TRIATLON

Készittette: A Magyar Triatlon Szévetség megbizaséi

Torok Alfréd testnevels tanar, tanligyigazgatasi szakéx
Szakaly Zsolt testnevd tanar, triatlon edzé

Szakmai konzulens: Kropké Péter triatlonista

Focél:

Egy egészséges Osszetett sportagon keresztildddbholdali személyiségfejlesztés 6-18

eves korig, annak természetes eszkozrendszereyehagy mindenkor figyelembe veszi a

gyermekek életkori sajatossagait, fizikai, meni&@pecialis €s egyeéni szukségleteit.

Részcélok:
» Hasznos és egészséges életmdd megalapozasa.
» Mozgésszeretet kialakitasa.
» Jaték, élmény, kaland, sz6rakozas, biztositasa.
> Fizikai all6képesség fokozatos novelése.
» Teljesibképesség hatarainak megismerése, elfogadasa.
» Emberi kapcsolatok kiépitése.
» Segitkészség, egymas iranti figyelem igényének kialgkita
» A természettel valé harmonikus kapcsolat megtersmté
» A kitartd mozgas valtozatossaganak igénye, fejesezt
> Osszhang kialakitasa testiinkkel, mozgasunkkal.

» Lelki élet szabalyozasanak képessége, stressi efldakezés.

TRIATLON, testnevelés és sport 1-12 évfolyam

cél

A KERETTANTERV-ben a testnevelés és sportokaduinkciojarol irottak adjak a célelemeket, amely
kiegészilnek a tantargyszakaszokban az adott éledtemzokbsl fakadd, valamint az adott intézmé
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adottsagaibdl és hagyomanyaibdl fakado, tovabbély tanterv "izét" meghatarozo célelemekkel. Afidadp
terminalis cél a motorikus cselekvési biztonsag ésndszeres fizikai aktivitas életmdd elemmé \aaladktiv
egészséq). Az iskolai testnevelés és sport azaskglységes neviebktatd munkajanak szerves részeként a
testkultira eszkozeinek (testgyakorlatok, mozgédkok, sportagi tevékenységek és az ezekhez digoics
intellektudlis ismeretek), valamint a természetsegégfejles#t tényedinek integralt hatasaként hozzajarul
ahhoz, hogy a tanuldk életigénlaz egészséget sajat értékrendjikben kiemelt hetgeeb személyiségge
valjanak. Ennek feltétele, hogy ismerjék motoriképességeik szintjét, a motorikus képességek #tfisének
és/vagy fenntartasanak madjat, legyen személyedrams élményik a mozgasos jaték, a versengés 6Kme
testnevelés és a sport hozzajarul ahhoz, hogy koldignegbecsiilik tarsaik teljesitményét, motorikusan
képzettek, mozgasuk kultaralt, felismerik a testlés és a sport egészségligyi és prevencios értékeit
— A képességdfejlesztés az egyéni adottsagoknakea¥wibilis fazisoknak megfetelegyen. Alakuljon ki &
tanulokban az igény az iskolan kivili és az iskatni dnallban végzett mozgasos tevékenységre.zEhhe
kapjanak megfelélmennyiség-és mirbsédi informaciot.
— A megfeleb mozgasanyag minden tanuléval téttérendszeres végzésével, valamint a gerincy és
izlletvédelmi szempontok alkalmazasaval el kell, dragy a tanulék biomechanikailag helyes testtar
kialakuljon, automatizalédjon és fennmaradjon.
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Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
Az iskolafok és ezzel A tantargy kovetelményeivel A tanul6k fizikai allapotanak
Osszefliggésben a biologiai- szemben alapvét elvaras,| felmérésére vonatkoz6 médszerek
pszicholégiai fejpdés-érég hogy megfeleljienek  a
figgvényében ébb a KERETTANTERV kdz0s-, A kdzoktatasroél szolo torvény
generikus mozgasok, elemi altalanos-  és részletes 41.8 kimondja, hogy ,,...az
rendgyakorlatok, a kovetelményeinek, valamint altalanos iskolaban,
gimnasztika kilonbdy a minimélis teljesitmény kdzépiskolaban és szakiskolaban
formai, a testnevelési eldirasainak. Ehhez tarsyl évente két alkalommalysszel és
jatékok, majd egyre inkabb [a évfolyamonként 3 tavasszal gondoskodni kell a
sportagi feladatmegoldasak teljesitmény teszt. tanuldk fizikai allapotanak
kilénb6®d szintjei kerilnek méréséail. Az altalanos fizikai
elétérbe. Egyidejileg kerdl teherbir6 képesség mérése soran
sor a testnevelési jatékokra feltérképezhdik az egyes

képességek tertiletén mutatkoz
hianyossagok. E hianyossagok
feltarasa a tanuldk életmaédjanak
ismeret kiindulasi alapul szolgal
mind az egyéni, mind a
kdzosségfejlesit felzarkoztatd
programok elkészitéséhez,
lehetséget biztositva az
egészségileg hatranyos helyzet
megsxintetésére, az altalanos
teherbir6 képesség fokozatos
fejlesztésére, szilkséges szint
elérésére, megtartasara.

A torvény altal megszabott
kotelezettség végrehajtasanak
megkonnyitésére az Oktatasi
Minisztérium altal felkért
bizottsag a tanuldk fizikai és
motorikus képességének
mérésére alkalmas tesztet allitoft
Ossze. A prébarendszert nevelési
eszkdznek tekintjik, amelyek
lehetvé teszik a tanulok
fejlodése soran az alapédizikai
tulajdonsagok mérését. A tesztek
nem képezik a tantervek
tartalmat, és hogy a mérés céljal




megvaldsuljon nem szabad
azokat betanitani és
gyakoroltatni.

TRIATLON, testnevelés és sport 1-4 évfolyam

Cél

A kisiskolasok testnevelésének célja, hogy a tdstkaielemeibl nyert értékekkel ruhazza fel a tanuldkat,

olyan testi niveltséggel (ismeretek, jartassagok, készségek,skégek), ami megalapozza &@ébsi
mozgésos cselekveési biztonsagukat, rendszeresifialtivitaisukat. Tegyéket alkalmassé arra, hogy|a

serdib és ifjakorban legyenek képesek sportagi feladathdégok és mozgasrendszerek eredményes
elsajatitasara, motorikus képességeik hatékongstapsére. Ennek érdekében hangsulyos feladat a
generikus készségek magas szintre fejlesztéskamdinacios alapképességek megalapozasa.

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
Tartalom A legfébb kdvetelmény az
e« A KERETTANTERV 1-4. évfolyamokon az Elézmény

témakoreinek megfeléén:

rendgyakorlatok,gimnasztika
Uszas,
jarasok és futasok,
kerékparozas,
szokdelések, ugraso
dobéasok, tamasz-, fliggés-
egyensulygyakorlatok, labd4
gyakorlatok,
kiizdsfeladatok és jatékok,
foglalkozasok a szabadbar

L

aktiv, oromteli részvétel
testnevelési

A tanul6 alkalmassagat fa

- tantervi anyag teljesitése
foglalkozasokon. Az alsg biztositja az 6vodal
tagozaton (1-4. evfoly}ar}n\) programban, illetve iskola
nem elgdleges elvaras elokészit  tanfolyamon
sportagi  mozgasanyaggk a6 részvétel, majd a
elsajatitdsa. Természetesen negebzo évfolyamok
vannak megtanulasra anyagéanak &%
kijelolt anyagrészek is; kévetelményeinek legalabb
Ezeknél az elsajatitas a KERETTANTERV
minésegi  mutatol g minimalis teljesitmény

feladatmegoldas

teljesitésének vallalasa, az

e__redme_:_ny_es . megol_das Ertékelés
tobbszori ismétlése, a siker . ) i
feletti Brém és 3 Lasd az 1-12. évfolyamrol
feladatmegoldéassal fSZ_OIO rész megfelel
szolgalt teljesitmény ejezetet.
paraméterei (cm, sec, i
ismétlési szam, mirsits | Feltételek
pontérték, talalat, stb)) Ugyancsak az egész
lehet elvaras. tantervi folyamatban a

. . feltételeko®l irtaknak
A kovetelmények|

legobjektivebb mutatoi
teljesitményprobakban
produkalt abszoll
értékek.Ezek  értékelés

megfeleben.

D

pedagoégiai megfontolasbo

is csak a sajat magah

z

z

viszonyitott fejbdés
mértékében torténhet.
Ezek elvarasait lasd
évfolyamonként kozol

teljesitmény teszt-ben.

szintjén valo teljesitése.

TRIATLON, testnevelés és sport 1. osztaly




cél

A KERETTANTERV-ben a tantargy szamara megfogalmiagst ebben a tantervben az 1-4 évfolyam
szamara megfogalmazott célokbdl a 7-8 évesek szaéréglemszdéien érvényes célelemek, kildndsen

hangsulyozva a generikus mozgaskészségekben nmbatdmaradasok bepdtlasat és a koordinacios
képességek dsszetinvek fejlesztését.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
Lasd az 1-4. évfolyam
kovetelményeit, valamint azl Oraszam
abban hivatkozott, az 1. Iskolai: 185 ra/ 5 6ra/ hét
évfolyam szamara érvényes
alabbi teljesitmény
elvarasokat !
Teljesitmény teszt
1. évfolyam lanyok és
fiak
Tartés futas: 4 percig.
Folyamatos jatékos
mozgas: 6-8 percig.
Célbadobéas zsamolyra (b
kisérlet) 5 m-6l 2 talalat.
RENDGYAKORLATOK
Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
* (Kiegészi anyag) Elemi szervezési feladatdk
~ Koralakitas megoldasahoz szilkséges
kézfogassal. | 6 alaki korlatok &4
Elhelyezkedés aap’ve alaki gyakorlatok €s
szétszort alakzatban. vezényszavak Ismerete.
e Jatékok: (Oszlop-, sorbaallas, Jobbfa
- Mozdulatlansag. at, balra at, Lépés indulj,
- Baglyocska. Lépés allj, sth.) Legyen képes
gyors alakzat felvételre és
alakzat véltoztatasra. Ertsék| a
vezényszavakat, tudjak
végrehajtani. Legyenek
képesek Osszerendezett,
fegyelmezett mozgasra,
viselkedésre.
GIMNASZTIKA
Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
A gimnasztika jatékos €s  Tudjon bemutatni 3-4
hatarozott formajd gimnasztikai gyakorlatot,
egyszetibb, 2-4  (termi amit tarsai utanzassal
szabad-, tarsas-, Kkéziszer végrehajtanak. Bemutatas
gyakorlatai. Jatékos zenéfe utan Utemre végezzék az
végzett gyakorlatok. Labda, elmondott gyakorlatokat.
ugrokotél gyakorlatok. Pad, A gimnasztikai  gyakorlatoh
bordasfal-és tarsas  segitségével a testrészgk




gyakorlatok. A

biomechanikailag helye
testtartast tudatositq
kialakito, automatizaldé é
fenntart6 gyakorlatok
rendszeres végzése.

korosztaly jelleméainek
megfeleb  illesztéssel 3
testnevelési ora toby
eleméhez. 1-2-4  (tdm
merevsédil mentes,
utanzassal végrehajtha
elokészit, szabad- és

kéziszer gyakorlatok.

[

A

16

fokozatos sokoldald
megterhelése, ésitése.
All6képesség fejlesztése.

[«

Aktiv és egyre tudatosab
testmozgassal &zék meg a
testtartasi  rendellenességek
kialakulasét.

USZAS
Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
e Sorakozas, vonulas Erezze magat biztonsagban
vizben. nyakig €6 vizben. Tudjon
Szabadgyakorlatok tajékozodni  vizbetett  fej
(gimnasztika) vizben. esetén. Az uszoda és |a
» Fogojatékok derékig ér természetes vizek ismerete.
vizben. Vizbiztonsag. 8-10 n
« Siklasi kisérletek és biztonsagos lelszasa
Versenyek hason és has segédeszk('jzbk nélkul.
alatt.
« Vizhez szoktat6 jatékok.
Sikldsok hason és héaton
e Kar- és labtempd
véalasztott Uszasnemben
ezek 6sszehangolasa,
levegivétel.
« Jatékok a vizben.
JARASOK, FUTASOK
Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés

* (Kiegészit anyag)

— Jéarasok helyben.

— Jéarasok rovid- és
hosszu lépésekkel.

— Jéras labujjhegyen,
sarkon és ks
talpélen.

— Kbotetlen futas
meghatarozott
tertleten.

— Futas kis létszamu
oszlopokban és
vonalalakzatban.

- Futas
irAnyvaltoztatassal
koérben,
hullamvonalban,

e Tudjon jarni, futni
neghatarozott Gtvonalon,
futasat, Iépéshosszat
tarshoz, vagy utasitasho
igazitani.

+ Utkozés nélkiil tudjon
résztvenni kotetlen
futasban.

» Legyen képes gyorsan
megindulni nem
rajtolashoz megfelél
helyzettbl. Fejlodjon
futéalloképessége,
ciklikus gyorsasagi
koordinacidja.

N




targykeruléssel.
— Futas tapssal
irdnyitott, valtozé
ritmusban.
— Gyorsfutas kilénbdza
kiindulasi helyzetbl
indulva (10-30 m).

» Jatékok:

- Gépkocsi.

- Vonatozas.

- Utolsoé par adre fuss !

— Egyszeti
fogojatékok.

- Féltek-e a medvét?

— Cica és egerek.

KEREKPAROZAS

cél

A kerékpérozas megszerettetése. A balesetmentékpéenzashoz szikséges alapképességek kialak

Kozlekedés a kerékparral egyénileg és csoportbaacknikai alapok elsajatitasa.

ftasa.

Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

Gimnasztika és jatékos ligyességi feladatok
e Jarasok
» Egyenes és gorbe vonalakon,
o Jaras kozben fordulatok,
o Jarasok hétrafelé feladatokkal,
«  Arnyékjarasok (egymas mogott,
egymassal szemben),
« Jarasok simyegre helyezett
zsamolyokon, padon),
* Futasok
* Ua. mint a jarasoknal.
» CsuUszasok
e CsuUszdan,
» Hason-héton,
e Guggolasban.
» Akadalypalydk

Foglakozasok a szabadban
» Technikai alapok elsajatitasa
» A kerékpar felépitése.
» Fel- és leszallasok.
* Mansverezés forgalomtdl elzart

tertleten.

» Kerékparos ugyességi feladatok (pl.
egy kézzel kerékparozas,
szlalomozéas, kanyarodas mindkét
irAnyba, kerékparozas vonalakon
(sth.)

*  Emelkedn, lejton tortérd

kerékparozas.

» Testnevelési- és népi jatékok.
» korcsolyazas

A tanulo
biztonsagosan
fel-és le tudjon
szallni a
kerékparrol.
Ismerje a
kerékpar
felépitését. A
helyi
sajatossagokat
figyelembe véve
kialakitott
Ugyességi palyat
eredményesen
tudja teljesiteni
(pl. vonalon,
egymastél 4 mj
re elhelyezett
béjdk (10 db)
kozott
szlalomozva
tudjon
kerékparozni.).

Feltételek
Megfelelb méreti
és felszereltség
(lehetleg
sebességvaltés)
kerékparok (24-
26 collos).
Konyok, térd- és
kerékparos
fejvédik.




SZOKDELESEK, UGRASOK

Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

* (Kiegészit anyag)

— Szobkdelések egy,
valtott és paros labon
helyben,
tovahaladassal &ile,
hatra, oldalra és
meghatarozott
tavolsagig.

- Szokdelések targyak
felett. Kotélathajtasi
kisérletek egy, valtott
és paros labon
szokdelve, ketizéssel
is.

— Ugraskisérletek
helybsl és
nekifutasbol.

- Nyusziugras.

o Jatékok:

- Szokded valto.

— Vonatozas szokdelve|

Fejlodjon
dinamikus egyensulyoz
képessége, javuljon kéz-13
koordinacidja ég
ritmusképessége, térbe
tajékozodo képessége.

ugréképessége

DOBASOK

Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

* (Kiegészib anyag)

- Hajitasi kisérletek
Ujsagpapir gombdccy
és lufival.

- Kislabdahajitas 2 m
magas zsinér felett.

— Dobéasok a végén
megcsomaozott
szalaggal.

» Jatékok:

— Célbadobé versenyel
vizszintes és
figgsleges célra, pl.
karikara.

— Dongeb
papirgombéccal,
lufival.

- Céllabda.

* Fejlodjon hajitokészsége
és hajito ereje.

« Erezze meg a szer
gyorsitasanak modjat.

e Javuljon célzasi és
hajitasi pontossaga.

TAMASZ-, FUGGES-, és EGYENSULYGYAKORLATOK

Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

e Helyvéltoztatas
allatmozgast utdnozva

* Akar és vallov
tamasztderejének




(kutyafutas, pokjaras,
santaréka).
Helyvaltoztatas
vizszintes és rézsutos

padon kéz-labtamaszban.

Guruléatfordulas ékre
guggolétamaszhbal
zsugorulésbe,
terpeszallasbol
terpesziilésbe.
Vandorméaszas
figgoallasbol (mellg és

hatso) bordasfalon, Iétran

fel, le és oldalra.
Egyszeti feladatok
bordéasfalon.
Lajharmaszéas gerendan
Egyensulyozo jaras
vizszintes és rézsutos
padon edre, hatra és
oldalra, meghatarozott
kartartassal is.

Jatékok:

— Gépkocsi "négy
keréken".

— Sor és valtéversenyek

allatok helyvaltoztato
mozgasat utanozva:

- Hazatlan mékus
négykézlab.

- Fuggrallas a haz.

- Kildg tovabb
(Gyumdlcsérés
bordasfalon).

— Mozdulatlansag.

- Szoboralakités.

- Kiéll tovabb egy
labon?

fejlesztése.

Fejlodjon dinamikus
egyensulyérzékelése és
sajat testének térbeli
érzékelése.

Erezze magat
biztonsagban fliggés és
figgballas helyzetében.
Fejlédjon a karhajlito- és
valldv izmainak relativ
ereje, valamint térbeli
tajékozo6do képessége.
Szokja a magassag és
mélység viszonylatokat.
Fejlodjon statikus

egyensulyozo képessége.

D

LABDAS GYAKORLATOK

Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

All6 labda megfogéasa é9
felemelése, majd
visszahelyezése a féldre,
Labdaguritas zart labak
kordl, terpeszben egy lab
koril és nyolcas alakban.
Labdagorgetés egy-
kétkézzel
tovabbhaladassal.
Labdaguritas tarshoz
oda-vissza
terpeszilésben és -
allasban.
Labdavezetés kézzel
helyben (jobb és bal
kézzel):

Tanulmanyozza és
tapasztalja a labda
"viselkedését".
Fejlodjon cselekvési
idozitése, labdéas
Ugyessége egysaer
feltételek kozott!
Erzékelje a térbeli
sebességviszonyokat!

Jatékok:

— Szabadulas a Iufitol.

— Adogat6 versenyek
kézlpl-kézbe
adogatéassal.

- Vigyazz a labdara!

— Labdacica guritassal.

- Kialegugyesebb a
kérben ?

— Labdaildozés.

- Labdatancoltatas lufival

— Dongeb tdbb labdaval
is.




— allasban,
— guggolasban,
— Ulésben.

« Feldobott labda elfogasa:

— egy pattanas utan,
- leérkezés étt.

KUZDO FELADATOK ES JATEKOK

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
* Ne engedd hogy tarsad Fejlodjon ellenallasi  ereje, . Jatékok:
mélytartasbol oldalsé reakcio képessége. Legye -4 Ieih'?zo.l ol

kozéptartdsha emelje a
karjat!

* Ne hagyd tarsadnak,
hogy karjat oldalso
kozéptartashol
mélytartasba vigye le!

képes atkdzléseinek a tar
erejéhez tortéhigazitasara.

fekvétamaszban &y
tarsat! (Terpesz
fekvétamaszban
egymassal szemben,
megfeleb kézzel
kézfogashbdl indulva.)

— Huzd at a padon! (A
parok kozott tornapad
van, ezen tamasztjak
egyik labukat. Mindkét
kézzel fogjak tarsuk
kezét és megprébaljah
arra kényszeriteni, hogy
mindkét labaval
fellépjen, majd atlépjen
a padon.)

- Kialegény a csardaban?

— VOros pecsenye.

FOGLALKOZASOK A SZABADBAN

Tartalom

Lasd a KERETTANTERYV dlirasait, valamint szinte valamennyi testneveléskidt.

TRIATLON, testnevelés és sport 2. évfolyam

cél

A KERETTANTREV-ben és ebben a tantervben az 1-fblgam testnevelésére megfogalmazott célokbdl

a 8 évesek szamara megfogalmazott célok, kdztligdidyosan a koordinaciés 6sszéilevejlesztése. A

koordinaciés dsszeték kdzil is kiemelt feladat a gyorsasagi koordinaeidnozgasérzékelési és sajat test

térben elfoglalt helyének érzékelését meghatarépésségek fejlesztése.

RENDGYAKORLATOK
Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
. Mlht az 1. évfolyamon . L_J_temtgrtaz& k?pe__sseg . Jatékok:
és: (utemérzékelés, utem

- Jelentésadas.

— Jaras Utemtartassal
tapssal és
dobbantéassal.

atvétele) fejlesztése.
* A megfeleb tavolsag
érzékelése.
* Elemi szervezési

— Mindenki a zaszl6jahoz.
— Szobor alakitéas.
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- Nyitédas-zarkozas.
— Sorakozas kétsoros

feladatok megoldasahoz
szlikséges alapvealaki

vonalban. gyakorlatok és
vezényszavak ismerete.
(Oszlop-, sorbadllas,
Jobbra at, balra at, Lépés
indulj, Lépés allj, stb.)
GIMNASZTIKA
Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
* 1-4 (tenfi, utdnzassal Legyen képes utanzassal |és
végrehajthaté és egystef utasitdsra végrehajtani az
formahoz kotoétt szabad egyszei els- készit
és kéziszer gyakorlatok. gyakorlatokat. Agimnasztika
« Alegjellegzetesebb jatékos és hatarozott formaju
testhelyzetek, egyszeiibb, 2-4  Uterfh
kartartasok, alapformak szabad-, tarsas-és kéziszer
elsajatitasa. gyakorlatai. Jatékos zenére
« Bemutatas utan Utemre végzett gyakorlatok. Labda,
végezzék az elmondott ugrokotél gyakorlatok. Pad,
gyakorlatokat. bordéasfal-és tarsas
A gimnasztikai gyakorlatok. A
gyakorlatok segitségéve biomechanikailag ~ helyep
a testrészek fokozatos testtartast tudatositd ,
sokoldald terhe|ése' kialakitc'), automatizalé éps
ergsitése. fenntartd gyakorlatok
+ All6képesség fejlesztése. rendszeres  vegzése. |A
Aktiv és egyre korosztaly _ Jell’emﬁlnek
tudatosabb testmozgassal ~ Megfeleb illesztessel &
elozzék meg a testtartas testnevelesi  ora  tobhi
rendellenességek eleméhez.
kialakulasét.
UszAs
Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
e Az 1. évfolyamon Legyen képes 25 méter Jatékok:
ajanlott feladatok, megtételére a vizben, félelem ~ °  VAEKOK )
valamint: érzés nélkiil gyors - Hajo vontatas.
- Siklashoz kapcsolt Uszasnemben. - Gyongyhalasz.
labtempo a valasztott Hatuszas kar és labtemp6 B H"flla,CSka'
Uszasnemben. megismertetése. — Valté versenyek.
— Siklas és megfelel Melliszas kar és labtempé
kartempo. megismertetése.
- Kar-dabmunka Harom Uszasnem
0sszekapcsolasa. oL S
. . technikajanak javitasa.
— Egyszeti atcsapos i
fordul6 megtanitasa. A versenyeken valo
részvételhez szilkséges
minimalis szintek
meghatarozasa ill. a verseny
elott, alatt és utana szukséges
teendk és viselkedési
normak megismertetése a

11




didkokkal.

JARASOK és FUTASOK

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés

Mint az 1. évfolyamon, » Fejlédjon labboltozat fil L.

