Testnevelés

1-8. osztályok

helyi tantervek

Testnevelés 1-8 (Sportiskola)
Szerkezet:
soros

Részei:

Testnevelés 1-4 
Testnevelés 5-6. 
Testnevelés 7-8.

Megjegyzés

Az időkeretek felhasználásának évfolyamok szerinti bontása:

Évfolyam:

  1.
  2.
  3.
  4.
  5.
   6.
  7.
  8.
összóraszám:
222
222
222
222
185
185
185
185
Az időkeretek felhasználásának módja:

· 1-4. évfolyam heti 6 óra
· 5-6. évfolyam heti  5
· 7-8. évfolyam heti  5
Követelmények

A Testnevelés és Sport Műveltségterület általános fejlesztési valamint részletes fejlesztési követelményei közül valamennyit tartalmazza tantervünk.

Kiemelt hangsúllyal tartalmazza jelen tanterv a műveltségi terület közös követelményei közül: a testi és lelki egészséget.

Kiemelt közös követelmény:

A tanterv kiemelt céljai:

· Az egészséges életmódra, rendszeres testnevelésre és sportolásra nevelés

· A fizikai és szellemi munka összhangjának és harmóniájának megteremtése.

· A testedzés – a mozgásszükséglet iránti igény felkeltése, fenntartása és felnőttkorba való átmentése.

Sajátos megközelítés

Tanórai és tanórán kívüli tevékenységek közötti összhang megteremtése és új változatos ( új nem tradicionális tantervi sportágak ) körének bővítésével igen sokoldalú képesség, készségfejlesztést céloztunk meg.

A diákok tanulást segítő jellemző tanítási módszerei:

· Magyarázat

· Bemutatás

· Bemutattatás

· Javítás

A tanterv kidolgozottsági szintje: tantárgy, tantárgyszakasz, témák (fő és altémák)

Differenciált haladás:

Foglalkoztatási formák

· Egyéni

· Csoportos

· Osztály

· Csoportbontás (alsó tagozatos magas létszámú osztályok esetében)
A képzés hatékonyságát elősegítő módszertani, szervezési ajánlások, a szükséges szer- eszköz igény megjelölése.

Cél

Az iskolai testnevelés és sport- összhangban- a közoktatás, az iskola és a többi tantárgy- alapvető céljaival járuljon hozzá:

· Az élet kihívásaihoz alkalmazkodni tudó kész és képes fiatalok neveléséhez, felkészítéséhez,

· A tanuló személyiségfejlesztéséhez, a bennük rejlő lehetőségek kibontakoztatásának elősegítéséhez

· Az emberiség által felhalmozott ismeretek és értékek átszármaztatásához

Ezeket a célokat tantárgyunk speciális eszközeivel és sajátos feladatainak megoldásával igyekszik elérni. Közvetlen céljai:

· Az egészséges életmódra, a rendszeres testnevelésre és sportolásra nevelés

· A szellemi és fizikai munka összhangjának, harmóniájának a megteremtése

· A testedzés-, a mozgásszükséglet iránti igény felkeltése, fenntartása felnőttkorba történő átmentése és kielégítése.

Feladata, hogy:

· Járuljon hozzá: a fiatalok egészséges életmódjának megalapozásához,

· Segítse elő a tanulók mozgásszükségletének, önkifejezési és elismerési ( versengési ) vágyának kielégítését, ezek szocializálását,

· A napi terheléshez szükséges- az életkor és a nemek közötti különbségek figyelembevételével- készenlét kialakítását,

· A mozgáskultúra, a mozgástanulási képesség- a testi képességek ( ügyesség, koordináció, erőnlét, kondíció ) folyamatos fenntartását,

· A legfontosabb készségek és ismeretek megtanítását,

· A motorikus cselekvésbiztonság kialakítását.

Követelmény

A tanuló rendelkezzen:

· Ismeretekkel:

· az ember bio- pszichikai természetéről

· az egészséges életmód- a testkultúra területéről.

· Jártasságokkal:

· a játék és sporttevékenység jellegzetes területein

· a baleset-elhárításban, a segítségadásban

· Készségekkel:

· a környezetben végbemenő változások egészségügyi jelentőségeinek értékelésében,

· az egészségmegőrző tulajdonságok alakításában

· a köznapi viselkedés mozgásszükségletének elsajátításában,

· a játék és sportkultúrában való tájékozódásban

· az önálló testedzésre és sportolásra.

