETFIT anyagával. Társértékelés szóban. Kar-hát-hasizom erősítés. Nyújtások.
Ugrókötél gyakorlatok. Ugróerő fejlesztő gyakorlatok akadályok között. Medicinlabda bemelegítés.
Kosárlabda: Ziccerdobás gyakorlása.
	Szalagszerző fogó.
fogójátékok szökdelő feladatokkal. 
Kosárlabda játék: 2:2 ill. 3:3 ellen.
	
	


	X.

9.hét
	38-42.

	Lépő távolugrás rávezető gyakorlatai.
Hosszútávú állóképesség fejlesztés a NETFIT inga futás mintájára
NETFIT kar-láb-has-hátizom erősítő gyakorlatok. 
Ugrókötél gyakorlatok. Ugróerő fejlesztő gyakorlatok akadályok között. Medicinlabda bemelegítés.
Kosárlabda: Létszámazonos kisjátékokban a támadó és védő szerepek gyakorlása 

	 Pecsenyeforgatás.



Váltóversenyek, ügyességi pályák.
Kötélpörgető

Bálnavadász.

Kakasviadal.
	
	  



	
	
	ŐSZI SZÜNET
	
	
	

	XI.

10.
	43-47.
	Lépő távolugrás rávezető gyakorlatai.
NETFIT kar-láb-has-hátizom erősítő gyakorlatok.

Lépő távolugrás előkészítő és rávezető gyakorlatai. 

Lépőtávolugrás felmérése.

Kosárlabda:  Labdaátadások kétkezes mellsővel és felsővel, Labdaügyesség fejlesztés helyben és haladás közben. Labdavezetések.
	

Váltóversenyek.

Zsinórlabda


Tanyásfogó.



	
	  


	
XI.

11.
	48-52.
	Dobások különböző szerekkel.

Medicinlabda gyakorlatok: kétkezes gyakorlatok
2 ill. 1 kezes medicinlabda dobások. 

Általános képesség fejlesztés köredzés formájában.

Has és hátizom NETFIT felmérés

Kosárlabda: Átadások-átvételek haladás közben.(páros és hármas lefutás)

	Kötélpörgetéses játék
Pókfoci

	 

	





	XI.

12.
	53.-58. 
	Különböző eszközökkel és különböző kh.-ből történő dobásgyakorlatok.

Sportjátékok előkészítő kisjátékai.

Helyből, szorító erő, hajlékonyság NETFIT felmérése.

Statikus testhelyzetek, támlázások, támaszcserék,

Kosárlabda: Ziccerdobás gyakorlása.
	Pókfoci
Pók-rák fogó
	
	 







	
XI.-XII.

13.

	

58.- 62.







	
Tornaelemek gyakorlása: guruló átfordulások, kézállásba lendülés kísérletek, tarkóállás, mérlegállás.

Guruló átfordulás meghatározott kiindulóhelyzetekből meghatározott véghelyzetbe.

Guruló átfordulások különböző szereken.

Akadálypályák, függés-támasz-egyensúly feladatok.

Kosárlabda: A helyből történő kosárra dobás, egy-két labdaleütésből, majd folyamatos labdavezetésből és társtól kapott labdából történő fektetett dobás technikájának ismerete, gyakorlati elsajátítása

	

Utánzó fogó

Adj hozzá egy gyakorlatot és ismételd az előzőt!
Szabadulás a labdától röplabda alapérintésekkel.
	










	 





	XII.

14.
	63.-67.
	Kooperációs játékok.

NETFIT állóképességi teszt

Határozott formájú bordásfal és padgyakorlatok.

Utánzó járások padon: hasoncsúszás, pókjárás, rákjárás és zsugorkanyarlati átugrás.

4-8 ütemű határozott formájú szabadgyakorlatok összekötése

Kosárlabda: Ziccerdobás, 1-1 elleni játék gyakorlása  


	Balatoni halászok.
Kézfogás a ház.
Mellsőfekvőtámasz-fogó.
Kutya- nyuszi-medve fogó.





Kosárérintés versenyek.


„Sapkásfogó” változata babzsákkal.
	



	 












	XII.

15. hét
	68.- 72.
	Egyensúlyozó gyakorlatok dynair párnán Egyensúlyozó járások, fordulatok talajon, talajra fektetett húzókötélen, alacsony gerendán, fordított padon.

