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1. Természetes és nem természetes mozgdsformak



Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak, alakzatok. Mozgasok zart
rendben, alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és futas kozben, a 1épéshossz és a jaras
sebességének valtoztatasaval.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni ¢€s tarsas gyakorlatok formajéban, szerek, kéziszerek
felhaszndlasaval, jatékos feladatokkal ¢és versengésekkel Osszekotve. Jatékos és
szabadgyakorlati alapformaju szabad-, tarsas-, szer- és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-,
labda-, karika-, ugrokotél-, gumikotél- stb.). Nyujto, lazitd hatasu, alloképességet fejlesztd
8-16 iitemi, legalabb 4 gyakorlatelemet tartalmazéd szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok.
Bemelegité és levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és csoportban végrehajtva, 6nalld
tervezéssel is. Zenére végzett Osszefliggd gimnasztikasor. Egyszerli 1€gz0- és relaxacios
gyakorlatok. A testtartds javitasat szolgald, az iziileti mozgékonysagot €s a torzs erejét noveld
gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alap alloképesség fejlesztése és a keringés fokozasa zenére torténd futasokkal és futas
kozben végzett feladatokkal. A kar- és a 1ab dinamikus erejének novelése kéziszer-
gyakorlatokkal. A ritmusérzék, a gyakorlatok kreativ alkalmazasanak fejlesztése zenére
végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések
A szervezet elOkészitését, bemelegitését szolgald testnevelési jatékok, eszkozzel is.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc izomegyenstlyanak és a medence
kozépallasanak automatizalasat biztositdo eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok. A 1ab statikai
rendellenességei ellen hatd gyakorlatok. Relaxacids alapgyakorlatok. Motoros, illetve fittségi
tesztek végrehajtasa.

2. Sportjatékok *
Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: irdnyvaltoztatas, cselezés; cselezés induldskor €s futés
kozben.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas tligyességi gyakorlatok (normal méretli labdéval).
Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, védovel szemben jatékos formdban. Labdavezetés
kozben cselezés. Megallas, sarkazds, labdavezetésbdl, Onpasszbol és kapott labdaval,
valtozatos koriilmények kozott. Kosarra dobadsok: dobdcesel, induldcsel utan labdavezetés,
fektetett dobds. Lepattand labda megszerzése utan kosarra dobds. Fektetett dobas
labdavezetésbél. Atadasok, atvételek: Atadas killonbozé iranyba és tavolsagra, mozgas
kozben, kétkezes mells6 atadassal, pattintva is.

Taktikai gyakorlatok:



Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtokld tdmadod védése. Védekezés a
labdavezetést befejezo és a még labdat vezetd tdamadoval szemben.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1 elleni jaték, félaktiv védovel; 1étszamfolényes helyzet 2:1 elleni
jaték.

Képesseégfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo labda nélkiili és labdas technikai
elemek, jatékelemek gyakorlasaval. Koordinacios képességek fejlesztése labdas
gyakorlatokkal: az idd, a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgés 6sszehangolasdnak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A kognitiv képességek
fejlesztése (helyzetfelismerés, kreativitds, anticipacid stb.) az lres helyek, az eldnyok
felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatas kezelése, a célba taldlds, az 0sszjatékban valo
részvétel eredményeként.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a jatékelemek
begyakorlasa jatékos feladatok ¢és testnevelési jatékok alkalmazédsival. Kosarlabdazas
labdavezetés nélkiil, konnyitett szabalyokkal, a szabalyok bdviild korének beépitésével.
Kosarra dob6 versenyek.

Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tiokéletesitése: az alkar-, kosarérintés,
felso titdérintés s also egyenes nyitas gyakorldsa egyéni, paros gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: kosarérintés elére, alacsony és kozepesen magasra elpattano
labdaval. Kosarérintés célba, foldre tett karikaba, kosarba, kiillonb6zé magassagu zsinor felett.

Fels6 egyenes nyitas: a mozgas végrehajtasa a labda megiitése nélkiil, egyénileg a fallal
szemben a labda megiitésével; parokban a zsin6r/haloé 3 m-rol.