· Képességekkel:

· a győzni akarásban, az együttműködésben

· a vezetésben, az irányításban, a fair play-ban

· az ügyesség, a koordináció, az erőnlét, a kondicionálás területén

A tanuló:

· Rendelkezzen

· esztétikus mozgásos kifejezőképességgel

· manipulatív ügyességgel és képzettséggel

· törekedjen

· esztétikus, szép és egészséges test kialakítására

( Az un. Iránymutató motorikus s sportági teljesítményértékeket és szinteket az egyes évfolyamok követelményeinél közöljük )
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Kiegészítő mozgásanyag:

további felh.órakeret

további felh. órakeret

Felhasználható:

· a tantervben szereplő anyag mélyebb szintű elsajátítására,

· a tantervben nem szereplő sportágak, és egyéb testkulturális formák tanítására és gyakorlására

      1-4.
     
     5-8.

választható mozgásanyag

KTK.gyak.

sportjáték
( a választható tanórai

versengések

atlétika
fogl.időkeretéből)
Módszertani javaslatok:

A kiegészítő mozgásanyag kiválasztásánál javasoljuk figyelembe venni:

· az adott iskola testnevelésének

· tárgyi létesítmény- szer- eszközellátottság)

· személyi feltételeit szakember-ellátottság, tanulók felkészültsége, előképzettsége, aktivitása stb.)

· hagyományait (eredmények) a közvetlen társadalmi

· környezeti elvárásait (célok, társadalmi sportegyesületek, stb.)

A kiválasztott anyag alkalmas legyen:- tömegoktatásra és továbbviteli lehetőség biztosított legyen.

Feleljen meg:

· a taníthatóság, a konzerválhatóság, a felhasználhatóság és a hozzáférhetőség elveinek.

Testnevelés órákon, sportköri foglalkozáson- a testtartási hibák kialakulásának megelőzése érdekében- gimnasztika mindig szerepeljen-

Törekedjünk:

· az egészséges testi fejlődéshez szükséges intenzitás biztosítására

· minden foglalkozáson:

· - öröm- élményszerzésre, sikerélmény biztosításra.

· - változatosságra

· - rendszerességre,

· - a fokozatosságra

· - a következetességre.

Minél több foglalkozást kell a szabadban tartani, bővítve:

· az iskola adott szabadtéri létesítményeit

· és a szabadtéren űzhető sportágak körét.

A testnevelés és sportfoglalkozásokon alkalmazott foglalkozási formák:

· az osztály vagy együttes foglalkozás

· csoportfoglalkozás

· egyéni foglalkozás

Oktatási módszerek:

· magyarázat

· bemutatás

· bemutattatás

· javítás

Tanulói tevékenységek

· megfigyelés

· mozgástanulás-mozgásutánzás

· manipulálás

· cselekvéssorok létrehozása

· összefüggő cselekvéssorok létrehozása

· automatizálás

· gyakorlás

· alkalmazás

· válaszadás

Értékelés:

A testnevelés osztályzat összetevői:


Ismeret

teljesítmény


fejlődés




osztályzat

technika

szervezés


taktika

Az értékelés területei:

·  a tanuló aktivitásának, magatartásának, viselkedésének, cselekedetének értékelése 
 (tanórai, tanórán kívüli )

·  iskola

·  szabadidős

·  egyesületi tevékenységeken

·  motoros képességek (erő, állóképesség, gyorsaság, hajlékonyság, egyensúlyozás) 
  és főbb testtájak (törzs, alsó- és mellső végtagok) teljesítményszintjének mérése

·  sportági feladatok, mozgástechnikák értékelése,

·  sportági iránymutató teljesítményértékek mérése

Az értékelés módjai:

· a tanuló folyamatos megfigyelése

· a tanulói aktivitás folyamatos ellenőrzése és értékelése

· tematikus ellenőrzések (előre meghatározott időpontokban és témákban)

· objektív tesztek és teljesítményértékek mérése.

