Altalanos Iskola helyi tanterv

TESTNEVELES ES SPORT MUVELTSEGI TERULET

Emelt szint

Célok és feladatok

A sport kiemelkedd szerepet tolt be az iskolai kerettantervben. A kerettanterv azonban

csak akkor érheti el céljat, ha nemcsak mennyiségében, hanem tartalmaban is megfelel a

2005-06s sportstratégidban rogzitett reformszandékoknak.

Az iskolai testi (szomatikus) nevelésnek — a tudatos sportoloi személyiség fejlesztése

érdekében, a ,,Kalokagathia” szellemiségében — nemcsak gyakorlati, hanem elméleti

ismereteket is tartalmaznia kell.

A fokozott teljesitményekhez sziikséges:

X/
**

X/
**

a motoros képességek fejlesztése,

az adott sportag terhelésének megfelelden az izom, in, szalag és csontrendszer,
valamint a 1€gz06- €s keringési rendszer teherbird képességének fokozasa, a sportagi
alkalmazkodo képesség fejlesztése intenziv terhelés hatdsara,

az életkori sajatossagok figyelembevétele a képzés soran,

a sportagi fejlodés iitemét befolydsold élettani tényezdk egyénspecifikus
feltérképezése, melyek elsésorban az idegrendszer fejlettségétdl és a kornyezeti
tényezOk befolyasold szerepétdl fiiggenek,

a mozgastanulds azon torvényszeriségének figyelembevétele, hogy az ¢élsportra

torténd felkészités legszenzibilisebb szakasza a 10-14 életév kozotti idoszak.

A sportolok edzésmunkajat ebben a szemléletben kell megtervezni, figyelembe véve a

nemi kiilonbségekbol adodo terhelhetséget is.



Testnevelés

1-8. évfolyam

Alapelvek

Az iskolai testneveléssel szemben tamasztott altalanos tarsadalmi elvarasok:

X/
o

az egészség meglrzése €s megszilarditasa, az egészséges életmddra nevelés;

¢ az ortopédiai elvaltozasok megeldzése, a preventiv szemlélet elfogadasa,

s asériilésekkel szembeni ellenalld képesség fokozasa;

¢ a motoros képességek fejlesztése;

« asokoldalu mozgasmiiveltség kialakitasa;

< amozgas, a jaték, a versenyzés irant érdeklodés felkeltése, a sport megszerettetése;
s az esélyegyenldség megteremtése;

% az egész ¢leten at tarto fizikai aktivitas igényének kialakitasa;

< a sportagi ismeretek kozvetitésén keresztil a gyermek alkati €s pszichikai

tulajdonsagainak legjobban megfeleld sportagvalasztas.

Ezen igények megvaldsitasahoz, a tarsadalmi elvarasoknak torténo megfeleléshez a

sport mint eszkoz szolgal.

Célok

A tantargy alapveté — tarsadalmi — célja a didkok klasszikus értelemben vett
,sportemberré” €s sportold emberré valasa. Ezen nemes cél eléréséhez elengedhetetlen: egy,

az egész ¢€leten at tartd, testkulturalis tevékenységprofil kialakitdsa:

*
L X4

a tudatos pszichomotoros cselekvoképesség kompetencidjanak megalapozasa;

¢ az alapvet6 viselkedési mintak kialakitasa és alkalmazasa a testnevelés eszkozeivel;
< ismeretek, meggydzddések, értékitéletek kialakitdsa az ember bioldgiai 1étérdl és
pszichikai természetérol;

% az egészséges ¢letmodra valo torekvés belsé motivaciova valasa;



s az iskolai testnevelés aktivabb szerepvallalasa az Onkifejezésben, az
onmegvaldsitasban;
X/

« az igény felkeltése az esztétikus test €s a helyes testtartds kialakitasara, illetve

fenntartasara.

1. évfolyam

Idokeret: 185 ora/év; 5 ora/hét

Cél

A jatékigény kialakitasa a testnevelési jatékokon keresztiil.

¢ A koordinacios képességek fejlesztése.

< Ugyesség fejlesztése a testnevelési jatékok gyakorlatanyagan keresztiil.
¢ A jaték megszerettetése.
¢ A sportolassal egylitt jar6 higiénias szokéasok kialakitasa.

A tars teljesitményének tisztelete, eredményének elismerése.

Tananyag

I. RENDGYAKORLATOK ES GIMNASZTIKA

Cél
% A tanulok alakzathoz kotott mozgasanak kialakitasa
s Egyszeri szervezeti formak megismerése, tornaszerek, eszkdzok nevének
megtanitasa
.

s Szakkifejezések elsajatitasa

% Egyszer(, szabad- és kézi-szergyakorlatok megismertetése

Kovetelmény

% Sajatitsak el az alaki formasagokat: pl. felallast oszlop és vonal alakzatban, a
vigyazz ¢€s pihenj allast, egyszerl fordulatokat.
«» Tér és tavkoz betartasa helyben.

% Ismerjék meg az egyszeri, szabad-¢és kéziszer-gyakorlatokat.



« Tanuljak meg az alapvetd testhelyzeteket, ujjtartasokat, fogasmodokat,

kartartasokat.

Tartalom

X/

«» Sorakozd: vonalban, oszlopban, tér és tavkoz felvétele

L)

X4

Alapallas: vigyazz és pihenj allas, testfordulatok, kor alakitasa kézfogassal.

*,

X/
L X4

Menet meginditdsa és megallitasa.

X/
°e

Gimnasztikai alapgyakorlatok: nyak-, kar-, labgyakorlatok, testtartast javitd
torzsgyakorlatok

II. KEPESSEGFEJLESZTES

Kovetelmény
s Képességfejlesztés az atlétika mozgas-¢és gyakorlatanyagaval.
A) Futasok
v' Kitart6 futas: legalabb 400 méter folyamatos futds kozepes iramban.
v Gyorsasagfejlesztés: valtoversenyek 15 méteres tdvon gyors futassal, feladatokkal,
iranyvaltasokkal.

B) Ugrasok

v’ Szokdelések egy és paros labon helyben.
v Guggolasbdl felugrasok.

C) Dobasok

v Egykezes dobasok kislabdaval tavolsagra.



D) Ugyességfejlesztés

v

<

Labda nélkiili tigyesség: a torna gyakorlatanyagat felhaszndlva az iziileti
mozgékonysag fejlesztése.

Kiizdégyakorlatok elsajatitasanak jelentdsége.

Labdas tligyesség: kiilonbozd méretli labda vezetése és dobasa célba.

Ugyességi gyakorlatok

Kovetelmény

X/
°e

X/
L %4

Erezzék meg, és tudatosuljon benniik a kiilonbség a gyors és kozepes iramt futasok
kozott.

Legyenek képesek versenyhelyzetben is koordinalt futémozgas végrehajtasara.
Stabil egyenstlyi helyzet kialakitasa szokdelés kozben.

Torekveés minél magasabb ugrasokra.

Legyenek képesek sajat teststilyukkal bizonytalan egyensulyi helyzetben koordinalt
mozgasra.

Tudjanak a fiuk legalabb 20 méter, a lanyok legalabb 15 méter tdvolba dobni.

A késObbi sériilések megeldzése céljabol rendkiviili jelentdségli az iziileti
mozgékonysag fejlesztése.

