11. Testnevelés és sport műveltségi terület
11.1. Testnevelés
11.1.1. Testnevelés 1-4. évfolyam
Testnevelés tantárgy
Bevezető szakasz
1. évfolyam

Célok, feladatok, fejlesztendő területek

Alakuljon ki bennük a tanórai munkához szükséges önfegyelem, tudják figyelemmel kísérni az útmutatásokat. A kapott feladatokat igyekezzenek pontosan végrehajtani. Az információkhoz igazodjanak a játék hevében is. 

Az órai munka szervezéséhez szükséges rendgyakorlatokat tudják végrehajtani. 

Természetes mozgásukat jellemezze magabiztosság, határozottság és dinamizmus. A kapott feladat megoldása közben kreatívan döntve igyekezzenek a célszerű megoldást kiválasztani. A kitartó futások közben tudják beosztani energiájukat, alakuljon iram- és időérzékelésük, fejlődjön állóképességük. 

Az utánzással történő mozgástanulás közben is fokozatosan ismerjék meg az alkalmazott mozgásanyaghoz kapcsolódó szaknyelvet. 

Adott jelre tudjanak különböző testhelyzetekből gyorsan és dinamikus an megindulni vagy helyzetet változtatni. 

Tudják érzékelni az el- és felugrás közötti különbséget. Ismerjenek meg különböződobásformákat. Fejlődjenek koordinációs képességeik. 

Alakuljon az alapvető dinamikus és statikus mozgásformákhoz szükséges izomerejük. 

Annak felismertetése, hogy testi és lelki önfejlesztésünk Istentől kapott csodálatos lehetőségünk.
Testnevelés tantárgy
2. évfolyam

Célok és feladatok, fejlesztendő területek

Ismerjék fel a megfelelő fegyelem szükségességét és ennek megfelelően alakítsák tanórai magatartásukat. Kísérjék figyelemmel a bemutatásokat és magyarázatokat, és az ott tapasztaltakat tudják alkalmazni megváltozott körülmények között is. 

Bővüljön a tanult mozgásanyaggal kapcsolatos szaknyelvi szókincsük. 

Tudják alkalmazni a megismert bonyolultabb rendgyakorlati alapformákat. 

A természetes mozgások eredményes alkalmazása teremtse meg a szerkesztett mozgások tanulásának feltételeit. 

Fejlődjön feladatmegoldó képességük, öntevékenységük. 

A kitartó futásban fejlődjön tovább iram és időérzékelésük, távolságbecslésük, aerob állóképességük, szorgalmuk, állhatatosságuk, tűrőképességük. 

Fejlődjön reagáló- és vágtagyorsaságuk. 

Mozgáskoordinációjuk fejlődésével váljon gazdaságosabbá energia-felhasználásuk. Ismerjenek meg további dobásformákat. 

Fejlődjön ügyességük, futó-, ugró- és dobóképességük, egyensúlyérzékük és izomerejük. Fejlődjön lazaságuk az indokolt ízületekben. 

Ismerjenek meg újabb játék- és versenyszabályokat, és tartsák be azokat. 

Fejlődjön gömbérzékük, és a sport játékok néhány előkészítő elemét sajátítsák el a labdával való játékos foglalkozásokon. 

Alakuljon ki a keresztény embert jellemző képességeik. Ismerjék fel erényeiket és hibáikat, törekedjenek azok elmélyítésére, illetve megszüntetésére. Tudatosuljanak bennük a személyi higiénia alapelemei.

Testnevelés tantárgy
Kezdő szakasz
3. évfolyam

Célok és feladatok, fejlesztendő területek

Váljon igényükké az órai munkához szükséges önfegyelem, és ennek megfelelően irányítsák saját és társaik tevékenységét.

Saját és társaik mozgásával kapcsolatban tudjanak jellemző jegyeket felismerni és megfogalmazni, azokat a hibajavításban alkalmazni.

Fejlődjön ön- és társismeretük, segítségadó és -elfogadó képességük.

Rendelkezzenek a felhasznált mozgásanyaggal kapcsolatos aktív szókinccsel.

Határozottan és pontosan tudják végrehajtani a bonyolultabb rendgyakorlati alapformákat is.

Természetes mozgásformákat tudják dinamikusan végrehajtani, a kapott feladat megoldása közben igyekezzenek a célszerű megoldást kiválasztani, a feladatnak megfelelően hatékonyan alkalmazni.

Rendelkezzenek több távra is érvényes idő- és iramérzékkel.

Különböző testhelyzetekből való indulásnál többféle jel közül tudják a megfelelőt kiválasztani és erre gyorsan és pontosan reagálni.

Futótechnikájukban legyenek felismerhetők az adott távra jellemző jegyek, melynek következtében futásuk gazdaságosabb, illetve gyorsabb lesz.

Tudják végrehajtani az egy- és páros lábbal történő el- és felugrásokat.

Ismerjék meg a hajító és lökő mozgások közötti különbségeket, azok főbb jellemzőit.

Fejlődjön tovább aerob állóképességük, koordinációs képességeik, mozgás, lokomotorikus és reagálás gyorsaságuk, és elsősorban a saját testük mozgatásához szükséges izomerejük.

Tudják növelni az ízületek mozgáshatárait az indokolt mértékig.

Saját érdekeiket is felismerve tudatosan és aktívan vegyenek részt az órákon. Ezért legyenek képesek mozgósítani önmotiváló- és küzdőképességüket, állhatatosságukat, és vállalják a jó értelemben vett aszkétizmust. Ennek eredményeként javuljon terhelhetőségük.

Bővüljön játék- és verseny szabály ismeretük. Ismerjék meg a becsületes helytállással szerzett győzelem felemelő érzését, és a csalással elért eredményről legyen lesújtó véleményük.

Ismerjenek meg új labdatechnikai elemeket, ezek biztosítsanak megfelelő alapot a később megjelenő sportjátékoknak.

Ismerjék meg az önálló kondicionálás néhány alapkérdését, tudjanak különbséget tenni a nyújtó- és erősítő gyakorlatok között.

Legyenek igényesek saját és társaik személyi higiéniájára.

Testnevelés tantárgy
4. évfolyam

Célok és feladatok, fejlesztendő területek

Alakuljon ki bennük: a tanórai fegyelem tudatos vállalása, melynek skálája az önfeledt, vidám hangulattól a "síri" csendig terjed. Tudjanak a helyzetnek megfelelően disztingváltan viselkedni.

Különböző és magasabb fokú kreativitást igénylő feladatot is tudjanak a rendelkezésükre álló mozgásanyagból válogatva megoldani.

A kitartó futásokon legyen felismerhető a javuló energia-beosztás, az iramérzékelés, a kellemetlen közérzet leküzdésének, az ön- és társ motiválásának a képessége. Javuljon állóképességi teljesítményük, fejlődjön izomrendszerük. A lánytanulók relatív ereje nőjön.

Szaknyelvi ismereteik bővüljenek.

Adott jelre vagy társaik mozgására tudjanak gyorsan és eredményesen reagálni.

Váljon felismerhetővé az adott ugrásmódra jellemző elrugaszkodás, lendítés és légmunka.

A különböző dobásformákat gazdaságosan és hatékonyan tudják alkalmazni.

Fejlődjön tovább egyensúlyérzékük.

Őrizzék meg az eddig kialakított ízületi mozgékonyságukat.

Bővüljön játék- és szabályismeretük, azok betartása és betartatása váljon egyre tudatosabbá.

Játékaikban jelenjenek meg a sportjátékok alapelemei. Tudjanak néhány labdajátékot játszani módosított játékszabályokkal.

Ismerjék meg az egészséges életmód és az önálló kondicionálás alapkérdéseit.

Szabadidejükben és a nyári szünidőben fejlesszék képességeiket.

Testnevelés

Bevezető és kezdő szakasz
(1-4. évfolyam)

1. évfolyam
Óraszám:
111 óra /év



3 óra / hét

Ajánlás az éves óraszám felosztására

	Témakör sorszáma
	Témakör
	Óraszám

	1.
	Rendgyakorlatok
	Folyamatos

	2
	Gimnasztika
	Folyamatos

	3.
	Atlétika

a.) járásgyakorlatok

b.) futásgyakorlatok

c.) szökdelések, ugrások,

d.) dobások
	30 óra

	4.
	Támasz-, függés- és egyensúlygyakorlatok, torna
	30 óra

	5.
	Labdás gyakorlatok
	15 óra

	6.
	Küzdő feladatok, játékok
	Folyamatos

	7.
	Szabadidős sporttevékenység
	6 óra

	8.
	Úszás
	30 óra


	1. témakör

RENDGYAKORLATOK



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Szociális kompetencia

Az óra szervezéséhez szükséges egyszerű alakzatok megismerése, végrehajtása. A testnevelés óra formai és tartalmi elemi szintű megismerése. Intellektuális kompetencia. Rendszerszemlélet megalapozása.
	1. Rendgyakorlatok
	Állásgyakorlatok: „Vigyázz!”, „Pihenj!”

Alakzatok: vonal, oszlop, kör.

Egy és kétsoros vonal, egy és kétsoros oszlopalakítás, kör alakítása kézfogással.

Szétszórt alakzatból sorakozás vonalban, oszlopban, köralakítás.

Testfordulatok helyben balra és jobbra.

Igazodás, takarás, jelentésadás, köszönés.

Helybenjárás. Járás ütemtartással és ütemtartás nélkül. Járás megindítása, megállítása.

Vonulások: körülvonulás, körbevonulás, csigavonulás, hullámvonulás.
	


	2. témakör

GIMNASZTIKA



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Testi és lelki egészség

A szervezet (belső szervek, keringési rendszer, izomzat) előkészítése a nagyobb terhelést adó mozgásra. Testtartási hibák megelőzése és kiküszöbölése. Izom és idegi koordináció kialakítása. Ritmusérzék fejlesztése.

Személyes kompetencia. Önértékelés

Esztétikai érzék. (Szép, pontos végrehajtás.)

Harmónia.

Oksági gondolkodás.

(Gimnasztikai gyakorlatok izomcsoportokra, testrészekre való hatása.)

Intellektuális kompetencia.

Kapcsolatba hozás.

Összehasonlító érzékfejlesztése.

Lényegkiemelés.

Képi információ feldolgozás.
	2. Gimnasztika
	Kiinduló helyzetek: 

Állások: alapállás, hajlított állás, guggoló állás, terpeszállás.

Térdelések: térdelés, térdelőülés.

Ülések: nyújtottülés, terpeszülés, zsugorülés, törökülés.

Fekvések: hasonfekvés, hanyattfekvés, bal vagy jobb oldalon fekvés.

Kéz- és lábtámaszok: guggolótámasz, térdelőtámasz, fekvőtámasz.

Kartartások: mélytartás, mellső középtartás, oldalsó középtartás, magastartás, csípőretartás, ujjfűzés tarkón, ujjfűzés test mögött.

Gimnasztikai mozgások:

Lendítések, emelések, hajlítások, nyújtások, döntések, körzések, utánmozgások, rugózások, szökdelések, ugrások.

Utánozó gyakorlatok: (zenére is végeztethetjük)

Cserebogár (háton fekvés, kalimpálás kézzel-lábbal).

Veréb (szökdelés két lábon).

Ingaóra.

Szélfútta nádas.

Határozott formájú 4 ütemű szabadgyakorlatok.

Kéziszer gyakorlatok:

Labdával, babzsákkal, ugrókötéllel, rövid szalaggal, ügyetlenebb kézzel is.

Pad és bordásfal gyakorlatok.
	Ének-zene (ritmus)

Művészetek (dráma, tánc)


	3. témakör

ATLÉTIKA



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Intellektuális kompetenciák

Atlétikai alapismeretek elsajátítása.

Mozgáskoordináció kialakítása.

Állóképesség megalapozása.

Lábboltozat erősítése.

Testi és lelki egészség

Futóügyesség fejlesztése irány és iramváltoztatással. 

Akaraterő, kitartás.

Személyes kompetencia.

Jellemezze az ugrásokat a rugalmas talajérés.

Összehasonlítás, rendszerezés.

Intellektuális kompetencia.

Az ugrások közötti különbségek (el- és felugrás).

Oksági gondolkodás.

A kar hajító mozdulatának megérzése.

Önértékelés.

Önfejlesztés.

Önálló gyakorlás szabadidejükben.
	3. Atlétika

a, járásgyakorlatok

b, futásgyakorlatok

c, szökdelések, ugrások

d, dobások
	Járás lábujjon.

Járás sarkon.

Járás hosszúlépéssel.

Járás külső-belső talpélen.

Járás babzsákkal, könyvvel a fejen.

Óriás és törpe járás.

Medvejárás.

Pók- és rákjárás.

Lassú futás oszlopban.

Futás irányváltoztatással.

Futás közbeiktatott feladatokkal (bordásfal, fal érintése).

Futás alacsony akadályok fölött (ugrókötél, babzsák, kislabda, stb.)

Futó- és forgójátékok:

Házatlan mókus, gépkocsizás, egyszerű fogó, pár a ház, kézfogás a ház, fekete-fehér, nyúl a bokorban.

Váltóversenyek tárgy megkerülésével, tárgy hordozásával, tárgy átadásával.

Sorversenyek helycserével.

Futóversenyek kijelölt távon, indulás különféle testhelyzetekből.

Rajtversenyek a táv fokozatos növelésével.

Kitartó futás.

Szökdelések egy, váltott és páros lábon.

Fel-, le- és átugrások feladatokkal.

Játékos ugrókötél gyakorlatok, áthajtások. 

Akadályváltók szökdeléssel egy és páros lábon.

Átugrások alacsony akadályok fölött, elugrás egy lábról, érkezés páros lábra.

Homokgödörbe ugrási kísérletek, elugrás egy lábról (esetleg „emelt” helyről pl.: zsámolyról) érkezés páros lábra.

Dobás babzsákkal, kislabdával, gumilabdával távolba és célba.

Kétkezes alsó és felső dobás karikába.

Egykezes felső dobás vonalon túlra.

Kislabdahajítás vízszintes, függőleges célba, majd távolba.

Távolba hajító versenyek.

Akadályversenyek dobás és a tanult mozgásformák (futás, ugrás) kombinációjával.

Játékok: labdaadogatás körben, szabadulás a labdától, labdacica.
	


	4. témakör

TÁMASZ-, FÜGGÉS- ÉS EGYENSÚLYGYAKORLATOK, TORNA



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Kezdeményező képesség, vállalkozó kompetenciák

Erő és ügyesség fejlesztése.

Torna jellegű mozgások megalapozása és előkészítése.

Testtartási hibák megelőzése.

Egészségtudat. 

Esztétikai érzék önfejlesztése.
	4. Támasz-, függés- és egyensúlygyakorlatok, torna
	Játékos versengések utánzó feladatokkal.

Rákjárás, pókjárás, fókamászás, nyúlugrás, békaügetés.

Játékos támaszgyakorlatok padon, zsámolyon. KTK-án (kiegészítő tornakészlet).

Megemelt pad alatt kúszás, bújás.

Felmászás a bordásfalra rézsútosan elhelyezett padon, lecsúszás bordásfalról rézsútos padon.

Kötélen mászási kísérletek (csimpaszkodás).

Torna:

Gurulóátfordulás előre guggolótámaszból nyújtott ülésbe.

Gurulóátfordulás előre terpeszállásból zsugorülésbe.

Gurulóátfordulás hátra lejtős felületen.

Tarkóállás hanyattfekvésből láb és csípőemeléssel, majd gurulás előre guggolótámaszba.

Egyensúlyozó járás a pad merevítő gerendáján, közbeiktatott feladatokkal, pl. guggolás, karlendítések, lábemelések.

Felugrás kéztámasszal szerekre. (Pad, zsámoly, egyrészes szekrény.)
	


	5. témakör

LABDÁS GYAKORLATOK



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Hatékony, önálló tanulás

Labdás ügyességfejlesztés.

Mozgáskoordináció kialakítása (ügyes és ügyetlen kéz mozgáskoordinációja).

Labdás játékok megismerése, labdás sportjátékra előkészítés.

Önfejlesztés (gyakorlás önállóan udvaron, szünetekben, otthon).
	5. Labdás gyakorlatok
	Labda gurítása előre járás közben, futás utána és a labda megfogása.

Labda feldobása, elkapása járás közben.

Labdavezetés helyben, majd járás közben.

Labdapasszolás falra különféle dobásformákkal. Labdapasszolás társnak állásban, ülésben.

Váltóversenyek a labda gurításával, vezetésével, hordozásával, dobásával és elkapásával.

Játékok: 

Labdacica körben, tartsd meg a labdát, fogyasztó körben, szétszórtan, stb.

Labdaadogató körben.
	


	6. témakör

KÜZDŐFELADATOK, JÁTÉKOK



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Szociális kompetencia

Izomerő, állóképesség, a speciális ügyesség kialakítása.

Test-test elleni küzdelem megismerése, sportszerűség betartása.

Társas aktivitás.

Intellektuális kompetencia.

Problémamegoldás.

A keresztény emberre jellemző társas kapcsolatok, viselkedés kialakítása.
	6. Küzdőfeladatok, játékok
	Kötélhúzás párokban, kettes, hármas csapatokban.

Páros küzdelmek: „kakasviadal”.

Húzások, tolások párokban „Húzd át a párodat!”.

Told ki a körből! (karikából)

Páros versengések a társ mögé kerülésre, (pl.: fekvőtámaszban lévő társ bokájának érintése).

Játékok: ki a legény a csárdában, vörös pecsenye.
	


	7. témakör

SZABADIDŐS SPORTTEVÉKENYSÉG



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Testi és lelki egészség

Egészséges életmód kialakítása. Alkalmazkodás az időjárási viszonyokhoz.

Környezettudatosság.

Egészségtudatosság.

Felelősségérzet.
	7. Szabadidős sporttevékenység
	Ugróiskola.

Kötélgyakorlatok.

Hóemberépítés, hógolyózás, hó-csata, célbadobás hógolyóval.

Szánkózás.

Tollaslabdázás.

Kerékpározás.

Túrázás a természetben.
	Földünk, környezetünk.

(Természetismeret).

Téli táj, erdő, mező, vízpart.


	8. témakör

ÚSZÁS



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Az úszás elsajátításának előfeltételét, a vízhez szoktatást elvégezzük.

Mellúszás technikájának megismerése.

8-10 m leúszása lábletétel nélkül.
	8. Úszás

Biztosítani kell a differenciált haladást.


	Vízhez szoktató gyakorlatok:

Futás a vízben.

Fogójáték.

Fröcskölési verseny.

Beugrás a vízbe.

Kincskeresés (tárgy felhozása a víz alól).

Fogódzkodással a medence szélén lebegés.

„Fő a gombóc” felszínen lebegés.

Lebegés a víz felszínén nyújtott testtel.

Fogódzkodással mély belégzés, levegő visszatartása a víz alatt, majd kilégzés.

„Csuka bácsi” merülőjáték.

„Karika a ház” (víz felszínén lévő karikákba kell bebújni).

Siklási kísérletek. Siklás társ segítségével. 

Siklás a falról.

Siklás és kartempó.

Siklás és lábtempó.

Kar- és lábtempó összekapcsolása.

Úszás a víz alatt folyamatosan.
	A víz tulajdonságainak megismerése




2. évfolyam
Óraszám:
111 óra /év


3 óra / hét

Ajánlás az éves óraszám felosztására

	Témakör sorszáma
	Témakör
	Óraszám

	1.
	Rendgyakorlatok
	Folyamatos

	2
	Gimnasztika
	Folyamatos

	3.
	Atlétika

e.) járásgyakorlatok

f.) futásgyakorlatok

g.) szökdelések, ugrások,

h.) dobások
	30 óra

	4.
	Támasz-, függés- és egyensúlygyakorlatok, torna
	30 óra

	5.
	Labdás gyakorlatok
	15 óra

	6.
	Küzdő feladatok, játékok
	Folyamatos

	7.
	Szabadidős sporttevékenység
	6 óra

	8.
	Úszás
	30 óra


	1. témakör

RENDGYAKORLATOK



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Szociális kompetencia

Vezetői szerep gyakorlása.

Anyanyelvi kommunikáció

Szóbeliség fejlesztés.

(Jelentésadás, felmentettek, felszerelés, egyéb óra eleji közlések szabatos, érthető, rövid formában való előadása).

Tudják alkalmazni a megismert bonyolultabb rendgyakorlati alapformákat.
	1. Rendgyakorlatok
	Mint az 1. osztályban és

Jelentésadás.

Járás ütemtartással.

Testfordulatok sarkon és talpon, vezényszóra.

Nyitódás – zárkózás.

Járás feladatokkal.

Sorakozás kétsoros vonalban.

Játékok:

Mindenki zászlójához.

Szobor alakítás.
	Ének-zene

Ütemtartási kép

Ütem értékelése átvétele, fejlesztése

Anyanyelv: szép magyar beszéd kialakítása


	2. témakör

GIMNASZTIKA



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	A legjellegzetesebb testhelyzetek, kartartások, alapformák elsajátítása.

A tanult mozgáselemekkel kapcsolatos szaknyelvi szókincsük fejlesztése.

Személyes kompetenciák.

Önfejlesztés

Önértékelés

Egészségtudatosság

Esztétikai érzék

(tartások, végrehajtás minősége)
	2. Gimnasztika

a, természetes gyak.

b, szabadgyakorlatok

c, páros-társas gyak.

d, kéziszer gyak.

e, pad

f, bordásfal
	Nyújtó és erősítő hatású egyszerű

2-4 ütemű gimnasztikai gyakorlatok

Kéziszer gyakorlatok kötéllel, szalaggal, karikával, labdával.

Tartás- és lábboltozat-javító gyakorlatok.

A pedagógus és egymás utánzásával végrehajtható változatos előkészítő gyakorlatok.

Pad és bordásfal gyakorlatok (függések, kúszások, mászások, emelések, hordások, támaszok).


	Ének-zene (zenére történő gimn. fel)


	3. témakör

ATLÉTIKA



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Testi és lelki egészség

Lábboltozat erősítése, ritmusérzék fejlesztés.

Koordinált mozgás kialakítása.

A járás tudatos belső szabályozása

Intellektuális kompetenciák 

Kritikus gondolkodás

Oksági gondolkodás

Matematikai kompetencia

Járás és futás technikájának megkülönböztetése (összehasonlító kompetencia)

Alap állóképesség alapozás önfejlesztés, önértékelés kompetencia, állhatatosság, kitartás, önálló kondicionálásra és testedzésre való felkészítés.

Indulási gyorsaság, a felemelkedés, lépéshossz-növelés fokozatosságának megéreztetése.

Lépésszabályozás

Ritmusképesség fejlesztés

Futótechnika iskolázása

Gyorsasági koordináció

A játék jellegéből adódó lehetőségek: futógyorsaság, tájékozódás, indulási gyorsaság, irányváltoztatás, empátia készség stb. kiaknázása.

Társas kompetenciák előtérbe helyezése, tudatosítása (társas aktivitás, pozitív gondolkodás, felelősségérzet, döntés képesség)

A hatékony, önálló tanulás

Ugróképesség és dinamikus egyensúlyozó képesség fejlesztése

Ugróerő, távolságérzékelés, ritmusérzékelés fejlesztés

Önfejlesztés kompetencia (szünetekben, udvaron, otthon, stb. gyakorlás)

Kívülről diktált ritmus átvétele

Térbeni tájékozódó képesség fejlesztése

Térérzékelés, lendületelugrás, a légmunka és a talajra érkezés összhangjának a kialakítása

Intellektuális kompetencia

Oksági gondolkodás

(futógyorsaság növelés – távolabbra ugrás feltétele)

Térérzékelés, ügyesség fejlesztés

Kinesztézis fejlesztése (erőkifejtés, térézékelés)

A hajítóképesség kialakítása

Kinesztézis és térbeli tájékozódó képesség fejlesztése

Dobóerő-fejlesztés, az erőközlés dinamikai jellemzőinek érzékelése.

Hatékony önálló tanulás képességének kialakítása

Képes legyen kitartóan gyakorolni otthon, udvaron, játszótéren stb. 

Motiváció és a magabiztosság e kompetencia eleme.


	3. Atlétika

a, járásgyakorlatok

b, futásgyakorlatok

c, szökdelések, ugrások

d, dobások
	Mint az 1. osztályban.

Járás minden lépésnél lábujjra emelkedéssel (hintajárás)

Járás ütemtartással, második és negyedik ütemre tapssal vagy dobbantás feladatokkal, előre, hátra és oldalra keresztlépésekkel.

Járás dalra, esztétikus mozgással és testtartással.

Járás helyben, járás rövid és nyújtott lépésekkel.

Élénk és közepes ütemű járás, az átmenetek érzékelésével.

Járás magas térdemeléssel helyben és tovahaladással.

Játékok: tolvajlépés

Mint az előző osztályfokon jelzett feladatok, valamint a következők:

Járásból átmenet futásba, majd futásból járásba

Közepes iramú kitartó futás 8-10-12 percig, meghatározott területeken szabadon, majd kijelölt útvonalon

Futás végtelenített akadálypályán 2-3 akadállyal

Futás irány és iramváltoztatásokkal, az iram- és időérzékelés alakításával

Futás feladatokkal, reagálás különböző irányból érkező és különböző erősségű hang és fényingerekre

Fel- és lefutások közepes és élénk iramban

Gyorsfutás 25-35 méteren. Meghatározott pályán.

Gyorsfutás irányváltoztatásokkal.(rajtversenyek)

Gyorsfutás 10-20 fokos emelkedő terepen, 10-20 m-es távon, fokozott karmunkával, elrugaszkodással és térdemeléssel.

Közepes iramú és gyorsfutás közötti eltérések megfigyelése és annak alkalmazása.

Játékok:

Futóversenyek (10-40 m)

Tűz, víz, repülő

Jöjj velem!

Kézfogás a ház

Őr bácsi

Mágnes fogó

Sorversenyek sorkerüléssel

Váltóversenyek feladatokkal

Hányat ütött az óra?

Házatlan mókus

Csalogató

Szökdelések páros és egy lábon, feladatokkal, egyenes- és hullámvonalban, előre, oldalt és hátra haladással

Szökdelések zárt-, haránt, és oldalterpeszben.

Szökdelések szerek fölött, ritmusváltásokkal is.

Kötélhajtás egy és páros lábon, váltott lábon előre és hátrahajtással, továbbhaladással is (behunyt szemmel is)

Kötélhajtási kísérletek hármas hármas csoportokban (ketten hajtják a kötelet egy szökdel)

Fel- és leugrások rugalmas érkezéssel, ismétlésekkel, zsámoly, szekrény és ferdepad alkalmazásával is.

Sorozatugrások páros, egy és váltott lábon szabadon, eszközöket, szereket átugorva, a távolság változtatásával.

Ugrásgyakorlatok

Ugrásgyakorlatok talajszőnyegen homokban, páros lábról elugorva, páros lábra érkezve.

Pár lépés nekifutással távolugrás, 50-60 cm elugró folyosóból.

Pár lépés nekifutással akadályok átugrása. Pár lépés nekifutással a magasugrás lépőtechnikájának gyakorlása, gumizsinor alkalmazásával.

2-3 részes szekrényre felugrás és célba ugrás testfordulatokkal is.

Dobások kis és közepes méretű labdával távolba és célba.

A hajító mozgás alakításával.

Dobások járásból és futásból távolba (kislabdával)

Kétkezes felsődobások előre és hátra kisméretű tömött labdával

Dobások különböző méretű, súlyú és alakú eszközökkel

Célzás és hajítás mozgó célpontra (guruló labda, karika, futótárs)


	Ének-zene

A dallam használata ritmizálás

Matematika: számolási készség fejlesztés


	4. témakör

TÁMASZ-, FÜGGÉS- ÉS EGYENSÚLYGYAKORLATOK, TORNA



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Hatékony, önálló tanulás

A kar támasztóerejének fejlesztése

A kinesztézis és saját testtömeg térbeli érzékeléseinek fejlesztése

Dinamikus egyensúlyozó képesség hangsúlyos fejlesztése

Esztétikai-művészeti tudatosság és kifejezőképesség

Harmonikus, összerendezett mozgásfejlesztés a tornász feladat megoldásokkal

Önfejlesztés

Egészségtudatosság

Empátia készség fejlesztés

Az ügyetlenebb gyerekekkel szemben
	4. Támasz-, függés- és egyensúlygyakorlatok, torna

Feladatok támaszban

Feladatok függésben

Egyensúlyozó feladatok

Torna feladatok
	Karhajlítás és nyújtás mellső fekvőtámaszban

Húzódzkodási kísérletek nyújtott karú függésből

Mászás rúdon és kötélen

Fel- és lemászások létrán, bordásfalon, KTK-án

Karhajlítással és nyújtással húzódzkodások rézsútos padon

Helyváltoztatások állatok mozgását utánozva talajon, padon, rézsútos padon

6-7 kg-os labdák, eszközök emelése, hordása. (zsámoly, szőnyegek, ugrószekrény)

Társ hordása háton lépésben és néhány méteres futásban

Talicskázás

Egyensúlyozó feladatok az alátámasztási felület további csökkentésével, a súlypont és az alátámasztás távolságának változtatásával, játékos megoldásokkal.

Pad merevítő gerendáján feladatok járásban, guggolásban fordulatokkal

Kúszások, csúszások, és mászások tárgyakon, azok alatt, a megoldási lehetőségek tanulói kiválasztásával

Játékok:

Kutyafutás

Nyúlugrás

Sántaróka sor és váltóversenyek

Függés a ház

Baglyocska függésben

Tűz, víz, repülő

Gurulóátfordulás előre és hátra, különböző helyzetekből indulva.

Gurulások oldalra vízszintes talajon, enyhe emelkedőn és lejtőn

Fejen- és kézállási kísérletek szabadon, segítséggel a fal mellett

Cigánykerék

Pár lépés nekifutással, páros lábról elugorva a gurulóátfordulás túlpörgetésével fenékre szaltó, két egymásra helyezett szőnyegre.

Zsugorkézállás

Kiscsikó


	


	5. témakör

LABDÁS GYAKORLATOK



	

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Intellektuális kompetencia

Kéz-láb koordináció

E témakörben

A reagálást, döntést, önszabályzást fejlesztő labdás játékok kiváló lehetőséget nyújtanak az intellektuális kompetenciák fejlesztésére
	5. Labdás gyakorlatok
	Feldobott labda ívelt és célzott ütése társnak

Labdapasszolások belső rúgással

Feldobott és egyszer-kétszer pattanó labda elkapása, ölelő fészekfogással is.

Labdaadogatás egy- és kétkezes felsővel társnak. Az érkező labda tompított és biztonságos elkapásának kialakítása.

Közeli dobások társnak kétkezes mellső egykezes felső és alsó egykezes adogatásokkal

Játékok:

Dobj és szökdelj

Ki dob a legmesszebbre?

Szabadulás a labdától

Ki a legügyesebb a körben?

Pontszerző egy labdával

Kiszorító- és fogyasztó játékok

Célbadobó versenyek

Labdapasszoló versenyek 

(kézzel-lábbal-fejjel stb.)

Zsinórlabda


	


	6. témakör

KÜZDŐFELADATOK, JÁTÉKOK



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Az erőközlés összehangolásának megéreztetése 

Oksági gondolkodás

Társas aktivitás

Speciális izomerő állóképesség ügyesség kialakítása

Közös súlypont megéreztetése, az egyensúly megtartása

Szociális kompetencia
	6. Küzdőfeladatok, játékok
	Előző osztályokban alkalmazott feladatok, valamint:

Leülések és felállások párokban egymással szemben állva egymás kezét „tűzoltófogással” fogva, egymásnak háttal állásból indulva, könyökfűzéssel

Hason fekvés oldalsó középtartásban levő társ törzsének emelése a talajról, fölötte terpeszállásból törzsét átölelő fogással

Játékok:

Húzd át, told át a határon

Párokban:

Egymással szemben nyújtott kézfogással

Egyirányba nézve, kézfogással

Egyirányba nézve, a hátul lévő támasztja társa hátát

Egymásnak háttal állva, rézsutas mélyfogással, kezet fogva

Egymással háttal, hát a háthoz támaszkodva

Ne vedd el a lábad

Mozgásos népi játékok, a korosztály érdeklődésének megfelelő iskolai és szerepjátékok, egyéni vetélkedések
	Művészeti oktatás

Dráma 

Szerepjátékok




	7. témakör

SZABADIDŐS SPORTTEVÉKENYSÉG



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	A hatékony, önálló tanulás

Egészséges életmód kialakítása. Testi és lelki egészség
Pozitív beállítódások:

Magatartások és szokások kialakítása

Egészséges életvitellel kapcsolatos szemlélet és magatartás fejlesztése

Környezettudatosságra nevelés

Környezetmegóvás

Természetvédelem
	7. Szabadidős sporttevékenység
	Ugróiskola.

Kötélgyakorlatok. (beugrással kettő tan. Hajtva 1-2-3 ugrál)

Hóemberépítés, hógolyóval célba-távolba dobás, hócsata.

Szánkózás.

Tollaslabdázás.

Kerékpározás.

Görkorcsolyázás

Korcsolyázás

Sízés

Túrázás a természetben.
	Környezetismeret természetismeret

(túrázások, biciklizések, természetben járások, téli sportok űzése)

Életvitel és gyakorlati ismeretek

A természetben űzhető sportok egészségre történő hatásának ismerete


	8. témakör

ÚSZÁS



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Testi és lelki egészség

Mellúszás, hátúszás technikájának megismerése

Motorikus cselekvésbiztonság a vízben
	8. Úszás
	Előző feladatok, valamint:

Hajóvontatás

Szilvásgombóc

„Gyöngyhalász”

Halacska

Siklási versenyek

Vízbeugrási versenyek
	


Továbbhaladás feltételei az 1-2. évfolyam végén 

Minimum követelmény:

12 perc futás: 1700-2000 méter futás (fiúk), 1500-1900 méter (lányok). Rúdon vagy kötélen félig felmászni. Felhúzódzkodni nyújtottkarú függésből 1-2-szer. 3-4 karhajlítás és nyújtás mellső fekvőtámaszban, bukfenc előre és hátra, kisebb hibákkal, kis segítséggel zsugorfejenállás. Fellendülni kézenállásba kis segítséggel, egyensúlyozni a zsámolyra tett pad merevítő gerendáján.

Távolba dobás kislabdával: 16 méter (fiúk), 10 méter (lányok), labdavezetés ütögetés nélkül, labda feldobás 2-3 méter magasra, leguggolás, felállás és a labda elkapása 10-ből 8-szor.

Távolugrás: 2,4 m-t (fiúk), 2,3 m-t (lányok).

Gyorsfutásban 30 méteren: 6,5 másodperc (fiúk), 6,6 másodperc (lányok).

Alapkövetelmény:

12 perc futás: 2100-2500 métert (fiúk), 2000-2300 métert (lányok).

Rúdon vagy kötélen felmászni teljes magasságig. Felhúzódzkodni 3-5-ször.

5-8 karhajlítás és nyújtás mellső fekvőtámaszban, bukfenc előre és hátra zökkenőmentesen, guggolásból guggolásba, fejenállás egyenes törzzsel 3 másod-percig, fellendülés kézenállásba, ott rövid ideig megállás.

Biztos egyensúlyozás 2-2 zsámolyra tett pad merevítő gerendáján. Azon lábujjhegyen járás és menetközben leguggolás.

Kislabdával távolba dobás: 30 métert (fiúk), 15 métert (lányok).

Labda vezetés, helyes csuklómozgással16 métert és közben felnézni.

Feldobni a labdát 2-3 méter magasra, leülni, felállni, egyet tapsolni és elkapni l0-ből 8-szor.

Távolugrás: 3,2 m-t (fiúk), 3,0 m-t (lányok).

Gyorsfutásban 30 méteren: 5,9 másodperc (fiúk), 6,2 másodperc (lányok).

