TESTNEVELES ES SPORT

TANTERV
5-8. EVFOLYAM

Célok és feladatok

Az iskolai testnevelés célja, hogy az iskola egységes neveld-oktatd munkajanak szerves részeként a testkultura
eszkozeinek, valamint a természet egészségfejlesztd tényezdinek integralt hatdsaként jaruljon hozza, hogy a tanuldk az
egészséget sajat értékrendjiikben kiemelt helyen kezel6 személyiséggé valjanak, akik ismerik motorikus képességeik szintjét,
fejlesztésének, fenntartdsanak modjat, a mozgasos jaték, a versengés 6romét, és igénylik azt. Megbecsiilik tarsaik
teljesitményét, felismerik a testnevelés és sport egészségiigyi és megeldzo értékeit, a rendszeres fizikai aktivitds magatartasuk
részéve valik.

A testnevelés célja tovabba az 5-8. évfolyamon, hogy tdmogassa a tanulok egészséges testi fejlodését, az alapvetd
mozgaskészségekben esetlegesen még mutatkozo hianyok felszamolasat ragadja meg a kordinacios alapképességek
fejlesztési lehetSségeinek utolsd éveit, az élettani és eldképzettségbdl adodo lehetdségek figyelembevételével fejlessze tovabb
a tanulok kondicinalis képességeit. Az als6 tagozat megalapozo jellegére épitve gazdagitsa tovabb a tanuldk sportagi
mozgaskészségét, fejlessze motorikus cselekvési biztonsagukat, mozgas €s sportolas iranti igényiiket. A kotelezo tanorak és a
sportorak lehetéségeinek igénybevételével sajatitsak el legalabb két sportagi rendszer technikajat olyan szinten, hogy élmény
¢s siker forrasa legyen szamukra. Ismerjék meg a motorikus feladatmegoldasokban érvényesiilé torvényszertiiségeket,
szabalyszeriiségeket, tanuljanak meg feladatmegold6 sémakat, transzferalhaté cselekvési elveket.

Az egészséggel kapcsolatos feladatok: a testi fejlodés-érés tamogatasa; a higiéniai szokasok kialakitasa, erGsitése; az
ellenalloképesség, edzettség fejlesztése; az ortopédiai elvaltozasok megel6zése, ellensiilyozasa; megfeleld felkészités a
keringési és 1égzérendszeri megbetegedések megeldzésére, a karosodasok csokkentésére; értsék és ismerjék a prevencio
lényegét, ismerjenek relaxacios eljarasokat.

A mozgaskultura fejlesztése: az alapveté mozgaskészségek megfeleld szintii kialakitasa, fejlesztése; kondicionalis és
koordinacios képességeknek az életkorhoz és az egyéni adottsagokhoz igazitott fejlesztése; sokoldalu mozgéstapasztalat és
jol alkalmazhaté mozgaskészség megszerzése; a feladatmegoldasokhoz, a képességtejlesztéshez és a jaték-
sporttevékenységhez, azok karosodas nélkiili végzéséhez kapcsolodd ismeretek megszerzése, mozgaskommunikacio.

Tanulési, jaték- és sportolasi élmények nyujtasa: az elsajatitas, a teljesitmény a kollektiv siker és a tevékenység drome.

Ertékes személyiségvonasok fejlesztése: a félelem lekiizdése, a szabalyok betartasa, Gsszpontositas, célratartas a
nehézségek lekiizdése, empatia, kudarctiirés, a természet szeretete és kornyezetkimélé6 magatartas.

Fejlesztési kovetelmények

Az egészséges testi fejlédés segitése

A tanulok tudatosan vegyenek részt testiik fejlesztésében. Alkati adottsagaiknak megfelelden, karosodastol mentesen
kovetkezzenek be a prepubertas és a pubertas kori fejlddés valtozasai. Rendszeresen végezzenek mozgastevékenységet, hogy
megfelelden fejlddjon keringési, 1€gzési és mozgatd rendszeriik.

ElézzEék meg a testtartasi rendellenességek kialakulasat, keriiljék a gerincoszlopot karositod helyzeteket, mozgésokat.
Egészségiik szilarduljon. Valjanak ellenallova a terhelésekkel és a megbetegedésekkel szemben.

Ismerjék a mozgastevékenységnek és a sportolasnak az egészséges ¢letmodban betdltott szerepét, €s alkalmazzak azt.

A mozgaskultura fejlesztése:

Teljesitményképes tudas szintjén birtokoljak az atlétikaban tanult technikékat. Sajatitsanak el egyszerti torna jellegii
elemeket, elemkapcsolatokat. A tanult elemekbdl legyenek képesek dsszefiiggd gyakorlatot végrehajtani.



Tudjanak jatszani két sportjatékot. Ismerjék azok szabalyait, és alkalmazzak a jatéknak megfeleld tamadasi és védekezési
megoldasokat.

Fejlodjenek er6ben, gyorsasagi erdben, alloképességben. Motorikus képességeiket fejlesszék, ez mutatkozzon meg
atlétikai-, torna-, sportjatékbeli teljesitményeikben. Ismerjenek meg és alkalmazzanak egyszeriibb képességfejlesztd
eljarasokat.

Fejlodjon izomérzékelésiik, ritmuskészségiik, reakeio-, térbeli tajékozodasi képességiik, labilis egyensulyi helyzetekben is
biztonsaggal uraljak testiiket.

A mozgasigény-fenntartas:

Igényeljék a testnevelési és sportfoglalkozasokat. Jellemezze a tanuldkat motorikus cselekvési biztonsag, életviteliiket a
rendszeres fizikai aktivitas.