Az ember természetes mozgasformdinak készség szintli elsajatitasa: klszasok,

maszasok, jarasok, fliggések.

ITII. GIMNASZTIKA

utanzo6 feladatok végrehajtasa.
2-4 iitemii gyakorlatok végrehajtasa.
Zenére torténd egyszerli gimnasztikai gyakorlatok végrehajtasa.

Egyszeri tancos alaplépések gyakorlasa.



IV. TORNA
A) Talaj

v tarkoallas,
v' gurul6 atfordulas elbre, guggold tamaszbdl, guggold tamaszba (bukfenc elére).

v’ gurul6 atfordulas hatra, guggolo tdmaszbdl, guggold tdmaszba (bukfenc hatra),

v’ fejallas.

B) Szekrényugras

v’ 2 részes svédszekrényre felguggolas, fliggbleges repiilés.

Kovetelmény

¢ Tudjanak utasitasra gimnasztikai mozgasokat végrehajtani.

¢ Biztonsagosan tudjanak kéztamasszal a test szélességi tengelye koriil forgd
mozgasokat végrehajtani.

« Tudjanak paros 1abrol magasabb helyre felugrani.

s Képesek legyenek rendezni mozgasukat magasabb helyrdl torténd leugras kozben.

% Tudjanak stabil egyensulyi helyzetet kialakitani.

C) Gerenda

Tornapad lapjan egyensulyozo jaras.
Homoritott leugras.
Fordulatok allasban.

Ereszkedés guggolasba.

NN

Fordulatok guggoléasban.

V. TESTNEVELESI ES SPORTJATEKOK

« Fogojatékok egy fogoval.
« Szokdelo fogd egy fogoval.

% Valtoversenyek haladassal, futassal, szokdeléssel.
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Viltoversenyek kiilonb6z6 méretli labdak vezetésével, guritdsaval, dobéasaval.
Labdavezetések kézzel és labbal, kiilon és egyszerre.

Kiizd6é gyakorlatok parokban.

Esések, gurulasok gyakorlasa jatékhelyzetekben.

Egyszerusitett szabalyokkal foci és pontszerzo jaték.

Labdavezetés gyakorlasa allasban, iilésben, fekvésben, guggolasban mindkét kézzel.

Kovetelmény

Cél

Legyenek képesek szabalyjatékok elsajatitasara.
Versenyszellem kialakitéasa.

Cselezési készség kialakitasa.

Becsiiletes jatékra nevelés.

Torekvés az osztott figyelem képességének kialakitasara.

Birtokoljak biztosan a labdat valtozo6 koriilmények kozott.

2. évfolvam
Idokeret: 185 ora/év; 5 ora/hét

Jatékigény kielégitése.

Higiénias szokasok megszilarditasa.

A szervezet aerob terhelésekhez valo szoktatasa.
A dobokészség kialakitasa.

A tars teljesitményének tisztelete.

A koordinacids készségek fejlesztése.

Ugyesség fejlesztése a testnevelési jatékok gyakorlatanyagan keresztiil.

Tananyag



I. KEPESSEGFEJLESZTES

Kovetelmény

«» Képességfejlesztés az atlétika mozgas- és gyakorlatanyagaval.

A) Futisok

v Kitarté futas
v Gyorsasagfejlesztés:
* Futoiskola gyakorlatanyaga 10-15 méteres tavon
* Ritmusfutdsok alacsony bojak folott 15 méteres tavon.
* Gyors futasok targykeriiléssel, iranyvaltassal, szlalomfutdssal
* Legyenek képesek 800 méteres tav jo tempoju, folyamatos teljesitésére

* Rajtgyakorlatok

B) Ugrasok

v’ Szokdelések egy és paros labon haladassal alacsony akadalyok folott.
v’ Indian szokdelés elére.

v' Szokdelések oldalirAnyba haladéassal.

C) Dobasok

v Dobasok kiilonb6z6 sulya és nagysagu labdaval célba.
v Dobasok egy és két kézzel szemben all6 tarshoz.

v Dobasok kénnyi labdaval kiilonbozd tavolsagokban 4ll6 tarsakhoz.

D) Ugyességfejlesztés

v Kuszasok, maszasok, fliggések alacsony magassagu szereken.
v Kiizd6gyakorlatok.
v Grundbirkézas.

Kovetelmény



*» Reakcidgyorsasag fejlesztése.

« Tudjon egy labrél egy labra ugrani.

A felugras folfelé torténjen.

% A szokdelés iranyanak megvaltozasaval tudja iranyitani a testét.

+» Labdaérzékelés fejlesztése.

« Tudja, hogy a kiilonb6z06 sulyt labdakat, a valtozé tavolsagra 1évo tarshoz mas-mas
er6kozléssel lehet pontosan célba juttatni.

% Alakuljon ki az egészséges kiizdészellem.

¢ Legyen képes sajat testsulyaval fiiggd gyakorlatok végzésére.

X/

« Kotélmaszas, radmaszas technikajanak elsajatitasa.

II. GIMNASZTIKA

« Egyszerl 2-4 iitemi szabadgyakorlati alapformaji gyakorlatok.
¢ 2-4{temi labda- és karika-gyakorlatok.

¢ 2-4 litemi nyq;jto és iziileti mozgékonysagot fejlesztd paros gyakorlatok.

III. TORNA
A) Talaj
Gurul¢ atfordulas eldre, hatra kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl.

Emelés fejallasba, nyujtott térddel.

v
v
v Fellendiilés kézallasba.

v" Fejen atfordulas néhany 1épés lendiiletszerzéssel.
B) Szekrényugras

v’ 3 részes svédszekrényen guggold atugras ugrodeszkarol.

C) Gerenda



v

v

Alacsony ¢és magas gerendan egyensulyoz6 jards, fordulatok alldsban ¢és
guggolasban.

Hintalépés.

Kovetelmény

X/
L %4

X/
°e

X/
L %4

Legyenek képesek {litemtartassal gimnasztikai gyakorlatok pontos végrehajtasara.
Az ¢életkornak megfeleld erejli torzsizomzat kialakitasa.
A billenés szerkezetli mozgasok megismerése. Tudjak az ugrodeszkat helyesen, a

sportag altal megkovetelt technikai szinten hasznalni.

IV. TESTNEVELESI ES SPORTJATEKOK

Futo-, fogojatékok

Kidobok

Csapatfogyasztok

Tiizharc

Vialtoversenyek targykeriiléssel
Sorversenyek

Csapatfogok

Kovetelmény

X/
L X4
X/
L %4

X/
L X4

Az esztétikus, szEép mozgas kialakitasa.
Cselezési képesség kialakitasa a fogdjatékoknal.

Pontos célzas.

V. SZABADIDOS SPORTTEVEKENYSEGEK
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Ajanlas

Az 1. ¢é 4. osztalyban valtozatos tartalommal az alabbi cél és kdvetelmények figyelembe

vételével tervezziik a szabadtéri foglalkozasokat.