Tanulóink tudásáról, testi felkészültségéről ( ismereteik ) jártasságaik, készségeik, képességeik színvonaláról reális képet csak olyan objektív mérések segítségével kaphatunk, amelyek lehetővé teszik:

· a tanuló aktuális teljesítményszintjének felmérését (kiindulási alap)

· a tanuló önmagához való viszonyítását (fejlesztési cél)

· a tanuló teljesítményében bekövetkezett változások nyomon követését (a fejlődés vizsgálatát)

· a tanári, tanuló munka ( a tanítás ) eredményességének vizsgálatát  önellenőrzés)

· a tanuló teljesítményének mások teljesítményéhez, különböző szintű (iskolai, megyei, országos) standardokhoz való viszonyítást. (rangsorolás)
Beszámoltatás:

· a tanulói aktivitás értékelése negyedévenként 1-1 osztályzattal

· a motoros képességek felmérése évente kétszer : ősszel és tavasszal 1-1 osztályzattal

· sportági feladatok, mozgástechnikák értékelése (lényeges tananyagrészek befejezését követően, félévenként és sportáganként 3-4 témában)
· sportági teljesítményértékek mérése és értékelése (félévenként, sportáganként 1-1 osztályzattal értékelve)

Súlypontok meghatározása:

· 1-6. évfolyam: az ügyesség, a koordinációs képességek fejlesztése, motorikus cselekvésbiztonság kialakítása.

· 7-8. évfolyamban: az ügyesség, a koordinációs képességek fenntartása és továbbfejlesztése mellett a kondicionális képességek fejlesztése, egészséges életmód megalapozása és gyakorlása.

Feltételek:

Időigény:

évfolyam
  1.
  2.
  3.
  4.
5.
6.
7.
8.
heti óraszám:
  6
  6
  6
  6
5
5
5
5
Az időkeret, az óraszámok meghatározásánál 37 hetes ( 185 napos ) szorgalmi időt vettünk figyelembe. ( 1-8-évf. )
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Személyi feltételek:


1-8-évfolyam

testnevelő végzettségű kollegák
úszás,  küzdősportok, télisportok stb. szükség esetén szakemberek ( óraadók, megbizásos szerződésű alkalmazottak )

Eszközök:

· videófilmek

· megnetofon

· erősítő

· hangfal

· TV

· Videólejátszó

· tanári kézikönyvek

· feladat és gyakorlat gyűjtemény

· szabálykönyvek

A tanulók egyéni felszerelései:

· sportcipő

· váltózokni

· nadrág

· trikó vagy mez

· tréningruha

· tisztálkodáshoz szükséges eszközök ( szappan, törülköző )

A tanárok munkaruhája:

· 1 garnitúra melegítő

· 1 pár tornacipő

· 1 úszófelszerelés
Létesítmények:

· tornaterem

· kondicionáló terem

· szabadtéri sportlétesítmény

· füves tornatér

· futópálya

· ugrógödör nekifutóval

· dobóterület

· sportjátékpálya

· öltöző ( zuhanyzóval, WC-vel )

Tornatermi berendezések, felszerelések

· tornapad ( 4 m-es )
10 db

· bordásfal ( kétrészes )
16 páros

· ugródomb
3 db

· talajszőnyeg 2 és 4 m-es
 12 db. 5 db

· zsámoly
 30 db

· ugrószekrény és ugródeszka
 3 db, 3 db.

· mászókötél
10 db

· mászórúd
1 db

· gyűrű
1 pár

· gerenda ( kicsi, nagy )
1 db, 1db
· Kiegészítő Torna Készlet
2 db

· Öltözőpad
16 db

Atlétikai szerek és felszerelések:

· magasugrómérce
4 db

· magasugróléc (műanyag)
3 db

· gumizsinór
10 db

· súlygolyó (3-4-5 kg-os) vasból
3 kg- 4 db 4 kg- 4 db.