- : ; Jatékok:

valamint: ereje, valamint S

— Jaras minden lépésnel ritmusérzéke! - TE)I\,/a]Ie’pe,s.
labujjhegyre Koordinalt mozgas = Jarashol atmenet
emelkedéssel (hinta kialakitasa. futasba, majd futasbol
jaras). A jaras tudatos beds jarasba.

— Jéras hatrafelé utem szabalyozasa. ~ Rajtolas allorajttal

és lépéshossz
szabalyozassal.
Jaras oldalirdnyban
keresztlépéssel.
Jaras kifelé és befelé
csampazassal.

Jaras magas
térdemeléssel helybe
és tovahaladassal.

>

A jarés és a futas
technikajanak
megkullonboztetése.

Az indulasi gyorsasag, a
felemelkedés, lépéshoss
novelés fokozatossa-
ganak megéreztetése.
Lépés szabalyozas,
ritmusképesség fejleszté
Futétechnika iskolazasa.
All6képesség alapozas.
Gyorsité technika
javitasa, gyorsasagi
koordinacio.

A jaték
jellegzetességébadddo
lehetiségek:

N

n

indulva (induldlab
megkdtése nélkal).
Rajtversenyek
kiilénb6a kiinduld
helyzetekidl.

Futas a lépéshossz
jelekhez valo
igazitasaval (vonal, bot
ugrokotél stb.).

Futés térdemeléssel,
sarokemeléssel.

Tartés futas végtelenite
akadalypalyan. (3-5 per
futas.)

Fokozofutas egyre
novekw tavolsagu
vonalak kozé Iépve.
Fokozofutas vonalon

—

L4

- futégyorsasag, haladva.

- tajékozodas, Jatekok:

~ indulasi gyorsasag, - Futéversenyek (10-40

— iranyvaltoztatas, m).

— egyuttmikddési — Tiiz-viz-repiié.
k.észs,ég,stb. - Jojj velem!
kiaknazasa. - Keézfogas a haz.

- Or bécsi.

- Maéagnes fogo.

— Sorversenyek
sorkeriléssel.

- Valtoversenyek
feladatokkal.

— Mindenki a zaszl6jahoz!

— Hanyat tétt az éra?

— Hazatlan mdkus.

— Csalogato.

KEREKPAROZAS
Cél

A kerékpérozas megszerettetése. A balesetmentékpéenzashoz szikséges alapképességek kialak
Kozlekedés a kerékparral egyénileg és csoportbaacknikai alapok elsajatitasa.

Tananyag

| Kovetelmény

| Megjegyzés |

12
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Gimnasztika és jatékos ligyességi feladatok Az 1. évfolyamon| Ertékelés
eloirt A tovabblépés
e Egyenes és gorbe vonalakon, kovetelményeinek feltétele a
«  Jaras kdzben fordulatok, minéségileg kovetelmények
«  Jarasok hatrafelé feladatokkal, magasabb  szitit| teljesiteése.
«  Arnyékjarasok (egymas mogott, teljesitése. A
egymassal szemben), ta,nulo Iegyen Feltételek
« Jarasok smyegre helyezett képes egy kézze|,  Megfeleb
zséamolyokon, padon), es a nyeregh merett  es
. Futasok kidllva _ felszereltség
* Ua. mint a jarasoknal. kerékpérp’znl. (Iehet’)le,g -
. Csiiszasok Megfeleb iven, az sebgss,egvaltos
ivbelssy pedallal kerékparok (24
Foglakozasok a szabadban ;‘:ISOe n herzE(tébeer: i?) nvok coltlgrsd)_.
= Technikai alapok elsajatitasa kgy dni Pes 3 yk "k ok
« A kerékpar felépitése. anyarodn. oS Kerekparo
. 12 fejvédsk.
* Fel- és leszallasok.
* Mansverezés forgalomtdl elzart
tertleten.
» Kerékparos ugyességi feladatok (pl.
egy kézzel kerékparozas,
szlalomozas, kanyarodas mindkét
irAnyba, kerékparozas vonalakpn
(sth.)
e Kerékpar tolasa jards kozben |a
kormanyszar és a nyereg fogasaval.
* Emelkedn, lejton tortérd
kerékparozas.
» Rollerezés kerékparral az tigyesebbik
oldalon.
» Testnevelési- és népi jatékok.
SZOKDELESEK és UGRASOK
Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
« Mintaz 1. évfolyamon, » Fejlédjon ugréereje, foil L.
valamint; tavolsag- és ’ Jatekq.k. .
- Szokdelések egy, ritmusérzéke. B imkdi‘b o_ﬁz’lop(?ktargy
véltott és paros labon » Pontosodjon kéz-lab . sor kerulessel.

elére, hatra és oldalra:

koordinacioja.

= adott tavolsagon
egyre kevesebb
elugrassal,

= vonalak (vagy bot
ugrokotél) kozott,
ritmusvaltoztatass
al (hosszurovid-
hosszu, rovid-
hosszu-révid
szokdelésekkel),

@ cikk-cakk
Gtvonalon, foldre
rajzolt kérokbe
Iépve.

— Kotélhajtas egy,
valtot és paros labon

elére és hatra hajtva,

Valjon képessé kivudl
diktalt ritmus atvételére.
Alakuljon térbeli
tajékoz6do képessége.
Legyen képes
0sszehangolni a
lendiletszerzést és az
elugrast.

Fejlodjon
tamasztoképessége és
térérzékelése.

Helybdl és nekifutassal
tortérs ugrasok
Osszerendezett
végrehajtasa.

Ugrokotél gyakorlatok 3Q

Kecskézés.
Jojj velem! (Kul®
alakzatbol.)
Ugrdiskola.
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tovabb- mp-ig folyamatosan.

- haladéssal éte, Helybsl tAvolugrés:
hatra, oldalra fid: 119 - 128 cm, lany:
(betakart, behunyt 114 - 118 cm.
szemmel is).

- Kotélathajtasi
kisérletek harmas
csoportokban (ketten
hajtjak a kotelet egy
szokdel).

- Helybdl ugras egy és
kat labrol, egy és
paros labra:
= célbaugras (talajra

rajzolt korbe).

— Nekifutasbdl elugras
egy labral,
folyosobdl, leérkezés
paros labra.

- Nyusziugras:
= célkarikaba

beugrassal
(tavolsag
noveléssel is),

o felugras
zsamolyra leugras
sznyegre.
DOBASOK
Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
e Az 1. évfolyamnal felsoroltak, « Alakuljon ki hajitoképessége . Jatékok:

valamint: kezdeti szinvonalon. - b" .

- Hajitasi kisérletek tavolba . Fejlsdjon doboereje, D"..li des“
babzsakkal, kislabdaval. mozgasérzékalképessége és ?fof. aell-

- Célbadobasi kisérletek térérzékelése. a“ I';’ '
fliggdleges célra (célkeret, » A tevékenység céljanak ES(F))m(’)val )
fiiggd karika). megfeleben hasznélja a labdat, _ Kidoba '

— Hajitasi kisérletek tavolba és probalja a technikat minél leamesszeb
célba térdelésh, tléskl. pontosabban gyakorolni. brge’>

- Célbadobasi kisérletek *+ Ismerje a hasznalt szerek nevgt. _ Szabadulas
vizszintes célra (2 vonal Célbedobés zsamolyra, 2 labdatol
kozé, talajra helyezett karikaba 6 m-l. (tanterembe
karikaba). e Tavolba dobas kislabdaval. n lufival)

— Célzas és hajitas mozgd FiG: 14-20 m. Lany: 13-14 m. _ Kia '
célpontra (gurul6 labda, legiigyeseb
karika, futo tars). b a kérben?

— Pontszeré
egy
labdaval.

TAMASZ-, FUGGES ES EGYENSULYGYAKORLATOK
Tananyag | Kdvetelmény Megjegyzés
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Helyvaltoztatas allatok
mozgasat utanozva:
rakjaras,

- kengurujaras,

- békaugras,

— fokajaras.
Helyvéltoztatas padon kéz-14
tamaszban:

- rakjarassal,

- medvejarassal.
Helyvéltoztatas rézsutos
padon, kéz-lab tAmaszban
felfelé és lefelé:

— medvejarassal,

— pokjarassal,

— rakjarassal.
Hosszubukfenc (gurulé
atfordulas dire, messzebbre
kinyulva az indulasnal).
Guruldatfordulas hatra enyhé
lejtés palyan (ugrodeszka,
dupla pad sinyeggel
letakarva).

Gurul6 atfordulds hatra
vizszintes talajon, $nyegen.

=)

Fejlédjon tAmaszkodo
képessége és a sajat test
térbeli érzékelésének
képessége.

Legyen képes tdmaszkodni
nehezitett feltételek kdzott
is. Fejbdjon tovabb
dinamikus egyensulyoz és
téri tajékozodd képessége.
Legyen képes rovid ideig
fuggohelyzetben megtartan
testtomegét. Er- zékelje
térben elfoglalt helyzetét.
Fejlédjon dinamikus és
statikus egyensulyozé
képessége, kinesztézise.
Erezze helyzetét
biztonsagosnak labilis
egyensulyi helyzetben.

Jatékok:
- Sorés
valtéversenyek:

= medvejarassal

= pokjarassal,
o rakjarassal.
- Kautya fogé.
- Orias széazlabu.

- All6zéaszlo(harant

fliiggsallasbol
bordasfalon a
tamaszkodé lab
és a fligg

- kar nyujtasa, az
ellentétes
végtagok
egyidefi oldalra
lenditésével).

— Maszékulcsolas
kotélen Ulésben,
majd csip és
térdnyujtas és

hajlitas a kotélen

fuggoallasban.
- Mészasi

kisérletek kétélen
és radon 1/3, 1/2

és teljes
magassagig.
- Feladatok at- és

visszamaszassal

bordasfalon és
kotélen.

- Részutos padon
és bordasfalon

feladatkombinaci

ok:

o csliszas
karhlzassal
fel- és lefelé,

= pad kbzepén

korbefordulasi

kisérletek,
o bordasfalon

korbefordulas
fiigg6allasban,
o korbefordulas

fliggésben

(bordasfalon).

Jatékok:

— Baglyocska
fliggésben.

- Tz, viz, repii.

- Egyensulyozo
jarés felforditott
pad merevt
gerendéjan éfe,

oldalra és hatra, &
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kartartas
maodositasaval is.
Egyensulyoz6
jaras taljara
fektetett
huzékételen és
tornaboton.
Lellés, lefekvés
talajon, majd
felallas kéz
segitsége nelkil.
Egyensulyozo
jaras pad
merevid
gerendajan,
kdzben:
= ereszkedés
guggolétamas
zba és vissza,
o félfordulat,
o teljes fordulat.
Forgas helyben a
test hossztengely
kordl, majd
alapallasban
megallas.
Kisérletek az
eloz6 feladatok
megoldasara
bekotott szemmel
is.

Jatékok:

Sor- és
valtéversenyek
egyensulyozé
feladatokkal
(egyensulyozé
jaras padon,
babzsak
egyensulyozasa
fejen, "pincér"
verseny, stb.)
Allitsd meg a
botot, a karikat!

11%

LABDAS GYAKORLATOK

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
Az 1. évfolyam feladatai, Szerezzen gazdag fil ).

oo o Jatékok:
valamint: tapasztalatokat a labda _ Syabadula
- Labdagorgetés llésben a test "viselkedéséil". aZI:bgétli’)FS

koril és a felemelt labak Fejlédjon labdas Ugyessége. .
P o — Adogato
alatt. Talaljon 6sszhangot sajat versenvek
Sajat guritott labda felvételg mozgasa és a mozgo labda Kis y
utanfutassal. kozott. tavolsaara
Sajat eldobott labda elfogaga dobéssgl
utanfutdssal: '
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= egy pattanas utan,
o foldetérés it
Labda feldobas és elkapasa
a két feladat kdzott tovabbi
feladatokkal (tapsolas,
leguggolas talajérintéssel,
lelilés, lellés-felallas,stb.)
Labdaiskola falhozdobassal
(egy ill. tobb taps, fordulat,
leguggolas, sth.)
Labdavezetés jobb és bal
kézzel:
s fekvésben,
= guggolas, Ulés, fekvés
valtogatasaval,
= tovédbbhaladassal
kotetlendl.
Labdavezetési kisérletek
labbal, kétetlendl, majd
meghatarozott palyan.
Ping-pong labda, tollaslabd
leveghben tartasa
Utdgetéssel.

"1

Labdacica
dobassal.
Féllabas.
Vadaszok.

KUzZDO FELADATOK ES JATEKOK

Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

» Az el6z6 évfolyamon
alkalmazott feladatok és
jatékok, valamint;

Lellések és felallasok
parokban:
= - egymassal szemben
allva, egymas kezét
"tiizolt6fogassal" fogva,
= - egymasnak hattal
allasbdl indulva,
kdnyokfizéssel.
Hasonfekvés oldalso
kozéptartas testhelyzetben
[évo tars torzsének emelése
a talajrol, folotte
terpeszallashol,torzsét
atoleb fogassal.

A koz6s sulypont kialakitasa
mellett érezze meg az
erskozlés 6sszehangolasat.
Talalja meg a tars emelése
szempontjabdl legkedvélab
fogasokat.

Fejlédjon hazoé- és tolbéereje.

Jatékok:

Huzd at, told
at a hataron,
parokban:

a

egymassal
szemben
nyujtott
kézfogassa
l,
egyiranyba
nézve
kézfogassa
1,
egyiranyba
nézve a
héatul 1w
tamasztja
tarsa hatat,
egymasnak
hattal

allva,

hatso
rézsutos
mélyfogas
sal
kezetfogva

égymésnak
hattal hat a
hatnak
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tamaszkod

va.
- Neveddela
labdat!
FOGLALKOZASOK A SZABADBAN
Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
Mint az 1. évfolyamon, valamint Szivesen vallalja a szabadtéri
téli foglalkozasok az igjaras és 4 tevékenységet mostohasjdrasi
lehetiségek fliiggvényében. viszonyok mellett.
RENDGYAKORLATOK
Tananyag Kovetelmény Megjegyzés

» Kettés oszlop kialakitasa.

« Megindulas kétiitemben.

e Testfordulatok sarkon-talpon.
« Vonulas lépéstartassal.

» Az egységes végrehajtas
esztétikajanak megélése.

» Vezénylésre és utasitasra
tortérh végrehajtas
kilonbodségének érzékelése

* Az ideo-motoros késztetés
lekiizdése.

» agyakorlatokra vonatkozé
szakkifejezéseket megérteni, a
gyakorléhelyek, -szerek és
eszkodzok nevét ismerni, az
0ltdz6i rendet, a higiénés
szokésokat kialakitani.

e az 6raszervezés szempontjabp
sziikséges foglalkozasi
formékat és alakzatokat
felismerni, azokat
egylttesen, gyorsan és
célszetien végrehajtani;

o Jatékok:

- Vezeb
parancséara
(tanité
bécsi azt
mondja).

GIMNASZTIKA

Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

e Az 1-4 (tenti kotetlen és kotot
formaju szabad-, tarsag
kéziszer- és szergyakorlato
amelyek egymasutanisagb
legalabb két alapform§
tartalmaznak.

+ Onallo ebkészib gyakorlatok 3-
4 gyakorlatbol.

e Hatarozott formaju szabad
tarsas- és kéziszer gyakorlatg
Feladatok ritmusra, énekr
zenére. Jétéko
képességfejlesztés. Testnevel
és egyéb jatékok. Huzo6dzkod4

-~

—

M _7?-'

D O

iSi

A tanult gimnasztikai
gyakorlatokbdl sszedllitott
mozgasokat folyamatosan és
pontosan a pedagdgus utasitasainak
megfeleben (itemtartdssal és zenére
is) végrehajtani, a jatékos
képességfejlesitgyakorlatokat,
testnevelési jatékokat és sportszer
test-test elleni kiizdelem fogasait
elsajatitani.
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kisérletek. A biomechanikaila
tudatosit
é
fenntarté gyakorlatok rendszer
korosztal

testtartast
automatizalo

helyes

kialakito,
végzése. A
jellemzsinek megfeled
illesztéssel a testnevelési

t6bbi eleméhez.

g

o

W wm
(2]

USZAS
Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
« Fordulé megismerése. Buko fordulo, hat- és
« Jatékos versenyek vizi gyorsuszasban (palyaelvalaszto Jatékok:

jatékokban ill. iszasban.
Alapalléképesség fejlesztése.
Viz alatti tartozkodas
idotartaménak novelése jatékg
feladatokkal.

(2]

kotél segitségével, onalloan

végezve falndl). Valt6 versenyese
egyéni hazi versenyek. A helyes
technikara kényszetithelyzetek és

technikai elemek alkalmazasa
(egykezes Uszasok, kivarasos
csusztatott kartempé, deszka,

Usz

poolbouy). Megallas nélkiil letszog
legnagyobb tavolsag lemérése,

ismétlése szakaszokban.

~

as,

tt

Alagut bujas.
Buvar kund.
Dugattyu.
Delfinugrasok.

JARASOK ES FUTASOK

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
* Mint az ebz6 osztalyokban, * Fejlédjon kinesztézise, . Jatékok:

valamint: térérzékelése, labereje, .

- Jaras behunyt szemmel egyenstlyoz6 képessége. - Yalf—fogjlo
elore, hatra és oldalt « Javulion futé-alloképessége Jarasﬁ?’ |
keresztlépéssel. egyideji figyelmi t,apskcl) ,assa; '

- Jaras mély térdhajlitasban| igénybevétel mellett. _ Enf, EeSSEl. K
- Tengerészjaras » Futdmozgéséara egyre inkabb (1UO?X§ rrfs.nye
(oldaliranyban legyen jellem# a . hétrafélé
kitamasztasokkal). koordinaltsag. futAssal
- Tart6s futas a jelzett « Javuljon indulasi gyorsaséaga. . oldalirér’lyba
maddon és palyan. Jelre * Legyen képes tarskovetésre haladassal.
feladatokkal (3-6 perc). iram és iranyvaltoztatasok — Félperces fogo

- Futas akadalyokon at, mellett. Fejbdjon idozitési és ~ Vakfogé (erre '
padra (zsamolyra) fel- és reagélasi képessége. csbrdga dic)
lelépéssel. e Valjék szamarg _ vSkalp" '

- Guggold rajttal természetessé, hogy futo va dé§zat
rajtversenyek. ternelés kozben valtozatgs ~ el cseré

— Futas szerek felett (pad, figyelmi  feladatokat kel A |y re.
labda, szalag) megoldania. - halfﬂonl
atterpesztéssel. Rendelkezzenek a tanuldk nalaszok.

— Futas parokban, 5-6$ altalanos futokészséggel (ami - Usda )
vonal alakzatban, kijelolt a kégbbiekben az atlétikus harmadikat - Gt
tarshoz igazitott iramban. mozgasokban és a a harmadik.

- Futas betakart szemmel: sportjatékokban  alapvin ~ Paros fogo.

s 50 cm széles sziikségessé Valik). Fekete - fehér.
folyosoban, e Tudjanak 8-9 percig kitartéan
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= egyenb tavolsagra futni, vagy futdbmozgas
hazott vonalak kézé tartalmazo tevékenységet
Iépve. (jatékot) végezni, illetve
- Atfutasok két tars altal valtozo feltételeknek
hajtott kotél alatt, felett: megfeleben futasukat
= a hajtassal szemben szabalyozni.
futva,
= a hajtas iranyaba futva.
KEREKPAROZAS
Cél

A kerékparozas megszerettetése. A balesetmentékpéepzashoz sziikséges alapképességek fejlesgtése.

depdobdl.

A depdzas jatékos gyakorlasa.

Kozlekedés a kerékparral egyénileg, csoportban éghee forgalomban. A technikai alapok
tovabbfejlesztése.
Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
Gimnasztika és jatékos lUgyességi feladatok A tanulé |  Ertékelés
= Jarasok futasok megfeleb A tovabblépés
e Egyenes és gorbe vonalakon, pedalallassal feltétele a
«  Jaras kozben fordulatok, biztonsagosan kovetelmények
- Jarasok hatrafelé feladatokkal, fel-s le tudjon teljesitése.
«  Arnyékjarasok (egymas mogott, 523['”' o a )
egymassal szemben), kerekparrol. Feltételek )
+ Jarasok smyegre helyezett Ismerje az Megfele
zséamolyokon, padon), alapves meret €s
. FEutasok kozlekedési felszereltség
« Ua. mint a jardsoknal. szabél_lyokat. (Ieheﬁlelg _
s Csliszasok Ism,erje, a sebgsssagvaltos
«  Akadalypalyak kerékpar kerékparok (24
felépitését. A 26 collos).
Foglakozasok a szabadban helyi Konyok, té,rd-‘\
= Technikai alapok elsajatitasa fsigjyaetloesnsﬁg()k\?éve ]?esjvéoléekrekparo f
: ﬁ‘elf_eréesklr:e irz]:’aelllggglf s€- kialakitott Kerékparos
) i : 3 3 Ugyességi palyat orék. Klipsszel
* Mandverezés forgalomtol elzart eredményesen felszerelt
terdleten. o . o tudja teljesiteni. kerékparok. 27
. Kerekparos,ugyessegl felgda,tok gpl. Képes legyen collos
egy kezzel kerekparozas,  (anari segitséggel  kerékparok.
szlalomozas, kanyarodas mindkét 4 sebességvaltdt
iranyba, kerékparozas vonalakpn  paconalni
(sth.)
» Kerékpar tolasa jaras-és futas kdzhen
a kormanyszar és a nyereg fogasaval.
* Emelkedn, lejtn tortérd
kerékparozas.
* Rollerezés kerékparral az
ugyesebbik/tgyetlenebbik oldalon.
» Cseng foci (kerékparral).
e lramvaltasok kilonbdzjelekre.
» Testnevelési- és népi jatékok.
e 5-10 km-es kerékpartarak.
» AKkerékpar elhelyezése és kivétele a
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SZOKDELESEK,UGRASOK

mindkét iranyban,
= helyben sz6kdéltarsra
ravezetni a hajtott
kotelet.
Ugraéiskola kotélhajtassal.
Felugrasok hely®:
= magasabb pont
(bordasfal fok,
felfliggesztett targy)
érintéséhez,
= szerekre (pad, zsamoly,
ugrészekrény).
Nekifutasbol elugras egy labrol

felfliggesztett targy érintéséhez.

Felfutasbdl (emelkeiszerek,
részutos pad) leugras tébb
rétedi szmnyegre.

Nyusziugras adott tavolsagon,
egyre kevesebb ugrassal
teljesitve.

"Gyertya"-ugras.
"Gyertyaugras" fordulattal a
leugrasban.

Felugrés fuggésbe, érint
magassagnal kissé magasabb
fuggoszerre.

Zsugorkanyarlati atugras 1-2
részes zsekrényen.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
e SzoOkdelések egy, valtott es *  Fejlédjon mozgés- és fil L.
. i . . . iz o Jatékok:
paros labon ére, hatra eég tavolsagérzékelése, .
oldalra: ritmusképessége, kéz-lab Balatoni
- vonalak  kozé  érkezve, koordinacioja, ugroereje, az halaszok
egyenletes elosztasta ugras tavolsagéanak, iranyanak lszokdelesse
torekedve (betakart szemmel szabalyozasa. s
is), e Legyen képes szabalyozpi Felperces
- vonalak kozé  érkezve, ugrasanak ivét, terjedelmét. 090 eic
egyenletesen valtozp e Fejlbdjon tamaszkodd ereje, lszo elesse
(nbvekw, csokkend) térbeli tajékozédd képessége, )
tavolsagot kovetelve. mozgéaspontossagi,téri, did és Ker_l_guru
Szokdelések helyben és dinamikai vonatkozasban ]Sszqkdeds)
tovahaladassal taps ritmusat egyarant. 0go €egy,
kovetve. Sglrt(())?tes
Kotélathajtas egy, valtott €s l4bon
paros labon  szokdeléssel, . .
meghatarozott ith at (15-20- lszokdelesse
25-30 mp-ig). ".Kakas"
Kotélathajtasi kisérletek harmaps viadal
csoportokban: Hézatian
= be és kiszallasi kisérletek MOKUS

szbkdelésse
I
nyusziugras
sal.