Cél

®
L X4

tervezziink és végezzink mind a négy évszaknak megfeleld foglalkozast a
szabadban

legyen 6romszerzés forrasa a szabadban eltoltott ora

a szabadtéri orékat eldre tervezziikk meg, €s a tanulokat idejében tdjékoztassuk a
megfeleld ruha és cipd kivalasztasarol

torekedjiink az érdekes és valtozatos oravezetésre (kelld bemelegités, sok jaték stb.)
gyakorlas kdzben folyamatosan figyeljiik a gyerekek allapotat, reagalasat

fokozatosan tigyeljlink a sériilések megel6zésére

Kovetelmény

végezzenek rendszeres mozgasos tevékenységet a szabadban

viseljék el az iddjaras szélsdséges hatasait

késziiljenek fel a szabadtéri foglalkozasokra (ruhazat, felszerelés)

valjék szokasukka az évszaknak megfeleld mozgas (jaték) tizése a szabadban
ismerjék meg a specialis szabadtéri jatékokat: ugrdiskola, labdaiskola, labdajatékok,

mezei futas stb.

Tartalom

7
°
X/
L X4

X/
L %4

Jatékok:

gorkorcsolyazas, gordeszkéazas
csuszkalas, szankdzas

héogolydzas

*» jaték a jégen

11



¢ hoemberépités
¢ tavolba dobas, célba dobas hogolydval, hogolyocsata
« szankohuzo- és told verseny

*» lesikloverseny szankoval

3. évfolyam
Idokeret: 185 ora/év; 5 ora/hét

Cél

« Higiénias szokasok megszilarditasa.

A tars munkajanak megbecsiilése.

% A teljesitmény értékének felismerése.

A testnevelési jatékokon keresztiil a jatékigény kielégitése.

A mozgaskoordinacio fejlesztése.

A motoros képességek fejlesztése, kiilonds tekintettel az alloképesség €s a gyorsasag
fejlesztésére.

¢ Sportagi mozgasok elsajatitasa.

X/

« Labdajatékok egyszerii technikai, taktikai elemeinek elsajatitasa.

Tananyag

12



A) Futisok

I. KEPESSEGFEJLESZTES

a) Kitarto futas:

v

Legyenek képesek az 1000 méteres tdvon azonos tempoban futni.

b) Gyorsasagfejlesztés:

v

v
v
v
v

B) Ugrasok

N N N

C) Dobasok

AR NERN

Futodiskola 15 méteres tavon.

Legyenek képesek helyes futomozgasra.

Koordinacios futdsok 15 méteres tavon.

Rajtgyakorlatok kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl 15 méteres tavon.

Rajtversenyek 15 méteres tavon.

Szokdelések paros labon.

Legyen képes maximalis erdvel folfelé ugrani.

Galoppszokdelés eldre €s oldal iranyba haladassal.

Indian szokdelés haladéssal.

Szokdelések egy 1abrol egy labra.

Tudatosuljon a lendités szerepe az 10 méteres tavon elugrasok és a felugrasok

végrehajtasanal.

Egykezes dobasok kislabdaval célba.

Tudjanak pontosan célozni.

Egykezes dobasok tavolsagra.

Erezzék meg, hogy a tavolsagra torténd konnyti labdaval torténd dobasoknal
nagyobb erdkifejtéssel kell dobni.

Kétkezes dobésok 1 kilogrammos medicinlabdéval tarsnak.

D) Ugyességfejlesztés

13



v' Kiszd, maszo feladatok végrehajtasa 10 méteres tavon.

(\

Utanzo feladatok végrehajtasa 10 méteres tavon: foka-, pok-, rak-, roka-, santa
roka jaras.

A tamaszhelyzet elsajatitasa jatékos kortilmények kozott.

Labdas tligyességet fejlesztd gyakorlatok.

Tudjon mindkét kézzel azonos értékli labdavezetést végezni.

Labdavezetés mindkét kézzel, haladéssal, futdssal egyenes vonalban.

NN

Labdavezetés targykertiléssel futas kozben.

Kovetelmény

*
L X4

X/
°e

X/
L %4

X/
°e

X/
L %4

A) Talaj

D N N NN

Tudjanak mindkét kézzel azonos értékii labdavezetést végezni.

II. GIMNASZTIKA

Egyszerti 4-8 litemii szabadgyakorlatok

Alakitson ki helyes mozgasgyakorlatokat ¢és zenére végrehajtott 8 iitemil
szabadgyakorlatokat

4 iitemii labda- és ugralokotél-gyakorlatok

8 litemii paros gyakorlatok

4 {itemt gyakorlatok bordasfalnal

ITII. TORNA

Guruloatfordulas eldre és hatra kiilonbozé kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo
befejezd helyzetekbe.

Fejallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl.

Fellendiilés futolagos kézallasba.

Futdlagos kézallason 4t guruloatfordulas eldre.

Kézen atfordulas oldalra.

14



v" Fejen atfordulas.

B) Szekrényugras

v 3 részes svédszekrényen guggold-atugras lebegétamasszal.

C) Gerenda

v’ Jarasok, fordulatok, szokdelések.
v’ Meérlegallas.

v" Guruldatfordulas eldre.

Kovetelmények

% Legyenek képesek a tanult elemeket technikailag helyesen végrehajtani.
¢ Tudatosuljon a vallbol torténd 16ké mozdulat jelentésége az atfordulasoknal.

«» Torekedjenek az ugras elsé ivének helyes végrehajtasara.

IV. TESTNEVELESI ES SPORTJATEKOK

A) Testnevelési jatékok

Egyszert fogo

Péros fogo

Vonal fogd

Utanzo6 fogod

Halasz fogo

Sor- és valtoversenyek

Bombazo

AN NNV N N N N

Fogyaszto

<

Pontszerzo

B) Sportjatékok

15



SR N N N N NN

Szivacskézilabda

Kétkezes mellso, fels6 atadas
Fels6 atadas

Kapura 16vés kitdmasztassal
Kapura 16vés labdavezetésbol
Kapura 16vés felugrassal

Kétkapus jaték egyszerlsitett szabalyokkal

Kovetelmény

Ajanlas

v
v
v
v

Tudatos cselezd készség kialakitasa.
Tudjon pontosan célozni allé és mozgd célpontra.
Hajtsak végre helyesen a kézilabdazas technikai elemeit.

Jaték kozben tudatosan keressék tarsaikat gollovés érdekében.

V. SZABADIDOS SPORTTEVEKENYSEGEK

Az 1-4. osztdlyban valtozatos tartalommal az aldbbi célok és kovetelmények

figyelembevételével tervezziik a szabadtéri foglalkozéasokat.

Cél

X/
°e

tervezziink és végezziink mind a négy évszaknak megfeleld foglalkozast a
szabadban. Legyen 6romszerzés forrasa a szabadban eltoltott id6, ennek érdekében
célunk és feladatunk:

a szabadtéri ordkat eldre tervezzilk meg, és a tanuldkat idejében tdjékoztassuk a
megfeleld ruha, cipd kivalasztasarol, a felszerelésrdl torténd gondoskodast illetden,
torekedjiink az érdekes, valtozatos oravezetésre (kelld bemelegités, sok jaték stb.),
gyakorléas kdzben folyamatosan figyeljiik a gyerekek allapotat, reagalasat,

fokozottan figyeljiink a sériilések megeldzésére.
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Kovetelmény

s végezzenek rendszeres mozgasos tevékenységet a szabadban

«» viseljék el az iddjaras sz€lsdséges hatédsait

¢ késziiljenek fel a szabadtéri foglalkozasokra (ruhazat, felszerelés)

«» valjék szokasukka az évszaknak megfeleld mozgas (jaték) tizése a szabadban

% ismerjék meg a specialis szabadtéri jatékokat: ugroiskola, labdaiskola, labdajatékok,

mezei futas stb.