· kislabda (maroklabda)
40 db

· rajttámla
1db
· váltóbot
10 db

· kisgát
5 db

Sportjátékok eszközei:

· kézilabda (kisméretű, női méret)
30 db

· kosárlabda
30 db

· röplabda
15 db

· futball-labda
15 db

· szivacskézilabda 30 db

· szivacs focilabda 10 db

· kosárlabda állvány és palánk

3-3 db

· röplabdaállvány hálóval
1 db

· kézilabda-kapu hálóval
2 db

· ping-pong asztal
5 db

· asztalitenisz ütő és labda
10 db

· tollaslabda-háló
1 db

· tollasütő és labda
10 db

· teniszháló
1 db

· teniszütő és labda
10 db

Kéziszerek:

· ugrókötél
50 db

· gumikötél
3 db

· tornabot
50 db

· karika
30 db

· gumi vagy műanyag labda
15 db

· tömöttlabda (1,2,3,4, kg-os )
3o-3o-3o-2o db

· kézisúlyzó ( 1,2,3,4,5 kg-os)
40-40-10-10- db

· súlyzókészlet ( 100 kg.)
1 db

· guggoló állvány
1 db

· erőfejlesztő gépek
1 db

· kondicionáló kerékpár
2 db

· kondicionáló evező
1 db

Egyéb felszerelések:

· testmagasság-hajlékonyság,
súlypontemelkedés mérő
1-1 db

· személymérleg (1)

· autópumpa (2)

· mérőszalag (50 méteres ) 3 db
· stopperóra (tanáronként 1 )

· ásó,gereblye, seprű ( 2-2)

· pályavonalzó festékszóró (2), mentőláda ( 2 )

· öntözőtömlő 25 m-es

Olyan létszámhoz mért – optimális tárgyi feltételek szükségesek, amelyek egyrészt biztosítják a tantervi célok- feladatok, követelmények megvalósíthatóságát, a tantervi anyag elsajátíthatóságát, másrészt a hatékony és eredményes munka elvégzését.

Az 1-4. évfolyam osztályainál testnevelési órákon a létszámtól függően csoportbontásban., 5. évfolyamtól osztályfoglalkoztatással. tevékenykedünk
Testnevelés 1-4.

Szerkezet . soros

Részei

· Testnevelés és Sport műveltségterület 1
11. oldal

· Testnevelés és Sport műveltségterület 2
16. oldal

· Testnevelés és Sport műveltségterület 3
21. oldal

· Testnevelés és Sport műveltségterület 4.
27. oldal

Cél

Kisiskolás korban megkülönböztetett fontosságú célkitűzésünk a tanulók ügyességének ( koordinációjának,kondíciójának )mozgásos cselekvésbiztonságának fejlesztése. Más hangsúllyal ugyan , de jelen vannak a fő célokhoz kapcsolódó egyéb feladok is, úgy mint: Az egészséges testi fejlődéshez szükséges élettani hatások biztosítása, a mozgásszükséglet fenntartása és kielégítése: a testnevelés eszközeivel elsődlegesen fejleszthető értelmi és érzelmi tulajdonságok alakítása.

Követelmény:

· A sokoldalú mozgástapasztalat szerzése és mozgástanulás révén szerzett mozgáskoordináció ( jártasságok -készségek-képességek ) fejlesztése ( elsősorban a feladatmegoldásra) koncentrálva és nem a normatív eredményességre)

· A tanulók tudjanak életkoruknak megfelelően futni, ugrani, dobni: támaszban és függésben saját testtömegüket megtartani: labdás játékokban aktívan részt venni, vízbiztonságra szert tenni, úszni.

· Ismerjék meg a szerek, eszközök neveit, a gyakorlatokra vonatkozó szakkifejezéseit, az öltözői rendet, a tisztálkodás mikéntjét, a balesetveszélyes helyzeteket és ezek elkerülésének módját.

· Rendelkezzenek általános futóképességgel, helyes testtartással.

· Legyenek képesek 8 percig kitartóan futni, ugrálókötelezni, mozgásukat a változó feltételekhez és testhelyzetekhez igazítani, távolba, magasba ugrani, tornajellegű gyakorlatokat végrehajtani, labdát birtokolni, megjátszani.
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Az átlagosnál kedvezőbb feltételeknek- szakos ellátottság, magasabb óraszám és vele összefüggésben a gyakorlóhelyek igénybevételének bővülő lehetősége- a tervezett gyakorlatanyagra, annak belső arányaira és a követelmények szintjére egyaránt hatással kell lenniük. A jó feltételrendszer mellett dolgozó iskoláknál az átlagosnál hamarább megjelenhetnek a speciális, elsősorban az úszás és az atletikus sportmozgások. Ebben az esetben célszerű ide csoportosítani a további felhasználható órakeret egészét, vagy annak egy részét. A rossz feltételrendszernél a tantervben nem szereplő sportágak oktatására, gyakorlására javasoljuk a további felhasználható órakeret óráit felhasználni.