Függés gyakorlatok helyben és haladásközben.

Fejállás, Kézállásba fellendülés segítségadással, falnál és önállóan, kezén átfordulás oldalra mindkét irányba.

Kidobó játékok

Kosárlabda: játék csapatban
	
	
	





	XII.
16. hét
	73.-75.
	Függések KTK-án, két kötélen, kötélmászás. Talajtorna elemek összekötése.

Párosgyakorlatok, társhordások támasz helyzetekben. Képesség fejlesztés köredzés formájában.

Játék a szabadban
	
	
	

	
	
	TÉLI SZÜNET
	
	
	

	I.

17. hét
	76.-79.
	Az eddig tanult játékokból különböző szempontok alapján válogatás.

Gurulóátfordulás különböző kiindulóhelyzetekből.

Tornaelemek gyakorlása: guruló átfordulások, kézállásba lendülés kísérletek, tarkóállás, mérlegállás, kézenátfordulás oldalt, fejállás,

Guruló átfordulás meghatározott kiindulóhelyzetekből meghatározott véghelyzetbe./Guruló átfordulások különböző szereken./


	 Váltóversenyek
Szabadulás a labdától meghatározott érintésekkel.
Röptenisz.
	 
	


	I.

18. hét
	80.-84.
	Talajtorna elemek összekapcsolása.

Akadálypályák, függés-támasz-egyensúly feladatok.

Gurulóátfordulások különböző kh-ből-különböző bh.-be.

Futásos zsámolygyakorlatok.

Röplabda: alkarérintés és kosárérintés játékban

	Utolsó pár előre fuss!
Törökülés a ház.



Kidobó csapatban: egyik csapat a medicinlabdával védekezhet. (Időre.)
Folyosófogó.
	 





	 

	I.

19. hét
	85.- 89.
	Haladások támaszban és függésben.

Egyensúlyozó járások, fordulatok alacsony gerendán.

Gurulóátfordulás különböző szereken.

Páros gyakorlatok: emelések, hordások (talicskázás, lovacskázás, bakugrás). Testnevelési játékok taktikai feladattal.

Röplabda: alkarérintés és kosárérintés gyakorlása falnál, dobott labdával, fordulatokkal egyénileg és párokban.

	 







Váltóversenyek.

Szkanderezés.
	










	 







	I.

20. hét
	90.- 94.
	Gurulóátfordulások és egyszerű tornaelemek gyakorlása.

Függés gyakorlat, kötélmászás. Két kötélen függés gyakorlat.

Egyensúlyozó járások, fordulatok gerendán. Koordináció fejlesztés kéziszerekkel.

Küzdőfeladatok és játékok párban.

Röplabda: alkar- és kosárérintés gyakoroltatása csoportokban

	 

Utolsó pár előre fuss!






	

	


	
	
	ELSŐ FÉLÉV VÉGE

	
	
	

	I.

21. hét
	95.- 99.
	Átlépő magasugrás előkészítő és rávezető gyakorlatai.

Átlépő magasugrás.

Talajtorna elemek összekötése.

Padgyakorlatok: utánzó járások, egyensúlyozás ferde padon és gerendán, járások a súlypont változtatásával, helycserék párokban.

Röplabda: alsó egyenes nyitás, kosár és alkarérintés párokban.


	

Üldözőverseny bordásfalon függőállásban és függésben.


Kígyóvedlés.
Ördögkerék.

Csúszkázás.
Korcsolyázás.
	
	










	I.-II.

22. hét
	 100.- 104.
	Vállövet erősítő gyakorlatok, támlázások eltérő magasságú eszközökön, tornaszereken (zsámolyokra fel-le támlázás).

5-6 elemből álló Talajgyakorlat összekötése. 

Függés gyakorlatok kötélmászással és Két kötélen emelés lefüggésbe, lebegőfüggés, hátsó függőállás, lebegőfüggés, lefüggés. függőállás.

Gerendán járások, fordulatok gyakorlása.
Szekrényugrás előkészítő támasz és ugrás gyakorlatok.

Röplabda: alsó egyenes nyitás, kosár és alkarérintés háló fölött párokban.

	 



TT LM fogó




 Korcsolyázás
Szőnyegváltó.
	





	 




	II.

23. hét
	105.- 109.
	Szekrényugrás felguggolással vagy guggoló átugrással.

Ideg-izom kapcsolat fejlesztése különböző koordinációs eszközök segítségével.