Tartalom

*
°

szamhabort (a lehetdségek fliggvényében)
¢ jarérverseny (tajékozodasi feladatokkal)
¢ csuszkalas, korcsolyazas, szankozas

% hogolydzas

Jatékok

% jaték a jégen

¢ hoember épitése

¢ tavdobas, célba dobas hdgolyoval, hogolyocsata
% szankohuzo- €s tolo verseny

% lesiklo verseny szankoval

4. évfolyam
Idokeret: 185 ora/év; 5 ora/hét
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Cél

s Térbeli tajékozodasi képesség fejlesztése.

¢ Alakuljon ki az izomérzékelésiik.

« Legyenek képesek sajat sulyuk megtartasara tamaszban és fliggésben egyarant.
A jaték jelentsen szamukra sikerélményt.

¢ Helyes futo, ugro és dobd mozgas végrehajtasa.

¢ Higiéniés szokdsok megszilarditasa.

Tananyag

I. KEPESSEGFEJLESZTES

A) Futasok

Kozepes iramu futdsok 1200 méteres tavon.
Gyors futdsok 15-20 méteres tavon.
Rajtgyakorlatok kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl.

Fejlodjon a reakciogyorsasaguk jelre, versenyre 15 méteres tavon.

AN N NN

Futéiskola gyakorlatanyaga:
1. futas saroklenditéssel,
2. futas magas térdemeléssel,
3. ritmusfutasok,
4. keresztez6 futas,

5. oldalaz6 futas.

Kovetelmény

% Legyenek képesek egyenletes tempdoban 1200 méteres tav teljesitésére.

B) Ugrasok
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V' Szokdelések paros labon haladassal el6re, hatra és oldal iranyba.
v' Helybdl tavolugras.
v’ Sorozatszokdelések akadaly felett.

C) Dobasok
Kétkezes dobasok 1 kilogrammos medicinlabdaval elére és hatra, allasbol.
Kétkezes dobasok iilésben tarsnak.

v
v
v Kétkezes dobasok 1 kilogrammos medicinlabddval hason fekvésben, tarsnak.
v

Konnyi labdaval célba dobasok, a dobas tavolsaganak novelésével.
D) Ugyességfejlesztés
Labdavezetés mindkét kézzel, haladas kozben.

Labdavezetés labbal.

v
v
v' Labdavezetés targykeriiléssel, kézzel, labbal.
v

Tamaszgyakorlatok haladassal, talicskazas, pokjaras, rakjaras, fokajaras.
II. ATLETIKA
A) Futasok
v Rovid tavu futasok 15 méteres tavon.
v Allérajt technikajanak elsajatitasa.
v Versenyek 60 méteres tavon.

B) Ugrasok

v" Téavolugras guggold technikaval.

v Magasugras atlép6 technikaval.
C) Dobasok
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N N N N N N N U N NN

A) Talaj

NN

Kislabda hajitas 3 1épés lendiiletszerzéssel.

Legyenek képesek erdt kozolni elugrasoknal.

Osszetett feladatok kozben is tudjanak rendezett ugromozgasokat végrehajtani.
Stabil, erds gerinckornyéki izomfiiz6 kialakitasa.

A dobas tavolsaganak novelésével is tudjanak pontosan célozni.

Labdas tligyessége tegye alkalmassa a sportjatékok elsajatitasara.

Er6s vallovvel valjék alkalmassa a torna gyakorlatanyagénak végrehajtasara.
Tudja 0sszhangba hozni a zene ritmusat €s a sajat mozgasat.

Sajatitsak el az allorajt helyes technikajat.

Legyen tisztaban a lenditd és az elugro 1ab szerepével.

Ismerje a dobasok ivhelyzetét.

ITI. GIMNASZTIKA

Egyszerl, 4-8 iitemii szabadgyakorlatok.
Zenére végzett szabadgyakorlatok.
Bordasfalgyakorlatok.

Tamasz- és fliggésgyakorlatok.

IV. TORNA

A harmadik osztalyban megtanult elemek ismétlése.
Guruloatfordulés hatra, futdlagos kézallason at.
Tigris bukfenc.

Kézallas.

Osszefiiggd talajgyakorlat a megtanult elemekbél.

B) Szekrényugras
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v’ 4 részes svédszekrényen guggold atugras.

v’ Svédszekrényen terpesz atugras.

C) Gerenda

v' Hintalépés, szokkend 1épés.
v A harmadik osztilyban megtanult elemek.

v" Guruldatfordulas hatra.

Kovetelmény

s Legyenek képesek az elsajatitott elemeket 6sszefliggd gyakorlatban is alkalmazni.

*» Az ugras elso ivének optimalis végrehajtasa.

V. TESTNEVELESI ES SPORTJATEKOK

A) Testnevelési jatékok

,» 11z, viz, repiil6”
Péros fogo

Vonal fogo

Halasz fogo

Bombazo
Kapitanylabda
Szivacstologato tlizharc

Labdas fogd

AN N N N N N

Pontszerzo

B) Sportjatékok
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Kézilabda
A harmadik osztalyban tanult szivacskézilabdazas anyaga.

Kosarlabda

AR NEENEEN

Alakuljon ki benniik a tars mozgasanak eldvételezési készsége (anticipacios
készség).

Megindulés, megallas, sarkazas.

Fektetett dobas.

Jaték két kosarra.

Legyenek képesek mozgd célpontra is pontosan célozni.

NN

Legyenek képesek tanari segédlet nélkiil folyamatos jatékra.

Kovetelmény

¢ Sajatitsak el és alkalmazzak a labdajatékok alapelemeit.

VI. SZABADIDOS SPORTTEVEKENYSEGEK

Ajanlas

Az 1-4. osztadlyban valtozatos tartalommal az alabbi célok és kovetelmények

figyelembevételével tervezziik a szabadtéri foglalkozasokat.

Cél
% tervezziink és végezziink mind a négy évszaknak megfeleld foglalkozast a

szabadban

Legyen 0romszerzés forrasa a szabadban eltoltott ora, ennek érdekében célunk és feladatunk:
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*
L X4

a szabadtéri orakat eldre tervezziik meg, és a tanulokat idejében tijékoztassuk a

megfeleld ruha, cipd kivalasztasat, a felszerelésrdl torténd gondoskodast illetéen

RS

*

toreked;jiink az érdekes, valtozatos oravezetésre (kelld bemelegités, sok jaték stb.)

R/
A X4

gyakorlas kdzben folyamatosan figyeljiik a gyerek allapotat, reagalasat

% fokozatosan figyeljlink a sériilések megelézésére

Kovetelmény

*» végezzenek rendszeres mozgasos tevékenységet a szabadban

< viseljék el az iddjaras kellemetlen hatasait

s késziiljenek fel a szabadtéri foglalkozdsokra (ruhéazat, felszerelés)

% valjék szokasukka az évszaknak megfeleld mozgas (jaték) tizése a szabadban

¢ ismerjék meg a specialis szabadtéri jatékokat: ugrdiskola, labdaiskola, labdajatékok,

mezei futas stb.