Helybol
tavolugré
verseny.

Ki ér vissza
hamarabb a
helyére
(szOkdeléss
el)?

DOBASOK

Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés
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» Dobasi kisérletek, mint azddo A szabalyozas modositasangk Jatékok:
2. évfolyamon, valamint: tudatosulasa, a labda tdmege| és N
~ Dobasok tavolba és célba a  céltargy  tavolsagh - Kiszorito
kiilonboz korméret és fliggvényében. hajitassal
t5medi labdaval: Doboets  fejlesztés, Csap?(tF’ta”
o zsamolyra, erskozlés dinamikai (keég);elt)a
= vizszintes célra, jellemzinek érzékelése. _E ﬁ
= a céltargy (zsamoly, A szabalyozas tanulméanyozasa gyszet
karika) tavolsaganak mas sikban eszkozo|t fogyaszto
névelése. erskifejtéssel. Jat?kd .
— Dobasok két kézzel &le és Az Ut6 felllet, az ltés ereje ésja g?;]r:jeenr:(il
hatra a fej folott és a labak labda viselkedésének ellen)
kozott. tanulmanyozasa. _ T"zhérc 1
— Dobaési (vetési) kisérletek az 2“3 '
oldal sikban szerzett Ia’b daval
lendulettel edre és hatra. . HA '
- Utések lufival és kénny i g‘;g;‘:}s
labdéaval abre és felfelé 4
szabadon. ongel,s. ,
- Bombézas.
TAMASZ-, FUGGES ES EGYENSULYGYAKORLATOK
Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
e Az 1-2. évfolyamon felsorolt Fejlodjon karja és vallove Al
gyakorlatok, valamint: tamaszté ereje. ’ Jatek"olf. i
- Kotélhuzas.

Mells6- és hatso
fekvétamaszban "kore'
(tamlazassal korbefordulas
a tAmaszkodé labak korul).
Talicskazas térdnél
fogassal.

Emelés hidba és fejhidba
Mells6 fekvdtdmaszban
karhajlitas nyujtas.
Guruléatfordulas ére és
hatra terpeszallasbdl
terpeszallasba.

Sorozat guruloatfordulas
elére.

El6re és hatra
guruléatfordulas
kombinalasa felugrassal,
fél és egész fordulatokkal
felugras kozben.

Mellsé fekvdtamaszbal
atfordulds hatso
fekvétdmaszba és vissza.
Gerendan (magas padon
tamlazas oldalra mells
oldaltdmaszban.
Tarkoallas.

Zsugor fejéllas.

Sor és valtéversenyek
talicskazassal,
fokajarassal.
Kigyévedlés.

Edzdjon labirint
rendszere, téri tajékoz6do
képessége.

Javuljon dinakimus és
statikus egyensulyoz6
képessége.

Erésédjenek a karhaijlito- é
a vallov hazoizmai.

Véljék a fugdhelyzet
biztonsagos pozicidva.
Tapasztalja az egyensuly
vesztést, nyerést és tartast
véltozo feltételek kozott.
Csokkenjen bizonytalansa
érzése labilis egyensulyi
helyzetben.

Ki l6g tovabb
hajlitott fliggésben
bordasfalnal?
Fel- majd lefutas
rézsutos padon.
Jaras padon &le
és hatra, egyidé;
labdailtdgetéssel a
pad mellett.
Tornabot, karika
egyensulyozasa
tenyéren és
labfejen.
Testhelyzet
véaltoztatasok
tenyéren
egyensulyozott
labdéaval
(ereszkedés
guggolétamaszba,
Ulésbe, hason és
hanyattfekvésbe).
Atkelés a
"mocséaron” 2-3
téglaval, tizifa
tuskoval.
Mérlegallasi
kisérletek talajon
€s pad merewt
gerendajan,
harant- és
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Akadalyverseny pad,
zsamoly, ugrészekrény
kombinaciéjaval.
Hanyattfekvésbl két
kotélen kapaszkodva
hazoédzkodas egyenes
torzzsel hajlitott
fllgg6tamaszba és vissza.
Fliggeszkedés bordasfalg
felfelé és lefelé.
Vizszintes fliggeszkedés

=)

oldalallasban is.
Feladatok
rollerrel,
gorkorcsolyaval,
gordeszkaval.
"Labdatancoltatas
tomott labdan
allva.

Jatékok:

Ne vedd el a

Labdavezetés jobb-,
balkézzel padnal:
= a pad mellett haladva,

padra Utogetéssel,

elére, hatra magas padon Ié_ba}d! )

korlatkarfan, porolon. -~ Kilep li.?bdbbl?

Gyiirtin, két kotélen: (p"’(‘jros Uzdelem

5 fiiggoallashol egy Iab ) E{;kgg}ia tal
lenditéssel emelés '
lebegfliggésbe
(bicska),

= "fészek" (hatso
fekvofliggeés),

= zsugor lefliggés,

= "gyertya" (lefliggés).

Paros helycsere kétélen,

bordéasfalon.

Rézsutos pad, bordasfal ¢s

kotél felhasznalaséaval

egyéni feladat

kombinaciok.

Alkalmas feladatok

végrehajtasa bekotott

szemmel.

LABDAS GYAKORLATOK
Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
Labdavezetés jobb-, balkézze Kézzel labdavezetés . Jatékok:
helyben és tovahaladassal: készségének kialakitasa. o

= a korabban tanult Alapozddjon meg labdas B Ilzt_)gbyaszo
helyzeteket valtogatva, ligyessége. orben.

°  egy labon székdeléssel Tapasztalati Gton fedezze fe - Labdavezat

@ a gyakorolt formak a labdaval tortéherskozlés Sor- €5
bekotott szemmel, kovetkezményeit. valtoversenyek

o szlalom vezetés. Alakuljon ki a labbal Valts Ny

Lab'd'a\k/elz’etéls labdavezetés készsége. B ?j/gt}g\slggfenye

ugroiskolaval. Fejlodjon ritmusképessége. o

Labdavezetés l4bbal: o Pessed labdavezetésse

s kdrben haladassal, '

s meghatérozott teriiletery ~ Lyukbanlabda
az Utkozés (nemzetek
elkeriilésével, labdaja).

o tarskovetéssel, - Kis

o jelre ralépéssel labdazsongr.
megéllas. - Eg\?gi;zto ket

— Zsamolylabda.
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s padon haladva a pad
mellé Utdgetéssel,
= a pad folott
atterpesztéssel haladva
padra tdgetéssel.
Rugasi kisérletek falra,
vagy felforditott pad
lapjara. A visszapattand
labda megallitasa, kélsb
folyamatos visszarigéassal
ivelt atadasok és elkapaso
kétkezes also elfogassal é
dobassal.
Egykezes fels atadas.
Koénnyi felfujt labda

Utdgetése kétkezes alkaros

érintéssel:

= a foldrl felpattand
labda Ujra megiitése,

= alehull6 labda
kdzvetlen megiitése.

Labda terelése, Utogetése

tornabottal

=

D

KUzZDO FELADATOK ES JATEKOK

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
* Az el6z6 évfolyam jatékai, » Valjék képessé az izmok fil L.

valamint: feszllésének folyamatqs * Jatekok . ]

- Onellenallasos kisérletek fenntartasara. - fal;"f‘ﬁ\,’:j‘dal'
(az egyltthato és az e Srzerezzen tapasztalatokat| a heétil on,
ellenhat6 izmok egyidéj tars éberségének Ssszefodott
bekapcsolasa), kijatszasdban, megtéves® |t Kézzel 9
karemelések és mozgasok alkalmazasaban. s au oI’ésban
leengedések, "csiga” futad, « Valjék képessé kozos ?n egllgﬁ
hajitas és l6kés imitaciok. sulyponttal az egyensuly kozéptartasb

- Mogeékerulési kisérletek fenntartasara.
parokban. fm ta,rtotlt

~ Kiemelési kisérletek _ Lébsir\llygesrre '
tsjlzeelgg(l)mgl!éesssg?tulrol torted (tamaddallasbar

' az elol 1éw

labbal vivnak).

— Botbirkézas (két
tanulé fogja a
botot mell$
kozéptartasban,
hdzéssal,
tolassal,
csavarassal
igyekeznek
elvenni a
masiktol).

- Huzdverseny 3-
4 fés
csoportokban (a
csapat tagjai
derékfogassal
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hlazzak az
ellenfelet).
FOGLALKOZASOK A SZABADBAN
Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
+ Az idbjaras adta lehéségeknek * Legyen edzett a mostoha
megfeleben  mennél  tobk idéjarasi viszonyok
foglalkozas a szabadban elviselésére.
valésulion  meg.  Kilonos « Elvezze a6 levain
fontossaga van a téli szabadtgri megvalésulo jatékot.
foglalkozasoknak.
o tt:
— hogolyézas,

héember épités,
korcsolyazas,
szankézas valésuljon meg.

TRIATLON, testnevelés és sport 4. évfolyam

cel
A 2. évfolyamnal megfogalmazottak szerint, nagytlalmgsulyt adva a koordinaciés 6sszékekdzul a
ritmus-, a rekacio-, az egyensulyozo- és a téek@godasi képesség fejlesztésének.

RENDGYAKORLATOK
Tananyag Kodvetelmény Megjegyzés
* Az elbz6 osztalyokban tanultak Az eddig tanult rendgyakorlatok
és: gyors, tudatos végrehajtdsanjak
- Fejlsdések ketis-, harmas-, elsajatitasa. A gyakorlatokra
négyes oszlopba, majd vonatkozo6 szakkifejezéseket
szakadozas. megérteni, a gyakorléhelyek, |-
szerek és eszkdzok nevét ismerni,
az Oltddi rendet, a higiénés
szokasokat kialakitani. Az
oraszervezés szempontjahol
sziikséges foglalkozasi formakat [és
alakzatokat felismerni, azokat
egylttesen, gyorsan és célsimar
végrehajtani.
GIMNASZTIKA
Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
e 2-4-8 (tent hatarozott formajd, Legyen képes utanzassal, utasitjsra
2-3 alapformat tartalmazé és oOndllban végrehajtani az
szabadgyakorlatok, valamint elokészity gyakorlatokat. A tanul
szabad gyakorlati alapformaja gimnasztikai gyakorlatokbd|
tarsas-, kéziszer- és Osszedllitott mozgasok folyamatps
szergyakorlatok zenére is. és pontos, a pedagégus
o 5.7 elemibl all6 6nallé utasitasainak megfetel
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bemelegié gyakorlat.

(Utemtartdssal  és
végrehajtasa.

zenére

s)

USZAS
Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
« A gyors, hat, mell Uszéas Pillangduszas kar-1ab tempdjanal e
; o . . Jatékok:
mellett a pillangd Uszasnem Osszehangolasa. A helyes . ) 3
kar-labtempéja. technikéra kényszetithelyzetek és ~ Viz alatti fogo.
. Az Gszasnemek technikajanak  technikai elemek alkalmazasa - Vizbeugras. )
javitasa. (egykezes Uszasok, kivarasos - Mo_zqulatlansag
+ Gyorsasagi alloképesség Uszés, csusztatott kartempd, - Fejeb csata.
fejlesztése. deszka, poolbuoy). Mell, hat, gyor
Uszéasban versengések kilonboz
tavokon.
JARASOK ES FUTASOK
Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
* Mint az ebz6 évfolyamoknal, » Fejlodjon kéz-1ab . Jatékok:
valamint; koordinacidja, reakcio-, T
- Utemtartassal jaras kozben valasztasos reagalasi-, - Gyaloglo
2-4 Utenti kargyakorlatok. mozgasszabalyozo- és V__ef_sdeny
— Jarasbol jelre kiilonbdz ritmusképessége. rovid tavon.
testhelyzetek felvétele » Véljon képessé tartds futd B G,y a]oglo
(guggolétamasz, terhelésre egyidejuleg valto'. 3
— torokiilés, hason- bekovetked figyelmi terhelés - Tartds futas
hanyattfekvés). mellett is. a korabban
— Jaras Gtemtartassal eliér «  Alakuljon ki llérajt technikaja. Je'?gttk
tavolsagu vonalak kozott. + Fejlédjon gyorsasagi r206 P
- Jarasok, futasok kordinAcidja, gyorsasagi ereje (4-6 perc).
feladatokkal. téri tajékozodasi érzéke. - Eytis
- Kitart6 futadsok 10-12 percig} * Legyen kepes a kulonbéz fé)'lzédeénsek
- A jarasok, futasok, gyors tempojd jarasok és futasok 2-Jes 3-as
indulasok gyakorlasat végrehajtasara. d-es '
biztosit6 jatékok, » Legyen képes kitart6 futasra oszlopba és
versengések. 10-12 percig sajat tempoban. szakadozas
— Térdeb és allorajtok. - Allérajt
szabalyos
végrehajtas
sal.

- Fel-és
lefutas
Iépcdire,
lejtore,
majd
vissza.

- Futasbol
jelre gyors
megallas,
majd gyors
megindulas.

- Futas cikk-
cakkba jel
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érintéssel
(kézzel v.
labbal).

- Felfutas
fokozatosan
emelked
szerekre
(pad,
zsamoly, 1-
2 részes
szekrény).

KEREKPAROZAS
Cél
Az alapvet kozlekedési szabalyok tudatos alkalmazésa. A éBitentes kerékparozashoz sziikséges
alapképességek fejlesztése. Kdzlekedés a kerékgdyyanileg, csoportban és forgalomban. A technjkai
alapok tovabbi fejlesztése. A klipsz hasznalatémaltanitasa.
Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
Gimnasztika és jatékos Ugyességi feladatok A helyi sajatossdgokat
o Jarasok figyelembe véve Ertékelés
«  Egyenes és gorbe vonalakon, kialakitott Gigyességi A tovabblépés
«  Jaras kozben fordulatok, palyat eredményesen| feltétele a

» Jarasok hatrafelé feladatokkal,
«  Arnyékjarasok (egymas mogott,
egymassal szemben),
» Jarasok simyegre helyezett
zsamolyokon, padon),
*  Futdsok
e Ua. mint a jardsoknal.
» CsUszéasok
» Akadalypélyak

Foglakozasok a szabadban
» Technikai alapok elsajatitasa
» A kerékpar felépitése.
» Fel- és leszallasok.
* Manbverezés forgalomtdl elzart

teruleten.
» Kerékparos ligyességi feladatok.
» Kerékpar tolasa jaras-és futas kozh
a kormanyszar és a nyerg
fogasaval.
» Emelkedn, lejtbn tortérd
kerékparozas.

» Rollerezés kerékparral az ligyeseb

és lgyetlenebbik oldalon is.
* Gyors fel-és leszallas.
e Cseng foci (kerékparral).
e lramvaltasok kilonbdzjelekre.
» Jaték a pedalfordulattal.
» Vészfékezés.
» Testnevelési- és népi jatékok.
» 5-10 km-es kerékpartirak.
» A depo6zas gyakorlasa sor-és
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tudja teljesiteni.
Képes legyen
onalléan a helyes
sebességfokozat
megvalasztasara.
Klipsszel felszerelt
kerékparra fel-és
leszallni.

en

ik

kovetelmények
teljesitése.

Feltételek
Megfeleb
mérefi és
felszereltség
(lehetleg
sebességvaltés
kerékparok (24-
26 collos).
Konyok, térd-
és kerékparos
fejvéddk.
Kerékparos
orék. Klipsszel
felszerelt
kerékparok. 27
collos
kerékparok.
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véaltéversenyeken.

» 3-5 fés csoportokban lanctalpazas.

SZOKDELESEK, UGRASOK

Tananyag Kévetelmény Megjegyzés
* Mint az ebz6 évfolyamokon, » Legyen képes hatékony fel- feil L
. - . Jatékok:

valamint: és elugrasokra. o . .

— Sorozatugrasok egy és » Fejlodjon ugréereje, =~ "Béka \I/[a(z)al
paros labon, kereszthen ugréligyessége, kéz-lab (gligkgole}s aln
elhelyezett padokkal (ra- és koordinacidja, ritmus-, E;ﬁ a tea?ssjte
atugrasok). reakcio- és dinamikus Kibillenteni

— Szokdelések kotél egyensulyozo képessége. tenyérbe '
athajtassal a kotél itéssel)
roviditésével, zsugor _ Uaréver: K
helyzethez kozelitve. ; grovs;ste’nye |

- Kotélathajtas harmag P;V(;IE garséssa
csoportokban. A koté| s nekifutassal
legmagasabb pontjat magasugras
tudatosan eltolni egyikt _ Helvesere [
masik oldalra. A "id léssel
szokdebnek ehhez kel S£OKAEIeSSEL
igazodni. - Fogd mega

~ Kotélathajtas négyek farkat =~
csoportokban (ketten (szo}lfdelessel).
hajtanak, ketten valtakozva - Ugrglgkola
vagy egyutt szokdelnek): bekotott

szemmel.

= amikor a tars kiszall, 1ép

be a masik,

= egyszerre szdllnak be ¢s

ki.

Kotélathajtasi kisérletel

parokban kozés kotéllel:

= ketten hajtjdk a koételet
az egyik befordul, majq
kiszall,

= a befordul6 tarsal
kovetben a masik ig
befordul,

o egyszerre fordulnak b
és ki,

o egyik hajtja a
hosszabbra engede
kotelet és mellé &ll be
tars, illetve szall ki.

Tavol- magasugras, meérq

folott tAvolba.

Helybél magasugras.

Sorozatugrasok  (harma|

négyes, 0tds) egy és par

labon.

Oldalozé szbkdelégth

tarshoz igazodva szinkrg

felugrds, a tars magask
lenditett kezébe tapsolva.

Fuggésbl leugras:

t

D

oS

pa

o bordasfalrél hatsd
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figgésiol,
o flggdszerdl (gyiri, 2
kotél) kis lengéstl a

hatso holtpontté

visszalendilés

pillanataban.

- Magasugré kisérlete
szemidl és oldalrol
nekifutva.
DOBASOK
Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
e Az elbz6 évfolyamok hajitasi, e Tapasztalati aton fedezze fel a . Jatékok:
dobasi feladatai, valamint: hajit6 és 16k mozdulat S
- Hajitasi kisérletek Iényegét, a legcélszidrb - Kilok i
kidoboallashol erskozlést. messzebbre?
befordulassal. * Fejlodjon hajito és lokereje. - I§|sgor|to
- Hajitasi kisérletek + Erzékelje az eszkoz Iokessel.

J J -
mozgéasbol (nekilépés, hasznéalatanak lethetégét a - K g_eloz a
nekifutas). labda ilyen terelésénél. Ieg;ngesebb

~  Lokési kisérletek ent
wmottiabdaval: - Futasvalto
o melll két kézzel (tarsvadasz6
inditva, valto).
s guggolasbol inditva ~ Vadaszlabda
elére, felfelé és hatra, — Harom
o egy kézzel valltol. udvaros )
- Utési kisérletek eszkdzzel: fogyaszto.
= gurul6 labda terelése

bottal,
= labda foldre tdgetése

bottal,
= labdatancoltatés bottal.

TAMASZ-, FUGGES ES EGYENSULYGYAKORLATOK
Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
* Mint az ebz6 évfolyamoknal, Fejlodjon karjanak és . Jatékok:
valamint: véallovének tamaszkodo és - UId". 5 f00
- Vadszamar. 16k ereje. borgg(;fzglgﬂ
- Guggolotdmaszbdl védés Véljék szamara elfogadhato flilqosiarasban
elésre mell$ fekvotamaszba poziciénak a karokon 990) '
és vissza. tamaszkodas. - ﬁor(\j/(,ar?elnxclek
~ Allashol dlés ebre mells Vallalja el a f..or astaina
fekvétamaszba. helyzetvaltoztatasokat ugges
" . fou s feladatokkal.
- Guggolotamaszbol a keztamaszban.

bordasfalnak hattal, jaras 4
labakkal kézallas felé és
vissza.

Bakugras tarson at.
Tamlazas dre-hatra, 2

parhuzamos magas padon,.

Kézallasi kisérletek
bordasfalnal, tars

A

segitségével.

Fejlédjon dinamikus és

statikus egyensulyozo- és té

tajékozo6do képessége.
Tapasztalja a fliggés
helyzett®! tortén
helyzetvéaltoztatasokat és
érzékelje sajat helyzetét a
térben megfeléen.
Véllalja el a sulypont

Egyensulyoz6
jarés, forgas és
allas
kombinalasava
Osszeflg§
gyakorlat pad
merevib
gerendajan.
Részutos
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Mells6 tamaszbol
(gerendan, magas padon,
alacsony nyujtén, felemas
korlaton) atfordulas éte
hajlitott figghallasba.
Mells6 fekvdtamaszbal
atguggolasi és kéz alatt
vetbdési kiséréletek
nyujtott tilésbe.

Magas fekétamaszban
medicin labdan, labda
gorgetés oldalra, &le és
hatra.

athelyezési és visszanyerési
kisérleteket tamaszban és

flggésben. Uralja testtémegét

a fuggés-feladatok soran.
Véljon képessé sajat

testtomegének egyensulybamn
tartdsara egyszitisb

egyensulyozo feladatok sorah,

valamint targyak
egyensulyozasara.

padon

tovabbhaladas

forgolépésekke

l.

Helycsere

padon

parokban,
egymassal
szemben
haladva:

o csere a
tarsba
kapaszkodv
a,

©  csere
kisérletek a
tars érintése
nélkal.

Labda

egyensulyozas

o labfejen,

@ combon,

= homlokon.

Egyensulyozéas

Labdapasszolas szemben

kisérletek
ugrészekrény
betét szélén
allva, élén
egyensulyozva
- "Kotéltanc"
(egyensulyozasg
i kisérletek
kihGzott
maszokotélen).
Jatékok:
- Kakasviadal
guggolasban.
Labvivas.
- Vadlo
szelidités.
LABDAS GYAKORLATOK
Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
- Az eléz6 évfolyamok Javuljon tovabb labdas Al
feladatai, valamint: Ugyessége, fejtljon reagalasi Jatékok:
~ Labdavezetés mindkét és téri tajekozodo képességel - Labdavezet
kézzel, tarshoz igazodva Sajétitson el labdakezelési Sor- €5
(tikorkép). technikai elemeket. val} oversenye
. Ao 4 . . . k labbal
- Ketkezgs melis atadassf'zll Gal, kos’ar szerzesi vezetve.
ifilsc.zlogatas, foldre pattintassal megolddsok megismerése. _ Lab fjav?z dt
- Adogatéas parokban _ ?g;\fzzggg'
tovabbhaladassal: e
o jarassal, vatto. .y
o futissal - Bombazas.

Két csapatos
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halado és tavolodé tarsnak

— Téars labdajahoz igazodas,
elkapas ill. talalat elkerilés
szadndékaval.

- Labdavezetés mindkét
kézzel kilso jelekhez
(karjelek, kinyujtott ujjak
leolvasasa) igazodva.

- Fejelési kisérletek egyénile
és tarshoz.

- Kapura dobéasi és rugasi
kisérletek:
= kis kapura kapus nélkul,
= nagyobb kapura,

kapussal.

- Kosérra dobési kisérletek
alléhelylsl, kétkezes alsé
dobéssal.

- Kapus kirtgasi kisérletek
tavolba.

— A feldobott foldrees labda
elfogasa a pattanas
pillanatadban (toppolas
kézzel).

[(<®}

fogyaszto.

- Ttizharc.
— Zsinorlabda.
- Pokfoci,

kispalyas foci.

- Partizanlabda
— Vonalfootball.

KUzZDO FELADATOK ES JATEKOK

Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

Az elbzé évfolyamok feladatai
jatékai, valamint:
Szabadulas csukl6 fogasbal (e

az ellenfél hivelykujja felg
hazni a fogott kezet).
Oldals6 leszoritds

(hatonfekvésben  Iév tars

régzitésére kisérlet, karj
lefogasaval, torzséne
mellkassal tortéh

leszoritasaval).

"Legyes"  (szemben  4ll6

kézfogd tarssal nydujtott testt
dolés hatra lassu karnyujtass
majd vissza).

Jéatékok:

— Grundbirkézas (4 n
atménju korsl  kell
kihdazni, kitolni, kiemelni a
tarsat, vagy 3 mp-ig
kiemelni).