Ellendrzés értékelés:

A tanulok értékelésének alapja az 6nmagukhoz viszonyitott fejlodés. A fejlddést pedig a korabbi sajat teljesitményéhez
viszonyitjuk. Az értékelésnél azonos mértékben kell figyelembe venniink a mozgokészségek és a testi készségek egyéni
fejlodését, valamint az értelmi és érzelmi személyiségjegyek valtozasat. Célravezetd a kiilonb6z6 versengések alkalmaval
rangsorolni a teljesitményeket. Tandranként néhany tanuldt munkajat megkiilonboztetett figyelemmel kisérni, majd értékelni.
Iddszakonként ellendrz6 gyakorlatokon és teljesitményprobakon minden tanuld tudasszintjét ellendrizni kell. Az ellen6rz6
gyakorlatok kovetelményeit és az értékelés modjat eldzetesen ismertetni kell a tanulokkal.

Az osztalyzasnal azonos mértékben kell figyelembe venni: A helyes technikai végrehajtast, a teljesitményt, a
teljesitményben bekovetkezett valtozast (fejlédést) , a tanuldi aktivitast. Egyidejileg alkalmazzuk a folyamatos megfigyelés
¢és az idészakos ellendrzés modszerét.



5. EVFOLYAM

Evi 0sszoraszam: 920ra

Ebbél: 80% = 74 ora a kerettantervben meghatarozott tananyag feldolgozasa
20% = 18 ora az iskola érték és célrendszerének megfeleld tananyag feldolgozasa:

1. helyi sajatossagoknak megfeleld 0j anyag beépitése

2. akerettantervben szerepl6 tananyag elmélyitése, rendszerezése, képességek, készségek fejlesztése.

Tematikus osszesitett oraterv

Témakor oraszam
1. Rendgyakorlatok 4
2. Gimnasztika 10
3. Atlétikai jellegli mozgasok
Futasok 9
Ugrasok 9
Dobasok 9
4. Torna jellegii mozgéasok 18
5. Testnevelési és sportjatékok 18
6. Szabadidds sporttevékenységek 10
7. Onvédelmi sportok, kiizdéjatékok 5
A rendelkezésre all6 ido 80%-a: 74 6ra
20%-a: 18 ora

OSSZESEN: 92 ORA



Belépd tevékenységformak, fejlesztési kovetelmények

Vezényszavaknak megfelel6 pontos végrehajtas, alakisag. Alakzatokban hely megtalalasa. Tér- és tavkoz felvétele.

Mozgésanyagokhoz illeszkedé bemelegit6 gyakorlatok végrehajtasa. Bemelegités sziikségességének felismerése, kiillonos
tekintettel a sportsériilések megel6zésére. Testtartas javulasa.

Tartos futas 10 percig. Futogyorsasag, jelre torténd reagalds javulasa. Futoalloképesség ndvelése. Az ugras fazisainak
ismerete. Az el- felugras hangsulyozottabba tétele. Ivképzés kialakulasa. Az er6kozlés hosszanak és gyorsasaganak
tudatosulasa a dobdteljesitmény tiikrében. Célba dobas pontossaganak javulasa. Kislabda hajitasban az eredmény javulasa.

A talajgyakorlati elemek végrehajtasanak és dsszekapcesolasanak folyamatos, biztos végrehajtasa. Tamaszban és
fiiggésben sajat testtdomeg tudatos kezelése. Nekifutas és tamaszvétel gordiilékeny dsszekapcesolasa. Fiiggésben biztonsagérzet
kialakulasa. Testtartas javulasa.

A labdatovabbitas és labdabirtoklas biztonsaganak novelése. Labdahoz valé megfeleld helyezkedés kialakulasa. Megfeleld
helyezkedés a jatéktéren. Jatékszabalyok megismerése és alkalmazasa.

Edzettségi szint novekedése, ellenallobba valas az id6jaras elemeivel szemben.

Sportszeriiség megtartasa mellett test-test elleni kiizdelem elfogadasa. Kiizdelemben helyes viselkedés kialakulasa.

1. Rendgyakorlatok 4 ora

Tobbsoros alakzatok, alakzatvaltasok, vonulasok.

90 és 180 fokos testfordulatok.

2. Gimnasztika 10 ora

4-8 iitemii szabadon végezhetd jatékos vagy hatarozott formaja
szabad-, kéziszer-, tarsas- és szergyakorlatok.

Tartasjavito gyakorlatok. Jatékos eldkészitd feladatok.

3. Atlétikai jellegii mozgasok 27 ora

Futasok 9 dra Rajtgyakorlatok, all6 és térdelérajt. Kitarto futds. Vagta- iramfu-

tasok. Futasok megkdotésekkel.

Ugrasok 9 éra Szokdelések megkotésekkel. Sorozatugrasok, ugrasok helybdl.

Tavolugras guggold technikaval. Magasugras atlép6 technikaval.

Dobasok 9 éra Lokések, vetések egy-, két kézzel, megkotésekkel.
Kislabda hajitas helybdl és nekifutasbol. Tavolba és célba dobd
versenyek.



4. Torna jellegii mozgasok 18 ora

Talajtorna elemek

Szekrényugras

Egyéb torna jellegii mozgas

Tamaszok, tamaszhelyzetek talajon és tornaszereken. Tamlazasok.
Guruléatfordulasok eldre- hatra, megkotésekkel. Tarkoallas,

Fejallas, kézenatfordulas oldalt, kézallasi kisérletek segitséggel.

Tamaszugrasok, felguggolas, fliggdleges repiilés megkotésekkel,
zsugorkanyarlat ugras.

Kotélmaszas. Kuszasok, maszasok, egyensulygyakorlatok vonalon
vizszintes- €s ferde padon.