Képességfejlesztés

Labdakezelési iigyesség komplex fejlesztése (reagaloképesség, gyorskoordinacid,
ritmusérzek, differencidlis mozgéasérzekelés, téri tajékozodas, és egyensilyozas) a testrészek
kiilonboz6 feliileteivel torténd érintésekkel egyénileg, parokban Az egyensulyozd és téri
tajekozodo  képesség fejlesztése csoportokban  végzett alapérintéseket tartalmazo
gyakorlatokkal, fordulatok ¢s helycserék végrehajtasaval.

Mozdulatgyorsasag fejlesztése dobott labdak elérésére torekvéssel kiilonbozo kiinduld
helyzetbdl.

Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése €s a jatékelemek eredményességének javitasa testnevelési
jatékok, jatékos feladatok alkalmazasaval. 2:2, 3:3 elleni jaték, a tanult érintések
beiktatdsaval. Versengések egyénileg ¢és parokban kiilonb6zo érintésekkel.

Kézilabdazas



Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alapmozgés, indulds, megallas, irdnyvaltoztatisok,
felugrasok, leérkezések, cseles, megtévesztd mozgasok, fordulatok labda nélkiil. A labmunka
csiszolasa. Induldcselek. Utkozések. Sancolds helyben. Résekre helyezkedés. Esések —
tompitasok.

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett koriilmények kozott irany- ¢és
ritmusvaltoztatasokkal. Onszoktetés. Labdas cselek: indulasi-atadasi 16v6 cselek. Atadasok:
test elotti atadasok, oldalrol és hatulrol érkezdé labda elkapéasa. Kapura lovések: talajrol
kiilonboz6 lendiiletszerzés utan, passziv, félaktiv véddvel szemben. Kapura 16vések cselezés
utan. Ejtés.

Kapusmunka: helyezkedés, tamadas, ill. védekezés esetén. Feladatok gyorsinditas esetén.
Inditasok megeldzése. Védés kézzel, labbal. Taktika: Egyéni taktika — betorések labda nélkiil
¢s labdaval. A kapus ativelése. Kitamadas, halaszas, szerelés, elzaras. Csapatrész- és
csapattaktika: 1.1; 2:1; 2:2, 3:2, 3:3 elleni jaték. Védekezés emberfogassal, 6:0-s és 5:1-es
teriiletvédekezéssel. Védotol vald elszakadds.. Gyors inditdsok. Lerohandsos tdmadas
rendezetlen védelem ellen. Otletjaték.

Képesseégfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo feladatokkal, gyakorlatokkal, a
jatékelemek intenziv gyakorlasaval; mérkézések jatszasaval. A labdas koordinéacio kiemelt
fejlesztése: az id6, a pontossdg, a feladat bonyolultsdga és a mozgéds Osszehangoladsanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A szervezet edzettségének
novelése a szabadtéren kiilonbozd iddjarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval és mérkdzések jatszasaval.

Jatékok, versengések

A kézilabddzas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a jatékelemek
begyakorlasa jatékos feladatok €s testnevelési jatékok alkalmazasaval. Célba dobo versenyek;
kézilabdajaték a szabalyok fokozatos bovitésével.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét labbal, kiilsé és belsd csiiddel,
kiilonboz6 alakzatban. Labdahtizogatas, -gorgetés haladas kozben, fordulatokkal. Atadasok
(passzolasok), atvételek mindkét labbal. Atadasok laposan mozgas kozben, ivelten ndvekve
tavolsagra, combbal. Labdatoppolas. Rugasok: belsé csiiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval.
Dekdzas egyénileg, parokban csak labbal, csak fejjel. Fejelés parokban: eldre, oldalra.
Cselezés: testcsel, labdavezetésbdl labda elhuizasa oldalra, ragdcsel. Szerelés: alapszerelés,
labdaatvétel megakadéalyozasa. Helyezkedés a tamado és a kapu kozé, a labda elrugésa. Egyéb
feladatok: partdobas szabalyosan.

