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1. Természetes és nem természetes mozgdsformak

Rendgyakorlatok — térbeli alakzatok kialakitisa

Az oOra szervezés€hez sziikséges térformak, alakzatok és kialakitasuk. Sorakozo vonalban és
oszlopban. Tav- és térkoz felvétele. Nyitddas, zarkozas. Igazodas, takaras. Testfordulatok.
Megindulas, megallas. Fejlodés, szakadozas.

Gimnasztika

Természetes és szabadgyakorlati alapformaji gyakorlatok az iziilet— és gerincvédelem
szabalyainak megfeleloen, eszkoz nélkiil ¢és eszkozokkel, egyénileg, parban jatékos
feladatokkal és versengésekkel dsszekotve. Szabadgyakorlati alapformaju 4—8 iitemi szabad-,
tarsas-, kéziszer- és szergyakorlatok. Szabadgyakorlat-fiizér (6—8 gyakorlat) iranyitva, vagy
Onalldan, zenére is.

Képesseégfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alap alloképességet és iziileti mozgékonysagot
fejlesztd, egyszerli, 2—4 alapformat tartalmazo, szabad-, szer- és kéziszer-gyakorlatok.
Koordinacios képességfejlesztés kéziszer-gyakorlatok ¢és szabadgyakorlatok folyamatos
végrehajtasaval, zenére is (ritmusérzék, kinesztétikus differenciald képesség). A testtartasért
felelds izomesoportok erdsitése, nyujtasa.

Jatékok, versengések

A szervezet elOkészitését, bemelegitését szolgald testnevelési jatékok, eszkozzel is.
Koordinaciot ¢és fittséget fejleszté szabaly-, valamint feladatjatékok kooperativ ¢és
versenyjelleggel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A testtartasért felelés izmok Osszpontositott hasznélata. Légz0- ¢és labboltozat-erdsitd
gyakorlatok. A gerinctorna gyakorlatanyagdbdl a biomechanikailag helyes testtartasra
vonatkozd gyakorlatok. Relaxacidés alapgyakorlatok. Motoros, illetve fittségi tesztek
végrehajtasa.

2. Sportjdtékok *

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok:
A védotdl valo elszakadas legegyszeriibb modjai.

Labdas technikai gyakorlatok:

Hosszt és rovid indulas.

Atadasok — atvételek: kétkezes mellsé-, felsé-, egykezes felséatadas helyben és mozgas
kozben pattintva is. Paros lefutas. Taktikai gyakorlatok: emberfogasos védekezés: taposas
alaphelyzetben.



Labdds technikai gyakorlatok:

Labdas iigyességi gyakorlatok. Labdavezetések: magas, kozépmagas, mély labdavezetés
helyben és haladassal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok. Megallas, sarkazas 1 leités
utan, labdavezetésbol és onpasszbal.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd gyakorlatokkal (futdsok iram-
¢s iranyvaltoztatassal, felugrasok stb.). A motoros képességek fejlesztésével hozzajarulas az
edzettség és fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A Kkosarlabdazas labda nélkiili és labdas technikai készletének gyakorlasa testnevelési
jatékokban. Kosarlabdajaték konnyitett szabalyokkal. Kosarradobo-versenyek, egyénileg és
csapatban.

Roplabdazas
Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a labdahoz.

Labdas technikai gyakorlatok: alkarérintés (konny(i miianyag labdaval, majd roplabdaval):
egyéni és paros gyakorlatok. Also egyenes nyitds: a nyitas gyakorldsa egyénileg ¢€s parokban.

Taktikai alapgyakorlatok: Nyitas — nyitasfogadas. Felallas és helyezkedés a nyitasfogadasnal.

Képességfejlesztés

Kiilonbozd egyensulyi helyzetekben 4llas, testhelyzetek valtoztatdsa, a labda és a test
kiilonb6z6 helyzeteinek dsszehangoldsa. Labdaiitogetés a kéz és a lab kiilonbozo feliileteivel.
Fejelés labdaval.

Jatékok, versengések
A technikai elemek gyakorldsa testnevelés-jatékokban, jatékos feladatokban, valamint
minirdplabdazasban.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: alaphelyzet; védekezd és tdimado labmunka; megindulas
— megallas; litkozések; cselek. Iranyvaltoztatasok; fordulatok labda nélkiil.