— Kotélhuzas.

— Szkanderezés féltérden
masik feltamasztott térdé
rogzitik a tanulék a kuzd
kéz konyokét).

- "Kéz" vivas (mellg

D

~ Q

al,

fekvétamaszban &y

Sajatitson el tamadas haritasi
megoldasokat agresszio
alkalmazasa esetén.
Fejlodjon fogd és szoritéereje.
Legyen képes koz6s sulypontot
kialakitani a kiizdpartnerével.
Legyen szamara természetes
testedzési forma a test-test
elleni kiizdelem.
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egymassal szemben [&
parok igyekeznek a tars
kézhatara Utni, kézben sajat
kezuket védeni).

FOGLALKOZASOK A SZABADBAN

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés

Lasd a 3. évfolyamnal irottakat! Mint a 3. évfolyamnal.

TRIATLON, testnevelés és sport 5-6. évfolyam

cel
A testnevelés célja az 5.-6. évfolyamon, hogy mletfe a KERETTANTERV-ben a testnevelés és
sportolas & funkciéjarél irottaknak biztositsa a 10-13 évekolai tanulék egészséges testi desét,
jaruljon hozza koordinacidos képességeik tovablsejieséhez, ezzel tegye alkalmassa a tanuldkat
motorikus készségek hatékony elsajatitadsara (gpofedadatmegoldasok tanuldséara), alapozza meg és
fejlessze kondiciondlis képességeiket, mozgéas @tad@s iranti igényiket, mindezzel hatékonyan iéve
motorikus cselekvési biztonsagukat.

cel
Az 5. évfolyam testnevelésének célia a KERETTANTERYminalis céljahoz igazitva, és az 5.-6.
évfolyam szamara megfogalmazottakkal 6sszhangba®s1d éves iskolai tanuldk életkori sajatossagaiho
igazitottan segitse a tanuldk testi-lelki ei¢sét, a generikus (természetes) mozgaskészségukitethozo
elmaradasok bepétlasat, a koordinaciés motorikupessegek tovabbféfiését és kondicionalis
képességeik megalapozasat.

TRIATLON, testnevelés és sport 5. évfolyam

RENDGYAKORLATOK
Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
* Az alapvet munkafegyelem és » Zart alakzatban a kijeldlt hely
egyszeti szervezes gyors megtalalasa és
szempontjabol legfontosahb megtartasa vonulas kdzben.
rendgyakorlatok: » Lépéstartas vonulas kdzben.
- sorakozas (alakzatok), » Tudjon vezényszora
— megindalas és megallas a megindulni, megalini.
honvédelmi dirasoknak » Legyen képes a pedagogus felé
megfeleben, fordulva fegyelmezetten allni.
- vonulés, * (Tovébbi alternativ
— tiszteletadas all6helyben, kovetelmények.)
- jelentésadas.

GIMNASZTIKA

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés

« 2-ltemi szabad, kéziszer, tarsgs, » Legyen képes végrehajtani a
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és egyszérszer (pad, zsamoly,
bordasfal) gyakorlatok.
Jétékos és hatarozott
szabadgyakorlati alapformaju
szabad-, kéziszer- és
szergyakorlatok.

A legfontosabb helyzetek és
gimnasztikai alapformak.

6-8 gyakorlatbol allé
szabadgyakorlati fizér otthoni
tornazashoz.

megfeleb bemelegitéshez
szlikséges gyakorlatokat.

A szabadgyakorlati
alapformaju gyakorlatok
végrehajtasaban jellemezze a
tanul6t pontossag.

Allitson éssze 6-8 gyakorlatbd|l
allé otthoni torna anyagot.
(Tovéabbi alternativ
kovetelmények.)

futas feladatokkal,
futdiskola (sarok-

térdemelés, keresztlépések).

Szokdelések és ugrasok:

— Helybdl tavol- és
magasugras.

— Tavolugras és magasugras
nekifutasbol.

- Magas és tavolugras

igazitani.
- Figyelje és korrigdlja kar ég
labmunkajat futas kézben.
— Torekedjen a rajtolast
koveten késleltetett
felemelkedésre.
— Legyen képes folyamatosa|
futni
e fidk: kb. 20 percig,
@ lanyok kb. 15 percig.

>

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
= A négy Uszasnem = Helyes technikara
technikajanak javitasa, kényszerit helyzetek és
kilonds figyelemmel a technikai elemek
gyorsuszasra. alkalmazasa (egykezes
= Gyorsasagi all6képessé Uszasok, kivarasos Uszas,
fejlesztése deszka, poolbouy, negativ
=  Szarazfoldi lazito ellendllas).
gyakorlatok = Rovid és kdzéptava
megismerése és résztavos és fartlek
alkalmazasa. edzések (valtozo pihén
= A \vélasztott iszasneme idokkel).
és jatékok a vizben. = Megallas nélkil letdszott
= Jaték labdaval, Uszassg legnagyobb tavolsag
kombinalva. lemérése, ismétlése
sorozatokban.
= Versengések 50-100-20(
m-es tavokon.
ATLETIKA
Cél
A generikus mozgasok tovabbfejlesztése, az atiéilkpok megteremtése.
Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
Rajt guggol6 és féltérdel Futasok:
tamaszbdl. — Tudjon az indulas jelére
Futésok: gyorsan r,eagélni.
- végtafutas - Legyen képes
X e futdsebességét a feladathgz
- tartésfutés,
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— Sorozatugrasok egy és parg

roviditett nekifutasbol.

labon.

Dobasok:

Hajitasok, I6kések, vetések
célba és tavolba helgb
Kislabdahajitas jarasbol
felvett kidoboallasbol.
Kislabdahajitas konriy
nekifutast koveten.

Hajitasi kisérletek paros
karral.

Tomottlabda 16kés két
karral, melldl.

Ugréasok:

— Kisérletei soran tapasztalja
a nekifutas, sebesség és
teljesitmény dsszefiiggésér.

- Erezze a roviditett nekifutas
teljesitménycsodkkefit
hatasat, igy fedezze fel a
roham jeleniségét.

— Javuljon elugroképessége.

Dobasok:

— Hajitasban és lokésben
jusson el legalabb a durva
koordinacids szintre.

- Erezze meg az
elofeszitettség teljesitmeény
javité hatasat.

— Tapasztalja a labak endel
erejének segitvoltat.

- Kislabdahajitasban érjen e
legalabb

o

o

(Tovabbi alternativ tananyag és
kovetelmények.)

fiok: 16-22 m-es,
lanyok: 14-20 m-es
teljesitményt.

KEREKPAROZAS

cél

Az alapveb kozlekedési szabdalyok tudatos alkalmazédsa. A bmientes kerékparozashoz sziksé
alapképességek fejlesztése. Kozlekedés a kerékgdyyénileg, csoportban és forgalomban. A techn
alapok tovabbi fejlesztése. A klipsz hasznalatatiddéletesitése. A felébségérzet novelése, a baleseti
lehetiségek felismerése és meigdse. A kilonbdz kerékpartipusok kezelésének megismerése.
sokoldali képességfejlesztés mellett a kerékpdbaraszerepet jatszd specialis motoros képess
fejlesztésének megalapozasa. A versenyzés gya#orlas

ges
kai

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
Gimnasztika és jatékos ligyességi feladatok A helyi Ertékelés
* Futdsok sajatossagokat A tovabblépés
« Egyenes és gorbe vonalakon, figyelembe véve feltétele a
+  Futas kozben fordulatok, kialakitott kovetelmények
«  Hatrafelé feladatokkal, lgyessegi palyat  teljesitése.
«  Arnyékfutasok, eredmenyesen )
«  Puha feliilet, billegs targyakon. tudja teljesiteni;  Feltételek
. Akadalypalyak Képes — legyen  Kulonbozs
onalléan a helye tipusdu,
Foglakozasok a szabadban sebes::: égfolfogat mggfgleb .
e Technikai alapok elsajatitasa megvalasz_tasara, meret Es
s s . . ! a klipsszel felszereltség
» A kerékpar felépitése, hibafelismerés. felszerelt kerékparok
, 3 kerékparra fel- és (24-26 collos).
*  Kormanyfogasok. leszallni, behlzot Konyok, térd-
* Defektszerel€s. klipsszel és kerékparos
* Fel-és leszallasok. kozlekedni. fejvédbk.
+ Mandverezés forgalomban. Ismerje a KRESZ Kerékparos
* Kerékparos lgyességi feladatok. kerékparosokra orék. Klipsszel
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kerékparozas.

Kerékpar tolasa jaras-és futas kozh
a kormanyszar és a nyereg fogasav
Emelkedn, lejtsn tortérd

Rollerezés kerékparral az tigyesebb

és Ugyetlenebbik oldalon is.

Gyors fel-és leszallas.
Cseng foci (kerékparral).
Iramvaltasok kulonbdgjelekre.

Jaték a pedalfordulattal.
Vészfékezés.
Testnevelési- és népi jatékok.

10-15 km-es kerékpartarak.
A depozés gyakorlasa sor-és

valtéversenyeken.

versenyek.

5-7 16s csoportokban lanctalpazas.
Terepkerékparozas.
Hazi és egyéb kerékpar-luigyességi

Duatlon- triatlon versenyek.

en
al.

ik

vonatkoz6 részeit].

Tudjon egy Oréat
folyamatosan
kerékparozni.

felszerelt
kerékparok.

TORNA

cél

A generikus mozgasok tokéletesitése, a koordind@ipességek és a kar és adrdlirejének novelése.

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
e Tamaszgyakorlatok: Erezze tamaszhelyzetét
- Kiszassal, atbujassal biztonsagosnak, nem
kapcsolatos feladatok szokvanyos

talajon, pad és tars alatt.

— Tamaszhelyzetek és
gyakorlatok talajon testhelyzetben)!
szereken (pad, zsamoly,

kiegészib tornakészlet).
- Talicskazas.

- Allas tamaszhelyzetben

(takén, fejen, segiséggel

kézen).
— Sorozatgurulasok &le,

hatra. atalakitaséral
— Hatso guggolétamaszhbgl

(bordésfal, fal itt) jaras
labbal kézallas felé és vissz
— Tamaszugrasok (szekrénye
gerendan, kiegéstit
tornakészleten).
- Tamaszhelyzeten at-, le- ¢

felugras (szekrény, gerenda).

- Gyertya és huszarugra
kétrészes szekrényen.

« Flggésgyakorlatok:
- Maszasok fel és le.
— Lendiletek dire, hatra.

o

£S

LS

>

tamaszhelyzetekben, egyster
atfordulasokban (forditott

Fejlbdjon biztonsagérzete a
tamasz folyamatos valtogatas
mellett is!

Fejlédjon dinakimus
egyensulyozo képessége!
Véljon képessé a lendiilet
kéztamaszon at tortén

i

Alakuljon ki elugrast kéveten
az ugras elsive!

A fliggéshelyzet fenntartasa
véaljon szamara biztonsagos
helyzetté!

Relativ ereje érje el azt ja
szintet, ami képessé teszi
fellendilésre, fellendulésr]
futélagos kézallasbha, egystie
lenduleti elemek
végrehajtasara!

=

(Tovabbi alternativ tananyag és
kovetelmények.)
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- Figgéshelyzetek és
gyakorlatok kotélen és
szereken.

— Hintazas futassal (alacsony
gyirin).

— Nydijtott és hajlitottkaru
fllggésben térd és
sarokemelések.

- Hatso fekwfiiggés (fészek).

SPORTJATEKOK, JATEKOK

Cél

idojaras figyelembevételével
tanérédk lehéleg szabadtére
valésuljanak meg.

Az elbzd évfolyamokon felsoro
feladatok mellett képezzék
tananyag szerves részét
tarazasi formak és a téli sportg
a kulonbésd helyvaltoztatas
eszkdzok (kerékpatr
gorkorcsolya, gordeszka).
Szamhéboru.
A tajékozodasi

futds elen

=]

a

=

anyaga.

idéjarashoz.

Végezzen fizikai terhelést
jelen® kozleked
tevékenységet a szabadban.
Ismerje meg a célszer
helyezkedés, rdjzés
alapelveit.

Tudjon elemi szinten iranyt és
tavolsagot felbecsdilni.

(Tovéabbi alternativ
kovetelmények.)

A labdahoz val6 célszéviszonyulas tovabbfejlesztése, a labdas ligyesdéydsa és az elemi technikai
készségek kialakitasa.
Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
A négy alap sportjaték alapvet e Tudjon helyben és
jatékelemei: tovahaladassal labdat vezetni
- labdavezetés kézzel, labbal, « Pontosodjon labdavezetése
- alabda célbajuttatasa, kézzel, labbal.
- alabda Utdgetése, terelése » Legyen képes labdat vezetni a
kézzel és eszkdzzel. védjatékosok kdzelében is.
» Asztalitenisz. » Legyen képes 2 sportjaték
« Tollaslabda. szamara élményt jelent
jatszasara.
* (Tovabbi alternativ tananyag és
kovetelmények.)
TERMESZETBEN UZHETO SPORTOK
Cél
A természet egészségdfejlésztényedinek érvényesitése igazdban csak a szabadtéreweszzi
foglalkozdsokon val6sulhat meg. Bdienek a tanuldk a sokszor nem kellemes meteomlogi
viszonyokhoz.
Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
Az iskola kornyezete és az * Edzdjon a mostoha
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« (Tovabbi alternativ témak)

ONVEDELEM, KUZDOSPORTOK

cél

A balesetek megétésére, a sériilések mérséklésére téificdlkheszitése a tanuldknak.

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
e A"judo" egyszeii gurulds és » Legyen képes a legegystibb
esésgyakorlatai: gurulasok és eséseloiest,
— guruld esés éte, fajdalmat nem okozd
— zuhano esés @, végrehajtasara.

— gurulo esés hatra,
- zuhan6 esés héatra.
(Tovéabbi alternativ témak.)

* (Tovabbi alternativ
kovetelmények.)

TRIATLON, testnevelés és sport 6. évfolyam

cél

Osszhangban a KERETTANTERV-bn megfogalmazott cébki 11-12 éves tanuldk testnevelésének
célja a generikus mozgaskészségekben meégtaficitek bepdtlasa, a koordinaciés és kondicisnal
képességek fejlesztése, a tantervben felsorolt spdafagakban egyre tdbb alaptechnikai elem
teljesitményképes elsajatitasa, valamint a tanbédapcsolasa a rendszeres sportolasba.

RENDGYAKORLATOK

Cél

A szervezési feladatok dben gyors, gazdasdgos megvalédsitasa, a foglalksetédrmak egyszér
médositasa, a kiifegyelemmel is ésiteni a munkafegyelmet.

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
e Az 5. évfolyamon felsoroltak, e Megindulasnal, vonulasnal és
valamint a legfontosabb megallasnal a megfetel
rendgyakorla- tokbol: "labrend" érzékelése.
— alakzatvaltozasok, * Ne veszitse el a jaras Utemét a
- testfordulatok, Iépéshossz valtoztatasanal.
- |épéshossz valtoztatas + Erzékelje a tavolsagot
vonulas kézben, karemelés nélkdl is.

- fejlédés és szakadozas jara Hajtsa végre a vezényszénak
és futas kdzben, megfeleb alakzatvaltoztatast.

- helyben jaras, helyben futas,

- nyitodas és zarkozas fél és
egész tavolsagra és vissza.

[72)
)

» (Tovabbi anyag és
kovetelmény.)

GIMNASZTIKA
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Cél

A hatékony bemelegités érdekében gazdagodjon tasZdkmyelvi ismerete és szabadgyakorlati alapforma

repertoarja
Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
e 2-4-8 ltent, 2-3 alapformat » Legyen képes végrehajtani a
tartalmaz6 szabad-, kéziszef- megfeleb bemelegitéshez
tarsas- és egys#erszer (pad, sziikséges gyakor- latokat.
zsamoly, bordasfal e A szabadgyakorlat
gyakorlatok, egyidejiileg végzet végrehajtasat jellemezze
2 alapforma (pl. szokdelésben pontossag.
kargyakorlat, hajlitasban « Ismerjen és alkalmazzon
forditas, for- ditasban dontég) tartasjavitd gyakorlatokat.
alkalmazasaval is. o o
« A legfontosabb  helyzetek, . ('I_'_ovabbl ?Iternatlv témak és
tartasok és alapformak kévetelmenyek.)
alkalmazasa.
e Specidlis tartasjavito
gyakorlatok
UszAs
Cél
A vizbiztonsag tovabb ésitése, az Uszas tbbbféle mddjanak elsajatitasa.
Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés

e A négy Uszasnem technikajang
javitasa, kilénos figyelemmel 3
gyors Uszasra.

« Gyorsasagi alléképesség
fejlesztése.

+ All6képesség fejlesztése.

» Versengések a négy
Uszasnemben és vegyes
Uszasban.

» Szarazfoldi lazité gyakorlatok.

o Jaték a vizben.

A

e A helyes
kényszerit helyzetek  és

technikara

technikai elemek alkalmazasa
(egykezes Uszasok, kivarasos

Uszas, csUsztatott kartemp
oldalérintéses Uszas, desz
poolbouy, negativ ellenallas).

» ROvid és kozéptavl résztavps
és fartlekes edzések (valtozo

pihersid6kkel).
* Megallas néldl

Ieuszoﬂ;
legnagyobb tavolsag (minimu
hosszabb

400 m) lemérése,
tavok (300-600 m) ismétlég
sorozatokban gyors Uszasban

D

ATLETIKA

cel

e A tanulék generikus mozgaskészlete egyre inkablpowahz atlétikdban kialakitott, egyre jobb

teljesitményt biztosité egyéni technikava.
e Sokoldaltan fefidjon futé, ugré és dobd képességuk.

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
» Futsok: * Futésok:
- Vagta-, tartésfutas. — Tudjon az inditas jelére Ertékelés
- Futas feladatokkal. gyorsan reagalni, gyorsan Az atlétikai témak
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e Szobkdelések és ugrasok:

« Dobésok:

All6 és térdebrajt.

Szoékdelések egy-, paros- é
véltott labon.

Ugrasok tavolba, magasba g

sorozatba.

A tanult ugrasok az
Ugyetlenebb labrol.
Felfliggesztett targy érintésg
helyhsl és nekifutas utan.

Hajitasok, lIokések, vetések
célba és tavolba a feladat
jellegétl figgéen, helylbl

és 3-4 |épéses lendulétb
egy és két karral.
Kislabdahajitas nekifutast
kdvet szokkeblépésibl.
Tomottlabda dobés két
karral hatra.

Uy

D

Szoékdelések, ugrasok:
uton fedezze

Dobasok:

- Tapasztalati Uton fedezze
fel a hosszabb Gton torién
gyorsitas

megindulni.

Sajatitsa el a térdiajt
alaptechnikajat.

Tudja szabalyozni
futassebességét a feladat
jellegéhez, tavhoz
igazitottan.
Tokéletesedjen vagtafuto
technikaja.

Legyen képes folyamatosa
futni

e fidk kb. 20 percig,

@ lanyok kb. 15 percig.

>

Tapasztalati
fel a szamara megfetel
nekifutas tavolsagot tavo
€s magasugras esetében.

Készségszinten  birtokolja
az atlép magasugras,
valamint a guggold

tavolugras technikajat.

Fejlodjon  ugréereje  és
ugréiigyessége.
Ugréerejét jellemezze @

helybsl tavolugrasban
e fidknal kb 132-200 cm,

o lanyoknal kb 130-19(
cm.
Tavol és magasugrasban

teljesitménye javuljon 15
%lot évente.

teljesitményfokozé hatasat
Tokéletesedjen
kislabdahajito6 és helgb

tomottlabda o]
technikaja.
Kislabdajaitdsban érjen el
legalabb

o fidk 18-24 m-es,

o lanyok 16-22 m-eg

teljesitményt.
Kislabdahajité
teljesitménye javuljorn
legalabb 20 %-ot évente.

értékelése

idészakos
ellerbrzés  soran
egy-egy téma

zarasanal {gsszel,
tavasszal) célszir,
amikor is a
végrehajtas
mindsége, alapjan
kapnak a tanulok
érdemjegyet. A
teljesitmény itt is
csak pozitiv
irAnyban
médosithatia  az
értékelést. Fontos
azonban
megjegyezni, hogy
a végrehajtag
minésége a dolog
természetéd
adododan
onmagaban ig
teljesitmény javito
hatasu.

KEREKPAROZAS

cél

Az alapvet kozlekedési szabalyok tudatos alkalmazasa. A éBientes kerékparozashoz sziikséges

alapképességek fejlesztése. A technikai alapokotmvigjlesztése. A klipsz hasznalatanak tokéledssital
kerékparos cip hasznalatanak megtanitdsa. A f&dsEgérzet ndvelése, a baleseti lébégek felismerés

D
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és megdizése. A kilonbdz kerékpartipusok kezelésének elsajatitdsa. A sakoldépességfejlesztés

mellett a kerékparozasban szerepet jatsz0 speonieros képességek fejlesztésének megalapozasa. A

versenyzés gyakorlasa.

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
Gimnasztika és jatékos A helyi sajatossagokat figyelembe Ertékelés
Ugyességi feladatok véve kialakitott Ugyességi pélyat A tovabblépés

*  Futasok koordinativ
feladatokkal

« Akadalypalyak

Foglakozasok a szabadban
» Technikai alapok
elsajatitasa

e A kerékpar
felépitése, hibafelismerés.

e Kormanyfogas
ok.

» Defektszerelés

* Fel-és
leszallasok.

e Manbverezés
forgalomban.

« Kerékparos
Ugyességi feladatok.

e Kerékpar

tolasa jaras-é
futds kozben 3
kormanyszar
és a nyereg
fogasaval.

*  Emelkedn,
lejton tortérd kerékparozas.

* Rollerezés
kerékparral az Gigyesebbik és
ugyetlenebbik oldalon is.

« Gyors fel-és
leszallas.

e Cseng foci
(kerékparral).

e Iramvaltasok
kilonb6d jelekre.

« Jatéka
pedalfordulattal.
« Egylabas

hajtasok,

e Vészfékezés.

* Testnevelési-
€s népi jatékok.

* 10-15 km-es
kerékpartarak.

e Adeplzés
gyakorlasa sor-és
valtéversenyeken.

o b5-7fs
csoportokban lanctalpazas.

» Terepkerékpar

°Z

0zas.

eredményesen tudja teljesite
Képes legyen onalléan a hely
sebességfokozat megvalasztas
Tudjon klipsszel felszere
kerékparra fel-és leszallni, behaz
klipsszel és kerékparos el
kozlekedni. KRESZ kerékparosok
vonatkozo alapismerete
elsajatitasa és a gyakorlath
tortérs  alkalmazasa. Egy 0r
folyamatos kerékparozas egyeénil
és bolyban.

nifeltétele a
ekOvetelmények
areljesitése.

t
Dt Feltételek

Kulénb6a tipusu,
megfeleb méreti
és felszereltsdg
kerékparok (24-26
a  collos). Konyok,
térd-és kerékparos
fejvédsk.
Kerékparos 6rak.
Klipsszel felszerelt
kerékparok.
Kerékparos cifik,
szabadgorék.

ra

=~
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» Kerékparozas
rossz idjarasi korilmények
kozott.

e Szabadgorg
hasznélata

e Haziés egyéb
kerékpar-ligyességi versenyek.

e Duatlon-
triatlon versenyek.
* Alapvet

taktikai elemek gyakorlasa
e Iramvaltasok
gyakorlasa

TORNA

cél

A serdillés kovetkeztében bekovetkegelents testméreti valtozasok igényelte relativtelajdonséag
deficit bepoétlasa, a fiiggés és tdmasz- helyzetelnagszlop korrigdlé hatdsanak érvényesitése

cselekvési biztonsag névelése.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
e Tamaszhelyzetek és « Erezze a tamasz és
fllggéshelyzetét biztonsagosnpk Ertékelés

gyakorlatok:
- Az 5. évfolyamon
felsoroltak, valamint

egyensulyozo tAmaszok .
(tarkon, fejen, segitséggel
kézen).
- Tamlazasok gerendan .
oldaliranyban.
- Tamlazéas két emelt, .
parhuzamos padonéeé és
hatra. .
- Mells6 és hatso
fekvétamaszban fordulatok .

tamlazas kozben és
tolodasok.
— Kézenatfordulas oldal .
irAnyban.
— Replb guruléatfordulas. .

e Tamaszugrasok:
— Tamaszhelyzeten at-, le- és .
felugras (szekrény, gerenda,

KTK).