Ellenőrzés, értékelés, minősítés 1-2. évfolyamon

Értékelési szempontok:

· az alkalmazott szervezési szakkifejezések ismerete 

· a tanult játékok és gyakorlatok nevének ismerete 

· a gyakorlatokra és feladatokra vonatkozó szakkifejezések ismerete 

· a tanult mozgások alapvető jellemzőinek ismerete 

· önmagukhoz mért fejlődés 

Rendgyakorlatok, gimnasztika: 

· a gyakorláshoz használt szerek, eszközök nevének ismerete 

· a szakkifejezések megértése, gyakorlatok neveinek ismerete /pl.: terpesz, zsugor, nyújtott ülés, vagy csípőre, mellhez, tarkóra, stb./ 

· a rendgyakorlatokban, gimnasztikai mozgásokban a társsal, csoporttal való együttmozgás milyensége 

Járások, futások:

· a tanult játékok nevének, szabályainak ismerete 

· önmagához mért fejlődése a járás, tartás, gyors futásban /dicséret, elismerés, piros pont, stb./

· képes-e a gyermek folyamatosan 6-8 percig magállás nélkül, teljesítményét javítva futni 

· képes-e teljesítménypróbákban javítani 

Szökdelések, ugrások:

· az ugrásban, szökdelésben, játékfeladatokban nyújtott mozgásügyesség javítása alapján egyéni és csoportos értékelés 

· a teljesítménypróbákban ősztől tavaszig elért javulása, valamint az ugrásügyességben történt fejlődés alapján 

Dobások:

· értékeljük és jutalmazzuk /piros pont, társai megtapsolják/ a labda feldobásában, elkapásában, továbbá a találat pontosságában elért javulásukat

· pontozzuk az elért fejlődést a kislabdadobásban /távolba és célba/ 

Támasz-, függés- és egyensúlygyakorlatok:

· az ügyességben bekövetkezett változást kísérjük figyelemmel és ismerjük el: gurulások, tarkónállás, kézállás kísérletek, utánzó javítások, kötélmászás, ugrókötél áthajtás 

· a tanult mozgásformák és gyakorlatok /kombinációk/ önálló bemutatása a szakszerű feladatmegoldás szempontjából

· képes-e a tanult támasz- és függőgyakorlatokban hibáinak önálló korrekciójára 

Labdagyakorlatok

· értékeljük a dobás irányának, távolságának, erőközlésének összhangját, a labdaérintést, birtoklást, labdatovábbítást kézzel, lábbal 

· értékeljük a tanuló alkalmazkodásában történt előrelépést, illetve a fejlődés elmaradását

Küzdőfeladatok és játékok:

· értékeljük az egyes feladatok pontos végrehajtását, a szabályok betartását, a sportszerű küzdelmet 

Foglalkozás a szabadban:

· értékeljük a szervezési készséget, aktivitást, egészséges versenyszellemet 

Úszás:

· elismerjük és folyamatosan értékeljük az úszásban elért legkisebb teljesítményt, fejlődést is

az oktatás végén eredményvizsgálat: ki meddig jutott!
3. évfolyam
Óraszám:
111 óra /év


3 óra / hét

Ajánlás az éves óraszám felosztására

	Témakör sorszáma
	Témakör
	Óraszám

	1.
	Rendgyakorlatok
	Folyamatos

	2
	Gimnasztika
	Folyamatos

	3.
	Atlétika

i.) járásgyakorlatok

j.) futásgyakorlatok

k.) szökdelések, ugrások,

l.) dobások
	30 óra

	4.
	Támasz-, függés- és egyensúlygyakorlatok, torna
	30 óra

	5.
	Labdás gyakorlatok
	15 óra

	6.
	Küzdő feladatok, játékok
	Folyamatos

	7.
	Szabadidős sporttevékenység
	6 óra

	8.
	Úszás
	30 óra


	1. témakör

RENDGYAKORLATOK



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Szociális kompetencia

Szokják meg a tanulók az öltözők és a tisztálkodás rendjét.

Egészségtudatosság.

Környezettudatosság.

Esztétikai érték.
	1. Rendgyakorlatok
	Előző osztályban tanultak ismétlése.

Sorakozás kétsoros vonalban.

Kétsoros vonalból oszlop alakítás.

Megindulás, megállás két ütemben.

Fejlődések, szakadozások járás közben.

Nyitódás, zárkózás tér- és távköz.

Játékok: szétszórt alakzatból sorakozás időre.

Vezényszavak ismerete, a vezénylés azonnali követése.


	


	2. témakör

GIMNASZTIKA



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	A gimnasztikai gyakorlatokat egyöntetűen hajtsák végre.

Ismerjék fel a főbb izomcsoportok megmozgatását szolgáló gyakorlatokat.

Kiemelten társas aktivitás.

Oksági gondolkodás.

Kritikus gondolkodás saját és a társa gyakorlat végrehajtása iránt.

Önértékelés-önálló tanulás, esztétikai érték.
	2. Gimnasztika


	Szabad-, társas-, bordásfal-, szer- és kéziszer gyakorlatok játékos formában. (bot, labda, ugrókötél, szalag)

Erősítő és nyújtó hatású szabad gyakorlati alapformák ismétlése.

Tartásjavító gyakorlatok.

Utánzó gyakorlatok.

Zenére végzett gimnasztikai gyakorlatok.

12-14 gimnasztikai gyakorlat ismerete, azokkal önálló bemelegítés, egyéni megoldása.

Az alapvető gimnasztikai alapformák követése.
	


	3. témakör

ATLÉTIKA



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Testi és lelki egészség 

A tanulók egészséges testi fejlődésének megalapozása.

A kinesztézis és a térben elfoglalt hely érzékeltetése.

Egyensúlyérzék és láberő fejlesztése.

Kéz- láb koordináció fejlesztése.

Esztétikai érzék fejlesztése.

Futás technikájának csiszolása.

Reprodukáló készség fejlesztése (elfogadható mozgásminta a rajtolás, futás végrehajtása során).

Egészségtudatosság. (tartós futás - keringési rendszerre való hatása stb.)

Kezdeményező képesség és vállalkozói kompetencia

Döntésképesség, szervezőkészség, empátia készség fejlesztés játékoknál.

Mozgásukat tudják másokéhoz azonosítani. (összeütközések elkerülése)

Ugróképesség és dinamikus egyensúlyzó képesség fejlesztése.

Ritmusérzék kéz- láb koordináció.

Harmónia.

Ugróerő fejlesztése, lendítés – elugrás összerendezése, ugrásirányszabályozás, térérzékelés.

Lényegkiemelés, összehasonlítás.

A dobó mozgás helyes végrehajtása.

Matematikai kompetencia

A szabályozás módosításának tudatosulása, a labda tömege és a céltáv távolsága függvényében.

Rendszerezés, összehasonlítás.

Önfejlesztés

Társas aktivitás

Etikai érzék játékoknál
	3. Atlétika

a, járásgyakorlatok

b, futásgyakorlatok

c, szökdelések, ugrások

d, dobások
	Tanulási tevékenységek.

Mint az előző osztályokban, valamint:

Járások előre, hátra, oldalirányba, keresztlépéssel bal láb elől, keresztlépéssel jobb láb elől.

Behunyt szemmel is.

Járás guggolásban (törpejárás), járás magas térdemeléssel.

Pók-, rák-, sánta róka járás.

Tengerészjárás (oldalirányban kitámasztásokkal), járások különböző kartartásokkal, kargyakorlatokkal, lábgyakorlatokkal.

Játékok:

Vak-fogó járással, tapsolással, énekléssel.

Futás feladatokkal – magas térdemeléssel, sarokemeléssel, keresztlépéssel.

Álló és térdelő rajt.

Rajtversenyek.

Futás iram- és irányváltoztatással.

Futás egyéni iramban.

Akadályfutás beépített 2-4 akadállyal (kerülés, átugrás, átbújás).

Gyorsindulások különféle testhelyzetekből.

Tartós futás 10-12 percen keresztül.

Játékok:

Egyszerű fogó

Érintő fogó

Fekete-fehér

Szalagos fogó

Négykézláb fogó

Páros fogó

Vakfogó

Egyéni-, sor- és váltóversenyek.

Szökdelések feladatokkal egy lábon és páros lábon, zárt lábbal és terpeszben.

Továbbhaladással előre, hátra, oldalra, fordulattal is tárgyak felett (labda, pad, zsámoly).

Szökdelés váltott lábon.

Kötél áthajtás helyben és haladással (egy, váltott és páros lábon előre, hátra kettőzéssel is, meghatározott időn át fél perc, egy perc)

Helyből ugrás kötetlenül majd tárgyak és távolság átugrásával, páros lábról páros, majd egy lábra.

Nekifutásból elugrás egy lábról felfüggesztett tárgy érintéséhez.

(Ferdepad) leugrás többrétegű szőnyegre.

Magasugrás lépőtechnikával.

A flop-technika játékos előkészítése magasugró léc nélkül 4-5 egymásra helyezett talajszőnyegre érkezve.

Játékok: kakasviadal, kenguru fogó

Hajítási, dobási kísérletek mint az előző osztályokban.

Kislabdahajítás távolba.

Kislabdahajítás vízszintes és függőleges célba (dobóterpeszből).

Dobások gumilabdával mozgó célra.

Játékok: gurítással, dobással, átadással, célzással.

Döngető, fogyasztók, kidobók, tűzharc 2-3 labdával.

Dobások távolba és célba különböző körméretű és tömegű labdával: zsámolyra, vízszintes célra, a céltárgy (zsámoly, karika) távolság növelése.
	Ének-zene

Hallás utáni mozgások

Ritmusérzékelés




	4. témakör

TÁMASZ-, FÜGGÉS- ÉS EGYENSÚLYGYAKORLATOK, TORNA



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Saját testtömeg érzékelése és uralása a térben, helyváltoztatás közben is.

Esztétikai – művészeti tudatosság kifejezőkészség

A torna jellegű gyakorlatokat biztonságosan és szépen hajtsák végre.

Esztétikai érzék (szép testtartás).

Érdeklődés, figyelem tartósságának fejlesztése.

Türelem, segítőkészség.
Szociális kompetencia nehezebb tornafeladatok végrehajtásánál.


	4. Támasz-, függés- és egyensúlygyakorlatok, torna


	Mint az előző osztályokban, valamint:

Játékos támasz és függésgyakorlatok mászókán, bordásfalon, zsámolyon, KTK-n: bújás, kúszás, mászás. 

Emelések, hordások (társ, padok, szőnyegek, zsámoly, stb.)

Kötetlen mászási kísérletek. 

Mászókulcsolás.

Gyűrűn és két kötélen: függőállásból egy láblendítéssel emelés lebegőfüggésbe (bicska), fészek (hátsó fekvőfüggés), zsugor lefüggés, gyertya.

Támlázás párhuzamos rúdon.

Pad merevítő gerendáján, magasgerendán – KTK, egyensúlygyakorlatok.

Játékok: kötélhúzás, ki lóg tovább hajlított függésben bordásfalnál?

Torna:

Gurulóátfordulás előre guggolótámaszból érkezéssel nyújtott ülésbe.

Gurulóátfordulás előre terpeszállásból érkezéssel nyújtott ülésbe.

Gurulóátfordulás hátra terpeszállásból érkezéssel terpeszállásba.

Sorozat gurulóátfordulások előre-hátra.

Gurulóátfordulás szerekre föl- le ferdepadon, KTK-n.

Tarkóállás nyújtott ülésből érkezéssel nyújtott ülésbe. Fejen és kézenállás, cigánykerék (zsámolyon, padon át is). Fejen- és kézenátfordulási kísérletek.

Egyensúlyozó járások a pad merevítő gerendáján.

180 fokos fordulat állásban és guggolásban.

Felugrás kéztámasszal szerekre (pad, zsámoly, kétrészes szekrény).

Homorított leugrás, zsugorkanyarulati átugrás, minitrampolin – dobbantó használata az elugrásoknál.

Előre szaltó kísérletek magasított szőnyegre.


	


	5. témakör

LABDÁS GYAKORLATOK



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Labdás ügyességfejlesztés

Ügyes és ügyetlen kéz mozgáskoordinációja.

Előkészítés a labdás sportjátékokra.

Szociális kompetencia

Egymásra odafigyelés

Empátiakészség
	5. Labdás gyakorlatok
	Gurítások lábbal és kézzel.

Guruló labda megfogása.

Átadások társnak egy és két kézzel (különböző labdákkal: kosár, kézi, röp, szivacs, foci)

Labdaátadás párokban mozgás közben.

Labdavezetés lábbal meghatározott útvonalon.

Dekázás.

Fejelési kísérletek párokban, kosárra dobások, kapura lövések a 6-os vonalról.

Kapura rúgások.

Alsó és felső nyitási kísérletek röplabdaháló fölött.

Röplabda kosárérintési kísérletek könnyű labdával.

Váltóversenyek a labda gurításával, vezetésével, hordozásával, dobásával, elkapásával.

Játékok:

Labdacica

Fogyasztók

Döngetők

Labdaadogató körben

Zsinórlabda, kapitánylabda

Zsámolylabda

Kosár- és kézilabda játék módosított szabályokkal.

Kispályás foci.


	


	6. témakör

KÜZDŐFELADATOK, JÁTÉKOK



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Sportszerű test-test elleni küzdelem. 

Fair-play!

Egymásra való odafigyelés, segítőkészség.

Szociális kompetencia

Társas aktivitás

Empátia
	6. Küzdőfeladatok, játékok
	Kötélhúzás csapatokban.

Páros küzdelmek: kakasviadal, vívás fekvőtámaszban, grundbirkózás, botbirkózás, húzóversenyek.

Küzdőjátékok csoportosan: told ki a körből.

A küzdősport és önvédelem előkészítő gyakorlatai: állások, fogásmódok, húzások, tolások, kúszások, mászások.
	


	7. témakör

SZABADIDŐS SPORTTEVÉKENYSÉG



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Természettudományos kompetenciák

A testmozgás iránti igény kialakítása.

Egészségtudatosság

Környezettudatosság

Egészséges életmódra és önálló kondicionálásra felkészítés.

Önfejlesztés.

(Hatékony, önálló tanulás).


	7. Szabadidős sporttevékenység
	Ugróiskola.

Kötelezés.

Ugrókötél gyakorlatok.

Tollaslabdázás.

Gyalog és kerékpár túrák, természetjárás.

Téli foglalkozások: hóemberépítés, célba dobás hógolyóval, szánkózás, korcsolyázás, síelés, sítábor (lehetőség szerint).
	Környezetismeret


	8. témakör

ÚSZÁS



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Testi és lelki egészség

Pozitív beállítódások, magatartások, szokások megalapozása.
	8. Úszás
	Az eddig gyakorolt úszásnem tökéletesítése, vízbeugrások.

20-25 m leúszása egy levegővétellel.

Alagútbújás, Búvár Kund, dugattyú, delfinugrások.
	


4. évfolyam
Óraszám:
111 óra /év


3 óra / hét

Ajánlás az éves óraszám felosztására 
	Témakör sorszáma
	Témakör
	Óraszám

	1.
	Rendgyakorlatok
	Folyamatos

	2
	Gimnasztika
	Folyamatos

	3.
	Atlétika

m.) járásgyakorlatok

n.) futásgyakorlatok

o.) szökdelések, ugrások,

p.) dobások
	30 óra

	4.
	Támasz-, függés- és egyensúlygyakorlatok, torna
	30 óra

	5.
	Labdás gyakorlatok
	15 óra

	6.
	Küzdő feladatok, játékok
	Folyamatos

	7.
	Szabadidős sporttevékenység
	6 óra

	8.
	Úszás
	30 óra


	1. témakör

RENDGYAKORLATOK



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Kezdeményező képesség és vállalkozói kompetencia

Előző szempontok, valamint a tudatos gyors végrehajtás elsajátítása.
	1. Rendgyakorlatok
	Az előző osztályban tanultak és fejlődések:

Kettős-, hármas-, négyes oszlopban, majd szakadozás.

Menetgyakorlatok négyes és hatos oszlopban táv- és térköztartással, igazodással (alkalomszerűen).
	


	2. témakör

GIMNASZTIKA



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	A legfőbb alapformák szakkifejezésének ismerete.

Képesség határozott formájú gyakorlatok pontok végrehajtása.

Esztétikai – művészeti tudatottság és kifejezőképesség.
	2. Gimnasztika


	Nyújtó- és erősítő hatású szabad-, kéziszer-, társas- és bordásfal gyakorlatok vezetéssel és egyéni ütemben.

A gyakorlat céljának megfelelő ütem és ritmusjelleg kialakítása.

A ritmikus sportgimnasztika alapgyakorlatai.

Aerobik gyakorlatok.

A kondicionálás alapgyakorlatai és alapvető elméleti kérdései.

Tartás és lábboltozatjavító gyakorlatok.

Az önálló bemelegítés és kondicionálás feltételeinek kialakítása.


	Ének-zene

Művészetek

Dráma

Tánc


	3. témakör

ATLÉTIKA



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Hatékony, önálló tanulás

Kéz, láb koordináció fejlesztése.

Reagálási képesség, választásos reagálási képesség fejlesztése.

Az önálló testedzésre való felkészítés.

Önfejlesztés.

Alap állóképesség fejlesztése.

Futóterhelés figyelem eltereléssel.

Oksági gondolkodás.

Egészségtudatosság.

Gyorsasági erő, gyorsasági koordináció fejlesztése.

Reagáló képesség, egyensúlyozó képesség fejlesztése.

Kéz, láb koordináció fejlesztése.

Téri tájékozódás érzékelés.

Reagáló képesség.

Önfejlesztés.

Figyelem tartósságának fejlesztése.

Állhatatosság, kitartás fejlesztése.

Szociális kompetencia.

Egymásra való odafigyelés.

Sportszerű versengés.

A játékokban etikus magatartás.

Döntésképesség.

Ritmusérzék, mozgás koordináció fejlesztése.

Combfeszítők és farizomzat erősítés.

Kéz, láb koordináció.

Ritmus és reakció képesség, együttműködési készségfejlesztés.

Önfejlesztés.

Önálló tanulás társakkal.

Empátia készség.

Testi és lelki egészség

Ugróerő fejlesztés

Személyes kompetencia

Akarati, pszichés tulajdonságok fejlesztése

Pozitív gondolkodás

Önbizalom (magasugrás)

Önismeret, helyes önkép kialakítása

Matematikai kompetencia

Kéz-láb koordinácíó fejlesztés

Az erőkifejtés és a labdaviselkedésének tanulmányozása

Intellektuális kompetencia

Összehasonlítás

Oksági gondolkodás:

A gyorsítás másszerű megoldásainak tapasztalása

A lábbal indítás felfedezése


	3. Atlétika

a, járásgyakorlatok

b, futásgyakorlatok

c, szökdelések, ugrások

d, dobások
	Mint az előző évfolyamokban, valamint:

Járás közben kar- és törzsgyakorlatok, láblendítések, emelések.

Járás közben jelre (fény- és hangingerre) különféle testhelyzetek felvétele (guggoló támasz, törökülés, hason, hanyatt fekvés).

Járás ütemtartással, 10 lépés behunyt, 2 lépés nyitott szemmel.

Gyaloglás alaptechnikája.

Gyaloglás versenyszerűen 300-400 m-en.

Játékok:

Gyalogló versenyek rövid távolságon.

Gyalogló váltó.

Mint az előző évfolyamokban jelzett feladatok.

Kitartó futás 10-12-14 percig a távolságteljesítmény fokozatos növelésével.

Futás közben fejlődések kettes, hármas, négyes oszlopba és szakadozások.

Gazdaságos futó és légzéstechnika egyéni kialakítása.

Futás sarok és térdemelésekkel, oldal és keresztlépésekkel, futóiskola.

Fel és lefutás lépcsőre, lejtőre, majd vissza élénk és gyors ütemben.

Futásból jelre gyors megállás, majd gyors megindulás.

Futás cikk-cakk-ban, jel érintéssel (kézzel vagy lábbal).

Iram- és időérzékelés továbbfejlesztése.

A társ iramváltoztatásaihoz való alkalmazkodás fejlesztése, futás közben végzett feladatok gyors utánzása.

Futószökkenésből átmenet gyors futásba.

Gyorsfutás 20-25 méteren, rálépve a futás irányára merőlegesen és csökkenő távolságra húzott vonalakra („felpörgetés”).

Gyorsfutás 40-50 m-en meghatározott pályán, irányváltoztatásokkal is.

Rajtversenyek álló, guggoló- és térdelő rajttal, ülésből, fekvésből és egyéb testhelyzetekből.

A botváltás egyszerűbb változatának gyakorlása.

Játékok:

Futóversenyek (20-60 m)

„Árok” fogó

Buzogányfogó

Keresztező fogó

Nyúl a bokorban

Kotló és kánya

Mint az előző osztályokban felsorolt feladatok, valamint:

Szökdelések páros, egy és váltott lábon kartartásokkal és körzésekkel, testfordulatokkal, szökdelések előre, hátra és oldalra ritmusváltoztatásokkal.

Szökdelések, ugrókötéllel előre és hátrahajtással, kötélrövidítéssel, zsugorhelyzethez közelítve.

Szökdelések társak által mozgatott lengőkötéllel, egy és páros lábon, utánszökkenéssel, társsal együtt is. Diktált ütemhez alkalmazkodás.

Futás közben felugrások jelekre.

Futó és ugrógyakorlatok akadálypályán, átugrás szerekről szerekre.

Felfutás lépcsőzetesen elhelyezett szerekre, határozott elrugaszkodásokkal.

Helybeugrás célba és testfordulatokkal.

Távolugrás guggolótechnikával (30-50 cm széles ugrófolyosókból).

Magasugrás lépő, guruló, és flop technikával.

Sorozatugrások (hármas, négyes, ötös)

egy és páros lábon.

Dinamikus egyensúlyérzékelés

Felugrások függésbe 25-40 cm súlypontemelkedéssel, függésből leugrás

Játékok: Béka viadal(guggolásban szökdeléssel)

Ugróversenyek: nekifutással távolugrás. Nekifutással magasugrással

Fogd meg a farkát (szökdeléssel)

Ugróiskola, bekötött szemmel is.

Mint az előző évfolyamokban

Kislabda hajítás távolba keresztlépéssel,

Dobóterpeszbe érkezéssel és befordulással.

Hajítási kísérletek mozgásból

(nekilépés, nekifutás).

Lökések kisméretű tömöttlabdával a dobás irányában állva, ügyes és ügyetlen kézzel is.

Súlylökési kísérletek kisméretű tömöttlabdával dobóterpeszből, a láb indításának felismerésével.

Dobások különböző méretű, formájú és súlyú szerekkel, ügyes és ügyetlen kézzel is, különböző dobásformákkal, előre, hátra és oldalra.

Dobások távolba és célba, mozgó tárgyra és társra, helyből és mozgás közben.

Játékok: ki lök a legmesszebbre?

Kiszorító lökéssel

Futó váltó

Vadászlabda

Háromudvaros fogyasztó


	Ének-zene

Ritmizálás

Fizika

(dobásoknál erő-erőkar összefüggések)




	4. témakör

TÁMASZ-, FÜGGÉS- ÉS EGYENSÚLYGYAKORLATOK, TORNA



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	A tér és saját test tökéletes uralása egyszerű feladatok során.

Akarati, jellemi tényezők fejlesztése.

Önértékelés, önfejlesztés

A kar és vállöv erejének, támasztóképességének intenzív fejlesztése

Önálló kondicionálás szabadidejükben

Fekvőtámaszban karhajlítás-nyújtás teljesítményének fokozása.

Térbeli tájékozódó képesség, és a dinamikus egyensúlyozó képesség fejlesztése.

Súlypont-áthelyezési, egyensúly- visszanyerési kísérletek.

Mozgásértékelés.

Dinamikus egyensúlyozás képességének fejlesztése.

Szociális kompetencia

Mozgásérzékelés, együttműködni tudás képességének fejlesztése.

Tárgyak és a saját test egyensúlyozásának képessége változó feltételekkel.

Önálló gyakorlás, önképzés a szabadidőben.

A labirint rendszer edzése

A téri tájékozódó képesség hangsúlyos fejlesztése

Félelem leküzdése, összpontosítás
	4. Támasz-, függés- és egyensúlygyakorlatok, torna

a, Feladatok függésben

b, feladatok támaszban

c, emelések, hordások, kúszások, mászások

d, egyensúlygyakorlatok

e, torna feladatok
	Mint az előző osztályokban,

Húzodzkodás, függőállásból kiindulva gyűrűn, két kötélen, bordásfalon, gerendán, korlát-karfán.

Húzodzkodás nyújtott karú függésből a fiúk abszolút, a lányok relatív erejének fejlesztésével.

Mászás rúdon és kötélen fiúk mászási idejének csökkentésével (függeszkedési próbálkozások), lányok korábbi teljesítményének megtartásával.

Támasz és függő gyakorlatok kombinálása rézsutos és vizszintes padon, bordásfalon, kötélen.

Gyűrűn:

- átfordulás hátsó függőállásba és vissza

- ugrás nyújtott és hajlított karú függésbe

- hintázás futással 

Játékok:

· üldüzőfogó bordásfalon függöjárásban

· sorversenyek bordásfalnál függés feladatokkal, kötélmászó váltóversenyek

Mint az előző osztályokban szereplő feladatok.

Karhajlítás és nyújtás (9-10 db)

Guggoló támaszból vetődés fekvőtámaszba és vissza.

Állásból dőlés előre mellső fekvőtámaszba.

Kézállások. Zsugor kézállás páros lábról elrugaszkodva.

Bakugrás társon át majd zsámolyon ár.

Támlázás előre-hátra két párhuzamos magas padon. 

Mellső támaszból (gerendán, magas padon, alacsony nyújtón, felemáskorláton) átfordulás előre hajlított függőállásba.

Mellső fekvőtámaszból átguggolás a kéz alatt. Vetődés nyújtott ülésbe.

Játékok:

-Ördögszekér

-Hármasfonás vetődéssel, gurulással

- Pókfoci

Társ hordása csípőn és háton.

8-10 kg-os eszközök emelése hordása.

Testét mereven tartó társ cipelése.

Párokban 5-6 méteren a társ tarkójának és bókájának fogásával cipelés. 

Kúszás, mászás talajon, padon, ferdepadon különböző feladatokkal. Vándormászás.

Üldözőversenyek bordásfalon.

Pad merevítő gerendáján, padon, gerendán és egyéb tárgyakon egyensúlyozó járások, futások, szökdelések, forgások.

„kötéltánc” kihúzott mászókötélen.

Egyensúlyozó járás ugrószekrény- betét élén állva.

Egyensúlyozó feladatok kerékpáron, gördeszkán, görkorcsolyán, korcsolyán.

Fejenállások.

- gurulóátfordulások, különböző kiinduló és befejező helyzetek.

- fellendülés kézállásba fal mellett, támlázások

- kézenátfordulás oldalra (jobbra-balra)

- gurulóátfordulások előre-hátra kombinálása felugrásokkal, fél és egész fordulatokkal.

Felugrás közben hosszú gurulóátfordulás

· tarkóállás, tarkóbillenés, mellső mérlegállás, híd (hanyattfekvésből).

· 3 részes szekrényre felugrás, függőleges repülés, zsugorkanyarulati átugrás

· kismacska
	


	5. témakör

LABDÁS GYAKORLATOK



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Alapvető sportjáték elemek elsajátítása.

Reagálási képesség, téri tájékozódási képesség.

Labdás ügyesség megalapozása.

Társas aktivitás.


	5. Labdás gyakorlatok
	Mint az előző évfolyamokban további feladatokkal.

Labdaadogatások járásban és lassú futásban, kézzel és lábbal, különböző dobásformákkal.

Folyamatos labdavezetés ügyes és ügyetlen kézzel.

Megállás, sarkazás, egykezes alsó és felső, kétkezes mellső adogatások.

Kosárlabda fektetett dobási kísérletek.

Fejelési kísérletek egyénileg és társhoz.

Kapura dobási és rúgási kísérletek.

(kis kapura kapus nélkül, nagy kapura kapussal)

Labdavezetések, passzolások lábbal

Kézilabda kapura dobás kitámasztással és beugrással

Röplabda kosár és alkarérintés. Alsó és felső nyitási kísérletek.
	


	6. témakör

KÜZDŐFELADATOK, JÁTÉKOK



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Támadás hárításának elsajátítása, ellentámadás, agresszió nélkül

Kezdeményező képesség és vállalkozói kompetencia
Kompetencia

Szociális kompetenciák 

Bajtársiasság

Egymásra figyelés

Csapatszellem

Türelem, segítőkészség, küzdőkézség

Siker és kudarc sportszerű elviselése
	6. Küzdőfeladatok, 

Önvédelem előkészítő gyakorlatai

játékok
	Előző osztályokban alkalmazott feladatok, valamint

Szabadulás csuklófogásból,

Oldalsó leszorítás, mögékerülési kísérletek, kiemelési kísérletek

Páros küzdőgyakorlatok, a versenyszabályok ismerete, házi versenyek.

3 kyu övvizsga anyagának ismerete.

Grundbirkozás (4 méter átmérőjű körből kell kihúzni, kitolni, kiemelni a társat)

Kötélhúzás

Kosár és kézilabdajáték módosított szabályokkal,

Két-és háromérintős zsinorlabdajáték

Röplabdajáték módosított szabályokkal.

Kispályás foci. 
	


	7. témakör

SZABADIDŐS SPORTTEVÉKENYSÉG



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Egészségtudatosság

Környezettudatosság

Szervezőképesség

Szabadidős játékok önálló megszervezése

Hon és népismeret
	7. Szabadidős sporttevékenység
	Szabadidős tevékenység, mint az előző évfolyamokban

A sí és korcsolya alapmozgásai, szánkózás. 

Túrázás falvakban.
	Környezetismeret


	8. témakör

ÚSZÁS



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	
	8. Úszás
	Az elsajátított úszásnem mellett egy további úszásnem kar és lábtempójának elsajátítása. Játékok vízben (fejelő csata)
	


Továbbhaladás feltételei a 3-4. évfolyam végén 

Minimum követelmény:

12 perc futás: 2100-2300 métert (fiúk), 1700-2100 métert (lányok).

Rúdon vagy kötélen mászás (fiúk), nagyon erőlködve (lányok).

Felhúzódzkodás 2-3-szor (fiúk), l-szer (lányok).

3-6 karhajlítás és nyújtás mellső fekvőtámaszban (fiúk), 1-2 karhajlítás és nyújtás mellső fekvőtámaszban (lányok).

Kis segítséggel fejen állás. Fellendülés kézenállásba a fal mellett.

Kézenátfordulás oldalra, de kissé hajlított törzzsel és lábbal.

Végig tud menni a gerendán, de még kissé bizonytalanul.

2-3 részes szekrényen a felguggolás és a homorított leugrás, a zsugorkanyarlat segítségadással, és kisebb hibákkal.

Zökkenőmentesen tud gurulóátfordulásokat végezni előre és hátra. 

Tud labdát vezetni az ügyes kezével, de kissé merev csuklóval, és közben a labdát nézi.

A labdával tud egyszerűbb "mutatványokat" végezni, tud labdát adogatni ügyes kézzel a tanult módokon, és az esetek többségében el is tudja kapni.

Kislabdával tud dobni: 22 m-t (fiúk), 14 m-t (lányok).

Távolba tud ugrani: 2,7 m-t (fiúk), 2,6 m-t (lányok).

A 30 méteres futásban az időeredmények: 6,2 mp (fiúk), 6,3 mp (lányok).

A labdajátékokban szívesen részt vesz, de vannak nála jobbak is, gyengébbek is.

Egy úszásnemben tud 30 m-t úszni.

Elfogadhatóan tud görkorcsolyázni, korcsolyázni.

Alapkövetelmények:
12 perc alatt tud futni: 2400-2800 métert (fiúk), 2200-2600 métert (lányok).

Rúdon vagy kötélen egyenletes iramban fel tud mászni.

Fel tud húzódzkodni: 4-8-szor (fiú k), 2-5-ször (lányok).

8-15 karhajlítás és nyújtás mellső fekvőtámaszban (fiúk), 4-8 karhajlítás és nyújtás mellső fekvőtámaszban (lányok).

Biztosan tud fejen állni.

Tud kézenállni 3 mp-ig, és néhányat „lépni” előre vagy hátra.

Szép testtartással tud cigánykerekezni, sorozatban is.

A gerendán biztosan tud mozogni, feladatokat végrehajtani.

Kifeszített kötélen tud egyensúlyozva menni 3-4 métert.

3-4 részes szekrényre biztosan fel tud guggolni, szépen megcsinálja a homorított leugrást. A zsugorkanyarlati átugrásnál a törzs megközelíti a függőleges helyzetet.

Sorozat bukfenceket tud végezni előre és hátra, zökkenőmentesen.

Rugós dobbantóról tud előre szaltót ugrani.

Tud irányváltoztatásokkal is labdát vezetni laza csuklómozgással, ügyes és ügyetlen kézzel, közben előre néz.

Eredményesen tud labdát adogatni különböző módon, a labdát biztosan elkapja. A labdával tud bonyolultabb feladatokat is végezni.

Kislabdával tud dobni: 36 métert (fiúk), 25 métert (lányok).

Távolba tud ugrani: 3,3 m-t (fiúk), 3,15 m-t (lányok).

A 30 méteres futásban az időeredmények: 5,5 mp (fiúk), 5,7 mp (lányok).

A labdajátékokat nagyon szereti, a csoport eredményes tagja.

Tud úszni mellen, háton és gyorson, 50-50 métert.

Jól tud korcsolyázni, görkorcsolyázni. Ismeri a síelés alapmozgásait.

Ellenőrzés, értékelés, minősítés 3-4. évfolyamon

Értékelési szempontok:

· az iskola délután sportfoglalkozásain való részvétel

· alkalmazott szervezési szakkifejezések ismerete

· a tanult játékok és gyakorlatok nevének, szabályainak és végrehajtási jódjának ismerete

· a gyakorlatokra és feladatokra vonatkozó szakkifejezések ismerete, megértése

· a tanult mozgások alapvető jellemzőinek ismerete

· a játékban a taktikai feladatok ismerete, munkafegyelem

· az önmagukhoz mért fejlődés

Rendgyakorlatok, gimnasztika

· a tanult gyakorlatok bemutatása, illetve az önállóan összeállított gyakorlatsor bemutatása alapján

· a rendgyakorlatok végrehajtásakor a feladat megértése, a fegyelmezett, gyors végrehajtás alapján

· a gimnasztikai gyakorlatok esetében az önálló gyakorlat összeállítás és bemutatás /zenére is/ alapján 

· Járások, futások:

· a gyorsfutásban, a gyors indulásokban, a tartós futásban nyújtott fejlődésük alapján

· a futógyorsaságban, a futó állóképességben, valamint a reakció gyorsaságban elért teljesítmény, fejlődés alapján 

Szökdelések, ugrások:

· szökdeléseknél a koordinációs képesség /szökdelési variációk nehezített feltételek mellett is/ alapján

· futásból az ugrásba történő átmenet, hangsúlyozott elrugaszkodással egy lábról távolba, érkezés páros lábra

· a szökdelésekben és ugrásokban a mozgásügyességben nyújtott teljesítmény alapján

Dobások

· a célba dobásnál a találatarány javulását /a távolság növelésével/, a távolba dobásnál a fejlődést értékeljük

· kislabdahajításnál a hajítómozdulat, a végrehajtási mód, valamint a dobásokban, lökésekben elért fejlődés az elbírálás alapja 

Támasz-, függés- és egyensúlygyakorlatok

· a játékszabályok tudatos alkalmazását, betartását

· a feladatok, gyakorlatok célszerű, gazdaságos végrehajtását 

· az egyszerű gyakorlatok lényegi hibáinak önálló korrekcióját 

· a tanított mozgásformák és gyakorlatok eredményes elsajátítását, továbbá az általános erő és állóképességben kimutatható fejlődés alapján 

Labdagyakorlatok: 

· a labdás-ügyesség terén, valamint a játékban nyújtott fejlődésük, teljesítményük figyelembe vételével végezzük a tanulók értékelését, osztályozását 

· értékeljük és osztályozzuk tanítványainkat: a labdafogás, elkapás, birtoklás, illetve továbbítás feladathelyzetekben, játék közben nyújtott teljesítményük, valamint a teljesítménypróbákon nyújtott eredményük, javulásuk alapján 

Küzdő feladatok és játékok: 

· értékeljük a szabályos, sportszerű küzdelmet, elmarasztaljuk a szándékos durvaságokat 

Úszás: 

· elismerjük és folyamatosan értékeljük az úszásban elért legkisebb teljesítményt, fejlődést is

· az oktatás végén eredményvizsgálat: ki meddig jutott! 

11.1.2. Testnevelés 5-8. évfolyam
Testnevelés

Bevezetés
Célok és feladatok, fejlesztendő területek

5 - 6. évfolyam

Felismerve a testnevelés jótékony hatását, fokozott tudatossággal és fegyelemmel vegyenek részt az órákon. 

Tudják az elsajátított mozgáselemek lényegi sajátosságait megragadni és ezeket más mozgások tanulásánál alkalmazni. 

Rendelkezzenek a tanult mozgásanyaggal kapcsolatos aktív szaknyelvi szókinccsel. 

Jussanak el a természetes mozgások végrehajtásában olyan szintre, hogy azok birtokában eredményesen elsajátíthassák a szerkesztett mozgásokat. 

Rendelkezzenek a futások, az ugrások és a dobás ok legfontosabb mozgásformáival és törekedjenek azokban adottságaiknak megfelelő teljesítményre. 

Fejlődjön aerob állóképességük, izomerejük, lokomotorikus és reagálás gyorsaságuk, mozgáskoordinációjuk. 

Ismerjék meg és tapasztalati úton tudatosuljon a dobószer minél hosszabb úton való gyorsításának módja. 

Ismerjék meg a számukra optimális nekifutás sebességét és főbb jellemzőit az ugrásokban. Fejlődjön saját testük mozgatásához szükséges relatív erejük. 

A fejjel lefelé lévő helyzetekben fejlődjön mozgás-, cselekvő- és tájékozódó képességük. Bonyolultabb mozgás elemek végrehajtásával fejlődjenek koordinációs képességeik. 

Tudják érzékelni megváltozott körülmények között is testrészeik helyzetét a térben, ennek megfelelően legyenek képesek azokat mozgatni. Javuljon finom koordinációjuk. 

A törzs, a vállöv és a felső végtag izmainak erősítésével legyenek képesek függésben és támaszban feladatokat végrehajtani. 

Ismerjék meg a gerincferdülés megelőzésének gyakorlatait, és tudatosan törekedjenek tartásuk javítására. 

Tudják érzékelni az érkező labda sebességét és ahhoz igazítsák mozgásukat. Alakuljon ki elővételező képességük. 

Ismerjék meg néhány sport játék alapelemeit, ezeket módosított szabályokkal játsszák. Játék közben legyenek képesek társaikat helyzetbe hozni, legyenek önzetlenek. 

Növekedjen bátorságuk, önbizalmuk kedvezően alakuljon. 

Fejlődjenek segítő és a segítséget elfogadó képességeik, elsősorban a tornaelemek gyakorlásánál. 

Bővítsék ismereteiket az egészséges életmódról és a kondicionálásról. 
7 - 8. évfolyam

A mozgások tanulásánál és alkalmazásánál egyre nagyobb hangsúlyt kap a tudatosság; ennek jegyében végeztetjük a kellemetlen érzésekkel járó, nagyobb terhelést okozó feladatokat is. 

