Testnevelés és Sport

Tanmenet

7. évfolyam


Készítette: A Bajai Eötvös József Általános Iskola testnevelő munkaközössége


A felhasználás éve: 				2022/2023


Éves órakeret: 175 óra +5 óra projekt hét az utolsó 5 órában

Heti óraszám:	heti 5 óra 	/4 óra csarnok/ 1 dupla óra/-1 óra B épület/



Alkalmazott taneszköz:/cím, szerző, kiadó/: A testnevelő munkaközösségünk által a 2022-ben kidolgozott iskola Helyi tanterve alapján.


Baja, 2022. szeptember 27.

A tanmenetet felhasználja:

A tanmenetet ellenőrizte:

A 7.évfolyam összesített tematikus mozgásformái 



	Témakör megnevezése
	Órakeret

	Gimnasztika és rendgyakorlatok – prevenció, relaxáció
	18 óra

	Sportjátékok
	33 óra

	Atlétikai jellegű feladatmegoldások
	30 óra

	Torna jellegű feladatmegoldások
	23 óra

	Önvédelmi és küzdőspotok
	20 óra

	Úszás
	nem megoldható

	Alternatív környezetben űzhető mozgásformák
	16 óra

	Testnevelési és népi játékok
	35 óra

	Projekt hét
	5 óra

	Összesen
	180 óra






2022




az első tanítási egység
09.01-09.30


	Témakör megnevezése
	Órakeret

	Gimnasztika és rendgyakorlatok – prevenció, relaxáció 
	4 óra

	Sportjátékok
	4 óra

	Atlétikai jellegű feladatmegoldások
	8 óra

	Torna jellegű feladatmegoldások
	

	Önvédelmi és küzdőspotok
	

	Alternatív környezetben űzhető mozgásformák
	

	Testnevelési és népi játékok
	5 óra

	
	

	Összesen
	21 óra













Megvalósuló tartalmak:

Gimnasztika és rendgyakorlatok – prevenció, relaxáció	4óra
A bemelegítés és a harmonikus erőfejlesztés egészségmegőrző hatásának tudatosítása, alapelveinek elsajátítása
Alakzatok (oszlop-, vonal-, kör- és szétszórt alakzat) alkalmazó gyakorlása
Mozgékonyság, hajlékonyság fejlesztése statikus és dinamikus szabadgyakorlatokkal.
A biomechanikailag helyes testtartás kialakítását elősegítő gyakorlatok összeállítása, azok gyakorlása
A tartó- és mozgatórendszer izomzatának erősítését, nyújtását szolgáló gyakorlatok helyes végrehajtása
Légzőgyakorlatok végrehajtása
Atlétikai jellegű feladatmegoldások	8 óra
A futó-, és ugróiskolai gyakorlatok mozgáskészség-, mozgásképesség- és egészségfejlesztésben betöltött szerepének tudatosítása
Futóiskolai gyakorlatok (taposó futás, ollózó futás, saroklendítés, térdemelés, keresztező futás), futófeladatok (repülő és fokozó futás) különböző irányokba és kombinációkban, variációkban, egyenes vonalon, íveken és irányváltással
Vágtafutások 60–100 m-en ismétléssel, mozgáskészség- és mozgásképesség-fejlesztéssel
A tartós futás egészségmegőrző, ideális testtömeg elérését, megtartását elősegítő intenzitászónájának megismerése, ellenőrzése (pulzusmérés)
Egyenletes futások tempótartással 8-12 percig, futások 100–400 m-es távolságon egyenletes és változó iramban
Sportjátékok	Kézilabda	4óra
· A labda nélküli technikai elemek – mint az alaphelyzet, a támadó és védekező lábmunka, indulások-megállások, ütközések, cselezések irányváltással és lefordulással, felugrások-leérkezések – alkalmazása a folyamatos játéktevékenységek során
· Beugrásos és felugrásos kapura dobások előzetes lendületszerzésből
· Az egy és két kézzel történő labdaátadások pontosságának, távolságának növelése helyben és mozgásból, alkalmazásuk gyors indulásokban és lerohanásokban
· A figyelem megosztását igénylő összetett labdás koordinációs gyakorlatok egy és több labdával (pl. háromszög, négyszög, „y” koordinációs alakzatokban)
· Labdavezetés irány- és iramváltásokkal, indulócselek összekapcsolása kapura dobásokkal
· sportjáték szabályainak, történetének, meghatározó külföldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése


