Az 5. osztályos testnevelés tanmenet

Az évi órakeret felosztása

	     1–  7. óra
	Képességfejlesztés

	8– 15. óra
	Atlétika

	16– 28. óra
	Kézilabda

	29– 32. óra
	Tollaslabda. Küzdőgyakorlatok

	33– 35. óra
	Képességfejlesztés

	36– 45. óra
	Torna

	46– 52. óra
	Téli foglalkozás a szabadban

	53– 58. óra
	Képességfejlesztés

	59– 64. óra
	Torna

	65– 71. óra
	Kosárlabda

	72– 73. óra
	Tollaslabda

	74– 79. óra
	Képességfejlesztés. Küzdőgyakorlatok

	80–100. óra
	Atlétika. Kézilabda

	101–109. óra
	Labdajátékok


1–7. ÓRA: KÉPESSÉGFEJLESZTÉS

	Hónap
	Óra-szám
	Cél– fejlesztés
	Tananyag (tartalom)
	Követelmény

ÁLLANDÓ JELLEGŰ GYAKORLAT
	Felmérés –

ellenőrzés

	IX.
	1.
	A testnevelési órák, vala-

mint a tanórán kívüli fog-

lalkozások rendje. A futó-

állóképesség megállapítása.
	A testnevelési órákkal, sportfoglalkozásokkal

kapcsolatos tudnivalók. Balesetvédelem.

Futás 4-6 percig egyéni iramban. Játékos szabad
gyakorlatok. Egyszerű fogó két fogóval.
	Rendelkezzen egyéni felszereléssel,

tisztasági csomaggal.

SORAKOZÓ EGY- ÉS KÉTSOROS

VONALBAN; térköz - távköz.
	

	
	2.
	A testnevelési órák helye,

le-felvonulás, felmentés, fe-
lelősök, öltözet-öltözködés.
	Játékos, általános hatású szabadgyakorlat.

Futások térd- és sarokemeléssel, irányváltással.

Váltóversenyek.
	A feladat pontos végrehajtása. Alaki

formaságokat tartsák be.
	

	
	3.
	A labdás ügyesség szintjé-

nek megállapítása. A test-

nevelési óra megszeretteté-

se (éves feladat)
	Játékos, általános hatású szabadgyakorlatok.

Futás: keresztlépéssel – labdakerüléssel – és lab-
daátlépéssel. Labdacica gurítással, dobással

egy és több cicával.
	Mozgástapasztalat szerzése a labda el‑

kapásában, dobásában.
	

	
	4.
	A rendgyakorlatok vezény-

szavainak pontos végrehaj-

tása. Az akaraterő fejlesz‑

tése a kitartó futásban.
	Játékos társas gyakorlatok.

12 perces futás. Zsinórlabda.
	Az öltözői rend: óra utáni tisztálkodás

(lehetőségek). A maximális teljesít-

ményre törekvés.
	Felmérés:

12 perces

futás

	
	5.
	Gyors megindulás (futóis-

kola). A játékokban való

aktív részvétel.
	Erősítő hatású szabadgyakorlatok. Futás felada-

tokkal; játék az irammal. Labdakezelést fejlesz-

tő gyakorlatok: átadások, elkapások párokban,

állás és mozgás közben. Fekete-fehér.
	Figyelem a labdás feladatok pontos

végrehajtásában.

KITARTÓ FUTÁS.
	Felmérés:

– mellső fekvő‑

támaszban

karhajlítás és

nyújtás

	
	6.
	Ugróerő fejlesztése.

A felmérésben a figyelem

összpontosítása.
	Ugrókötél gyakorlatok. Szökdelések egy és vál-

tott lábon haladással. Sorozatugrások egy és pá-

ros lábon. Váltóversenyek feladatokkal.
	Az ugrások leglényegesebb része a fel-

ugrás (tudatosítás).
	Felmérés:

– hanyatt‑

fekvésból

felülés

	IX.
	7.
	Mozgáskoordináció
fej-

lesztése.

Rendgyakorlatok vezény-

szavainak pontos végre‑

hajtása.
	Erősítő hatású szabadgyakorlatok. Futóiskola.

Zsámoly átugrásával célba dobás. Célba dobás

álló célpontra. Bombázás.
	A játékszabályok pontos betartása.
	Felmérés:

– hason‑

fekvésben

törzsemelés


	8–15. ÓRA: ATLÉTIKA


	Hónap
	Óra-

szám
	Cél – fejlesztés
	Tananyag (tartalom)
	Követelmény

ÁLLANDÓ JELLEGŰ GYAKORLAT
	Felmérés –

ellenőrzés

	
	8.
	A rajthelyzetek helyes vég-

rehajtása. (Ha 4. osztály-

ban elsajátították a guggo-

lórajtot, akkor most átis-

métlés után a térdelőrajt

szerepel.)
	Határozott formájú szabadgyakorlatok. Indulá-

sok térdelésból – guggolásból – fekvésból – fél-

térdelésból - állásból.

Térdelő- (guggoló-) rajt: a futó elhelyezkedése,

vezényszavak. A rajt gyakoribb hibái. Gyorsfu‑

tó versenyek térdelő- (guggoló-) rajtból indulva.

Váltóversenyek futással – tárgykerüléssel.
	A helyes rajt pontos betartása (A rajt

befolyásolja a futás eredményét).
	Felmérés:

– helyból

távolugrás

	
	9.
	A váltásnál előforduló hi-

bák megismerése, azok le-

küzdésére törekvés.
	Játékos társas gyakorlatok. Váltófutás. Váltás

oszlopban, helyben. Körben botátadás; kétkezes

váltással. Váltóversenyek 30–50 m-es távon.

Váltóversenyek labdás feladatokkal.
	A kétkezes váltás technikájának meg-

ismerése.
	Felmérés:

– gyorsfutás

50–60 m-en

	
	10.
	A távolugrásnál a kar, láb

helyzetének
koordinált

összekapcsolása a telje-

sítmény növelése érdeké-

ben.
	Bemelegítő futás feladatokkal. Szabadgyakor-

latok a távolugrás előkészítésére.

Távolugrás 8-12 lépés nekifutással (elugrás 60

cm-es elugró-sávból). Erőteljes lendítés térdben

hajlított lábbal – repülés a felugrás helyzetében.