— Haromrészes szekrényen
csippben hajlitott kanyarlati
atugras és "kismacska"
ugras.

e Filggéshelyzetek és gyakorlatgk:
- Maészésok fel és le.
- Lenduletek dire, héatra.
— Haladasok oldaliranyban,
forgassal is.

nem szokvanyos helyzetben
helyzetvaltoztatas soran.

Relativ ereje érje el azt
szintet, ami képessé teszi

felsorolt feladatok elvégzésére.

Legyen képes megtartani mag

tamasz és fliggésvaltas kdzben.

Torekedjen a tAmaszugrasok
masodik iv kialakitasara.
Sajatitson el akrobatiku
talajtona elemet.

Tudjon bemutatni 3-4 elenib
all6 talajtona és 3 eleniballo
fuggészer gyakorlatot.

A gyakorlat végrahajtasd
jellemezze tornaszos tartas.
A lanyok tornajdban szerepel
aerobi, RSG és tanc.

(Tovabbi alternativ témak és
kovetelmények.)

és

a
a

at

=]

al

it

Folyamnatos
ellersrzés soran az
id6aranyos
elsajatitds météke,
idészakos
ellerdrzés soran az
elsajatitas
mindsége adja az
érdemjegy alapjat.
Itt a végrehajtas
dinamikaja
dominaljon,
szemben 3
tornaszos tartassal.
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- Fellendilések lebég
helyzetbe.
- Vé&ndorméaszas

félmagassagbdl lefelé és

vizszintesen.

— Flggeszkedés bordasfalon

vizszintes iranyba.

- Lefuiggés gyiriin (2 kotélen).

SPORTJATEKOK, JATEKOK

cél

Mint az 5. évfolyamndl irottak, valamint a tanuldkékelem készleténelbbitése, ami egyben a jatékban

val6é eredményes részvétel labsgigét is jelenti szamukra.

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
Az 5. évfolyamnal felsorolt « Javuljon labdakezelése kézze|,
jatékelemek. labbal. Ertékelés
Legalabb két sportjatékban a » Valjon szandékava a jobb Id6szakos

labda tovabbitasanak,
lekezelésének, pont-,
golszerzésének tobb maodja.

A legegyszeriibb tAmadasi
megoldasok.

Elemi védekezési megoldasok|
Szabad jaték csokkentett
létszamu csapatokkal.
Testnevelési jatékok labdaval (|
sportjatékokban ékészib,
fejleszt) értéket képezjatékok
elsbsorban.)

[s)

helyzetben lé tars
megjatszasa.

Rendelkezzen egy sportag
alapved technikai készletével.
Sajatitsa el tovabbi
sportjatékok ledgfbb technikai
elemeit.

Tudjon alkalmazni megtévesz
eljarasokat (csleket).
Pontosodjon, gol-, kosar- és
pontszer# technikaja.

(Tovabbi alternativ témak és
kovetelmények.)

ellerbrzés soran az
elsajatitott
jatékelem
megfelelése legyen
az érdemjegy
alapja. Folyamatos
ellerrzés sorén a
jatékban valo
részvételt,
igyekezetet
értékeljik.

TERMESZETBEN UZHET 0 SPORTOK

Cel

A természet egészségfejlesatnyedinek jobb érvényesitése a tanulok szervezetéregetmarologiai
viszonyokhoz val6 jobb alkalmazkodagssgitése.

Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

Elsodlegesen nem onallp
anyaggal, hanem a mar felsorp

sportadgak témainak a szabadhban

torténs feldolgozasava
érvényesitsik a kivant hatast.

Tarazasi formak és tajékozodasi

futas (ahol lehéség van ra).
Téli sporttevékenységek.
Kuloénboz helyvéltoztatd
eszkdzok alkalmazdsa (BMX
Mountain-Bike, gdrkorcsolyal,

t

Edzdjon a mostoha
idéjarashoz.

A szabadban végzett munk
jaték, futds valjon szamar
tudatos, Orométad
tevékenységgé.

Keresse az alkalmat jatékr
tirazasra, korcsolyazasra
szabadban.

|
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gordeszka).

ONVEDELEM ES KUZDOSPORTOK

cél

A gurulasok és esések elsajatitasaval a mindemshetpen adodé balesetek elkeriilésére valé felksszit

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
e Csusztatott esés oldalra. e Tudjon biztonsagosan gurulni,
e Judo guruldatfordulasokat, esni.
hatra. » Legyen képes szabadulni
» Szabadulas kézfogashol. kézfogasbol.

» (Tovabbi alternativ témak és
kovetelmények.)

TRIATLON, testnevelés és sport 7-8. évfolyam

cél

Alapulvéve a KERETTANTERV célmegfogalmazasat, isveea serdidkortak pszicholdgiai és élettani
fejlodésének sajatossagait és a nemekdégbeli eltéréseit célunk, hogy a triatlon a testhés és a sport
jaruljon hozzd a tanulok egészségessdébéhez, éréséhez, segitse a modosult testméiletékb
testaranyokbdl bekovetkézmozgasrendezetlenség megszsét, a motorikus képességek és készségek
atstrukturalédasat. Képzési anyagaval jaruljon hoazzkoordinaciés képességek tovabbfejlesztéséhez és
biztositsa az érés az all6képesség jeléstiejlbdését. Az alapvéhek elfogadott sportagak megalapozasa
mellett egy sportagban ruhazza fel a tanuldkatrotgahnikai felkésziiltséggel, amely alkalmassé tdszt
iskolai és nemzetkozi szintversenyzésre. Fejlessze tovabb motorikus cselekizisnsagukat, mozgas és
sportolas iranti igényiiket, sajatitsak el a triaths az alapsportagak |6gb szabalyait.

TRIATLON, testnevelés és sport 7. évfolyam

cél

A 7-8. évfolyam testnevelésének céljardizéleg leirtakon belil, a 7. évfolyam testnevelésérddja, hogy
megebzze az diteljes ndvekedégh adédhatd deformitdsokat a tanuléknal, a testardliyzasok ellenére
is atmentse a mar elsajatitott mozgaskészletdtazza fel"6ket Uj sportagi alaptechnikakkal és fejlessze
motorikus képességeiket.

RENDGYAKORLATOK

cél

Az alapvet munkafegyelem megteremtése, fenntartasa és alkopfsi forméak valtoztatasahoz
szilkséges atszervezések gyors lebonyolitasa.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
« A testnevelésben alkalmazatt « Az alakisdg célszéségét
rendgyakorlatok teljes kére. fogadja el a tanulé.
» Ellenvonuldsok (szakadozéasak, * El6zze meg ked
fejlodések, keresztezett és ifés odafigyeléssel az ellentétes
ellenvonulas, stbh.) jardsban. késztetéshl adddhato
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. . té tést.
e (Tovabbi alternatiy eveszies
gyakorlatok.) » (Tovabbi alternativ
kovetelmények.)
GIMNASZTIKA

cél

A megfeleb bemelegités mozgaskészletének és elemi ismerketainéése.

Tananyag Kovetelmény _Megjegyzés
e Szabadgyakorlatok és c A tanulok gimnasztika Eszrevehdien
szabadgyakorlati  alapformaju végrehajtasat jellemezze esztétikus és
tarsas-, kéziszer-, egysder céltudatossag, egyre pontosabb  pontos végrehajtas
szergyakorlatok, amelyek végrehajtas és megfebefartas. jutalmazésa jeles
tartalmaznak egyidégn « Végezzen otthoni tornat. érdemjeggyel.
végrehajtott két alapformat is|( « Jellemezze biztonsag a
hajlitdsban - dontésben forditas, kotélmaszasban.
forditasban  hajlitds, dontés, o 3
stb.). e (Tovabbi feladatok és
«  Kotélmaszas, vizszintels kovetelmények.)
vandormaszas.
USZzAS
Cél
Lasd a 7. évfolyamnal.
Tananyag Kovetelmény Megjegyzés

» A valasztott Uszasnemek
gyakorlasa.

* A négy Uszasnem technikajanak
javitasa, kilonds figyelemmel a
gyorsuszasra.

e Gyorsasagi alléképesség
fejlesztése.

« Széarazfoldi lazité gyakorlatok
megismerése és alkalmazasa.

« A valasztott Uszasnemek és
jatékok a vizben.

« Jaték labdaval, uszéassal
kombinalva.

* A mar elsajatitott
Uszasnemeket
fejlessze
finomkoordinacios
szintre.

= A helyes technikara
kényszerid helyzetek
és technikai eleme

alkalmazasa
(egykezes  Uszéaso
kivarasos Uszas

csUsztatott kartempd
oldalérintéses Uszéa
deszka, poolbouy
negativ ellenallas).

= Ro6vid és kozéptavl

résztavos és fartleke
edzések (valtoz(
piherdidokkel).

= Megallas nélul

lelszott legnagyobl

tavolsdg  (minimum
800m) lemérése
hosszabb tavok (300
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600 m) ismétlése
sorozatokban  gyor
Uszasban.

1°

ATLETIKA

cél

Az atlétikdban kidolgozott alaptechnikak elsaj&titaés alkalmazasukon keresztil az "atlétik
képességek tovabbfejlesztése.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
e Futasok: » Alakuljon ki rajt- és

- Rajtolas allg és térdel futdkészsége a feladat Ertékelés

rajttal. jellegének megfelékn. Lasd az 5-6.
- Futas feladatokkal, » Legyen képes folyamatosan évfolyamnal

akadalyokkal és futdiskolak futni irottakat.
- VAgtafutas, kézepesiramu- — fid kb. 20-25 percig,

és tartésfutas. - lanyo kb. 15-20 percig.
- Valtéfutas. * Rajtolasi technikaja

alkalmazkodjon a lefutando

e Ugréasok:

— Szobkdelések és  ugrasok
sorozatban.

- Tavol és magasugras az
atlétikaban leirt fejletteblp a készség szintre.
alaptechmkayal (ta"o'”g,ra » Helybdl tavolugrasban érjen el
9”%9‘?:(0 IQS’Vagy l&p — fiti kb, 170 - 200 cm
technikaval, magasugras o ’
P . . - lany kb. 150 - 180 cm -es
atlépm és gurulé tejeysitményt.

technikaval). - . L
~ Helybol ugrasok. + Tomottlabda dobasban érjen ¢

tavnak megfelden.

» Mind az ugras, mind a dobas
technikaja jusson el a durva
koordinacids szintre/ jusson el

%)

- fit6-7m,
« Dobéasok: - lany 5,5 - 6,5 m kordli

- Hajitasok, lokések, vetések teljesitményt.
egy és két kézzel. » Kislabdahajitasban érjen el

- Kislabdahajitas tavolba és legalabb
célba. - fid 26 m-es.

- Helybodl salylokés — lany 20 m-es teljesitményt.
tomottlabdaval.  Sulylokésben érjen el

» fil (4 kg) kb. 5 m-es,
e lany (4 kg) kb. 4 -es
teljesitményt.

e (Tovabbi alternativ tananyag és
kovetelmények.)

KEREKPAR

cél

A kozlekedési szabdlyok tudatos alkalmazasa. Kézlék a kerékparral egyénileg, csoportban
forgalomban. A technikai alapok tovabbi fejlesztéAekerékparos cip hasznalatanak tokéletesitése.
felelosségérzet ndvelése, a baleseti l&segek felismerése és megaise. A sokoldall képességfejlesz
mellett a kerékparozasban szerepet jatszé speci@iwros képességek fejlesztésének megalapo
Versenyzés gyakorlasa. A pulzusmérés jétének megértése.

és
A
tés
zasa.
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Ugyességi feladatok.
Gyors fel-és

leszallas.

e Iramvaltasok
kiléonboa jelekre.

o Jaték a

pedalfordulattal.
» Egylabas hajtasok.
Vészfékezés.

Testnevelési- és

népi jatékok.
kerékpartarak.

10-15 km-es

A depozés

gyakorlasa sor-és valtéversenyeken.

+ b5-7f6s
csoportokban lanctalpazas.
Terepkerékparozas
Terepfutas.
Kerékparozas rossz
idéjarasi korilmények kodzott.
Hazi és egyéb
kerékpar-ligyességi versenyek.
Duatlon- triatlon

versenyek.
L]

Alapvet taktikai
elemek gyakorlasa

Specidlis képességfejlesztés
All6képesség-fejlesztés
tartds, valamint
természetes fartlek (ne
egyenletes terepen
tortért kerékparozas)
maodszerrel.
Pulzusmérés.

3

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
Gimnasztika és jatékos ligyességi A helyi sajatossagokat Ertékelés
feladatok figyelembe véve kialakitott A tovabblépés
e Futasok és kerékparos- Ugyességi palyat eredményesen feltétele a
akadalypalyak tudja teljesiteni. Képes legyenja  kovetelmények
koordinativ patent pedallal felszerelt teljesitése.
feladatokkal. kerékparra fel-és  leszallnj,
kerékparos cifvel kozlekedni.| Feltételek
Foglakozasok a szabadban A kozlekedési szabalyokat  Kiloénboa tipusa,
« Technikai alapok elsajatitisa ~ tudatosan alkalmazza. Legyen megfeleb méreti
+ Hibafelismerés, és képes masfél ora kerékparozni és felszereltsédg
egyszeiibb hibak egyénileg és bolyban. Tudjan  kerékparok.
kijavitasa, alapveét ismert  Gtvonalon  dnalléan Konyok, térd- és
beallitasok csoportot vezetni. Tudja kezelhi kerékparos
elvégzése. a pulzusmés orat. fejvédok.
« A kerékpar Kerékparos orak.
tisztitasa. Klipsszel felszerelt
« Mandverezés kerekparok.
forgalomban. Kerékparos cipk,
« Kerékparos szabadgorgk.

Pulzusmés 6rak.
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TORNA

cél

A gerincoszlop karbantartasa, a kar- a vallov- é®ras izomzatanak fejlesztése, a sajat test iéfbel
helyzetének érzékelése, a dinamikus és a statikyensllyozd képesség fejlesztése, a testtomeg

uraldséanak elsajatitdsa tAmasz és fliggéshelyzeatekdamint hely és helyzetvaltoztatasok soran.

Tananyag Kodvetelmény Megjegyzés
e Talajtorna: e Tudja és alkalmazza a torna
- Guruléatfordulas ére, hatra munkavédelmi dlirasait. Ertékelés
és replb guruléatfordulas. Legyen tisztaban a baleset- Idészakos
- Fejenalls. megebzes szabalyaival. ellensrzés
- Kézenallasi kisérletek. « Talajtornaban tudjon bemutatni  témazaraskor, ahal
- Kézenatfordulas oldalt. legalabb 3-4 elent allo a tornaban
- (Valamint tovabbi alternativ folyamatos gyakorlatot. megszokott
elemek.) e Az egyes szereken tanult pontozast
o legalapveibb elemeket javasoljuk. A
*  Gyiirt: sajatitsa el a durva- pontok atszamitasp
- Lendiilet ebre, hatra. koordinacids szinten. érdemjegyre g

- Lebegfliggés, lefliggés,
hatsofiiggés.

— Lendilet hatra homoritott
leugras.

Gerenda (pad meregjt

— Hely és helyzetvéltoztatasok.

Ugras:
— Terpesz le-, atugras.
— Guggol6 atugras.

A leany tanuldk tornaanyagabd
aerobic éa ritmikus
sportgimnasztika
mozgasanyaga.

(Tovabbi szerek - nyujto, korlat
felemaskorlat - és tovabbi
elemek a felsorolt szereken.)

A zenei és mozgasritmus
0sszehangolasa.

Tudjon bemutatni tébb
alapelembl all6 folyamatos
gyakorlatot tovabbi egy-két
szeren. Végrehajtasat
jellemezze tornaszos tartas.

(Tovabbi alternativ
kovetelmények.)

kovetked modon
torténhet: jeles 8,7
pont felett,
j6 8,0 - 8,6.
kbzepes 6,5 -
7,9,
elégséges 4,0 -
6,4 kozott.

Feltételek
A felsorolt
tornaszerek
megléte.

SPORTJATEKOK, JATEKOK

cél

A tanult sportjatékoknak egyre tobb élményt nyéjénten torté6 jatéktudas megszerettetése.

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
e Az iskola feltételei, a tandr A mar megkezdett sportjatekqk
irAnyultsdga és a tanulgk jatékelem készleténelbnitése. | Ertékelés
érdekbdésének fuggvényében . ) . ) Az j jatékelemek
két sportjaték legfontosabp ~ ° Reszletes kovetelmények: értékelése a
jatékelemei  tamadasban gs  * Legyen képes alegaltalanosapb oo
védekezésben. ta’madhas_!{’ ) megoldasok Koveben
« Tovabbi sportjaték jatékelemei vegranajtasara 4 i
pory J gyakorléhelyzetben: e"rd(?mjeggyel A
« A sportjatékok és a motorikus — (Ures  helyzetben  golt, .tc,)trt,irllj?n' sget
képességek fejlesztesét  jol kosarat, pontot szerezni, jatekkeszsege
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szolgalé testnevelési jatékok.

- 21 elleni helyzete
megoldani.
Fejlodjon tovabb labdas

Ugyessége. Erezzen indittatast
"labdés livészkedésre".

(Tovéabbi
kovertelmények.)

alternativ

folyamatos
ellersrzéssel, a
jatékban  nyujtott
teljesitmény

alapjan értékeljuk.

TERMESZETBEN UZHET 0 SPORTOK

Cél

A tanuldk még a legkedvélb esetben is kevésdidtdltenek a szabadban, a természet egészségte]
tényedinek (leved, napfény, viz) élettani kévetkezményei igen foatoszamukra. Ezek a tényézegy-
idejleleg jelertis mértékben novelhetik a mozgasos cselekvések ségiefeszi hatasat is. Ezeket g

értékeket kivanjuk érvényesittetni a szabadbanetégminkéaval.

Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

Az iskola kornyezetét és g
id6jarast  figyelembevéve
tanorédk lehdétleg szabadtére
valosuljanak meg.

Az elozéekben felsorolf]
feladatok mellett képezzék
tananyagszervezés részét
turazasi formak és a téli sportg

a kulénbosd helyzetvaltoztatasi

eszkdzok (BMX, gorkorcsolya
gordeszka; télen: korcsolyaz§
sielés; a lehéségek
fluggévényében evezé
kajakozas, kenuzas).

(Tovabbi alternativ tananyag.)

A tananyaghoz
részletes
mellett és azokhoz kapcsoltan
elvaras a tanulékkal szember a
természet, a szabad leveg
igényének bels/é valasa, eze
keresztil annak mindennapos
"fogyasztasa".

Részletes kdvetelmények:

- A szabadban  végzeft
testedzés valijgk szamaéra
megszokott tevékenységgé.

- lIsmerje a szabadtéri
testedzés legfontosahb
egészségi és balesetvédelmi
rendszabalyait.

- A magaszervezte
kivili ~ sportolas  (jaték
egyéni, csaladi és bardt
formai valjanak jellem&
szabadids tevékenységg
életében. Igyekezze
bekapcsolodni az iskolgj
(lakékorzete)
sportszakosztalyainak
munkajaba.

(Tovéabbi
kovetelmények.)

kapcsolodo

—

iskolan

D =5 (D~

alternativ

kovetelmények Ertékelés

Nem kerdl
értékelésre, csak
szabadtéren
feldogozott,
valamelyik
Sportagi
rendszerhez
tartozoé
tevékenységforma

ONVEDELEM, KUZDOSPORTOK

cél

Tovabbi 6nvédelmi fogasok elsajatitdsan kereszhittmnsag érzés novelése.

48

eSz




Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
A birkdzas és tovabbi » Részletes kdvetelmények:
klizdssportok egyszdibb — Durvakoordinacios szinten
elemei. sajatitson el 6nvédelmi
Aikidé: szabadulas fogasokbdl, fogasokat.
lefogasokbal. — A partner (ellenfél)

Okdlvivas, botvivas, tovabbi
keleti harcnivészetek.

(Tovabbi alternativ tananyag és
kovetelmények.)

tisztelete és védelmezése
legyen iranyadd
kiizdsmaodjéara.

TRIATLON, testnevelés és sport 8. évfolyam

cél

Lasd a 7-8. évfolyam szamara Osszevontan megfogalinaélt. Ezzel 6sszefliggésben készitse fel a
tanulékat mind a kozépiskolai tovabbtanulasra, mind.6 életév utani koételéziskolai tanulmanyok

befejezése esetén elvarhato részben teljes tastkisdtmiveltség megalapozasara.

RENDGYAKORLATOK

cél

Mint a 7. évfolyamnal.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
A testnevelésben alkalmazott » Részletes kévetelmények:
rendgyakorlatok teljes kére. - Az alakisag
Ellenvonuladsok mint a 7. célszetiségének elfogadasa.
évfolyamnal, futassal — Hibatlan formai
végrehajtva. igényességgel hajtsa végre
(Tovabbi alternativ témak.) a gyakorlatokat.
e (Tovabbi alternativ
kovetelmények.)
GIMNASZTIKA
Cél
Mint a 7. évfolyamnal.
Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
Szabadgyakorlatok és » Részletes kdvetelmények:
szabadgyakorlati  alapformaju - Tudja helyesen alkalmazni Ertékelés
tarsas-, kéziszer-, egysher az eBsito, nyujto Minta 7.
szergyakorlatok teljes kore. gyakorlatokat. évfolyamnal.
Kotélmaszas. - Rendszeresen végezzen

Alapformak szamat és
Utemszamét illéen
bonyolultabb gimnasztikali
gyakorlatok.

Vandormaszas felfelé haladva.

otthoni tornat, ami tudato
megfontolason alapul, €
tartasjavité gyakorlatokat i
tartalmaz.

O
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ATLETIKA

cél

Lasd a 7. évfolyamnal.

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
e Futasok: Részletes kdvetelmények:
- Rajtok, vagtafutas, kdzepes - Legyen képes egyre Ertékelés
iramu és tartos futas. hosszabb tav lefutasara. Az 5-6.

- Futas feladatokkal,
akadalyokkal, atfutasok
akadalyok felett.

- Valtofutas.

- Futasok lejin és/vagy
[épcsn.

e grasok:

— Tavol- és magasugras az
atlétikaban leirt fejlettebb
technikaval.

- Sorozatugrasok.

» Dobasok:
- Hajitasok, I6kések, vetések
egy és két kézzel.

— Célszetien vélassza meg
futas iramat a tavtg
fuggoen.

— Alakuljon ki rajt- és
futokészsége a felad
jellegének és morfoldgia
adottsagainak megfetan.

- Legyen képes folyamatosd
futni
o fit: kb 20-25 percig,

@ lany: kb. 15-20 percig.

— Eredményesen alkalmazzg
két magasugro technikat.

- Magasugras valaszto
technikaval
e fi: 110-140 cm,

o lany: 100-125 cm
teljesitmény.

— Tavolugréas nekifutassal
= fid: 350-390 cm,

e lany:  300-350 cm
teljesitmény.

— Tokéletesedjen tavolugré
technikaja.

- Mind az ugras, mind a
dobas technikai
végrehajtasa kozeledjen a
készségszinthez.

— Helybdl thvolugrasban érje
el
= fid: 180-210 cm,

@ lany: 160-200 cm
teljesitményt.

— Tokéletesedjen hajito és
16k6 technikaja.

— Helybdl salylokés 4 kg-os
szerrel
o fid: 6-7 m,

o lany: 5-6,5m
teljesitmény.

— Tomottlabda dobas hétra
o fid (3kg): 6,5-7,8 m,

o lany (2 kg): 6-7 m
teljesitmény.

(Tovéabbi alternativ

tt

kovetelmény és tananyag.)

évfolyamnal
irottak szerint.
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USZzAS

cél

Lasd a 7. évfolyamnal.

» Gyorsasagi alloképesség
fejlesztése

e Szarazfoldi lazité gyakorlatok
megismerése és alkalmazasa.

* Avalasztott Uszasnemek és
jatékok a vizben.