Testnevelési és népi játékok 5óra
A testnevelési játékok baleset-megelőzési szabályainak tudatosítása, következetes betartása
A manipulatív mozgásformákkal nehezített, figyelemmegosztást igénylő egyszerű fogó- és futójátékokban (pl. labdavezetéses fogók) a teljes játékteret felölelő mozgásútvonalak kialakítása, az üres területek felismerése, a játéktér határainak érzékelése
A játékhelyzethez igazodó legmegfelelőbb együttműködési lehetőségek kiválasztására épülő testnevelési játékok gyakorlása (pl. 3 csapat egymás ellen, joker játékosok az oldalvonalon)
A tanulók fokozott kreativitására, együttműködésre épülő, összetett kimentési módokat megvalósító fogójátékok gyakorlása
Labdás manipulatív mozgásformákkal (pl. labdavezetés) megvalósuló, dinamikus és statikus akadályokat felhasználó fogó- és futójátékokban az irányváltoztatások, az elindulások-megállások, cselezések ütközés nélküli megvalósítása

	Hónapok/
hetek száma
	Óraszám
	Tananyag
	Kapcsolódási pontok
	Felmérés, értékelés

	
	
	Fő feladatok
	Testnevelési- sport- és 
népi játékok
	
	

	IX.

1.hét
	1 .
	Tornaterem és öltözők rendje. Higiénés szabályok (felszerelés, tisztálkodás). 
Balesetvédelmi oktatás. 
A testnevelési játékok baleset-megelőzési szabályainak tudatosítása, következetes betartása

Szabadban végezhető testnevelési játékok.
	
Futó és fogó játékok



	Biológia: emberi test









	
A játékok szabálykövetésének szóbeli értékelése.





	IX.

2. hét
	 2-6.
	Futóiskola gyakorlatok szerekkel.
Vonatkerti futás gyakorlása.
Aerob állóképesség fejlesztése differenciáltan  a tanulók állapotától függően. 
Futás egyenletes tempóban. 
Egyéni tempóval megválasztott futás, állóképesség fejlesztés. Futáskoordinációs gyakorlatok.
Helyes légzéstechnika oktatása lassú futás közben.
Kézilabda: Helyben és haladás közbeni labdaügyesség fejlesztő gyakorlatok. Labdavezetés irányváltásokkal, ritmusos labdavezetés. Kézilabda szabály és történeti bemutatása.
Kondicionális képességfejlesztés saját testtel. Core izom erősítő gyakorlatok
Nyújtó hatású gyakorlatok megismerése.
Kooperációs játékok
	Karika foglaló
Kooperációs játékok:
futó- és fogó és labdásjátékok

Karikába pattantintó

	
Biológia: légzés
Ének-zene: ritmus
Matematika: pulzus mérés, szorzás











	 
Középtávú állóképesség önértékelése.
Tartásos erősítő gyakorlatok.
A tartásjavító gyakorlatok utáni szóbeli értékelés a tanulók kondicionális állapotáról





	IX.

3. hét
	7-11. 
	Aerob állóképesség fejlesztése differenciáltan: kitartó futás saját tempóval (5-10 perc)
Pulzusmérés oktatása.
Kétkezes váltófutás technikája.
Váltó futás egyszerű formáinak megismerése (kétkezes váltás). 
Vonatkerti futás gyakorlása.

Törzserősítő gyakorlatok kúszásokkal, utánzó gyakorlatokkal.

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

Testnevelési játékok: kidobó játékok különböző változatainak megismerése.

	



Védd magad pajzzsal!
Fogyasztó különböző szabályokkal.

Pontszerző játékok, labdacica.