Gyakorlás. Mérés.
	Tudatosuljon, hogy az ugrások leglé-

nyegesebb része a felugrás. Kar és váll

mozgásának összhangja.
	Felmérés:

– távolugrás

nekifutással

	IX.
	11.
	Az ugrókészség fejleszté-

se. Kar-, váll-, törzsgyakor-

latok tudatosítása. A neki-

futás sebessége befolyásol-

ja az ugrás nagyságát.
	Kitartó futás. Távolugrást előkészítő szabad‑
gyakorlatok. Sorozatugrások (egy- és páros lá‑
bon). Távolugrás 4–6 lépésról. Leérkezés a re‑
pülés testtartásával. Távolugró versenyek.
	
	Ellenőrzés:

– guggoló

technika

	
	12.
	A magasugrást szivacsbálára, ill. szabadban jól előkészített (felásott) ugrómederbe végeztessük! Szerezzen jártasságot a magasugrásban.
	Futások irányváltoztatással. Szökdelések egy

és páros lábon. Magasugrást előkészítő szabad-

gyakorlatok.

Magasugrás lépőtechnikával. Erőteljes láblen‑

dítés és felugrás, talajérés. Versengés.
	Az őszi testnevelésórai futások jelen-

tősége: tudatosuljon a légzés szerepe.
	Felmérés:

– magasugrás

(cm)

	X.
	13.
	A
megszerzett
ugróerő
hasznosításának
megis-

mertetése. A törzs- és láb-

gyakorlatok tudatosítása.
	Futások irányváltoztatással. Szökdelések egy és

páros lábon. Magasugrást előkészítő szabad-

(cél) gyakorlatok. Magasugrás lépőtechnikával.

Erőteljes a láblendítés és felugrás; – talajérés.

Magasugró verseny.
	Az ugrás fázisainak helyes összekap-

csolása.
	Ellenőrzés:

– órai munka

	
	14.
	A kislabdahajításnál a len-

dület és a hajítás közötti

összefüggés megláttatása.
	Folyamatos futás 6-8 percig. Kislabdahajítást

előkészítő szabadgyakorlatok.

Kislabdahajítás távolba: állásból indítva – dobóterpesz felvétele. Pár lépés nekifutással. Gyakorlás. Zsámolylabda kézilabda szabállyal.
	FEKVŐTÁMASZBAN KARHAJLÍ-

TÁS és -NYÚJTÁS.
	Felmérés:

– kislabda‑

hajítás

	
	15.
	Labdás ügyesség fejleszté-

se játék- és feladathelyze-

tekben.
	Gimnasztikai és ügyességi gyakorlatok felfújt lab-
dával: labdacica gurítással, majd dobással egy és
több cicával. Kislabdahajítás mozgásból, távolba.
	Szerezzen elfogadható tudást a labda el‑

kapásában, dobásában. A kislabdahajításnál tudatosuljon a kidobó-hajító mozdulat.
	


16–28. ÓRA: KÉZILABDA

	Hónap
	Óra-

szám
	Cél – fejlesztés
	Tananyag (tartalom)
	Követelmény

ÁLLANDÓ JELLEGŰ GYAKORLAT
	Felmérés –

ellenőrzés

	X.
	16.
	A labda nélküli mozgások

elsajátítása (a többféle fel-

adatból összeválogatjuk a

gyakorlásra szánt felada-

tokat).
	Kitartó futás (kis pihenő megengedett) 6-8 per-

cig. Általánosan fejlesztő hatású szabadgyakor-

latok. Labda nélküli mozgások: indulás – irány-

változtatás – megállás (kézilabda játékban). Kis‑

labdahajítás távolba. Távolugrás nekifutással.
	Szerezzenek jártasságot az indulások,

megállások, irányváltoztatások gyors

végrehajtásában!
	Ellenőrzés:

– távolugrás

technikája

	
	17.
	A labdával történő mozgás

helyes lépésritmusának ki-

alakítása.
	Ismételt futások 300-400 m-en (3-4-szer).

Kézilabdában a 3 lépéses szabály gyakorlása.

Célbadobó verseny kézilabdával.
	Játék közben is tudjon figyelni a há‑

romlépéses szabályra.
	

	
	18.
	A dobóerő fejlesztése.
	Futás feladatokkal. Általánosan fejlesztő hatású tömöttlabda gyakorlatok 1-2 kg-os labdákkal: gurítások, dobások állásban és mozgás közben. Kiszorító párokban, tömöttlabdával. Váltóverseny labdahordással.
	Tudjanak dobásokat végrehajtani a különböző súlyú labdákkal!

EGYKEZES FELSŐ ÁTADÁS
	

	
	19.
	A kézilabda játék alapjai-

nak megismertetése.
	Indiánszökdelés, galopp-szökdelés járás és futás

közben. Gyors járásból felugrás egy lábról, leér‑

kezés ugyanarra a (elugró) lábra. Labdaátadások

helyben.

Egykezes felső átadás helyben. A védő helyezkedése. A támadó helyezkedése. Szabályok betartása.
	A labda fogásbiztonságának növelése.
	

	
	20.
	Jártasság a védekezésben

(kézilabda). A 400 m-es

futás felmérése a tanulók

felkészültségétől
függő

időpontban legyen!
	Ismételt futások 200-300 m-en. Játékos labda-

gyakorlatok. Labda felvétele a talajról, guruló

labda felvétele állóhelyben és mozgás közben.

Célba dobás zsámolyra.

Védjátékos helyezkedése a dobással és labda

nélkül támadóval szemben.
	Tanulják meg a védő helyezkedés leg-

általánosabb szabályait!
	Felmérés:

– 400 m-es

futás

	X.
	21.
	Kézilabda játékhoz elengedhetetlen fogásbiztonság növelése.
	Futás 6-8 percig kis pihenőkkel. Játékos labda-

gyakorlatok párokban. Különböző magasság‑

ból érkező labda elfogása mozgás közben –

akadály megkerülésével.

Kapura lövés állóhelyben. Helyezkedés a védőtől való elszakadással. Játék két csapattal.
	Pontos labdaátadások.
	