Csak fitknak: alaplendiilet gytiriin. Csak lanyoknak: gerendan
alap- és érintd jaras, kar- labemelések, illetve lenditések.

5. Testnevelési- és sportjatékok

18 ora

Elokészitoé gyakorlatok

Kézilabda
Kosarlabda

Labdarugas
Roplabdazas

Labdas tigyességfejleszté gyakorlatok. Labdakezelések, atadasok,
atvételek helyben és jaras kozben.

Kapura 16vés helybdl kitamasztassal.

Megindulas, megallas, sarkazas. Fektetett dobas tigyesebbik
kézzel labdavezetésbol.

Atadésok, atvételek, kapura 16vések helybél.

Zsinorlabda jaték.

Védekezési és tamadasi megoldasok alapgyakorlatai.
Sportjatékok elemi szabalyokkal.
Labdas testnevelési jatékok.

6. Szabadidoés sporttevékenységek

10 ora

Gyalogos turak. Kerékparozas akadalyok kozott. Helyvaltoztato
eszk6zok hasznalata szabadon illetve akadalyok kozott, verseny-
szerlien is.

Népi jatékok.

Tollaslabda, asztalitenisz.

T¢li havas jatékok.

7.  Kiizdoéjatékok 5 ora

Huzasok, tolasok parokban. Kotélhuzas. Grundbirkozas.
Mogékertilési és kiemelési kisérletek. Guruloesések elore és hatra.
Tamadasok elharitasanak, kivédésének alapvetd gyakorlatai.



A tovabbhaladas feltételei

Vezényszavak szerinti végrehajtas. Rendgyakorlatok jelentdségének megértése.

Gimnasztikaban felismerhet6 végrehajtas. Szakkifejezések alapszintii ismerete. Egyszer(ibb gyakorlatok 6nalld
Osszeallitasa, bemutatasa.

Inditasra gyors reagélas. Tavolsagnak megfeleld futdsebesség kivalasztasa. Felismerhetd futotechnika révid és hossza
tavfutasnal. 10 perces kitart6 futas a lehetd legkevesebb pihenéssel. Az elugras jellegének megfeleld nekifutas megvalasztasa.
Akadalyok félelem nélkiili lekiizdése. Felismerhetd hajitasi és 16kési kisérletek.

Torna elemek felismerhet6 szintli végrehajtasa, hasznalata. Testtomeg feletti uralom nem szokvanyos helyzetekben.
Dobbanté helyes hasznalata. Szekrényugrasnal az ugras elvallalasa. Az elsd ugrasiv kialakulasa. Eredményes mészo
mozdulatok labkulcsolassal kotélen.

Testnevelési- €s sportjatékokban valo aktiv részvétel. Labdahoz vald viszony javulasa. Jatékhelyzetekben megfeleld
megoldas kivalasztasa. Alapvetd szabalyok ismerete, betartasa.

Szabadtéri tevékenységben aktiv részvétel. Egypar népi jaték ismerete.

Kiizdelem felvallalasa test-test ellen, szabalyok betartasa.



6. évfolyam
Evi 6raszam: 92 6ra

Ebbél 80% =74 ora a kerettantervben meghatarozott tananyag feldolgozasa
20% =18 dra az iskola érték és célrendszerének megfeleld tananyag feldolgozasa:
1. helyi sajatossagoknak megfeleld 0j anyag beépitése.

2. kerettantervben szerepld anyag elmélyitése, rendszerezése, képességek, készségek
fejlesztése.

Tematikus 0sszesitett oraterv

Témakor oraszam
1. Rendgyakorlatok 4
2. Gimnasztika 9

3. Atlétikai jellegli mozgasok

Futasok 9
Ugrasok 9
Dobéasok 9
4 Torna jellegli mozgasok 18
5 Testnevelési és sportjatékok 18
6. Szabadidés sporttevékenységek 10
7 Onvédelmi sportok, kiizdéjatékok 6
A rendelkezésre allo ido 80%-a: 74 o0ra

20%-a: 18 ora

OSSZESEN: 92 ORA



Belép6 tevékenységformak, fejlesztési kovetelmények

Alakzatokban torténé mozgasok végrehajtasanak javulasa. Munkarend, munkafegyelem javuldsa. Szervezési feladatok
ellatasa.

Szakkifejezések ismeretének elmélyiilése. Gimnasztikai alapformak alkalmazasa. Gimnasztikai €s el6készité gyakorlatok
egyéni és csoportos elvégzése.

Rajt és futdgyorsasag fejlodése, futd alloképesség javulasa. Futdtechnika, gyorsasag és tav 0sszhangjanak kialakulasa.
Ugrétechnika és ugroeredmény javulasa. Ugrasoknal a kar és labmunka 6sszhangjanak kialakitasa, fontossaganak megértése.
Doboétechnika és dobderedmény javulasa. Az eredményes dobashoz sziikséges feltételek meg- és felismerése.

Talajgyakorlatokon, fiiggészereken a gyakorlatok technikai kivitelezésének javulasa, 0sszekapcsolasanak gordiilékennyé
valasa. Tamaszugrasoknal az els6 iv méretének novelése, masodik iv elemi szintii kialakulasa, a talajra érkezés biztonsaganak
javulasa. Testtartas igényesebbé valasa. A tornahoz sziikséges specialis képességek javulasa. Szépérzék fokozodasa.

Biztonsagos labdakezelés mozgas kozben. Megfeleld helyezkedés labdaatvételhez. Tamadasokban megfeleld tars
kivalasztasa, labdatovabbitas. Védekezésben a timado jatékos zavarasa. Labdahoz, tdrsakhoz val6 viszonyban,
helyezkedésben javulds. Labdas ligyesség €s taktikai érzék fejlédése. Sportszerti magatartas igényének kialakulasa.