A természetes mozgások eredményes alkalmazása tegye lehetővé a motoros képességek optimális fejlesztését, hogy ezekre lehessen építeni a szerkesztett mozgások rendszerét. 

A rendgyakorlatok fegyelmezett végrehajtása tegye lehetővé a bonyolultabb szervezési feladatok gyors megoldását. 

Törekedjenek új mozgásformák tanulásával fejleszteni koordinációs képességeiket. Törekedjenek önállóan is fejleszteni alapképességeiket. 

Az elsajátított alapelemekre és a gyakorlás során megszerzett bátorságra és egészséges becsvágyra építve legyenek képesek bonyolultabb mozgásformák elsajátítására is. 

Legyen felismerhető a kornak megfelelő fejlődés izomzatuk maximális és relatív erejében, az izomhipertrófiának felismerhető jeleivel. 

Önállóan is végezzenek tartásjavító feladatokat. 

Ízületi mozgékonyságukat tudják megtartani a már kialakult szinten. 

Mozgáskoordinációjuk és mozgástanulási képességük kísérje a testarányok változásait. Alakuljon a végtagok izmaiban az egész testtel kapcsolatban lévő finom koordináció. Növekvő erőnlétük birtokában legyenek képesek összefüggő tornagyakorlatok bemutatására, és az erőkifejtések tartós elviselésére.

Rendelkezzenek annyi sportági és mozgási ismerettel, mely lehetővé teszi a választást és az emocionális kötödést. 

A siker és a kudarc élményét tudják önmagukban feldolgozni. Örüljenek társaik eredményének és sikerének. 

Ismerjék és tartsák be a játékszabályokat és az ezzel kapcsolatos technikai és taktikai szerepköröket. 
Testnevelés

5. évfolyam

Óraszám:
92 óra /év


2,5 óra / hét

Ajánlás az éves óraszám felosztására

	Témakör sorszáma
	Témakör
	Óraszám

	1.
	Rendgyakorlatok
	Folyamatos

	2
	Gimnasztika
	Folyamatos

	3.
	Atlétika

q.) járásgyakorlatok

r.) futásgyakorlatok

s.) szökdelések, ugrások,

t.) dobások
	20 óra

	4.
	Torna

a.) talajtorna

b.) támaszugrások

c.) gyűrű

d.) gerenda

e.) aerobik
	16 óra

	5.
	Testnevelési és sportjátékok

a.) kézilabda

b.) kosárlabda

c.) labdarúgás

d.) röplabda
	20 óra

	6.
	Szabadidős tevékenység
	Folyamatos

	7.
	Önvédelmi sportok, küzdőjátékok
	6 óra

	8.
	Úszás
	30 óra


	1. témakör

RENDGYAKORLATOK



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Szociális kompetencia.

Csapat fegyelem kialakítása.

Gyors, pontos végrehajtás.

Együttműködési készség fejlesztése.

Kezdeményezőképesség és vállalkozói kompetencia.

Bemutató tornákra, gyors csapatalakításokra képessé tétel.

Tervezés, szervezés és vezetés gyakorlása.

Énkép, önismeret

Önfegyelem fejlesztése


	1. Rendgyakorlatok
	Mint az előző évfolyamokban.

Fejlődések és szakadozások különböző alakzatokból különböző alakzatokba.
	Ének-zene.

Ritmusra cselekvés.

Geometriai alakzatok kialakítása.

Térbeli érzékelés, térlátás.




	2. témakör

GIMNASZTIKA



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Anyanyelvi kommunikáció

Prevenció, szakszókincs ismerete, megértése.

Testi és lelki egészség 

Énkép, önismeret

A helyes testtartás megéreztetése álló helyzetben, hason fekvésben, hanyatt fekvésben.

A medence középállásának tudatosítása a tartásjavító gyakorlatok során.

A helyes láb- és fejtartása tudatosítása.

Egészségtudatosság fejlesztése,

Felelősségérzet önmagával szemben, egészséges életmód tudatos alakítása.

Önmotiválás, a magasabb szintű teljesítményre.

Harmónia.

Hatékony önálló tanulás

Otthon önállóan végzendő feladatok.
Motoros képesség, ízületi mozgékonyság hajlékonyság fejlesztése.

Törzs-, láb, csípőizület hajlítók és feszítők dinamikus és statikus erejének növelése.

Gyakorlatok összeállítása.

Reagáló képesség, egyensúlyozó képesség fejlesztése.

Esztétikai – művészeti tudatosság és kifejezőkészség

Esztétikai érzék fejlesztése.

Ritmus-, és improvizációs képesség, kreativitás, alkotóképesség fejlesztése.


	2. Gimnasztika

Nyújtó- erősítő hatású gyakorlatok.

Szabad,- kéziszer, társas, bordásfal gyakorlatok.

Tartásjavító, a gerincoszlop izomegyensúlyának és a medence középállásának automatizálását biztosító gyakorlatok.

Aerobic gyakorlatok.

Kondicionálás.

Alapgyakorlatok.

Önálló bemelegítés és kondicionálás elméleti és gyakorlati ismeretei.

Egészséges életmóddal kapcsolatos ismeretek.

Ritmikus gimnasztika alapgyakorlatai.

Játékos kötélgyakorlatok.
	Ülésben, állásban, hanyatt, hason fekvésben, térdelésben szabadon és szerekkel végzendő gyakorlatok (labda, gumikötél, bot, karika, stb.)

Állásban végzendő gyakorlatok (alapállás párhuzamos lábfejtartás 10-15 cm-re nyitottan, lábujjpárna talajra szorítása, lábszárizomzat megfeszítése.

Medence előre, majd hátrabillentése (ágyéki szakasz homorít, egyenes) háton, hason végzendő tartásjavító fejlesztő gyakorlatok.

Zenére végzett gimnasztikai sorok.

Alacsony hatásfokú lépések 2. ütemre, oldallépések, hintalépések, térdemelések, rúgások, talajérintések, támadó állások, testsúlyáthelyezések. Magas hatásfokú szökdelések. Lépések, szökdelések egyszerű karmunkával.

Bemelegítő, kondicionáló gyakorlatsor megtanítása.

Járások, futások, szökdelések, ritmizált futások, ritmizált szökdelések, ugrások egyénileg, oszlopban, kettes oszlopban, körben, összekötve kötélmozgásokkal.

Szabadgyakorlati alapformájú gyakorlatok kötéllel.

Kötél fogásmódjai, lendítések, lengetések, körzések, nyolcaskörzések, áthajtások, dobások – elkapások, ütések – pattintások, kötélvég – elengedések, testre – testrészre csavarások.

Lengő kötél átugrása oszlopban (több kötéllel is).

Lengő kötél alatt átfutás oszlopban (kettes oszlopban is).

Szoborjáték.

Szimpla és dupla áthajtások.

Áthajtási variációk.

Versengések ki a legügyesebb?


	Ének-zene.

Ritmizálás, zenére végzett mozgás. Ritmus, ütemezés.

Művészeti oktatás (művészi kivitel, előadó készség, ritmikus gimnasztika, improvizálás).




	3. témakör

ATLÉTIKA



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Matematikai kompetencia.

Feladatmegoldó képesség fejlesztése, összefüggések megismerése, stopperóra ismerete (teljesítményszámlálás).

A hatékony önálló tanulás.

Önálló gyakorlásra, tanulásra serkentés az előkészítő, a rávezető és képességfejlesztő gyakorlatok tekintetében.

Intellektuális kompetenciák.

Összehasonlítás, oksági gondolkodás a különböző futótechnikák alkalmazásánál.

Kritikus gondolkodás.

Feladatmegoldó képesség fejlesztése.

Koordinációs képességek fejlesztése.

Oksági gondolkodás.

Lényeg kiemelés.

Döntésképesség.

Analógiák felismerése, keresése, alakítása, a tanult mozgáselemek közötti összefüggések. alkalmazása
Hajító és lökőmozgás közötti alapvető különbségek felismerése.

Lényegkiemelés.

Rendszerezés.

Kapcsolatba hozás (a testnevelési játékokban a tanult mozgások alkalmazása).

Testi és lelki egészség.

Egészségtudatosság fejlesztése
Erkölcsi és akarati tulajdonságok fejlesztése.

Akaraterő növelése.

Helyes önértékelés kialakítása.

Balesetek elkerülése.

Szociális kompetencia.

Empátia.

Társas aktivitás.

(Sorversenyek, versengések.)

A figyelmes és pontos munkavégzés fontosságának tudatosítása.

Figyelem, fegyelem, bajtársiasság fejlesztése.

Társakra figyelés.

Segítőkészség

Versengés tisztasága.

Fair play!

Kezdeményezőképesség és vállalkozói kompetencia

Játékoknál szervezés gyakorlása.

Társas aktivitás, kreativitás, kockázatvállalás.
	3. Atlétika

a, járásgyakorlatok

b, futásgyakorlatok

Rajtolás technika.

A közepes iramú és a gyorsfutás technikája,

      Elrugaszkodás

      Légmunka

      Talajfogás

alapvető kérdései.

Váltások (egy- és kétkezes).

c, szökdelések, ugrások

Ugrások előkészítő gyakorlatai.

Magasugrás átlépő, flopp és gurulótechnikával.

Elugró láb egyéni tudatosítása.

Távolugrás guggolótechnikával:

      Gyakorlati

      rohamkimérés

      Elugrás, a légmunka

      és a késleltető talajra

      érkezés alapvető

      kérdései

d, dobások

Hajítómozgás: kislabdahajítás nekifutással és keresztlépéssel távolba.

Célbadobás: különböző méretű labdákkal.

Lökő mozgás: kisméretű medicinlabdával.

Általános ügyességet fejlesztő gyakorlatok dobásokkal ülésből, térdelésből, állásból.

Dobás pontosságát fejlesztő játékok. 


	Járás feladatokkal.

Gyaloglás alaptechnikája.

Gyaloglás versenyszerűen 4-500 méteren.

Indulás jelre különböző kiinduló helyzetekből játékos formában 10-15-20 m.

Rajtgyakorlatok előzetes mozgásból:

      Szökdelés

      Harántterpeszben szökdelésből

      Guggolásban rugózásból

      Fekvőtámaszban karhajlítás – nyújtásból

      Bal, jobb térdelőtámaszból

Futótechnikát speciálisan javító gyakorlatok: (20-40 méteren)

      Szkippelés / magas térdemeléssel futás

      Dzsoggolás (taposó futás)

      Sarokemeléssel futás

12-15-18 perces kitartó futás a távolságteljesítmény fokozatos növelésével.

3-400 méteres iramfutás.

60-80-100 méteres síkfutás.

Iramjáték.

Álló- és térdelőrajt. Rajtversenyek.

Sor- és váltóversenyek váltástechnikai elemekkel, különböző feladatokkal – akadályfutás. (Pl.: tárgykerüléssel, sarok és térdemeléssel, átugrásokkal, irányváltoztatásokkal.)

Szemben váltás.

Kerülés, hátulról váltás, stb.

Ugróköteles játékok:

      Szökdelőkör 6-8 fős csoportokban

      „Futókör”

      Szökdelés páros és egy lábon fordulatokkal, stb., 

      kötélhajtás közben, helyben és haladással (egyénileg és 3-4

      fős csoportokban)

Sor- és váltóversenyek – mint a futásoknál – de szökdelő – ugrófeladatokkal.

Átugrások, leugrások szerekről – zsámoly, tornapad, svédszekrény, stb. – láb, kartartásvariációkkal.

Tükörkép (párokban gyakorlás is).

Sántafogó

„Indián szökdeléssel” térddel, kézzel

Fejjel felfüggesztett tárgyak elérése (léggömb, labda, gyűrű, kosárpalánk, felső kapufa, stb.)

Élére állított zsámolyok, gyakorlógátak fölött átugrás egyes-hármas-ötös lépésritmusban, három csoportban

Szökdelő ugrások a lendítőláb használatának hangsúlyozásával (irányváltással is) párokban „szinkronugrásban” is.

Sorozatelugrás 1-3-5 lépésenként, meghatározott távon, párokban „tükörkép” jelleggel

Szökdelő ugrások hangsúlyozott térdemeléssel: lendítőláb térde az ellentétes váll irányába mozog. (Piruettugrások fél – egész fordulatokkal mindkét irányban.

Kidobós játékok:

      Fogyasztó szétszórtan.

      Kidobás többféle labdával is.

      Változó feladatokkal.

      Sorkidobás.

      1 perces kidobó.

      Vadászlabda, stb.

Csapatkidobások:

      Döngető körben.

      Döngető.

      Körkidobós.

      Partizánlabda.

      Tűzharc, stb.

Egyéb játékok:

      Zsinórlabda (változó tömegű labdával és módon).

      Adogató párokban (különböző formában és labdával –

      nehezítő feladatokkal közben, fel-, le ugrások padra,

      zsámolyra).

      Atlétika pályán (400 m).

      Egy csapat 4-5 fős – Hány dobással és körbe? (lehet 

      udvaron is).

Sorversenyek:

      „Egyes vonalban”.

      „Kettős vonalban”.

      „Körben”.

      „Oszlopban”.

      Labdahajsza.

Váltóversenyek:

      „Vonalban”.

      Oszlopban adogatóval, stb.

Labdát kifeszített kötél felett pattintjuk át. Elkapás földet érés előtt.

Játék 1:1 ellen (különböző labdákkal, feladatokkal).

Falhoz dobó játék (társ kapja el).

Dobások távolra jobb-bal kézzel.

Zsinórlabda.

Ki löki-veti többször a falhoz egy megadott időn belül a medicinlabdát? (A labdát mindig el kell kapni.)

„Guruló labdák”.

Buzogánylabda.

Szekrénylabda.

Bombázó.

„Vándordobás” (bal-jobb kézzel, különböző dobásmódokkal, testhelyzetekből). Ki jut távolabbra?

Távolság pontért.
	


	4. témakör

TÁMASZ-, FÜGGÉS- ÉS EGYENSÚLYGYAKORLATOK, TORNA



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Kezdeményező képesség, vállalkozó kompetencia

Kockázatvállalás.

Bátorság, magabiztosság Helyzetérzékelő képesség, bátorság, akaraterő

fejlesztése.

Testi és lelki egészség

Testi, pszichikai képességek fejlesztése.

A torna megelőző és egészségmegőrző szerepének tudatosítása.

(Helyes testtartás, gerincferdülés megelőzésének gyakorlati ismerete – tudatos javítás).

Kockázatvállalás a magasban végzett gyakorlatok során.

Énkép önismeret 

Saját teljesítményük iránt növekedő elvárás szint.

Önértékelés, önfejlesztés,
önkontroll.

Céltudatosság. egészséges önbizalom fejlesztése.

Önállóságra nevelés.

Állhatatosság – kitartás

Hatékony önálló tanulás.

Összpontosítás, nehézségek leküzdése.

Saját mozgásérzékelés, biztonság, önellenőrzés.

Mozgástapasztalatok hasznosítása a mindennapi élet cselekvéseiben.

Fizikai és mentális egészségre vonatkozó ismeretek.

Hajlékonyság, koordinált mozgás fejlesztése.

Önálló gyakorlás, saját tanulási stratégia kialakítása. 

Váll, kar, ujjak izomerejének fejlesztése

Izületi mozgékonyság fejlesztése

Mozgás-, cselekvő- és tájékozódó képesség fejlesztése.

Félelemérzet leküzdése. 

Tudatos mozgáskép alakítás a helyes technikáról.

Durva hibák felismerése. Egyensúlyérzék fejlesztés.

Esztétikai – művészeti tudatosság és kifejezőképesség

Ritmusérzék fejlesztése,

tudatos gyakorlás.

Esztétikai érzék fejlesztése. (Koordinált szépen kiművelt mozgás).

Esztétikai érzék, kreativitás, alkotóképesség, improvizációs készség fejlesztése

Szociális kompetencia

Egymás iránti odafigyelés, tapintat, megértés és segítő szándék. Társak segítése.

Intellektuális kompetencia

Oksági gondolkodás

Igényes munkavégzés, összpontosítás, koncentrációs készség fejlesztése.

(Testtömegünk uralása)

Matematikai kompetencia

Összehasonlítás, rendszerezés a tanult mozgáselem felhasználása különböző szereken (kötél, bordásfal, gyűrű, korlát).

Modellalkotás, összehasonlítás a társak által végrehajtott tornaelemek kapcsán.

Hatékony, önálló tanulás

Értelmi képesség fejlesztése – izmok működésének ismerete, tudatosítása.

Tudatos gyakorlás és önkontroll,

(összefüggő gerendagyakorlatok szerkesztése)

Izületi mozgékonyság, hajlékonyság,

ritmus és reagáló képesség fejlesztése

Törzs-, láb- csípőizület

Hajlítók és feszítők.

Dinamikus és statikus erő növelése.


	a, talajtorna

Gurulások, gurulóátfordulások

Kézenátfordulás oldalra

Állások, támaszhelyzetek

      Tarkónállás

      Fejenállás

      Kézenállások

      Dőlések, 

      billenések

      Híd (fekvésből,

      állásból)

Ritmikus gimnasztikai mozgásanyaggal bővített, kombinált talajgyakorlat.

b, támaszugrások

Függőleges repülés („gyertyaugrás”)

Zsugorkanyarulati átugrás „huszárugrás”

Felugrás guggolótámaszba.

Guggolóátfordulás előre (hosszába állított ugrószekrény).

„Felbukfenc” (hosszába állított ugrószekrény).

Dobbantó, mini trampolin használata.

Talajra érkezés „talajfogás” technikája

c, gyűrű

(érintőmagas gyűrű)

KTK (kiegészítő tornakészlet)

Alacsony nyújtó

Alacsony korlát

Mini felemáskorlát

Két kötél

Bordásfal

Rúd, illetve kötélmászás

d, gerenda

      Padgyakorlatok

      KTK (pad)

      Ferde pad

e, aerobic
	Gurulások, gurulóátfordulások többféle kiinduló helyzetből és befejező helyzetekbe (fekvés, térdelés, fekvőtámasz, guggolótámasz, terpeszülés, stb.)

Kiegészítő eszközöket is használva (ferde pad, KTK, zsámoly, bordásfal, szivacsbála, stb.)

Kézenátfordulás oldalra fal mellett zsámolyon (kényszerítőeszközökkel).

Gurulás hátra nyújtott ülésből tarkónállásba, ferdepadon lefelé gördülés kéz segítséggel, kinyomás fejenállásba fejenállásból, gurulás előre (felfelé a ferdepadon, KTK-án) nyújtott ülésbe.

Kézenállás, mérlegállás, lebegő állás bordásfalnál.

Híd hanyattfekvésből (vállakra a testsúly).

Szépségversenyek, Kié a legszebb?

Híd állásból bordásfalnál, falnál szivacsbálára.

Páros gurulóátfordulások, ördögszekér.

Támlázás oldalirányba (lábtámasszal magasított szereken át, zsámoly, pad, bordásfal, stb.)

Támaszugrásokat előkészítő cél- és rávezető gyakorlatok.

Talajon szökdelések, homorított felugrás karlendítéssel mellső rézsútos magastartásba.

Talajon:

      Nyusziugrás (sorozatok)

      Guggolótámaszból függőleges repülés magastartásba lendített

      karral és leérkezés hajlított állásba

Talajról felguggolás zsámolyra vagy szekrényfelsőre és tempóra homorított felugrás.

A második ívben hosszúsági tengely körüli fordulatok, haránt vagy oldalirányú lábterpesztések, térdfelhúzás, illetve kartartások változtatásai).

Talajon zsugorkézállások zsámolyra vagy szekrényfelsőre, zsugorkanyarulat zsámolyon át.

„Felbukfencek” zsámolyra, magasított bálára.

Nyusziugrás sorozatok.

Zsámolyról fel-le.

Ugródeszka, minitrampolin használata (elugrás, karlendítés).

Nekifutás, nekifutás sorok.

Sorozatugrások – függőleges felugrások (tárgy érintés), szivacsbálára különböző befejező helyzetekbe.

Forgásokkal a levegőben (fél, egész, negyed, jobbra, balra, stb.).

Hajlított karú függés.

Lebegőfüggés, lefüggés.

Lendületek előre-, hátra ereszkedés hátsó függésbe, emelés lebegőfüggésbe.

Ugrás támaszba. Kelepleforgás előre állásba.

Ellendülések támaszból leugrással.

Támaszban támlázással haladással előre, terpeszülés, kanyarulati leugrás.

Függésben alaplendület (magas karfán).

Alacsony karfán: kelepfellendülés, kelepforgás hátra, térdfellendülés, leugrás ellendüléssel.

Hátsófüggés (zsugorban, átfordulás hátra, állásba). 

Lendületek oldalra.

Utánfogásos mászások.

Függések, lábemelések.

Hátsó lefüggésből ereszkedés.

Hajlított térddel állásba.

Kötélmászó versenyek.

Vándormászás.

Függeszkedés.

Lábujj – haránt, támadó-, és védő guggolóállások, stb.

Zsugor és nyújtott ülés, lovagló ülés.

Hason-, hanyattfekvés.

Térdelő-, guggoló-, fekvőtámaszok, kilépő, lépő, lebegőállás, lebegőülés kéztámasszal.

Érintő lépés, járások feladatokkal, lábujjon járás előre, hátra és oldalra, különböző kartartásokkal, kartartáscserékkel.

Hintalépések, hármaslépések, szökkenések lábcserével.

Leugrások függőleges repüléssel, kéz- és láblendítésekkel.
	Ének-zene

Zene-mozgás összehangolás

Ritmus

Matematika memorizálás (összefüggő gyakorlatsorok, összekötő gyakorlatelemek megjegyzése).

Művészeti tantárgyak

Dráma

Koreográfiák

Gyakorlatok művészi végrehajtása (talaj, gerenda)

Előadókészség

Művészetek

Esztétikai kivitel

Matematika (koncentráló készség, logikai feladatmegoldás, memeorizálás)


	5. témakör

TESTNEVELÉSI ÉS SPORTJÁTÉKOK



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Digitális kompetencia

Információgyűjtés az internet használatával az egyes sportágak eseményeiről, eredményeiről, kiemelkedő sportemberekről. 

Testi és lelki egészség

Énkép. önismeret

Motoros képességek fejlesztése önállóan, szabadidős tevékenységeikben.

Életvitelükben rendszeres fizikai aktivitásként tudjanak sportjátékokat játszani.

Önálló, egészségtudatos fejlesztés (gyorsasági, állóképességi, erőnléti)

Összpontosítás, nehézségek leküzdése.

Türelem, állhatatosság a mozgás tanulása során

Egészséges életmódra nevelés.

Pszichés terhelések ellensúlyozása.

Az esetleges kudarcok, rossz megoldások feldolgozása, javítása.

Mozgás a szabad levegőn 

Egészségtudatosság alakítása.

Önértékelés fejlesztése.

Önfejlesztés.

Kondícionális és koordinációs képességek komplex fejlesztése.

Tudatos szerepvállalás ösztönzése a csapatjátékokban.
Szociális kompetencia

Szabályismeret, szabálykövetés.

Alapvető technikai – taktikai ismeretek tudatos alkalmazása, betartása.

Egymásra figyelés

Társas kompetenciák nagyfokú fejlesztési lehetőségei a csapatjátékban, egymás elleni küzdelemben.

Sportszerűség, empátia, nyitottság fejlesztése. 

Taktikai együttműködési elemek tudatos gyakorlása

Normatudat, viselkedési, magatartási szabályok megértése, betartása a csapatjátékok során.

Test-test elleni küzdelem, sportszerűség, szabályok betartása.

Nyitottság, tolerancia.

Beilleszkedés a csapattag szerepébe.

Környezettudatosságra nevelés

A természetszeretet és környezetkímélő magatartás alakítása.

Szabadtéri játékok esetén a pálya, esetleg salak, homok tisztántartása, gondozása.

Sportpálya, pázsit, növényzet, fák rendben tartása.

Kezdeményezőképesség és vállalkozói kompetencia

Figyelem, megosztott figyelem összpontosítás, helyzetérzékelés, döntésképesség fejlesztése
Egyéni ötletek alkalmazása

Kezdeményezőkészség fejlesztése

A tanulás tanítása.

Vizuális megfigyelőképesség fejlesztése.

Bemutatott mozgások utánzása.

Modellalkotás, helyes mozgáskép kialakítás.

Ritmuskészség, reakciókészség, térbeli tájékozódó-képesség fejlesztése.

Labdás ügyesség sokoldalú fejlesztése.

Feladatmegoldó képesség fejlesztése.

Figyelem, koncentráló készség, összpontosítás fejlesztése.

Játékosság, kreativitás, rugalmasság fejlesztése.

Reakciókészség, figyelem fejlesztése.

Matematikai kompetencia

Összehasonlítás,
rendszerezés.
A hatékony önálló tanulás.

A tanult technika alkalmazása a taktikai feladatok megoldásában.

Egyéni gyakorlás képességének kialakítása.

Gyakorlás otthon, udvaron szünetekben.

Automatizálás

Labdaérzék, labdaügyesség, periférikus látás.

Kétoldalas képzés (bilaterális transzfer) kihasználása.

Reflex, egyensúly, térérzék nagyfokú fejlesztése.

Fizikális képességek speciális fejlesztése.

Távolság megbecsülése (ütések, fogadások távolságának átlátása).

Térlátást fejlesztő gyakorlatok tudatos gyakorlása.

Kéz – láb koordináció, kétoldalasság fejlesztése.

.

Kezdeményezőképesség és vállalkozói kompetencia

A helyes technikák tudatos alkalmazása – oksági gondolkodás, lényegkiemelés, kapcsolatba hozás.

Értelmi képesség fejlesztése.

Döntőképesség.

Testi és lelki egészség.

.


	a, kézilabda

      Labdás ügyességfejlesztő gyakorlatok

      A labda birtoklása (labda fogása, 

      vezetése)

      Egy- és kétkezes átadások

      Kapuralövés helyből, kilépéssel, 

      illetve 3 lépés után

      Játék könnyített szabályokkal

     Védekező és támadó lábmunka

     oktatása:

          gyakorlatok

          játékos feladatmegoldások

          játékok

      Taktikai képzés:

            Labdaszerzési kísérletek

            Kitámadás, ütközés mellel

            Sáncolás, emberfogásos védekezés

            Pontszerző

            Pókkézilabda

            Zsámolykézilabda

            Kézilabda könnyített feltételek 

            mellett

b, kosárlabda

      Labda nélküli feladatok

Labdás ügyességi gyakorlatok

Labdavezetés

      Labdavezetés helyben

            Jobb és bal kézzel

            Társ utánzással

            Különböző testhelyzetekben, 

            különböző magasságban

            Test és lábak körül

            Kézváltások (hang, majd vizuális

            jelre utánzással)

            Két labdával (különböző 

            magasságban, testhelyzetben, 

            utánzással)

      Megindulás labdával

            Hosszú indulás (ellentétes kéz,

            láb)

            Rövid (azonos kéz, láb) indulás

      Labdavezetés haladással

            Szórtan (játéktéren belül maradva)

            Társkövetéssel

            Ritmustartással

            Iram- és irányváltoztatásokkal

            ívben és szögben 

            Tárgykerüléssel

            Padnál – padon – szereken át

            Kézváltásokkal

            Megállás egy labdaütés után (egy 

            ütemben, két ütemben)

      Sarkazás

            Átadások – átvételek

                  Kétkezes felső átadás

                  Kétkezes mellső átadás

                  (pattintva is)

                  Egykezes felső átadás

                  Különböző magasságban, 

                  irányokból és távolságról 

                  érkező labda elkapása és

                  továbbítása különböző 

                  irányokba és távolságra

Kosárra dobások

      Kosárra dobás helyből egy és

      két kézzel

      Fektetett dobás: egy labdaleütés után

      mindkét oldalra, ügyesebb, 

      ügyetlenebb kézzel is.

Emberfogásos védekezés

      Taposás alaphelyzetben

      Védőmozgás – előre, hátra,

      oldalra, utánlépéssel, palánk 

      irányába.

Mozgáselemek alkalmazása

      A tanult technikai elemek

      labdás és testnevelési játékokban.

c, labdarúgás

Technikai elemek:

Labdahúzogatás, görgetés

Dekázás

      Helyben

      Különböző testrészekkel

Rúgás

      Belsővel

      Belső csűddel

      Állított labdával

Fejelés

      Előre

      Párban

Labdaátvétel

      Csűddel

      Combbal

Cselezés

      Testcsel

      Labdavezetésből

      A labda elhúzása oldalra

Szerelés

      Helyezkedés labdás és labdanélküli 

      támadóval szemben.

      Helyezkedés a támadó és a kapu közé.

Taktika:

      Szabadulás emberfogásból elfutással, 

      testcsellel.

      Védő és csatárfeladatok (védekezés,

      támadás).

      Támaszból védekezésbe való

      visszarendeződés.

Játékok, versengések

Átadások

Partdobások

Kapustechnika

d, röplabda

Alaphelyzet, igazodás a labdához (egyéni és páros gyakorlatok).

Alkarérintés.

Alsó egyenes nyitás.

Kosárérintés.

Játék a háló fölött (tornaterem hosszában kihúzott háló).

Játék minipályán.
	Labdavezetés jobb és bal kézzel. Labdavezetés a védőtől távolabbi kézzel. 

Mély és magas labdavezetés. Egyszerű cselek labdavezetéssel. 

Labdavezetés figyelési feladatokkal.

Labdás ügyességfejlesztő feladatok:

      Feldobott labda elkapása (fordulatokkal, 

      különböző feladatokkal)

      Terpeszben 8-as alakban lábak körül 

      labdavezetés

      Labda felvezetése talajról

Sor és váltóversenyek labdavezetéssel, feladatokkal (szökdelések, gyors és lassú futások, szlalom futás, stb.)

Labdavezetés fogó

Labdaátadások párokban – helyben, mozgás közben (egykezes felső, alsó, pattintott, stb.)

Átadások feladatokkal

      Gátülésben

      Állásban

      Guggolásban

      1-2. majd 3. lépésből

Pattintva, ívelten és lőtt labdával

Átadások körben

Kidobójátékok

      Tűzharc

      Követő játék

      Adogatás számsorrendben

      Pontszerző

Célbadobó versenyek

Várméta

Kézilabdás kiszorító

Egykezes felső átlövés kereszt illetve utólépéssel, visszakapott labdával

Kapuralövés – be és felugrással. Bedőléssel kapuralövés. Versenyek – Ki talál többet a kapuba helyezett célpontra (zsámoly, medicin).

Bombázók (folyosó bombázó – a folyosóba gurított labdát kell a célvonalon átjuttatni).

Medicinlabdák a padon (melyik oldalon esik le több labda a padról?).

Alaphelyzet felvétele, taposó futás helyben:

      Alaphelyzetből megindulás oldalirányba,

      előre és hátra

      Tükörmozgással

      Egy tanuló mozgását követve

      mutatva

      Párokban (egymással szemben, mögött)

Fogójátékok:

      Fogójáték házzal

      Fogó kör mentén

      Rajtversenyek (különböző kiinduló

      helyzetekből)

      Fekete-fehér játék (különböző kiinduló

      helyzetekből)

      Egyszerű fogó

      Párosfogó

      Szalagszerző fogó

      Háromszög fogó

      Tűz-víz-repülő-éjjel-nappal

      Kotló-kánya játék, stb.

Minden, ami alkalmas lábmunka előkészítésére, támadó – védő szerepkör állandó változását is tartalmazza.

Sportjátékoknál is alkalmazott mozgással megegyező játékok.

Megindulás, megállás (adott helyen és időben, vizuális jelre is).

Futás körben iram- és irányváltoztatások.

Elugrások egy és páros lábról, érkezés egy és páros lábra.

Alaphelyzet.

Az alsós tantervben szereplő a kosárlabdázáshoz kapcsolódó labdás:

      Ügyességi gyakorlatok mini, 5-ös méretű 

      kosárlabdával:

            Labdakörzések a fej, a test, a lábak körül

            zárt – terpesz állásban

            Labdaadogatás 8-as alakban a terpesztett

            lábak között

            Labdagurítás a lábak körül

            Labdafeldobások, elkapások különböző

            feladatokkal (taps, leguggolás, fordulat, 

            felugrás, stb.)

      A gyakorlatok helyben és haladás körben is

      végezhetők.

      Labdaadogató sorversenyek (különböző

      labdaadogatási lehetőségekkel – fej fölött, 

      terpesztett lábak között, oldalt, stb.)

      Sorversenyek labdagurítással különböző

      feladatokkal (oldalt gurítva lábak között, stb.)

Egyéni labdavezető versenyek utánzásra (különböző feladatokkal, testhelyzetekben, ülésben, térdelésben, hanyatt-, hasonfekvésben, szökdeléssel, stb.)

Sorversenyek labdavezetéssel:

      Csoportokban különböző feladatokkal,

      helyzetmegoldásokkal

      Váltóversenyek labdavezetéssel 

      (nehezítésekkel, tárgykerülés, szlalom, 

      labdavezetés padon, szereken át, két 

      labdával, stb.)

      Labdavezetéses versenyek (különböző

      sebességgel, feladatokkal)

      Autózás (ütközések, sebességváltás, kerülés)

      Tűz – víz – repülő játék labdavezetéssel

      Fogójáték labdavezetéssel

      Krumpliültetős játék labdavezetéssel

      Egyéni labdaelütéses játék

„Autózás” megállással, sarkazással

Egyéni versenyek (megállásokkal, feladatmegoldásokkal).

Sarkazás párokban (labda nélküli megpróbálja elvenni a labdát a sarkazó társtól)

      Helyben, mozgás közben

      Labdapasszoló versenyek párokban

      Labdapasszoló versenyek hármasával

      Sorversenyek átadásokkal

      Labdapasszoló verseny csoportokban (két

      labdával is) helycserével, helyváltoztatással

Labdapasszoló gyakorlat négyszögben

      Labdacica játékok (párokban, csoportokban)

      Váltóversenyek átadásokkal labdavezetésből

      Páros- és hármas lefutás

      Gyors indítások párokban, hármasával

      Szabadulás a labdától

      Kidobó és fogyasztó játékok szétszórtan és

      csapatban

      Méta

      Pontszerző, saroklabda

      Kosárlabdajáték labdavezetés nélkül

Dobóverseny egyénileg

      Több palánknál különböző célfeladatokkal 

       (gyorsaság, kosárra dobás időre, ki ér el

       előbb meghatározott pontot, stb.)

Dobóverseny csapatban (kosárra dobás módja, célfeladat variálása, stb.)

Dobóverseny labdavezetésből egyénileg.

Tükörképmozgás párokban (1 m védőtávolság, különböző megkötésekkel, meghatározott területen belül szabad mozogni, stb.).

Kotlós és kánya

Pontszerző, saroklabda

Védekező mozgás egyéni gyakorlatokkal időre, távolságra, stb. (párokban, csoportban is).

1:1 elleni játék és különböző változatai

      egész pályán

      félpályán

      szabad labdából

      lepattanó labdából

1:1 elleni játék adogatóval

      félpályán

      egész pályán

      oldalbedobásból

      alapvonali bedobásból

2:2 elleni játék, 2:2 elleni játék adogatóval, 3:3 elleni játék – félpályán 

Görgetés talppal előre, hátra, körkörösen, jobb külsővel jobb belsőig, majd vissza felé.

Lassúfutás háttal a menetiránynak, talppal labdahúzogatás hátra párokban kézfogással.

Labda hátrahúzása jobb talppal, majd belsővel előregurítás.

Előregurítás jobb külsővel hátrahúzás bal talppal, térfordulatokkal is.

Dekázás:

Labda felrúgása felpattanás után fejmagasságig jobb majd bal lábbal.

Kézből leejtett labda felrúgása fejmagasságig, majd dekázás csűddel 4-5-ször.

Dekázás csűddel 5-10-szer az ügyesebb, majd a másik lábbal.

Dekázás combbal, egyik majd másik lábbal, kiegészítő feladatokkal.

Dekázás fejjel, párokban, szabadon, tükörképszerűen.

„Tartsd a levegőben” játék egyénileg, párokban és kisebb csoportokban.

Dekázás eddig tanult elemeinek alkalmazásával

Rúgás:

Rúgás belsővel álló és megállított labdával, belső csűddel, álló labdával.

Folyamatos passzolgatás falra vagy felfordított tornapadra ügyesebb lábbal és váltogatva.

Rúgás belső csűddel, labdavezetésből, rúgás külső csűddel.

Rúgás eltérő rúgásfajtákkal, különböző irányból érkező labdával.

Egyéb rúgások (külső, sarok, csőr, talp, comb).

Távoli rúgások, célzott rúgások.

Erős rúgás kapura vagy kifeszített hálóra.

Fejelés:

Fejjel labdaütögetés a talajra kis területen.

Fejjel labdaütögetés egymásnak párokban.

Feldobott labda felfejelése, majd átfejelése társnak.

Fejelgetés párokban, felugrásokkal is. 

Labdaátvétel:

Guruló labda megállítása talppal, belsővel, külsővel.

Dobott vagy ívben rúgott labda megállítása talppal, belsővel.

Labdaátvétel csűddel, mellel.

Ívelt labda átvétele combbal, fejjel.

Labdavezetés:

Labdavezetés a lábfej különböző részeivel.

Labdavezetés egyenes irányban, megállással.

Labdavezetés hullámvonalban és köríven irányváltoztatásokkal.

Labdavezetés lassú futással, minden érintés után lábváltás.

Labdavezetés sasszé lépéssel, fordulattal, irányváltoztatással.

Labdavezetés 1:1 elleni játékban.

Cselezés:

Akadályok kicselezése.

Testcsel, szemben futó játékos kikerülése.