	
	22.
	Kézilabda: gyors labdato-

vábbítás

– üres helyre helyezkedés.
	Folyamatos futás kijelölt pályán akadályok le-

küzdésével. Kézilabda: páros labdagyakorlatok

előre-oldalt-hátra mozgásban.

Labdavezetési gyakorlatok: feladat: kézzel-láb‑

bal egyszerre vezetni. Bedobás – szabaddobás –

üres helyre helyezkedés.
	A kézilabda játékban a sportszerű magatartás betartása.

LABDAVEZETÉS.
	

	
	23.
	A labda pontos átadása és

elkapása játékhelyzetek-

ben.
	Futás közben végrehajtott védő és támadó fel-

adat (cseles elfutás – 3 m-re követés) szerepcse‑

rével – labda nélkül, labdavezetéssel, adogatás‑

sal.

Átadási gyakorlatok üres helyre befutó játékosnak.
	A játékhelyzetben jól helyezkedjen!
	Ellenőrzés:

– órai munka

– labda‑

biztonság

	
	24.
	A beugrásos kapura lövés

játékos elsajátítása.
	Kitartó futás 8-10 percig kis pihenőkkel. Ügyes-

séget fejlesztő labdavezetési-átadási gyakorla-

tok álló és mozgó társnak. Váltóverseny labda‑

vezetéssel.

Kézilabda játék: gólszerzés beugrásos kapura‑

lövéssel.
	Feladatmegoldás
zavaró játékossal

szemben.
	Ellenőrzés:

– labdavezetés

	XI.
	25.
	Kéz és láb összhangja a

labdavezetés közben.
	Ügyességet fejlesztő labdavezetési és –átadási gyakorlatok: tárgykerüléssel – irányváltással.

Váltóversenyek labdaadogatással.

Kézilabda játék egyszerű szabályokkal.
	A kézilabda szabályok folyamatos

megismerése, betartása.
	Ellenőrzés:

– egykezes

felső átadás

	XI.
	26.
	Önzetlen játék a kézilabdá-

ban. (Az időjárás függvé-

nyében a kézilabda-anyag

feldolgozása teremben –

szabadtéren).
	Az időjáráshoz alkalmazkodva rendszeres futás a
szabadban. Páros labdagyakorlatok. 4 csoport-

ban folyamatos labdavezetés után labdaátadás-át-
vétel, majd kapura lövés.

Kézilabda játék a szabályok fokozott betartásával.
	Osztályozásra: a kézilabda játék bár-

mely technikai eleme alkalmas a meg-

felelő begyakorlást követően.

LABDAÁTADÁSOK.
	Ellenőrzés:

– átadások

– labdaátvétel

párokban

	
	27.
	Átadások – labdaátvétel

gyakorlása a távolság nö-

velésével (3-6 m): párok-

ban – csoportosan.
	Kitartó futás a tanulók felkészültségétól függő‑

en 6–10 percig. Játékos és határozott formájú

páros gyakorlatok.

Átadások gyakorlása párokban: állásban és moz‑
gás közben. Labdaátvételre helyezkedés; védőtól

való elszakadás gyakorlása pontszerző játékkal.
	
	

	
	28.
	Üres helyre helyezkedés –

védőtól való elszakadás.
	Vadászlabda és pontszerző játék előkészítő jel-

leggel. Kézilabda játék a szabályok betartásá-

val. Büntetődobás (7 m-es).
	Labdás és labda nélküli mozgások he‑

lyes végrehajtása.
	


	29–32. ÓRA: TOLLASLABDA- ÉS KÜZDŐGYAKORLATOK

	
	29–

30.
	Tollaslabda: a helyes ütő-

fogás megismertetése; fel-

ütések sorozatban.

Küzdőgyakorlatok: a társ

mozgásának
folyamatos

kontrollálása.
	TOLLASLABDA. Játékos szabadgyakorlatok:

vállöv bemelegítése. Ismerkedés ütővel, labdá-

val; ütőfogás, ütőlendület. Egyéni technikai

gyakorlatok ütővel, labdával, dekázás helyben –

haladással; tenyeres és fonák ütésváltással. Küz‑

dőgyakorlatok: az akaraterő növelése.

KÜZDŐGYAKORLATOK: játékos kúszások, át‑

bújások. Játékos társas gyakorlatok. Küzdőjátékok
párokban. Küzdőgyakorlatok (a melléklet szerint).
	Tollaslabda: Tudjanak egyénileg, soro‑

zatban ütéseket végrehajtani helyben,

mozgásban.

Küzdőgyak.: az akaraterő növelése.
	

	XI.
	31–

32.
	Tollaslabda: az alapütések:

a tenyeres, a fonák megis-

merése.

Küzdőgyakorlat: fokozato-

san bővítsük tudásukat!
	Tollaslabda: Gimnasztikai gyakorlatok tollaslab-

daütővel. A tenyeres és fonák ütések helyes végre-
hajtása labda nélkül. Az ütések gyakorlása párok-

ban. Egyéni labdatechnikai gyakorlatok akadály-

pályán. Pontszerző játék párokban kötél felett.

Küzdőgyakorlatok:

Társ eltolása – elhúzása.

Kitolás – vállfogással, nyakfogással, karfogással,

derékfogással, hónaljfogással.
	Tollaslabda: Begyakorlottan tudják az

alapütéseket végrehajtani.

Küzdőgyak.: Sajátítsa el a küzdőgya‑
korlatok legfontosabb mozzanatait!
	

	33–35. ÓRA: KÉPESSÉGFEJLESZTÉS


	
	33.
	Egyéni (erő) képesség fej-

lesztése. A lazító hatású

gyakorlatok tudatosítása.
	A talajtorna elsajátítását előkészítő célgimnasz-

tikai gyakorlatok, játékos kúszások-átbújások.

Mászókötélen egyéni képességek szerint lehető-

leg mászókulcsolással. Kötélhúzás.