A nem kötelező tanórai foglalkozások időkeretét ( 37 óra) heti rendszerességgel, tömbösítve vagy a szorgalmi időn kívül táborok szervezéséhez lehet felhasználni.

Az óvodáskorú gyermekek tevékenységének fő formája a játék. Az iskolai élet kezdeti szakaszán a fejlesztésben továbbra  is a mozgásos játékoknak van kitüntetett szerepük, amelyek alkalmasak a testi és lelki képességek egyidejű formálására .A speciális ( sport) mozgások oktatásának megjelenése sem zárja ki a játékosságot, mint módszert, ezért a játéknak még ebben az esetben is kitüntetett szerepe van.

Értékelés

Tanítványaink munkájának figyelemmel kisérése, összevetése saját korábbi teljesítményeikkel, ill. a követelményekkel pedagógiai munkánk szerves része. Testnevelés órán a tanulók mozgása a szemünk előtt zajlik .Fejlődésüket folyamatában figyelhetjük meg ( munkához való viszonyukat, személyiség- jegyeik változását. ) ( Alkalmanként ezeket is „ osztályzatra válthatjuk.) Időszakonként ellenőrző gyakorlatokat is be kell iktatnunk, mintegy „ teljesítménytükröt” tartva eléjük.

Egyidejűleg alkalmazhatjuk tehát a folyamatos megfigyelés és az időszakos ellenőrzés révén történő értékelésteljességét átfogó megfigyelésen- ellenőrzése kell, hogy alapuljon.

Feltételek

A rendelkezésre álló időkeretről a tartalomnál közölt táblázatban, a szükséges tárgyi feltételekről az 1-8. évfolyam tantervének általános részében esik szó.

Testnevelés 1

Szerkezet:
soros

Részei:

Rendgyakorlat

gimnasztika 
torna jellegű mozgásanyag 
atlétika jellegű mozgásanyag

sportjáték jellegű mozgásanyag 
küzdő jellegű mozgásanyag

zenére végzett mozgásanyag

foglalkozások szabadban

általános képességfejlesztés

úszás


Rendgyakorlatok

Szerkezet:
párhuzamos

Cél

· A csoportban való mozgáshoz szoktatás

· Egyszerű szervezési formák megvalósítása

Követelmény

Alakzatok felvétele és változtatása

Tartalom

· Sorakozás párokban

· Testfordulatok helyben ugrással

· Nyitódás-záródás helyben

· Járás ütemtartás nélkül

· Átmenet járásból-futásba, futásból járásba.

Értékelés

A gyakorlatok végzése

Gimnasztika

Szerkezet: párhuzamos

Cél

Mozgástapasztalat szerzése: az egészséges testi fejlődés elősegítése.

Követelmény

Játékos szabad- társas gyakorlatok ismerete

Tartalom

· Utánzó és játékos gyakorlatok

· Tartásjavító, nyújtó és lazító szabad- társas- és kéziszer gyakorlatok

Értékelés

A gimnasztikai mozgásanyag.

Feltételek

Tanulónként 1 db. gumilabda és ugrálókötél  ( kéziszer gyanánt )

Torna jellegű mozgásanyag

Szerkezet:
párhuzamos

Cél

Olyan mértékben fejlődjön a tanulók mozgáskészsége, hogy a feladatokat biztonságosan tudják végrehajtani. Javuljon izom- izületi lazaságuk.

Követelmény

· Néhány egyszerű mozgásforma bemutatása támasz- függő- és bizonytalan egyensúlyi helyzetben. Mászás félmagasságig.

Tartalom

· Kúszások és mászások akadályokon keresztül

· Játékos egyensúlyozó gyakorlatok vonalon, padon, különféle eszközökön.

· Támasz és függésgykorlatok játszó- tornaszereken.