Meginduló csel, gyors megindulás, kilépés

jobbra, labdaelhúzás balra.

Rúgócsel, majd labdavezetés előre.

Rálépős csel (biciklizős csel).

Hármas csoportokban labdaátvételek testcsellel.

Átlépős csel.

1:1 elleni játék szabadon.

Helyezkedés átadásra (adogató, cicajáték)

Labda elrúgása, alapszerelés (szemben álló 

párok).

Szabályos ellökés (vállal) gyakorlat párokban.

Megelőzés átvétellel, elrúgással, elfejeléssel (hármas csoportokban végezhető gyakorlat).

Labdavezető fogó

„Várfoglalás”

Célba rúgások és fejelések

Játék egy kapura két labdával

2:1 elleni játék

„Ne veszítsd el”

Vadászlabda

Szalagfogó, fogó labdavezetéssel

Labdaelrúgó fogó

Labdavezető – átadó váltó

Fejelő fogó körben, fejelő kiszorító

Vonalfutball

Lábtenisz

Pókfoci

Faltól 4-6 m-re rúgás – megállítás, átvétel

Párokban szemben állva átadások tanult formáival

Lapos adogatás futás közben

Adogatóváltó

Bedobás helyből (kétkezes felsővel)

Bedobásszerű átadások párokban

Bedobás távolságra és célterületre

Bedobás – fejelés, adogatás

Kapustechnika:

Guruló labda védése (párokban végezhető gyakorlatok).

Félmagas, magas labda védése párokban.

Védés talajon, lábbal – célba rúgások, erős rúgások, cicajáték.

Öklözés egy kézzel, kitenyerelés, kiütés.

Kigurítás, kidobás.

Tükörkép játék.

Páros gyakorlatok:

„A” medicinlabdát tart, „B” különböző távolságról dobja a gumi vagy röplabdát.

„A” a különböző módon tartott tömött labdát az érkező labda alá tartja. (nyújtott karral a test előtt; homlok előtt tartva).

Páros gyakorlatok – dobott labdák különböző módon elkapása, ütése, stb., visszajátszása.

Egyéni gyakorlatok:

(A mozgás végrehajtása labda nélkül, majd igazodás után.)

Saját magának feldobott labdát alkarérintéssel feljátsza a feje fölé többször is.

Páros gyakorlat:

Társ által ívelten, de kissé előre dobott labda igazodás utáni feljátszása fej fölé, illetve visszajátszása, ugyanez oldalirányba – hozzáállás.

Dobott labdával történő alkarérintések végrehajtása.

Alkarteniszjáték, váltóverseny alkarérintéssel, stb.

Egyéni gyakorlatok:

A nyitómozgás végrehajtása labda nélkül.

Egyéni és páros gyakorlatok:

A mozgás végrehajtása gumilabdával, először dobással, majd nyitással.

Háló két oldalán párban nyitások.

Páros és csoportos gyakorlatok:

Célzás a háló túloldalán elhelyezett tornaszőnyegekre.

Nyitóversenyek.

Célzás falon kijelölt sávba.

Váltóversenyek alsó egyenes nyitással.

Egyéni gyakorlatok:

Érintőfelület kialakítása (guggolásban előkészítő, és célgyakorlatok a helyes érintésre).

Kosár formálása.

Karmunka két fázisának (előkészítés, labda érintése) összekapcsolása labda nélkül, térdelésben.

A labda felfelé játszása után kosárérintések (többszöri feljátszás)

Párokban gyakorlatok különböző testhelyzetekben és feladatokkal.

Váltóversenyek.

1:1 ellen 2:2 ellen .

3x3 m-es területeken.

4:4 ellen három érintési lehetőség kihasználásával.
	Informatika

A neten utánanézés a magyarországi, külföldi kézilabda eseményeknek.

Információ szerzés a kézilabdával kapcsolatos kérdésekben.

Környezetismeret

Informatika

(hazai hírességek,

NBA-mérkőzések

figyelemmel

kísérése, stb.)

Informatika

Média révén egész évben figyelemmel kísérhetik a nemzetközi tornákat, magyar bajnokságot.

„Aranylábú” fiúk magyar példaképek.

(Újság, TV, videó)

Matematika (feladatmegoldó kép – játék taktika).

Hon és népismeret (ismerjük kulturális örökségünket, a kiemelkedő sportolóinkat.)




	6. témakör

SZABADIDŐS TEVÉKENYSÉG

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Felkészülés a felnőtt életre.

Játszótereken, iskolaudvaron, sportpályán, bicikli utakon, lakóhelyünk közelében tudjanak élni a megismert sportokkal. 

Sporttal, mozgással töltsenek minél több időt.

Önállóan, barátokkal, családdal közös szabadidős programok.

Hon és népismeret

Testi és lelki egészség

Balesetek megelőzése.

Egészségtudatosság.

Téli öltözködés,

higiénia.
Környezettudatosságra nevelés.

A természet iránti szeretet, felelősség alakítása, a természet megbecsülése, gondozása.

Felelősségérzet lakóhelyi környezetünk iránt.

Kezdeményezőképesség és vállalkozói kompetencia.

Kreativitásra épülő technikai megoldások.


	6. Szabadidős tevékenység

a, asztalitenisz

b, tenisz

c, tollaslabda

Alapvető technikai elemek.

Alapvető versenyszabályok ismerete.

e, görkorcsolya, gördeszka, kerékpár

f, téli sportok

Sízés

Korcsolyázás

Sífutás
	Ismerkedés a labdával és az ütővel.

Labdaütési gyakorlatok.

Alapállás, lábmunka, kar, törzs és fej mozgása.

Az egyes játékelemek oktatása gumis ütő használatával. Elemenként pontra játszás.

Az alapelemek kombinatív összekapcsolása.

Újabb játékelemek elsajátítása.

Támadó és védekező játék.

A vékony szoft borítású ütő használata.

Alapgyakorlatok felhasználásával iskolagyakorlatok.

Alapállás, mozgó alapállás. Készenléti helyzet.

Hozzáállás az ütéshez. Kilépések.

Az ütő fogása. Tenyeres- és fonák ütések egy és kétkezes fogással. Adogatások.

Leütések rálépéssel. Ütések lassú mozgásban.

Tenyeres és fonákütések pörgetve. Egyenes és nyesett adogatások. Leütések. Röpték. Átemelések.

Az ütések előtti és alatti lábmunka. Kilépések.

Taktikai elemek. Helyezkedések. Játék az alapvonalon. Támadójáték a hálónál.

Az ütő fogása a tenyeres és fonák oldalon. 

Alaphelyzet és alapállás. Lábmunka.

A felütött és lehulló labda elkapása az ütővel.

Lassú haladás előre, hátra, oldalra, felfelé ütögetett labdával.

A talajon lévő labda felkapása ütővel.

Adogatás és fogadás, helyezkedés és hozzáállás az ütéshez.

Egyes és páros játékok sajátosságai.

Kiszorítós játék tollaslabdával.

Spontán játék kifeszített zsinór fölött.

A versenyszerű játék kialakítása.

Használatával kapcsolatos tudnivalók.

Alaptechnikák: egyéni és társas feladat játékok udvaron, sportpályán, játszótéren.

Alaptechnikák:

Személyi és tárgyi feltételeknek megfelelő alapozó oktatás.

Az eszközök használatával kapcsolatos tudnivalók.

Téli sítáborokban való részvétel.

Sífutás gyakorlása a havas udvaron. 

Testnevelési játékok síléccel (különböző fogók, havas játékok).
	


	7. témakör

ÖNVÉDELMI SPORTOK, KÜZDŐJÁTÉKOK



	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Hon és népismeret

Nemzeti hagyományok ismerete,

nemzeti kultúránk, kiemelkedő sportszemélyiségek, olimpiai eredmények ismerete.

Nemzeti öntudat fejlesztése.

(Vívás a magyar sport büszkesége).

Szociális és állampolgári kompetencia.

Küzdőszellem fejlesztése.

Test – test elleni küzdéstől való félelem leküzdése.

Korrekt küzdelemben megtanulják becsülni az erőt, az ügyességet, a szerénységet, egymás legyőzésének és a legyőzetésnek ember léptékű elviselését.

Énkép, önismeret.

Önuralom, lelkierő növelés.

Önértékelés, saját és társaik erejének felbecsülése.

Testi és lelki egészség

Baleset-megelőzés. „Esni-tudás” képessége
	7. Önvédelmi sportok, küzdőjátékok

Húzások – tolások párokban és csoportokban.

Mögékerülési és kiemelési kísérletek.

Esések hátra és előre.
	Párokban:

Társ elhúzása a kijelölt vonalig négykézláb, hasonfekvésben is. (judo övvel, övvel, hevederrel, stb.-vel is végezhető)

Övvel, hevederrel húzás befordulással, köríves lépésekkel is.

Társ eltolása kijelölt vonalig (különböző testhelyzetekben is).

„Léptesd rá a kabátra” (8-10 fős csoportokban játék).

Húzd át a vonalon (csoport is).

Esések tanítása szőnyegen (tompítás).

Játékos esésgyakorlatok.

(Hanyattfekvés, mellső középtartás, fej megemelve. Tompítás a törzshöz képest 45 fokos szögben a karokkal.)

Nyújtott ülés mellső középtartás (dőlés hátra, tompítás).

Guggoló állás, gördülés hátra, lábnyújtás, tompítás, stb.

Játékos párosgyakorlatok előre – hátra eséssel.


	Informatika.

Média.

(Olimpiai érmeink vívás, judo, ökölvívás, birkózás).

Legeredményesebb olimpiai sportágunk.


	8. témakör

ÚSZÁS

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Testi és lelki egészség.

Higiéniai szabályok, szokások ismertetése, alkalmazása.

(Mosakodás, zuhanyzás, stb.)

Vízben való mozgás egészségvédő szerepének tudatosítása.
Életvédelmi szempontok fontossága.
Úszni tudás fontossága.

A hatékony önálló tanulás kompetencia.

Mozgásműveltség gazdagítása.

Vízi sportok űzésének nélkülözhetetlen feltétele a vízben való közlekedés (katasztrófavédelem).
Vízi életmód ismerete.

Anyanyelvi kompetencia.

Vízi sportok szakszókincsének ismerete.
	8. Úszás

A tanult technikák továbbfejlesztése.

Jártasság szerzése a vízi aerobic gyakorlatokban.
	Koordinációs feladatok – járások, futások, szökdelések, vízbe ugrások.

Vízi küzdőjátékok, fröcskölőcsoportok.

Mellúszás kar és lábtempó, 25-200 m folyamatos úszás.

10-15 perces vízi aerobic.
	Fizika (víz felhajtó ereje).

Környezetismeret.

Víz – vízpart tulajdonságai.

Vizeink, tavaink ismerete.




Testnevelés

6. évfolyam

Óraszám:

92 /év




2,5/hét

Ajánlás az éves óraszám felosztására

	Témakör sorszáma
	Témakör
	Óraszám

	1.
	Rendgyakorlatok
	folyamatos

	2.
	Gimnasztika
	folyamatos

	3.
	Atlétika

a. járásgyakorlatok

b. futásgyakorlatok

c. szökdelések, ugrások,

d. dobások
	20 óra

	4.
	Torna

a. talajtorna

b. támaszugrások

c. gyűrű

d.  gerenda

e. aerobic
	16 óra

	5.
	Testnevelési és sportjátékok

a. kézilabda

b. kosárlabda.

c. labdarúgás

d. röplabda
	20 óra

	6.
	Szabadidős tevékenység
	folyamatos

	7.
	Önvédelmi sportok, küzdőjátékok
	6 óra

	8.
	Úszás
	30 óra


	Rendgyakorlatok (1. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási 

lehetőségek

	Anyanyelvi kommunikáció

Szakszókincs ismerete, gyakorlása.
Szociális kompetencia 

Együttműködési készség (a vezénylő tanárral és a diáktársakkal), szabálykövetés fejlesztése. 

Énkép, önismeret

Önmegismerés, önkontroll, önfegyelem fejlesztése.

Kezdeményezőképesség és vállalkozói kompetencia

Tervezés, szervezés, vezetés gyakorlása.


	1. Rendgyakorlatok 

mint az előző évfolyamokban tanultak

Fejlődések, szakadozások

Keresztező vonulások
	Alakzatfelvételek,

Alakzatváltozások

Fegyelmezett, gyors végrehajtásra törekvés.

A feladathoz szükséges szervezeti keretek kialakítása
	


	Gimnasztika (2. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási 

lehetőségek

	Digitális kompetencia
Információgyűjtés az internet használatával.
Testi és lelki egészség

Testtartási rendellenességek megelőzésének ismerete, harmonikus, szép testtartás tudatos kialakítása.

Énkép, önismeret

Önmegismerés, önértékelés, önkontroll, önfegyelem fejlesztése.

A hatékony önálló tanulás 

Önálló gyakorlatok szerkesztése, végrehajtása, kreativitás, rendszerező képesség fejlesztése.

A biomechanikailag helyes testtartás kialakításában szerepet játszó izmok erősítése.

Esztétikai-művészeti tudatosság és kifejezőkészség
Ritmus- és improvizációs képesség fejlesztése.
Szociális kompetencia 

Együttműködési készség, szabálykövetés fejlesztése, egészséges versenyszellem kialakítása.
Énkép, önismeret

Önmegismerés (alapvető fizikai képességek), önfejlesztés (önmagukhoz mérten optimálisan). Maximális teljesítményre való törekvés.

Testi és lelki egészség

Edzettség igényének kialakítása. 
A hatékony önálló tanulás 

Önálló gyakorlatok szerkesztése, végrehajtása, koncentrálóképesség fejlesztése.

Komplex kondicionális és koordinációs képességfejlesztés
	Tartásjavító gyakorlatok

Gerincizom egyensúlyának és a medence középállásának automatizálását biztosító gyakorlatok
Lábboltozat süllyedését megelőző, javító gyakorlatok

Egyszerű relaxációs gyakorlatok

Relaxációs gyakorlatok 0,5 – 1 percig, nyugodt légzéssel tartva a helyzeteket teljes izomlazulással (csukott szemmel, nyugodt zajmentes környezetben)
Kéziszer és szergyakorlatok

(A helyes testtartás kialakítása)

Játékos formák

Ritmikus Gimnasztika alapgyakorlatai 
Játékos karika és kötélgyakorlatok

Képességfejlesztő karika és kötélgyakorlatok

Törzs-, láb-, csípőizület hajlítók és feszítők dinamikus és statikus erejének növelése
Zenés gimnasztika

Aerobik gyakorlatok


	Járás fejre helyezett könnyű tárggyal

Hason fekvésben labda pattintása a falhoz, jobb ,bal és mindkét kézzel. 

(versenyszerűen is)

Hanyattfekvésben „B” térdel „A” lábánál. A hanyattfekvésből felül, miközben „B” a lábát emeli. (lassú tempó, kivárások )

Hanyattfekvés kar a test mellett. Lábemelés és keresztezés függőleges helyzetben, a kéz a csípőlapáton.

A medence lassú emelése a talajnál sorozatban

Sarokülés. Törzshajlítás előre, kar a test mellett, tenyér lefelé

Törökülés, combra tartás

Ki – és belégzés nyugodt tempóban, teljes hasi légzés
Hanyattfekvés, Lábak lazán nyitottak kar hajlítva lazán, a test mellett. Erőteljes kilégzés lassú, mely belégzés a hasfal emelésével.

Hasonfekvés, alkartámasz. Emelkedés térdelő támaszba a derék domborításával és a medence hátrabillentésével. A comb a lábszárral derékszöget zár be. A kar a talajon előre nyújtott, a hát egyenes.  A két kar csúsztatása a test

Bal és jobb oldalán, a lábszárak mellé. A nyaki, a háti és az ágyéki gerincszakasz domborításával emelkedés sarokülésbe, majd a gerinc agyéki szakaszával indítva emelkedés térdelésbe. Ugyanez vissza kiinduló helyzetbe, stb.
Labdával/ülésben, állásban, hanyatt, hasonfekvésben, térdelésben stb.
Kötéllel, medicinlabdával, súlyzóval stb.

Padon, bordásfalon

Játékos páros gyakorlatok

(Társ segítség – hibajavítás)

Kézi szerekkel is

lépések, oldallépések hintalépések, térdemelések, rúgások, talajérintések, támadóállások, testsúlyáthelyezések magas hatásfokú szökdelések egyszerű karmunkával

Karikagurítások társnak hintalépéssel, hármas lépéssel lebegőállásban harántsíkban

Karikakörzések a derékon
Karikalendítések oldalsíkban, harántsíkban (hintalépéssel előre, hátra)

Bumeránggurítás a talajon (ollóátugrások a karika fölött)

Átbújás a karikán

Karikapörgetés a talajon szökdeléssel, szökdelésvariációk.

Átbújás a karikán hintalépéssel oldalba guggoláson keresztül, majd felállás és lábzárás

Karikapörgetés a talajon lábkörzéssel. Jobb támadó állásban pörgetés, bal láb körzéssel a karika fölött, stb.
Kötéshajtás párokban, egymással szemben állva, egymás mellett állva hátrahajlítással

Vízszintes kötélkörzés párokban

Egyik fél karikával másik kötéllel – majd csere.

Összefüggő zenés gimnasztika, illetve aerobik gyakorlatok fejlesztése

	


	Atlétika (3. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási 

lehetőségek

	Matematikai kompetencia
Ugrásoknál, dobásoknál matematikai összefüggések megértése.
Hajításnál, lökésnél, a lendületszerzés, kidobás összekapcsolása, logikai úton megértése, alkalmazása.

Énkép, önismeret

Saját mozgásérzékelés fejlesztése, biztonságérzet, bátorság kialakítása, önellenőrzés, egészséges becsvágy kialakítása (bonyolultabb mozgásformák elsajátítására).
Szociális kompetencia 

Együttműködési készség fejlesztése, segítségnyújtás társaknak.
A hatékony, önálló tanulás 

Önálló (erősítő) gyakorlatok szerkesztése, végrehajtása, alkotókészség fejlesztése, kreativitás, rendszerező képesség, önállóság fejlesztése. Összpontosítás, figyelem fejlesztése
A nehezebb elemek végrehajtásához szükséges magasabb rendű képességek, technikák fejlesztése.
Anyanyelvi kommunikáció

Szakszókincs ismerete, használata, gyakorlása.
.
	3. Atlétika

Speciális cél és előkészítő gyakorlatok futó, ugró, dobóügyesség fejlesztésére
a, Járásgyakorlatok
b, Futásgyakorlatok

· Állórajt

· Guggoló

· Térdelőrajt

· Fokozó futás

· Tartós Futás (növekvő időtartamig)

· Futás feladatokkal

· 12-15-18 perces kitartó futás

· 3-400 m-es

· Iramfutás

· Iramjáték

· Középiramú és a gyorsfutás technikája (elrugaszkodás, légmunka, talajfogás alapvető kérdései)

· Gyorsfutás 60 méteren

· Versenyszerűen (térdelőrajtból 9-12’)

· Egy és két kezes váltás

c, Szökdelések, ugrások

Az ugrásokat előkészítő gyakorlatok 

Távolugrás gugguló technikával és lépő technikával, (rohamkimérés, elugrósáv), elugrás légmunka késleltető talajra érkezés

Magasugrás átlépő technika flopp, guruló, technikával, elugró láb tudatosítása

d) Dobások
Lendületszerzés és kidobás összekapcsolása hajításnál és lökésnél

Kislabdahajítás távolba és célba

	A gyaloglás alaptechnikája,

Gyaloglás versenyszerűen is 5-600m-en

Játékos rajtversenyek különböző testhelyzetekből indulással 20-25-30m-es távolságra rajgyakorlatok nyugalmi helyzetből: - láncreakció állórajttal (elől ill. hátul levő lábbal indulással)

Rajt fokozott előredőléssel törökülésből, fekvőtámaszból stb.

Rajtgyakorlatok előzetes mozgásból, szökdelésből

· harántterpeszben szökdelésből

· guggolásban rugózásból

· bal-jobb térdelőtámaszból.

Rajtversenyek 

Előnyös- és hátrányos helyzetekből

Fogójátokok (félperces, fogolyszerző, páros fogok stb.)

Futótechnikát speciális javító gyakorlatok (25-60 m-en) (szkippelés, dzsoggolás, sarokemeléssel futás – egyikből másikba átmenet)

Kígyófutás „Hátulról előre fuss”

Futás feladatokkal egyenesben élénk tempóban hangjelzésre ellentétes irányú futás előző, de két csoportban

Akadályversenyek (futás feladatokkal átugrásokkal, irányváltoztatásokkal)

Sor és váltóversenyek

különböző feladatokkal (járás, futás, szökdelés., szerrel vagy szer nélkül

kerülés, szemben váltás

kerülés hátulról váltás stb.

Ugróköteles játékok (szökdelőkör futókör stb.)

Futás közben felugrások egy illetve páros láról fordulósokkal összekötve

Futás közben szökdelések egypáros lábbal előre, hátra és oldalt – fordulatokkal – is (ugyanez kézisúlyzóval) medicinlabdával is

Helyből 4-es 5-ös ugrás páros lábbal előre, folyamatosan (párokban is)

Folyamatos szökdelések váltott lábon meghatározott távolságot minél kevesebb ugrással és minél rövidebb idő alatt.

Függésben (bordásfalon, gyűrűn, nyújtón) futómozgást végzünk, majd egy lábbal érezünk a szőnyegre.

Szökdelő ugrások a lendítőláb használatának hangsúlyozásával.

(Irányváltozással is) végezhető párokban „szinkronugrásban” sorozatugrások, 1-3-5 lépésenként meghatározott téren párokban „tükörképi” jelleggel.

Páros küzdő – képességfejlesztő feladatok (kakasviadal, kibillentő stb.

Szökdelő ugrások hangsúlyozott térden állással lendítőláb térde az ellentétes váll irányába mozog (piruett ugrások fél – egész fordulattal mindkét irányban)

„Indiánszökdelés” közben kézzel térddel ,  fejjel felfüggesztett tárgyak elérése

Felfüggesztett labda, léggömb elérése térddel vezetett, lendítéssel, nyújtott lábbal, pár lépésnekifutásból.(a felfüggesztett tárgy magasságot változtunk)
Távol és magasugró versenyek eredménye

Általános ügyességet fejlesztő gyakorlatok különböző dobásokkal, ülésből, térdelésből, állásból.

Dobás pontosságát fejlesztő játékok, hajlítással, lökéssel, vetőmozgással.
(guruló labdák, bombázó, szekrényfalak)

Sorversenyek, váltóversenyek dobófeladatokkal.

Kidobós játékok (sorkidobás, vadászlabda stb.)

ötös lépésritmus alkalmazása keresztlépések

	


	Torna (4. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási 

lehetőségek

	Esztétikai-művészeti tudatosság és kifejezőkészség
Esztétikai szempontok érvényesítése, igényesség, harmónia a zenei- és mozgásanyag megválasztásában, törekvés a szép kivitelezésre. 

Testi és lelki egészség

Egészségtudatosság, egészséges életmód kialakításának igénye.
Énkép, önismeret

Saját képességek megismerése, fejlesztése, állóképesség, teherbírás, szorgalom, kitartás, önfegyelem fokozása, teljesítmény-maximumra való törekvés, vereség elviselése, kritika elfogadása.


	4. Torna

a, Talajtorna

Izületi mozgékonyság fejlesztése

Helyes testtartás
b, Támaszugrások
Felguggolás guggolótámaszba

Gurulóátfordulás előre (4 részes hosszába állított ugrószekrény)

Talajra érkezéshez és az ugródeszka használatához szükséges cél és rávezető gyakorlatok.

Széltében állított ugrószekrényen (4 részes) Felguggolás, homorított leugrás, függőleges repülés lábterpesztéssel, a második ívben fordulatok jobbra, balra,
guggoló átugrás 
zsugorkanyar átugrás mindkét oldalra

huszárugrás

Emelet színt
trampolin alkalmazásával

c, Gyűrű
KTK-n (kiegészítő torna készlet) gyakorlatok

Két kötélen gyakorlatok
Érintőmagas gyűrűn gyakorlatok
Magas gyűrűn gyakorlatok
d, Gerenda

Tornapadon gyakorlatok
Tornapad merevítő gerendáján gyakorlatok

Emelt szinten
Alacsony korláton gyakorlatok

Érintőmagas nyújtón gyakorlatok

Mini felemáskorláton gyakorlatok

	Guruló átfordulások különböző kiinduló helyzetekből, különböző befejező helyzetekbe előre, hátra, sorozatban is.

Fejenállás, (emelés terpeszről, nyújtott állásból) guruló előre terpeszállába, guggolótámaszba
- Kézenátfordulás oldalra

- Vetődés

- Fellendülés kézállásba

- Híd hanyatt fekvésből, és állásból is.

- Mérlegállás

- Páros gurulóátfordulások, ördögkerék

- Tigrisbukfenc

- Hintalépés, támaszlépés, szökkenő hármaslépés, ollózó ugrások, szökkenések.

- Különböző kéz és lábtartások

Összefüggő gyakorlatok a tanult elemekből. Alapállásból terpeszbukfenc előre terpeszállásba, emelés fejállásba, gurulás előre nyújtott ülésbe, csípőemelés hátsó fekvőtámaszba, 180 fokos fordulat mellső fekvőtámaszba, ugrás guggulótámaszba, emelés mellső mérlegállásba alapállás 3-4 lépés nekifutás, tigrisbukfenc, alapállás

- sorozatugrások fel-le fogással zsámolyokon (felguggolás, leguggolás stb.)

- támlázások, támaszok talajon, kézlökések

- szereken át – fel – leugrások talajfogás

- tempósok, fordulatokkal, jobbra, balra hanyatt, fel, egész

- célbaugrás ugrószekrényről

- Szivacsbálába ugrások (trampolin használatával)

- függőleges rep.

- terpeszcsuka

- tigrisbukfenc

- előreszaltó

- kézenátfordulás

- fejenátfordulás

Felbukfenc.

Kézállásba lendülések hosszába állított ugrószekrényen majd gurulós előre.

· Fellendülés zsugorlefüggésbe.

· Emelés zsugorlefüggésbe.

· Leengedés hátsó függésbe

· Húzódzkodás hajlított karú függésbe

· Emelés nyújtott lefüggésbe

· Lendületek, előre hátra

· Lábujj, haránt, - támadó – és védőguggolóállások stb.

· Zsugor és nyújtott ülés, lovaglóülés.

· Hason és hanyattfekvés

· Érintőjárás, járások feladatokkal

· Lábujj járás előre, hátra és oldalra, különböző kartartásokkal

Kartartás cserékkel

· Kilépőállás, lebegőállás, térdelőtámasz, lebegőülés

Kéztámasszal, mellső fekvőtámasz

· Hintalépések, hármaslépések. Szökkenések lábcserével

· Leugrások függőleges repüléssel, kéz és láblendítésekkel.

· Támaszban támlázással haladás előre.

· Terpeszpedzés. saslendület. Vetődés harántállásba

· Kelepfelhúzódás, kelepforgás ellendülés hátra, belendítés

Egyik kéz alatt oldalülésbe, leugrás, ellendüléssel.

· Érintőmagas karfán függésben átemelés mellső fekvőfüggésbe.

Alacsonykarfán kelepforgás előre állásba


	


	Testnevelési- és sportjátékok (5. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Anyanyelvi kommunikáció

Helyes és kulturált nyelvhasználat a sportjátékok közben is.

Testi és lelki egészség

Egészségtudatosság, edzettség, egészséges életmód, rendszeres mozgás igényének kialakítása, baleset-megelőzés. 
Szociális kompetencia

Az ellenfél tisztelete, tiszta küzdelem, szabálykövetés, szabálytudat, tolerancia, alkalmazkodás, együttműködés, önzetlenség, rugalmasság fejlesztése.
Kezdeményezőképesség és vállalkozói kompetencia

Szervezőkészség, kezdeményezőképesség, tapasztalatok értékelése, kreativitás, kockázatfelmérés, helyzetfelismerés, döntésképesség fejlesztése.

A hatékony, önálló tanulás

A tanult technikai elemek végrehajtása változó körülmények között is, taktikai elemek tudatos felhasználása.
Matematikai kompetencia

Logikus okkeresés a taktikai feladatok megoldásában

Problémamegoldó képesség fejlesztése játékfeladatok megoldásában
Digitális kompetencia

Információgyűjtés az internet

használatával.

A hatékony, önálló tanulás. 

Kosárlabdához való pozitív kötődés, változatosság, szellemesség.
Egyéni gyakorlás egy palánkos játék
Pontosság, szorgalom
Streetball játék (játszótéren, kertben felszerelt palánkoknál, iskolaudvaron).
Szociális kompetencia
társakkal együttműködés, szabálytisztelet, becsületesség, közösségi érzék, csapatszellem.
Kezdeményezőképesség és vállalkozói kompetencia
Gyors döntések, helyzetfelismerés, tervezés, szervezés, játékvezetés gyakorlása.
Természettudományos kompetencia

Környezettudatosság. Sportpálya gondozása, védelme.

Testi és lelki egészség

Egészségtudatosság

A szabadban, szép, gondozott környezetben, jó levegőn végzett önfeledt mozgás örömének

,szervezetükre gyakorolt pozitív hatásának felismerése

Szociális kompetencia

Csapatjáték.

Pozitív gondolkodás, szabálykövetés fejlesztése és az önálló csapatjátékhoz szükséges pszichés, értelmi képességek fejlesztése.

A hatékony önálló tanulás 

A tanult technikai elemek felhasználása, gyakorlása más körülmények között (vízben, strandon) önállóan sportpályán, iskolaudvaron

Digitális kompetencia 
Információgyűjtés az internet használatával ismereteik bővítésére a szabadban játszható röplabdázásról és szabadidő sportokról. Sportágismeretek, jártasságok szerzése

	a, Kézilabda
labda nélküli technikai elemek
Labdás ügyesség fejlesztése,

gyakorlatok, versengések
Átadások

Technikai elemek összekapcsolása
Kapura lövések

Taktikai képzés

Kézilabdajáték emberfogással

Kézilabdajáték

6:0 területvédekezéssel

b) Kosárlabda

· Labdavezetés

Kosárra dobások

Emberfogásos védekezés

Mozgáselemek alkalmazása

c) Labdarúgás
Technikai elemek

Játékok, 

versengések 

d) Röplabda
Technikai elemek
Testnevelési játékok

(technikai és játékelemek gyakorlása)

Miniröplabdázás

(forgásszabály)


	- megindulás, megállás, felugrás, leérkezés, ütközések, cselek (pálya felfestett vonalait használjuk)

- sorversenyek akadályok leküzdésével fogók házzal

- Az előző osztályfokokon tanultak tovább fejlesztése, gyakorlása

- Labdavezetés akadályok leküzdésével (akadályok felett, mellett, alatt ) magas – mély labdavezetés

- váltóversenyek

- labdás fogók, páros labdavezetéses fogó

- Adogatóverseny oszlopban

- Adogató verseny közben

- Támadó lábmunkával adogatás

- Halászós cicajáték

- Párokban felállás után felugrásos átadás

- „BOMBÁZO” csak felugrásos átadással (dobással)
- Szabadulás a labdától - felugrással

- zsinórlabda felugrással

- Önindítás után 8-9 m-ről kitámasztásos kapuralövés a kapuban elhelyezett célra.

- Labdavezetésből, kapott labdával.

- Beugrásos kapuralövés

Pontszerző laza emberfogással kiskapuk

Fekete – fehér labdával

Lerohanós (árnyékkézilabdázás)

Labdás ügyességi gyakorlatok mint az 5. osztályban

Elindulás a labdával, folyamatos labdavezetés mindkét kézzel labdavezetés 2 labdával szórtan játéktéren belül maradva társkövetéssel, ritmusváltással izom és irányváltoztatással

Kézváltások labdavezetés közben vízálló jelre

Labdavezetés lefordulások mindkét irányba, előre, hátra mozgással tárgykerülésekkel ívben és szögben

Szlalom labdavezetés (védővel szemben is)

Megállás labdavezetésből két ütemben. Sarkazás

Megindulások sípszóra jelre (rövid-hosszú)

Egyszerű indulócsellel Indulás

Labdavezetés után kétkezes mellső átadás pattintva is.

Kétkerekes mellső átadás mozgás közben.

Átadás szabadon lévő társnak

Páros lefutás

Átadások helyben félaktív védővel szemben, játékos formában
Fektetett dobás labdavezetésből

Fektetett dobás helyből 1 leütésből (mindkét oldalra és kézzel)

Védekezés kar és lábmunkája

Labdát birtokló támadó védése.

Elzárás eléállással

1:1 elleni játék

3:3 elleni játék

(Streetball játék)

több palánknál

Az 5. osztályban tanultak gyakorlása finomítása

Labdahúzogatás, görgetés

· haladás közben

· fordulatokkal

Dekázás

· haladással

· meghatározott sorrendben

· párokban

· Labdavezetés

· külső és belső csüddel

· mindkét lábbal

Rúgások

· csüddel

· külső csüddel 

Fejelélés

· oldalra

· különböző irányból érkező labdával

· falnál

Labdaátadás

· laposan

· mozgás közben

Cselezés

· átvétel csellel

· átadócsel

· rúgócsel

Szerelés

· labda szerelés

· megelőző szerelés

Partdobás

· kétkezes fej feletti dobás helyben

· szabályos végrehajtás

Kapusmunka

· guruló labda megfogója

·  ívelt labda megfogása

· kigurítás

· kirúgás állított labdával

Gyors támadásba fejlődés és visszarendeződés

 „Poszt” v. „udvaros” gyakorlás

· labdavezető versenyek

· versengések falra passzal

és meghatározott feladatokkal

· Célba  rúgások és fejelések

· 3 : 2 elleni játék

· kétudvaros játék

· lábtenisz meghatározott szabályokkal

· …….. kispályás labdarúgó jelleggel

· kispályás labdarúgás mérkőzésszerűen

A 5. osztályban tanult technikai elemek tovább fejlesztése gyakorlása

· A lapérintések javítása 

· Felső ütőérintés

· Alsó egyenes nyitás, nyitásfogadás

· Váltóversenyek nyitó – fogadó feladatokkal

· Méta alsó egyenes nyitással

· Célbanyitások felső egyenes nyitással (versenyek)

· Buzogányfogyasztó- tűzharc


	Informatika: 

Hazai kézilabda sportunk büszkeségei, világbajnokságon eredményes női kézilabdacsapatunk

Informatika

NBA mérkőzések figyelemmel kísérése

Magyar Bajnokság

Csapataink

Legjobb játékosaink

Információgyűjtés

UEFA kupa, BEK döntők

Fociesemények

Informatika

Matematika (játékhelyzetek, megoldások, logikai meglátások)

Természetismeret, természetföldrajz.




	Szabadidős tevékenység (6. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási

 lehetőségek

	Testi és lelki egészség

Szabadidő hasznos kitöltése,a tanult sportjátékokkal.. .A játék-sporttevékenységhez, azok károsodás nélküli végzéséhez kapcsolódó ismeretek tudatos felhasználása.
Egészségtudatosság. Egészséges életmódra törekvés. Rendszeres sportolás megvalósítása.

Szociális kompetencia
Önálló csapatjátékhoz szükséges pszichés, értelmi képességek fejlesztése.
Szabálykövetés fejlesztése.
Játékvezetési ismeretek birtoklása.,és gyakorlati alkalmazása. Igazságérzet fejlesztése.
Énkép , önismeret

Önálló gyakorlás, játék

Kezdeményezőképesség és vállalkozói kompetencia.
Szervezőkészség, kreativitás, kockázatfelmérés, helyzetfelismerés, döntésképesség fejlesztése.
Természettudományos kompetencia

Környezeti tényezők ismerete

Környezet szeretet

Sportpályák, természeti értékeink megbecsülése, gondozása, ápolása.
Vészhelyzetek ismerete (megelőzése, kezelése)

A természetben űzhető sportok ismerete

	Asztalitenisz

Tollaslabda

Kiszorító tollaslabdával

Spontán játék kifeszített zsinór felett

Versenyszerű játék

Görkocsolya

Gördeszka

Kerékpár

Téli sportok

Szánkózás

Korcsolyázás

Sízés

Sífutás


	· Az 5. osztályban tanult technikai továbbfejlesztése, gyakorlása

· Alapállás, lábmunka, kar, törzs, fejmozgás

· Elemenként pontra játszás

· Alapelemek kombinatív összekapcsolása

· Újabb játékelemek elsajátítása

· Támadó és védekező játék

· Iskolagyakorlatok

Alapállás, mozgóalapállás, Készenléti helyzet

Hozzáállás az ütéshez, kilépések

· Tenyeres és fonákütések egy és kétkerekes fogással

· Adogatások. Leütések rálépéssel

· Ütések lassú mozgásban

· Tenyeres és fonákütések pörgetve

· Egyenes és nyesett adogatások.

· Leütések, röpték. átemelések

· Az ütések előtt, alatti lábmunka kilépések

· Taktikai elemek. Helyezkedések

· Játék az alapvonalon, támadójáték a hálónál

Az ütő fogása tenyeres és formák oldalon.

Alaphelyzet, alapállás, lábmunka lassú haladós előre és hátra, oldalra felfelé ütögetett labdával.

Adogatás és fogadás.  Helyezkedés és hozzáállás az üléshez. Az egyes és páros játék sajátosságai

Alaptechnikák

Önálló technikai megoldások

Alaptechnikák

Személyi és tárgyi feltételeknek megfelelő alapozó oktatás

Eszközök használatával kapcsolatos tudnivalók

Sífutás gyakorlása a havas udvaron
	Informatika 

Média

Ismeretszerzés sportjátékokról

Környezetismeret.