Tartalom

¢ szamhaboru (a lehetdségek fliggvényében)

X/
%*

jarérverseny (tajékozodasi feladatokkal)

*
°

csuszkalas, korcsolyazas, szank6zas

¢ hoégolydzas

Jatékok

RS

» jaték a jégen

L)

X/
%*

hoéember épitése
+ tavdobas, célba dobas hogolyoval, hogolydcsata
¢ szanko huzé-told verseny

¢ lesiklo verseny szankoval

5. évfolyam
Idokeret: 185 ora/év; 5 ora/hét
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Cél

X/
%*

*
°

X/
°e

X/
L %4

A szervezet felkészitése az aerob munkavégzésre.
A valasztott sportjatékok alapjainak elsajatitasa.
A ,fair-play” szellemiségének kialakitasa.

A testtartast javitd gyakorlatok megismerése.

A sport higiénidjanak betartasa.

Tananyag

1. KEPESSEGFEJLESZTES

A) Futasok

AN N N N NN

Kozepes iramu futasok 1500 méteres tavon.
Gyors futdsok 20-25 méteres tavon.
Futoiskola gyakorlatai 20 méteres tavon.
Repiil6 futas 20 méteres tavon.
Saroklenditéssel futas.

Térdemeléssel futas 25 méteres tavon.

B) Ugrasok

AN N N N NN

Szokdelések paros labon haladassal 25 méteres tavon.
Szokdelések zsamolyok kozott haladassal, paros labon.
M¢élybe ugrasok paros labra.

Indian szokdelések 25 méteres tavon.

Fut6-ugré szokdelések 20 méteres tavon.

Helybdl hdrmas ugrés.

C) Dobasok
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Kétkezes dobasok eldre 2 kilogrammos medicinlabdaval tarsnak.
Kétkezes dobéasok hatra 2 kilogrammos medicinlabdéval.

Vetések mindkét oldalrdl 1 és 2 kilogrammos medicinlabdaval.

AR NEENEEN

Egykezes dobasok 1 kilogrammos medicinlabdaval.

D) Ugyességfejlesztés

v’ Kuszo-, maszo-, fliggeszkedd gyakorlatok haladassal.

v’ Labdas ligyesség gyakorlatai.

Kovetelmény

s Legyenek képesek az 1500 méteres tav folyamatos teljesitésére.

+» Ismerjék és biztonsaggal tudjak végrehajtani a futdiskola gyakorlatanyagat.

¢ Legyenek képesek ritmusos szokdelésre 25 méteren keresztiil.

% Legyenek képesek az ugras hosszat és az elugras erejét valtoztatni.

¢ Szokdel6 versenyek.

s A torzs és a vall izmainak erdsitésével valjanak alkalmassd a nagy erejii dobasok

végrehajtasara.

II. ATLETIKA

A) Futisok

v' Rajtversenyek 20 méteres tavon.
v’ TérdelOrajt.
v 300 méteres futas idore.

B) Ugrasok

v’ Tavolugras guggolo technikaval, 10-12 1épés nekifutassal.

v Magasugras atlép6 technikaval, 7-9 1épés lendiiletszerzéssel.

C) Dobasok
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v

Kislabda hajitas 2-3 1épés nekifutassal, beszokkenéssel, tavolsagra torekvéssel.

Kovetelmények

Alakuljon ki a rajtolasi készség.

Ismerjék és tudjak alkalmazni az inditasi vezényszavakat.

A rajtgépbdl torténd rajtolas

Tudatosuljon az elugré és lenditd 1ab szerepe az ugras végrehajtasaban.

Tavolugré versenyek.

Magasugré versenyek.

Ismerjék €s tudjak az ivhelyzet szerepét a dobasoknal.

Legyenek képesek a megtanult elemek koziil 5 elem felhasznalasaval Osszefiiggd

talajgyakorlat bemutatasara.

ITI. GIMNASZTIKA

Hatarozott formaju 4-8 iitemii szabad, paros és kéziszer gyakorlatok végrehajtasa.
Bordasfalgyakorlatok végrehajtasara.

Labdagyakorlatok.

Ugrokotél-gyakorlatok.

Testtartast javito, talpboltozatot fejlesztd gyakorlatok.

Legyenek képesek szobeli kozlés utan a gyakorlatok pontos végrehajtasara

IV. TORNA
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A) Talaj

v Az el6z06 osztalyokban tanult elemek gyakorlasa
v' Osszefiiggd talajgyakorlat 6sszeallitasa
v’ Tancos alaplépések

v Akrobatikus sorozatugrasok

B) Szekrényugras

v’ 4 részes hosszaba allitott svédszekrényen ,.kis macskaugras”

C) Gerenda

v Az eddig tanult elemek gyakorlasa
v' Fellendiilés futolagos kézallasba

D) Gyiiri

v Lefiiggés
v’ Zsugorlefliiggés
v Fészek

v" Homoritott leugras

Kovetelmények

RS

% Torekedjenek a lebegdtamasszal torténd ugrasok végrehajtasara.
+» Ismerjék meg a gylriigyakorlatok technikai elemeit. Legyenek képesek egymasnak

segitséget nyujtani.

V. TESTNEVELESI ES SPORTJATEKOK
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A) Testnevelési jatékok

Félperces fogo
Fogovaltod
Péros fogd
Fekete-fehér
Vadaszlabda
Dongeto

SR N N N N NN

Pontszerzo

B) Sportjatékok

Kézilabda

Atadasok tires helyre helyezkedéssel

Kapura 16vés tarstol kapott labdaval, kitdmasztassal és felugrassal
»Add és fuss” jaték két kapura

Kosarlabda

Labdavetésbdl ziccer dobas

Tarstol kapott labdaval fektetett dobas

Jaték két kosarra emberfogasos védekezés ellen

AN N N N N N ST NN

1-1 elleni jaték

Kovetelmény

¢ Alakuljon ki jaték kdzben a gyors megindulas készsége.
+«» Alakuljon ki a pontos dobaskészség.
+ Ismerjék meg az oktatott sportjatékok technikai alapjait, tudjanak egyszertsitett

szabalyokkal jatszani.

VI. SZABADIDOS SPORTTEVEKENYSEGEK
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Cél

Elsddleges cél ¢és feladat, hogy a gyerekek a szabad levegdn tartdzkodva szokjak azt,
valjanak ellenallobba az id6jarassal szemben, ndvekedjen edzettségi szintjiik.

Az 1iddjaras valtozasainak megfeleléen (a lazabb keretek ellenére) aprélékosan
szervezziik meg a foglalkozéasokat (sériilés, télen, megfazas, fagyas elkertilése érdekében). A
szabadban végzett mozgéasokra készitsiik fel tanitvanyainkat (6ltdzet, felszerelés).

A szankoval, sivel stb. torténd foglalkozasok lebonyolitdsdhoz gondosan valasszuk ki a
terepet, mely megfelel a tanulok tudasanak, felkésziiltségének.

A szabadban eltoltott képességfejlesztd orakon (jatékok, futasok, versenyek) biztositsuk

a fokozatosan novekvo terhelést.