Küzdőgyakorlat: eltolás-elhúzás gyakorlása

(keresztfogással is).
	Tudatosuljon tanítványainkban, hogy a

helyes technikai (mászókulcsolás)

végrehajtás segíti az eredményességet.
	Felmérés:

– kötélmászás

	
	34.
	A gimnasztikai gyakorlatok

szerepének tudatosítása.
	Játékos társas-gyakorlatok. Tovahaladás bordás-

falon utánfogással; függésben húzódzkodási kí-

sérletek KTK-n. Füle-farka.
	Az egyes feladatok pontos végrehajtá-

sa.
	Felmérés:

– függésben

húzódzkodás

	
	35.
	Egyensúlyi helyzet bizton-

ságának fejlesztése.
	Futás feladatokkal: guggolás – felugrás – fordula-

tok – hason-fekvés stb. Küzdjátékok párokban.

Egyensúly-gyakorlatok padon: járás előre, ol-

dalt, hátra fordulatokkal. Járás társhordással.

Tréfás gyakorlatok. Váltóversenyek.
	Az akaraterő növelése.

KÖTÉLHAJTÁS

KÖTÉLMÁSZÁS
	


36–45. ÓRA: TORNA

	Hónap
	Óra-

szám
	Cél – fejlesztés
	Tananyag (tartalom)
	Követelmény

ÁLLANDÓ JELLEGŰ GYAKORLAT
	Felmérés –

ellenőrzés

	XI.
	36.
	Fegyelmezett, szép testtar-

tás a tornaelemek végre-

hajtásánál.
	A talajtornát előkészítő célgimnasztikai gyakor-
latok. Gurulóátfordulások előre guggolótámasz-

ból; terpeszállásból nyújtott ülésbe, guggolótá‑

maszba. Tűz – víz – repülő.
	A gyakorlatsor elemeinek pontos vég‑
rehajtása.
	

	XII.
	37.
	A gimnasztikai gyakorla-

tok helyes végrehajtásával

a harmonikus testtartásra

törekvés.
	Célgimnasztikai gyakorlatok a vállöv és csípő-

izület lazítására. Gurulóátfordulás hátra kü-

lönböző kiinduló-helyzetekből, különböző
testhelyzetekbe. Labdás fogó (labdavezetés‑

sel).
	A gyakorlatsor elemeit gördülékenyen

kapcsolja össze!
	

	
	38.
	Az erősítő hatású gyakor-

latok tudatosítása.
	Erősítő hatású szabadgyakorlatok.

Tarkóállás nyújtott testtel (láb-, csípőemelés és

alátámasztás) – hanyattfekvésból – ülésból.
	Végezzen rendszeresen erőfejlesztő
gyakorlatokat! (fekvőtámasz – húzódz‑

kodás stb.)
	

	
	39.
	A fordított testhelyzetek-

ben a biztonságra törekvés.
	Lazító, nyújtó hatású botgyakorlat. Gurulóát-

fordulás előre nyújtott ülésbe, vissza tarkóál-

lásba. Lépegetés a bordásfal mellett kézállásig

és vissza.
	A fordított testhelyzetekben is őrizze

meg egyensúlyát!
	

	
	40–

41.
	
	Célgimnasztikai gyakorlatok. Egyensúly gya-

korlatok. Mérlegállás bordásfalnál, társ segítsé-

gével, szabadon. Gurulóátfordulások, tarkóállás

gyakorlása. Fogyasztó.
	FEKVŐTÁMASZ, KARHAJLÍTÁS,

HÚZÓDZKODÁS
	


	Hónap
	szám
	ÓraCél

– fejlesztés
	Tananyag (tartalom)
	Követelmény

ÁLLANDÓ JELLEGŰ GYAKORLAT
	Felmérés –

ellenőrzés

	XII.
	42–

43.
	A segítségnyújtás pontos

végrehajtása. A gyengébb

tanulók
felzárkóztatását

mind tanári, mind tanulói

segédlettel biztosítsuk!
	A vállöv támasztóerejének növelését szolgáló

célgimnasztikai gyakorlatok. Fellendülési kísér-

letek kézállásba:

– guggolótámaszból láblendítések,

– bordásfalon lábbal járás kézállásig

– kézállási kísérletek társ segítségével bordás‑

falnál – szabadon

– kézállási kísérletek bordásfalnál szabadon,

önállóan.

Váltóversenyek fel- és leugrásokkal. Kötél‑

mászás. Fogyasztó szétszórtan.
	Javuljon teljesítménye az egyensúlyi és
támasz helyzetekben!
	Ellenőrzés:

– mérlegállás

– tarkóállás

	
	44.
	Figyeljünk fel, és azonnal

javítsuk az egyes tanulókra

lebontottan a tornaelemek

tanítása során mutatkozó

egyedi típushibákat!
	Erősítő hatású célgimnasztikai gyakorlatok.

Összefüggő talajgyakorlatok, a tanult gyakorlat-

elemek összekapcsolása: gurulóátfordulások,

tarkóállás, mérlegállás.
	Javuljon teljesítménye és folyamatosan

legyen képes végrehajtani az egysze-

rűbb tornaelemeket!
	Ellenőrzés:

– kötélmászás

– talajtorna‑

elemek

	
	45.
	Biztosítsunk számukra sok

gyakorlási lehetőséget a

tornamozgások gyakorlá-

sára.
	Zsugorfejállás. Cigánykerék. Összefüggő talaj-

gyakorlat.

Fejállási kísérletek (segítővel). Kézállás segítő-

vel. Mászás. Zsinórlabda.
	Sajátítsa el és biztonsággal mutassa be

a képességeinek, felkészültsége jelen‑

legi állapotának megfelelő gyakorlato‑

kat, gyakorlatsort!
	


46–52. ÓRA: TÉLI FOGLALKOZÁSOK A SZABADBAN

	Hónap
	Óra-

szám
	Cél – fejlesztés
	Tananyag (tartalom)
	Követelmény

ÁLLANDÓ JELLEGŰ GYAKORLAT
	Felmérés –

ellenőrzés

	I.
	46–

48.
	Tanítványaink a szabad le-

vegőn tartózkodva szokják

azt, váljanak ellenállóbbá

az
időjárással
szemben!