Tremészetföldrajz




	Önvédelmi sportok. Küzdőjátékok (7. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási 

lehetőségek

	. Szociális kompetencia

Test-test elleni sportszerű küzdelem.

Az előzőekben (osztályokban) leírt fejlesztési feladatok

	Önvédelmi sportok

Judó

Eséstechnikák
Önvédelem

Húzások-Tolások
	Néhány önvédelmi fogás elsajátítása

Guruló- és esésgyakorlatok

Esések hátra és előre, csúsztatott egész oldalra

· Szabadulások kézfogásból

 Versenyszerű küzdőtárgyak
	Informatika.

Önálló ismeretszerzés.


	Úszás (8. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási 

lehetőségek

	Testi és lelki egészség

Vizi életmód megszerettetése.

Környezettudatosság

Egészségtudatosság

Ismereteik bővítése: természetes vizeinkről (folyók, tavak, vízesések) vízisportokról, életmentésről, a rendszeres mozgás életminőség javító szerepéről.
Higiéniai szokások kialakítása.
A hatékony, önálló tanulás

Iskolai úszóversenyeken való részvétel (úszás, triatlon)

A víz gyógyító erejének ismerete
Szabadidő eltöltése uszodában.
Önfejlesztés, egészséges életmód kialakításának igénye
Pozitív beállítottságok kialakítása
	Úszás
Kezdők

hátúszás lábtempó 

késleltetett kartempóval


	Hátúszás lábtempó fej fellett nyújtott karral: Időszakoson kartartás cserék (5-8 mp –ként)

Mellúszás kézzel lábbal:

Gyakorlás rövid távon légzéssel is

Mellúszás kartempó és légzés gyakorlása lábszivaccsal.

Taposás gyakorlat

Egyénileg megválasztott úszásnem gyakorlása
Kar és lábtempó gyakorlása segédeszközökkel és önállóan.

- Kincskeresés

- Tárgyak felhozása
	Természetföldrajz-vizeink

Előadás és szemléltető anyagok felhasználása.


A továbbhaladás feltételei az 5-6. évfolyam végén 

Alapkövetelmények:

Alakzatok felvétele és változtatása, zárt alakzatban közlekedés, a térformák változtatásának biztonsága. 

Tegyenek szert jártasságra a bemelegítésre, képességfejlesztésre, arányos testi fejlődés 


elősegítésére alkalmas gyakorlatok végzésében. 

A tanulók legyenek képesek jelre gyorsan megindulni; futósebességüket szabályozni, a távhoz igazítani: minimum 8-10 percig kitartóan futni. 

Gyorsfutás 60 m-en (9,5-12 sec) 

Ismerjék meg a magasugrás, illetve távolugrás alapvető fázisainak lényeges elemei. (has- és lábmunka összhangja).

Kislabdahajításban érjenek el a fiúk legalább 25-30 m-es, a lányok 20-25 m-es teljesítményt. A tanultakból mutassanak be 5-6 elemből álló talaj gyakorlatot. 

A szereken tanultakból (gerenda, gyűrű) önálló gyakorlatot (kiinduló, befejező helyzet, leugrás, felugrás, stb.) 

Legyenek képesek a saját testtömegük feletti uralomra a támasz és függés gyakorlatokban, a szekrényugrásnál egyre erőteljesebb elugrásra. 

Tudjanak 200 m-t mély vízben úszni. 

Ismerjék meg legalább két labdajáték alapvető technikai, taktikai elemeit és szabályait. 

A tanulók tudjanak mozgás közben labdát kezelni; támadásban labdaátvételre helyezkedni, illetve a szabadon levő társnak labdát továbbítani, védekezésben a labdát birtokló támadót zavarni. 

A szabadidős sportokban (kerékpár, tenisz, asztalitenisz, sí, stb.) szerezzenek alapvető jártasságokat és készségeket a lehetőségek szerint. 
Ellenőrzés, értékelés, minősítés 5-6. évfolyamon
Értékelési szempontok: 

· a szakkifejezések megértése, alkalmazása 

· a szervezési feladatok önálló megvalósítása 

· a taktikai feladatok önálló megvalósítása 

· a technikai ismeretekben javulás 

· munkafegyelem 

· aktivitás az órákon 

· az önmagukhoz mért fejlődés alapján értékeljük, osztályozzuk tanítványainkat 

Rendgyakorlat, gimnasztika 

· értékeljük a fegyelmezett, pontos, szép kivitelezést a tanult mozgás oknál, feladatoknál, valamint a tanulóknak a gyakorlatok önálló összeállításában és bemutatásában nyújtott teljesítményét 

Atlétika 

· a teljesítménypróbákban az egyéni teljesítmény javulása alapján, továbbá a mozgásban, mozgásügyességben mutatott fejlődés alapján 

Torna 

· a tanulóknak a tornagyakorlatokban nyújtott /testtartás, hajlékonyság, erő, bátorság, ügyesség/ teljesítményét, fejlődését értékeljük 

· a tanulóknak a követelmények között felsorolt tevékenységekben, továbbá a teljesítménypróbákban nyújtott eredményességét, fejlődését értékeljük 

Sportjátékok 

· a labda nélküli mozgásokban /taktikai elemek, védő, támadó/, valamint a labdával végzett feladatoknál a fogásbiztonság, labdaátvétel, dobásbiztonság, valamint az átadásban mutatott tanulói szorgalmat, teljesítményt értékeljük, osztályozzuk 

· labdával, labda nélküli mozgásokban a koordinált mozgást, a labdajátékokban a támadásban, védekezésben nyújtott egyéni /a csapat játékát segítő/ teljesítményt értékeljük

Természetben űzhető sportok 

· szabadtéri órákra való felkészülés, az ott eltöltött idő hatékonysága, aktív, inaktív hozzáállás alapján értékeljük tanítványaink munkavégzését 

· tanórán kívüli egyéb sporttevékenység /rekreáció/ 

· tanórán kívüli iskolai testnevelés /iskolai sportkör/

· munkamorál, munkafegyelem 

Ellenőrzési, értékelési, minősítési alapelvek: 

A gyakorlás eredményének folyamatos ellenőrzése alapvető feladat. A sikeres végrehajtást vagy taktikai megoldást követő tanári elismerés, illetőleg a hibák közlése az egyéni fejlődés ösztönzője. A folyamatos ellenőrzés eredményét esetenként néhány tanulónál osztályzattal is kifejezzük. Ez különösen ösztönző szorgalmas, de gyengébb képességű tanulóknál. 

Egy-egy időszak vagy témakör befejezése után az időszakos ellenőrzést végezzük. értékelésére. 

Az osztályzást mindig rövid indoklás követi, a továbbfejlődés feladatainak tudatosításával. 

A végső érdemjegy megállapítása nem szorítkozhat csupán a tanulók teljesítményének lemérésére. A személyiség egészét kell értékelni, figyelembe véve a fejlődést és a szorgalmat. Így válhat az értékelés és ellenőrzés a személyiségfejlesztés eszközévé. 

Testnevelés

7. évfolyam

Óraszám:

92 /év




2,5/hét

Ajánlás az éves óraszám felosztására
	Témakör sorszáma
	Témakör
	Óraszám

	1.
	Rendgyakorlatok
	folyamatos

	2.
	Gimnasztika
	folyamatos

	3.
	Atlétika

e. járásgyakorlatok

f. futásgyakorlatok

g. szökdelések, ugrások,

h. dobások
	20 óra

	4.
	Torna

a. talajtorna

b. támaszugrások

c. gyűrű

d. gerenda

e. aerobic
	16 óra

	5.
	Testnevelési és sportjátékok

e. kézilabda

f. kosárlabda.

g. labdarúgás

h. röplabda
	20 óra

	6.
	Szabadidős tevékenység
	folyamatos

	7.
	Önvédelmi sportok, küzdőjátékok
	6 óra

	8.
	Úszás
	30 óra


	Rendgyakorlatok (1. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási 
lehetőségek

	Anyanyelvi kommunikáció

Szakszókincs ismerete, gyakorlása.

Szociális kompetencia 

Együttműködési készség (a vezénylő tanárral és a diáktársakkal), szabálykövetés fejlesztése. 

Énkép, önismeret

Önmegismerés, önkontroll, önfegyelem fejlesztése.

Kezdeményezőképesség és vállalkozói kompetencia

Tervezés, szervezés, vezetés gyakorlása.


	Rendgyakorlatok.
	A foglalkoztatási formák módosításához szükséges alakzatváltózások.

Sorakozások oszlopban, vonalban.

Fejlődések, szakadozások.

Futás megindítása, megállítása, átmenet helyben futásból futásba.

Ellenvonulások.

Egyszerű ellenvonulás egyes oszlopból kettős oszlopba.

Egyszerű ellenvonulások járás és futás közben.


	


	Gimnasztika (2. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási 
lehetőségek

	Digitális kompetencia

Információgyűjtés az internet használatával.

Testi és lelki egészség

Testtartási rendellenességek megelőzésének ismerete, harmonikus, szép testtartás tudatos kialakítása.

Énkép, önismeret

Önmegismerés, önértékelés, önkontroll, önfegyelem fejlesztése.

A hatékony önálló tanulás 

Önálló gyakorlatok szerkesztése, végrehajtása, kreativitás, rendszerező képesség fejlesztése.

A biomechanikailag helyes testtartás kialakításában szerepet játszó izmok erősítése.

Esztétikai-művészeti tudatosság és kifejezőkészség
Ritmus- és improvizációs képesség fejlesztése.


	2. Gimnasztika

∙Szabadgyakorlat

∙Társas gyakorlat

Aerobic

∙Ritmikus gimnasztika
Alapgyakorlatok

Képességfejlesztés labda és kötél gyakorlat


	Nyújtó és erősítő hatású 6-8 ütemű szabadgyakorlatok.

Képességfejlesztő szergyakorlatok:

Pad – játékos utánzó gyakorlatok

Zsámoly – sorozatugrások

Bordásfal – függeszkedések

Szabadgyakorlati alapformájú kézszer gyakorlatok:

Labda, bot, tömöttlabda, ugrókötés, súlyzó.

Tartásjavító gyakorlatok a gerincoszlop „S” –alakú deformitásának megelőzésére, a lúdtalp kialakulásának kiküszöbölésére.

Zenés gimnasztika

Aerobic koreográfia megtanulása (8x8 – ütemű gyakorlat) egyéni, páros, hármas gyakorlat is.

step aerobic
Játékos labda és kötélgyakorlat

Labda fogása, lendítése, elengedése, körzés, spirálkörzés, dobás-elkapás, blokkolás, leütés, gurítások testen és talajon kötve a ritmikus gimnasztikai előkészítő és fő mozgásaival.

Labda dobása – elkapása hintalépéssel, tapssal a hát mögött.

Labdadobások- elkapások egy kézzel rugózással fordulatokkal,  szökkenésekkel stb.
Egyéni és társas gyakorlatok

Szökkenő hármaslépés oldalra labdaleütéssel

Spirálkörzés ülésben

Kötélátugrás előre hármas csoportokban, hátra is.

Kötélátugrási variációk hármas csoportokban, befutással is.

	Ének-zene (Ritmus)

Sportág iránti érdeklődés –Internet-média

Hazai, külföldi ritmikus gimnasztikai versenyek, bajnokságok figyelemmel kísérése. Hírességek ismerete.




	Atlétika (3. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási
 lehetőségek

	Szociális kompetencia 

Együttműködési készség, sza​bálykövetés fejlesztése, egészséges versenyszellem kialakítása.

Énkép, önismeret

Önmegismerés (alapvető fizikai képességek), önfejlesztés (önmagukhoz mérten optimálisan). Maximális teljesítményre való törekvés.

Testi és lelki egészség

Edzettség igényének kialakítása. 
A hatékony önálló tanulás 

Önálló gyakorlatok szerkesztése, végrehajtása, koncentrálóképesség fejlesztése.

Komplex kondicionális és koordinációs képességfejlesztés

Matematikai kompetencia
Ugrásoknál, dobásoknál matematikai összefüggések megértése.
Hajításnál, lökésnél, a lendületszerzés, kidobás összekapcsolása, logikai úton megértése, alkalmazása.


	3. Atlétika

a., futások

b., szökdelések, ugrások

c., dobások


	Futásokat, ugrásokat, dobásokat speciálisan előkészítő és célgyakorlatok.

Állórajt és térdelőrajt gyakorlása.

Rajtversenyek.

Futóiskola, dzsoggolás, szkippelés támaszban, helyben, haladással és kifutással.

Fokozó és repülő futások.

Gyorsfutás 100 m-es távon térdelőrajttal.

Kitartó futás 12-14 percig.

Tartós futások 12-14 percig.

Tartós futások iramnehezítésekkel.

Játékos rajtversenyek különböző testhelyzetekből indulással 10-15-20 m távolságra.

Rajtgyakorlatok előzetes mozgásból 
– szökdelésből

- harántterpeszben szökdelésből

- fekvőtámaszban karhajlítás- nyújtásból

- bal – jobb térdelőtámaszból
 Idő és távolsági futások

Akadályversenyek, sor és váltóversenyek 

Váltások módjai:
 - Botátadással és futófeladatokkal, tárgykerüléssel, irányváltoztatással stb.

Szökdelő-ugró iskola: Szökdelés egy lábon, váltott lábon, páros lábon, galopp szökdelés váltott lábbal.

Sorozatugrások zsámolyon. Fel-, le-, és átugrások szerekre, szerekről és szerek között.

Helyből távolugrás.

Távolugrás elugró vonalról lépő technikával.

Magasugrás lépő technikával.

Távol és magasugró versenyek

 Folyamatos ugró-futólépések 15-30 m-es távon

 Futás közben szökdelések egy – páros lábbal előre, hátra és oldalt – fordulatokkal is. (ugyanez. kézisúlyzóval, medicinlabdával is)

Élére állított zsámolyok, gyakorlogátak fölött átugrás egyes – hármas – ötös lépésritmusban

Dobások előkészítése medicin labdával.

Kislabda hajítás távolban néhány lépés nekifutással.

Kislabda hajítás vízszintes, függőleges, mozgó célra.

Célbadobó versenyek.

Egyéni sor – és váltóversenyek futással, ugrással, dobással kombinálva.

Aláfordulás, ívképzés, súlypont áthelyezés helyes végrehajtása

Számos kidobós

Fekete-fehér kidobós labdával

„Dobj és fuss”

Adogató párokban

Általános ügyességet fejlesztő gyakorlatok különböző dobásokkal ülésből, térdelésből: állásból

Dobás pontosságát fejlesztő játékok, hajlítással, lökéssel, vetőmozgással


	Atlétikai rekordok számontartása

Informatika, - média


	Torna (4. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási 
lehetőségek

	Énkép, önismeret

Saját mozgásérzékelés fejlesztése, biztonságérzet, bátorság kialakítása, önellenőrzés, egészséges becsvágy kialakítása (bonyolultabb mozgásformák elsajátítására).

Szociális kompetencia 

Együttműködési készség fejlesztése, segítségnyújtás társaknak.

A hatékony, önálló tanulás 

Önálló (erősítő) gyakorlatok szerkesztése, végrehajtása, alkotókészség fejlesztése, kreativitás, rendszerező képesség, önállóság fejlesztése. Összpontosítás, figyelem fejlesztése

A nehezebb elemek végrehajtásához szükséges magasabb rendű képességek, technikák fejlesztése.

Anyanyelvi kommunikáció

Szakszókincs ismerete, használata, gyakorlása.

Esztétikai-művészeti tudatosság és kifejezőkészség
Esztétikai szempontok érvényesítése, igényesség, harmónia a zenei- és mozgásanyag megválasztásában, törekvés a szép kivitelezésre. 

Testi és lelki egészség

Egészségtudatosság, egészséges életmód kialakításának igénye.


	4. Torna

a, talajtorna

b, támaszugrások

Magasabb szinten

c, gyűrű

d, gerenda

e, ideális feltételek mellett (emelt szint)

f, aerobic


	Speciális előkészítő és célgyakorlatok:

(Az előző osztályban felsoroltak szerint)
A karhúzó erőkifejtés célgyakorlatai. (Gumikötél)

A vállból lökés gyakorlatai. (Fekvőtámasz, taps)

Hátdomborítás és testívképzés. (Cicahát, kutyahát.)

Medencerögzítés célgyakorlatai. (Talicskázás)

Csípőhajlítás, - nyújtás (Tarkóállásban, lábmozgások)

Az elrugaszkodás gyakorlatai. (Szer átugrása)

A talajara érkezés technikája (Szerről leugrás.)

Gurulóátfordulások előre és hátra különböző kiinduló helyzetekből érkezéssel különböző befejező helyzetekbe.

Repülő gurulófordulás (tigrisbukfenc)

Repülő gurulófordulások akadály fölött.

Fejállás.

Kézállási kísérletek szabadon.

Kézenátfordulás oldalra (cigánykerék).

Mérlegállás, híd

Összefüggő talajgyakorlat bemutatása (3-4 elem).

Gurulásos játékok: kígyóvedlés, hármas fonás, ördögszekér

Az ugródeszka használatához szükséges cél és rávezető gyakorlatok.

A karlökés technikájának rávezető gyakorlatai.

Terpeszátugrás harántterpeszállásban előrehajló társon át (bakugrás)

Sorozat bakugrások

Trampolin, ugróasztal ugrások, tigrisbukfenc, előreszaltó, kézenátfordulás

Hosszába állított 4 részes szekrényen felugrás guggolótámaszba és terpeszleugrás.

Széltébe állított 4 részes szekrényes guggolóátugrás.

Magas gyűrűn: - felugrás függésbe

- Függésben lendület előre, hátra,lendület előre zsugorlefüggésbe

 - Lebegőfüggés, átfordulás fészekbe,

 - Lebegőfüggés, ereszkedés hátsó függésbe,

 - Lebegőfüggésből lendület hátra,

- Homorított leugrás hátul.

(Az előző évben tanult gyakorlat végrehajtása magasabb szinten.) 

- Kötélen függeszkedés vándormászások

Járások láblendítéssel előre, oldalra, hátra

Érintő járás karemeléssel.

Hintalépés karkörzéssel.

Hármaslépés.

Szökkenő hármaslépés

Mellső mérlegállás.

Fordulatok állásban, guggolásban.

Felugrás a gerendára.

Homorított leugrás.

Alacsonykorlát felkarállás, terpeszgurulás előre terpeszülésbe, kangarati leugrás 

KTK támaszok. Támaszban karhajlítások, függésben húzódzkodás 

8x8 ütemű aerobic gyakorlat szerkesztése, bemutatása


	Ének-zene

Művészetek

Tornasport, aerobic versenysport figyelemmel kísérése:

Informatika, média


	Testnevelési- és sportjátékok (5. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási 
lehetőségek

	Énkép, önismeret

Saját képességek megismerése, fejlesztése, állóképesség, teherbírás, szorgalom, kitartás, önfegyelem fokozása, teljesítmény-maximumra való törekvés, vereség elviselése, kritika elfogadása.

Anyanyelvi kommunikáció

Helyes és kultúrált nyelvhasználat a sportjátékok közben is.

Testi és lelki egészség

Egészségtudatosság, edzettség, egészséges életmód, rendszeres mozgás igényének kialakítása, baleset-megelőzés. 

Szociális kompetencia

Az ellenfél tisztelete, tiszta küzdelem, szabálykövetés, szabálytudat, tolerancia, alkalmazkodás, együttműködés, önzetlenség, rugalmasság fejlesztése.

Kezdeményezőképesség és vállalkozói kompetencia

Szervezőkészség, kezdeményezőképesség, tapasztalatok értékelése, kreativitás, kockázatfelmérés, helyzetfelismerés, döntésképesség fejlesztése.

A hatékony, önálló tanulás

A tanult technikai elemek végrehajtása változó körülmények között is, taktikai elemek tudatos felhasználása.

Matematikai kompetencia

Logikus okkeresés a taktikai feladatok megoldásában

Problémamegoldó képesség fejlesztése játékfeladatok megoldásában
Digitális kompetencia

Információgyűjtés az internet

használatával.

A hatékony, önálló tanulás. 

Kosárlabdához való pozitív kötődés, változatosság, szellemesség.

Egyéni gyakorlás egy palánkos játék

Pontosság, szorgalom

Streetball játék (játszótéren, kertben felszerelt palánkoknál, iskolaudvaron).
Szociális kompetencia
társakkal együttműködés, szabálytisztelet, becsületesség, közösségi érzék, csapatszellem.
Kezdeményezőképesség és vállalkozói kompetencia
Gyors döntések, helyzetfelismerés, tervezés, szervezés, játékvezetés gyakorlása.
Természettudományos kompetencia

Környezettudatosság. Sportpálya gondozása, védelme.

Testi és lelki egészség

Egészségtudatosság

A szabadban, szép, gondozott környezetben, jó levegőn végzett önfeledt mozgás örömének

,szervezetükre gyakorolt pozitív hatásának felismerése

Szociális kompetencia

Csapatjáték.

Pozitív gondolkodás, szabálykövetés fejlesztése és az önálló csapatjátékhoz szükséges pszichés, értelmi képességek fejlesztése.

A hatékony önálló tanulás 

A tanult technikai elemek felhasználása, gyakorlása más körülmények között (vízben, strandon) önállóan sportpályán, iskolaudvaron

Digitális kompetencia 
Információgyűjtés az internet használatával ismereteik bővítésére a szabadban játszható röplabdázásról és szabadidő sportokról. Sportágismeretek, jártasságok szerzése.
	a, kézilabda

átadások

kapuralövések

támadási technika

védekezés technika

b, kosárlabda

labdás ügyességi gyakorlatok, mint az 5. – 6. osztályban, de normál (7-es méretű labdával)

labdavezetés

labdavezetés,

irányváltoztatás,

megállás 3 ütemben

labdavezetés szlalomban, irány-

változtatás súlypontsüllyedéssel és

kitámasztással

megállás, Sarkazás:

· Önpasszból

· Kapott labdával 

megindulás

labda átadások-átvételek:

átadások-átvételek mozgás közben különböző irányokba

hármas lefutás

átadások védőközelben, mozgás közben

gyorsindítás párokban

kosárra dobás:

fektetett dobás:

· önpasszból

· kapott labdával

dobócsel, indulócsel után labdavezetésből fektetett dobás
lepattanó labda megszerzése után dobás

fektetett dobás félaktív védővel szemben

védekezés

labda nélküli és labdát birtokoló támadó 
védése

mozgáselemek alkalmazása

1:1 elleni játék:

· Szabad labdából

· Lepattanó labdából

1:1 elleni játék adogatóval

2:2 elleni játék (elzárás nélkül)

létszámfölényes helyzet 2:1

területvédelem a palánk alatt ötletjáték

c, labdarúgás

d, röplapda
	Labdás ügyességfejlesztés a sportjátékok technikájának megfelelően.

Labdakezelést fejlesztő gyakorlatok.

Fogyasztó labdavezetéssel
Nincs vesztett labda

Sárkánydöngető

Labdaleütő 2 támadóval

Cserejáték

3 csapat a pályán

A különféle irányból és magasságból érkező labdák átvétele, továbbítása.

Kapura lövések futásból, különféle irányból érkező labdákkal.

Felugrásos és beugrásos kapuralövés.

Cselek: Testcsel, indulócsel, lövőcsel, átadási cselek.

Védekező mozgás kar- és lábmunkája.

Védekezés 4:2, 5:1-es felállással.

Védekezés kapu előtti szabaddobás, sarokdobás esetében.

Játék a kézilabda szabályai szerint

Labdás ügyességi feladatok

Labdakörzések (fej, test, lábak körül zárt illetve terpeszállásban)
Labda gurítása nyolcas alakban

Labda feldobása után különböző feladatok 

 (taps, guggolás, fordulat stb.)

 Labda feldobása a test előtt, a labda elkapása a át mögött, majd fordítva

∙Ezek a feladatok helyben és haladás közben is végezhetők, egy részüket páros gyakorlatokká is alakíthatjuk.

Labdaadogató sorversenyek

Labdaadogatási lehetőségek

· Fej fölött

· Terpesztett lábak között

· Oldalt, felváltva a jobb illetve bal oldalon adják a labdát

 Sorversenyek labdagurítással

Labdavezetés

Egyéni labdavezető versenyek

Sorversenyek labdavezetéssel

Váltóversenyek labdavezetéssel

Labdavezetési versenyek

Autózás

Tűz- Víz- Repülő

Fogójáték labdavezetéssel

Átadások

 - Labdapasszoló versenyek párosban

 - Labdapasszoló versenyek hármasával

 - Sorversenyek átadásokkal

 - Labdapasszoló verseny négyszögben

 - Labdapasszoló gyakorlatok négyszögben

 - Labdacica párokban

 - Váltóversenyek átadásokkal, labdavezetésből
 - Páros és hármas lefutás

 - Szabadulás a labdától

 - Pontszerző

 - Saroklabda

Kosárra dobás

Dobóverseny egyénileg

Dobóverseny csapatban

Dobóverseny labdavezetésből egyénileg

Védekezés

Tükörképmozgás párokban

„Kotlós és kánya’

Pontszerző

Saroklabda

Mozgáselemek alkalmazása

 1:1 elleni játék és különböző változatai

· Egész pálya

· Félpálya

· Szabad labdával

· Lepattanó labdával

2:2 elleni játék

2:2 elleni játék adogatóval

3:3 elleni játék

Létszámfölényes helyzetek

2:1 elleni játék

3:2 elleni játék

- Lepattanó labdából

- Bedobás után

- Büntető dobást követően

Labda továbbítása belsővel, külsővel álló és mozgó társhoz.

Pattanó és guruló labda rúgása teljes csüddel. Állóhelyben és mozgás közben.

Labdavezetés szlalomban belső és külső csüddel.

Páros lábról felugrással fejelés.

Cselezés: Rálépős csel. Testcsel.

Emberfogásos védekezés posztok szerint

Játék 3:3, 4:4 ellen.

Játék a kispályás labdaugrás szabályai szerint

Tanult játékelemek javítása

Speciális képességfejlesztő gyakorlatok a tempóérzék

És a labda levegőben tartására. Feladás előre

Gyakorlatok az átadások erejének és pontosságának szabályozására.

Alkar és kosárérintés folyamatos gyakorlása.

A hozzáállás és az alapérintés összekapcsolása.

Alsó és felső egyenes nyitás.

Helyezkedés a nyitás fogadásához.

Játék a röplabda szabályaival. Nyitásfogadás és forgásszabály (6:6 ellen)

Alapvető támadási forma kialakítása

Buzogányfogyasztó
2 csapat

( Felső egyes nyitással kell a buzogányokat eltalálni, védők alkarérintéssel védik a buzogányokat)

Röpbaseball

Tűzharc


	Informatika: 

Hazai kézilabda sportunk büszkeségei, világbajnokságon eredményes női kézilabdacsapatunk

Informatika

NBI mérkőzések figyelemmel kísérése

Magyar Bajnokság

Csapataink

Legjobb játékosaink

Információgyűjtés

KEK, BEK döntők

Fociesemények

Informatika

Matematika( játékhelyzetek, megoldások, logikai meglátások)

Természetismeret, természetföldrajz.




	Szabadidős tevékenység (6. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Testi és lelki egészség

Szabadidő hasznos kitöltése,a tanult sportjátékokkal.. .A játék-sporttevékenységhez, azok károsodás nélküli végzéséhez kapcsolódó ismeretek tudatos felhasználása.

Egészségtudatosság. Egészséges életmódra törekvés. Rendszeres sportolás megvalósítása.

Szociális kompetencia

Önálló csapatjátékhoz szükséges pszichés, értelmi képességek fejlesztése.
Szabálykövetés fejlesztése.
Játékvezetési ismeretek birtoklása.,és gyakorlati alkalmazása. Igazságérzet fejlesztése.

Énkép , önismeret

Önálló gyakorlás, játék

Kezdeményezőképesség és vállalkozói kompetencia.

Szervezőkészség, kreativitás, kockázatfelmérés, helyzetfelismerés, döntésképesség fejlesztése.

Természettudományos kompetencia

Környezeti tényezők ismerete

Környezet szeretet

Sportpályák, természeti értékeink megbecsülése, gondozása, ápolása.

Vészhelyzetek ismerete (megelőzése, kezelése)

A természetben űzhető sportok ismerete


	Asztalitenisz

Tollaslabda

Kiszorító tollaslabdával

Spontán játék kifeszített zsinór felett

Versenyszerű játék

Görkocsolya

Gördeszka

Kerékpár

Téli sportok

Szánkózás

Korcsolyázás

Sízés

Sífutás


	Lehetőség szerint: Turisztikai tábor szervezés.

Sítábor szervezés

Vízi tábor szervezés

Úszásoktatás megszervezése
	Informatika 

Média

Ismeretszerzés sportjátékokról

Környezetismeret.

Természetföldrajz




	Önvédelmi sportok. Küzdőjátékok (7. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási 
lehetőségek

	Szociális kompetencia

Test-test elleni sportszerű küzdelem.

Az előzőekben (osztályokban) leírt fejlesztési feladatok.
	a, Birkózás egyszerűbb elemei.

b, Dzsúdó
c, Aikidó
	Grundbirkózás.

Gurulások, esések, zuhanások, csípődobás, fejen átdobás


	Informatika.

Önálló ismeretszerzés.


	Úszás (8. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási 
lehetőségek

	Testi és lelki egészség

Vizi életmód megszerettetése.

Környezettudatosság

Egészségtudatosság

Ismereteik bővítése: természetes vizeinkről (folyók, tavak, vízesések) vízisportokról, életmentésről, a rendszeres mozgás életminőség javító szerepéről.
Higiéniai szokások kialakítása.

A hatékony, önálló tanulás

Iskolai úszóversenyeken való részvétel (úszás, triatlon)

A víz gyógyító erejének ismeret

Szabadidő eltöltése uszodában.

Önfejlesztés, egészséges életmód kialakításának igénye

Pozitív beállítottságok kialakítása
	
	A választott úszásnemek technikájának csiszolása.

A teljesítmény növelése.

Alapvizsga: 5. Osztályos kerettantervben

Ezüst vizsga: 6. Osztályos kerettantervben
	Természetföldrajz

Előadás és szemléltető anyagok felhasználása.


Testnevelés

8. évfolyam

Óraszám:

92 /év




2,5/hét

Ajánlás az éves óraszám felosztására

	Témakör sorszáma
	Témakör
	Óraszám

	1.
	Rendgyakorlatok
	folyamatos

	2.
	Gimnasztika
	folyamatos

	3.
	Atlétika

i. járásgyakorlatok

j. futásgyakorlatok

k. szökdelések, ugrások,

l. dobások
	20 óra

	4.
	Torna

a. talajtorna

b. támaszugrások

c. gyűrű

d.  gerenda

e. aerobic
	16 óra

	5.
	Testnevelési és sportjátékok

i. kézilabda

j. kosárlabda.

k. labdarúgás

l. röplabda
	20 óra

	6.
	Szabadidős tevékenység
	folyamatos

	7.
	Önvédelmi sportok, küzdőjátékok
	6 óra

	8.
	Úszás
	30 óra


	Rendgyakorlatok (1. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási 

lehetőségek

	Anyanyelvi kommunikáció

Szakszókincs ismerete, gyakorlása.
Szociális kompetencia 

Együttműködési készség (a vezénylő tanárral és a diáktársakkal), szabálykövetés fejlesztése. 

Énkép, önismeret

Önmegismerés, önkontroll, önfegyelem fejlesztése.

Kezdeményezőképesség és vállalkozói kompetencia

Tervezés, szervezés, vezetés gyakorlása.


	Rendgyakorlatok.
	Fejlődések és szakadozások futás közben.

Alakváltoztatások különböző formáinak gyakorlása.

Ellenvonulások, mint a 7. osztályban.

Foglalkozási formák öntevékeny átszervezése.

Csapatok alakítása.

Játékrend, váltások önálló megszervezése.

A testnevelésben alkalmazott és szükséges rendgyakorlatok teljes köre.


	


	Gimnasztika (2. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, 

fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási 

lehetőségek

	Digitális kompetencia
Információgyűjtés az internet használatával.
Testi és lelki egészség

Testtartási rendellenességek megelőzésének ismerete, harmonikus, szép testtartás tudatos kialakítása.

Énkép, önismeret

Önmegismerés, önértékelés, önkontroll, önfegyelem fejlesztése.

A hatékony önálló tanulás 

Önálló gyakorlatok szerkesztése, végrehajtása, kreativitás, rendszerező képesség fejlesztése.

A biomechanikailag helyes testtartás kialakításában szerepet játszó izmok erősítése.

Esztétikai-művészeti tudatosság és kifejezőkészség
Ritmus- és improvizációs képesség fejlesztése.


	Szabadgyakorlati formáló alapgyakorlatok (együttes és önálló végrehajtása.)

Tartásjavító gyakorlatok

Kéziszer és szergyakorlatok

.Játékos fátyol- és kötélgyakorlatok

A fátyoltechnika elemei

Képességfejlesztő fátyol-, és kötélgyakorlatok

.
	Hason-, háton-, oldalfekvésben. Állásban, ülésben, térdelésben végzett gyakorlatok:

Testtechnika fejlesztésére,

Motoros képesség fejlesztésére,

Ízületi mozgékonyság.

Törzs-, láb, - csípőízület hajlítók és feszítők dinamikus és statikus erejének növelésére.

Különböző kartartások ismerete és tartásjavító szerepe.

Labda, kézisúlyzó, tornabot, gumi-, ugrálókötél, - bordásfal, pad, KTK stb. használata a gyakorlatok hatásának fokozására

Keringőjárás haladással előre fátyoltartások hát mögött, kar oldalsó középtartásban.

Keringőjárás törzshullámmal, fátyollendítéssel.

Összetett gyakorlatok fátyollal

Törzskörzések, hintalépések, hármas lépések oldalra.

Fátyolfogás, lendítése, lengetése, körzés, malomkörzés, átadás, kötve a ritmikus gimnasztika előkészítő és fő mozgásaival.

Futásvariációk szimpla kötéláthajtással, szimpla kereszt, szimpla, kereszt áthajtással.

Galoppszökdelés oldalra, kötéláthajtás előre, hátra.

Ollóugrás, ördögugrás. Különböző áthajtások előre, hátra, keresztben, stb.
	Ének-zene (Ritmus)

Sportág iránti érdeklődés –Internet-média

Hazai, külföldi ritmikus gimnasztikai versenyek, bajnokságok figyelemmel kísérése. Hírességek ismerete.




	Atlétika (3. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási 

lehetőségek

	Szociális kompetencia 

Együttműködési készség, sza​bálykövetés fejlesztése, egészséges versenyszellem kialakítása.
Énkép, önismeret

Önmegismerés (alapvető fizikai képességek), önfejlesztés (önmagukhoz mérten optimálisan). Maximális teljesítményre való törekvés.

Testi és lelki egészség

Edzettség igényének kialakítása.
A hatékony önálló tanulás 

Önálló gyakorlatok szerkesztése, végrehajtása, koncentrálóképesség fejlesztése.

Komplex kondicionális és koordinációs képességfejlesztés

Matematikai kompetencia
Ugrásoknál, dobásoknál matematikai összefüggések megértése.
Hajításnál, lökésnél, a lendületszerzés, kidobás összekapcsolása, logikai úton megértése, alkalmazása.


	a, Járások

b, Futások

- rajtolások

- fokozó futás

- vágtafutás

- terepfutás

- tartósfutás

- váltófutás

c, Szökdelések, ugrások
- szökdelő iskolák

- helyből ugrások

- sorozatugrások

- távol- és magasugrások(fejlettebb technikával)

d, Dobások

- kislabda hajítás távolba

- súlylökés tömött labdával

- vetések tömött labdával, két kézzel (mindkét oldalra)

- játékok, versengések
	Gyaloglás technikája.

Gyaloglás versenyszerűen (600- 800 m)

Sorversenyek különböző feladatokkal (járások, futások kézfogással, vállfogással stb.)

Váltóversenyek járásban, futásban, szerrel, vagy anélkül.

Formái: - kerülés, szemben váltás

· kerülés, hátulról váltás

· osztott csapattal, átfutással

· osztott csapattal, saját sorban marad, stb…

Akadályversenyek futós feladatokkal, irányváltásokkal, átugrásokkal

15-12-20 perces futások izomváltásokkal

közepes iramú futások 4- 5000 m-en

60-100 m-es síkfutás

kanyarfutás

Ugróköteles játékok

Átugrások, leugrások szerekről; zsámoly, tornapad, svédszekrény, stb, - kartartás variációk.

Sántafogó

Felfüggesztett labda, léggömb elérése térddel vezetett lendítéssel, nyújtott lábbal, pár lépés nekifutásból (testfordulatokkal is.)

Magasugrások, Flop technika.

Távolugró, ollózó, guggoló technika

Kidobós többféle labdával, változó feladatokkal

Általános ügyességet fejlesztő gyakorlatok különböző dobásokkal ülésből, térdelésből, állásból

Dobás pontosságát fejlesztő játékok hajítással, lökéssel, vetőmozgással

· „guruló labdák”

· „buzogánylabda”

· „szekrénylabda”

· falra akasztott karika

· felrajzolt kör eltalálása különböző távolságokból (5- 10- 15 m ) egyénileg és csoportban is

· vándordobások

Váltóversenyek, sorversenyek, dobó, hajító feladatokkal

Kislabda hajító versenyek

4-5 kg-os súlygolyóval

Súlylökés helyből és becsúszással, medicinlabdával- teremben

·Gerelyhajítás helyből, majd keresztlépéssel
	Atlétikai rekordok számontartása

Informatika, - média


	Torna (4. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási 

lehetőségek

	Énkép, önismeret

Saját mozgásérzékelés fejlesztése, biztonságérzet, bátorság kialakítása, önellenőrzés, egészséges becsvágy kialakítása (bonyolultabb mozgásformák elsajátítására).
Szociális kompetencia 

Együttműködési készség fejlesztése, segítségnyújtás társaknak.
A hatékony, önálló tanulás 

Önálló (erősítő) gyakorlatok szerkesztése, végrehajtása, alkotókészség fejlesztése, kreativitás, rendszerező képesség, önállóság fejlesztése. Összpontosítás, figyelem fejlesztése
A nehezebb elemek végrehajtásához szükséges magasabb rendű képességek, technikák fejlesztése.
Anyanyelvi kommunikáció

Szakszókincs ismerete, használata, gyakorlása.
Esztétikai-művészeti tudatosság és kifejezőkészség
Esztétikai szempontok érvényesítése, igényesség, harmónia a zenei- és mozgásanyag megválasztásában, törekvés a szép kivitelezésre. 