Boviiljon a szabadtéri jatékok ismerete. Az edzettségi szint javulésa, tliréshatarok kitolodasa.

Egyszertibb nvédelmi fogasok alkalmazni képes tudasa. Onellendrzétt, tudatos magatartissal az eredményesség javulasa.

1. Rendgyakorlatok 4 6ra

Sorakozok megfeleld tér- és tavkozzel. Igazodas, takaras.
Indulasok, megallasok, mozgasok alakzatban. Testfordulatok
menet kdzben.

2. Gimnasztika 9 ora

Egyénileg, csoportosan végzett szabad-, vagy szabad gyakorlati
alapformaju kéziszer, tarsas- és szergyakorlatok.

Zenés gimnasztika. Jatékos gyakorlatok. Tartasjavitd gyakorlatok.
Egyszerli relaxacios gyakorlatok.

3. Atlétika jellegii mozgasok 27 o6ra

Futasok 9 6ra Rajtok kiilonb6zd testhelyzetekbdl. Vagta futas. Kitarto futas.
Fokozo futas. Futasok feladatokkal, futoiskolai gyakorlatok.

Ugrasok 9 6ra Ugrdiskolai gyakorlatok. Tavolugrasok helyb6l, 10-14 1épés
nekifutasbol, guggold technikaval, elugré vonalrol.
Magasugras 7-14 1épésbdl atlépo technikaval. Magas- és tavol-
ugrd versenyek.

Dobasok 9 6ra Hajitasok, 16kések, vetések célba és tavolba egy és két kézzel
helybdl és nekifutasbol, kiilonbdz6 méretii és sulyt labdakkal.



Doboiskolai gyakorlatok. Kislabda hajitas helybdl és nekifu-
tasbol, tavolba és célba, dobovonal alkalmazasaval. Dobojatékok,
doboversenyek.

4. Torna jellegii mozgasok

18 ora

Talajtorna

Szekrényugras

Egyéb torna jellegli mozgas

Guruloatfordulasok eldre- hatra , sorozatban kiilonb6z6 testhely-
zetekbdl kiilonb6zo testhelyzetekbe. Kézen atfordulas oldalt.
Allas timaszhelyzetekben. Kézenallas segitséggel. Tamlazasok
megkotésekkel kozepes magassagl szereken.

Felguggolas tornaszekrényre, fiiggdleges repiilés feladatokkal.
Guggolo atugras. Terpeszleugras. Guruld atfordulas elore
szekrényen.

Fiiggések, maszasok bordas falon, ferde padon kiilonféle
iranyokba. K&télmaszas labkulcsolassal. Vandormaszas.

Forditott padon hely- és helyzetvéltoztatasok, egyensuly-
gyakorlatok.

Gylirlin (csak fiuknak) alaplendiilet. Fellendiilés zsugorlefiiggésbe.
Ereszkedés hatso fiiggdallasba, emelés lebegdfiiggésbe.

Gerendan (csak lanyoknak) jarasok, fordulatok megkdtésekkel,
mérlegallas, érintd jaras, homoritott leugras, illetve a tanult elemek
Osszekapcsolasa.

5. Testnevelési- és sportjatékok

18 ora

Kézilabda
Kosarlabda
Labdarigas
Roplabda

Labdavezetések, labdaatadasok mozgas kozben kézzel, labbal.
Kiilonboz6 magassagbol és iranybol érkez6 labdak elkapasa.
Pont- és golszerzés gyakorlasa, jatékhelyzetekben valo alkalma-

zasa. Jatékhoz elengedhetetleniil sziikséges technikai és taktikai
elemek gyakorlasa. Egyéni (1:1 elleni) és egyszer(ibb csapat véde-
kezési és tdmadasi megoldasok. Sportjaték konnyitett szabalyokkal

6.  Szabadidos sporttevékenységek

10 ora

Tarak, kirandulasok. Népi jatékok. Tollaslabdazas. Asztalitenisz.
Gorkorcsolyazas. Kerékparozas.
Téli havas jatékok.
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7.  Onvédelmi sportok, kiizdéjatékok 6 ora

Kiizdé jellegli paros és csoportos gyakorlatok, jatékok.
Birko6zés, grundbirko6zas.

Dzstd¢6 elemi szinti technikai elemei, esésgyakorlatai. Szabadu-
lasok lefogasokbol.

A tovabbhaladas feltételei

A rendgyakorlatok vezényszavak szerinti igényes kivitelezése. A mozgasanyaghoz illeszked6 bemelegitésre alkalmas
gyakorlatok ismerete, kivalasztasa, alkalmazni képes tudasa. Képességfejleszté gyakorlatok ismerete, alkalmazni képes
tudasa. Tornagyakorlatok felismerhet6 végrehajtasa és 6sszekapcsolasa. Atlétikai mozgasok rendezett végrehajtasa.
Labdajatékokban a megismert technikai és egyszeriibb taktikai elemek jatékban torténd kisérletei. Szabadban szabadidés
tevékenységek igényének megléte. Onvédelmi fogasok alkalmazasa soran a test-test elleni kiizdelem vallalasa, sportszerti
magatartas.

7. évfolyam

Evi osszéraszam: 92 6ra
Ebbol 80% = 74 ora a kerettantervben meghatarozott tananyag feldolgozasa.
20% = 18 ora az iskola érték és célrendszerének megfeleld tananyag feldolgozasa:
1. helyi sajatossagoknak megfeleld Gj anyag beépitése,

2. akerettantervben szerepld tananyag elmélyitése, rendszerezése, képességek,
készségek fejlesztése.