Cikeszlabda, kiváltó kidobó
	 








	 

1 vonatkerti kör próba mérés


	IX.
4. hét


	12-16.
	Kétkezes váltófutás technikája, váltózónában történő váltás
Váltófutást tartalmazó játékok a váltás technikájának gyakorlásával.
Futás akadályok fölött.
Aerob állóképesség fejlesztés a kölyök atlétika gyakorlat anyagából.
Kézilabda: 
Kézilabda: Kisjátékok az átadás, labdavezetés, labdás-labda nélküli mozgás megéreztetésére.
Páros erősítő gyakorlatok haladás közben. Húzások, tolások.


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

Pontszerző, labdacica, pattintós kézi
	
	1 kör vonatkerti futás felmérés egyénre szabott differenciált szinttel.


	IX.

   5.hét
	17.-21.
	Core izom erősítő gyakorlatok. Helyes testtartás kialakítását elősegítő gyakorlatok. Nyújtás-streching.

Váltó futás 400m –es pályán.
Rövidtávú futások: 30-60-100m-en.
Rajtgyakorlatok, térdelő rajt gyakorlása

Futáskoordináció eszköz használatával. Ingafutások rövid távon. 5x20m ingafutás. 

Kézilabda: Felugrásos és beugrásos lövés gyakorlása. Kézilabda kisjátékok

	
 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.
 Gyorsaság fejlesztő Futó és fogó játékok.



	Biológia: emberi test









	
A váltófutás technikájának társértékelése.

60m és 5x20m ingafutás próbamérése

A havi tanórai magatartás-szorgalom önértékelése.



















a második tanítási egység
10.03-10.31


	Témakör megnevezése
	Órakeret

	Gimnasztika és rendgyakorlatok – prevenció, relaxáció 
	2 óra

	Sportjátékok
	4 óra

	Atlétikai jellegű feladatmegoldások
	8 óra

	Torna jellegű feladatmegoldások
	

	Önvédelmi és küzdőspotok
	2 óra

	Alternatív környezetben űzhető mozgásformák
	

	Testnevelési és népi játékok
	4 óra

	
	

	Összesen
	20 óra














Megvalósuló tartalmak:

Gimnasztika és rendgyakorlatok – prevenció, relaxáció	4óra
A bemelegítés és a harmonikus erőfejlesztés egészségmegőrző hatásának tudatosítása, alapelveinek elsajátítása
Mozgékonyság, hajlékonyság fejlesztése statikus és dinamikus szabadgyakorlatokkal.
A biomechanikailag helyes testtartás kialakítását elősegítő gyakorlatok összeállítása, azok gyakorlása
A tartó- és mozgatórendszer izomzatának erősítését, nyújtását szolgáló gyakorlatok helyes végrehajtása

Atlétikai jellegű feladatmegoldások	8 óra
A futó-, és ugróiskolai gyakorlatok mozgáskészség-, mozgásképesség- és egészségfejlesztésben betöltött szerepének tudatosítása
Vágtafutások 60–100 m-en ismétléssel, mozgáskészség- és mozgásképesség-fejlesztéssel
Egyenletes futások tempótartással 8-12 percig, futások 100–400 m-es távolságon egyenletes és változó iramban
Ugróiskola-gyakorlatok kis és közepes lendületből (indiánszökdelés, indiánszökdelés azonos lábról 2-4 lépésre, indiánszökdelés sasszéval előre és felugrásra törekedve, egy- és háromlépéses sorozatelugrások, szökdelések, ugrások sorozatban akadályokon és akadályok felett egy és páros lábon
Távolugrás közepes (6–10 lépés) és hosszabb (10–14 lépés) nekifutással, lépő technikával homokba, szivacsba, emelt elugró helyről és elugró gerendáról
Sportjátékok	Kézilabda	4óra
· A labda nélküli technikai elemek – mint az alaphelyzet, a támadó és védekező lábmunka, indulások-megállások, ütközések, cselezések irányváltással és lefordulással, felugrások-leérkezések – alkalmazása a folyamatos játéktevékenységek során
· Beugrásos és felugrásos kapura dobások előzetes lendületszerzésből
· Az egy és két kézzel történő labdaátadások pontosságának, távolságának növelése helyben és mozgásból, alkalmazásuk gyors indulásokban és lerohanásokban
· A figyelem megosztását igénylő összetett labdás koordinációs gyakorlatok egy és több labdával (pl. háromszög, négyszög, „y” koordinációs alakzatokban)
· Labdavezetés irány- és iramváltásokkal, indulócselek összekapcsolása kapura dobásokkal
· Kapura dobások bedőlésből, bevetődésből, ejtésből, majd különböző lendületszerzési módot követő felugrásból, beugrásból, félaktív, majd aktív védőjátékos ellen
· Alapvető szabályok készségszintű elsajátítása, alkalmazása játéktevékenységben