Labdas technikai gyakorlatok: a labda fogasa; guruld labda felvétele allohelyben és mozgés
kozben. Labdavezetés mindkét kézzel allasban és mozgas kozben, onszoktetéssel, irany-,
iramvaltassal. Egy- és kétkezes atadasok helyben és mozgas kdzben, kozott. Labdaatvétel és -
atadasok: kiilonbozé iranybdl érkezd labda atvétele; atadasok mozgas kozben kiilonbozo
iranyba és tavolsagra; kiilonleges labdaatadasi formak. Célbadobési gyakorlatok. Kapura
16vések: helybdl; kilépéssel; 3 1épés utan; passziv, véddvel szemben. Bedobas. Szabaddobas.
Biintetddobas. Kapusmunka: alaphelyzet; helyezkedés; védés kézzel, 1abbal; kidobas.

Taktikai gyakorlatok: 1:1; elleni jaték. A védo, a tamado helyezkedése. Egyéni védekezés: a
védo helyezkedése a labda nélkiili €s a labdat birtoklé tdmaddval szemben.



Képessegfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd gyakorlatokkal (pl. futdsok
iram- és iranyvaltoztatassal, felugrasok, fordulatok, labdaval is), a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval és mérkozések jatszasaval.

Jatékok, versengések
A kézilabdazas labda nélkiili és labdas technikai elemeinek gyakorlasa testnevelési
jatékokban és jatékos feladatokban. Kézilabdajaték szabalykonnyitéssel mérkdzésszeriien.

Labdaruagas

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2—3—4 vagy tobb jatékos egyiittmiikodésével, kiillonbozo alakzatban,
ataddsok irdanyanak megvaltoztatasaval. Labdahuzogatds, -gorgetés; haladds kdozben.
Labdavezetések kiilsG és belsd csiiddel, mindkét labbal, kiilonbozé alakzatban. Dekazas.
Rugas: belsd csiiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval. Atadasok (passzolasok), atvételek
mindkét 1abbal, atadasok laposan mozgas kozben. Labdalevétel: talppal, belsével. Fejelés:
eldre, érkez6 labdaval. Alapszerelés. Egyszerti cselek. Partdobas.

Taktikai gyakorlatok: parharcok az 1:1 elleni jatékban, labdaszerzés, szabalyos szerelés a
jatékban. Szabadulas emberfogasbol elfutassal és testcsellel. 2:1 elleni jaték. Kisjatékok: 2:1,
3:1, 4:2 alkalmazasa egy ¢és két udvarra.

Kapusmunka: alaphelyzet, guruld, félmagas és magas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas,
kidobas, kiragas allitott, lepattintott labdaval.

Képességfejlesztés

A kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd gyakorlatokkal (pl. futdsok
elére, hatra és oldalra, iranyvaltassal és fordulatokkal, labdaval is; szokdelések — ugrasok
labda felhasznalasaval is; a jatékelemek intenziv gyakorlasa; mérkdzések; gyorsindulasok
kiilonbozd helyzetbdl, labdaval is). A labdas koordinacid jatékos fejlesztése a jatékelemekbdl
kiindulva (cél elérése labdaval, célbalovés, Osszjaték stb.). A szervezet edzettségének
novelése a szabadtéren kiilonb6z6 1ddjarasi viszonyok kozott a jatékelemek gyakorlasaval és
mérkdzések jatszasaval. A kondiciondlis ¢és koordindcios képességek fejlesztésével
hozzajaruléas az edzettség és fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A technikai és a taktikai feladatok megoldasat elokészitd, valamint a begyakorldst segitd
jatékok és jatékos feladatmegoldasok. Cserefutball 3—4 f6s csapatokkal. 2:1 elleni jaték.
Kispalyas labdarugés. Labdariagd mérkdzések.

Mind a négy sportjatékra vonatkozoan:

Versenyzés

Az egyéni adottsagoknak ¢€s érdeklddésnek leginkdbb megfeleld sportjaték megtalalasa
rekredcios célu testedzésre, vagy a versenyszeril sportdgvalasztas eldsegitésére.

Részvétel az iskolai bajnoksagban, a tehetséggondozas, sportdgvalasztas €s az utanpodtlas-
nevelés eldsegitése.



Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervek — szervrendszerek miikodésének fejlesztése a sportag specifikus bemelegités-
gyakorlataival, balesetmegeldzés a sportjatékok jatékelemeinek szabalyos és koriiltekintd
végrehajtdsaval. A  sérilés- ¢és artalommentes, ¢életkori sajatossdgokhoz  igazodo
képességfejlesztés megvalositasa. A kondicionalis €s koordinacids képességek fejlesztésével
hozzajarulds az edzettség és fittség szervi megalapozdsdhoz. A szervezet edzettségének
novelése a szabadtéren kiillonb6zd iddjarasi viszonyok kozott, a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval és mérkdzések jatszasaval. A sportjatékok megszerettetésével €s a jatéktudas
bovitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok repertodrjanak bovitése.

3. Atlétikai jellegii feladatok

Futasok, rajtok

Lassu futas tempovaltassal. Futodiskolai gyakorlatok. Akadalyfutéds. (A szabadban természetes
akadalyok, a teremben tornaszerek lekiizdése.) Kozepes iramu futds. természetes mozgéssal.
Allérajt. Rajtok—indulasok kiilonboz6 kiindulé helyzetbdl.

Vigtafutasok, gyorsfutdsok irdnyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken. Repiilé és fokozo
futdsok 30—-40 m-en. Vagtafutdsok 20—-30 m-n. Tartos futds a tav novelésével és a tdvnak
megfeleld iram megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras, folyamatosan is. Téavolugras
guggold- vagy lépdtechnikaval, 8—14 1épés nekifutasbol az elugras helyzetét tartva, elugro
savbol.

Dobasok:

Doboiskolai gyakorlatok: dobasok és 16kések kiilonbozo kiinduld helyzetbdl tomott labdaval,
helybdl és 3—4 1épéses lendiiletbdl. Dobasok és 16kések kiilonbozd célba, kiilonbdzd labdaval.
Kislabdahajitas célba és tavolba.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futoiskolai gyakorlatokkal. Reagaldo képesség,
reakciogyorsasag fejlesztése ¢és felgyorsulasi képesség fejlesztése rajtgyakorlatokkal.
Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiilonb6zo sebességgel végzett futasokkal. Aerob
alloképesség fejlesztése, a kitartd futds tavjanak fokozatos novelésével és a tdvnak megfeleld
egyéni iram kialakitasaval. Mozgasatallitodas képességének fejlesztése akadalyfutasokkal.

A 1adb dinamikus erejének novelése ugroiskolai gyakorlatokkal. A dinamikus ldberd és a
ritmusérzék novelése ugrokotél-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat és begyakorlasat segitd jatékos feladatmegoldasok,
testnevelési jatékok és versenyek. Rajtversenyek. Futdversenyek 60 m-es tavon, térdeld
rajttal. Valtoversenyek. Helybdl tavolugré versenyek. Tavolugrd versenyek. Kislabdahajito
versenyek helybdl. Célbadobo versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A tartés futas technikdjanak optimalizaldsa, valamint az egyénhez igazitott tartés futds
sebességének kialakitdsa a szabadidében végzett 6nallo gyakorlas eldsegitése érdekében. A
szabadidében ¢és kiillonboz6 terepen végzett tartds futdsok, kocogédsok eldtti bemelegitd
gyakorlatok elsajatitas



4. Torna jellegii feladatok **
Torna

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: akadalyokon fel-, at- ¢és lemdaszasok, kuszasok.
Tamlazasok kiilonboz6 iranyokban, kiilonbozd szereken. Mellsd fekvétdmaszban karhajlitas,
nyujtds.  Guruloatfordulasok  eldre-hatra,  kiillonbozé  testhelyzetekbdl,  kiillonbozo
testhelyzetekbe, sorozatban is. Zsugorfejallas. Mérlegallas. Hanyattfekvésbdl emelés hidba.
Kézen 4tfordulas oldalt, mindkét iranyba. Osszefiiggd talajgyakorlat. Keresztbe Aallitott
ugroszekrényen (2—4 rész): felguggolas és homoritott leugras; zsugorkanyarlati atugras,;
Hosszaba allitott ugroszekrényen (2—4 rész): felguggolas és homoritott leugras; felguggolas és
guruldatfordulds eldre; guruloatfordulas eldére ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal;.
Alacsony gerendan: felguggolas és homoritott leugras; felguggolas és terpesztéssel leugras.

Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok: valtozatos feladatok fiiggdszereken fliggdallasban,
fliggésben, fekvd fliggésben. Bordasfalon fiiggésben haladas oldalt, felfelé és lefelé.
Fiiggésben huzddzkodasok. Kotélmaszas, maszokulcsolassal.

Erinté magas gyiiriin fitknak: fiiggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet fiiggésben;
zsugorlefiiggés; lefliggés; fellendiilés lebegd fiiggésbe; ereszkedés hatso fliggésbe; hatso
fliggésbol emelés lebegdfiiggésbe; fiiggésben lendiilet hatra, homoritott leugras. Erinté magas
gylrl lanyoknak: lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebegofiiggésbe; zsugorlefiiggés.

Egyensulyozo gyakorlatok: egyensilyozé jarasok és jatékos feladatok gerendan, ferde padon,
fordulatokkal. Alacsony gerendan (lanyoknak): érint6jaras, harmaslépés, fordulatokkal és
szokdelesekkel is.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése egyszerli talajgyakorlati elemek végrehajtasaval, azok
kombinaldsaval, valamint az ugroszekrény és a gylir alkalmazasaval (téri tajékozodo-,
mozgasatallitodas-képesség, ritmusérzék). Egyenstlyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan
végrehajtott statikus és dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar €és a torzs erejének fokozott
erdsitése tamaszhelyzetben, valamint fliggésben végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Jatékos ¢€s utanzd feladatokkal tligyesség- és erdfejlesztés. Akadaly- €s valtoversenyek a
tornaszerek felhasznaldsaval. Tehetséggondozds a torna sportagban tehetségesekkel
versenyeken valo részvétellel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldalu  alkalmazkodasanak eldsegitése a torna jellegli
feladatmegoldasokkal. A sajat testtdmeg mozgatisaval, valamint a kiilonb6z6 tdmaszban és
fliggésben végzett gyakorlatokkal a test izmainak ardnyos fejlesztése, a helyes testtartés
kialakitasanak/megtartasdnak biztositdsa. A cselekvésbiztonsag novelésével a mindennapi
¢letben torténd biztonsdgos cselekvések eldsegitése. A gyakorlds biztonsadgos koriilményeinek
megteremtése.

Ritmikus gimnasztika (lanyoknak)

Elokészito mozgasok: RG-re jellemzO tartasos ¢és mozgasos gyakorlatelemek (kar- és
torzsivek, kar- és torzshullamok stb.).

Fo mozgasok: teststlyathelyezések kiilonbozé irdnyokba kiilonbozé karmozgasokkal
kombinalva. Jarasok: alapforma, guggold, labujjon-, sarkon-, kiilsé talpélenjaras, érintd-,



hintajaras. Jarasok lablenditéssel, térdemeléssel, sarokemeléssel; kiillonb6zé karmozgasokkal
kombinalva. Ritmizalt 1épések: ridalépés, zart és nyitott harmaslépés. Egyensulyozas:
labujjon térdemeléssel eldre, oldalra; hajlitott Idbemeléssel hatra (attitude).

Képesseégfejlesztés

Az iziileti mozgékonysag, a ritmus-, a reagalo-, az egyensulyozo-képességek fejlesztése. A
torzs-, lab-, csipdiziilet-hajlitok és -feszitdk dinamikus-statikus erejének ndvelése. Az
improvizacios képesség, a kreativitas ¢és az esztétikai érzék fejlesztése. Nyu;jto, erdsitd hatasu,
alloképességet, mozgaskoordinaciot, ritmusérzéket, izlileti mozgékonysagot fejlesztd
célgimnasztikai szabad-, bordasfal-, rovidkotél-gyakorlatok (lenditések, lengetések,
athajtasok, keresztathajtasok).

Jatékok, versengések

Atfutasok, atugrasok oszlopban kotél felhasznalasaval. Paros gyakorlatok kotéllel. Jatékok —
feladatok harman egy kotéllel. Egyéni és paros versengések kotélathajtasokkal, kiilonbozo
feladatokkal.

Aerobik (Ianyoknak és fiiknak)

Alapallas, 2—4 iitemii alaplépések (Low—impact):

jéras (march), sarokérintés (heel dig), tamadolépés (lounges), labujjérintés (toe touch), kitdrés
(squat), térdlendités (knee lift), saroklendités (leg curl), 1ép-zar-1épés (step-touch), A-1épés (A
step), V-Iépés (V step), mambo, csa-Csa-csa.