Tematikus o0sszesitett oraterv

Témakor Oraszam
1. Rendgyakorlatok 4
2. Gimnasztika 9

3. Atlétikai jellegli mozgasok

Futasok 9
Ugrasok 9
Dobasok 9
4. Torna jellegli mozgasok 18
5. Testnevelési- és sportjatékok 18
6. Szabadidds sporttevékenységek 10
7. Onvédelmi sportok, kiizdgjatékok 6
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A rendelkezésre allo ido 80%-a: 74 Ora

20%-a: 18 ora

OSSZESEN: 92 6ra

Belépo tevékenységformak, fejlesztési kovetelmények

Rendgyakorlatokban a fegyelmezett magatartassal torténd pontos végrehajtas igényének elmélyiilése.

Jartassag a bemelegitésre és képességfejlesztésre alkalmas gyakorlatok végzésében. Helyes testtartas élettani
fontossaganak megértése. A bemelegité gyakorlatok fontossaganak tudatosulasa.

A tanult futétechnikak csiszolddéasa, eredmények javulasa. Ugrétechnika és ugroteljesitmény javulasa. Ugrasoknal a
megfeleld sebességli és iranyl nekifutds, a kar és a lablenditések fontossaganak tudatosuldsa. Ugrasoknal jelentkezd fizikai
torvényszeriiségek megismerése. Dobd technika csiszolddésa, 16k6 technika kialakulasa. Doboeredmények javulasa.
Dobasoknal jelentkez6 fizikai torvényszeriiségek megismerése.

Osszefliggd talajgyakorlat szerkesztésének, bemutatasanak tudasa. Tamaszugrasokban az ivképzések javulasa.
Fiiggdszereken megtanult elemek szamanak gyarapitasa. Egyensuly gyakorlatoknal a mozgas biztonsaganak javulasa. A
segitségadas formainak megismerése.

Labdas tligyesség, technikai kivitelezés mindségének fejlédése. Labdahoz, tarsakhoz valo igazodas javulasa. Egyszerti
taktikai elemek jatékban torténd alkalmazéasa. Két valasztott sportjaték alkalmazni képes alapszintli ismerete, tudasa.

Szabadban végezheté mozgas igényének tudatosulasa. Szabadban végezheté mozgasi lehetéségek ismeretének boviilése.
Ellenalld képesség javulasa.

Kiizdésportok egyszeriibb elemeinek alkalmazni képes tudasa. Alapvetd onvédelmi fogasok rogziilése. Agresszivitast
elkeriil6 magatartas kialakulasa. Torekvés a sériilések megeldzésére.

1. Rendgyakorlatok 4 ora

Alakvaltoztatasok. Vonulasok, ellenvonuldsok iranyvaltoztata-
sokkal jarasban és futasban.

2. Gimnasztika 9 ora

Egyidejlileg két alapformat is tartalmazo kettd, négy, nyolciitemi
szabad gyakorlatok-, szabadgyakorlati formaju tarsas-, kéziszerés
egyszerl szer gyakorlatok. Folyamatosan végezhet6 gimnasztika.
Tartasjavito gyakorlatok. Jatékok.
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3. Atlétikai jellegili mozgasok 27 ora

Futasok 9 6ra

Ugrasok 9 éra

Dobasok 9 ora

Futodiskolai gyakorlatok. Tanult rajtok gyakorlasa. Vagtafutasok,
iramfutasok, tartds futasok. Futasok iramvaltoztatassal. Futasok
akadalyok lekiizdésével. Valtofutas. Futoversenyek. Futdjatékok.

Szokdeld és ugrdiskolai gyakorlatok. Tavolugrasok helybdl és
guggolo technikaval nekifutasbol. Magasugras atlép6 technikaval
Ugréversenyek.

Doboiskolai gyakorlatok. Kislabda hajitasok tavolba és célba kii-
16nboz6 testhelyzetekbdl helyben és nekifutassal. Lokések egy-
és két kézzel tomott labdaval helybdl. Célba és tavolba dobo ver-
senyek kislabdaval.

4. Torna jellegii mozgasok

18 ora

Talajtorna elemek

Szekrényugras

Egyéb torna jellegii mozgas

Gurul6 atfordulasok kiilonb6z6 testhelyzetekbdl kiilonbozo test-
helyzetekbe eldre és hatra. Repiilé guruld atfordulas, fejenallas
megkotésekkel. Fellendiilés futdlagos kézallasba. Kézen atfordu-
las oldalt. Osszefiiggd talajgyakorlat tanult elemekbdl.

Guggolo atugras szekrényen. Felguggolas, leterpesztés. Fel-
guggolas, gurul6 atfordulas eldre, hosszaban allitott szekrényen

Tamlazasok. Terpeszatugras tarson at. Kotélmaszas labkulcsolassal.
Leereszkedés kozben labterpesztési kisérletek.

Gytirlin (csak fiuknak) alaplendiilet elére-hatra, lefliggés,lebegd
fiiggés, hatso fiiggeés, homoritott leugras hatra lendiiletbol.
Gerendan (csak lanyoknak) helyvaltoztatasok elére, hatra, oldalra,
megkotésekkel. Erinté jaras. Harmas 1épés. 90-180 fokos testfor-
dulatok. Homoritott leugras.

5. Testnevelési- és sportjatékok 18 é6ra

Kézilabda
Kosarlabda
Labdarugas
Roplabda

Labdas feladatok megkotésekkel. Egyéni és csapat védekezés gya-
korlatai.Labdahoz, tarshoz torténé megfeleld helyezkedést kialaki-
t6 gyakorlatok. Egyszeriibb tdmadéasok védekezések megoldasi
lehetéségei.

Kapuralovések betoréssel, atlovéssel.

Fektetett dobas kapott labdaval, tempodobas.

Magas labda levétele mellel, fejelés.