· sportjáték szabályainak, történetének, meghatározó külföldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése



Testnevelési és népi játékok 5óra
A manipulatív mozgásformákkal nehezített, figyelemmegosztást igénylő egyszerű fogó- és futójátékokban (pl. labdavezetéses fogók) a teljes játékteret felölelő mozgásútvonalak kialakítása, az üres területek felismerése, a játéktér határainak érzékelése
A játékhelyzethez igazodó legmegfelelőbb együttműködési lehetőségek kiválasztására épülő testnevelési játékok gyakorlása (pl. 3 csapat egymás ellen, joker játékosok az oldalvonalon)
A tanulók fokozott kreativitására, együttműködésre épülő, összetett kimentési módokat megvalósító fogójátékok gyakorlása
Labdás manipulatív mozgásformákkal (pl. labdavezetés) megvalósuló, dinamikus és statikus akadályokat felhasználó fogó- és futójátékokban az irányváltoztatások, az elindulások-megállások, cselezések ütközés nélküli megvalósítása
1-1 elleni játékhelyzetek kialakítására épülő testnevelési játékok gyakorlása
Statikus és dinamikus célfelületek eltalálására törekvő, a sportjátékok speciális mozgástartalmaira épülő dobások változatos tömegű és méretű eszközöket felhasználva, fokozatosan nehezedő gyakorlási feltételek mellett egyéni és csapatszintű célzó játékokban



	Hónapok/
hetek száma
	Óraszám
	Tananyag
	Kapcsolódási pontok
	Felmérés, értékelés

	
	
	Fő feladatok
	Testnevelési- sport- és 
népi játékok
	
	

	X.

1.hét
	22-26 .
	Core erősítő gyakorlatok. Helyből távolugrás. Nyújtások.

Ugró és szökdelő gyakorlatok, a lépő távolugrás technikájának előkészítése.
100m futás felmérése.

Láberősítő ugró és szökdelő gyakorlatok, lépőtávolugrás homokgödörbe.

Kézilabda:  Kapura dobások bedőlésből, bevetődésből, ejtésből, majd különböző lendületszerzési módot követő felugrásból, beugrásból, félaktív, majd aktív védőjátékos ellen. 1:1 elleni játékhelyzetek gyakorlása.

Kidobó és célzó játékok.

	
Passzolós, kapuralövős játék. /szivacskézi ebook 70.o./

Bombázó bójára, nagylabdára



	Biológia: emberi test









	

100m futás felmérés

Helyből távol. /láb dinamikus erejének/ diagnosztikus mérése.

Kézilabda játék önértékelése.


	X.

2. hét
	 27-31.
	Köredzés erőállóképesség fejlesztés.

Egy- és háromlépéses sorozatelugrások, szökdelések, ugrások sorozatban akadályokon és akadályok felett egy és páros lábon. Lépőtávolugrás gyakorlása váltóverseny a lépőtávol részeinek elméleti megismerése.

Lépőtávolugrás gyakorlása.

Kézilabda: Kisjátékok a tanult technikai elemek használatával.

Sor és váltóversenyek kooperációs feladatokkal.
	Váltóversenyek
	











	 
Lépőtávolugrás társértékelése.




	X.

3. hét
	32-36. 
	