Kovetelmény

« megfeleld 6ltozékkel, felszereléssel késziiljenek a szabadban végzett mozgasokra
s ismerjék meg a téli foglalkozasok d6romét és veszélyeit

¢ vallaljak a szabadtéri tevékenységet

« alkalmazkodjanak a novekvo terhelés elviseléséhez

¢ aszabadban végzett futas valjék szamukra tudatos, 6romot ado tevékenységgé
Tartalom
% valdsuljanak meg az évszakok valtozasaitol fiiggetleniil a szabadtéri tanorak

s képezzEk a tananyagot a téli sportok (korcsolyazas, sielés, szanko6zas, ho csatak)

¢ turakerékparozas, tollaslabda, strandroplabda, valtozatos akadalypalyak

VII. KUZDOJATEKOK
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Tevékenységformak, fejlesztési kovetelmények

% Sportszerliség megtartasa mellett a test-test elleni kiizdelem elfogadasa

¢ Kiizdelemben helyes viselkedés kialakulésa.

Tartalom

¢ Huzasok-tolasok parokban.
«» Kotélhuzas. Grundbirkozas. Mogé kertilési és kiemelési kisérletek.
¢ Guruloesések elére és hatra. Tamadasok elharitasanak, kivédésének alapvetd

gyakorlatai.

Tovabbhaladas feltételei

¢ Batran vegyen részt a kiizddjatékokban.

X/

« Szabalyok betartasa.

6. éviolyam
Idokeret: 185 ora/év; 5 ora/hét

Cél

o Jatékhelyzetekben a tanulok kozott az esélyegyenldség megteremtése.
* A becsliletes jatékra nevelés.

* Versenyszellem kialakitasa.

Tananyag
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1. KEPESSEGFEJLESZTES

A) Futisok

Hosszu tavu futasok 2000 méteren.
Rovid tavu futasok 25-30 méteres tavon.
Futdiskola gyakorlatai 25 méteren.

Fokozo futasok 30 méteren.

AN NN

Sprintek parokban 30 méteren.

B) Ugrasok

Sorozatszokdelések egy ldbon 20 méteres tavon.
Szokdelések akadalyok folott haladassal 15 méteres tavon.
Helybdl harmas ugras.

Helybdl 6tos ugras.

AN N NN

Otds ugras 3 1épés lendiiletszerzésbol.

C) Dobasok
v Kétkezes dobasok 2 és 3 kilogrammos medicinlabdaval.
v Kétkezes 16kés mellt6l 2 kilogrammos medicinlabdaval.
v Egykezes lokések 1 kilogrammos medicinlabdaval.

D) Ugyességfejlesztés

v Maszas, fliggeszkedés radon és maszokotélen.

v’ Tamasz- és fliggésgyakorlatok helyben, illetve haladassal.

II. ATLETIKA
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A) Futasok

v 60 méter sprintfutas

v" 300 méter idore

B) Ugrasok

v Tavolugras 8-14 1épés nekifutassal, guggold technikaval.

v' Magasugras 6-8 1épés lendiiletszerzéssel, atlépd technikaval.
C) Dobasok

v' Kislabdahajitas 5-7 1épés lendiiletszerzéssel, beszokkenéssel.

v’ Sulyl6kés helybdl, fiak 3 kilogrammos, lanyok 2 kilogrammos stlygolyoval.
Kovetelmény

% Legyenek képesek 2000 méter teljesitésére 10 perc alatt.

¢ Versenyszellem kialakitasa.

A torzs izomerejének novelése az ugrasok helyes technikai végrehajtasa érdekében.

*» Sajatitsak el a 16kés technikajat.

III. GIMNASZTIKA
¢ Hatarozott formaju 4-8 iitemii szabad- és paros gyakorlatok.
s Torzser6t fejlesztd gyakorlatok karikaval és tornabottal.

% Altalanos testtartast javito gyakorlatok.

Kovetelmények
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% Vagta versenyek.
¢ Ismerjék meg a Iégmunka jelentdségét az ugrasok nagysagaban.

¢ A 16k6 mozdulat tudatos végrehajtasa.
IV. TORNA
A) Talaj
v Az el6z6 években tanult talajgyakorlatok
v' Osszefiiggd talajgyakorlat
v’ Tancos alaplépések
B) Szekrényugras

v Lanyoknak keresztbe, filknak hosszaba allitott 4-5 részes svédszekrényen

terpeszatugras

C) Gerenda

v A korabban tanult elemek
v Két gimnasztikus és/vagy akrobatikus sorbdl 4llo gyakorlat

D) Gyiiri

Megegyezik az el6z6 évfolyam kdvetelményeivel:
v’ Fliggés
v’ Zsugorlefliggés

v' Alaplendiilet
v' Terpesz leugras

Kovetelmény
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Egyéni kotélmaszo versenyek, ezt
végrehajtani.

Torzsero6 fejlesztd gyakorlatokat.

legyenek képesek helyes

testtartassal

Legyenek képesek a helyes technikaji masodik iv kialakitasara ugrasoknal.

A gyakorlatok bemutatasa helyes testtartassal torténjen.

V. TESTNEVELESI ES SPORTJATEKOK

A) Testnevelési jatékok

AN N Y U N N U N N

Félperces fogo

Alakuljon ki az anticipacios készségiik
Péros fogo készségiik

Utanzo6 fogod

Labdas fogd

,,Usd a harmadikat!”

Pontszerzd

Fogyaszto

Fogyaszt6 csapatban

Sor és valtoversenyek

Péros kiizdogyakorlatok

B) Sportjatékok

AN NNV VD N NN

Kézilabda

Kapura 16vés tarstol kapott labdaval

Indulécesel

Lovdcesel

Paros kapcsolatok utani kapura lovés
Taktika: teriiletvédekezés 6-os fallal

Kosarlabda

Hosszu indulas, fektetett dobas

34



Rovid indulas, fektetett dobas

v

v' Biintet6 dobas
v’ Taktika: emberfogasos jaték
v

Labdarugas
Kovetelmények

% Legyenek képesek egyszerii csapattaktikai feladatok megoldasara.

s 2-1 elleni jaték.

VI. SZABADIDOS SPORTTEVEKENYSEGEK
Cél

Elsédleges cél és feladat, hogy a gyerekek szabad levegdn tartozkodva szokjak azt,
valjanak ellendllobba az iddjarassal szemben, ndvekedjen edzettségi szintjiik.

Az id6jaras valtozasainak megfeleléen (a lazdbb keretek ellenére) aprolékosan
szervezzik meg a foglalkozasokat (sériilés, megfazas, fagyas elkeriilése érdekében).

A szabadban végzett mozgasokra készitsiik fel tanitvanyainkat (6ltozet, felszerelés).

A szankoval, sivel stb. torténd foglalkozasok lebonyolitdsdhoz gondosan vélasszuk ki a
terepet, mely megfeleld a tanulok tuddsanak és felkésziiltségének.

A szabadban eltoltott képességfejlesztd orakon (jatékok, futasok, versenyek) biztositsuk

a fokozatosan novekvo terhelést.

Kovetelmény

X/

« amegfeleld oltozékkel, felszereléssel késziiljenek a szabadban végzett mozgasokra

s ismerjék meg a téli foglalkozasok oromét és veszélyeit
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¢ vallaljak a szabadtéri tevékenységet
¢ alkalmazkodjanak a novekvd terhelés elviseléséhez

¢ a szabadban végzett futas valjék szamukra tudatos, 6romot ado tevékenységgé

Tartalom

A téli sportok megvaldsithato formai és téli jatékok:
v’ korcsolyazas
v’ szankozas

v’ sielés

VII. KUZDOJATEKOK

Belépo tevékenységformak fejlesztési kovetelményei

s Egyszerlibb 6nvédelmi fogasok alkalmazasa

< Onellenérzott, tudatos magatartas az eredményesség javulasa érdekében.