Testi és lelki egészség

Egészségtudatosság, egészséges életmód kialakításának igénye.

	a, Talajtorna

Helyes testtartás térbeli és időbeli érzékelés kialakítása, és alkalmazása.

b, Támaszugrások
· Hosszába állított ugrószekrényen végzett ugrások

· Széltében állított ugrószekrényen végzett ugrások

Emelt szinten:
Szivacsbálába minitrampolinról  és ugróasztalon végezhető ugrások.

c, Gyűrű
d, (Emelt szint) Alacsony nyújtó, alacsony korlát
mini felemáskorlát (lányoknak)

e, Gerenda

f, Aerobic


	· Guruló átfordulás hátra kézálláson át (kiszúrás)

· Fejenállásból gurulás előre terpeszállásba

· Kézenállásból guruló átfordulás előre különböző befejező helyzetekkel.

· Kézen átfordulás oldalra (mindkét irány)

· Kézen- és fejen átfordulás előre

· Tarkóbillenés. Tigrisbukfenc, mérleg állások.

· A tanult elemekből összefüggő feladatsor, minél több variációban.

· Lányoknak RG mozgásanyagával kombinált gyakorlatok.

· A karlökés technikáinak rávezető gyakorlatai.

· 4 részes szekrényen hosszában felguggolás és terpeszleugrás.

· Átterpesztés és átguggolás. Terpeszátugrás.

· A lebegőtámaszos ugrások rávezető gyakorlatai.

· 4 részes széltében állított szekrényen guggoló átugrás lebegőtámasszal.

· Trampolin ugrás magasított szivacs bálára. Felbukfenc, felszaltó. Fejen átfordulás. Kézen 

Átfordulás

· Korbettugrások hátra hanyattfekvésbe (szivacsbálára)

· Ugróasztalon: terpesz csuka felugrások, fordulatok, szaltó kísérletek.

· Lendület előre, hátra, lebegőfüggés, lefüggés, hátsó függés, lendület hátra és homorított leugrás.

· Ugrás tolódással támaszba, ereszkedés átfordulással előre lebegőfüggésbe, (alacsony gyűrűn.)

· Összefüggő gyakorlat.

· Mászások- függeszkedések.

· Magas gyűrűn (szivacsdombbal kombinálva). Vállátfordulás előre. Homorított leugrás.

· Hamisbillenés zsámollyal, futó térdfellendülés.

· Támaszban saslendület előre-hátra terpeszpedzésből lendület hátra, kanyarlati leugrás félfordulattal.

· Alacsony karfáról mellső fekvőfüggésből kelepfellendülés, kelepforgás hátra

· Terpeszülésből fellendülés guggoló támaszba.

· Térdelések különböző lábtartásokkal. Hanyatt fekvés.

· Mérlegállás, támadóállás, guruló átfordulás előre. Tarkónállás néhány lépés nekifutással homorított leugrás, függőleges repülés lábterpesztéssel, fordulatokkal.

· Összefüggő gyakorlat.

· Önállóan összeállított aerobic gyakorlat zenére is a tanult gimnasztikai elemekből. (Minél változatosabb, minél több izomcsoport mozgatására irányuljon.)
	Ének-zene

Művészetek

Tornasport, aerobic versenysport figyelemmel kísérése:

Informatika, média


	Testnevelési- és sportjátékok (5. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási

 lehetőségek

	Énkép, önismeret

Saját képességek megismerése, fejlesztése, állóképesség, teherbírás, szorgalom, kitartás, önfegyelem fokozása, teljesítmény-maximumra való törekvés, vereség elviselése, kritika elfogadása.

Anyanyelvi kommunikáció

Helyes és kultúrált nyelvhasználat a sportjátékok közben is.

Testi és lelki egészség

Egészségtudatosság, edzettség, egészséges életmód, rendszeres mozgás igényének kialakítása, baleset-megelőzés. 
Szociális kompetencia

Az ellenfél tisztelete, tiszta küzdelem, szabálykövetés, szabálytudat, tolerancia, alkalmazkodás, együttműködés, önzetlenség, rugalmasság fejlesztése.
Kezdeményezőképesség és vállalkozói kompetencia

Szervezőkészség, kezdeményezőképesség, tapasztalatok értékelése, kreativitás, kockázatfelmérés, helyzetfelismerés, döntésképesség fejlesztése.

A hatékony, önálló tanulás

A tanult technikai elemek végrehajtása változó körülmények között is, taktikai elemek tudatos felhasználása.
Matematikai kompetencia

Logikus okkeresés a taktikai feladatok megoldásában

Problémamegoldó képesség fejlesztése játékfeladatok megoldásában
Digitális kompetencia

Információgyűjtés az internet

használatával.

A hatékony, önálló tanulás. 

Kosárlabdához való pozitív kötődés, változatosság, szellemesség.
Egyéni gyakorlás egy palánkos játék
Pontosság, szorgalom
Streetball játék (játszótéren, kertben felszerelt palánkoknál, iskolaudvaron).
Szociális kompetencia
társakkal együttműködés, szabálytisztelet, becsületesség, közösségi érzék, csapatszellem.
Kezdeményezőképesség és vállalkozói kompetencia
Gyors döntések, helyzetfelismerés, tervezés, szervezés, játékvezetés gyakorlása.
Természettudományos kompetencia

Környezettudatosság. Sportpálya gondozása, védelme.

Testi és lelki egészség

Egészségtudatosság

A szabadban, szép, gondozott környezetben, jó levegőn végzett önfeledt mozgás örömének

,szervezetükre gyakorolt pozitív hatásának felismerése

Szociális kompetencia

Csapatjáték.

Pozitív gondolkodás, szabálykövetés fejlesztése és az önálló csapatjátékhoz szükséges pszichés, értelmi képességek fejlesztése.

A hatékony önálló tanulás 

A tanult technikai elemek felhasználása, gyakorlása más körülmények között (vízben, strandon) önállóan sportpályán, iskolaudvaron

Digitális kompetencia 
Információgyűjtés az internet használatával ismereteik bővítésére a szabadban játszható röplabdázásról és szabadidő sportokról. Sportágismeretek, jártasságok szerzése.
	a, Kézilabda

Speciális játékok a kézilabda technikai és taktikai elemeinek elsajátítására.

- Technikai elemek gyakorlása. Ismeretek bővítése.

- Taktikai megoldások szélesítése támadásban és védekezésben.

- Játékvezetési ismeretek.

b, Kosárlabda

Labdavezetés (kétkezesség)

Megindulások, megállások, sarkazás

Átadások- átvételek (kétkezesség)

Kosárra dobás

Védekezés

Mozgáselemek alkalmazása

Ötletjáték

Játékvezetési ismeretek

c, Labdarúgás

Képességfejlesztő gyakorlatok.

Technikai feladatok.

Taktikai feladatok 2:1 elleni helyzetek.

Játékok.

Játékvezetési ismeretek.

d, Röplabda
Tanult játékelemek tökéletesítése.

Feladás, leütés, ejtés.

Egyéni sáncolás.

Helyezkedés.

Játékok

.

Srandröplabdázás, vízi röplabdázás
Játékvezetési ismeretek.
	Labda nélküli elemek

· Vonalfogó

· Buzogányfogó

· Balatoni halász

· Keresztezőfogó

· Lovagfogó.

Labdás technikai elemek

· „Fog a labdás pár”

· Labda a ház

Célzás

· Kidobójáték futófeladattal

· Átadósok

csuklópasszok

test- és fej mögötti átadások

keresztátadások, feladósok és átlövések

labdavezetések, gyors indulás, ritmusváltások

egyszerű cselek, aktív és passzív védő ellen. A cselek külön fajtái.

Légi dobás, ejtés, bevetődések, tompítások

· Kapura lövések (talajról felvett labdával)

· felugrásos kapura lövés

· labdák a padon, (medicin) röplabda-háló felett célozni a padon lévő labdákat

Rögbi kézilabda

· Felfutás támadásban (3 csapatos kézilabda)

· Kézilabdajáték kiemelt fejlesztési feladatokkal és megkötésekkel

· A taktikai főbb jellemzői játék 2+1, 3-2, 1-1 elleni játék

· Játék 5-1-ben támadás, 6-0, 5-1-ben védekezés,

· Zárások

· Labdavezetés közben cselezés

· Labdavezetés védővel szemben

egyéni labdavezető versenyek

sorversenyek, váltóversenyek

fogójátékok labdavezetéssel

„autózás” megállással, sarkazással

sarkazásból felugrás jobbra, balra védővel szemben- fektette dobással befejezve

lefutások védővel szemben létszámfölényes helyzetben

hármas nyolcas

· Bejátszás a befutó társnak

· Gyorsindítás hármasával

fektetett dobás védővel szemben

közép-távoli dobás

tempódobás

labdavezető játékos védése

védők együttműködése

területvédelem a palánk alatt

befutások

2:2 elleni játék adogatóval

3:3 elleni játék (elzárásokkal: elé- mögéállás, elzárás nélkül is.)

létszámfölényes helyzetek.

Labdás, és labdanélküli képességfejlesztő gyakorlatok.

Labdahúzogatás, görgetés feladatokkal.

Dekázás helyben, és haladás közben.

Labdavezetés.

Rúgások feladatokkal, távoli kapura rúgás.

Fejelés beívelt és belőtt labdával.

Labdaadogatás.

Labdaátvétel.

Cselezés.: „bicikli” csel, megkerülős csel.

Szerelés. Szabályos ellökés.

Cserefoci

Vadászlabda

Lábtenisz

Kispályás labdarúgás.

Kézi foci.

Alapérintések.

Nyitások erejének növelése

Nyitás fogadások.

Egyéni, páros, csoportos gyakorlatok.

Ejtésvédés gurulással.

Párokban gyakorlatok háló fölött.

Váltó sorversenyek feladási, leadási, ejtési feladatokkal.

Fogyasztók ütőérintéssel. stb..

Összezárás kettes sáncban. Ütésbiztosítás.

· Párokban, hálónál labdával, labda nélkül.

· Sáncoló zsámolyon állva tartja a labdát a háló másik oldalán. A tanuló többször végrehajtja a sáncolást a labdára.

· Alaphelyzet, igazodás a labdához

· Több igazodó lépés

· Csoportos gyakorlatok (feladás, leütés és sáncolás.)

· Játék 6:6 ellen.

Buzogány fogyasztó.

Tűzharc.


	Informatika: 

Hazai kézilabda sportunk büszkeségei, világbajnokságon eredményes női kézilabdacsapatunk

Informatika

NBI mérkőzések figyelemmel kísérése

Magyar Bajnokság

Csapataink

Legjobb  játékosaink

Információ gyűjtés

KEK, BEK döntők

Fociesemények

Informatika

Matematika (játékhelyzetek, megoldások, logikai meglátások)

Természetismeret, természetföldrajz.




	Szabadidős tevékenység (6. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási 

lehetőségek

	Testi és lelki egészség

Szabadidő hasznos kitöltése,a tanult sportjátékokkal.. .A játék-sporttevékenységhez, azok károsodás nélküli végzéséhez kapcsolódó ismeretek tudatos felhasználása.
Egészségtudatosság. Egészséges életmódra törekvés. Rendszeres sportolás megvalósítása.

Szociális kompetencia
Önálló csapatjátékhoz szükséges pszichés, értelmi képességek fejlesztése.
Szabálykövetés fejlesztése.
Játékvezetési ismeretek birtoklása.,és gyakorlati alkalmazása. Igazságérzet fejlesztése.
Énkép , önismeret

Önálló gyakorlás, játék

Kezdeményezőképesség és vállalkozói kompetencia.
Szervezőkészség, kreativitás, kockázatfelmérés, helyzetfelismerés, döntésképesség fejlesztése.
Természettudományos kompetencia

Környezeti tényezők ismerete

Környezet szeretet

Sportpályák, természeti értékeink megbecsülése, gondozása, ápolása.
Vészhelyzetek ismerete (megelőzése, kezelése)

A természetben űzhető sportok ismerete

Hon és népismeret

Népünk kulturális örökségének, nemzeti kultúránk, nagy múltú értékeink megismerése, megbecsülése. Hagyományaink ápolása, feledésre ítélt népi játékaink felelevenítése.


	Asztalitenisz

· Az eddig tanult technikai elemek gyakorlása

· Támadó és védekező technika fejlesztése

· Játékvezetési ismeretek

Tenisz

- Tanult technikai elemek továbbfejlesztése

· Támadási formák, a fogadó feladatai

Tollaslabda

· Az eddig tanult technikai elemek gyakorlása

· Taktikai elemek.

· Sportág alapvető mozgásanyagának ismeret.

Felkészülés a sí-, természetjáró, vízi és kerékpáros táborozásra

Népi játékok.


	További alap és iskolagyakorlatok.

Lábmunkát fejlesztő gyakorlatok.

Játékszituációk gyakorlása.

Segédeszközök használata.

Több pontra történő játék megkötéssel, és megkötés nélkül.

Amerikai páros.

Vastagabb szoftütő használata.

Új ütésformák tanulása.

Lábmunka fejlesztése.

Ejtett ütések, átemelések, röpték és leütések.

Páros játék, felállási módok

Játék a hálónál és az alapvonal közelében.

Páros játékok.

Versenyzési alkalmak biztosítása.

Iskolai versenybe, diáksport versenyekbe bekapcsolódás.

Lehetőségektől függően:

- szánkózás

- korcsolyázás

- sízés

- kerékpározás

- görkorcsolya, gördeszka

- evezés

- kajak-kenu

Nemzetek labdája

Várméta

Kötélhúzás


	Informatika 

Média

Ismeretszerzés sportjátékokról

Környezetismeret.

Természetföldrajz




	Önvédelmi sportok. Küzdőjátékok (7. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Szociális kompetencia

Test-test elleni sportszerű küzdelem.

Az előzőekben (osztályokban) leírt fejlesztési feladatok.
	a, Birkózás egyszerűbb elemei.

b, Dzsúdó
c, Aikidó
	Grundbirkózás.

Gurulások, esések, zuhanások, csípődobás, fejen átdobás

Mint a 7. évfolyamon, vagy mint fojtós-fogós
	Informatika.

Önálló ismeretszerzés.


	Úszás (8. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási 

lehetőségek

	Testi és lelki egészség

Vizi életmód megszerettetése.

Környezettudatosság

Egészségtudatosság

Ismereteik bővítése: természetes vizeinkről (folyók, tavak, vízesések) vízisportokról, életmentésről, a rendszeres mozgás életminőség javító szerepéről.
Higiéniai szokások kialakítása.
A hatékony, önálló tanulás

Iskolai úszóversenyeken való részvétel (úszás, triatlon)

A víz gyógyító erejének ismeret
Szabadidő eltöltése uszodában.
Önfejlesztés, egészséges életmód kialakításának igénye
Pozitív beállítottságok kialakítása.


	Tanult technikák továbbfejlesztése.

Vízből mentési feladatok.

Az úszás távolságának növelése a választott két úszónemben.

Taposás készségszinten.
	Vízimentő feladatok társakkal.

Társas gyakorlatok.

Taposás gyakorlása időtartam növeléssel.

Taposás különböző feladatokkal.


	Természetföldrajz

Előadás és szemléltető anyagok felhasználása.


A továbbhaladás feltételei a 7-8. évfolyam végén 

Alapkövetelmények:

A tanulók legyenek képesek rendgyakorlatoknál a tér- és távköz gyors felvételére, a kijelölt hely megtalálására, a bemelegítéshez szükséges gimnasztikai gyakorlatok és azok szakkifejezéseinek ismeretére és önálló végrehajtására, a sportgimnasztikai gyakorlatok mutassanak összefüggést a zene sajátosságaival, ismerjék a küzdő és önvédelmi gyakorlatokat; 

· a tanult tornagyakorlat-elemek, illetve azok kapcsolatainak biztonságos végrehajtására, szekrényugrásnál egyre erőteljesebb elugrásra, növekvő első ívre; 

· jelre gyorsan megindulni, futósebességüket szabályozni, a távhoz igazítani, minimum 8-10 percig kitartóan futni. Mutasson eltérést a nekifutás a távol-, illetve a magasugrásnál. Futástechnikájuk mutasson eltérést a gyors- és a tartós futás esetén. Váljon kifejezetté az ugrásoknál a kar- és lábmunka összhangja, kislabdahajításnál a dobás hátulról való elindítása, a labda minél hosszabb úton történő gyorsítása; /kislabdahajítás minimum 16-20 méterre/. 

· tudjanak mozgás közben labdát kezelni, támadásban labdaátvételre helyezkedni, illetve a szabadon lévő társnak labdát továbbítani, védekezésben a labdát birtokló támadót zavarni; röplabdában a labdához hozzáállni, azt pontosan továbbítani; 

· legyenek képesek a választott sport játékba aktívan bekapcsolódni.

· egyéni sikervágyukat tudják alárendelni a csapatérdeknek.

Ellenőrzés, értékelés, minősítés 7-8. évfolyamon

Tanulóink testi felkészültségéről, ismereteiről, jártasságairól, készségeiről, egy-egy sportágban elsajátított technikai, taktikai tudásáról, mozgáskoordinációjáról, kondíciójáról és teljesítményéről az értékelés és a minősítés révén nyerhetünk reális képet. 

Az értékelés alapját adó objektív mérések lehetővé teszik 

· a tanulók aktuális teljesítményszintjének viszonyítását /kiindulási alap/, 

· a tanulók önmagukhoz való viszonyítását /fejlesztési cél/, 

· a tanulók teljesítményében bekövetkezett változások nyomon követését /a fejlődés vizsgálata/

· a tanítás eredményességének vizsgálatát /önellenőrzés/
· az osztálytársak, az iskola évfolyamának eredményeihez, illetve a fővárosi vagy az országos standardhez való viszonyítás /rangsorolás/. 

Az értékelés módjai: 

· a tanuló folyamatos megfigyelése 

· az aktivitás folyamatos ellenőrzése 

· meghatározott témákban és időpontokban végzett ellenőrzések 

· objektív tesztek és sportági teljesítményértékek mérése 

Az értéke lés területei: 

· motoros képességek /gyorsaság, állóképesség, erő, hajlékonyság, egyensúlyozás/ és a több testrészek /törzs, végtagok/ teljesítményszintjének mérése 

· sportági feladatok, mozgástechnikák mérése 

· sportági iránymutató teljesítményértékek mérése 

· tanulói aktivitás, magatartás, viselkedés, cselekedet értékélése: tanórai és a tanórán kívüli /tömegsport/ tevékenység, szabadidős sporttevékenység: tanfolyamrészvétel, edzés, versenyzés, kerékpár- és kajaktúrák, a katolikus iskolák sportversenyein, baráti sporttalálkozóin való részvétel 

· a tanult táncanyag felismerését és előadását nem érdemjeggyel értékeljük: ünnepélyes, a szülők, a tantestület és meghívott vendégek jelenlétében mutatják be az elsajátított társas-, történelmi- és néptáncokat, stílusos mozgást, a helyes és udvarias viselkedési módokat. 

Az osztályozás, értékelés anyaga és ideje: 

· a motoros képességek felmérése /ősszel és tavasszal/ évente kétszer 

· a sportági feladatok, mozgástechnikák, eredmények felmérése félévenként, vagy a lényeges anyagrészek bejezése után. Lehetőleg havonta, de kéthavonta föltétlenül értékeljük a tanulók sportági teljesítményét. 

· az aktivitást legalább negyedévenként értékeljük osztályzattal 

A testnevelés vizsgák rendje: 

Minden tanév végén osztályszinten bemutatja valamennyi tanuló az elsajátított atlétikai, talaj- és szertorna, labdajátékokban szerzett tudását. Ez történhet ünnepélyes keretek között is: osztályfőnök, szaktanárok, iskolavezetés jelenlétében. Az egész iskola előtt minden osztály bemutatja közös gyakorlatát, a legjobb sportolók egyéni teljesítményüket, a legjobb csapat pedig a tanárok csapatával mérkőzhet. 

11.1.3. Testnevelés 9-12. évfolyam (humán, reál, általános)
Testnevelés

9-12. évfolyam

A mozgástanulás szempontjából a három-tíz éves életkor a legfontosabb az ember életében, mivel ekkor a legfogékonyabb a pszichomotoros tanulásra. Amit ezekben az esztendőkben elmulasztanak, azt a későbbiek folyamán nem, vagy csak nagyon alacsony hatásfokkal lehet pótolni.

Az óvodai életkorban kezdődik meg a gyermek egészségállapotának az alapozása, illetve ekkor alakul ki a rendszeres testneveléshez való viszonya, tehát az ilyen korú gyermekek mozgásfejlődésére kiemelten kell figyelni.

Az általános sportági műveltséget megszilárdító szakasz a kilencedik évfolyamon kezdődik, és a 10-11. évfolyam végéig tart.

Feladata a sportmozgási ismeretek tudatos tanulása, gyakorlása, amely olyan külső tényezőktől függ mint a figyelem, emlékezet, értelmi képesség, amely az egész személyiség fejlődését, fejlesztését foglalja magába.

Az egészséges életmódra nevelés, a pozitív magatartásoknak és szokásoknak kialakítása fejleszti a fiatalok életvitellel kapcsolatos szemléletét és magatartását.

Egészséges, harmonikus személyiségfejlesztést csak sokoldalú képzéssel lehet elérni. A fejlesztő hatás csak több sportág mozgásanyagával kiegészítve, azokkal kölcsönhatásban érvényesül, azaz a korai specializáció ingerszegényebb a gyerek számára, mint a sokoldalú képzés.

Iskoláink tárgyi feltételei nem mindenütt teszik lehetővé az általános és sokoldalú fejlesztést, gyakoroltatási, oktatási lehetőségeket.

Az atlétika teljesítményközpontú, mérhető eredményeket adó feladatokon alapul, biztosítja az objektív ellenőrzés lehetőségét. Hozzászoktatja a tanulókat hogy kudarcaikat felismerjék, elemezzék. A tanórai atletizálás értékelése a tanulók önmagukhoz viszonyított teljesítményének javulásán alapul.

A torna oktatásának alapvető célja az egészség megőrzése, a cselekvési kultúra fejlesztése mozgásanyaga más sportmozgásoktól eltérő, szerkesztett mozgásokból áll. A torna fejleszti az egyensúlyozó apparátust, javítja a térben-időben való pontos mozgásérzékelést, erősíti a bátorságot és az akaraterőt, segíti a helyes testtartás kialakulását, a saját testtömeg feletti uralmat.

A labdajátékok megtanítják hogy a tanulók találják meg az egyéniségüknek legmegfelelőbb szerepet: speciális képességeket fejlesztenek, játékkészséget, aktivitást, tempóérzéket. A technika, taktika csiszolása, a szabályok mind pontosabb ismerete, az ellenféllel szembeni kulturált pozícióharc személyiségfejlesztő hatása megkérdőjelezhetetlen.

A testnevelési órán az oktatás során arra kell törekedni hogy a gyermekek tanulják meg a segítségnyújtást, ami nemcsak a balesetveszélyt csökkenti és az óra időkihasználását javítja, hanem a sérülések megelőzésére kialakul az egymás iránti segítőkészség, ezáltal fejlődik közös felelősségérzésük.

Az élet minőségének alakítása nem lehet közömbös sem a társadalom, sem az egyén számára. A gyermekek fizikai állapota a nemzet vagyona.
Testnevelés

9. évfolyam

Óraszám:

92/év




2,5/hét

	Témakör sorszáma
	Témakör
	Óraszám

	1.
	Rendgyakorlatok
	2 óra

	2.
	Gimnasztika
	6 óra

	3.
	Atlétika
	18 óra

	4
	Testnevelési sportjátékok
	20 óra

	5
	Torna
	18 óra

	6
	Természetben űzhető sportok
	10 óra

	7
	Önvédelmi és küzdősportok
	6 óra

	8
	Úszás
	12 óra

	
	
	

	
	Összesen
	92 óra


	RENDGYAKORLATOK (1. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Szociális kompetencia

Szabálykövetés, alkalmazkodás, együttműködési képesség fejlesztése.

Énkép, önismeret:

Saját képességek megismerése.

Anyanyelvi kommunikáció

Információkezelés, verbális utasítások, közlések megértésének fejlesztése.


	Rendgyakorlatok

- vezényszavak

- állások (alap-, pihenj-, és vigyázzállások)

- alakzatok: vonal, oszlop, kör, 

- alakzatban történő mozgások: állóhelyben, járás-, és futás közben.

- testfordulatok: jobbra-, balra át, 

hátra arc, fél balra-, fél jobbra át

- nyitódás, zárkózás: a nagyobb tér-,

 és távköz elérése.

- fejlődés, szakadozás: többes oszlop

 ki-, és visszaalakítása. 

- a  menet, a futás megindítása, megállítása.

- átmenet helybenjárásból futásba

- egyszerű ellenvonulások

 - figurális alakzatok, menetek és futások

- a menet irányának változtatása járás, és futás közben


	- az óra megszervezése

sorakozás, igazodás, jelentésadás

- vezényszavak ismerete, alkalmazása

- a menet, a futás megindítása helyből

 és helybenjárásból

- fejlődések-szakadozások hármas-,

 négyes oszlopba

- futás beszüntetése lépés vagy helybenjárásba

- egységes végrehajtáshoz kötött 

mozgások fegyelmezett végrehajtása

- az élen és a forduló szárnyon mozgó tanulók váltása
	Gyakoroltatás:

 iskolai-, osztályünnepségek, rendezvények, kirándulások alkalmával

(tanévnyitó, tanévzáró, ballagási ünnepségek)  ahol lehetséges zenére,  énekszóra, vezényszóra




	GIMNASZTIKA (2. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Énkép, önismeret

Saját képességek megismerése, 

önfejlesztés, önkontroll.

Esztétikai-művészeti tudatosság és kifejezőképesség

Mozgáskultúra fejlesztése, mozgás és zene összekapcsolása.

Szociális kompetencia

Társas aktivitás, együttműködés, odafigyelés a társakra.

Anyanyelvi kommunikáció

Információkezelés, verbális utasítások, közlések megértésének fejlesztése.

A hatékony, önálló tanulás

A testedzés szükségleteinek és lehetőségeinek felismerése, gazdálkodás az idővel.

Testi és lelki egészség

Egészségtudatosság, edzettség, teherbírás fejlesztése.  


	Gimnasztika  

Követelményszintek:
- általánosan és sokoldalúan előkészítő gimnasztika

- általánosan és sokoldalúan fejlesztő gimnasztika

- speciális képességfejlesztő gyakorlatok             

- kondícionális képességek: erő, gyorsaság, állóképesség fejlesztése

a / valamennyi izmot, izomcsoportot, izületet sajátosan foglalkoztató

b / új mozgásforma, megéreztetését elősegítő, rávezető gyakorlat

c / célgyakorlat: képességeket növelő

- speciális képességfejlesztő

- állóképesség fejlesztő

Testtartást javító, légzési, a gerincoszlop deformitását megelőző, és ellensúlyozó gyakorlatok


	- fegyelmezett, pontos tudatos végrehajtás

- aktivitás, kreativitás

- határozott formájú együttes gimnasztika

- 4-8 ütemű gimnasztikai szabad-, és páros gyakorlatok, változatos alapformákkal, tetszés szerinti ütemszámmódosítással

- a leánytanulók számára zenés gimnasztika 

- tömöttlabda gyakorlatok

- kézisúlyzó gyakorlatok

- páros gyakorlatok

- ugrókötél gyakorlatok

- bordásfal gyakorlatok

- erőfejlesztő gyakorlatok

- izometriás erőfejlesztő gyakorlatok

- függés és támaszgyakorlatok

- ugró-, futó-, dobóképesség fejlesztése

- emelések, hordások,

- küzdőfeladatok
	Szervesen kapcsolódik valamennyi sportági mozgásrendszerhez.

- az aerobik kiadványok és a ritmikus sportgimnasztikai kézikönyvek segítsége.

- szabadon megválasztható zenei segédanyag


	ATLETIKA (3. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Énkép, önismeret

Saját képességek megismerése, önfejlesztés, önkontroll, állóképesség, teherbírás fejlesztése.

Anyanyelvi kommunikáció

Információkezelés, verbális utasítások, közlések megértésének fejlesztése, szakszókincs ismerete, fejlesztése, megfelelő használata.

A hatékony, önálló tanulás

A testedzés szükségleteinek és lehetőségeinek felismerése, gazdálkodás az idővel, edzettség önálló alakítása, fejlesztése.

Testi és lelki egészség

Egészségtudatosság, balesetvédelem, edzettség, az egészséges életmód kialakításának igénye.
	Atlétika

Futások: a gyorsaság fejlesztése és a helyes futótechnika kialakítása
- rajttechnikák

- váltások, váltóbot használata

- futóiskola

Ugrások 
- távolugrás: helyből és nekifutással

- technikák: lépő, homorító, ollózó 

- magasugrás: átlépő, ollózó, flop technika 

 Dobások: 
- kislabdahajítás

- súlylökés

- a helyes technikák elsajátítása: a lökés és a hajítás közötti különbség felismerése, tudatosítása.
	Futóiskola:

rajttechnikák: álló-, térdelőrajt

· - rajtgyakorlatok

· - kitartó futás

· - fokozó futás, repülők,

· - váltófutás, a váltóbot használata

· - egy-, és kétkezes váltás

Ugróiskola: 
- ugráselőkészítő gyakorlatok:

- szökdelések, 

- fel-, le-, átugrások, futó és ugrólépések ill ezek változatai

- a nekifutás pontossága, sebessége, ritmusa

- az elugrás dinamikája, a légmunka, a pillanatnyi sodródás, a biztos egyensúlyi helyzet, a talajfogás.

Dobások

- kislabdahajítás: a hajítótechnika elsajátítása helyből, nekifutással /3-5 keresztlépéssel/

- súlylökés: a helyes dobóterpesz és a lökőmozdulat kialakítása
	A kocogás és a futás mint a szív és érrendszeri megbetegedések, az elhízás egyik legfontosabb ellenszere iránti igény felkeltése. 

Az atlétika mint az alapsportágak egyike a természetes mozgásokra épül / ugrások, futások, dobások / Mozgásanyaga a  többi sportág ban is fontos szerepet játszik.




	TESTNEVELÉSI ÉS SPORTJÁTÉKOK (4. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Énkép, önismeret

Saját képességek megismerése, fejlesztése, állóképesség, teherbírás, önfegyelem fokozása, teljesítmény maximumra való törekvés, vereség elviselése, kritika elfogadása.

Anyanyelvi kommunikáció

Helyes és kulturált nyelvhasználat a sportjáték közben is.

Testi és lelki egészség

Egészségtudatosság, edzettség, egészséges életmód kialakításának igénye, balesetvédelem.

Szociális kompetencia

Az ellenféltisztelete, tiszta küzdelem, szabálykövetés, szabálytudat, tolerancia, alkalmazkodás, együttműködés.

Kezdeményezőképesség és vállalkozói kompetencia

Szervezőkészség, irányítás, tapasztalatok értékelése, kreativitás, kockázatfelmérés.
	Kézilabda:

Labda nélküli technikák: 

Technikai elemek labdával: 

- labdavezetés,

- átadások helyben és mozgás közben

- a támadó-, és védőjátékos mozgása, helyezkedése

 a védekezés és támadás egyszerűsített formái

- támadás rendezetlen védelem ellen, védekezés: egyéni, csapatrész védekezés.

Röplabda: technikai elemek

Labda nélküli mozgások

Labdával végzett mozgások

Taktika: csapatösszeállítás,

· a támadás taktikája

· a védekezés taktikája

Labdarúgás:

Mozgások labda nélkül

Cselezések: labda nélkül

A kapus alaphelyzete és helyezkedése

Labdával végzett mozgások:

·  átvételek,

·  vezetés

·  fejelés

Cselezések labdával

Szerelések

Taktika: 

- egyéni és együttes támadási taktika,

- egyéni és csapatvédekezés

Kosárlabda:

Technika

A játékos labda nélküli mozgása

A játékos mozgása labdával

- átadások, kosárradobások

Taktika:

- támadás: egyéni támadás, csapatrész taktika, 

-.védekezés: emberfogásos

                  - területvédekezés

                  - vegyesvédekezés

- a technika, a taktika és a szabályok alapjainak ismerete
	- alapállás, alapmozgás, megindulások, megállások, futás, irányváltoztatás a játékhelyzetnek megfelelően, labda nélküli cselek

- labda fogása, tartása, átadása, átvétele, 

- egy-, és kétkezes dobások, átadások

- labdavezetés, kapuralövés, cselek labdával, labda nélkül

Védekezés: a védők alaphelyzete, mozgása

· a labda megszerzése,

·  kapustechnika: alaphelyzet, helyezkedés

Taktika: ésszerű, tervszerű egyszerűsített játékmód.

- alaphelyzet, alapmozgás, igazodás a labdához

- nyitás: alsó-, felső egyenes nyitás, 

-.nyitás fogadása, alkarérintés, kosárérintés

- nyitás, feladás, leütés

- egyéni védekezés: helyezkedés

- csapatvédekezés: az ellenfél nyitásakor pl. 5 ember fogad

Futás, megindulás, megállás, irányváltoztatás, 

- cselezések: indulócsel, testcsel, lövőcsel, rúgások: átadási ill. kapuralövési céllal

- belsővel, belső ill. külső csüddel -                         - labdaátvételek: lábbal, talajon vagy levegőben 

- labdavezetés: a lábfej valamely részével vezeti, tereli a labdát 

- fejelés: állva, futás közben

Cselezések: labdaelhúzás, labdaeltolás,

Szerelések: elölről, hátulról, oldalról,

- alapszerelés: becsúszó szerelés, szabályos lökés helyezkedés, szerelés, a kapus tevékenysége emberfogásos, területvédekezés

- labda nélküli mozgás: alapállás, alapmozgás, indulás alaphelyzetből, megállás egy ütemre

- futás: előre, hátra, oldalirányba

- irányváltoztatás

- cselezés labda nélkül: az ellenfél megtévesztése

- védőmozgás

- a játékos mozgása labdával:

- a labda fogása, átvétele, labdavezetés, 

- indulás: rövid

- megállás: két ütemben, egy ütemben

- sarkazás: támaszláb, sarkazó láb

- átadások: egykezes felső, alsó, kétkezes mellső, felső

- kosárradobások:- állóhelyből: büntetődobás

- mozgásból: fektetett (ziccer)

- a játékosság fejlesztése


	Alkalmazzák az atlétikai mozgásformákat: a futás, ugrás, dobásformákat játék közben

- összetett csoportos váltóversenyek labdával, labdavezetési feladatokkal

- akadályversenyek sportági feladatok beiktatásával

- a sportág fontosabb iskolai eseményeinek figyelemmel kísérése

- mérkőzéslátogatás

- TV közvetítés

- csapatszellem

- Fair-play

- fizikai és pszichikai képességek fejlesztése




	TORNA (5. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Énkép, önismeret

Saját képességek megismerése, önfejlesztés, önkontroll, önfegyelem, döntésképesség fejlesztése.

Esztétikai-művészeti tudatosság és kifejezőkészség.

Mozgáskultúra fejlesztése, a mozgás örömének kialakítása, mozgás és zene összekapcsolása, esztétikus megjelenés. 

Szociális kompetencia

Társas aktivitás, együttműködés, odafigyelés a társakra, segítségnyújtás.

Anyanyelvi kommunikáció

Verbális utasítások, közlések megértésének fejlesztése.

A hatékony, önálló tanulás.

A testedzés szükségleteinek és lehetőségeinek felismerése, az idő, a távolság, és a sebesség becslése, a tapasztalatok felhasználása a feladatok végrehajtásakor.

Testi és lelki egészség.

Egészségtudatosság, edzettség, baleset-megelőzés.


	Talaj:

- gurulóátfordulások, tarkóállás

- fejbillenés, fejállás, kézállás, mérlegállás

- kézenátfordulás oldalra 

- elemkapcsolatok

RG: ritmikus gimnasztika /lányoknak/

Statikus helyzetek és dinamikus mozgások

Előkészítő mozgások:

a /- szabadgyakorlatok

b /- kéziszergyakorlatok (technikai)

Fő mozgások: szabad és kéziszergyakorlatok

Összetett mozgások

Gerenda: /lányok/: fel-, és leugrások, járások, állások, mérlegállás, fordulatok, 

- összefüggő elemkapcsolatok
Korlát: /fiúk/ 

- támasz elemek

- alaplendületek

- leugrás

Gyűrű:
- alaplendület és leugrás hátul,

- lebegőfüggés, lefüggés /gyertya/

Nyújtó-felemáskorlát

- alaplendület, kelepfellendülés,

- térd-, malom-, kelepforgások

- leugrás, biztonságos talajfogás.