Ugróiskola gyakorlatok, lépőtávolugrás rávezető gyakorlatai.

Ugrókötél gyakorlatok. Lépőtávolugrás.

Törzserősítő gyakorlatok kúszásokkal, utánzó gyakorlatokkal párban. Nyújtások párban.

Kézilabda: Kisjátékok a tanult technikai és taktikai elemek használatával.

Testnevelési játékok: kidobó játékok különböző változatainak megismerése.

	

Kidobó játékok a cél felület változatos kialakításával. 
Dodge ball, karakter kidobó, király kidobó, Hógolyó kidobó


	 








	 

Lépőtávolugrás technikai és távolságra történő felmérése.

	X.
4. hét


	37-41.
	
64 ütemű gimnasztikai elemek megismerése.

Futások különböző távon egyéni, differenciált gyakorlása.
Medicinlabda gyakorlatok. Dobások 2 kézzel.

Kislabda hajítás ill. a hajító mozdulat gyakorlása távolságra különböző eszközökkel.

Kézilabda: 3:3 elleni kisjáték a tanult technikai, taktikai elemekkel.

Hajító mozdulatokat tartalmazó célzó és kidobó játékok.

	3:3 elleni játék 4 célfelülettel. / kézilabda ebook 74.o./


	
	A kézilabda játék ön és tanári értékelése.
Elméleti teszt a kézilabda sportágról. Google kérdőív-Classroom.
A havi tanórai magatartás-szorgalom önértékelése.



a harmadik tanítási egység
11.07-12.22 / 7 hét /


	Témakör megnevezése
	Órakeret

	Gimnasztika és rendgyakorlatok – prevenció, relaxáció 
	

	Sportjátékok
	7 óra

	Atlétikai jellegű feladatmegoldások
	5 óra

	Torna jellegű feladatmegoldások
	6 óra

	Önvédelmi és küzdőspotok
	

	Alternatív környezetben űzhető mozgásformák
	14 óra

	Testnevelési és népi játékok
	2 óra

	
	

	Összesen
	34 óra








[bookmark: _GoBack]


Megvalósuló tartalmak:


Atlétikai jellegű feladatmegoldások	5 óra
Dobógyakorlatok könnyített és nehezített szerekkel egy és két kézzel, rögzített helyzetből és lendületből társhoz, célra és távolságra
Súlylökés 3–4 kg-os szerrel, egy kézzel helyből szemből és oldalról, oldalt beszökkenéssel vagy háttal becsúszással
Kislabdahajítás 5–7 lépéses dobóritmussal, két-három keresztlépéssel célra és távolságra
Az atlétika jellegű feladatmegoldások specifikus bemelegítő, levezető, nyújtó gyakorlatainak összeállítása és végrehajtása tanári kontrollal

Sportjátékok	Kézilabda	3óra	Floorball: 4 óra
· A labda nélküli technikai elemek – mint az alaphelyzet, a támadó és védekező lábmunka, indulások-megállások, ütközések, cselezések irányváltással és lefordulással, felugrások-leérkezések – alkalmazása a folyamatos játéktevékenységek során
· Beugrásos és felugrásos kapura dobások előzetes lendületszerzésből
· Az egy és két kézzel történő labdaátadások pontosságának, távolságának növelése helyben és mozgásból, alkalmazásuk gyors indulásokban és lerohanásokban
· A figyelem megosztását igénylő összetett labdás koordinációs gyakorlatok egy és több labdával (pl. háromszög, négyszög, „y” koordinációs alakzatokban)
· Labdavezetés irány- és iramváltásokkal, indulócselek összekapcsolása kapura dobásokkal
· Kapura dobások bedőlésből, bevetődésből, ejtésből, majd különböző lendületszerzési módot követő felugrásból, beugrásból, félaktív, majd aktív védőjátékos ellen
· Alapvető szabályok készségszintű elsajátítása, alkalmazása játéktevékenységben
Floorball: Alapvető szabályok megismertetése
– 	Ütővel való futás elsajátítása, labdavezetések
· Egyszerű lövések, játékelemek alaptechnikájának elsajátítása
· Átadás technikájának elsajátítása	
· sportjáték szabályainak, történetének, meghatározó külföldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése


Torna jellegű feladatmegoldások	6 óra

A torna jellegű mozgásformák egészségfejlesztő szerepének tudatosítása
A torna jellegű feladatmegoldások statikus és dinamikus erőfejlesztő gyakorlatai főbb izomcsoportokat érintő hatásainak beazonosítása
A téri tájékozódó képesség és egyensúlyérzék, valamint a torna jellegű feladatmegoldások szempontjából fontos motorikus képességek (erő, ízületi mozgékonyság, izomérzékelés) további fejlesztése
Differenciált gyakorlás a testalkatnak, az egyéni fejlődésnek és a pszichés állapotnak megfelelően
A rendelkezésre álló és a célnak megfelelő tornaszereken statikus testhelyzetek, támlázások, támaszcserék, lendületek, ellendülések, fellendülések, fel-, le- és átugrások végrehajtása
A női és férfitorna meghatározó külföldi és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése
· Talajon:
· Gurulóátfordulások előre-hátra, különböző testhelyzetekből különböző testhelyzetekbe; gurulóátfordulások sorozatban is
· Fejállás különböző kiinduló helyzetekből, különböző lábtartásokkal
· Fellendülés futólagos kézállásba, gurulás előre
· Kézen átfordulás oldalra, mindkét irányba, megközelítőleg nyújtott testtel
· Repülő gurulóátfordulás néhány lépés nekifutásból (fiúk)
· Csúsztatás nyújtott ülésből hason fekvésbe és vissza (lányok)
· Vetődés mellső fekvőtámaszból nyújtott ülésbe (fiúk)
· Összefüggő talajgyakorlat összekötő elemekkel
· Ugrószekrényen:
· Keresztbe állított ugrószekrényen guggoló átugrás
· Hosszába állított ugrószekrényen felguggolás, leterpesztés
· Gurulóátfordulás előre ugródeszkáról történő elrugaszkodással
· Gerendán:
· Érintőjárás; hármas lépés fordulatokkal, szökdelésekkel is; mérlegállás; járás guggolásban; támaszhelyzeten át fel- és leugrás
· Függőleges repülés különböző kiinduló helyzetekből
· Önállóan összeállított összefüggő gyakorlatok
· Gyűrűn:
· (Fiúknak/lányoknak) 2 kötélen: zsugorlefüggés;; zsugorlefüggésből ereszkedés hátsó lefüggésbe; lebegőfüggés, nyújtott testű lefüggés.
· Mászókulcsolással mászás (rúdon, kötélen), vándormászás felfelé és lefelé; függeszkedési kísérletek felfelé; mászóversenyek



Testnevelési és népi játékok 2óra
A manipulatív mozgásformákkal nehezített, figyelemmegosztást igénylő egyszerű fogó- és futójátékokban (pl. labdavezetéses fogók) a teljes játékteret felölelő mozgásútvonalak kialakítása, az üres területek felismerése, a játéktér határainak érzékelése
A játékhelyzethez igazodó legmegfelelőbb együttműködési lehetőségek kiválasztására épülő testnevelési játékok gyakorlása (pl. 3 csapat egymás ellen, joker játékosok az oldalvonalon)
1-1 elleni játékhelyzetek kialakítására épülő testnevelési játékok gyakorlása
Statikus és dinamikus célfelületek eltalálására törekvő, a sportjátékok speciális mozgástartalmaira épülő dobások változatos tömegű és méretű eszközöket felhasználva, fokozatosan nehezedő gyakorlási feltételek mellett egyéni és csapatszintű célzó játékokban

Alternatív környezetben űzhető mozgásformák 14 óra
Téli rekreációs sportok megismerése, készségszintű elsajátítása ( korcsolyázás)
A gyorskorcsolya sportág történetének, meghatározó magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése.
Játék a szabad levegőn. / szánkózás, hógolyózás/

	Hónapok/
hetek száma
	Óraszám
	Tananyag
	Kapcsolódási pontok
	Felmérés, értékelés

	
	
	Fő feladatok
	Testnevelési- sport- és 
népi játékok
	
	

	XI.

