12. évfolyam - Testnevelés — Tanmenet

Témakor

Tananyag

Szervezési feladatok

e Balesetvédelmi oktatas

e Felszerelések ellenOrzése

Atlétikai alapozas,

e Futas — jaras gyakorlatok
e Ugr6 — szokdeld feladatok

futoiskola o Fel —le ugrasok
e Futoiskola
e 12 perces alloképességi futas / Cooper-teszt
e Tomott (medicin) labda 16kés
e Négyiitemii fekvétamasz
e Fliggés hajlitott karral
e 10 x 5 m ingafutés
e 100 m sikfutas
Atlétikai e Labdas feladatok
i e Dobasok — elkapasok
versenyszamok e Futasok: 100 m, 200 m
gyakorlasa e Kislabdahajitds
e Téavolugras
e Akadalypalya
o Sulylokés (lanyok 3 kg, fitk 4 kg)
Rendgyakorlatok, * Rendgyakorlatok

lazitas

o Lazité — nyujto feladatok




Kézilabda o Labdas feladatok: labdavezetési feladatok kézzel
o Kézilabda atadasok
e Beugrasos kapura 16vés
e Paros lefutas kapura lovéssel
e 3 jatékos egylittmiikddése
e Kézilabda célbadobas
e Kd¢zilabda taktika, jaték
Magasugras o Ugrasok fel — le, magasugras ravezetd gyakorlatok
e Magasugras gyakorlasa, atlépd technika
e Magasugras gyakorlasa, flop technika
e Magasugras gyakorlasa — hibajavitas
e Atlépé magasugras — osztalyzas
Talajtorna o Futés, gimnasztikai timaszgyakorlatok talajon és
szekrényen
e Kondicionalis képességfejlesztés — torzserd
e Lazito — nytjté gyakorlatok, stretching
o Torna ravezetd gyakorlatok
e (élgimnasztika a talajtorna gyakorlasdhoz
o Tarkoéallas, mérlegallas
e  Gurul6 atfordulasok elére — hatra
o Zsugorfejallas, fejallas
o Tigrisbukfenc zsamoly felett
e Fellendiilés kézallasba tars segitségével €s egyediil,
bordasfal mellett és szabadon
e Talajtorna — 6nalldan 6sszeallitott gyakorlatsor, osztalyzas
Szekrényugras e Felguggolas — fiiggdleges repiilés, megallas
e Felguggolas — gurulés eldre a szekrényen




Felguggolas — leterpesztés (kismacska)
Atterpesztés (nagymacska)

Guggoloatugras

Szekrényugras — osztalyzas (guggoloatugras vagy

terpeszatugras)

Kondicionalis

képességfejlesztés

Bordasfal gyakorlatok, fiiggések, maszasok

Paros gyakorlatok medicinlabdéval

Dobésok tarsnak

Lokések medicinlabdaval

Jatékos feladatok

Képességfejlesztés

Eréfejlesztés

Mobilizacios gyakorlatok

Mélybe ugrasok 50—-60 cm és nagyobb magassagokrol

Képességfejlesztés — labizom erdsitése

Ugrokotel-gyakorlatok — athajtasok

Ugrokotél,
L Tartasjavitd gyakorlatok

tartasjavitas, Paros kiizddjatékok

kiizd6sportok Kiizdgjatékok csapatokban
Grundbirkozas

Labdarigés Labdarugas, atadasok
Labdavezetés, labdés koordinacié fejlesztése
Labdarugas, labdas tigyességfejlesztés
Padra atadas belsdvel — osztalyzas (30 mp)
Labdarugas — jaték

Réplabda és Kitart6 futas egyéni iramban

kislabdahajitas

Rendgyakorlatok




Péros lazitd gyakorlatok

Labdas feladatok kiilonbz0 tipusu labdakkal
Roplabda alapérintések

Kosarérintés, alkarérintés helyes technikdja
Roplabda nyitasok

Roplabda, poziciok szerinti taktika
Kislabdahajitas — elokészitd gyakorlatok

Kislabdahajitds — ismétlés

Netfit felmérés

Netfit felmérés (5 tandra a felmérési feladatok elvégzésére)

Zaro szakasz

Floorball — jaték
Ev végi felmérések
Tanulok lezarasa

Jatékos ora