» Jaték labdaval, uszassal
kombinélva.

= A helyes technikara
kényszerit helyzetek

és technikai elemek
alkalmazasa

(egykezes  Uszasok,
kivarasos Uszag,

csusztatott kartempq,
oldalérintéses Uszas,
deszka, poolbouy,
negativ ellenallas).
» ROvid és kozéptavi
résztavos és fartlekgs
edzések (valtozo
pihervidokkel).
» Megdllas
leGiszott

néldl
legnagyoblp
tavolsag  (minimum
1000m) lemérése,
hosszabb tavok (300
600 m) ismétlése
sorozatokban  gyor
Uszasban.

1°4

Tananyag Kodvetelmény Megjegyzés
e A vdlasztott Uszadsnem = A mar elsajatitott
gyakorlasa. Uszasnemeket
« A négy Uszasnem technikajangk fejlessze
javitasa, kulonos figyelemmel 4 finomkoordinacios
gyorsuszasra. szintre.

KEREKPAR

cél

A kozlekedési szabdlyok tudatos alkalmazasa. Kézlék a kerékparral egyénileg, csoportban
forgalomban. A technikai alapok tovabbi fejlesztéAekerékparos cip hasznalatanak tokéletesitése.
felelosségérzet ndvelése, a baleseti l&segek felismerése és megaise. A sokoldall képességfejlesz
mellett a kerékparozasban szerepet jatszo spenialisros képességek fejlesztése. Versenyzés gypako

A pulzusmérés jeletiségének megértése.

és
A
tés
rl

Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

Gimnasztika és jatékos ligyességi
feladatok
» Futasok és kerékparos-
akadalypalyak
koordinativ
feladatokkal.

Foglakozasok a szabadban

» Technikai alapok elsajatitasa

A helyi sajatossagokat
figyelembe véve kialakito
lgyességi palyat eredményesen
tudja teljesiteni. Legyen képes
két 6éra kerékparozni egyénileg
és bolyban. Tudjon defektet
szerelni, valamint egyszérb

bedllitasok elvégezni. Tudjon
ismert  dtvonalon  6nélléa

Ertékelés

A tovabblépés
feltétele a

kovetelmények
teljesitése.

Feltételek
Kilénboa tipusa,
megfeleb méreti
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» Hibafelismerés, és
egyszeiibb hibak
kijavitasa, alapvét

beallitasok

elvégzése.
e AKkerékpar

tisztitasa.
* Manbverezés

forgalomban.

» Kerékparos
Ugyességi feladatok.

* Gyors fel-és
leszallas.

* Iramvaltasok
kilonboa jelekre.

o Jaték a
pedalfordulattal.

» Egylabas hajtasok.

» Veészfékezés.

» Testnevelési- és
népi jatékok.

e 15-20 km-es
kerékpartarak.

e Adepozas

gyakorlasa sor-és valtéversenyeken.

o 5-10 Bs
csoportokban lanctalpazas.

» Terepkerékparozas

» Terepfutés.

» Kerékparozas rossz
idéjarasi kortilmények kodzott.

» Haziés egyéb
kerékpar-ligyességi versenyek.

» Duatlon- triatlon
versenyek.

« Alapveb taktikai
elemek gyakorlasa

Specidlis képességfejlesztés
«  Alloképesség-fejlesztés
tartés, valamint
természetes fartlek
modszerrel.
e Pulzusmérés.

csoportot vezetni. Tudja kezel

a pulzusmés orat.

és felszereltsdg
kerékparok.
Kodnyok, térd- és
kerékparos
fejvédsk.
Kerékparos 6rak.
Klipsszel felszerelt
kerékparok.
Kerékparos cifik,
szabadgorék.
Pulzusmét orak.

TORNA

cél

Lasd a 7. évfolyamnal.

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
Talajtorna: Tovabbi elemek elsajatitag
- Guruloatfordulas ére, hatra mellett, azokra Ertékelés
és repih guruldatfordulas. folyamatos A 7. évfolyamnal
bemutatasa. leirtak szerint.

- Fejenallas.
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— Kézenallasi kisérletek.

- Kézenatfordulas oldalt.

Gyiiri:

— Lendiilet ebre, hatra.

- Lebegfliggés, lefliggés.

— Hatsofiggés.

— Lendilet hatra, homoritott
leugras.

Gerenda (pad meregjt

- Hely és helyzetvéltoztatasok.

Ugras:
— Terpesz le-, atugras.
— Guggol6 atugras.

RSG, tanc.
- Osszefiigy gyakorlatok

szereken, benne akrobatikuis

elemek.

— Bonyolultabb
tamaszugrasok. Tovabbi gj
tornaelemek valamennyi
szeren.

(Tovabbi alternativ témak és
kovetelmények.)

Részletes kdvetelmények:

Tudja és alkalmazza a tor
munkavédelmi  dlirasait.
Az alkalmazas szintjé
tudjon segitséget adni.
Fedezze fel a mechanikab
tanultak érvényességét sa
és tarsai
feladatmegoldasainak
végrehajtasaban.

Az egyes szereken tany
legalapvetbb elemeket

sajatitsa el készségszinten|

Talajtornaban tudjorn
bemutatni 3-4 elerndd allo
folyamatos gyakorlatot.

Erezze meg a jo technik

végrehajtas ritmusképleté
Tudjon  bemutatni  3-4
eleml allé gyakorlatot

tovabbi két szeren.

Sajatitson el akrobatiku
elemeket.
Egyre nagyobh

biztonsaggal hajtson vég
egyensuly elemeket.

Feltételek

A 7. évfolyamnal
leirtak szerint.

a

an
at

=,

SPORTJATEKOK, JATEKOK

Cél

Elfogadhato sziritjatéktudas megszereztetése.

Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

Az iskola feltételei,
irAnyultsdga és a

sportjaték legfontosab
jatékelemei  tamadasban
védekezésben.

A sportjatékok és a motorikys

képességek fejlesztését |
szolgalo testnevelési jatékok.
Csapatsportjatékokban a teri
védekezés és az emberfoga
védekezés "klasszikug
megoldasai, és
megoldasok ellenik.
Asztalitenisz.
Tenisz, tollastenisz.
Floor ball.

(Tovabbi
kovetelmények.)

a tangr
tanulgk
érdekbdése fuggvényében ket

alternativ témak és

es

et
50S

tAmad4si

Részletes kdvetelmények:

Legyen képes
legéltalanosabb  tamadd
megoldasok végrehajtasa
feladathelyzetben:
° Ures helyzetben goli

kosarat, pontot szereznj;

s 2:1  elleni
megoldani;
s védekezésben
legfontosabb
helyezkedési
megoldasokat
érvényesiteni.
Ismerje a
versenyszabalyokat,
technikai  megoldasaibal
igyekezzen alkalmazkodr

azokhoz.
Legyenek j6  Kkisérlete
helyzetbekerlilésre és tars

helyzete

megjatszasara, amikor azok

D

legfontosabp

>

a Ertékelés

si  Lasd a
ra  évfolyamnal.

v Feltételek

' Mint a 7.
évfolyamnal.

ai
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j6 helyzetben vannak.

TERMESZETBEN UZHET 0 SPORTOK

cél

Lasd a 7. évfolyamnal.

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
e Az iskola koérnyezetét és gz « A 7. évfolyamnal leirtak
id6jarast figyelembe véve g szerint.
tandrék lehétleg szabadtéren » Részletes kdvetelmények:
valésuljanak meg. Az - A szabadban  végzelt
elszéekben flesorolt feladatok testedzés valjék szaméra
mellett kepezzek a megszokott tevékenységgeé.
tananyagszervezés részét - Ismerje a szabadtéri
tirazasi formak és a téli sportok, testedzés legfontosalib
a kulonbés  helyvaltoztato egészségi és balesetvédelmi
eszkdzok (BMX, gorkorcsolya, rendszabalyait.
gordeszka, télen: korcsolyazas, - Legyen tagja a DSK
sielés; a lehéségek valamelyik
fuggvényében evezés, kajak, szakosztalyanak, ds
kenu). indulion el  versenyen
« Nyari, téli tdrazas gyalog, iskolaja szineiben.
kerékparon, sieléssel, evezéssel, - Vegyen részt legalabb egy
kajakozassal, stb. iskolai taran. A
e (Tovabbi elternativ témak és
kovetelmények.)
ONVEDELEM ES KUZDOSPORTOK
Cél
A célszeti viselkedésmintak és a héritas tovabbi formainasjatitasa.
Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
e A birkézas és tovabbi e A 7-8. évfolyamnal
klizdssportok egyszdibb Osszevontan jelzettek.
elemei.

Aikido: szabadulas fogasokbal,
lefogasokbal.

(Tovabbi alternativ témak és
kovetelmények.)

Részletes kdvetelmények:

— Durvakoordinacios szinten
sajatitsa el a legfontosabb
onvédelmi fogasokat.

— Ismerje a konfliktuskeral
magatartas alapelveit.

— A fogasokbdl és a
lefogasokbdl tértéh
szabadulast fejlessze
készségszintre.

TRIATLON, testnevelés és sport 9-12. évfolyam
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Cel

A kozépiskolai testnevelés célja, hogy az iskol&ggzett tanulék a tandrai és a tandran kivili

testnevelés és sport, valamint az iskola egésztki@ved munkdja eredményeként, véljanak

egészségessé, edzetté, mozgasos tevékenységikibkiaagselekvési biztonsag jellemezze. Egész
személyiségiuk gy alakuljon, hogy életigenktenniakar6, magukat és szocialis kdrnyezetiiket

Osszehangolni tud6 kiegyensulyozott egyénekké maka Valjanak a tarsadalom aktiv, munkas

tagjaiva. Mozgas- és sporineltségik tegyeéket fokozottabban alkalmassa a véalasztott szakmaban

rajuk varé feladatokra.

A fenti cél érdekében az alabbi feladatokat kelywaddsitani:

AZ EGESZSEG MEGALAPOZASA ES FENNTARTASA ERDEKEBEN:

— segiteni kell a tanulék kedvézesti fejbdését, a tAmasztd rendszer aktiv és passziv sil&kitd
(csont és izilet, valamint izomrendszer) kedvemabbfejbdését, teljes kialakulasat, a keringési és
légzd rendszer optimalis teljeéképességének megvaldsitasat;

- edzettségiket, ellenalloképességiiket ugy kell dejémi, hogy kedvéz feltételek alakuljanak ki
bennik a megbetegedések ellen, a pszichés éaifieithelések elviselésére, ezen keresztil a jo
pszichoszomatikus kozérzet fennmaradasara;

- a civilizaciés és urbanizécios artalmakbdl adddtopidiai  elvaltozasokat segitse mégal,
szilikség szerint ellensulyozni ez a testnevelés;

— higiéniai szokasaikat ailivelt eurépai ember vonasai jellemezzék.

A MOZGASMUVELTSEG ERDEKEBEN:

— fel kell szamolni a generikus mozgasokban esetleglénd lemaradasaikat (jarasok, futasok,
ugrasok, Uuszas, kiszasok, maszasok emelésekdsbiragyensilyozasok);

- tovabb kell névelni tanult, elsorban sportagi mozgaskészletiik "tarhazat";

- a mozgastanulds és az alkalmazas soran fejlesgigiiséges kondicionalis és koordinaciés
motoros képességeiket;

- el kell érni, hogy mozgasos feladatmegoldasaikdiedkorlat végzés) soran megértsék és rogzitsék
a cselekvés elveit, torvénystieégeit, az egyéni képességfejlesztésslagimodszereit és redlisan
értékeljék sajat teljesitményiket;

— alakuljon ki bennlk redlis elképzelés a szamukgakgfelebbb, a teljesitmény szempontjabol
legkedvedbb sportagakrol.

A POZITIV, a ké$bbi rendszeres fizikai aktivitast meghatarozé6 ELMEX érdekében:

— redlis tanulasi és versenyzési célokat allitsurdem tanul6 elé;

— gy kell szervezni, irAnyitani mozgastanulasukaigyha tanulds minden fazisat sikerként éljék
meg;

- jussanak el rendszeresen &zglem élményéhez;

- legyen 6romik a tevékenységben akkor i, akkor killondsen, ha a tevékenység nagyfoku
elfaradassal jar;

- tanuljanak meg keséség nélkil, emeltiel vesziteni, ismerjék el a jobbdpelmét;

— a csapatban elért kollektiv éggelmet értékeljék a legmagasabbra.

Alakuljanak, fejbdjenek ERTEKES SZEMELYISEG VONASAIK, kiilldnésen datbiak:

- afélelemérzés tudatos leklizdése;

— az bmfegyelem magas szintje;

- a kollektivizmus;

- aszabdlyok kdvetkezetes betartasanak készséddadsay” szellemisége;

- afigyelem dsszpontositadsanak képessége, a figyelgedelmének novekedésével 6sszhangban;

- az akaratd, a kitartas, a céltudatossag;

- a kezdeményegrkészség.

Kévetelmény

Az iskola tanuldi a tantervi mozgasanyag (testgylakok) elsajatitasa révén:

- legyenek képesek sajat testtomegiik uraldsara tarieges és vegyes helyzetekben, valamint az
atmenet soran egyik helyzétla masikba;

- lendiileti elemeknél tudjanak megféallenallast tanusitani a felléfiszakito" eével szemben;

- legyenek képesek célsien feladatmegoldasnak megfélééndilet szerzésére és atalakitasara;

- kondiciondlis  képességeiket ger gyorsasag, alléképesség) a feladathoz igazodo
egymasmelletiségben, koordinaciéban alkalmazzak;

- fejlédjon ki benniik a mozgasbahozandé szer gyorsitadémessége;
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— jol érzékeljék az egyensulyozas laisgigét, az egyensuly vesztés és visszadllitas bidarését;

— valjanak alkalmassa adott tevékenység huzamos ideiy® fenntartasara aerob feltételek kdzott,
viseljék el az anaerob viszonyokat;

— mozgasaik, mozgassoraik gyorsuldsaval maradjonanmagzgas szabalyozott jellege;

- legyen vilagos képik végrehajtott mozgasaikrokrésgzeik egymashoz val6 viszonyardl, testiiknek
a térben elfoglalt helyét,

- megfeleben érzékeljék a latott, tanult mozgasok ritmusatiuéljak visszaadni sajat végrehajtasuk
soran a feladatmegoldas (gyakorlat) ritmusképletét;

- fejlédjon célszelien tempbérzékik, érzékeljék megfétat az ellenfél tempojat, hasznaljak ki jol a
megérzett tempot;

— térbeli tajékozodd képességik ugy ddjbn, hogy sajat maguk térben elfoglalt helyétbed
mozgasat, annak iranyat, sebességét césaaudjak 6sszevetni a térben mozgd szerek (labdak)
tarsak, ellenfelek mozgasaval,

- fejlesszék ésrizzék meg izileti mozgékonysagukat, hajlékonysagds valjanak képessé tudatos
ellazulasra;

- legyenek képesek nem szokvanyos kozegben, kozegen Ho, jég) tdjékozddni, célsten
mozogni.

A tantervben felsorolt testgyakorlatok elsajatitédaszintjét jellemezze, hogy:

- azokat célszéen tudjék alkalmazni a tanuldk az adott sportaggasendszerében;

- az adott sportagi mozgasrendszernek megfejellemzk (tartds, kifejezésmod, kodnnyesség,
pontossag, dinamika, stb.) mutatkozzanak meg eehégéasban;

- afeladatmegoldassal (gyakorlat) szolgalt teljesitynfolyamatosan javuljon;

— ateljesités valtozé feladathelyzetekben is jelleraen tanulét;

— a feltételek valtozasa esetén a szabalyoza$ étténait tudjak produkalni a tanulék;

- feladatmegoldasaikra kreativitas legyen jellémz

— érezzék meg a sajat testtbmeg és a mozgasbahogzerdgyorsitasanak modjat.

A mozgasos feladatmegoldas soran értsék meg ésitséigza megoldas ledfib mechanikai,
biomechanikai jellemit. Fogalmazddjanak meg a tanulékban szabalyisegek, torvényszéségek,
feladatmegoldasi séméak és ezeket legyenek képegakigtranszferalni) mas, analdg feladathelyzetre
is.

Ertsék meg a testnevelés, a rendszeres fizikavitidi bioszocidlis jelefiségét. Legyenek tisztaban
motoros képességeik fejlesztésének fontossagévalfajlesztés modszereivel.

Sajatitsak el a feldolgozott sportagak legfontosstatbalyait, taktikai ismereteit.

A feldogozott testgyakorlatok, a megismert sportagwén ismerjék meg a mozgas orémét. A sportolas
valjon szamukra élményforrassa és ezen keresattbéhajuk részévé. Kérnyezetikben sugalljak a
rendszeres fizikai aktivitas egészségfejl@satedirzo, 6romet ado voltat.

A rendszeres sportolas eredményeként is valjankikdedos, céltartd, a tevéknyeség soran tirelmes,
kitartd, a nehézségeket véllalé és lekijzéh vetélytarsakat partnerként keégzebket elismed,
méltanyold, a szabalyokhoz korrekten igazodo, batezdeménydy a tanulsagokat levond, sikereket
szerényen kezélszemélyiséggé.

Ismerjék meg a szabadiceltdltésének hasznos madjat és azok céismeddositasait a kilonb6z
évszakokban (Uszas, sielés, korcsolyazas, lovatglgsgas, bowling, tenisz, faltenisz, flow balllfgo
kerékpar). Tudjanak célszeszabadidl programot késziteni.

A rendszeres fizikai aktivitas, edzés eredményezrdipsitmény noévekedést (képességibist) a
tanulékndl. Ennek ellémzésére az aladbbi prébakat ajanljuk. Ezek a tantlidlerbrzésére, a tanari
munka visszaigazolasara szolgalnak.

A tesztkdvetelményeket lasd az egyes évolyamoknal !

TRIATLON, testnevelés és sport 9. évfolyam

A miiveltségi teriilet célmegfogalmazasanak megielela testnevelés célja a 9. évfolyamon, hogy segits
a tanuldk egészséges GaEsét, érését, kihasznalva a kondiciondlis képeksddilbndsen az érés
alloképesség kedvézejleszthebségét, jeleritsen jaruljon hozza ezen képességek fejlesztéséheaz
ezeken alapul6 teljesitmények javulasahoz; a spiceéhnikak és sajatos taktikak teljesitményképdas
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szintjére emelésével szilarditsa meg a sport- ézgéasmiveltségiket, fejlessze tovabb motorikus
cselekvési biztonsagukat, mozgas és sport ir&briyigket.

A tanitvanyok egy jeletis hanyada szamara véget ér a &kidsabalyozassal iranyitott szervezett oktatas.
Oket mar most fel kell késziteni arra, hogy az igkallhagyva gondoskodjanak sajat pszichoszomatikus
"karbantartdsukrél". Mindoket, mind a valamilyen formaban tovabbtanulokat kell ruh&zni egy
viszonylagosan teljes, de felll nyitot, tovakivithe® testkultdralis niveltséggel.

RENDGYAKORLATOK

cél

A balesetmentes, éthen is gazdasagos rend- és munkafegyelem megteerfé@ntartasa.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés

* Alegalapvetbb rendgyakorlati
formak ismétlése.

» Sorakozasok és sorbontasok.
Menet meginditasa és
megallitasa.

o Tiszteletadas.

* Nyitédasok és zark6zasok
helyben és jaras, ill. futas
kozben.

Alakisag szempontjabdl
elfogadhat6 végrahajtas.

itélje el az alakisag, a kotott
formak elutasitasat.

GIMNASZTIKA

cél

A bemelegités lényegének megértése, elfogadashéséges médozatainak megismerése.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
Szabad-, tarsas-, kéziszer és Legyen tisztdban a gimnasztikai
elokészity szergyakorlatok teljes alapformak végrehajtasi Ertékelés
kore. kovetelményei és hatasa kozdtti Folyamatos
(A kéziszerek stlyanak novelésével osszefliggéssel. ellensrzések soran
is.) a tanulok,
igyekezete,
hozzaéllasa,
tudatossaga
alapjan adhatok
érdemjegyek.
USZzAS
Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés

« A négy Uszasnem technikajangk * A mér elsajatitott
javitasa, kulonos figyelemmel a Uszasnemeket
gyorsuszasra. fejlessze

+ Gyorsasagi alloképesség finomkoordinacios
fejlesztése szintre.

» Szarazfoldi lazité gyakorlatok "

megismerése és alkalmazasa.

A helyes technikara
kényszerit helyzetek
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» A valasztott Uszasnemek és
jatékok a vizben.

» Jaték labdaval, Uszassal
kombinalva.

és technikai elemek
alkalmazasa
(egykezes Uszasok,
kivarasos Usz4s,
csusztatott kartempd,
oldalérintéses Uszas,
deszka, poolbouy,
negativ ellenallas).

» ROvid és kdzéptavu
résztavos és fartlekes
edzések (valtozé
pihervidokkel).

= Megallas nélil
letiszott legnagyobb
tavolsag (minimum
2000m) lemérése,
hosszabb tavok (400-
1500 m) ismétlése
sorozatokban gyors
Uszasban.

KEREKPAR

Cél

A biztonsagos és balesetmentes kozlekedés barmflygrmlomban, a kozlekedési szabalyok tudat
alkalmazasa. A felékségérzet novelése, a baleseti lesegek felismerése és megmdse. Defenzi
alapismeretek elsajatitasa.
megszilarditdsa. A kerékpar hasznalatdnak tokéiéses A sokoldali képességfejlesztés melleft
kerékparozasban szerepet jatszé specialis motogpeskégek fejlesztése. Versenyzés gyakorlasa
pulzusmérés jelebségének megértése. A sportsizetletmdd igényének a kialakitasa. A korsize

kozlekedés. Térképismeret,

&egély-nyljtasi

sporttaplalkozéas alapjainak lerakasa. Az edzégsa@suas 6sszehangolasa.

A tikelhn alapok

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
Gimnasztika és jatékos ligyességi A helyi sajatossagokat Ertékelés
feladatok figyelembe véve kialakitott A tovabblépés
e Célgimnasztika és statikus Ugyesséqi palyat és feltétele a
nyujtasok. teljesitményteszteket képes  kovetelmények
«  Kerékparos-akadalypalyak legyen eredményesen teljesiteni. teljesitése.
koordinativ A tanult taktikai feladatokat
feladatokkal. képes legyen Feltételek
edzéseken/versenyeken Ua. mint 1-8.
Foglakozasok a szabadban alkalmazni. Tudjon defektgtévfolyamon.
« Technikai alapok szerelni, valamint egyszdsb
megszilarditasa beallitasok és javitasokat
« Kanyarodas elvégezni. Tudjon béarmilyen

technikajanak
gyakorlasa
sebességnél,
szerpentinek
gyakorlasa.

» Manbverezés bolybar

» Egy labas feladato
végrehajtasa fix
gorgn  (ugyesebbek
szabad gor@n)
konnyi attételen tél
idoszakban heti tobb

nagy

Gtvonalon 6nalléan csoport
vezetni. Tudja kezelni

pulzusmés orat. Képes legyen
taplalék mennyiségét €

mindségét az edzéshez igazitani.

bt
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alkalommal,
A hegymenet helye
technikajanak
megtalalasa é
gyakorlasa.
e Hazi és egyéb kerékpar-
Uigyességi versenyek.
» Terepfutas.
* Duatlon- triatlon és
kerékparos versenyek.
* Alapve® taktikai elemek
gyakorlasa

U7

1°

Specidlis képességfejlesztés

» Alapall6képesség-fejlesztég
tartds, valamint természetes
fartlek modszerrel.

e Az edzés terjedelmének
novelése.

» Erballoképesség-fejlesztés
koredzéssel.

» Erballoképesség-fejlesztés
révid és hosszabb
emelked@kon.

» Gyorseb-fejlesztés
rajtokkal, iramvaltasokkal.

* Laboratoriumi és
palyatesztek.

» Technikai és taktikai
feladatok egyuttes
gyakorlasa.

* Audiovizualis eszkdzok
felhasznalasaval
mozgaselemzés.

* Pulzusmérés.