Zenére torténo mozgasok aerobik alaplépésekkel:

egyszerli alaplépések magas ismétlésszammal, karmunkéval; alaplépések varidlasa —
kombinalasa (haladassal, karmunkaval); alaplépések Osszekapcsoldsa; 4x8 iiteml egyszerii
koreografia (basic).

Képességfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerli kozismert zene litemének kitapsolasa minden iitemre.
Helyben jaras kozben tapsolas, duplazva stb. Az egészséget szem eldtt tartd mozgédsanyag
elsajatitdsa sordn a kondicionalis és koordinacios képességfejlesztéssel hozzajarulas a fittség
szervi megalapozasdhoz Aerob munkavégzéssel az aerob alloképesség fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés (RG, aerobic)

Prevencids funkciok betoltése aerob munkavégzéssel, valamint az egészséget szem eldtt tartd
gyakorlatok jartassag szintii elsajatitasaval, a testtartasért felelds izomcsoportok fejlesztésével.
Uj, szabadid6ben is gyakorolhato testedzési formak megismerése éltal hozzajarulds az
egészségmegdrzd szokasrendszer megalapozasahoz.

5. Alternativ kornyezetben iizhetd sportok ***

A helyi targyi feltételek fliggvényében valasztott sportagi mozgasokkal elérhetd célok.

A szabadiddében jol hasznosithatd sportagakban gyakorlottsag szerzése.

A szabadtéren kiilonb6z0 iddjarasi viszonyok kozott végzett tevékenységekben aktiv
részvétel.

A szervezet edzettségének novelése.

Az egészséges €letmod iranti igény erdsitése.

A szabadban végzett testedzés jelentdségével, valamint a személyi és kornyezeti tisztasaggal
kapcsolatos ismeretek bovitése.



6. Onvédelmi és kiizddfeladatok

Grundbirkozas:
Fogéskeresések allasban, megfogasok ¢és fogasmodok (kapocsfogds, tenyérbefogas,
csuklofogas). Alapallasok, alaphelyzetek gyakorlasa. Fogaskeresés gyakorlasa jatékosan.

Dzsudo:

Kiilonb6z6 eséstechnikak tompitd feliiletének elsajatitasa alacsony, talajkozeli helyzetekben.
Zuhano esések eldre, hatra, oldalra kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nyujtott iilés,
guggolas, hajlitott allas, allas).

Képesseégfejlesztés

Az elvart képességek kialakitasahoz szilikséges specidlis kiizddsportokra jellemzd bemelegitd
gyakorlatok, a kuszasok és maszasok, valamint specialis egyéni és paros képességfejlesztd
gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kiizdgjatékokat elokészito érintéses feladatok és jatékok. Huzasok, tolasok elokészitése paros
kiizddjatékokkal. Foldharcjatékok (szOnyegfeliilet esetén). A grundbirkozas és a dzsudo
alaptechnikdinak jartassagszintii elsajatitasaval, az er0-Osszemérések megteremtése. A
tehetséges tanulok alaptuddsanak biztositasa az iskolan kiviili versenyeztetéshez ¢s a
sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos alapvetd eséstechnikak.
Viselkedésmintak kialakitasa veszélyes helyzetek €s fenyegetettség elkeriilésére.

Megjegyzések:

*: A személyi és targyi feltételek fliggvényében legalabb kér sportjaték valasztasa (oktatasa)
kotelezd

** A talajtorna és — a személyi és targyi feltételekt6l fiiggben — legalabb egy tornaszer
valasztasa (oktatasa) kotelezd

***: A helyi tantervben rogzitett vdlasztas szerint legalabb két, az évszaknak megfeleld és a
helyi személyi és targyi koriilményekhez, feltételekhez igazodé fizikai aktivitas: feladatok €s
jatékok havon és jégen; siklasok, gordiilések, guruldsok, guritdsok kiilonféle eszkozokkel;
halot igényld €és halo nélkiili labdéas sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdéakkal;
falmészés; ijaszat, lovagléds; karate, nordic-walking, vivds. Egyéb szabadidés mozgasos,
tancos tevékenységek. Turazas, kerékparozas.

Egy — a helyi tantervben leirhato — lehetséges vdlasztdas mintdjat képzd aktivitds
mozgasmuveltségi anyaga, pl.: Korcsolydzdas, asztalitenisz.