Növekedjen
edzettségi

szintjük.
	A tárgyi feltételeket figyelembe véve, a lehetősé-
gektól függően:

– hógolyózás

– szánkózás (szánkóhúzó váltóverseny)

– korcsolyázás, csúszkálás

– hóember építés (várcsata).
	Megfelelő öltözékkel, felszereléssel

készüljön a szabadban végzett mozgá‑

sokra! Ismerje meg a téli foglalkozás

örömét, veszélyeit! Vállaljon szabadté‑

ri tevékenységet!
	

	
	49–

52.
	A szánkóval, sível stb. tör-

ténő foglalkozások lebo-

nyolításához gondosan vá-

lasszuk ki a terepet, melyik

eszköz felel meg tudásuk-

nak, felkészültségüknek.
	A hideg, száraz időszakban alap-állóképesség

fejlesztése:

– futások hosszabb távon

– képességfejlesztő gyakorlatok

– játékok (eszközös játékok).

A téli időszakban nem teljes órában 10-15 perc szabadtéri gyakorlatok (bemelegítő futás, kitartó futás).
	Alkalmazkodjon a növekvő terhelés el‑

viseléséhez! KITARTÓ FUTÁS A

SZABADBAN.
	

	53–58. ÓRA: KÉPESSÉGFEJLESZTÉS


	
	53.
	A szervezet felkészítése a

további feladatok elvégzé-

sére.
	Erősítő hatású padgyakorlatok.

Zsámolyon, szekrényen fel- és leugrások. Össze‑

függő talajgyakorlat. Bombázás. Kötélmászás.
	ÖSSZEFÜGGŐ TALAJGYAKORLAT
	

	
	54.
	A változatos feladatok sze-

repe az eredményességben.
	Padon zsugorkanyarlati átugrás mindkét oldalra.

Zsugorfejállás (fejállási kísérletek).

Cigánykerék.

Kötélugrás: átugrás hajtott kötélen, kézen fogva.
	
	


	Hónap
	szám
	ÓraCél

– fejlesztés
	Tananyag (tartalom)
	Követelmény

ÁLLANDÓ JELLEGŰ GYAKORLAT
	Felmérés –

ellenőrzés

	I.
	55.
	Játékos feladatokkal segít-

sük a kötélugrás megsze-

rettetését!
	Erősítő hatású bordásfal-gyakorlatok. Függőál-

lásban végzett gyakorlatok. Kötélugrás: kötél‑

hajtás egyénileg egy és páros lábon előre – hát‑

ra – keresztezve. Célbadobó versenyek.
	KÖTÉLUGRÁS
	

	
	56.
	Ismertessük meg és fejlesz-

szük tanítványainkban a

célgimnasztikai, előkészí-

tő-rávezető gyakorlatokat!
	Játékos kúszások (talicska, lajhár, fóka, nyúl,

sánta róka). Versengések. Kötélmászás. Zsugor-

fejállás – fellendülés kézállásba. Cigánykerék.

Kötélugrás: ugrás a hajtott kötélben minél töb‑

bet.
	Javuljon biztonságérzete a fordított test-
helyzetekben végzett gyakorlatok végzé-
sében!
	Ellenőrzés:

– összefüggő

talaj‑

gyakorlat

	
	57.
	Használjuk ki a páros gya-

korlatok adta motivációs

lehetőségeket!
	Erősítő hatású tömöttlabda gyakorlatok. Labda-

dobások hátra (2 kg). Bordásfalon függőállás-

ban tovahaladás utánfogással. Küzdőgyakorla‑

tok párokban. Kötélugrás: ugrás kötélben hely‑

változtatással.
	Rendszeres erősítő hatású kar- és törzs-
gyakorlatok végzése.
	Felmérés:

– kötélugrás

	II.
	58.
	A koordinált tevékenység

fejlesztése.
	Zsámolyon, szekrényen fel- és leugrások. Vál-

tóversenyek szökdelésekkel, akadályok leküz-

désével. Mászás kötélen.

Küzdőgyakorlatok. Kötélugrás.
	KÖTÉLMÁSZÁS. HAJLÍTOTT KARÚ
FÜGGÉS (20-30 mp-ig)
	Felmérés:

– téli futás a

szabadban

(6-8 perc)

	59–64. ÓRA: TORNA

	
	59.
	Ugróerő fejlesztése az ugró-
szekrényre való feljutáshoz.
	Játékos ugrókötél gyakorlatok. 3 részes ugró-

szekrényre felugrás guggolótámaszba és leugrás

feladatokkal. Bombázás.
	Fejlődjön a támaszvétel helyzete!

TÖMÖTTLABDA-DOBÁS.
	

	II.
	60.
	A dobbantódeszka rugal-

masságának kihasználása.
	A szekrényugrást előkészítő célgimnasztikai

gyakorlatok (talajon, padon nyúlugrások). Ug-

rószekrény széltében: 3-4 rész: felguggolás, füg-

góleges repülés feladatokkal: térdfelhúzás, láb‑

terpesztés, fordulatok stb. Fekete-fehér.
	A szekrényugrásoknál a lendület, a tá‑

maszvétel legyen folyamatos!

HELYBŐL TÁVOLUGRÁS.
	

	
	61.
	Az
elrugaszkodáskor
a

szekrényfogás és lendítés

összhangjának tudatosítá-

sa.
	Célgimnasztikai gyakorlatok a szekrényugrás

előkészítéséhez (talajon, padon zsugorkanyar-

lati kísérletek tovahaladással). Zsugorkanyarla‑
ti átugrás mindkét oldalra. 3 részes szekrényre

felugrás guggolótámaszba, és leugrás felada‑

tokkal.
	Az ugrásoknál a nekifutás legyen lendületes!
	Ellenőrzés:

– hajlított karú

függés

	
	62.
	A nehézségek tudatos, bá-

tor leküzdése.
	Bátorugrást előkészítő gimnasztikai gyakorlatok.
Bátorugrás zsámolyról – 3 részes szekrényről.

Küzdőgyakorlatok – játékok párokban.

Helyből távolugrás. Sorozatugrások.
	A tanult elemek helyes alkalmazása.

A feladat pontos végrehajtása.
	Ellenőrzés:

– helyból

távolugrás

(fejlődés)

	
	63.
	A kar- és vállizomzat erősí-

tése a támaszugrásokhoz.
	Akadályverseny különböző szerek beiktatásá-

val. Sorozatbukfenc előre talajon. Gurulóátfor-

dulás előre padon. Felguggolás 3-4 részes ugró‑

szekrényre, gurulóátfordulás előre. Zsinórlabda

(bombázás).
	FÜGGÉSBEN HÚZÓDZKODÁS.