Kapusmunka: gurulo és ivelt labda megfogasa, kiguritas, kirugas allitott, lepattintott labdaval,
helyezkedés, erds 16vés megfogésa, labbal védés, kidobas.

Taktikai gyakorlatok: Gyors tamadasba felfejlédés és visszarendezddés. ,,Poszt” vagy
,udvaros” gyakorlas. Helyezkedés. Emberfogéds poszt szerint. Tamadasban a védoétdl valo
elszakadas, iires helyre helyezkedés. Egybdl jaték. 4:2 elleni jaték.

Képessegfejlesztés



A komplex képességfejlesztés a technikai elemek sajatos ritmusdnak-dinamikdjanak
kialakitasaval, valamint azok valtozatos, egyre bonyolultabb feltételek (id0, pontossag,
Osszjatékkényszer, ellenféljelenlét stb.) mellett torténd gyakorlasaval.

Jatékok, versengések

A labdartgas jatékelemeinek elsajatitasat €s rogzitését segitd jatékos feladatok, testnevelési
jatékok. Cserefoci. Labtenisz meghatarozott szabdlyokkal. Vonal foci. Jaték 1 kapura 2
labdaval. 2:1 elleni jaték.

Labdavezetd, dekazd, célba rugo és fejeld versenyek egyénileg és csoportosan. Kispalyas
labdarugd mérkdzések.

Mind a négy sportjatékra vonatkozoan:

Versenyzés

Részvétel az iskolai bajnoksagban, a tehetséggondozés, sportdgvalasztds és az utdnpotlas
nevelés elOsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Balesetmegel6zés a sportjatékok jatékelemeinek szabdlyos, koriiltekinté végrehajtasaval,
valamint a jatékszabalyok betartasaval, a sportszerliség szabalyainak szem eldtt tartasaval

A sportjatékok szabadidOben, szabadtéren, strandon is jatszhatd technikai készletének
valamint egyszertsitett jatékformainak elsajatitasa

A szervek-szervrendszerek miikodésének fejlesztése sportagspecifikus bemelegités-
gyakorlataival, és a technikai-taktikai jatékelemek szabalyos és sportszerii végrehajtasaval a
szabadtéren, kiilonb6z6 évszakokban és id6jarasi viszonyok kozott végzett sportagspecifikus
motoros cselekvésekkel.

3. Atlétikai jellegii feladatok

Futasok, rajtok

A korédbban tanult rajtformak (all6- és térdeldrajt) gyakorlasa. Térdeldrajt (féltalp)tamaszbol
Rajtversenyek allorajttal, 15-20 m-es tavon. Repiil6 és fokozd futasok. Gyorsfutdsok
jatékosan és versenyek alkalmazéasaval 30-60 m-es tavon. Iramfutds, tempodfutds a tav
fokozatos novelésével. Tartos futds a tav és az intenzitds novelésével. Futas feladatokkal,
akadalyokkal, atfutas akadalyok felett.

Szokdelések, ugrdsok

Szokdeld- ¢és ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok. Helybdl tavolugras.
Tévolugras guggoldtechnikaval. A nekifutds, az elugrds ¢és a talajérés iskoldzasa
(elugrosavbol). A nekifutés és a felugras iskolazasa.

Dobasok

Doboiskolai gyakorlatok. Dobésok, 16kések kiilonboz6 kiinduld helyzetbdl tomott és fiiles
labdaval, célba is. Kislabdahajitas helybdl 6t 1épéssel, nekifutdssal harmas lépésritmusbol.
Kislabdahajitas célba.

Képessegfejlesztés
Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A reakcio- és a vagtagyorsasag
fejlesztése rajtokkal és vagtafutdsokkal. Az 1d6- ¢és tempoérzék fejlesztése iram- ¢és
tempofutasokkal.