Szekrényugrás:/lány- fiú/

- 4-5 részes keresztbe vagy hosszába állított szekrényen

- az első és a második repülési szakasz kialakítása

- gyorsasági erő fejlesztése

- felguggolás, kis-, és nagymacskaugrás

- guggolóátugrás

- zsugorkanyarlati ugrás

- a biztos talajfogás 


	- gurulóátfordulások előre-hátra különböző kiindulóhelyzetekből különböző befejező helyzetekbe, repülő guruló átfordulás

- fellendülés kézállásba, gurulás előre állásba

- fejállás, tarkóállás, mérlegállás

- kézenátfordulás oldalra mindkét irányba (cigánykerék)

- elemkapcsolatok

a/- tartásos elemek és támaszhelyzetek

- kar-, törzs-, lábmozgások, állások, ülések, térdelések, fekvések, kéz-, és lábtámaszok.

b/ kötél-, karika-, labda-, szalag-, buzogány 

- testsúlyáthelyezések, járások, futások, szökdelések ugrások, egyensúlyhelyzetek

- szabad-, és kéziszergyakorlat

- együttmozgás a zenével

- támaszfelugrás, homorított leugrás

- lábujj-, támadó-, lebegő-, mérlegállás

- hinta-, érintőjárás, 

- lépések, lábtartáscserék, fordulatok

- alaplendület támaszban és felkarfüggésben

- támaszban haladás előre-hátra

- karhajlítás és nyújtás

- kanyarlati leugrás

- a tanulónak meg kell tartania magát támaszhelyzetben

- a kar-, vállöv-, has-, hátizom fejlesztése

- a gyűrű biztos fogásához megfelelő kézerő és a

hasizom erejének fokozása. 

- a szer labilitása nagyobb ügyességet, erőkifejtést igényel.

- lendületvétel nyújtón és felemáskorláton is

- a biztos támaszhelyzet

- húzódzkodás

- tájékozódás az átfordulás helyzete alatt

- az első és a második repülési szakasz kialakítása

- felguggolás és függőleges repülés homorítással, - - guggolóátugrás, zsugorkanyarlati átugrás

- kismacska, nagymacska

- a gyorsasági erő fejlesztése
	- a talajgyakorlat zenével történő gyakorlása , esztétikus megjelenés: különösen a tornában fontos a ruházat, a testtartás, a tornászos mozgás

- versenyek,
- bemutatók

- iskolai,egyesületi szinten

- a zenével való kapcsolat fontossága

- egyensúly és térérzék fejlesztése

- nagy ismétlésszámmal járó rendszeres gyakorlás fontossága

Balesetvédelmi előírások betartása 
- a tornában: a felügyelet melletti gyakorlás, a bemelegítés fontossága, a fokozatosság elve, szőnyeg használata, - a szerek minőségének ellenőrzése.




	TERMÉSZETBEN ŰZHETŐ SPORTOK (6. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Testi és lelki egészség

Egészségtudatosság, edzettség, balesetmegelőzés, egészséges életmód kialakításának igénye.

Környezettudatosság

Hon és népismeret, európai azonosságtudat

A hazai tájak megismerése, magyar és európai sporteredmények ismerete. 

Szociális kompetencia
Alkalmazkodás, együttműködés, rugalmasság.

Kezdeményezőképesség és vállalkozói kompetencia

Szervezőkészség, irányítás, tapasztalatok, értékelése, kreativitás, kockázatfelmérés.

Digitális kompetencia

Információgyűjtés az Internet használatával.
	Idényhez kötött: téli-, és nyári sportok

Helyszínhez kötött: földön, vízben-vízen, levegőben

Természetben és szabadtéren űzhető sportágak: 

- természetjárás: gyalogos, kerékpározás, síelés, sífutás, szánkó, korcsolya, snowboard stb.
- evezés, kajakozás, kenuzás

- vitorlázás, széllovaglás, 

- hegymászás, sziklamászás, barlangászat

- strandröplabda

- szabadvízi úszás

- Mária út: zarándoklattal összekötött túrázás Kegyhelyek érintésével


	· aktív részvétel egy, a természetben űzhető sportágban

· a helyi körülményektől és az időjárástól valamint az évszaktól függően valamely sportág rendszeres vagy alkalomszerű gyakorlása

· a szükséges felszerelések beszerzése, a balesetvédelmi és biztonsági szabályok betartása, szakember irányítása, felügyelete.
	- ismerjék meg és szeressék a természetet, óvják és vigyázzanak környezetükre

Iskolai táborok-cserkésztáborok, zarándoklatok, 
- Mária út a kegyhelyek érintésével/-




	ÖNVÉDELMI ÉS KÜZDŐSPORTOK (7. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Hon és népismeret

Hagyományok megismerése.

Szociális kompetencia

Az ellenfél tisztelete, sportszerűség, tiszta küzdelem, szabálykövetés, szabálytudat, tolerancia, etikai érzék, felelősségérzet fejlesztése.

Kezdeményezőképesség és vállalkozói kompetencia

Szervezőkészség, irányítás, tapasztalatok értékelése, kreativitás, kockázatfelmérés, stratégiaalkotás.

Testi és lelki egészség

Egészségtudatosság

Énkép, önismeret

Saját képességek megismerése, fejlesztése, önkontroll, önfegyelem, döntésképesség, az agresszió levezetése.


	Küzdősportok

A korosztálynak, értelmi képességeknek megfelelő feladatok kiválasztása

- judo,

- aikido,

- grundbirkózás

- kötött és szabadfogású birkózás,

- vívás

- kendó

- szumó

- karate

- Baranta: az egyre népszerűbb tradicionális és kifejezetten magyar harcművészet
	Küzdőfeladatok és játékok párokban:

- kakasviadal,

- húzások és tolások vonalakon át 

- vívás: támadó és védő állásban nyújtott kézzel vívás

Csapat és küzdőjátékok: kötélhúzás,

- alapvető fogásmódok

- emelések, húzások, tolások, dobások, gurulások, esések

- szabadulás fogásból

- fogások: nyak-, váll-, felkar-, csukló-, hónalj-, derékfogás

- az erő, gyorsaság, állóképesség, ügyesség magasabb szintre emelése

Testsúlyban és testmagasságban, testi képességekben megfelelő párok kiválasztása.

Fegyelmezett végrehajtás a balesetek elkerülése érdekében.


	Az eredményes végrehajtás körülményeinek megteremtése.

Kizárólag szakember alkalmazásával gyakoroltatható
Mozgáskultúra fejlesztése


	ÚSZÁS (8. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Énkép, önismeret

Saját képességek megismerése, fejlesztése, önkontroll, önfegyelem.

Testi és lelki egészség

Egészségtudatosság.

Egészséges életmód

kialakításának igénye, edzettség önálló fejlesztése, baleset-megelőzés.
Környezettudatosság

Szociális kompetencia

Felelősségérzet, segítségnyújtás.


	Úszásnemek:

- mellúszás

- hátúszás

- gyorsúszás

- pillangó úszás

Vízhez szoktatás: merülés, lebegés, levegővétel, vízbeugrás

Rajtok, fordulók

A választott két úszásnem technikájának elsajátítása levegővétellel és anélkül


	Az úszás technikája:

- alaphelyzet

- karmunka

- lábmunka

- levegővétel

- rajt

- forduló

- vízből mentés

- versenyek

- a tanév végére folyamatos úszás legalább kétféle úszásnemben

- a vízbiztonság kialakítása, megszilárdítása
	Kiegészítő anyag az iskola tárgyi feltételeitől, lehetőségeitől függően, 

tanórán kívüli, rekreációs, szabadidős tevékenység


Értékelési szempontok:

Felmérő órák: a tanév elején és végén, tudásszintjük és képességeik alapján

Érdemjegy:- az egyes tanítási egységek alatt és végén a már ismert és új anyag ellenőrzése történjen meg.

   - új anyag elsajátítása, a régi ismétlése,

  - tevékenység közben, végén, szóban, érdemjeggyel.

                  - az órai munka érdemjegye.

                  - differenciáltan, észrevenni a fejlődést, szorgalmat, kitartást, az órai aktivitást.

                  - egyénre, csoportra vonatkoztatva: a technika elsajátítását, az egyszerűbb szabályok alkalmazását értékelni.

                  - a rendszeres hiányzás esetén alkalmazni kell az erre vonatkozó jogszabályt. 

                  - egységes követelményrendszer

Az órák típusa szerint: felmérő, új ismereteket közlő, gyakorló és ellenőrző óra

A régi és az új anyag gyakorlását biztosítani kell a testnevelési órákon, a délutáni szakkörfoglalkozásokon.

Ösztönözzük a tanulóinkat a házi és az iskolák közötti versenyeken, diákolimpiákon való részvételre, hogy az egészséges versenyszellem kifejlődjön bennük amelynek fontos szerepe van a személyiség fejlődésében.

A továbbhaladás feltételei: 

Rendgyakorlatok:- a tanuló mozgása legyen összeszedett, pontos, a felesleges mozgások elkerülésével gazdaságos és a szabályoknak megfelelő.

- alakzatok, vezényszavak pontos ismerete, egyöntetű végrehajtás.

Gimnasztika: megalapozni azokat a motoros tulajdonságokat, amelyek a saját testtömeg feletti uralmat biztosítják.

Atlétika:- teljesítmény fokozás, eredmények javítása

Torna:- elfogadhatóan végrehajtani  és bemutatni a tanult torna elemeket. Javuljon a térben és időben való pontos mozgásérzékelés, helyes testtartás. 

Sportjátékok:- a játékhelyzet pontos felismerése, a labda kezelése, alapvető technikai és szabályismeretek. A játékkészség fejlesztése.

Úszás:- tudjon folyamatosan leúszni legalább 50 m-t választott technikával, vízbiztonság.

Ajánlott irodalom: Kerezsi Endre: Torna I-II-III., Bejek Gézáné: Torna ABC., Fekete Béla–Kovács László: Kézilabdázás., Páder János: Kosárlabdázás., Rigler Endre: Gyakorlatgyűjtemény a röplabda iskolai oktatásához., Göltl Béla: Labdarúgás lépésről lépésre., Tóth Ákos: Úszás., 

Barna Tibor: Játék a birkózás., Dr. Sdomhegyi Annamária: Gerinctorna I-II.
Testnevelés

10. évfolyam

Óraszám:

92/év




2,5/hét

	Témakör sorszáma
	Témakör
	Óraszám

	1.
	Rendgyakorlatok
	2 óra

	2.
	Gimnasztika
	6 óra

	3.
	Atlétika
	18 óra

	4
	Testnevelési sportjátékok
	20 óra

	5
	Torna
	18 óra

	6
	Természetben űzhető sportok
	10 óra

	7
	Önvédelmi és küzdősportok
	6 óra

	8
	Úszás
	12 óra

	
	
	

	
	Összesen
	92 óra


	RENDGYAKORLATOK (1. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Szociális kompetencia:

Szabálykövetés,

alkalmazkodás,

együttműködési képesség fejlesztése.

Énkép, önismeret:

Saját képességek megismerése.

Anyanyelvi kommunikáció

Információkezelés, verbális utasítások, közlések megértésének fejlesztése.


	Rendgyakorlatok

A 9-edik évfolyamon tanultak ismétlése, bővítése

Eszköze a testnevelési és sportfoglalkozások helyes, fegyelmezett lebonyolításának.

Megjelenési forma: a feszes testtartás.

Állások, testfordulatok.

Alakzatkialakítások és részfeladatai.
Alakzatban történő mozgások.
A tanár szabad választása.


	- az óra megszervezése, 

- a tanár vezető szerepének elismerése                        - szabályhoz, alakzathoz, vezényszavakhoz alkalmazkodó egyöntetű fegyelmezett végrehajtás

- a pontos, felesleges mozgások elkerülése

- állás és testfordulatok helyben és haladás közben

- sorakozó, igazodás, takarás, tiszteletadás, köszöntés, jelentésadás.

- nyitódás, zárkózás, fejlődések, szakadozások

- a menet megindítása-megállítása, irányának változtatása, átmenet járásból futásba,

- helybenfutásból futásba,

- vonulások, ellenvonulások,

- figurális menetek és futások,

- a tömeges menetelés és sorakozás alakzatai.

· az élen és a forduló szárnyon mozgó tanulók váltása

· kanyarodásnál a sorok igazodása

· lépésváltás egy szökkenéssel

· a menet,a futás irányának megváltoztatása


	Iskolai ünnepségek, rendezvények, alkalmával

tanévnyitó, tanévzáró, ballagási ünnepségek 

- testtartásjavítás

- önfegyelemre, alkalmazkodásra késztet, önuralomra és a közösség összetartására nevel.

- növeli a ritmusérzéket

- képességfejlesztő hatása nincs

- többször röviden gyakoroltatni

- monotónia elkerülése


	GIMNASZTIKA (2. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Énkép, önismeret

Saját képességek megismerése, önfejlesztés, önkontroll.

Esztétikai-művészeti tudatosság és kifejezőképesség.

Mozgáskultúra fejlesztése, mozgás és zene összekapcsolása.

Szociális kompetencia

Társas aktivitás, együttműködés, odafigyelés a társakra.

Anyanyelvi kommunikáció

Információkezelés, verbális utasítások, közlések megértésének fejlesztése.

A hatékony önálló tanulás

A testedzés szükségleteinek felismerése, gazdálkodás az idővel.

Testi és lelki egészség

Egészségtudatosság, edzettség, teherbírás fejlesztése.
	Gimnasztika

a / valamennyi izom, izomcsoport, izület sajátos foglalkoztatása

a / új mozgásforma megéreztetését elősegítő, rávezető gyakorlatok

c / célgyakorlat:

- képességeket növelő
- speciális: a jobb ugró, futó és dobó képességek fejlesztése

- kondícionális képességfejlesztés

- alap-, erő-, gyorsasági állóképesség

- hatásnövelés módszerei:

           izometriás-

           önellenállásos-

           intermediális erőfejlesztés

Szervezési formák:

- határozott formájú együttes gimnasztika

- kötetlen egyéni gimnasztika

- magnóra, DVD-re, videóra rögzített program 

A helyes testtartást javító, légzési, a gerincoszlop deformitását megelőző és ellensúlyozó gyakorlatok


	- az utánmozgás és az alapformák változtatása

- fegyelmezett, pontos tudatos végrehajtás

- határozott formájú együttes gimnasztika

- 4-8-16 ütemű gimnasztikai szabad-, és páros gyakorlatok változatos alapformákkal, tetszés szerinti ütemszámmódosítással

- a leánytanulók számára zenés gimnasztika 

- tömöttlabda, kézisúlyzó-, bot-,és gumikötél gyakorlatok

- páros gyakorlatok

- ugrókötél-, pad-,zsámoly-, tornapad- és bordásfal gyakorlatok

- tartásos feszítő (streching) gyakorlatok

- izometriás erőfejlesztő gyakorlatok

- függés és támaszgyakorlatok,

- emelések, hordások,

- küzdőfeladatok

- az állóképesség fejlesztése: a terhelés szabályozása

- aktivitás, kreativitás

- törekvés az igényes, szebb,esztétikusabb végrehajtásra

- a saját testtömeg feletti uralom biztosítása


	- sportági szakkönyvek, 

- aerobik kiadványok, ritmikus sportgimnasztikai kézikönyvek

- szabadon megválasztható zenei, audiovizuális segédanyag




	ATLETIKA (3. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Énkép, önismeret

Saját képességek megismerése, önfejlesztés, önkontroll, állóképesség, teherbírás fejlesztése.

Anyanyelvi kommunikáció

Információkezelés, verbális utasítások, közlések megértésének fejlesztése, szakszókincs ismerete, fejlesztése, megfelelő használata.

A hatékony, önálló tanulás

A testedzés szükségleteinek és lehetőségeinek felismerése, gazdálkodás az idővel, edzettség önálló alakítása, fejlesztése.

Testi és lelki egészség

Egészségtudatosság, balesetvédelem, edzettség, az egészséges életmód kialakításának igénye.


	Atlétika

Futások: a gyorsaság fejlesztése és a helyes futótechnika csiszolása

- rövid-, közép-, hosszútávfutás, 

- mezei futás

- gátfutás

- váltófutás

- rajttechnikák

- rajttámlahasználat

- az indítói feladatkör gyakorlása

Ugrások 
- távolugrás: lépő-, vagy guggoló technika

Szakaszai: nekifutás, elugrás, légmunka, talajfogás

- magasugrás:- átlépő technika:

                       - Flop technika

Dobások: 
- kislabdahajítás, gerelyhajítás

- a helyes hajítótechnika 3-5 keresztlépéssel

- súlylökés: lendületszerzéssel, a helyes lökőmozdulat, dobóterpesz

Felzárkóztatás, a teljesítmények javítása

Versenyek
	- futóiskola:

Rajttechnikák: álló-,térdelőrajt

- rajtgyakorlatok, vezényszavak,

- fokozó futás, repülők, vágtafutás, tartós futás

- lendületi futótechnika

Váltófutás: a váltóbot használata, egy-, és kétkezes váltás

- váltóversenyek

ugróiskola: ugráselőkészítő gyakorlatok szökdelések egy-, váltott, páros lábon és ezek kombinációi, 

fel-, le-, átugrások, futó-, és ugrólépések, ill. ezek kombinációi

- az optimális elugrást biztosító nekifutás-távolság kialakítása

- a nekifutás pontossága, sebessége, ritmusa, az elugrás dinamikája, légmunka, a pillanatnyi sodródás, a biztos egyensúlyi helyzet, talajfogás

- hajítás: a hajítótechnika elsajátítása helyből, nekifutással /3-5 keresztlépéssel /

- lökés: a helyes dobóterpesz és a lökőmozdulat kialakítása

-
	Harmonikusan fejleszti a szervezet egészét,

 a koordinációt és a ritmusérzéket.

- a meredek, nagy emelkedésű felugrások, a dobások kapcsolódása a játéksporthoz 

- alapozó funkciójuk

- egyéni, mérhető teljesítményeken 

alapuló sportág

- ösztönzés a versenyszerű sportolása


	TESTNEVELÉSI ÉS SPORTJÁTÉKOK (4. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Énkép, önismeret

Saját képességek megismerése, fejlesztése, állóképesség, teherbírás, önfegyelem fokozása, teljesítmény maximumra való törekvés, vereség elviselése, kritika elfogadása.

Anyanyelvi kommunikáció

Helyes és kulturált nyelvhasználat a sportjáték közben is. 

Testi és lelki egészség

Egészségtudatosság, edzettség, 

egészséges életmód, kialakításának igénye, balesetvédelem.

Szociális kompetencia

Az ellenfél tisztelete, tiszta küzdelem, szabálykövetés,

szabálytudat, tolerancia,

alkalmazkodás, együttműködés.

Kezdeményezőképesség és vállalkozói kompetencia

Tapasztalatok értékelése.

Szervezőkészség, irányítás, 

kreativitás, kockázatfelmérés fejlesztése.


	Kézilabda:

Labda nélküli technikák:

Labdás előkészítő játékok

Technikai elemek labdával:

-a labda fogása, tartása, átadása

- labdavezetés

- dobások

- átadások

- kapuralövés 

- kapustechnika

- cselezés

Védekezés: ütközés, sáncolás, kisodrás

Támadás

- rendezetlen, felállt védelemmel szemben, ötletjáték

Röplabda:

- labdaérintések: alkarérintések

- feladás, leütés

- nyitások: alsó egyenes nyitás,

- nyitás-fogadás

- védekezés: sáncolás

Labdarúgás: labdavezetés belsővel, külső csüddel

- álló és mozgó labda kezelésének technikai formái

- laza emberfogás posztok szerint

- védőjátékos helyezkedése

- szoros és követő emberfogás

- kapustechnika

- behátrálás és területvédelem

- a tanult ismeretek mélyebb elsajátítása, azok játék közbeni alkalmazása

Kosárlabda:

Technika

- a játékos mozgása labdával, labda nélkül.

- átadások, kosárradobások

Taktika:

- támadás: egyéni és csapattaktika
- védekezés: emberfogásos-, területvédekezés.


	- alapmozgások, megindulások, megállások,

-futás: a játékhelyzetnek megfelelő módon

- irányváltoztatás: megállás vagy kitámasztás utáni megindulás

- felugrás-leérkezés

- kapuralövés felugrással, beugrással, bedőléssel

- egy-, és kétkezes átadások

- a kapus mozgása

- cselek labdával, labda nélkül

- védekezés egy-két zavaró játékossal,

- a védelem fellazítását szolgáló labdaadogatás, durva védelmi hibák kihasználása /betörés/

- támadás 5+1, 4+2 felállás ellen

- cselezés: labdás (indulócsel, átadási csel, lövőcsel)
labda nélküli/ induló, futó, helyezkedési csel/

- a labda levegőben tartása

- igazodás a labdához, alapállás

- alsó egyenes nyitás, felső egyenes nyitás

- alkarérintés, kosárérintés, feladás, leütés

Játék 9x9 m-es pályán egyszerűsített szabályokkal

Játékhelyzetek: 2:1, 3:2 elleni játék, ötletjáték, kispályás játék
- törekvés a csapatjátékra

- átadási gyakorlatok

- szabályok ismerete, pontos betartása

- kapuralövés helyből, nekifutással kapott labdával

- labdavezetés: indulás, futás, irányváltoztatás és megállás labdával

- álló és mozgó labda rúgása belső-, külső csüddel,

- szabadulás a védőtől gyors elfutással

- a technikai képzés csiszolása

Labda nélkül: alapmozgás, futás irányváltoztatással, felugrás, leérkezés, cselezés, védőmozgás.

Labdával: labdavezetés, labdaátvétel, rövid-, és hosszú indulás, megállás egy-két ütemben.

· - sarkazás

· - átadások: egy-, és kétkezes felső, alsó, mellső, pattintott, horog.

Kosárra dobások: fektetett, horog, tempó, pincér.

- cselezés, helyezkedés, a lepattanó labda megszerzése, egyéni támadás befejezése.

- 2:2, 3:3, 2:1, elleni támadójáték

- emberfogás: védőjátékos fog támadójátékost

- területvédelem: a védő felelőssége saját területrészéért.

- hagyni a tanulókat kibontakozni, ötletjátékot játszani


	- csapatsportág

- az atlétikai mozgásformák alkalmazása

- csoportos váltóversenyek 

- akadályversenyek sportági feladatok beiktatásával

- a sportág fontosabb iskolai eseményeinek figyelemmel kísérése

- mérkőzéslátogatás

- TV közvetítés

- a fair-play szelleme




	TORNA (5. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Énkép, önismeret

Saját képességek megismerése, önfejlesztés, önkontroll, önfegyelem, döntésképesség fejlesztése.

Esztétikai, művészeti tudatosság és kifejező készség. 

Mozgáskultúra fejlesztése, a mozgás örömének kialakítása, mozgás és zene összekapcsolása, esztétikus megjelenés.

Szociális kompetencia.

Társas aktivitás, együttműködés, odafigyelés a társakra, segítségnyújtás.

Anyanyelvi kommunikáció.

Verbális utasítások, közlések megértésének fejlesztése.

A hatékony, önálló tanulás.

A testedzés szükségleteinek és lehetőségeinek felismerése, az idő, a távolság, és a sebesség becslése, a tapasztalatok felhasználása a feladatok végrehajtásakor.

Testi és lelki egészség
Egészségtudatosság, edzettség, balesetmegelőzés.
	Talaj  

- gurulóátfordulások 

- fejállás, mérlegállás

- fellendülés kézállásba

- kézenátfordulás oldalra /cigánykerék/

- tarkóbillenés, fejbillenés

- fejen átfordulás, 

- kézen átfordulás

- összekötő elemek, elemkapcsolatok,

- összefüggő gyakorlat zenével

RG:

- ritmikus gimnasztika /lányoknak/

- egyénileg megtervezett, csoportos gyakorlat zenére

Kéziszerek alkalmazása

Gerenda: /lányok/:fel-, és leugrások, járások,

- futólépések, felugrás lábtartáscserével

- állásmódok

- járások

- lábtartás cserék

- fordulatok állásban, guggolásban

- tarkóállás, gurulóátfordulás előre

Korlát: /fiúk/

- alaplendület támaszban és felkarfüggésben

- támaszban haladás előre /támlázás/

- felkarfüggés, felkarbillenés, felkarállás

- leugrás fordulattal is

Gyűrű:: alaplendület és leugrás hátul,

- lebegőfüggés, lefüggés /gyertya/

- hátsó lefüggés

- támaszkísérletek

- vállátfordulás előre

Nyújtó,felemáskorlát:

- alaplendület támaszba

- kelepfelhúzódás támaszba

- térd, malom, kelepforgások

- leugrás, biztonságos talajfogás

Szekrényugrás: /lány- fiú/ 4-5 részen széltében, hosszában

- támaszugrások:

- guggolóátugrás, 

- kismacskaugrás, nagymacsaka ugrás

- zsugorkanyarlati ugrások

- vetődések

- átfordulások


	- gurulóátfordulások előre, hátra különböző kiindulóhelyzetekből különböző befejező helyzetekbe

- fellendülés kézállásba, emelés fejállásba, 

- fejen átfordulás, kézen átfordulás

- kézenátfordulás oldalra mindkét irányba

- elemkapcsolatok, összefüggő gyakorlat

- balesetvédelmi előírások betartása

- kéziszergyakorlatok: kötél-, karika-, buzogány, szalag-, vagy labda

Összetett mozgások.

- együttmozgás a zenével

· - támasz felugrás, terpesz felugrás, homorított leugrás, támasz leugrás

· - hinta-, érintő, hármaslépés, keringőlépés

· - ülőtartás, tarkóállás, gurulóátfordulás előre,

· - elemkapcsolatok, 

· - összefüggő gerendagyakorlat

- a tanulónak meg kell tartania magát támaszhelyzetben, és függésben

- karhajlítás és nyújtás

- alaplendület támaszban, felkarfüggésben,

- felkarbillenés terpeszülésbe és támaszba

- kanyarlati, vetődési leugrás

- a gyűrű biztos fogásához megfelelő kézerő

- a hasizom erejének fejlesztése

- alaplendület, homorított leugrás,

- lebegőfüggés,   

- zsugorlebegőfüggés, lefüggés

- alaplendület és homorított leugrás hátul

- a megfelelő fizikai képességek fejlesztésének fontossága

- előfeltétel hogy a tanulók tudják a kelepfellendülést és a húzódzkodást

- fogásbiztonság

- az első és a második repülési szakasz kialakítása

- felguggolás, függőleges repülés homorítással

- guggolóátugrás

- kis-,és nagymacskaugrás 

- zsugorkanyarlati ugrás mindkét oldalra

- gurulóátfordulás

- a biztos talajfogás

- a gyorsasági erő fejlesztése
	- egyéni sportág

- a tornában fontos: ruházat, a testtartás,a tornászos mozgás

- versenyek, bemutatók, iskolai, egyesületi szinten

- a zenével való kapcsolat fontossága

- egyensúly és tornaelemek kapcsolódása

mozgáskoordináció és a térérzékfejlesztésére kiválóan alkalmas

- a szer labilis,ezért a tanulótól nagyobb ügyességet, erőkifejtést, bátorságot igényel

- nagy ismétlésszámmal járó rendszeres gyakorlást igényel.

- TV közvetítéseken keresztül figyelemmel kísérni a versenysportot.


	TERMÉSZETBEN ŰZHETŐ SPORTOK (6. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Testi és lelki egészség. Egészségtudatosság, edzettség, baleset-megelőzés, az egészséges életmód kialakításának igénye
Környezettudatosság

Hon és népismeret, európai azonosságtudat.

A hazai tájak megismerése, magyar és európai sporteredmények ismerete.

Szociális kompetencia

Alkalmazkodás, együttműködés, rugalmasság.

Kezdeményezőképesség és vállalkozói kompetencia.

Szervezőkészség, irányítás, 

Tapasztalatok értékelése, kreativitás, kockázatfelmérés.

Digitális kompetencia.

Információgyűjtés az internet használatával.
	Idényhez kötött: téli és nyári sportok

Helyszínhez kötött: földön, vízben, vízen, levegőben

Természetben és szabadtéren űzhető sportágak:

túrázás,kirándulások: a szűkebb környezet, tájegység megismerése.

- tájékozódási futás, kerékpározás, tenisz, tollaslabda stb.

- duatlon, triatlon, öttusa, lovaglás stb.
- táborok

Versenyek

Vízi sportok: kajak, kenu, vitorlázás, szörf, evezés, vizisí, stb.
- vízitáborok

Versenyek: házi, a Diáksport Szövetség és az Egyesületek által rendezett Bajnokságok.

- Mária út: zarándoklattal összekötött természetjárás a kegyhelyek érintésével.


	- aktív részvétel egy a természetben űzhető sportágban

- cél és feladat: az edzettségi szint növelése a helyi viszonyoknak az évszaknak megfelelően valamely sportág rendszeres vagy alkalomszerű gyakorlása

- rendszeres tevékenységforma az egészség megőrzése érdekében

- szabadidősportként épül be a tanulók mindennapjaiba

- táborok, kirándulások, zarándoklatok

- a megfelelő felszerelések beszerzése, a balesetvédelmi és biztonsági szabályok betartása, képzett szakember irányítása, felügyelete.
	- szabadon választható kiegészítő anyag

- ismerjék meg és szeressék a természetet,

- óvják és vigyázzanak környezetükre:

- iskolai táborok, 

cserkésztáborok, 

- zarándoklatok,

- Mária út a kegyhelyek érintésével/-




	ÖNVÉDELMI ÉS KÜZDŐSPORTOK (7. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Hon és népismeret. 

Hagyományok megismerése
Szociális kompetencia.

Az ellenfél tisztelete, sportszerűség, tiszta küzdelem, szabálykövetés, szabálytudat, tolerancia, etikai érzék, felelősségérzet fejlesztése.

Kezdeményezőképesség és vállalkozói kompetencia.

Szervezőkészség, irányítás, tapasztalatok értékelése, kreativitás, kockázatfelmérés, stratégiaalkotás.

Egészségtudatosság

Énkép, önismeret

Saját képességek megismerése, fejlesztése, önkontroll, önfegyelem, döntésképesség, az agresszió levezetése.


	Küzdősportok:

· - karate, 

· - judo, 

· - aikido, 

· - iskolai és az un. grundbirkózás, 

· - kötött és szabadfogású birkózás,

· - a birkózás szabályai: kor és súlycsoport szerint

Baranta: az egyre népszerűbb tradicionális és kifejezetten magyar harcművészet

Versenyek


	Küzdőfeladatok és játékok párokban, szerekkel

- előkészítő gyakorlatok

- alapvető fogásmódok

- gurulások, esések

- sérülés nélküli esés, zuhanás

- dobások, fogások

- szabadulás fogásból

- versenyek rendezése

- a mozgáskultúra fejlesztése:az erő, gyorsaság, állóképesség, ügyesség magasabb szintre emelése

- küzdőképesség, akaraterő fejlesztése

- a harckészség fejlesztése, fortélyok alkalmazásával
	- alkalmazkodni kell a szükségletekhez és a lehetőségekhez.

- kizárólag szakember alkalmazásával gyakoroltatható


	ÚSZÁS (8. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Énkép, önismeret

Saját képességek megismerése, fejlesztése, önkontroll, önfegyelem.

Egészségtudatosság

Egészséges életmód

Kialakításának igénye, edzettség, önálló fejlesztése, baleset-megelőzés.

Környezettudatosság

Szociális kompetencia

Felelősségérzet, segítségnyújtás.


	A kötelezően választott kétfajta úszásnem gyakorlása, harmadik úszásnem tanulása.

- mellúszás
- hát és 

- gyorsúszás
- delfin és pillangó

- a választott úszásnemek technikájának javítása

- folyamatos úszás legalább kétféle úszásnemben

- vízbőlmentés

- rajt és fordulótechnika

- szabályos levegővétel


	Az úszás technikája:

- rajtfejes, szabályos fordulók, levegővétel

- karmunka, lábmunka javítása

- úszással 

- a terhelés növelése,

- a távolság növelése,

- motoros képességek fejlesztése, 

- legyőzni a távolságot

- vízbőlmentés

- vízilabda, vízibalett,

- váltóversenyek,

- versenyek

- a tanév végére folyamatos úszás kétféle úszásnemben / kar-, lábmunka-, levegővétel, fordulók / 50-100 m./
	· - kiegészítő anyag az iskola tárgyi, létesítménybeli lehetőségeitől függ,

· - rekreációs, szabadidős tevékenység


A továbbhaladás feltételei: 

A 10. évfolyamon folytatódik az általános sportági műveltséget megszilárdító szakasz.

Rendgyakorlatok: vezényszavak imerete, fegyelmezett magatartás, gyors alakzatváltások

Gimnasztika: a motoros tulajdonságok fejlesztése, a saját testtömeg feletti uralom, ismerjék az alkalmazott alapformákat és a hatásnövelés módszerét.

Atlétika: a tanulók önmagukhoz viszonyított teljesítményének javítása: futás, ugrás, dobás eredményeinek javulása.

Torna: új elemek, elemkapcsolatok,gyakorlat megtanulása, a tanulók harmonikus fejlődése, a fizikai készségek, az esztétikai értékek javulása.

Sportjátékok: az alapvető technika, taktika szabályok ismerete, a játékkészség fejlett sége, aktivitás.

Úszás:. A tanult úszásnem technikailag elfogadható végrehajtása, vízbiztonság, levegővétel, a távolság legyőzése 

Küzdősportok: célszerű, sérülésmentes küzdés akaraterő fejlesztése, gyötrelmek elviselése.

Szabadidősportok:az egészséges életmód iránti igény felkeltése, életben tartsa,

Értékelési szempontok:

Felmérő órák a tanév elején és végén támpontot nyújtanak az év közbeni fejlődésre.

Új ismereteket feldolgozó óra: Az új ismeretek mozgások elsajátítása.

Gyakorló óra: A már tanultak alkalmazása ( technika, taktika, szabályismeretek )

Ellenörző óra: Technika, taktika, szabályismeret és alkalmazás, az órai munka értékelése rendszeresen egyénileg és csoportosan is (a hiányzások, felmentések figyelemmel kísérése) ösztönzően hat.

Differenciáltan értékelni a fejlődést, szorgalmat, kitartást. 

A tanítványok ismerjék és tudatosan gyakorolják a tanult sportági alapismereteket elméleti és gyakorlati szinten is./atlétika, sportjátékok, torna, küzdősportok,úszás stb./

Felzárkóztatás: célja, hogy a gyengébb képességűek minimális alapszintet tudjanak teljesíteni.

Gyakorlási lehetőséget a testnevelési órákon kívül a délutáni sportfoglalkozásokon biztosíthatunk.

Ajánlott irodalom: Tanári kézikönyv TF.1998, Takács László: Atlétika,Erdős István: Gimnastika, Fekete Béla–Kovács László: Kézilabdázás, Hartyáni Zsolt: Kosárlabda mindenkinek, Rigler Endre-Kltai Miklós: Gyakorlatgyűjtemény a röplabda iskolai oktatásához, Göltl Béla: Labdarúgás lépésről lépésre, Reigl Mariann: Az iskolai testnevelés játékai,Csab László: Vízből mentés, Nagykáldi Csaba:Küzdősportok, Dr.Somhegyi Annamária: Gerinctorna I-II, Page JASON: Vízen, vitorlázás, evezés, kajak-kenu.

Testnevelés

11. évfolyam

Óraszám:

92/év

2,5/hét

	Témakör sorszáma
	Témakör
	Óraszám

	1.
	Rendgyakorlatok
	2 óra

	2.
	Gimnasztika
	6 óra

	3.
	Atlétika
	18 óra

	4
	Testnevelési sportjátékok
	20 óra

	5
	Torna
	18 óra

	6
	Természetben űzhető sportok
	10 óra

	7
	Önvédelmi és küzdősportok
	6 óra

	8
	Úszás
	12 óra

	
	
	

	
	Összesen
	92 óra


	RENDGYAKORLATOK (1. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Szociális kompetencia:

Szabálykövetés, alkalmazkodás, együttműködési képesség fejlesztése

Énkép, önismeret

Saját képességek megismerése.

Anyanyelvi kommunikáció

Információkezelés, verbális utasítások, közlések megértésének fejlesztése


	Rendgyakorlatok

- az előző években tanultak gyakorlati alkalmazása

- vezényszavak ismerete, alkalmazása

- alakzatok

- irányváltoztatások járás és futás közben

- figurális alakzatok menet, futás, ellenvonulások közben


	- a 9. és a 10 évfolyamon tanultak pontos, szabályos végrehajtása
	- iskolai ünnepségek, rendezvények alkalmával.                            

Tanévnyitó, tanévzáró, ballagási ünnepségek alkalmával: zenére, énekszóra, vezényszóra


	GIMNASZTIKA (2. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Énkép, önismeret

Saját képességek megismerése, önfejlesztés, önkontroll.

Esztétikai-művészeti tudatosság és kifejezőképesség

Mozgáskultúra fejlesztése, mozgás és zene összekapcsolása.

Szociális kompetencia

Társas aktivitás, együttműködés, odafigyelés a társakra.

Anyanyelvi kommunikáció.

Információkezelés, verbális utasítások, közlések megértésének fejlesztése.

A hatékony, önálló tanulás.

A tetedzés szükségleteinek és lehetőségeinek felismerése, gazdálkodás az idővel.

Testi és lelki egészség.

Egészségtudatosság, edzettség, teherbírás fejlesztése.
	Gimnasztika

Követelményszintek:

- általánosan és sokoldalúan előkészítő, fejlesztő, speciális képességfejlesztő gimnasztikai gyakorlatcsoport

- zenés gimnasztika a leánytanulók számára, fiúknál is célszerű alkalmazni

- hatásfokozás:kéziszerek alkalmazásával:1-2-3 kg-os kézisúly, gumiszalag stb

- Erőfejlesztés: támasz és függésgyakorlatok

- Speciális képességfejlesztés: ugró-,futó-, dobó-képességek fejlesztése

- Állóképesség: alap, erő, gyorsasági állóképesség

- Testtartást javító: légzési, gerincdeformitásokat megelőző és ellensúlyozó gyakorlatok.