Tartalom

s Kiizdd jellegii paros és csoportos gyakorlatok, jatékok

% Birkozas, grundbirko6zas szabadulasok, lefogasok

Tovabbhaladas feltételei

% Alapszintii 6nvédelmi fogasok ismerete

¢ Az Onvédelem és az agresszivitas kiillonbségének tudatosulasa

7. évfolyam
Idokeret: 185 ora/év; 5 ora/hét

Cél
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* Erkdlcsi és akarati tulajdonsagok alakitdsa a testnevelés eszkozeivel.
* Fegyelemre nevelés.
* A tanulo feleldsségtudatanak kialakitasa a sajat testi €s lelki fejlodése érdekében.

* A ,fair-play” igényének megszilarditasa.

Tananyag

I. KEPESSEGFEJLESZTES

A) Futasok

Alloképességi futasok: 2000 méter
Rovidtava futdsok 30 méteren
Futoiskola gyakorlatai 20 méteres tdvon
Dzsogg

Szkipp

Lengyel szkipp

SR N N N N NN

Ritmusfutasok bojak folott
B) Ugrasok

v Szokdelések egy és valtott 1abon 15 méteres tavon

V' Szokdelések egy és paros labon valtozo magassagu akadalyok folott
C) Dobasok

Kétkezes dobasok 2 és 3 kilogrammos medicinlabdaval
Egykezes dobasok 1 kilogrammos medicinlabdaval tavolsagra

v
v
v Lokések 1 kilogrammos labdaval
v

Vetések 3 kilogrammos labdaval
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Kovetelmény

s Legyenek képesek a 2000 métert 10 perc alatt teljesiteni.

X/
L X4

A sprintfutas technikajanak kialakitasa, elsajatitasa.

*
°

Legyenek tudataban a sportmozgasok végrehajtasanal az ugréero jelentéségének.

¢ Helybdl 6tos ugrasok.

II. ATLETIKA

A) Futasok

v 60 méteres sprintfutisok térdeld rajttal harom sorozatban.

v’ 12 perces futas.

B) Ugrasok

v Magasugras atlépd technikaval.

v’ Tavolugras, guggold technikaval 10-15 1épés lendiiletszerzéssel.
C) Dobasok
Kislabdahajitas tavolsagra torekvéssel 7 1€pés lendiiletszerzéssel.

Sulylokés oldalfelallassal.

Ismerjék a magasugras és a tavolugras versenyszabalyait.

<SS X

Tudjanak oldalfelallasbol lendiiletszerzéssel sulyt 16kni, lanyok 3 kilogrammos, fiuk

4 kilogrammos sulygolyoval.
D) Ugyességfejlesztés
v Maszas, fliggeszkedés radon és kotélen.
v Témasz- és fliggésgyakorlatok helyben és haladassal.

v’ Labdas ligyesség fejlesztés.
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Kovetelmények

% A 16k6 mozdulat helyes technikai végrehajtasa.
*» Rendelkezzenek a koruknak megfeleld izomerdvel és gimnasztikai képzettséggel.
s Legyenek képesek a lanyok 10,00 masodperc, fiuk 9,50 masodperc alatti 60 méterek

teljesitésére legalabb haromszor.

ITI. GIMNASZTIKA

« Hatarozott formaji 4-8 iitemii szabadgyakorlatokl kilogrammos kézistulyzo-,
ugralokotél- és labdagyakorlatok.
¢ Me¢élyhatizom-erdsitd gyakorlatok.

« Ortopédiai elvaltozasokat megel6z6 gyakorlatok.

IV. TORNA

A) Talaj

v Az el6z6 évfolyamok elemkapcsolatai zenére végrehajtva.

v Gyakorlat végrehajtasukban torekedjenek a tornaszos testtartasra.

B) Szekrényugras
v’ 5részes svédszekrényen guggold atugras lebegétamasszal.

C) Gerenda

v Az eléz6 évfolyamok elemkapcsolatai.

D) Gyiirii

v Az eléz6 évfolyamok elemkapcsolatai.

Kovetelmények
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¢ Legyenek képesek lendiiletes, 6sszefiiggd gyakorlat bemutatasara.

V. TESTNEVELESI ES SPORTJATEKOK

A) Testnevelési jatékok

Egyszerii fogo
Keresztezd fogod
Labdaszerz6 fogd
,,Kotlo-kanya”

,,Usd a harmadikat!”
Szabadulés a labdatol

Tlzharc

AN NNV N N NN

Sor- és valtoversenyek

B) Sportjatékok

Kézilabda

Kapura 16vés felugrassal
Posztok 16vésmddjai
Lovocesel utani kapura 16vés
Gyorsinditas

Lerohanas

Taktika: 5:1-es védekezés
Kosarlabda

Hosszu indulés
Tempoddobas

Biintetddobas

Taktika: jaték emberfogas ellen
Labdarugas

AV N N NN Y N U U N N N N

Jaték a kispalyas labdarugés szabdlyai szerint két kapura
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Kovetelmények

s Valjék automatikussa és tudatossa a sportjatékok eredményes {izéséhez

elengedhetetlen cselezési készség.

VI. SZABADIDOS SPORTTEVEKENYSEGEK

Cél

Az iskolai kdrnyezetet €s az idéjarast figyelembe véve a tanorakat lehetdleg a szabad
téren valositsuk meg. A valtozd homérseéklethez igazodva fokozzuk tanitvanyaink
tiroképességét, edzettségét, fizikai teljesitményiiket. A szabadidd-sportdgakat nagyobb
ardnyban ismertessik meg tanuldinkkal, mert ha megszeretik valamelyiket, valdszini,
meghatarozéva valik a szabadidejiik eltoltésében. Biztositsunk széles kinalatot, hogy
mindenki taldljon szamara megfeleld sportagat. A foglalkozdsokat a lazabb keretek ellenére
aprolékosan szervezziik (tervezziik), gondosan hatdrozzuk meg a jatékszabalyokat, ezzel is

biztositva a sérilések elkeriilését.

Kovetelmény

A szabadban végzett testedzés (az évszaktol fiiggetleniil) valjék szaméra megszokott
tevékenységgé. Ismerjék a szabadtéri testedzés (testnevelési ora) legfontosabb egészségi €s
balesetvédelmi rendszabalyait. Rendszeresen végezzenek szabadtéri sporttevékenységet. Egy

szabadtéri sportdgban nyujtsanak elfogadhat6 (jo) teljesitményt.

Tartalom

¢ tirazasi formak, gyalog-, kerékpartura (duatlon) szép élményt ad6 helyszinen
¢ téli sportok: szankozas, sielés, korcsolyazas, (jégkorong)
¢ vizi sportok: evezés, kajak-kenu (hétvégi programként, tabor keretében, sziinidében)

%+ asztalitenisz, tollaslabda, tenisz
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¢ futassal, dobassal, titéssel népi jatékok (varméta stb.)