Gyorskoordinacids képességek fejlesztése kiillonbozo sebességgel végzett futasokkal. Az
aerob alloképesség fejlesztése novekvd intenzitasu tartds futdssal. Az ugrasokhoz sziikséges
gyorser0 fejlesztése szokdeld- €s ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el- és
felugrasokkal. A dobderd és dobodiigyesség fejlesztése tomott- és fiileslabda-dobasokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszdmok eredményes elsajatitasat és az azokban elérhetd teljesitmény
fokozasat eldsegité adekvat jatékos feladatok ¢€s testnevelési jatékok alkalmazasa,
versenyszerien is. Az atlétikai versenyszamokban lebonyolitott versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintdinak optimalizalasa. Feladathelyzetek biztonsagos
megoldasa, cselekvésmintak begyakorldsa a szabadidében és kiilonbozo terepen végzett tartos
futasok, kocogésok megalapozasara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

4. Torna jellegii feladatok
Torna (talajtorna, szertorna) **

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok: tamlazasok elére, hatra, oldalra, mellso,
hats6  fekvétdmaszban  haladassal is. Akadalyok lekiizdése tamaszfeladatokkal.
Guruléatfordulasok eldre, hatra, kiilonbozo kiinduld helyzetbdl kiillonb6z6 befejezd helyzetbe.
Guruloatforduldsok sorozatban. Mells6 mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordéasfalnal,
segitséggel ¢s segitség nélkiil. Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas elére. Kézen
atfordulds oldalra, mindkét irdnyba megkdzelitéen nyujtott testtel. Osszefiiggé talajgyakorlat.
Csusztatas nyujtott iilésbdl hason fekvésbe ¢€s vissza (lanyoknak). Vetddés mellsd
fekvotamaszbol nyujtott iilésbe (fitknak). Ugroszekrény széltében (lanyoknak: 3—4 rész,
fitknak: 4-5 rész): guggoloatugras.

Fiiggésgyakorlatok: akadalyok lekiizdése filiggésfeladatokkal. Maszas kotélen/radon.
Fiiggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé. Vandormaészas. Fiiggeszkedési
kisérletek kotélen (fittknak).

Egyensulyozo gyakorlatok: magas gerendan, ferdén elhelyezett padon: természetes €és utanzo
jarasok, futasok, fordulatok. 1 m-es gerenda (lanyoknak): jarasok eldre, hatra, oldalt
kiilonboz6 kartartasokkal. Erintdjaras; harmas 1épés.

Aerobik (lanyoknak és fiuknak)

2—4 iitemii alaplépések (Low-impact): keresztlépés (grapevine), bokszlépés (boksz step),
sarkonfordulés (pivot-turn), oldallendités (side kick), labszarlendités (flick kick), lablendités
(leg kick);

Alaplépések, Iépéskombindciok irdnyvaltoztatdssal; egyszerli komplett gyakorlatlanc
(koreografia); zenére torténd duplazas.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és gytiriin végezhetd elemek
kombinalt végrehajtdsaval, valamint az ugrészekrény alkalmazasaval (téri tdjékozodo-,
mozgasatallitddas-képesség, ritmusérzék). A statikus ¢és dinamikus egyensuly-érzékelés



fejlesztése egyensulyozd szeren és/vagy gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok
varialasaval. A vall, a kar és a torzs erejének erdsitése tamaszhelyzetben és fiiggésben végzett
gyakorlatokkal. Zenére, allasban és talajon sajat testsullyal végezhetd gyakorlatok a fobb
izomcsoportok erésitése céljabol (térdfeszitd, -hajlito, csipbfeszitok, -hajlitok, térzsfeszitd, -
hajlitd, konyokiziilet-feszitok, -hajlitok). Erdsitd és statikus nyujtdo hatastt gyakorlatok
varialasa.

Jatékok, versengések

Célszeri testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda, wugrdszekrény, zsdmolyok)
felhasznalasaval is.

Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hulldimzé kor, hulldmzé vonal. Eldirt és/vagy
onallo Osszefiiggd gyakorlatok 6sszeallitasa, bemutatasa 6sszekotd elemek felhasznalasaval.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a tornajellegli feladatmegoldasokkal és az aerob
munkavégzéssel. A test izmainak ardnyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartas, a
gerinc izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonboz6 tamaszban és fliggésben végzett
gyakorlatokkal, az er6- és nyujtogyakorlatok 0sszhangjdnak megteremtésével. A tornajellegli
feladatmegoldéasokkal a cselekvésbiztonsag novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek eldsegitése.