	- fegyelmezett, pontos tudatos végrehajtás

- határozott formájú együttes gimnasztika

- 4-8-16 ütemű szabad-, és páros gyakorlatok, változatos alapformákkal, tetszés szerinti ütemszámmódosítással.

- zenés gimnasztika 

- tömöttlabda gyakorlatok

- kézisúlyzó gyakorlatok

- páros gyakorlatok

- ugrókötél

- bordásfal gyakorlatok

- erőfejlesztő gyakorlatok-izomnyújtás,

- izületi tartásos feszítő ( streching ) gyakorlatok

- izometriás erőfejlesztő gyakorlatok

- függés és támaszgyakorlatok, emelések, hordások, küzdőfeladatok

A felsoroltak magasabb szinten való tudatos alkalmazása.
	Valamennyi sportági mozgás​rendszerhez.kapcsolódik

- aerobik kiadványok és a ritmikus sportgimnasztikai kézikönyvek segítsége

- szabadon megválasztható zenei segédanyag

- Dr.Somhegyi Annamária: Gerinctorna gyakorlatok:poszteren,videón


	ATLETIKA (3. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Énkép, önismeret

Saját képességek megismerése, önfejlesztés, önkontroll, állóképesség, teherbírás fejlesztése.

Anyanyelvi kommunikáció.

Információkezelés, verbális utasítások, közlések megértésének fejlesztése, szakszókincs ismerete, fejlesztése, megfelelő használata.

A hatékony önálló tanulás.

A testedzés szükségleteinek és lehetőségeinek felismerése, gazdálkodás az idővel, edzettség önálló alakítása, fejlesztése.

Testi és lelki egészség.

Egészségtudatosság, balesetvédelem, edzettség, az egészséges életmód kialakításának igénye.

	Atlétika

- futások: a gyorsaság fejlesztése és a helyes futótechnika kialakítása

- vágtafutás

- kitartó futás

- váltófutás

- az indítói feladatkör

- ugrások 
- távolugrás: lépő-, homorító ollózó technika

- hármasugrás

- magasugrás:- átlépő technika:

                      - flop technika

- dobások:

- gerely, kislabdahajítás,

- súlylökés

- diszkoszvetés

- kalapácsvetés

Versenyek
	Futóiskola:

- rajttechnikák: álló-, térdelőrajt gyakorlása

· rajtgyakorlatok: a rajttámla használata

· vágtafutás

· kitartó futás

· váltófutás:váltóbot kezelése, elő-, túlváltás

· az indítói feladatkör

- a nekifutás kimérése, pontossága, sebessége, ritmusa, az elugrás dinamikája, a légmunka, a pillanatnyi sodródás, a biztos egyensúlyi helyzet,a talajfogás.

Ugróiskola:

- szökdelések egy-, váltott, páros lábon és ezek kombinációi, 

- fel-, le-, átugrások, futó-, és ugrólépések ill. ezek kombinációi.

Dobásmódok: tömöttlabdával, kislabdával, sportszerrel

- hajítás: a helyes hajító-, dobótechnika gyakorlása, magasabb szinten történő bemutatása helyből, nekifutással / 3-5 keresztlépéssel /

- a helyes dobóterpesz és a lökőmozdulat 

- a diszkoszvetés és kalapácsvetés megismerése

- a vetés, a hajítás és a lökés közötti különbségek érzékelése
	- egyéni sportág, mérhető eredményeken, feladatokon alapul

- a sportjátékok egy részénél fontos az ugrások, dobások alapozó funkciója.




	TESTNEVELÉSI ÉS SPORTJÁTÉKOK (4. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Énkép, önismeret

Saját képességek megismerése

fejlesztése, állóképesség, teherbírás, önfegyelem, fokozása, teljesítmény 

maximumra való törekvés,

vereség elviselése, kritika elfogadása.

Anyanyelvi kommunikáció

Helyes és kulturált 

nyelvhasználat a sportjáték közben is. 

Testi és lelki egészség

Egészségtudatosság, edzettség, egészséges életmód kialakításának igénye, balesetvédelem.

Szociális kompetencia

Az ellenfél tisztelete, tiszta küzdelem, szabálykövetés, szabálytudat, tolerancia, alkalmazkodás, együttműködés,.

Kezdeményezőképesség és vállalkozói kompetencia.

Szervezőkészség, irányítás, tapasztalatok értékelése, kreativitás, kockázatfelmérés.
	Kézilabda:

Előkészítő játékok.

Specifikus mozgásanyag:

Labda nélküli és labdás

technikák:

Támadótechnika: labdával és labda nélkül.

Támadótaktika: 

- szélsők, átlövők, irányítók, beálló

Védőjátékosok technikája:

- ütközés, sáncolás, kisodrás, a labda elütése, halászás

Kapustechnika: 

Cselezés

Csapatjáték

Röplabda

Technikai elemek:

Labda nélküli mozgások

Nyitás

Nyitás fogadása

Taktika: 

A támadás taktikája

Csapattaktika

Védekezés taktikája: egyéni, csapatvédekezés.
Csapatjáték
Labdarúgás:

Technikai képzés

a) mozgások labda nélkül

b) mozgások labdával

c) cselezések

d) szerelések

Támadás taktika: egyéni, együttes taktika

Védekezési taktika: egyéni, csapatvédekezés ( emberfogásos, területvédekezés )

Csapatjáték: kispályás, nagypályás

Kosárlabda:

- a játékos labda nélküli mozgása

- a játékos mozgása labdával

Taktika:

A támadás taktikája:

 egyéni támadás,

 csapatrésztaktika

A védekezés taktikája:

- emberfogásos

- területvédekezés

- vegyes védekezés

- a szabályok fokozatos, tudatos, pontos alkalmazása

Csapatjáték


	Labda nélküli technikák: alapállás, alapmozgás, alaphelyzet

- megindulások, megállások

- futás: a játékhelyzetnek megfelelően

- irányváltoztatás: megállás vagy kitámasztás utáni megindulás

- felugrás, leérkezés: egy lábra, két lábra

- esések, gurulások

- labda nélküli cselek

Technikai elemek labdával:

- a labda fogása, tartása, átadása, átvétele

- egykezes, kétkezes dobások, átadások, átvételek

- labdavezetés: a labda mozgásba hozása, magával vitele: egy leütéssel, folyamatos labdavezetéssel, önszöktetéssel.

Dobások:

Átadások: helyből, mozgás közben, előre, oldalra, hátra.

                 - egy és kétkezes átadások

Kapuralövések: 

· - egykezes felső: kitámasztással helyből ( büntető ), egy lépéssel, három lépéssel.

· - felugrással, beugrással, bedőléssel, bevetődéssel

· - cselek labdával

Kapustechnika: helyezkedés, gólhelyzetből, érkező lövések védése.

Labda nélküli mozgások:

- alaphelyzet, alapmozgás, igazodás a labdához

Nyitások:

- felső egyenes, alsó egyenes, felugrásos

· - kosárérintés

· - feladás, leütés, sáncolás, gurulások, labda mentése

A támadás taktikája: egyéni támadási taktika: nyitás, feladás, leütés, cseles támadás befejezés.

Csapattaktika: csapatösszeállítás, játékosok feladata, játékoscsere.

Nyitás fogadás: alkarérintés, kosárérintés

Egyéni védekezés: helyezkedés, érintési módok, egyéni sánc

Csapatvédekezés: labdamenet közben, az ellenfél nyitásakor, 

A szabályok ismerete, tudjon levezetni egy osztálymérkőzést

Labda nélkül:

- futás, megindulás, megállás, irányváltoztatás

- felugrások: egy lábról, páros lábról, helyből, nekifutásból

- cselezések: induló-, test-, lövőcsel.

- a kapus helyezkedése

Labdával:

- rúgások belsővel, belső-, külső-, teljes csüddel

- labdaátvételek: lábbal, talajon, levegőben fejjel, mellel, hassal.

- labdavezetés: 

- fejelés

- büntetőrúgás

Cselezések: elhúzás, eltolás, kötény, kifordulós csel, rálépős, rálendítős csel.

Szerelések: elölről, hátulról, oldalról, becsúszó, szabályos lökés

Labda nélküli mozgások:

- alapállás, alapmozgás, vállszéles harántterpesz, taposás

- indulás: alaphelyzetből, megállás: két ütemre, egy ütemre

- futás: előre hátra, oldalra, irányváltoztatás

- felugrás: helyből páros lábbal, mozgás közben, leérkezés: egy lábra, két lábra

- cselezés : az ellenfél megtévesztésére

- védőmozgás: oldalazó utánlépés, keresztlépés nélkül

Labdával végzett mozgások:

- labda fogása, labdaátvétel: egy vagy két kézzel

- labdavezetés

- indulás: rövid, hosszú indulás, megállás: egy ütemben, két ütemben, sarkazás:

Átadások: egykezes felső, alsó, oldalsó, horog, pattintott, kétkezes mellső, felső, alsó

Kosárradobások: álló helyből ( büntető )

                             mozgásból: fektetett, horog, tempó

Emberfogásos és területvédekezés: laza, szoros, zóna

Támadás:

· egyéni támadás: cselezés, helyezkedés, lepattanó labda megszerzése, egyéni támadás befejezése stb.

· - csapatrésztaktika: eléállásos, melléállásos, elzárások

· 2:2, 3:3, 3:1, 3:2 elleni támadójáték.


	- az atletikai mozgásformák:a futás, ugrás, dobásformák alkalmazása játék közben

- a technika, a taktika és a szabályok pontos ismerete

- csapatszellem

- az ellenféllel szembeni kulturált pozícióharc

- a Fair play szelleme

- csapatjáték

- összetett csoportos váltóversenyek, akadályversenyek labdával, labdavezetési feladatokkal

- a sportág fontosabb 

iskolai eseményeinek figyelemmel kísérése

- mérkőzéslátogatás

- TV közvetítés

- a hazai és nemzetközi események figyelemmel 

kísérése




	TORNA (5 témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Énkép, önismeret

Saját képességek megismerése

önfejlesztés, önkontroll, önfegyelem, döntésképesség fejlesztése.

Esztétikai-művészeti tudatosság és kifejezőkészség.

Mozgáskultúra fejlesztése, a mozgás örömének kialakítása, mozgás és zene összekapcsolása, esztétikus megjelenés.

Szociális kompetencia.

Társas aktivitás, együttműködés, odafigyelés a társakra, segítségnyújtás.


	Talaj  

- állások: tarkó, mérleg, fej-, kézállások

- gurulóátfordulások, repülő gurulóátfordulás

- fellendülés kézállásba

- fejállás, kézállás, mérlegállás

- kézenátfordulás oldalra / cigánykerék /

- fejbillenés, tarkóbillenés

- fejen átfordulás, kézenátfordulás

- összekötő elemek

- elemkapcsolatok, összefüggő talajgyakorlat

Talajgyakorlat: zenére is

RG: ritmikus sportgimnasztika lányoknak,de fiúknak is tanítható

A statikus és dinamikus helyzetek ismétlése.

Önállóan összeállított szabad és vagy kéziszergyakorlat zenére.

- kéziszerek alkalmazása: karika, szalag, bot, kötél, buzogány.

- zenés koreográfia betanulása

Gerenda

Fel-, és leugrások a gerendán

Állásmódok

Járások

Fordulatok

lábtartáscserék

Tarkóállás, gurulóátfordulás előre

Ülőtartás, hanyattfekvés, hasonfekvés, fekvőtámasz

Összefüggő gyakorlat
Korlát:/fiúk/

- támaszelemek

- lendületi elemek

- leugrás

- Elemkapcsolatok

Nyújtó,felemáskorlát

- alaplendület

- függés, támaszhelyzet, ostor lendületvétel,

- kelepfelhúzódás, térdfellendülés, lendület hátra támaszba, alugrás, nyílugrás

 - Elemkapcsolatok
Gyűrű:
- tartásos és mozgásos elemek

- alaplendület

- függések

- támaszok

- átfordulások

- húzódás és tolódás

Szekrényugrás: ( lány- fiú ) 4-5 részen széltében és hosszában.

- előkészítő támaszugrások:

- ötrészes szekrényen hosszában bukfenc előre,

- kismacskaugrás, nagymacskaugrás

- zsugorkanyarlati ugrás mindkét oldalra

- terpeszátugrás,

- guggolóátugrás lebegőtámasszal vagy anélkül
	- gurulóátfordulások előre, hátra különböző kiindulóhelyzetekből különböző befejező helyzetekbe, tigrisbukfenc

- fellendülés kézállásba, emelés fejállásba

- fejenátfordulás, kézenátfordulás

- fejbillenés, tarkóbillenés

- kézenátfordulás oldalra mindkét irányba

Összekötő elemek: érintőjárás, hintalépés, hármaslépés, keringőlépés, koppantó szökdelés.

- testsúlyáthelyezések, járások, futólépések, előre-hátra, oldalra, fordulatok, ugrások,       - testhelyzetek, íves tartások

Összetett feladatok, gyakorlat ugrókötéllel, labdával, karikával stb.

- együttmozgás a zenével
· támaszfelugrás, terpeszfelugrás, támasz és homorított leugrás

· lábujjállás, kilépőállás, guggolóállás, védőállás, lebegőállás, mérlegállás

· fordulatok állásban és guggolásban:

· (180 fokos fordulat)

· különböző fekvő és ülő helyzetek 

· elemkapcsolatok

· Összefüggő gerendagyakorlat.

Feltétel: a tanulónak meg kell tartania magát támaszhelyzetben

- támaszban haladás előre-, hátra, karhajlítás és nyújtás.

- alaplendület támaszban és felkarfüggésben, terpeszülésből guruló átfordulás előre terpeszülésbe

- felkarállás, gurulóátfordulás előre terpeszülésbe

- leugrások: kanyarlati, vetődési leugrások

A különböző billenések, forgások, repülőelemek

- ügyességet

- jó térérzékelést

- tájékozódóképességet követel meg a tanítványoktól

- a gyűrű biztos fogásához megfelelő kézerő

- a hasizom erejének fontossága

- ügyességet, nagyobb erőkifejtést, rendszeres gyakorlást igényel

- alaplendület és homorított leugrás hátul

- lebegőfüggés, lefüggés, hátsó lefüggés, támaszok, vállátfordulás előre, leterpesztés hátra, húzódás és tolódás.

- összefüggő elemkapcsolatok
- az első és a második repülési szakasz kialakítása

- nekifutás, lendületszerzés

- ráugrás a deszkára

- elrugaszkodás a deszkáról

- az ugrás első íve, karlökés, az ugrás második íve, talajraérkezés
	- a talajgyakorlat zenével történő gyakorlása,

- esztétikus megjelenés: ruházat, testtartás, tornászos mozgás

- versenyek, bemutatók, iskolai, egyesületi szinten

- a zenével való kapcsolat fontossága

-

- egyensúly és térérzék fejlesztése

- a szer labilis 

-lendületi és erő elemekből áll

- nagy ismétlésszámmal járó rendszeres gyakorlást igényel.




	TERMÉSZETBEN ŰZHETŐ SPORTOK (6. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Testi és lelki egészség

Egészségtudatosság, edzettség, baleset-megelőzés, egészséges életmód kialakításának igénye.

Környezettudatosság

Hon és népismeret, európai azonosságtudat

A hazai tájak megismerése, magyar és európai sporteredmények ismerete.

Szociális kompetencia

Alkalmazkodás, együttműködés, rugalmasság.

Kezdeményezőképesség és vállalkozói kompetencia.

Szervezőkészség, irányítás, tapasztalatok értékelése, kreativitás, kockázatfelmérés.

Digitális kompetencia.

Információgyűjtés az Internet használatával.


	Téli és nyári sportok:idényhez kötött

Földön, vízben, vízen, levegőben: helyszínhez kötött.

Természetben és szabadtéren űzhető sportágak

	A természetjárás lehetőségei:

- a helyi körülményektől és az időjárástól valamint az évszaktól függően  valamely sportág rendszeres vagy alkalomszerű gyakorlása

- gyaloglás, 

- kerékpározás, 

- síelés, 

- evezés, kajakozás, kenuzás

- vitorlázás, széllovaglás,

- hegymászás, sziklamászás, barlangászás

- strandröplabda

- snowboard

- korcsolya

- szabadvízi úszás

- táborozás, túrázás
	- ismerjék meg és szeressék a természetet, óvják és vigyázzanak környezetükre:

- iskolai táborok, 

- cserkésztáborok, 

- zarándoklatok,

- Mária út a kegyhelyek

érintésével/-


	ÖNVÉDELMI ÉS KÜZDŐSPORTOK (7. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Hon és népismeret

Hagyományok megismerése.

Szociális kompetencia.

Az ellenfél tisztelete, sportszerűség, tiszta küzdelem, szabálykövetés, szabálytudat, tolerancia, etikai érzék, felelősségérzet fejlesztése.

Kezdeményezőképesség és vállalkozói kompetencia.

Szervezőkészség, irányítás, tapasztalatok értékelése, kreativitás, kockázatfelmérés, stratégiaalkotás.

Egészségtudatosság

Énkép, önismeret

Saját képességek megismerése, fejlesztése, önkontroll, önfegyelem,döntésképesség, az agresszió levezetése


	Páros és csapat küzdőjátékok:

- kakasviadal

- indiánbirkózás

- húzások-, tolások vonalakon át

- vívás: támadó és védőállásban nyújtott kézzel,

Csapat küzdőjátékok: körszakítás, kötélhúzás, lovascsata, 

- grundbirkózás

- cselgáncs

- aikidó

- karate

- vívás ( kard, tőr, párbajtőr )

- ökölvívás

- szumó

- kendó

- kötött és szabadfogású birkózás,

- szabályok

Baranta:

A tradicionális és kifejezetten magyar hagyományőrző harcművészet.
	Technikai elemek:

- alapállások, alaphelyzetek

- lábmunka

- karmunka ( a fogásoknak kulcsfontosságú szerepe van )

- rúgások, ütések, 

- emelések, szőnyegre vitelek

- húzások, tolások

- dobások, átdobások

- gurulások

- esések, zuhanások

- forgatások, csavarások

- fogásból szabadulás

- tompítás: balesetek, sérülések elkerülésére

- erő, gyorsaság, állóképesség, ügyesség magasabb szintre emelése

Versenyek
	- kizárólag szakember alkalmazásával oktatható,gyakoroltatható


	ÚSZÁS (8.témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek



	Énkép, önismeret

Saját képességek megismerése, fejlesztése, önkontroll, önfegyelem.

Egészségtudatosság

Egészséges életmód kialakításának igénye, edzettség önálló fejlesztése, baleset-megelőzés

Környezettudatosság

Szociális kompetencia

Felelősségérzet, segítségnyújtás.


	Úszástechnikák:

A mell-, hát-, és gyorsúszás párhuzamos tanítása, szabályos technikája

- pillangó úszás

- vízhez szoktatás: merülés, lebegés, levegővétel, vízbeugrás

- a különböző úszásnemek elsajátítása levegővétel nélkül és levegővétellel.

- rajtok, fordulók

- az úszás higiéniája: nyílt vízen és uszodában

- vízből mentés

- Versenyek


	A mellúszás, hátúszás, gyorsúszás, pillangó helyes technikájának legfontosabb mozzanatai:

- alaphelyzet

- karmunka

- lábmunka

- levegővétel

- forduló

- folyamatos úszás legalább kétféle úszásnemmel

- a szabályok ismeret és betartása uszodában, strandokon és szabad vízen.

- a vízbőlmentés alapszabályai
	- kedvezően hat a szív és keringési rendszerre

- deformitások korrigálása

- kedvezően hat az idegrendszerre

- kiegészítő anyag az iskola tárgyi, létesítménybeli lehetőségeitől függ

- tanórán kívüli rekreációs, szabadidős tevékenység


Értékelés: 

Az órák típusa szerint: felmérő, új ismereteket közlő, gyakorló, ellenörző óra

Általános követelmények

Felmérő órák: a tanév elején és végén

A technika elsajátítása: a tanult mozgásformák gyakorlása,magasabb szintű alkalmazása.

Az eredmények javulása, ill. romlása

Az órai munka: egyénre, csoportra vonatkoztatva, tevékenység közben, szóban, érdemjeggyel

Az iskolák tárgyi feltételei nem mindenütt teszik lehetővé valamennyi sportág megismertetését a tanítványokkal, a testnevelő kreativitásán nagyon sok múlik.

A továbbhaladás szempontjai

A 11. évfolyam anyaga ráépül az alsóbb évfolyamokban tanultakra.

A tanulók ismerjék magasabb szinten 

- a szabályokat,

- a hibajavítás,

- segítségnyújtás biztonságos formáit amelyek a baleset-megelőzés szempontjából rendkívül fontosak.

Gimnasztika:- pontos tájékozódás a végtagok és a testrészek térben elfoglalt helyzetében, (irány, kiterjedés, összetettség)

     - a motoros képességek magasabb szintje: kondicionális képességek (erő, állóképesség, gyorsaság)

     - koordinációs képességek ritmusérzék, egyensúlyérzék.

Torna: gyakorlatelemek, mozgásformák magasabb szintű végrehajtása.

Atlétika: az egyéni eredmények teljesítmények tudatos javítása fokozása

Úszás: vízbiztonság, folyamatos úszás választott úszásnemben

Sportjátékok: alapvető technikák, szabályok ismerete, a játékkészség magasabb szintje.

Ajánlott irodalom: Tanári kézikönyv 1998 TF, A testnevelés középszintű vizsga követelményei:Szombathely 2004., Kiss–Porubszky–Tarnawa: Röplabdázás, Tóth Ákos: Úszás, Tihanyiné Hős Ágnes: RG, Bejek Gézáné: Torna ABC.

Testnevelés

12. évfolyam

Óraszám:

92/év




2,5/hét

	Témakör sorszáma
	Témakör
	Óraszám

	1.
	Rendgyakorlatok
	2 óra

	2.
	Gimnasztika
	6 óra

	3.
	Atlétika
	18 óra

	4
	Testnevelési sportjátékok
	20 óra

	5
	Torna
	18 óra

	6
	Természetben űzhető sportok
	10 óra

	7
	Önvédelmi és küzdősportok
	6 óra

	8
	Úszás
	12 óra

	
	
	

	
	Összesen
	92 óra


	RENDGYAKORLATOK (1. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Szociális kompetencia

Szabálykövetés,

Alkalmazkodás,

Együttműködési képesség, fejlesztése

Énkép, önismeret

Saját képességek megismerése

Anyanyelvi kommunikáció

Információkezelés, verbális utasítások, közlések megértésének fejlesztése


	Rendgyakorlatok
- az előző évfolyamokon tanultak ismétlése alkalmazása az óra, iskolai ünnepségek, stb. csoportos megmozdulások alkalmával:

- vezényszavak

- fejlődések, szakadozások

- irányváltoztatások járás és futásközben

- ellenvonulások

- figurális alakzatok

- a tömeges sorakozás és menetelés alakzatai


	- az óra megszervezése, vezényszavak ismerete

- a tanár vezető szerepe

- sorakozás, igazodás, jelentésadás

- a menet irányának változtatása

- ellenvonulások: egyszerű, rövid, rézsútos, keresztező

- egyéb figurális menetek és futások

- a pontos, fegyelmezett végrehajtás
	Iskolai,osztály-,

ünnepségek, rendezvények, kirándulások alkalmával

tanévnyitó, tanévzáró, ballagási, szalagavatói ünnepségek alkalmával: zenére, énekszóra, vezényszóra


	GIMNASZTIKA (2. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Énkép, önismeret

Saját képességek megismerése, önfejlesztés, önkontroll

Esztétikai-művészeti tudatosság és kifejezőképesség

Mozgáskultúra fejlesztése, mozgás és zene összekapcsolása
Szociális kompetencia

Társas aktivitás, együttműködés, odafigyelés a társakra

Anyanyelvi kommunikáció

Információkezelés, verbális utasítások, közlések megértésének fejlesztése.

A hatékony önálló tanulás.

A testedzés szükségleteinek és lehetőségeinek felismerése, gazdálkodás az idővel.

Testi és lelki egészség.

Egészségtudatosság, edzettség, teherbírás fejlesztése.
	Gimnasztika

- a 9-10-11-ik évfolyamon tanultak ismétlése

- előkészítő gimnasztika

- fejlesztő gimnasztika

- speciális képességfejlesztés

- valamennyi izmot, izomcsoportot, izületet sajátosan foglalkoztató

- rávezető gyakorlatok

- célgyakorlatok

- állóképesség

- testtartást javító gyakorlatok

- igényes-következetes hibajavítás

- a bemelegítés szerepe, fontossága, kritériumai


	- fegyelmezett, pontos tudatos végrehajtás

- határozott formájú együttes gimnasztika

- szabad-, és páros gyakorlatok, változatos alapformákkal, tetszés szerinti ütemszámmódosítással

- zenés gimnasztika 

- tömöttlabda gyakorlatok

- kézisulyzó gyakorlatok

- páros gyakorlatok

- ugrókötél

- erőfejlesztő gyakorlatok

- streching

- izometriás erőfejlesztés

- függés és támaszgyakorlatok

- tájékozódás a végtagok és testrészek térben elfoglalt helyzetében

- aktivitás,kreativitás
	- valamennyi sportági mozgásrendszerhez.kapcsolódik

- aerobik kiadványok és a ritmikus sportgimnasztikai kézikönyvek segítsége

- zenei segédanyag

- Dr.Somhegyi Annamária: Gerinctorna I-II.


	ATLETIKA (3. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Énkép, önismeret.

Saját képességek megismerése, önfejlesztés, önkontroll, állóképesség, teherbírás fejlesztése.

Anyanyelvi kommunikáció

Információkezelés, verbális utasítások,közlések megértésének fejlesztése, szakszókincs ismeret, fejlesztése, megfelelő használata.

A hatékony, önálló tanulás

A testedzés szükségleteinek és lehetőségeinek felismerése, gazdálkodás az idővel, edzettség önálló alakítása, fejlesztése.

Testi és lelki egészség

Egészségtudatosság, balesetvédelem, edzettség, az egészséges életmód kialakításának igénye


	Atlétika

- futások: - gyorsaság

                - futótechnika

- ugrások 
- távolugrás: lépő-, homorító technika

- hármasugrás

- magasugrás: - átlépő technika:

                       -flop technika

- dobások:
 - kislabdahajítás, 

       - súlylökés

       - gerelyhajítás

       - diszkoszvetés

- a lökés és a hajítás  és a vetés közötti különbség ismerete, esetleg a helyes végrehajtás lényege.

- felzárkóztatási szintek: az adott csoport, csoportok szintjét a tanár, a munkaközösség határozza meg.

- versenyek


	- futóiskola:

- rajttechnikák                 
- váltófutás: egy és kétkezes váltás, előváltás-túlváltás

- ugróiskola
- ugráselőkészítő gyakorlatok 

- a nekifutás pontossága, sebessége, ritmusa, az elugrás dinamikája, a légmunka, a pillanatnyi sodródás, a biztos egyensúlyi helyzet, a talajfogás

- szökdelések: egy-, váltott, páros lábon és ezek kombinációi

- fel-, le-, átugrások, futó-,é s ugrólépések ill.ezek kombinációi

- kislabdahajítás:a hajítótechnika gyakorlása helyből,nekifutással/3-5 keresztlépéssel/

- a helyes dobóterpesz és a lökőmozdulat kialakítása

- a vetőmozdulat megéreztetése forgásból is
	- a futás, kocogás  iránti kedv felkeltése

- a sportjátékok egy részénél fontos a futások, ugrások, dobások alapozó jellegű előkészítése

- ösztönzés a versenyszerű sportolásra




	TESTNEVELÉSI ÉS SPORTJÁTÉKOK (4. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák,tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Énkép, önismeret
Saját képességek megismerése, fejlesztése, állóképesség, teherbírás,önfegyelem fokozása, teljesítménymaximumra törekvés, vereség elviselése, kritika elfogadása.

Anyanyelvi kommunikáció.

Helyes és kulturált nyelvhasználat a sportjáték közben is.

Testi és lelki egészség.

Egészségtudatosság, edzettség, egészséges életmód kialakításának igénye, balesetvédelem.

Szociális kompetencia.

Az ellenfél tisztelete, tiszta küzdelem, szabálykövetés, szabálytudat, tolerancia, alkalmazkodás, együttműködés.

Kezdeményezőképesség, és vállalkozói kompetencia.

Szervezőkészség, irányítás, tapasztalatok értékelése, kreativitás, kockázatfelmérés.
	- a 9-11 évfolyamon a választott, tanult és gyakorolt labdajátékok folyamatos ismétlése:
- kézilabda:

- röplabda

- labdarúgás

- kosárlabda
- a tanult technikai elemek folyamatos csiszolása, alkalmazása játék közben

- a játékosság fejlesztése

- a szabályok ismerete és pontos betartása

- a Fair play szelleme

- Csapatjáték


	· - labdás csapatjátékok

· - védekezés

· - támadás

· - szabályok ismerete, pontos betartása

· - a tanulók kapjanak minél több játékra lehetőséget
· - csapatszellem, közösségi szellem, egymás kölcsönös elismerése, megbecsülése

· - a hierarchián beleüli hely /pozíció/ megtalálása

· - a „vezér”szerepe

· - az eltérő jelleműek elleni kulturált pozícióharc

· - törekvés a győzelemre

· - tudjanak mérkőzéseket is levezetni

· 
	- ismerjék és kövessék figyelemmel a hazai csapatok nemzetközi szerepléseit.

- a fontosabb iskolai csapatjátékok figyelemmel kísérése

- mérkőzéslátogatás

- TV közvetítés




	TORNA (5 témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Énkép, önismeret

Saját képességek megismerése, önfejlesztés, önkontroll, önfegyelem, döntésképesség fejlesztése

Esztétikai-művészeti tudatosság és kifejezőkészség.

Mozgáskultúra fejlesztése, a mozgás örömének kialakítása, mozgás és zene összekapcsolása, esztétikus megjelenés.

Szociális kompetencia

Társas aktivitás, együttműködés, odafigyelés a társakra, segítségnyújtás


	Talaj  

- a 9-10-11. évfolyam anyagának ismétlése, gyakorlása

- talaj, gerenda, korlát, felemáskorlát, gyűrű, ugrások.

- hibajavítás

- segítségadás

- balesetveszély elhárítása

- összefüggő gyakorlat

- RG:ritmikus gimnasztika 

- kéziszerek

- szabadon választható zenei anyag

Gerenda:
- összefüggő gyakorlat

Korlát, nyújtó /fiúk/
Felemáskorlát /lányok

Gyűrű
Szekrényugrás:/lány- fiú/

· széltében és hosszában állított 4-5 részes szekrényen.

A tanulók képességszintje és a számukra megállapított követelmények összhangja.


	- a tanult támaszelemek és ugrások folyamatos gyakorlása, ismétlése 

- elemkapcsolatok

- összefüggő talajgyakorlat

- együttmozgás a zenével

- kéziszerekkel rövid koreográfia bemutatása zenére

- fejlett térérzék

- egyensúly és tornaelemek kapcsolódása

- billenések, forgások, repülőelemek, támaszhelyzet, 

ügyesség, térérzékelés, tájékozódóképesség

 -akaraterő, kar-,vállöv-,has-,hátizomzat erősítése

- tartásos és mozgásos elemek

- a saját testtömeg feletti uralom

Rendszeres gyakorlást igénylő sportág. 


	- biológia

- fizika

biomechanikai törvényszerűségek

- esztétikus megjelenés, ruházat, a tornászos testtartás, mozgás

- versenyek,  
- bemutatók  iskolai,                    - egyesületi

 szinten

- a zenével való kapcsolat fontossága

- ismerjék a sportág hazai és külföldi jelentősebb eredményeit




	TERMÉSZETBEN ŰZHETŐ SPORTOK (6. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Testi és lelki egészség
Egészségtudatosság, edzettség, baleset-megelőzés, egészséges életmód kialakításának igénye
Környezettudatosság

Hon és népismeret, európai azonosságtudat.

A hazai tájak megismerése, magyar és európai sporteredmények ismerete. Szociális kompetencia.

Alkalmazkodás, együttműködés, rugalmasság.

Kezdeményezőképesség és vállalkozói kompetencia, szervezőkészség, irányítás, tapasztalatok értékelése, kreativitás, kockázatfelmérés.
Digitális kompetencia.

Információgyűjtés az Internet használatával.


	Idényhez kötött: téli és nyári sportok

Helyszínhez kötött: földön, vízben, vízen, levegőben.

Létszám szerint: egyéni, páros, csoportos

tevékenységek

Természetjárás:

- gyalogos, kerékpározás, hegymászás, sziklamászás, barlangászat, lovaglás, teniszezés.

Téli időszak:

 síelés, snowboard, korcsolyázás, szánkózás

Vízi sportok:

- evezés, kajakozás, kenuzás, vitorlázás, széllovaglás, szabadvízi úszás, strandröplabda.


	- aktív részvétel egy a természetben űzhető sportágban

- a helyi körülményektől és az időjárástól valamint az évszaktól függően valamely sportág rendszeres vagy alkalomszerű gyakorlása

- iskolai táborok: sí- ,vízi- , turisztikai és

- cserkésztáborok
	- a szabadidő hasznos és kulturált eltöltése

- a természetes környezetnek a szervezetre gyakorolt pozitív hatásai.

- az egészséges életmód kialakítása

- szeretni és óvni környezetünket


	ÖNVÉDELMI ÉS KÜZDŐ SPORTOK (7. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Hon és népismeret.

Hagyományok megismerése.
Szociális kompetencia.

Az ellenfél tisztelete, sportszerűség, tiszta küzdelem, szabálykövetés, szabálytudat, tolerancia, etikai érzék, felelősségérzet fejlesztése.

Kezdeményezőképesség és vállalkozói kompetencia.

Szervezőkészség, irányítás, tapasztalatok értékelése, kreativitás, kockázatfelmérés, stratégiaalkotás.

Egészségtudatosság

Énkép, önismeret

Saját képességek megismerése, fejlesztése, önkontroll, önfegyelem, döntésképesség, az agresszió levezetése


	· - a korosztálynak és az értelmi képességeknek megfelelő feladat kiválasztása.

· - az eredményes végrehajtás körülményeinek megteremtése

· - a szabályok pontos ismerete, a durvaságok elkerülése

· - testsúlyban és magasságban, testi képességekben megfelelő párok kiválasztása.

· - fegyelmezett végrehajtás a balesetek elkerülése érdekében


	- küzdőfeladatok és játékok párokban-csapatban    - birkózás

- cselgáncs

- aikidó

- karate

- vívás: kard, tőr, párbajtőr.

- ökölvívás

- kendó

- tékvandó

- Baranta
	- kizárólag szakember alkalmazásával gyakoroltatható


	ÚSZÁS (8. témakör)

	Fejlesztendő kompetenciák, fejlesztési feladatok
	Témák, tartalmak
	Tanulói tevékenységek
	Kapcsolódási lehetőségek

	Énkép, önismeret

Saját képességek megismerése, fejlesztése, önkontroll, önfegyelem.

Egészségtudatosság

Egészséges életmód kialakításának igénye, edzettség önálló fejlesztése, baleset-megelőzés.

Környezettudatosság

Szociális kompetencia

Felelősségérzet, segítségnyújtás.
	A tanult úszásnemek: gyors-, hát-, mell-, és pillangó 

szabályos technikája, levegővétele, fordulója.

- vízbiztonság: tartós úszás távra és időre vonatkoztatva

- rajtok, fordulók

- vízből mentés


	- a választott úszásnemek technikailag elfogadható alkalmazása

- rendszeres testedzés, úszás versenyzés nélkül

- rekreációs, szabadidős tevékenység

- rehabilitációt (sérülés) segítő elfoglaltság.

- a helyes testtartás, deformitások korrigálása 

(gyógytestnevelés)

- ismerni a nyílt vízi és uszodai higiéniás és balesetvédelmi előírásokat

- a vízbőlmentés alapszabályainak ismerete

- ismerjék az úszás, vízilabda hazai és nemzetközi kiválóságait, eredményeit.
	- tanórán kívüli, rekreációs, szabadidős tevékenység

- kiegészítő anyag az iskola tárgyi, személyi lehetőségeitől függően, tanórán kívüli szabadidős, rekreációs tevékenység.




Értékelés: 
Az órák típusa szerint: felmérő, új ismereteket közlő, ismétlő, gyakorló, ellenőrző óra

Érdemjegy:- az évek folyamán tanúsított fejlődés, vagy lemaradás.

· az órai munka értékelése

· a tanultak ismétlése, ellenőrzése tevékenység közben, végén, szóban és érdemjeggyel

· differenciáltan: értékelni a szorgalmat, fejlődést, kitartást, aktivitást.

· a sportmozgások technikai végrehajtását, ismeretét

Egy adott csoportnál a tanári tapasztalat határozza meg a szinteket.

Az iskolák tárgyi feltételeinek eltérő volta miatt a tanár, ill. a munkaközösség közösen dönti el, mire van lehetőségük megtanítani, gyakoroltatni.

A továbbhaladás feltételei:

A 12.évfolyam befejezése után a testnevelés már nem lesz kötelező tanítványaink számára, így annak megszerettetésére különös gondot kell fordítani a gimnáziumi évek alatt, hogy tudatosan törekedjenek a rendszeres testmozgás fontosságának felismerésére és gyakorlására.
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