· Torna jellegű gyakorlatok. Gurulás. Tarkóállás.

· Kézállás bordásfalnál. ( mászással, fellendüléssel)

· Sor és váltóversnek a tanultak felhasználásával.

· Mászás rúdon vagy kötélen.

Értékelés

· Gurulások előre-hátra. Egyensúlyozó járások. (pl. a padon, annak merevítő gerndáján.)

· Hajlékonyság: Talp a zsámolyhoz nyomva. Térd feszes.

Feltételek

· 4-5 db. tornaszőnyeg. Bordásfal. Zsámolyok.

· Mászókötelek vagy rudak 4-6. db. KTK.

Atlétika jellegű mozgásanyag

Szerkezet:
 párhuzamos

Cél

A természetes futó- ugró- és dobómozgások tökéletesítése.

Követelmény

· Gyors reagálás és indulás futó- és fogójátékokban 3-4 percen keresztül

· Kötetlen tartós futás vagy futómozgást tartalmazó játékok végzése

· Szökdelések és ugrások megfelelő ritmusban, rugalmas talajra érkezés.

· Akadályok leküzdése futó és ugró feladatokkal.

· Különféle dobóeszközök távolba és célba juttatása.

· Szökdelés egy és páros lábon helyben

· Páros lábon szökdelések előre

· Indián szökdelés

· Állórajt kötetlen formában

· Sorozatugrások

· Fekete-fehér

Tartalom

· Játékos futásfeladatok csoportokban, párokban és egyénileg.

· Természetes kötetlen tartós futás egyenes irányba és kerülésekkel.

· Szökdeléseket és ugrásfeladatokat tartalmazó játékok.

· Ugrálókötél gyakorlatok. Játékos versengések dobásfeladatokkal.

· Sor-váltó és akadályversenyek atletikus mozgások felhasználásával.

Értékelés

· Kötetlen tartós futás 3-4  percig,szlalom futás. (Az akadályok hullámvonalban kerülése )

· Helyből távolugrás.

· Ugrálókötél gyakorlat. ( Szökdelés-átfutás: 30 mp alatt 1-2 hibalehetőség.)

· Célbadobás. ( . Zsámolyra- karikára ) 5 méterről 30 % biztonsággal.

Feltételek

Tanulónként 1 db. ugrálókötél. 2-4 tanulónként 1 db. zsámoly, 8-10 kislabda.

Sportjáték jellegű mozgásanyag:

Cél

· Egyszerű labdás gyakorlási formák megvalósítása.

· A labdás ügyesség fejlesztése

Követelmény

· A labdához és társhoz való alkalmazkodás.

· Az elemi szintű játékkészség és a játékszereppel való azonosulás kialakulása.

· Tartalom

· Labdás ügyességfejlesztés

· A labda fogása, terelése, továbbítása, birtokbavétele.

· Testnevelési játékok labdás feladatokkal.

· Falra pattintott labda elkapása folyamatosan többször

· Társ falra pattintott labdájának elkapása

· Labda emelgetése lábbal egy felpattanás után

Értékelés

Szlalom labdavezetés. ( Az akadályok hullámvonalban kerülése )

Kézzel- lábbal.

Feltételek

Tanulónként 1 db. gumilabda.

Küzdő jellegű mozgásanyag

Szerkezet:
párhuzamos

Cél

Játékos küzdő feladatok elsajátítása

Követelmény

Játékos küzdő formában végzett társas gyakorlatokban való jártasság.

Tartalom

· Küzdő játékok

· Tolások és húzások

· Gurulások

· Esések

Értékelés

A küzdő gyakorlatok végzése

Feltételek

4-5 db. tornaszőnyeg

Zenére végzett mozgásanyag

Szerkezet:
párhuzamos

Cél

A ritmusérzék fejlesztése

Követelmény

Játékos szabad-és társas gyakorlatok ismerete ritmikus formában.

Tartalom

· Játékos ritmikus feladatok, játékok énekre, zenér.

· Elemi táncos mozgások

Értékelés

A mozgások végzése.

Feltételek

CD lejátszó,magnó
Foglalkozások a szabadban.

Szerkezet:
párhuzamos

Cél

Edzés a természet erőivel.