ATLETIKA

cél

A korabban kialakitott, az atlétikaban kidolgozathptechnikdk atismétlésep\itése, a technikavs

szolgalni kivant teljesitmények javitasa.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
+ FUTASOK: « Javuljon teliesitmenye
- Rajttechnikak. vagtafutasban, ugrasban, Ertékelés

- Lendileti és gordal
technika. .

- Fokozo futas.

- Futas nehezitésekkel.

- Futdiskola. *

— Koordinal6 jelled futasok,
sik terepen, akadalyokon at,
lejtén, Iépcsn felfelé és
lefelé.

- Gatfutas alacsony gaton.

+ UGRASOK:

dobéasban tartésfutasban.
12 perc futasban érjen el: a f
2200 m, a lany 1800 m kérd
teljesitményt.
Kozelits kozépértékek:
- 60 m-es sikfutas
s filkb.9-10s.
o lany kb. 9,5-10,5s.
- Tartosfutas
o il kb 12 percig,
@ lany kb 10 percig.

A 9-12. évfolyam
szamara
O0sszevontan leirta
szerint.
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- Az egyén szamara
legebnydsebb magas- és
tavolugro technika.

— Az ugréképességet fejlegzt
specialis elkészit
feladatok.

- Helybsl magas és
harmasugras.

- Szokdelések egy, paros és
véltott labbal.

DOBASOK:

- A hajitas, a Iokés és a vetés
alaptechnikai.

— Doboebt fejleszt specialis
feladatok.

— Kuilénbéa sulyu és allagu
targyak hajitasa, I6kése és
vetése, helydl és
lendiletszerzéssh

Optimalis koordinacié 4
feladathoz igazitottan.
Gatfutas 2-3 gaton.

Fejlodjon a lab maximalis- é
gyorsereje. Ez mutatkozzg
meg a helybl magas- és
tavolugro teljesitményben.

— Sdulypontemelkedés

o il kb. 45-50 cm,

e lany kb.35-40 cm.
Legyen képes a torzs és
végtagok maximalis é
gyorserejének a szer gyorsit§
szolgalataba allitaséara.

- Tomoéttlabda dobas héatra

o fia kb. 8-9 m,

e lany kb. 6-7 m.

(Tovabbi alternativ tananyag 6
kovetelmények.)

|

]

12

TORNA

Cél

A torna jelledi feladatok végeztetésének célja, hogy kialakitsanaldkban a testtdmegik feletti uralg

képességét tamasz és fliggéshelyzetekben és hélyaetiatasok soran.

m

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
+ TAMASZGYAKORLATOK: A mar elsajatitott torna jelldig
— A rendelkezésre all6 tamasz feladatmegoldasok
szereken (talaj, pad, tokéletesitése, Uj  elemek
zsamoly, szekrény, gerenda, elsajatitasa.
korlat) és tamasz €s Részletes kdvetelmények:

fllggésgyakorlatokra
alkalmas szereken fel-, le

atugrasok, atfordulasok
tamlazasok, tamaszcseré
lendiletek, ellendilések
statikus helyzetek, a tanuld
adottsagbeli eltéréseihg
igazod6 eltéd nehézség
fokud torna alapgyakorlatok.
Gerenda (leany tanulok részére
- Allasok, kartartasok
gimnasztikus elemek
jarasok, szokdelésel

fordulatok és leugrasok.

FUGGESGYAKORLATOK:
- A rendelkezésre allg
fluggészereken lenduletek
lengések, hely- é
helyzetvaltoztatasok, statiku
helyzetek, az eltér
adottsagokhoz igazodé elvé
nehézségi fokd torn

- Ismerjégk és tudatosa
alkalmazzéak a tornaszere
eszkdzok felallitAsanak
szallitdsanak é
hasznalatanak  @&lasait,
ezek balesetvédelmn
megfontolasait.

- Ertsék a tornajelldg
feladatmegoldasok

biomechanikai elveit é
ezek tudatosatl
érvényesiljenek
végrehajtasukban.

— Rendelkezzenek megfete
ers-, gyorsaséag-
koordinacids- €9
alléképességgel a torn
jellegii feladatok
végrehajtasahoz.

- Ismerjék és alkalmazzak
fenti képessége
fejlesztésére alkalma
eljarasokat.

U7
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alapgyakorlatok. — Tudjak lekuzdeni

" ‘ . félelmiket az ]
’ TAMASZUGRASOK' . feladatmegoldasok
~ A guggolo €s terpeszatugras tanulasakor.
elf)kesz|p . gyakorlatai e — A rendelkezésre all6 szerek
végrehajtasuk, szlikség vonatkozasaban
szerint kdnnyitéssel. birtokoljanak olyan
mozgaskészletet  készseég
szinten, ami tobb elenib
allé osszeflgy gyakorlat
végrehajtasat teszi leltet
szamukra.

» (Tovabbi alternativ
konkretizalt  tananyag és
kovetelmény.)

SPORTJATEKOK, JATEKOK

Cél

Két sportjaték jatékelemeinek teljesitményképesjéltasa, a legegysttab tdmadasi és védekezési
megoldasok jartassag sZirtidasa.

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
« A labdakezelés elemi technikai » Részletes kdvetelmények:
elemei (labdaatadas, - Ismerjék a| Ertékelés
labdavezetés kézzel, labbal, helyzetbekerilés, és A tanult egyes
labdamozgatas &wel; labda veédekezés  valamint @  jatékelemek
elfogdsa, tovabbitasa, célba helyzetbehozasébb elveit, ellersrzése
juttatasa). és jo  hatékonysaggal  jdgszakos

» A felsorolt elemek alkalmazasga alkalmazzak is azokat. ellersrzéssel a

jaték kdézben. - Rendelkezzenek olyan témazaraskor,

» Testnevelési jatékok labdaval. alapvet technikai-taktikai értékelése
készség-készlettel, ami érdemjeggyel. A
alkalmasséa teszidket az jatéktudas
adott jaték jatszasara. értékelése

folyamatos

* (Tovébbi alternativ témak & . .
ellensrzés soran.

kovtelmények.)

%)

TERMESZETBEN UZHET 0 SPORTOK

Cel

=]

A természet egészségfejlaszt tényesdinek érvényesitésével, a tanuldk édienek, pszichése
felfrisstljenek.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
e Az atlétika megoldhatg » Részletes kdvetelmények:
mozgasanyagat, a sportjatékpk - Tudatosuljon benne, hogy Ertékelés
erre alkalmas elemeit és |a az egészsegfejlegz] e A szdbeli
képességfejlesztés  megfélel természeti tényék elismerésen,
gyakorlatanyagat a szabadbgn fokozzak a fizikai munk3 dicséreten tul
kell megoldani. hataséat. nem igényel
* A téli sportok és jatékok, a - Sajatitsa el a tdarazashoz értékelést.
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tajfutds, a kulonbdz turazasi
formak oktatasajzése a tandran

kivl.

e Specidlis téli jatékok é5
sportformak (hécsata,
szankozas, sielés, korcsolyazas,
fakutyazas).

e Téli, nyari turdzasok tanéran

kival

szikséges ismereteket
mozgaskészletet.

- Ismerjék meg a téli sporto

és jatékok veszélyeit,

tirdzasi formak szabalyal

és tevékenységkészletét.

(Tovabbi alternativ témak és

kovetelmények.)

és

— D X

ONVEDELEM, KUZDOSPORTOK

cél

A tanulok biztonsagérzetének novelése érdekébeimagdelmet biztosité viselkedésmintdk és véde

fogasok elsajatitasa.

Imi

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
A kuzdésportok, kuléndsen a judo « Részletes kévetelmények:
és aikidé legalapvébb gyakorlatai: - Kerilje a| Ertékelés
eseések, gurulasok, szabadulas veszélyhelyzeteket. Sz6beli
fogasbol. - Ismerje és magatatasdban  elismeréssel.

Kuzds jellegi testnevelési jatékok.

érvényesitse a

test-tesst

elleni kiizdelemme
kapcsolatos erkdlcsi
szabalyokat.
PREVENCIO, RELAXACIO
Cél

Az dnkarbantartas, a megfeélediozérzet megteremtésének tovabbi eszkdzeivelmalgismertetés.

Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

A KERETTANTERV-ben a 9-10
évfolyamnal jelzettek, valamint g
idegrendszer tulterhelését csokkent
autogén tréning gyakorlatai.

N

Részletes kdvetelmények:

— Tudatosan
preventiv
gyakorlatokat.

— Veégezzen otthoni
tartasjavité  és
tréning gyakorlatokat.

torn&

(Tovabbi alternativ témak és
kovetelmények.)

alkalmazzo
relaxald

autogé

>

=)

a

TRIATLON, testnevelés és sport 10. évfolyam

Cel

Tekintettel arra, hogy a k6zépiskola tanul6i tovédltatjak tanulményaikat a 10. évfolyamot kéert, a

tantargy célja, hogy a KERETTANTERV-ben megfogalotategfbb célelemeket, nevezetesen az aktiv
egészséget, mozgasos cselekvéshiztonsagot és észigiséget a rendszeres fizikai aktivitAsra magas
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szinten alapozza meg. Készitse fel a tanulok egyétée niveltségi terllet érettségi tagyként valéd

valasztasara.

RENDGYAKORLATOK

Cél

Lasd a 9. évfolyamnal, valamint a figuralis vonoldsadta funkciék kihasznalasa fizikai terhelégsre

(jarasok, futasok, marasok és futasok).

Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

Fejlodések és szakadozasok

Részletes kdvetelmények:

ellenvonulassal is, jaras és futas - Utemezés és kivite]
kdzben. szempontjdbdl is pontos
végrehajtas.
GIMNASZTIKA
Cél

A funkciondlis szervek, az izmok, izlletek megfélelokészitésének elsajatitasa, az egészséges testtartas

tudatos szabalyozéasa.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
» A szabadgyakorlati alapformaj » Részletes kévetelmények: )
szabad-, tarsas-, kéziszer- |és - A gyakorlatok végrehajtasa Ertékelés

szergyakorlatok teljes kére.

biztositsa a gimnasztika

i

e Lasd a 9.

» Leanytanuloknal aerobic. gyakorlatok optimalis évfolyamnal.
hatasat.
ATLETIKA
cél

A korabban elsajatitott alaptechnikak tokéletesitég atlétikai teljesitmények folyamatos javitasa.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
+ FUTASOK: * Részletes kdvetelmények: A 9-12. évfolyam
- futoiskola, - Ismerije az atlétikaban szamara
- rajtok, rajtversenyek kidolgozott  alaptechnikal Osszevontan leirta
o Allérajt, elveit. Fedezze fel a szerint.
= térdebrajt, hasonlé feladatra
- rovid - kozép tava futdsok szervesdott mozgasok
- hosszu - akadaly- és szerkezeti  hasonlésagat,

véltofutasok,
- futdéversenyek.

+ UGRASOK:
- ugroiskola,
- tavolugras guggolo és l1ép
technikaval,
- magasugras atlépes flop

feladatmegold6 sémajat.

- A testtbmeg il. a sze
gyorsitasaban  megisme
elveket tudja atvinn
(transzferalni) analdg

cselekvésekre.
- Legyen képes vagta
tartésfutasra.

&

J

¢S
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technikaval,
— ugréversenyek.

DOBASOK:

- dobdiskola,

— hajitas, vetés, l6kés,

— dobasok helydl és
lenduletvétellel, két- és egy
kézzel,

- dobas feladattal,

- dobdversenyek.

- Kislabdahajitas nekifutasbo|.

- Sulylokés oldal- és hattal
felallassal, belépéssel,
becsusz4ssal.

- Versenyek.

— Készségszinten birtokoljo

- Rendelkezzen

- Javuljon

- Javuljon

- Fejlodjon

egy magas-, tavolugr
technikat, a hajitas és
|6kés technikajat.

adottsagaihoz mérten |
atletikus képességekkel.
teljesitménys
vagtafutasban,  ugrasba
dobéasban, tartésfutasban.
o 12 perces futasban érje
el
fia 2400 m,
leany 2000 m korul
eredményt.
o Kozelits kozépértékek:
60 m
fitkb9-10s,
lany 9,5 - 10,5 s.
ugroképesség
teljesitménye.
o Kozelith kozépértékek:
+  Magasugras
fid kb. 110 - 130 cm,
lany kb. 100 - 115
cm.
Tavolugras
fid kb. 390 - 420 cm,
lany kb. 320 - 340
cm.
Sullypontemelkedés
fid kb. 45 - 50 cm,
lany kb 35 - 40 cm.
dobdereje €
teljesitménye.
— Sajétitsa el
dobdverseny
szabdlyait.
= Tomdttlabda
hatra
fia (4kg) kb. 8,5 -
9,5m.
lany (3kg) kb. 6,5 -
7,5 m.

az atlétikd
legbb

doba

(Tovabbi alternativ témak &
kovetelmények.)

Oy O

14

2

1

Uy

USzAS

Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

A négy Uszasnem technikajang
javitasa, kulonos figyelemmel g
gyorsuszasra.

Gyorsasagi alloképesség
fejlesztése

Szarazfoldi lazitd gyakorlatok

k
A

megismerése és alkalmazasa.

« A mar elsajtitott
Uszasnemeket
fejlessze
finomkoordinaciés
szintre.

e A helyes technikarg
kényszerid helyzetek
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» A valasztott Uszasnemek és
jatékok a vizben.

» Jaték labdaval, Uszassal
kombinalva.

és technikai elemek
alkalmazasa
(egykezes  Uszasok,
kivaradsos Uszas,
csusztatott kartempg,
oldalérintéses Uszas,
deszka, poolbouy,
negativ ellenallas).

« Rovid és kozéptavu
résztavos és fartlek
edzések (valtozo
pihervidokkel).

* Megallas nélul
letszott legnagyoblp
tavolsag ( minimum
2000m ) lemérése,
hosszabb tavok (400
1500 m) ismétlése
sorozatokban  gyor
Uszasban.

172}

KEREKPAR

cél

A biztonsagos és balesetmentes kozlekedés barmiftygralomban, a kozlekedési szabdlyok tudatos

alkalmazasa. A felékségérzet novelése, a baleseti lésegek felismerése és metmdse. Defenzi
alapismeretek elsajatitasa.

kozlekedés. Térképismeret,

&degély-nyujtasi

A ti&elhn alapok

megszilarditasa. A kerékpar hasznalatdnak tokéiéses A sokoldali képességfejlesztés melleit a
kerékparozasban szerepet jatsz6 specialis motogpeskégek fejlesztése. Felkésziilés a nagyobb
terjedelem és intenzitds altal tamasztott kovetelmakre. Versenyzés gyakorlasa. A pulzusmérés

jelentbségének megértése. A sportsizéletmdd igényének a kialakitdsa. A korsizeporttaplalkozas

alapjainak megszilarditdsa. Az edzés és a tanskzebangolasa.

Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

Gimnasztika és jatékos ligyességi
feladatok
» Célgimnasztika és statikus
nyujtasok.
» Kerékparos-akadalypalyak
koordinativ
feladatokkal.

Foglakozasok a szabadban
* Technikai
megszilarditasa
» Kanyarodas
technikajanak
gyakorlasa
sebességnél,
szerpentinek
gyakorlasa.
» Manosverezés bolybar
» Egy labas feladato
végrehajtasa
fix/szabad gorgn
konnyi attételen tél
idészakban heti tobb
alkalommal.

alapok

nagy

A helyi sajatossagoka
figyelembe véve kialakitot
Ugyességi palyat é
teljesitményteszteket képé

legyen eredményesen teljesiteni.
t

feladatokal
legyer

A tanult taktikai
képes
edzéseken/versenyeken
alkalmazni. Tudjon defekte
szerelni, valamint egyszésb
beallitasok és javitasok
elvégezni. Tudjon barmilye
Utvonalon o©nallban csoport
vezetni. Tudja kezelni
pulzusmés orat. Képes legyen
taplalék mennyiségét €
mindségét az edzéshez igazita

t
t

S
£S

t

-

Ertékelés
A tovabblépés
feltétele a
kovetelmények
teljesitése.

Feltételek
Ua. mint 1-9.
évfolyamon.
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Ugyességi versenyek.

» Duatlon- triatlon €s
kerékparos versenyek.
* Alapve®h taktikai elemek

gyakorlasa

Specidlis képességfejlesztés

* A hegymenet helyes
technikajanak
megtalalasa é
gyakorlasa.
és egyéb kerékpar

1°

e Hazi

» Terepfutas.

e Alapall6képesség-fejlesztég
tartés, valamint fartlek
maodszerrel.

e Az edzés terjedelmének
novelése.

» Erballoképesség-fejlesztés
koredzéssel.

» Erballoképesség-fejlesztés
révid és hosszabb emelkddn.
* Gyorseb-fejlesztés
rajtokkal, iramvaltasokkal.

* Laborat6riumi és
palyatesztek.

» Technikai és taktikai
feladatok egytittes gyakorlasa.
* Audiovizualis eszkdzok

felhasznalasaval mozgaselemzes.

e Pulzusmérés.

TORNA

Cél

A torna jelledi feladatmegoldasok képességfejlédzatasaként fejdjon erejik, izileti mozgékonysaguk,

egyensulyozo-, térbeli tajékozado- és ritmusképpisé

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
e Talajon, padon, zsamolyon, . . . )
ugroszekrényen, nyajton, Eeeslzzfg%z.lécr)]vetelmenyel;e-e Ertékelés
gytrin, korlaton, oyorsasya L A 9-12. éviolyam
felemaskorlaton, kiegéstit y Py . 4576
. ervalloképessége 23 reszere
tornakészleten: o pesseg 4 (
" e feladatnak megfelé| Gsszevontan leirtak
- fel, le- és &tugradsok . szerint
X szintre. :
tamaszzal, _ Ent ¢ ol
— fordulatok, atfordulasok fise a ftorna —je dg
. . 0 feladatmegoldasok
tamaszcserék, lendlletek, . o .
biomechanikai elveit

e Gerenda (leany tanulék részére

ellendilések tAmaszbdl.
gurulasok, dire, hatra oldalt
tamaszbdl, tamaszba.

~—

Gimnasztikus és akrobatikys
elemek, jarasok
szokdelések, ugrasok,

n

esztétikai kovetelményeit €
érvényesitse  azokat |a
végrehajtas soran.
— Vegyen részt tanéran kivdl
sportorakon.
- Allitson 6ssze szabadg
valasztott gyakorlatokat, &

=)

n
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- fordulatok. Allasok,
elugrasok, gurulasok.
Elemkapcsolatok é

Osszefiigl gyakorlatok.

Flggésgyakorlatok:

— Bordasfalon, kotélen, radon,

gytiriin, nyujton, kiegésazit

tornakész- leten hely- §€
helyzetvaltoztatasok;
fordulatok, atfordulasok

hajlitott és nyujtott karral
egyenes, zsugor, terpesz
bicska test-
testhelyzet-valtoztatasokkal
forditott testhelyzetben is.

- Kotélmaszas, fliggeszkedés.

— Vandormaszas é
vandorfliiggeszkedés.

Tamaszugrasok: guggolo ¢

terpeszatugras.

helyzetben;

U7y

S

és

azt mutassa be tanéran, hazi

tornaversenyen.
- Egyre hosszabb idei
végezzen aerobi
gyakorlatokat.

— Sajatitson el éelemeket.

- Legalabb harom szere
mutasson be tobb eleib
allé gyakorlatot.

(Tovabbi alternativ témak &
kovetelmények.)

[(®]

T

SPORTJATEKOK, JATEKOK

Cél

A tanult sportjatékok jatékelem készleténedvibése, a jaték egyre magasabb szinten jatszatdsa

tovabbi sportjaték alapelemeinek megismertetése.

Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

Specidlis, a labdas lgyessé

fejleszt) gyakorlatok:

- &tadasok, atvételek kézzg
labbal;

- a labda forgatasa egy
kézlsl a masikba atadassa
csip, boka és térd kortil;

- labdavezetés valtozatops,
kijelolt Gtvonalon kézzel
labbal;

- egyidejileg két labda
vezetése kézzel, helyben
tovahaladassal, egyideji

és Utemkuldnbdzleutéssel;
— feldobasok és elkapasok
legkulénbésbb modon;
- emelgetés labbal, térddel,
véllal és fejjel;
- egyszeil labdéas testnevelés
jatékok.
Az eddig feldolgozott ké
labdajaték tovabbi
komplikaltabb jatékelemei, és 3
Gjonan  felvett  spoprtjaté
alapelemei.

a

V4

A

A tanult jatékelemek tudas

a

fejlédjon jatékban|
alkalmazhaté szintre.
Rendelkezzenek megfete
tapasztalattal annak
felismeréséhez, hogy az
eredményesebb
jatékteljesitmény
nagymeértékben a motorikys

képességek szintj#tfligg.

(Tovabbi alternativ témak &
kovetelmények.)

A 9. évfolyamnal
jelzettek szerint.
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TERMESZETBEN UZHET 0 SPORTOK

cél

A szabadban torténtevékenység valjék szamukra kedvelt elfoglaltsag@ggetlenil az idjarastol.
Legyen természetes a tanulék szamara, hogy miaaerna szabadban is végezheizt ott kell elvégezni.

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
Valamennyi sportag szabadban . Részletes kovetelmények:
végezhet  témai,  kdlon s - Szerezzen gazddg Ertékelés
hangsulyozva a gyalogos tarizmust, tapasztalatokat a specidlis  Nem igényel
a tajfutast, a vizi sportokat, a téli kozegben - kozegen valo értékelést. Jutalma
sportokat, ~a  lovaglast, fa eszkdz nélkiili és eszkdzzel a7 glmény.
kerékparozast, a lefistegek tortérd kozlekedésil.
fuggvenyeben. - Tudatosan igényelie &
szabadtéri tevékenységet.
- Fedezze fel az

egészségfejleszttermészeti
tényesdk kedved hatasat.
- Rendelkezzen a tardzashpz
szilkséges nélkildzhetetlen
ismeretekkel s
mozgaskészlettel.

* (Tovabbi alternativ témak és
kovetelmények.)

ONVEDELEM, KUZDOSPORTOK

cél

A tanulok sajatitsanak el védekezmegoldasokat a mindennapi életben ado6ddé balegélyek
elkeriilésére (esések, zuhanasok, gurulasok), astsanak el megoldasokat varatlan tamadasok jteése
rugasok, lefogasok, stb.) haritasara.

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés

e Gurulasok dire, hatra. » Részletes kdvetelmények:

» Csusztatott esések, esések, - Sajatitsa el az Ertékelés
zuhanasok. alkeriilhetetlen tamadasak Az elismerésre

e Szabadulas kézfogashal, célszei haritasanak mété megoldasok
lefogashbal. elemeit. jutalmazéasa

+ Utések, ragasok haritasa. - Veszélyhelyzetben pozitiv

+  Kiizdd jellegi testnevelési jellemezze a  nyugott érdemjeggyel.
jatékok. hatarozottsag. Tanulja meg

tisztelni ellenfelét, aki nem
ellenség, hanem partng
Védekezésére legye
jellemzs a kizdpartner
testi épségének dvasa.

S =

* (Tovabbi alternativ témak és
kovetelémények.)
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PREVENCIO, RELAXACIO

cél

Mint a 9. évfolyamnal.

Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

« Légzégyakorlatok.

« Arelaxalas egyszeribb formai.

* Atadmasztorendszer
deformitasait megéko,
ellensulyozé gyakorlatok.

» Részletes kdvetelmények:
— Tudjon relaxalni, nyugtat6
|égzogyakorlatokat végezn
— Tapasztalati Gton fedezze
fel a légdgyakorlatok és a
relaxacios eljarasok
kedve® hatasat.

» (Tovabbi alternativ témak és
kovetelmények.).

TRIATLON, testnevelés és sport 11. évfolyam

Cel

A miveltségi terlletnek a KERETTANTERV-ben megfogalntaazéljainak megfelélen a testnevelés
célja ebben az életszakaszban, hogy segitse @kasmdmatikus fefidés-érését, jeletgen jaruljon hozza
motorikus képességeik tovabbtgleséhez, ezen keresztil az e képességekreh éegljibsitményeik

folyamatos javulasahoz, mozgas-, jaték-, spovetiségik tovabbfejldéséhez, motorikus cselekvési
biztonsaguk és a rendszeres sportolas iranti idgéjayiulasahoz.