Alkarérintés, als6 egyenes nyitas.

Ugyesség fejleszté testnevelési jatékok. Valasztott sportjatékok
konnyitett szabalyokkal.
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6. Szabadidds sporttevékenységek 10 ora

Kerékpéros és gyalogos tarak, kirandulasok. Ugyességi feladatok
helyvaltoztato eszkdzokel. Tajfutas

Tollaslabdazas. Asztali tenisz. Frizbizés. Népi jatékok.Darts

Téli sportok, havas jatékok.

7. Onvédelmi sportok, kiizdéjatékok 6 6ra

Kiizdégyakorlatok megkdtésekkel. Grundbirk6zés.Esések-tompi-
tasok. Gurulasok, dobasok.Lefogasbdl szabadulasok.
Jatékok huzassal, tolassal.

A tovabbhaladas feltételei

Rendgyakorlatokban egyontetli végrehajtas.

A mozgasanyaghoz illeszkedd bemelegitésre alkalmas gyakorlatok ismerete, kivalasztasa, alkalmazni képes tudasa.
Tanult alapvetd gimnasztikai anyag ismerete, felismerhetd végrehajtasa.

Képességfejleszté gyakorlatok ismerete, alkalmazni képes tudasa

Atlétika jellegli mozgéasokban a végrehajtas technikajanak javulasa, rendezett végrehajtasa.

Tornagyakorlatok felismerhet6 végrehajtasa, 3-5 elem folyamatos 6sszekapcsolasa.

Labdajatékokban a megismert technikai és egyszertibb taktikai elemek jatékban torténd kisérletei. Sportszerii kiizdelem.
Jatékban csapattagként valo aktiv részvétel.
Mozgés a szabadban.

Szabadban szabadidds tevékenységek igényének megléte. Onvédelmi fogasok alkalmazasa soran a test-test elleni kiizdelem
vallalésa, sportszerli magatartas.
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8. évfolyam

Evi 6sszéraszam: 92 ora
Ebbol 80% = 74 ora a kerettantervben meghatarozott tananyag feldolgozasa.
20% = 18 6ra az iskola érték és célrendszerének megfeleld tananyag feldolgozasa:
1. helyi sajatossagoknak megfeleld uj anyag beépitése.

2. akerettantervben szerepl6 tananyag elmélyitése, rendszerezése, képességek,
készségek fejlesztése.

Tematikus 0sszesitett oraterv

Témakor Oraszam
1.  Rendgyakorlatok 4
2. Gimnasztika 9

3. Atlétikai jellegli mozgasok

Futasok 9
Ugrasok 9
Dobasok 9
4. Torna jellegli mozgasok 18
5. Testnevelési- és sportjatékok 18
6. Szabadidds sporttevékenységek 10
7. Onvédelmi sportok, kiizdéjatékok 6

A rendelkezésre allé ido 80%-a: 74 ora

20%-a: 18 ora

OSSZESEN: 92 6ra
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Belépo tevékenységformak, fejlesztési kovetelmények

Az el6z6 években tanult ismeretanyag elmélyiilése, a végrehajtas pontossaganak, gyorsasdganak ¢és fegyelmezettségének
javulasa. Szervezési ismeretek boviilése, az ehhez kapcsolodo feladatok igényes végrehajtasa.

El6készitésre, prevenciora alkalmas gyakorlatok hatasfokanak, intenzitdsanak javulasa. Fizikai képességek fejlodése.
Helyes testtartas rogziilése. A prevencio fontossaganak és a relaxacio sziikségességének megértése.

Technikai végrehajtas javulasa. 10-12 perc kitartd futas soran teljesitett tdv novekedése. Az elugras iranyanak pontositasa.
Teljesitményt noveld légmunka alkalmazédsa. Az eredményes, biztonsagos talajra érkezés tudatosulasa. Dobasoknal és
hajitasoknal a lendiiletszerzés fontossaganak megértése, a lendiilet és a kidobas dsszekapcsolasa. Doboteljesitmény
novekedése.

Torna mozgaselemeibol 6sszefliggd gyakorlat 6sszeallitasa, végrehajtasa. Biztonsagos talajra érkezés tudatosulasa.
Zenére torténd mozgasnal ritmusérzek javulasa. Esztétikus végrehajtas igényének kialakulasa.

Jatékigény kialakulésa, technikai elemek csiszolodasa. Taktikai képzettség, szabalyismeret elmélyiilése.
Versenyrendszerek megismerése.

A szabadban végzett mozgas mindennapos igényének kialakulasa. A mozgas és az egészséges életmod Osszefiiggésének
felismerése. A mindennapos mozgasnak az életvezetés részévé valo valasa.

Onvédelmi fogasok technikailag eredményesebb végrehajtisa. Megfeleld magatartasi és viselkedési szabalyok
tudatosulasa.

1. Rendgyakorlatok 4 6ra

Eddig tanult gyakorlatanyag. Ellenvonulasok futéssal.
Csapatok alakitasa, munkaformak megszervezése.

2. Gimnasztika 9 ora

2-4-8-16 iitemii, maximum harom alapformat tartalmazo szabad-
gyakorlatok ¢és szabadgyakorlati alapformaju tarsas-, kéziszer és
egyszerl szergyakorlatok 6nalld és csoportos végrehajtasa.
Folyamatosan vezényelt gimnasztika. Testtartast javito, elvalto-
zasokat megel6z6 gyakorlatok. Légz6 gyakorlatok. Jatékok.

3. Atlétikai jellegli mozgasok 27 o6ra

Futasok 9 6ra Futoiskolai gyakorlatok. Futasok akadéalypalyan. Rajtok, vagta-
futas. Iramfutas, fokoz6 futas, kitart6 futas (10-12 mp), valto-
futas. Futdversenyek, jatékok.