Követelmény

Néhány egyszerű, a szabadban végezhető játék ismerete.

Tartalom

· Túrák gyalogosan és kerékpárral, tájékozódó jelleggel is.

· Hógolyózás. Hóember építés. Szánkózás. Korcsolyázás.

Értékelés

Versenyek a fent említett mozgásokból.

Általános képességfejlesztő gyakorlatok és játékok

Cél

Fejleszteni a tanuló erejét, állóképességét. Formálni a mozgás- játék- sportműveltségüket.

Követelmény

Térbeli tájékozódás, gyorsindulás, akadályok leküzdése, helyzetfelismerés.

Tartalom

· Játékos, helycserés futások

· Akadályokon való átfutás

· Dobások különböző testhelyzetekből

· Mellső, hátsó fekvőtámaszban feladatok

· Tömött labda gyakorlatok

· Támasz-függésgyakorlatok szerek alkalmazásával

· Fogójátékok

· Akadályversenyek

· Szabadulás a labdától

· Szalagszerzés

Értékelés

Különböző kiinduló helyzetből gyorsindulások, támaszgyakorlatok ellenőrzése.

Feltételek: pad, zsámoly, tornaszőnyeg, bordásfal, szekrény, medicinlabda, gumilabda

Úszás

Cél

Fiziológiás fejlődés segítése, deformitások megelőzése, egészséges életmódhoz szükséges szokásrendszer kialakítása.

ÚSZÁS

	A témakör feldolgozására javasolt óraszám

45
	1. évfolyam

	
	

	Fejlesztési célok
	Tananyag
	Módszertani javaslatok
	A fejlesztés várható eredménye

	Az úszástanítással, -tanulással kapcsolatos célkitűzés a ráfordítható időkeret miatt behatárolt. Iskolánkban 45  órás tanfolyamszerű oktatásra ke​rül​het sor, úszástudás alapján csoportbontásban.
Olyan mértékű haladás érhető és vár​ható el, amely szerint az 1.  osztály​ban a tanuló képes legyen fennmaradni a ví​zen és tudjon 6-10 m-t levegővétellel (vagy anélkül) leúszni.

Az alapmozgások elsajátítása.


	 - Szárazföldön a szervezet   bemelegítése, a vízben végzett mozgások előkészítése.

– vízhez szoktatás: vízhez szoktató gyakorlatok, játékok.

– víz alatti tartózkodás- merülés

– légzés-lebegés,

– „felhajtóerő”, haladás, siklás, 

– vízfekvés- és siklási gyakorlatok,

– segédeszközök használata a siklás​nál,

 - mellúszás kartempó

 - mellúszás lábtempó

 - levegővétel

 - gyorsúszás lábtempó

 - háton siklás
	Törekedjünk az érdekes és változa​tos óravezetésre (kellő bemele​gí​tés, sok játék stb.).

Gyakorlás közben folyamatosan figyeljük a gyerekek állapotát, rea​gálását, fokozatosan ügyeljünk a sérülések megelőzésére.
	Vízbiztonság elérése

helyes vízfekvés ismerete

önálló vízben való haladás


Követelmény

Vízközegben biztonságos mozgás, öltözködés kultúrája, siklás, mellúszás.

Értékelés

A feladatok segítség nélküli végrehajtása, mellúszás levegővétel nélkül, levegővétellel.
Feltételek

Gyermekenként, óránként belépőjegy a strandra, utazás.

Testnevelés 2

Szerkezet.
Soros

Részei

Rendgyakorlatok 
gimnasztika

torna jellegű mozgásanyag

atlétika jellegű mozgásanyag

sportjáték jellegű mozgásanyag

küzdő jellegű mozgásanyag

zenére végzett mozgásanyag

úszás

általános képességfejlesztő gyakorlatok

Rendgyakorlatok

Szerkezet
párhuzamos

Cél

Az óraszervezés megkívánta rendhez való alkalmazkodás jellemzővé válása.

Követelmény

Az óraszervezés szempontjából szükséges foglalkoztatási formák és alakzatok ismerete: az utasítások gyors végrehajtása.

Előzmény : 

· Rendgyakorlatok 1.1

Tartalom

· Sorakozás  ( kétsoros ) vonalban, ( kettős ) oszlopban.