A hibák felismerése, tudatos javítása.
	Ellenőrzés:

– támasz‑

ugrások

	
	64.
	Egymás segítése a külön-

böző ugrásfeladatokhoz.
	A támaszugrást előkészítő gimnasztikai gyakor-

latok. Támaszugrások:

– felguggolás: gurulóátfordulás

– zsugorkanyarlati ugrás

– függóleges repülés

– bátorugrás. Célbaütő verseny, magas cél‑

pontra gumi- ill. röplabdával.
	A feladatok pontos bemutatása.
	Ellenőrzés:

– támasz‑

ugrások


65–71. ÓRA: KOSÁRLABDA

	Hónap
	szám
	ÓraCél

– fejlesztés
	Tananyag (tartalom)
	Követelmény

ÁLLANDÓ JELLEGŰ GYAKORLAT
	Felmérés –

ellenőrzés

	II.
	65.
	A figyelem összpontosítá-

sa az ugrásoknál. (Baleset-

veszély!)
	Határozott formájú szabadgyakorlatok.

Támaszugrások gyakorlása, hibajavítás, ellen‑

őrzés. Kosárlabda: labda nélküli mozgások. Ko‑

sárlabda fogó.
	
	

	
	66.
	Az alapmozgások elsajátí-

tása.
	Célgimnasztikai gyakorlatok.

Kosárlabda: labda nélküli mozgások: szórt

alakzatban az alapállás helyzetének felvétele –

alapmozgás árnyékszerű utánzással.

Labdás feladatok:

– saját magának feldobott labda elkapása

– falról visszapattant labda elkapása. Labdás

fogó.
	Tanulja meg a labda nélküli mozgáso‑

kat!
	

	
	67.
	A megállás – irányváltozta-

tás ismerete.
	Kosárlabda: labda nélküli mozgások:

alapmozgások – indulás – megállás.

Labdás feladatok:

– különböző alakzatban labdaátadások, labda‑

elkapás

– labdavezetés indulással, megállással.
	Rendelkezzen fogás- és dobásbiztonság‑

gal helyben és mozgás közben a társakkal
végzett labdaadogatásban!
	

	
	68.
	A kosárlabda technikai is-

mereteinek gyarapítása

labda nélkül és labdás gya-

korlatokban.
	Kosárlabda: labda nélküli mozgások:

alapmozgás, indulás, megállás, irányváltoz‑

tatás.

Labdás feladatok:

– labdavezetés indulással, megállással

– labdavezetés helyben, mozgás közben

– labdaátadások.
	FUTÁSOK. KÖTÉLHAJTÁS.
	Ellenőrzés:

– labda nélkül

mozgás

	II.
	69.
	Könnyített szabályokkal a

kosárlabda-játék megsze-

rettetése.
	Kosárlabda: labda nélküli mozgások:

– védőmozgás oldalazó lépéssel
 – védőmozgás tükörszerű mozgással.

Labdás feladat: labdavezetés, indulás-megállás,

mély-magas labdavezetés; (kétütemű megállás)

sarkazás. Játék két csapatban.
	A labda nélküli mozgásokat jártasság

szintjén tudja végezni.
	

	III.
	70.
	Labdabiztonság fejlesztése

a labdavezetésben, labdaát-

adásban.
	Kosárlabda: labda nélküli mozgások:

– védőmozgás előre-hátra; védőmozgás pá-

rokban; a labdavezető játékos védése.

Labdás feladat: labdaátadások helyben és moz‑

gás közben; kétkezes kosárra dobás melltől. 
Játék két csapatban könnyített szabállyal.
	A kosárra dobásban legyen képes mell‑

só dobással a palánkra dobni!
	

	
	71.
	Dobásbiztonság kialakítása

a pontszerzésben.
	Kosárlabda: labda nélküli mozgások:

– alapmozgások; védőmozgások.

Labdás feladatok: kosárra dobás melltól; labda-

átadás helyben, mozgás közben oldalra, szem‑
bejövő társnak. Játék két csapatban.
	A kosárlabda játékban tudja alkalmaz‑
ni a tanult labda nélküli és labdás gya‑

korlatokat!
	

	72–73. ÓRA: TOLLASLABDA

	Hónap
	szám
	ÓraCél

– fejlesztés
	Tananyag (tartalom)
	Követelmény

ÁLLANDÓ JELLEGŰ GYAKORLAT
	Felmérés –

ellenőrzés

	
	72.
	A tollaslabda játék techni-

kai gyakorlatainak megis-

mertetése, felelevenítés.
	Tollaslabda: egyéni labdatechnikai gyakorlatok, a
helyes ütőfogás felelevenítése. Ütésgyakorlatok párokban folyosó vagy zsinór felett. Pontszerző játék párokban. (vagy, és). Kosárlabda: alapmozgások; labdavezetés; kétkezes mellső dobás alacsony, magas palánkra különböző távolságból. Játék két csapatban.
	Párokban tudjanak 8-10 folyamatos ütés-
váltást végrehajtani.
	Felmérés:

– kosárra

dobás két‑

kezes mellső
dobással

	III.
	
	73.
	Könnyített szabályokkal a

tollaslabda játék megszerettetése.
	Tollaslabda: ütésiskola: magas-mély; tenyeres-

és fonákütések. Alapmozgás a tollaslabdapályán

ütés imitálással. Ütésgyakorlatok párokban háló

felett. Körváltó pályánként 10 fővel. Egyéni-páros játék.

Kosárlabda játék.
	Szabály ismerete, alkalmazása a játékban.

KARHAJLÍTÁS.
	

	74–79. ÓRA: KÉPESSÉGFEJLESZTÉS, KÜZDŐGYAKORLATOK

	
	74.
	A nyújtó, erősítő hatású

gyakorlatok tudatosítása.
	Nyújtó és erősítő hatású gyakorlatok. Ugrások

rövid (2-4 lépés) nekifutással akadályok fe-

lett. Mellső fekvőtámaszban karhajlítás és

nyújtás.