5-6 talajtorna elem összekötése. Függés és egyensúlygyakorlatok.

Téli játékok a szabadban.

Röplabda: alkar- és kosárérintés háló fölött párokban.


	


Fittball kidobó
Neves kidobó





Korcsolyázás: váltóversenyek, füle-farka játék a jégen.
	



	



	II.

24. hét
	110.- 114.
	Határozott formájú bordásfal és padgyakorlatok párhuzamos gyakorlatvezetéssel.

Szekrényugrás.

Talaj gyakorlat felmérése.

Szekrényugrás és függés és támasz gyakorlatok.

Röplabda: adogatások párokban.
Egyszerűsített röplabda játék párokban háló fölött, 3:3 elleni játék

	
Szabadulás a labdától.

Vadászlabda csapatban.
	






	




















	II.

25. hét
	115.- 117.
	Ugrókötél gyakorlatok, láberő fejlesztés. Nyújtó-lazító gyakorlat párokban.

2kg-os tömött labda gyakorlatok: átadások párokban.(kétkezes alsó- és mellső, felső gyakorlása)

Kézilabda
	

Labdaszerző fogó (menekülőknél 2, fogóknál 1 labda legyen).
Pontszerző
Kapitánylabda

	






	

	II.-III.

26. hét
	118.- 122.
	Akadálypálya.

Bordásfal és pad gyakorlatok. Mélybeugrások.

Ritmusérzéket fejlesztő erősítő ugrókötél-gyakorlatok: duplázások, keresztezések, szökkenések guggolásban.  
Kézilabda.

Küzdő jellegű mozgásformák: tolások és húzások a testi erő kihasználásával. Társas egyensúly-kibillentő gyakorlatok.

Kézilabda
	


Váltóversenyek ugrókötéllel.

Egyköteles gyakorlat csoportban.


Grundbirkózás.
	










	






	III.

27. hét
	123.- 127.
	Szem- kéz-lábkoordináció fejlesztése:
futóiskola gyakorlatok előre, oldalra és hátrafelé haladással sportlétrán, és folyamatos labdaátadásokkal.

Küzdő jellegű mozgásformák: Lefogásokból, leszorításokból szabadulások.

A tanulók felkészítése motoros képességeik felmérésére:
csoportmunka erősítő feladatokkal, csere forgószínpadszerűen:
· bordásfalnál hasizmokat erősítő gyakorlatok
· bordásfalnál hátizmokat erősítő gyakorlatok
· ugrókötelezés
· fekvőtámaszban karhajlítás- és nyújtás.

Testnevelési játékok.

Kézilabda

	




Oroszlánfogó.


Játékok kooperatív erőfejlesztő tartalommal -Kupac




Sportjáték előkészítő kisjátékok kooperatív jelleggel.
	

	















	III.

28. hét
	128.- 131.
	Aerob állóképesség fejlesztése differenciáltan: jól futó tanulók „fartlek” jelleggel, a fejlesztendők egyenletes tempóban előre kijelölt útvonalon.

Sorozatszökdelések, ugróiskola összeállítása karikákkal és gátak fölött.
Helyből távolugrás gyakorlása.

Küzdőgyakorlatok: esések oktatása szőnyegen, tompító helyzet oldalfekvésben ülésből, guggolótámaszból, fekvőtámaszból.

Kézilabda
	






Célbadobás karikákkal: Ki éri el a 100 pontot?
Ki ugrik a legmesszebbre?

Szabadulás a labdától. 


Grundbirkózás.
	








	











.

	


III.

29. hét




	




 
132.- 136.





	Fogójátékok futás feladattal.

Futás a padok között, átlépéssel a pad tetején.

Határozott formájú 4-8 ütemű padgyakorlatok.

Erőállóképesség fejlesztése: vállöv- és törzsizmok erősítése a fizikai felmérés feladatainak megfelelően párokban, bordásfalnál.

Kézilabda
	 Jöjj velem! küllő alakzatból.


Pados fogó.

Sor- és váltóversenyek szökdelő feladattal 
pl. indiánszökdeléssel, egy lábon szökdeléssel.

	 






	 







	III.

30. hét
	137.- 141.
	Aerob állóképesség fejlesztése játékosan párokban: 
körpályán felváltva futnak és gyalogolnak a tanulók 12 percig.
Légzőgyakorlatok.