1.hét
	42-46 .
	64 ütemű gimnasztikai elemek megismerése  Gurulóátfordulások előre-hátra, különböző testhelyzetekből különböző testhelyzetekbe.

Korcsolyázás

Kislabdahajítás 5–7 lépéses dobóritmussal, két-három keresztlépéssel célra és távolságra

Kézilabda: Labdavezetés irány- és iramváltásokkal, indulócselek összekapcsolása kapura dobásokkal.


	
Passzolós, kapuralövős játék. /szivacskézi ebook 70.o./

Bombázó bójára, nagylabdára



	Biológia: emberi test









	



	XI.

2. hét
	 47-51.
	Köredzés erőállóképesség fejlesztés.
Fejállás különböző kiinduló helyzetekből, különböző lábtartásokkal
Fellendülés futólagos kézállásba rávezető gyakorlatai

Korcsolyázás

Kislabdahajítás lendületszerzésből. Különböző eszközökkel történő hajítómozdulatok lendületszerzésből.
Kézilabda: Kisjátékok a tanult technikai elemek használatával.

Kézilabda technikai elemek / egykezes felső átadás, felugrásos kapuralövés,  cselbe szökkenés-átadás, komplex végrehajtása. Játék a tanult elemekkel.
	
	











	 
A kislabdahajítás 5-7 lépéses lendületszerzés társértékelése.







Kézilabda technikai elemek értékelése.
Játék önértékelése.



	XI.

3. hét
	52-56. 
	
64 ütemű gimnasztikai elemek gyakorlása.
Talajtorna elemek / gurulóátfordulások, statikus talajelemek / gyakorlása. 

Korcsolyázás

Függések bordásfalon, kötélmászás mászókulcsolással, függés 2 kötélen, ktk-n.
Egyensúlygyakorlatok, érintő járás,
Testnevelési játékok: kidobó játékok különböző változatainak megismerése.

	

Kidobó játékok a cél felület változatos kialakításával. 
Dodge ball, karakter kidobó, király kidobó, Hógolyó kidobó


	 








	 



	XI.
4. hét


	57-61.
	
64 ütemű gimnasztikai elemek gyakorlása.
Talajtorna elemek / gurulóátfordulások, statikus talajelemek / gyakorlása. 

Korcsolyázás

Függések bordásfalon, ktk-n, kötélmászás, 2 kötélen függés elemek.

Floorball: Alapvető szabályok megismerése.
Labdavezetés egy helyben, labdavezetés helyzetváltoztatással, labdavezetés helyváltoztatással



	

	
	

	Hónapok/
hetek száma
	Óraszám
	Tananyag
	Kapcsolódási pontok
	Felmérés, értékelés

	
	
	Fő feladatok
	Testnevelési- sport- és 
népi játékok
	
	

	XII.

1.hét
	62-66 .
	64 ütemű gimnasztikai elemek gyakorlása Gurulóátfordulások összekötése statikus egyensúly, erő elemekkel.
 
Korcsolyázás

Függések, kötélmászás, egyensúly elemek- gerendán, kézállásba lendülés, fejállás gyakorlás.

Floorball: Labdavezetések és kapura lövések gyakorlása


	



	







	



	XII.

2. hét
	 67-71.
	64 ütemű gimnasztikai elemek gyakorlása Gurulóátfordulások összekötése statikus egyensúly, erő elemekkel.

Korcsolyázás

Függés gyakorlat 2 kötélen, gerenda gyakorlat, talajelemek.

Floorball: Egyszerű cselek
	
	











	 



	XII.

3. hét
	72-75. 
	
64 ütemű gimnasztikai elemek bemutatása.
Talajtorna elemek / gurulóátfordulások, statikus talajelemek / gyakorlása. 

Korcsolyázás

Testnevelési játékok: Téli játékok a szabadban
	


	 








	 