Célba dobás kislabdával. Zsámolylabda.
	Tudjon 6-8 szabadgyakorlatot önállóan
végezni!
	

	
	75.
	A
megszerzett
ugróerő
hasznosítása.
	Kitartó képességet fejlesztő bordásfalgyakor-

lat. Fel- és leugrások zsámolyra, szekrényen –

átfutások rálépéssel a szerre.

Helyből távolugrás. Kosárlabda játék.

Húzások, tolások párokban.
	A kar és láb mozgásának összehangolása
ugrásos feladatoknál.
	

	
	76.
	A figyelem megosztása a

labda és a cél között.
	Erőfejlesztő medicinlabda-gyakorlatok. Aka-

dályfutás 50 m-en, 30-40 cm-es akadályon át

(zsámoly, labda átugrása, célba dobás). Célba

dobás mozgó célra. Fekete-fehér. (Kosárlabdázás)
	KITARTÓ FUTÁS SZABADBAN.

Törekedjenek a dobásban az optimális

megoldásra.
	

	III.
	77.
	Ugróerő fejlesztése.
	Mozgáskoordinációt fejlesztő ugrókötél-gyakor-

latok. Kötélugrás, a tanultak átismétlése.

Helyből magasugrás. Váltóverseny labdával. Küzdőgyakorlat: mögékerülés – kiemelési kísérlet.
	A tanultakat tudja alkalmazni!

Ismerje fel, hogy melyik az elugró láb!
	

	
	78.
	Dobásbiztonság – dobóerő
növelése.
	Nyújtó és erősítő hatású szabad- és szergyakor-

latok.

Futóiskola: sarok-, térdemelés; keresztlépés; olda‑

lazó futás. Szökdeléses feladatok egy és páros lá‑

bon. Kislabdahajítás célba, a távolság növelése.
	Legyen futómozgása koordinált.
	

	
	79.
	A játékelemek feleleveníté-

se. Kézilabda.
	Játékos és határozott formájú ugrókötél gyakorla-

tok. Kötélugrás. Testnevelési játékok kézilabdával.
Labdacica. Kapitánylabda. Kézilabda-fogó. Küz‑
dőgyakorlat: gurulóesés előre-hátra. Kéz-láb vívás.
	KÖTÉLHAJTÁS. HELYBŐL TÁVOL‑

UGRÁS.
	


	80–100. ÓRA: ATLÉTIKA, KÜZDŐGYAKORLATOK

	Hónap
	szám
	ÓraCél

– fejlesztés
	Tananyag (tartalom)
	Követelmény

ÁLLANDÓ JELLEGŰ GYAKORLAT
	Felmérés –

ellenőrzés

	
	80.
	A dobások irányítása, do-

bóerő fejlesztése.
	Kitartó futás pihenőkkel. Gimnasztikai gyakorlatok felfújt labdával. Gurítások, guruló labda elfogása.

Célba dobás kézilabdával. Pontszerző játék. Távolbadobó versenyek.
	Tudjanak 10-15 m-re dobni kézilabdával.
	

	
	81.
	Társra figyelés a páros

gyakorlatok
végzésében.

Kézilabda.
	Folyamatos futás 6-8 percig. Játékos és határo-

zott formájú páros gyakorlatok: küzdőgyakorla-

tok, játékok párokban. Játékok kézilabdával: ki‑
szorító. (Kézilabda játék)
	A küzdőgyakorlatokban a tanult fogások
alkalmazása.
	Felmérés:

– 400 m-es

futás

	IV.
	82.
	A szabályok felelevenítése.

Kézilabda.
	Ismételt futások 200-300 m-en (3-4-szer). Járá-

sok, futások feladatokkal.

Testnevelési játékok kézilabda-szabállyal, pont‑
szerző, vadászlabda, zsámolylabda.
	A testnevelési játékokban tudja alkalmaz‑

ni a szabályokat!
	

	
	83.
	Gyorsfutásnál a helyes rajt

szerepe az eredményesség-

ben.
	Határozott formájú szabadgyakorlatok. Gyors

futás és versenyek 40-60 m-es távon, guggoló-,

térdelőrajttal indulva.

Rajtversenyek. A rajt gyakoribb hibái – hiba‑

javítás. Váltóversenyek futással – tárgykerü‑

léssel.
	Sajátítsa el a helyes rajttechnikát, ill. törekedjen rá!
	Ellenőrzés:

– futóiskolai

feladatok

	
	84.
	A kitartó futásnál a táv fo-

kozatos növelése. A jó vál-

tás elsajátítása.
	Kitartó futás a táv fokozatos növelésével. Tár-

sas gyakorlatok.

Váltófutás. Váltás helyben, mozgásban. Botát‑
adás kétkezes váltással (mindkét kéz átadó és

átvevő). Váltóversenyek 50 m-en.
	Fokozatos fejlődéssel legyen képes a fel-
méréskor a 12 perc lefutására!
	Felmérés:

– gyors futás

50-60 m-en

	
	85.
	A kar és láb lendítőmunká-

jának összehangolása.
	Futás feladatokkal. Távolugrást előkészítő cél-

gimnasztikai gyakorlatok.

Távolugrás 8-12 lépés nekifutással. Erőteljes len‑
dítés hajlított lábbal – repülés a felugrás helyzeté‑

ben – leérkezés a repülés testtartásával. Távolugró
verseny.
	A helyes technikai végrehajtás mellett a

teljesítmény növelése.
	Felmérés:

– távolugrás

nekifutással

	Hónap
	Óra-

szám
	Cél – fejlesztés
	Tananyag (tartalom)
	Követelmény

ÁLLANDÓ JELLEGŰ GYAKORLAT
	Felmérés –

ellenőrzés

	
	86.
	A technika szerepe az ered-

ményességben.
	Nyújtó és lazító jellegű gyakorlatok a távol-

ugrás előkészítésére. Sorozatugrások egy és páros
lábon. Távolugrás nekifutással; a nekifu-tásnál az

optimális sebességre törekvés. Versengések.

Kislabdahajítás távolba állásból, páronként.
	GYORSASÁG FEJLESZTÉS.
	