Kölyökatlétika gyakorlatanyagával állóképesség fejlesztés, rajtgyakorlatok.

Fokozófutás, ingafutás.

Küzdőjátékok párban.
Grundbirkózás.
 
Kézilabda

	



Méta, kockafoglaló,seprűtánc,
„Kingafutás”


Pókfoci/pókkézilabda szivacs-
labdával.

Kézvívás. Húzd ki a csuklóját!
Lábat a talajra
	






	

	IV.

31. hét
	142.- 144.
	Kislabdahajítás gyakorlása.

Kislabdahajítás és távolugrás gyakorlása.

Kézilabda
	
Vonalfogó.
Kidobó különböző szabályokkal. 
Társvédős kiütő.

	




	




	
	
	TAVASZI SZÜNET

	
	
	

	IV.

32. hét
	145.- 147.
	
Távolugrás és kislabdahajítás gyakorlása
Futások akadálypályán.
Kézilabda
	Frizbi.
Méta.

Sorversenyek.
	
	

	IV.

33. hét
	148.- 152.
	Váltófutás egyszerűsített formák alkalmazásával – „váltó bot felhasználásával.

Kislabdahajítás és távolugrás gyakorlása

Képességfejlesztés köredzés formájában.

Testnevelési játékok.

Kézilabda
	
 Métázás.
Üsd a harmadikat!






	
	











	IV.

34. hét
	153.-157.
	Futás terepen (park) eltérő talajviszonyokon.

 Kislabdahajítás gyakorlása 3-as lépésritmusban.
Távolugrás

Ugrókötelezés gyakorlása állóhelyben és haladással, párokban és 3-as csoportokban.

Aerob állóképesség fejlesztés a kölyökatlétika mozgásanyagával.

Kézilabda
	

Sávos szabadulás a labdától maroklabdával.



Ugróköteles iskola.
Gumiugró verseny.
	





	









	V.

35. hét
	158.- 162.
	Távolugrás 

Tartásjavító torna, gerinc-mobilizációs gyakorlatok, gumiszalaggal talpboltozat erősítés.

Futás feladatokkal, szökkenések gyakorlása (sarokemeléssel futás és malomkörzés előre, térdemeléssel futás és malomkörzés hátra, oldalazó futás keresztlépéssel, indiánszökdelés).


Kézilabda
	











	





	





	V.

36. hét
	163.- 167.
	Statikus nyújtógyakorlatok.
Egyszerű stabilizációs gyakorlatok.

Labdás ügyességi gyakorlatok 2 labdával. Labdavezetés 2 labdával helyben és haladással.

Térbeli tájékozódás, mozdulatgyorsaság fejlesztése:
a labdavezetésnél tanult technikai elemek összekapcsolása passzolási feladatok.

Szabadtéri testnevelési csapatjátékok.

Kézilabda


	Ki marad egyedül?






Hernyó (kezek – lábak szőnyegen).
Vízisí (társ húzza a szőnyegen guggolót).
	
	






	V.

37. hét
	168.- 172.
	FORMA B

Szabadtéri óra játszótéren: akadálypálya kijelölése különböző feladatokkal (falmászás, függés, vándormászás, átbújás, mászás, csúszás).

Szabadtéri testnevelési játékok.

Pótlások.

Kézilabda
	






Várfoglaló.


	
	








	V.

38. hét
	173.- 177.
	Aerob állóképesség fejlesztése a kölyökatlétika mozgásanyagából merítve.

Váltóverseny körpályán 5 fős csapatokban.

Nyári rekreációs játékok: tollaslabda, frizbi
Közlekedj okosan! – roller, kerékpár, gördeszka, görkorcsolya akadálypálya.

Pótlások.

Kézilabda
	Ügyességi pályán haladás különböző közlekedési eszközökkel.

„Toldi”
	
	


	V.-VI.
39. hét
	178.-182.
	Erőfejlesztéssel összefüggő játékos próbák.

Szabadtéri ütős játékok.

Szabadtéri nagymozgásos játékok.

Mozgásos népi játékok.

Kézilabda
	
	
	

	VI.
40. hét
	
183.-187.
	Küzdő jellegű feladatok. Tolások, húzások.

Váltóversenyek.

Rekreációs nyári játékok.

Kézilabda

Projekthét
	
	
	

	VI.
41. hét
	188.-191.
	Projekthét
	
	
	