RENDGYAKORLATOK

cél

A munkahangulat megteremtése, fenntartasa, a hatégpervezés és atszervezés biztositasa, fizikai
terhelés.

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés

Az eddig is alkalmazottak. Az alakisag szempontjabol

elvarhato végrehajtas.

GIMNASZTIKA

cél

A bemelegités és a képességfejlesztés teljesitéisn saz otthoni torna anyaganak, szabalyainak
elsajatitasa.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
A 10. évfolyamnal irottakkal A 10. évfolyamnal irottakkal
megegyeé. megegyeé. Ertékelés
A 10. évfolyamnal
frottakkal
megegyeé.
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USzAS

Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

A négy Uszasnem technikajang
javitasa, kulonos figyelemmel g
gyorsuszasra.

Gyorsasagi alloképesség
fejlesztése

Szarazfoldi lazitd gyakorlatok
megismerése és alkalmazasa.
A valasztott Uszasnemek és
jatékok a vizben.

Jéték labdaval, uszéssal
kombinalva.

k

A

= A mar elsajatitott
Uszasnemeket
fejlessze
finomkoordinacios
szintre.

= A helyes technikara
kényszerid helyzetek

és technikai eleme
alkalmazasa

(egykezes  Uszaso
kivarasos Uszas

csUsztatott kartempd
oldalérintéses Uszéa
deszka, poolbouy
negativ ellenallas).

» ROvid és kozéptavl
résztavos és fartle
edzések (valtoz(
pihervidokkel).

= Megallas nélul
lelszott legnagyobl
tavolsag ( minimum
2000m ) lemérése
hosszabb tavok (400
1500 m)
sorozatokban
Uszasban.

gyor

ismétlése

172}

ATLETIKA

cél

Az elsajatitott alaptechnikdk tokéletesitése, détiktis képességek fejlesztése, a futd, ugré, d

teljesitmények javitasa.

obd

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
+ FUTASOK: * Az indulasok, futdsok, ugrasak
- Futoiskola: és dobasok biomechanikailag Ertékelés
o futés térd- éq megalapozott  technikdjanak A 9-12. évfolyam
sarokemeléssel, megfeleb végrehajtasa. szamara
= dzsoggolds, szkippelés, » Teljesitményei felelienek meg dsszevontan leirta
helyben és haladassal; a 10. évfolyamnal megadott szerint.
o futas és rifutas futd, ugré, dobd szinteknek,
hatrafelé. mulja felil az elmdlt évben
- All6- és térdebrajt és teljesitettet.
rajtversenyek.

- Gyorsafutasok (20, 40, 60
m-es tavon).

- Replbvagtak.

- Kitartofutasok (1000, 2000
m).

SZOKDELESEK,UGRASOK:
— Szokdeb-, ugréiskola:
o futas kdzben
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Vetések kétkézzel, tomottlabdaval

ugrasfeladatok,
fordulatok, oll6zasok;
= sorozatugrasok,

helybslugrasok;

o szbkdelések, ugrasok e
és két labon
guggolasban,
irdnyvaltoztatassal,
sikon, emelked, lejtsn;

= mélybeugrasok.

- Tavol és magasugras
elsajatitott technikaval.

DOBASOK:

- Doboiskola:

= dobasok 2-3 kg-os tomd
labdaval, egy és ké
kézzel, egyénileg ¢é
parokban, a sz€
feldobasa és elkapas
kozotti idsben feladattal;

= [6kések, hajitasok
vetések;

= dobdjatékok €9

versenyek egyénileg €
parokban;
= célbadobasok.
— Kislabdahajitas helyld és
nekifutasbdl tavolba.
- Kislabdahajitas célba.
- Sdlylokés helyBl
becslszassal.

és

Jy

nZ

[t

= 0 ~

bal

KEREKPAR

cél

A felelosségérzet novelése, a baleseti lébdgek felismerése és meagmdse. Defenziv kozlekedés.
Térképismeret, etsegély-nyujtasi alapismeretek megszilarditasa.cArtika tokéletesitése. A sokoldall
specidlis motoros képességek fejlesztése. Fellé&saAihagyobb terjedelem és intenzitas altal taotaszt
kdvetelményekre. Versenyzés gyakorladsa. A pulzuasnfleniségének megértése. A sportsizéletmadd

megszilarditdsa. A magas stinersenyzés és a tanulas 6sszehangolasa.

és

Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

Gimnasztika és jatékos ligyességi

feladatok

e Célgimnasztika, statiku

nyujtasok, PNF gyakorlatok.

» Kerékparos-akadalypal
egyre bonyol6dé koord
feladatokkal.

Foglakozasok a szabadban
» Technikai alapok

megszilarditasa, alkalmazdsa maga

szinvonall versenyeken.
» Kanyarodas
technikajanak
gyakorlasa

S

yak
inatiy

Uy

nagy

A helyi sajatossagoks
figyelembe véve kialakitot
Ugyesséqi palyat €
teljesitményteszteket képe
legyen eredményese
teljesiteni. A tanult taktika
feladatokat képes legye
versenyeken alkalmazn
Képes legyen a taplalg

mennyiségét és miségét az
edzéshez igazitani.

t
t
S
2S
n
n
i
k

Ertékelés
A tovabblépés
feltétele a
kovetelmények
teljesitése.

Feltételek
Ua. mint 1-10.
évfolyamon.
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sebességnél,
szerpentinek
gyakorlasa.

» Mansverezés bolyban

 Egy labas feladato
végrehajtasa fix €
szabad gorm@n.

* A hegymenet helye
technikajanak
megszilarditasa.

» Hazi és egyéb kerékpar-

Ugyességi versenyek.

e Terepfutés.

* Duatlon- triatlon és

kerékparos versenyek.

e Az eredményes versenyzés
szempontjabdél
nélkilozhetetlen taktikai
elemek gyakorlasa.

Specialis képességfejlesztés

* Intenziv all6képesség-
fejlesztés tartds, fartlek
maodszerrel, valamint
tempohajtasokkal.

e Az edzés terjedelmének és,

vagy intenzitdsanak novelése.

» Eroalloképesség-fejlesztés

kdredzéssel.

» Erballoképesség-fejlesztés

rovid és hosszabb emelkddn.

* Anaerob kiisz6bdn 4-6 perce

résztavok.

» Gyorseb-fejlesztés rajtokkal,

iramvaltasokkal.

* Laboratoriumi és

palyatesztek.

* Technikai és taktikai

feladatok egytittes gyakorlasa.

» Audiovizudlis eszkdzok

felhasznalasaval mozgaselemzé

» Pulzusmérés.

o

1°2

eS

TORNA

Cél

A 10. évfolyamnal leirt célok, valamint a sportagppségének megértése és ennek érvényesitésére vald

torekvés a sajat bemutatas soran.

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
« TALAJTORNA: « Erezze meg a megfete
— Guruléatfordulas ére, lendiilet, a lendiletatvitel és |a Ertékelés
hatra, sorozatban is. megfeleb ritmus végrehajtast A 9-12. évfolyam
- Guruléatfordulasok konnyis  szerepét.  Valjor részére
kombinalasa felugrasokkal, szamara a torna gz

o0sszevontan leirta
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fordulatokkal.
- Replb guruléatfordulas
szabadon és akadalyokon §
- Fejendllas.
- Fellendilés kézendllasba.
- Kézenatfordulas oldalra.
- Osszefiigg talajgyakorlat.

KORLAT:

— Alaplenduilet
felkarfliggésben és
tamaszban.

- Felkarallas.

- Felkaratfordulas ére
terpesziléstd terpeszilésbe

— Kanyarlati leugras.

FELEMASKORLAT

(lanyoknak):

— Tamaszbdl lendiilet hatra
lebegitamaszba.

- Tamaszbdl az egyik lab
belenditése oldalllésbe és
kilenditése hatra tamaszba.

- Fuggallasbol
kelepfellendiilés hatra
tamaszba.

GYURU:

— Flggésben alaplendiilet.

- Lendulet ebre
zsugrolefliggésbe,
lebegdifiiggésbe, innen
emelés lefliggésbe.

Ereszkedés hatso lefiiggéshe,

majd visszaemelés.

— Lendilet hatra homoritot
leugras.

- Osszefiigy gyakorlat
bemutatasa.

NYUJTO:

— Alacsony nyujtén:
= felugras tAmaszba;
= kelepfelhuzédas

tamaszba;
= kelepforgéas hatra;
= alugras.
GERENDA:
- Mint a 10. évfolyamnal
valamint:
s térdelés és térdithmasz,

fekvotamasz,

=]
= hason- és hanyattfekvés,

atmenet az egyil
testhelyzetbl a masikba.

TAMASZUGRASOK:

- A tanult ugrasok
lebegtdmasszal tortén
végrehajtasa.

—

onkiprébalas Ujabb szinterévg,
érezzen sikerélményt egy-egy
elem elsajatitasakor.

(Tovabbi alternativ elemek és
kovetelmények.)

szerint.
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- Felguggolas, fejenatfordulgs
(5-6 részses szekrényen
hosszaban).

SPORTJATEKOK , JATEKOK

cél

Mint a 10. évfolyamnal.

Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

e Specialis, a labdaligyességet
fejleszty gyakorlatok (lasd a 10.
év- folyamnal).

« A tanult jatékelemek folyamatg
gyakorlasaval a labdakezelési
biztonsag novelése.

e Tovabbi bonyolultabh
megoldasok.

« Egy-egy elleni helyzetek, 2-p
elleni szituaci6 megoldasanak
variacioi.

« Otletjaték csokkentett Iétszamu
csapatokkal egy kapura, egy
kosarra €s kicsinyitet
jatéktéren.

e Terllet- és  emberfogasos
védekezés és az ellene
alkalmazhat6 eljarasok.

» Szabad jaték.

n

—

A tanult tAmadasi és védekezési

megoldasokat legyen képes Ertékelés

alkalmazni kotetlen jaték sorg
is.

Mutasson  egyre  nagyob
biztonsagot a buntédobasok,
biintetrugasok soran.

(Tovabbi alternativ témak &
kovetelmények.)

n

(op

Lasd a 9.
évfolyamnal.

TERMESZETBEN UZHET 0 SPORTOK

Cél

A sportolas edzéhatasanak fokozésa a természetségésjlest tényedivel. A tanulok rendelkezzenek
egyre gazdagabb cselekvési mintaval a természéhat fizikai aktivitast illeten.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés

o TEéli jatékok szabadban, » Ellenalloképesség a természet

specidlis  téli  eszkozokkel ervibsl  adodd  terhelésekkel

(h6golyo, korcsolya, szanko, szemben.

siléc, stb.). c A szabad természetben
» Jatékok, kitartast, tajékozodsi folytatott tevékenység

készséget igéngl eszkdzeinek hsznalataval

tevékenységek, vizi sportok |a kapcsolatos szabalyok,

természet @inek (nap, szél
valtozo terep, viz, sth.) célzatos
és fokozott jelertisédi
felhasznalasaval.
» Evezés, kajakozas és kenuzas
(ahol lehetséges).
» Gyalogos és kerékparos tarazas.

cselekvési mintak ismerete
alkalmazasa.

(Tovabbi alternativ témak &
kovetelmények.)
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ONVEDELEM ES KUZDJSPORTOK

cél

elsajatitasa az atrocitasok elkerilésére.

« Atamadas-haritas legaltalanosabb formainak el&gat A kiiz8sportok alapelemeinek megismerése,

elsajatitdsa durva koordinacios szinten.

A veszélyeztetettség megitélése a &ulerilményekbl. Esszeli, megadott viselkedési mintgk

» A birkozas és okolvivas alapjai

(Tovabbi alternativ témak és

kovetelmények.)

Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés

« A 10. évfolyamnal jelzet e Az 6nvédelemmel és a test-test
tananyag tovabbfejlesztése. elleni kiizdelemmel kapcsolatgs Ertékelés

e Replb guruldatfordulas (tigris mordlis szabalyok. Csak az
bukfenc) szabalyos e Az atrocitasok elkerlléséngk elismerésre méltd
oldalfekvésbe érkezéssel. tudatos lehdéiségei mellett, produkciok

o Kézenatfordulas éte jellemezze a tanulokat nyugofit  jutalmazasa
oldalfekvésbe érkezéssel. hatarozottsag érdemjeggyel.

+ Fojtasfogasok haritasa. veszélyhelyzetben.

PREVENCIO, RELAXACIO

cél

Vértezze fel a tanulGkat olyan elvekkel és eljakéah amelyek biztosithatjak szamukra a nyugodt] jo

kozérzetet nehéz koriilmények kozott is.

Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

A 10. évfolyamon irottak, valamint
életvitellel

az egészséges
kapcsolatos alapismeretek.

Ismerjék és alkalmazzak |a
tanulék életvitelikben a tanult

ismereteket, elveket,
eljarasokat. Fedezzék fel |a
relaxalas kedveézr hatasat]

faradt, feszilt perceikben.

(Tovabbi alternativ témak és

kovetelmények.)

TRIATLON, testnevelés és sport 12. évfolyam

Cel

« Az érettségit add kdzépiskola testnevelésének,@ll2. évfolyamon hogy foglalja rendszerbe mindazt
amit a tanuldk e fiveltségi teriileten eddig elsajatitottak.
+ Testnevelési és sportiveltségiik tegye alkalmassiéket a mindennapi életben ad6dé motorikus
feladatok teljesitésére. Legyenek cselekvés- aktadellemezze életviteliiket az egészséges életandd,
rendszeres fizikai aktivitas és ennek eredményekzaktiv egészség.
« Felkésziltségik tegye alkalmaséket testnevelésth érettségi vizsga letételére, amennyiben ezt

valasztjak.
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RENDGYAKORLATOK

cél

A fogalalkozasok alaprendjét, a gyors szervezésékeitszervezéseket ségiendgyakorlatok praktiku

alkalmazasa.

1°2

Tananyag Kodvetelmény Megjegyzés
Az iskolai testnevelés Az elvarhato, tisztességes
rendgyakorlatainak teljes kore. végrehajtas.
GIMNASZTIKA
Cél
A 11. évfolyamnal irottakal megegyez
Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
A szabad-, tarsas-, kéziszer- |és A hatasmechanizmuls
egyszeit szergyakorlatok teljes érvényesitésének megfdiel
kore, az alkalmazdsukhoz tartogé  Onellerrz6 végrehajtas.
elvekkel, szempontokkal.
USZAS
Cél
A 11. évfolyamnal irottakal megegyez
Tananyag Kovetelmény Megjegyzés

* A négy Uszasnem technikdjanak
javitasa, kulonos figyelemmel |a
gyorsuszasra.

» Gyorsasagi alléképesseg
fejlesztése

e Szarazfoldi lazitd gyakorlatok
megismerése és alkalmazasa.

* A \vélasztott Uszasnemek és
jatékok a vizben.

o Jaték labdaval, Uszéssal
kombinélva.

= A mar elsajatitott
Uszasnemeket
fejlessze
finomkoordinaciés
szintre.

» A helyes technikara
kényszerid helyzetek
és technikai eleme

alkalmazasa
(egykezes  (szaso
kivarasos Uszas

csusztatott  kartempd
oldalérintéses Uszéa
deszka, poolbouy
negativ ellenallas).

» ROvid és kozéptavl
résztavos és fartleke
edzések (véltozgq
pihervidokkel).

= Megallas nélul
lelszott legnagyobl

tavolsag ( minimum
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2000m ) lemérése,
hosszabb tavok (400
1500 m) ismétlése
sorozatokban  gyor
Usz4sban.

1°

ATLETIKA

cél

Az atlétikdnak a tetsnevelés és spotivaitségi tertileten belill elfoglalt helyének, sdgpiasztalatoko

alapulé értékelése, az atlétikai

teljesitményekékiltsének megalapozasa, a tanulék atlétikus

képességeinek fejlesztése és a sajat teljesitméhysnelésére késztetés. A futdsok, ugrasok, adbas

biomechanikai elveinek megértetése.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
+ FUTASOK: « A tanult alaptechnikéak

- Futéiskola mint a 11 lényegének tiikroztetése sajat Ertékelés
évfolyamnal. végrehajtas soran. Az indulas|a  Mint a 9-12.

- Rajtok, iramfutasok, vagtak, futas, az ugras €s a dobads  gyfolyam szamara
repubvagtak és biomechanikai elveinel eléljaréban irottak.
tartosfutasok. rendezett ismerete.

e UGRASOK: * (Tovébbi alternativ témak és

— Szokdeb- ugréiskoldk mint
a 11. évfolyamnal.

- Tavol és magasugras két-ket
korszeti technikaval.

+ DOBASOK:

Doboiskola,
évfolyamnal.
Kislabdahajitas, sulylokés és
kétkezes medicinlabda vetés.

mint a 11

kovetelmények.)

KEREKPAR
Cél
A technikai tudds megzése. Specidlis motoros képességfejlesztés. THakiik helyes versenyzés
gyakorlasa. A sportszier életméd megszilarditdsa. A magas szinersenyzés és a tovabbtanulas
0sszehangolasa.
Tananyag Kdvetelmény Megjegyzés
Gimnasztika és jatékos ligyességi A helyi sajatossagokat Ertékelés
feladatok figyelembe véve kialakitott A tovabblépés
e Célgimnasztika, statikus teljesitményteszteket képes feltétele a
nyujtasok, PNF gyakorlatok, legyen eredményesen kovetelmények
«  Kerékpéaros-akadalypalyak teljesiteni. A tanult taktika teljesitése.
egyre bonyol6dé koordinatiy feladatokat ~ képes legyen
feladatokkal. versenyeken alkalmaznj. Feltételek
Képes legyen a taplalék Ua. mint 1-10.
Foglakozasok a szabadban mennyiségét és miségét az évfolyamon.
« Technikai alapok edzéshez igazitani. Tudatosgn
5 alkalmazza az edzések soran a

megszilarditasa, alkalmazasa maga
szinvonall versenyeken.

pulzusmérést.
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» Terepfutas.
* Duatlon- triatlon és
kerékparos versenyek.

e Az eredményes versenyzés

szempontjabdél
nélkilozhetetlen taktikai
elemek gyakorlasa.

Specialis képességfejlesztés

» Az alloképesség-fejlesztés

szolgalé valamennyi
modszer és eszkdz

alkalmazasa.
* Az edzés intenzitdsanak
novelése.

» Er6alloképesség-fejlesztés

koéredzéssel.

e Eroalloképesség-fejlesztés
rovid és hosszabb emelkddn.
* Anaerob kiisz6bdn 4-6 perces

résztavok.

» A gyorsasagi alloképesség

maximalizalasa.

» Gyorseb-fejlesztés,
robbanékonysag fokozasa
rajtokkal, iramvaltasokkal.
* Laboratoriumi és
palyatesztek.

» Technikai és taktikai

feladatok egyttes gyakorlasa.

* Audiovizudlis eszk6zok

felhasznalasaval mozgaselemzés.

* Pulzusmérés.

TORNA

cél

Osszegezze és rendszerezze a tanulok tornabamtszedasat. A tornaelemek végrehajtasaban érj
hogy a tanuldk biztonsagos, félelem érzés nélkigkrdeteket tegyenek. Az eltétamasz és fiiggéshely
zeteket és helyzetvaltoztatasokat jol uralt feladmfoldasokként éljék meg. Tudjak értékelni és Hacsi
masok tornaban nyuijtott teljesitményét.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
A 11. évfolyamnal felsoroltak, e Léasda 11. évfolyamnal.
valamint + (Tovabbi alternativ témak és Ertek?les
+ TALAJTORNA: kévetelmények.) dészakos ]
- Kézenatfordulas éte ellersrzés  soran
segitséggel és szabadon. elsssorban &
- Elére szalto Ce,,'s%e‘i,
magasdobbantordl laticel- erokozlést, a
dobra. megfeleb
lendiletet ég
+ KORLAT: ritmust  értékeljiik
- Felkarbillenés. pontozassal.
— Nydijtott tamaszbdl lendilet
hatra felkarallasba.

78

e el,




- Felkarfuggéstl lendilet
héatra tamaszba.
- Vetddési leugras.

+ FELEMASKORLAT

(lanyoknak):

— Flggésben a magaskarfan
ostorlendiiletvétel.

— Hamisbillenés tAmaszba a
magaskarfan.

- Térdfuggeésbl
térdfellendiilés oldallilésbe.

+ GYURU:
- VAllatfordulasi kisérletek
elére, segitséggel.
— Leterpesztés hatra,
segitségadas mellett.

o NYUJTO:

- A tanultak végrehajtasa
magasnyujton.

— Alaplendiilet.
— Billenés.
« GERENDA:
— Lépd- és kilém-, valamint
tamadaoallas.
— Jarés dire, oldalt és
fut6lépés.

— Mells6 mérlegallas.
— Tarkddllas segitséggel.

+ TAMASZUGRAS:
- Fejenatfordulas (4 részes
szekrényen széltében).
- Zsugorkanyarlati atguras
(lanyoknak).

SPORTJATEKOK, JATEKOK

cél

A négy alapsportjaték megismertetése olyan szirftegy amikor lehéiség van a jaték jatszasara,
tartsa vissza a volt kdzépiskolai tanul6t a jateatteljes bizonytalansag. Két sportadgat sajatiedpnlyan

szinten, hogy abban elfogadhat6 szinten tudjontvésni hétk6znapi mércével értékelve. Ismerje ékjat

versenyszabalyait és alkalmazkodjon azokhoz.

ne

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
« Az alaptechnikai elemek » Valjék a csapat hasznos tagjava
gyakorlasa feladathelyzetben. mind  védekezésben, mind Ertékelés
* Az 1-1elleni, 2-1, 3-2 és 2-2 tamadéasban. Folyamatos, jaték
elleni szituaciok megoldasanak * Ismerje a versenyszabalyokat, kdzbeni elletirzés
variacioi. tudjon jatékot vezetni. és értékelés
« Egyszeti tAmadasi megoldasok + Atanult tamadasi és védekezesi  érdemjeggyel.
a legaltalanosabb teriilet- és eljarasok Iényegét tudjp
emberfogasos védekezés ellen. elmondani széban is, ismerje
» Védekezés z6naban és azok alapelveit.
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emberfogas ellen.
* Szabad jaték.

(Tovabbi alternativ témak és
kovetelmények.)

TERMESZETBEN UZHET 0 SPORTOK

cél

Az egészséges életmddra nevelés egyiktényesdjének, nevezetesen a természet egészségféjleszt

hatasanak sajat tapasztalaton alapulé megismeséawényesitése. Tovabbi tevékenységi formakkal yval

megismerkedés a természetliizhet fizikai aktivitas terén.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
A 11. évfolyamnal felsoroltak. e« A tanul6 értse meg a
természetben végzeit
tevékenység ~massal nem
pétolhatd sajatos hatas-
mechanizmusét és éfrtudjon
verbalisan is szamot adni és azt
a tevékenységében tikroztetni.
e (Tovabbi alternativ témak és
kovetelmények.)
ONVEDELEM ES KUZDOSPORTOK
Cél
A 11. évfolyamon leirtaknak megfetel
Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
+ Az eddig tanultak atismétlése, » Az el6z6 évfolyamon jelzettek
rendszerezése. valamint a  kiizéisportok| Ertékelés
* Ajudo csipdobas. lényegének  megértése. |A A korabbiaknak
« Péaros kiizdelmek (birk6zas, sportdgak sajatos eltéréseinek megfeleben.
judo, Bkdlvivas). és elvi "rokonsagainak('
megértése. A kuddportok
szépségének elfogadasa, ami
sajatos mozgasrendszer{ik
megértése nékal nem
lehetséges.

(Tovabbi alternativ témak és
kovetelmények.)

PREVENCIO, RELAXACIO

cél

A prevencié és a relaxacido elméleti alapjainak szedezett ismertetése, modszeres eljarasainak
kiprébalasa és hatasanak tapasztalati Gton valismeggse.

Tananyag

Kdvetelmény

Megjegyzés

D

Az eddig feldolgozottak attekintésg,

Lasd a 11oBamnal.
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rendszerezése, valamint
moédszerek, gyakorlatok sziks
szerinti alkalmazasa.

(DY
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