VIL. KUZDOSPORTOK

Tevékenységformak fejlesztési kovetelményei

% Kiizdésportok egyszeriibb elemeinek alkalmazhat6 ismerete
«» Alapvetd onvédelmi fogasok rogziilése
< Agresszivitast elkerlilend6 magatartas kialakitasa

v Torekvés a sériilések megelozésére
Tartalom

% Kiizdégyakorlatok megkdotésekkel
¢ Grundbirkozas
«» Esések, és azok tompitasai
+* Gurulasok, dobasok
¢ Szabadulasok lefogasbol

Tovabbhaladas feltételei

Alapvetd onvédelmi fogasok végrehajtasa. Megfeleld viselkedés kiizdelemben.

8. évfolyam
Idokeret: 185 ora/év; 5 ora/hét

Cél

¢ Alakuljon ki a testmozgas iranti szlikséglet.
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s Testi és lelki alkalmazkodas kialakitasa a valtozo koriilményekhez.
A versenyzés iranti igény felkeltése és kielégitése.

Az ortopédiai elvaltozasok megel6zése, erds izomfiizo kialakitasaval.

Tananyag

I. KEPESSEGFEJLESZTES

A) Futisok

Alloképességi futas: 2500 méter
Gyors futdsok 30 méteres tdvon
Fokozo6 futés

Sprintfutas

NN RN

Ritmusfutasok

B) Ugrasok

v" Sorozatszokdelések kiilonb6z6 magassagu és kiillonbozé tavolsagon 1évé akadalyok
folott, illetve kozott.
v' Mélybeugrasok utani sorozatszokdelések valtott 1abon.

v’ Versenyek: 6tos ugras, tizes ugras.

C) Dobasok

v Kétkezes dobasok 3 kilogrammos medicinlabdaval iilésbél, fekvésbdl.

v' Kétkezes dobasok elére 3 kilogrammos medicinlabdaval beszokkenéssel

mélyguggolasbol.

v’ Kétkezes dobasok 3 kilogrammos medicinlabdaval hatra.
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D) Ugyességfejlesztés

v Labdas ligyesség fejlesztése 1, illetve 2 labdaval.
v" Gyakorlatok kiilonboz6 sulyu és nagysagu labdakkal.
v' Fiiggeszkedés fitknak, fliggeszkedési kisérlet lanyoknak koétélen és radon.

Kovetelmény

s Legyenek képesek a 2500 méter 13 perc alatti teljesitésére.

¢ Legyenek tudataban a futas kozben végrehajtott ritmusvaltasok jelentoségével.

s A torzs ereje valjon alkalmassa a nagy erdkifejtéssel jar6 dobomozgasok
végrehajtasara.

¢ Valjanak képessé az osztott figyelmet koveteld gyakorlatok végrehajtasara.

s Az ortopédiai elvaltozasok kialakuldsanak megel6zése a gyakorlatok pontos

végrehajtasaval.
II. ATLETIKA
A) Futasok
v 60 méteres sprintfutasok térdeld rajttal rajtgépbdl indulva.
v Valtéfutas.
v 400 méter iddre.
v' 12 perces futas.

B) Ugrasok

v’ Magasugras atlépd technikaval 7-9 1épés nekifutassal.

v’ Tavolugras 1épd technikaval 11-13 1épés lendiiletszerzéssel.

C) Dobasok
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v' Kislabdahajitas 7-9 1épés lendiiletszerzéssel, beszokkenéssel.

v’ Stlylokés oldalfelallasbol lendiiletszerzéssel.

Kovetelmények

¢ Ismerje a sprintfutasok versenyszabalyait.

ITI. GIMNASZTIKA

s Jatékos 8 litemii paros gyakorlatok.

¢ Hatarozott formaju pad- és bordasfalgyakorlatok.

IV. TORNA

A) Talaj

v 5 elembdl 4llo osszefiiggd talajgyakorlat bemutatasa.

B) Szekrényugras

v’ Keresztbe allitott 4-5 részes svédszekrényen fejen atfordulas.

C) Gerenda

v Az el6z6 évfolyam gyakorlatanyaga.

D) Gyiiri

v' Alaplendiilet.
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v’ Lefliggés, lebeg6fiiggés, vallatfordulas elbre.

Kovetelmények

*» Torekedjen a masodik iv technikailag helyes kialakitasara.

« Alakuljon ki az igény a technikailag pontos végrehajtasra.

¢ A tanult elemekbdl 6sszeallitott gyakorlat végrehajtasa.

V. TESTNEVELESI ES SPORTJATEKOK

A) Testnevelési jatékok

Zsinoérlabda
Pontszerzo
Félperces fogo

Sor- €s valtoversenyek

NN

Méta jatek
B) Sportjatékok
v Az el6z6 évfolyamokon tanult sportjatékok technikai elemeinek gyakorlasa.

v' Jaték 2 csapatban.

v’ Csapatszellem kialakitasa.

VI. SZABADIDOS ES SPORTTEVEKENYSEGEK

Cél
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Az iskolai kdrnyezetet €s az id6jarast figyelembe véve a tanorakat lehetdleg a szabad
téren valositsuk meg. A valtozd homérsékletekhez igazodva fokozzuk tanitvanyaink
tiréképességét, edzettségét, fizikai teljesitménytiket.

A szabadidds sportagakat nagyobb ardnyban ismertessiik meg tanuldinkkal, mert ha
megszeretik valamelyiket, valdsziniileg meghatarozova valik a szabadidejiik eltoltésében.
Biztositsunk széles kinalatot, hogy mindenki taldljon szdmara megfeleld sportagat.

A foglalkozasokat a lazabb keretek ellenére aprolékosan szervezziik (tervezziik),

gondosan hatarozzuk meg a jatékszabalyokat, ezzel is biztositva a sériilések elkeriilését.

Kovetelmény

A szabadban végzett testedzés (az évszakbol fliggetleniil) valjék szdmara megszokott
tevékenységgé.

Ismerje a szabadtéri testedzés (testnevelési Ora) legfontosabb egészségi ¢és
balesetvédelmi rendszabalyait.

Rendszeresen végezzen szabadtéri sporttevékenységet.

Egy szabadtéri sportagban nyujtson elfogadhat6 (jo) teljesitményt.
Tartalom
¢ Futassal, dobassal, iitéssel kombinalt népi jatékok, nemzetek labdaja, kotélhuzas,
strand roplabda, kézilabda, labdartgas
% turdzasi formak, gyalog-, kerékpartira (duatlon) vizi sportok: evezés, kajak, kenu

(hétvégi programként, tabor keretében, sziinidében)

¢ asztalitenisz, tollaslabda, tenisz, gorkorcsolyazas, korcsolyazas

VII. KUZDOSPORTOK

Tevékenységformak fejlesztési kovetelmények
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% Onvédelmi fogasok technikailag eredményesebb végrehajtasa

s Megfelel6 magatartési és viselkedési szabalyok tudatosulasa
Tartalom
¢ Péros és csoportos kiizdéjatékok
« Grundbirkézas
% Tompitasok
*» Gurulasok, esések, zuhanasok, csipédobas, fejen atdobas.
¢ Szabadulasok

Tovabbhaladas feltételei

+» Téamadasok alapszintii elharitasa

% Kiizdelemben onfegyelem
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