5. Alternativ kornyezetben iizhetd sportok ***

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi mozgasokkal elérhetd célok.

A szabadiddében jol hasznosithato sportagakban gyakorlottsag szerzése.

A szabadtéren kiilonboz6 1d6jarasi viszonyok kozott végzett tevékenységekben aktiv
részvétel.

A szervezet edzettségének novelése.

Az egészséges €letmod irdnti igény erdsitése.

A szabadban végzett testedzés jelentdségével, valamint a személyi €s kdrnyezeti tisztasaggal
kapcsolatos ismeretek bdvitése.

6. Onvédelmi és kiizdd jellegii feladatok

Onvédelem, énvédelmi fogdsok.
Szabadulédsok egykezes lefogasbol, mellsd, hatso egykezes atkarolasbol.
Szabaduléasok fojtasfogasbol.

Grundbirkozas

Emelések és vedésiik. Mellsd, hatso és oldalemelések kiilonb6z6 fogasokkal (derékfogasbol,
honaljfogasbol, karlezarassal, karfeliitéssel stb.). Grundbirk6zés szabalyai, kiizdelmek azonos
sulyu partnerekkel.

Dzsudo

Kiilonbozé eséstechnikak tompité feliiletének elsajatitasa alacsony, talaj kozeli helyzetekben.
Csusztatott esés jobbra és balra allasban, majd oldalazo6 szokdeléssel. Tarsas ravezetd
gyakorlatok (tars hatan torténd tilésbol, tars altal kotéllel labat meghtizva, térdelétamaszbol a
tars altali kézkihtizassal). Félvallas gurulas eldre és hatra technikajanak elsajatitasa talaj
kozeli helyzetbdl indulva, allasbol torténd végrehajtasig. Lépésbdl torténd végrehajtas.



Féldharc-technikak: leszoritas-technikdk ismerete. Rézsttos leszoritas technikaja. A
leszoritasokbdl torténd szabadulasok ismerete. Mini kiizdelmek, befogott leszoritas-
technikakbol torténd szabadulas adott id6n beliil (pl. 25 mp). Mini foldharc-kiizdelem
leszoritas-technikak befogasara iranyuldan.

Képességfejlesztés

Kondicionalis és koordinacids képességek fejlesztése természetes mozgasformak és jatékos,
egyéni €s paros képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval (maszasok, kaszasok,
emelések-hordasok, fliggeszkedések, huzasok—tolasok).

Jatékok, versengések

Az éllas- és foldharc-kiizdelmet eldkészitd paros kiizddjatékok. Foldharc-jatékok
(szényegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.

Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok. Mogékeriilés, kiemelés paros jatékos
kiizddgyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos sulya partnerekkel a grundbirkézas és a dzstdo
elsajatitott elemeinek alkalmazéasaval.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag ndvelése az eséstechnikak és

-tompitasok elsajatitasaval. Viselkedésmintak elsajatitasa veszélyes helyzetek esetére és a
fenyegetettség elkeriilésére.

Megjegyzések:

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

**. A talajtorna és — a személyi és targyi feltételektdl fliggden — legalabb egy tornaszer
valasztdsa (oktatasa) kotelezd

***: A helyi tantervben rogzitett valasztds szerint legalabb két, az évszaknak megfelel6 és a
helyi személyi és targyi koriilményekhez, feltételekhez igazodo fizikai aktivités: feladatok és
jatékok havon és jégen; siklasok, gordiilések, gurulasok, guritasok kiilonféle eszkozokkel,
halot igényld és halo nélkiili labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal;
falmaszas; ijaszat, lovaglas, karate, nordic-alking, vivas. Egyéb szabadidds mozgésos, tancos
tevékenységek. Tura, kerékpartura.

Egy— a helyi tantervben leirhato — lehetséges valasztdas mintdjat képzo aktivitas helyi
tantervben megjelenithetd mozgasmiiveltségi anyaga:

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalon is gyakorolhato):