	IV.
	87.
	A lendületszerzés és a hají-

tás
közötti
összefüggés

megláttatása.
	Folyamatos futás a táv növelésénél az egyéni

adottság figyelembe vételével.

Kislabdahajítás távolba; állásból – dobóterpesz

– felállás, hajítás; pár lépés nekifutással dobó‑

vonal mögül. Kézilabda-fogó. Gurulóesés előre-hátra.
	Ívképzés a kislabdahajításnál.
	

	
	88.
	A tanult technikák csiszolása.
	Ismételt futások 300 m-en (3-4-szer). Lazító jel-

legű gyakorlatok. Rajtok; hibajavítás.

Távolugrás nekifutással. Kislabdahajítás távolba 2 csapatban. Labdarúgás.
	Fegyelmezetten végezze közvetlen fel-

ügyelet nélkül a kijelölt feladatot!
	Ellenőrzés:

– 400 m-es

futás

	
	89.
	A
megszerzett
ugróerő

hasznosítása.
	Futás feladatokkal. Célgimnasztikai gyakorla-

tok: a magasugrás előkészítésére.

Magasugrás lépő technikával. Az elugró láb

megállapítása. A nekifutás szöge és a távolság

kimérése (5-6 lépés).
	Tudjanak önállóan 8-10 percig előkészí‑

tő-bemelegítő gyakorlatot végezni!
	

	
	90.
	A kar és láb lendítő szerepe

a magasság leküzdésében.
	Futások irányváltoztatással. Szökdelések egy és

páros lábon. Magasugrást előkészítő szabadgya‑

korlatok. Magasugrás lépő technikával. Erőtel‑

jes láblendítéssel és felugrással talajérés. 
Versengés.
	Az ugrás leglényegesebb része a felugrás.
	

	V.
	91.
	A tanult mozgások begyakorlása.
	Lazító-nyújtó jellegű gyakorlatok. Csapatfoglalkozás:

1. Rajtgyakorlatok.

2. Távolugrás nekifutással.

3. Kislabdahajítás.
	
	Ellenőrzés‑
felmérés:

– távolugrás

– rajt


	Hónap
	szám
	ÓraCél

– fejlesztés
	Tananyag (tartalom)
	Követelmény

ÁLLANDÓ JELLEGŰ GYAKORLAT
	Felmérés –

ellenőrzés

	V.
	92.
	A tanult technika csiszolása.
	Csapatfoglalkozás 1. Gyorsfutás 20-30 m-en

(4-5-ször). 2. Magasugrás. 3. Kislabdahajítás.

Kézilabda vagy labdarúgás.
	
	Ellenőrzés‑
felmérés:

– magasugrás

v. távolugrás

	
	93.
	Az akaraterő szerepe a fu-

tásban.
	Általános hatású szabadgyakorlatok. 12 perces

futás. Kislabdahajítás (Távol- v. magasugrás). Kézilabda játék.
	Javuljon futó teljesítménye.
	Felmérés:

– 12 perces

futás

– kislabda‑

hajítás

	
	94.
	A labda biztonságos elfo-

gása és átadása.
	Járás és futás közben szökdelések – indiánszök-

delés, felugrások.

Kézilabda: labdaátadások helyben. Alapállás –

alapmozgás – indulás – megállás labda nélkül.

Védő helyezkedése. Lépésszabály. Játék.
	Biztonságos labdakezelés.
	Felmérés:

– helyből

távolugrás

	
	95.
	Labdás ügyesség fejleszté-

se. A fogásbiztonság növe-

lése.
	Játékos labdagyakorlatok: álló, guruló labda

felvétele helyben és mozgás közben. Egykezes

felső átadás helyben és mozgás közben. Célba

dobás zsámolyra. Támadó helyezkedése. Kézi‑
labdajáték.
	Játékban a sportszerű magatartás.
	Felmérés:

– hason

fekvésből

törzsemelés

	
	96.
	Játékban a jó helyezkedés.
	Játékos labdagyakorlat párokban. Különböző

magasságból érkező kézilabda elfogása és visszajátszása. Labdavezetési gyakorlat: kézzel‑

lábbal.

Kapura lövés álló helyből. Védőjátékos helyezkedése a labdával és labda nélküli támadóval szemben.
	Tegyen szert a fogásbiztonságra a fej- és
térdmagasság között.
	Felmérés:

– hanyatt fekvésből felülés


	Hónap
	Óra-

szám
	Cél – fejlesztés
	Tananyag (tartalom)
	Követelmény

ÁLLANDÓ JELLEGŰ GYAKORLAT
	Felmérés –

ellenőrzés

	V.
	97–

98.
	A következő órák lehetnek

tiszta labdajáték vagy több,

tanult
feladatot
átfogó

órák.
	1. Páros labdagyakorlatok: előre, hátra, oldalt.

Labdavezetés akadályok kerülésével. Be-do‑

bás – szabaddobás. Helyezkedés a játékban.

1. Kézilabda játék két csapatban.

2. Csapatfoglalkozás:

1. Kézilabda-gyakorlatok

2. Atlétika: futás – ugrás – dobás

3. Kötélugrás – önvédelem.
	A játékban a gyors helyzetfelismerés.
	Felmérés:

– mellső

fekvő‑

támaszban

karhajlítás,

nyújtás

	
	99–

100.
	Játékban a jó helyezkedés.
	Védő és támadó játékos futógyakorlatai: cseles

elfutások követéssel, szerepcserével: labda nél‑

kül – labdavezetéssel – adogatással.

Kapura lövés mozgás közben. Átadási gyakorla‑

tok üres helyre befutó játékossal.
	
	

	101–109. ÓRA: LABDAJÁTÉKOK


	
	101.
	A három labdajáték váltva

is szerepelhet a következő

órákon!
	Labdavezetés, átadási gyakorlatok álló, mozgó

társnak.

Kézilabda – labdarúgás – kosárlabda.
	
	

	
	102.
	
	Páros labdagyakorlatok, kapura lövések.

Kézilabda – labdarúgás – kosárlabda.
	
	

	VI.
	103–

109.
	
	Kézilabda: a tanult technikai-taktikai feladatok.

Kézilabda – labdarúgás – kosárlabda.
	Feladatok a nyárra.
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