Ugrasok 9 6ra Ugro- és szokdeld iskola. Ugrasok helybdl, sorozatugrasok meg-
kotésekkel. Tavolugras guggolo technikaval és egy valasztott ma-
sik technikaval. Magasugras atlép6 technikaval és egy valasztott
masik technikéaval. Ugroversenyek.

Dobasok 9 ora Dobdiskolai gyakorlatok, dobasok, vetések medicinlabdéaval.
Kislabda hajitas tavolba nekifutassal. Sulylokés helybol és becsu-
szassal. Dobojatékok, doboversenyek.

4. torna jellegii mozgasok 18 6ra




Talajtorna

Szekrényugras

Egyéb torna jellegii mozgasok
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Gurul6 atfordulasok megkotésekkel. Gurulo atfordulasok dssze-
kapcsolasa. Repiilé guruld atfordulas megkotésekkel. Fejenallas
oldal és harant iranyba torténd terpesztésekkel. Fellendiilés uto-
lagos kézallasba. Osszefiiggd talajgyakorlat.

Guggolo atugras lebeg6tamasszal. Felguggolas terpeszleugras.
Gurul¢ atfordulas hosszaban allitott szekrényen. Terpesz at-
ugras (csak fiuknak).

El6készitd és célgyakorlatok. Testnevelési jatékok.

Maszas kotélen labkulcsolassal, kisérletek csak karerdvel torténd
maszasra. Leereszkedés labterpesztéssel. Vandormaszas.

Gylirtin (csak fitknak) alaplendiilet, lebegéfiiggés, lefiiggés, hatso
lefiiggés, lendiilet hatra és homoritott leugras. Négy elembdl allo
Osszefliggd gyakorlat. Alacsony gylir(in tdmaszkisérletek.
Gerendan (csak lanyoknak) hely- és helyzetvaltoztatasok, testfor-
dulatok, ereszkedések ¢és felallasok megkotésekkel, szokdelések,
szokkenések. Mells6 mérlegallas, 6sszefiiggd gerendagyakorlat.

Testnevelési- és sportjatékok

18 ora

Kosarlabda
Roplabda

Labdas tigyességet, motorikus képességet fejlesztd feladatok.
Jatékigény kielégitését szolgalo testnevelési jatékok, feladatok.

A valasztott két sportag jatékelemeinek begyakorlasa. Az ered-
ményes jatékhoz sziikséges tdmadasi és védekezési jatékok elsajati-
tasahoz sziikséges gyakorlatok. Két valasztott sportag jatszasa a
mérkdzés helyzetben.

Tempoddobas kapott labdaval.

Kosarérintés, felsé egyenes nyitas.

Szabadidds sporttevékenységek

10 6ra

Kerékparos, gyalogos turak. Ugyességi feladatok kiilonb6zo esz-
kozokkel. Tollaslabdazas, asztali tenisz, frizbi. Népi jatékok.
Tajfutas.

Téli sportok, jatékok a hoban.

Onvédelmi sportok, kiizd6jatékok 6 ora

Péros és csoportos kiizd6jatékok. Grundbirkozas. Tompitasok,gu-
rulasok, esések, zuhanasok. Szabadulasok.
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A tovabbhaladas feltételei

Rendgyakorlatok pontos végrehajtasa. Gimnasztikai gyakorlatok hatasainak ismerete, a
gyakorlatanyag megfeleld kivalasztasa ¢s hatékony végrehajtasa. Rendezett atlétikai mozgas.
Tornagyakorlatok elemeinek felismerhetd végrehajtasa, torekvés azok folyamatos
Osszekapcsolasara. Testnevelési és sportjatékokban talalékonysag a jatékhelyzetben.
Megtamadas esetén onmagunk megvédési modjanak megfeleld kivalasztasa. Szabadban
torténd mozgas igénye.

Ellenorzés, értékelés

A motoros képességek fejlodését, fejlesztését két {6 tényzd befolyasolja:
-a bioldgiai fejlodés/érés

-a sokoldalu éltalanos és specidlis fizikai képzés.

A motorikus képességek szinvonala fligg:
-az adottsagoktol (6roklott fiziologiai, bioldgiai, testi adottsagok)
-a gyakorlastol.

A biologiai érés sordn a szervrendszerek eltérd litemii fejlodést mutatnak, s ennek
kovetkeztében az egyes életkorokben a képzésben, a sportbeli felkészitésben mas és mas
képesség vagy tulajdonsag fejlodése/fejlesztési lehetdsége kertil eldtérbe.

Az iskolai testnevelés értékelése és mérése kizarolag arra a tényre hagyatkozik, hogy a
tanul6 oktatasban eltoltott évei alatt — a ,, pillanatnyi” fizikai allapotanak megfeleld,
képességek szerinti differencialt terhelése — még a leggyengébb testi-fiziologiaiadottsagn
fiatal altalanos fizikai teherbiro képességét is fejleszti arra a szintre, ami gyenge fizikuma
miatti ,,egészségileg hatranyos > helyzetét megsziintetve, azonos esélyt biztosit a ,,nagybetiis
¢letbe”-be valo kilépéshez.

Az orszagosan egységes adatszolgaltatashoz kapcsolodva évente két alkalommal - tanév
elején és végén — a tanulok altalanos fizikai teherbiro-képességének mindsitéséhez, az aerob
kapacitas ¢és az altalanos testi eré mérésére osszeallitott motorikus probakban elért
teljesitményt kell alapul venni, melyhez tobb év tapasztalatdval osszeallitott
teljesitménytablazat ad timpontot adott életkortl €s nemi tanuldink teljesitményének
méréséhez, értékeléséhez.

Az egyes probakban elért teljesitmény valtozasa jol nyomonkdvethetd, mivel minden
eredményhez meghatarozott pontérték rendelheto.

A tablazatokban vastaggal jelolt teljesitményszint az egészség megorzéséhez
»sziikséges” , ill. ,,kell” értéket jelzi!
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Motorikus probak:

1.Coopr-teszt: 12 perc kitarto futés

2.-Helybdl tavolugras: az als6 végtag dinamikus erejének mérésére
-60 méter futas

3. fekvétamaszban karhajlitas és-nyujtas folyamatosan, kifaradasig (max. idétartam:nék 1.5
perc, férfiak 3 perc): a vallovi és a karizmok eréalloképességének mérésére

4. Tomottlabda vetés (dobas) két kézzel, a fej folott hatra (12 éves korig 2, afelett 3 kg-os
tomottlabdaval): a vall és a torzsizmok dinamikus erejének mérésére (m)

5.Hasonfekvésbol torzsemelés és leengedés folyamatosan, kifaradasig: A hatizmok erd-
alloképességének mérésére (db)-max. idétartam 2 perc

6. Hanyattfekvésbdl feliilés és visszaereszkedés, folyamatosan, kifaradasig-max. id6tartam 2
perc: a hasizmok eré-alloképességének mérésére

A pontérték tablazatok megtalalhatok az Oktatasi Minisztérium kiadvanyaban:Utmutat6 a
tanulok fizikai és motorikus képességeinek méréséhez. 2000.

Ez alapjan tanuloink besorolhatok a kovetkezé mindsitett kategoriakba, amellyek
iranyadok az elkovetkezo iddszak fejlesztési kovetelményeinek:

IGEN GYENGE:

gyenge fizikai allapot, rendszeresen faradt, kimeriilt. Hajlamos a gyakori
megbetegedésre, gyenge immunrendszer jellemzi

GYENGE:

Az egésznapi tevékenységtdl még gyakran faradt, nem tudja kipihenni magat egyik
naprol a masikra.

KIFOGASOLHATO:

A napi tevékenységtdl mar ritkan farad el, de egy-egy varatlan tobbletmunka még
erésen igénybe veszi.

KOZEPES:

Elérte azt a szintet, amely mar elegend6 ahhoz, hogy az egészséges 1étezése stabil
maradjon, azaz tartosan kiegyenstlyozottan, jo kozérzettel élhessen.

JO:
Rendszeres sportolassal fenntarthat6, mindenféle terheléshez kelld kondicioval
rendelkezik a tanulo.

KIVALO:
Specidlisa és tartdosan nagyon jol terhelhetd egyén, néhany sportdgban mar élsportolo
is lehet

EXTRA:

Fizikailag, és mentélisan is kivaloan terhelhetd, ami egyben azt is jelenti, hogy
csucsteljesitmények elérésére alkalmas.
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Tankonyvek, segédletek:

Utmutat6 a tanulok fizikai és motorikus képességeinek méréséhez (Oktatasi Minisztérium
2000.-Szerk.:Tompa Ferenc)

Arday Laszl6 (szerk.): A testnevelés tanitasa - Tanari kézikonyv fels6 tagozatos pedagdgusok
szamara (Korona Kiado, Budapest, 2001.) 2990,- Ft

Erdi-Krausz Zsuzsanna: Mindenki gyogytestnevelése - Eredményes modszerek és
gyakorlatok a gerincfdjdalmak megelézésére és korrigalaséara (2. kiadas, Okker Kiado,
Budapest, 2002.) 800,- Ft

Has- és mellizomzat fejlesztése (Comenius Kft., Poméz, 2001.) falitabla 6720,- Ft

Hatizomer0sit6 gyakorlatok (Comenius Kft., Poméz, 2001.) falitabla 6720,- Ft

Horvéth Tihamér: Helyi tanterv - Testnevelés 1-8. osztaly (Apaczai Kiado, Celldomolk,
1999.) 1000,- Ft

Horvath Tihamér: Kézikonyv - Testnevelés 5-6. osztaly (Apaczai Kiado, Celldomélk, 2000.)
390,- Ft

Horvath Tihamér: Kézikonyv - Testnevelés 7-8. Torzsizomzat fejlesztése (Comenius Kft.,
Pomaz osztaly (Apaczai Kiado, Celldomolk, 2000.) 390,- Ft

Nédasi Lajos: Motoros cselekvéses jatékok az iskolai testnevelésben (Nemzeti
Tankonyvkiado, Budapest, 2001.) 1142,- Ft

Pésztory Attila - Rakos Etelka: Sportjatékok I. - Iskolai és népi jatékok (4. kiadas, Nemzeti
Tankodnyvkiado, Budapest, 2001.) 1633,- Ft

Csillag Béla - Gal Laszlo - Kristof Laszlo - Toth Julianna: Sportjatékok II. - Sportjatékok
elmélete és modszertana, kézilabdazas, roplabdazés (3. kiadas, Nemzeti Tankonyvkiado,

Budapest, 1998.) 2175,- Ft

Testnevelés és sport kerettantervi fiizet (Korona Kiado, Budapest, 2000.) 950,-Ft

,2001.) falitibla 6720,- Ft
Adaptalt publikaciok:

Bako Istvan: Kerettantervhez késziilt helyi tanterv - Testnevelés és sport 5-8. o. (Pauz-
Westermann Konyvkiadd, Celldomolk, 2001.) 476,- Ft

Magyar Kozlony 2003/43/11. sz.

Horvéath Tihamér: Helyi tanterv - Testnevelés 1-8. osztaly (Apaczai Kiado, Celldomolk,
1999.) 1000,- Ft
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