· Testfordulatok állásban, két ütemben.

· Járás ütemtartással

· Nyitódás és zárkózás járás közben

· Fejlődések és szakadások helyben

Értékelés

A gyakorlatok végzése

Gimnasztika

Szerkezet:
párhuzamos

Cél:

Mozgástapasztalat szerzése és képességek fejlesztése.

Követelmény

Játékos és egyre több határozott formájú gyakorlat a pedagógus utasításainak megfelelően.

Előzmény:

· Gimnasztika 1.2

Tartalom

· Játékos formájú szabad- társas- és kéziszergyakorlatok.

· Tartásjavító és légzőgyakorlatok

· Játékos képességfejlesztés

Értékelés

Az utasítások követése, a gyakorlatok helyes végrehajtása.

Feltételek

Tanulónként 1 db. kéziszer. ( gumilabda, ugrókötél, karika. )

Torna jellegű mozgásanyag

Szerkezet:
párhuzamos

Cél

· A térbeli tájékozódó és egyensúlyozó képesség fejlesztése

· A gyakorlatok biztonságos végrehajtása

Követelmény

· Néhány egyszerű mozgásforma és tornajellegű gyakorlat bemutatása ill. ezek alkalmazása változó feltételek között.

· A szabályos mászókulcsolás elsajátítása.

Előzmény

· Torna jellegű mozgásanyag 1.3

Tartalom

· Támasz –és függőgyakorlatok játszó- és tornaszereken.

· Egyensúlyozó feladatok változó feltételek között.

· Torna jellegű gyakorlatok- gurulóátfordulás előre-hátra. ( Különböző kiindulóhelyzetből- különböző befejező helyzetbe.)

· Tarkóállás ( benne lábmozgások ) Zsugorfejállás

· Haránt és oldalspárga kísérletek. Lebegőállás. Mérlegállási kísérletek.

· Felugrások kéztámasszal különféle szerekre ( zsámolyra 1-2 részes ugrószekrényen ) leugrások különböző feladatokkal.

· Mászás rúdon vagy kötélen.

Értékelés

· Gurulóátfordulások

· Zsugorfejállás

· Lebegőállás

· Felguggolás: meghatározott feladattal leugrás

· Mászás félmagasságig. (Mászókulcsolás )

Feltételek:

· 4-5 tornaszőnyeg

· páronként 1 db. zsámoly

· 2-3. db.ugrószekrény

· mászókötelek, vagy rudak 4-6. db. KTK.

Atlétika jellegű mozgásanyag

Szerkezet:
párhuzamos

Cél

A futó- ugró- és dobókészségek fejlesztése.

Követelmény

· Gyorsindulások: irány-és iramváltoztatások.

· 4-6 percen keresztül kötetlen tartósfutás, vagy futómozgást tartalmazó játékok végzése.

· A feladatoknak megfelelő ugrásforma megválasztása: egy- és páros lábról, hangsúlyozott elrugaszkodással történő végrehajtása.

· Különféle dobóeszközök távolba és célbajuttatása.

Előzmény

· Atlétika jellegű mozgásanyag 1.4

Tartalom:

· Futó és fogójátékok

· Akadályfutások

· Gyorsindulások és futások versengésekkel

· Állórajt ( játékos formában )

· Ismételt futások, közbeiktatott pihenőkkel.

· Kötetlen tartós futás

· Szökdelő és ugróiskola

· Ugrásfeladatokat tartalmazó játékok (Fel-le- és átugrások egy és páros lábról )

· Ugrálókötél gyakorlatok

· Helyből távolugrás

· Dobások távolba és célba egy- és kétkézzel, különböző testhelyzetekből. Játékos versengések dobásfeladatokkal.

· Hajítás kislabdával célba.

· Guggoló rajt, kötetlen formában.

· Átugrás akadályok felett

· Átugrás néhány lépés nekifutásról akadályok felett egy lábról pároslábra  érkezéssel.

· Magasugrás 6-8 lépés nekifutással gumizsinor felett

· Kiszorító kislabdával

Értékelés

· Szlalom futás ( akadályok hullámvonalban kerülése )

· Ritmusváltásos futás: 2 x teljesítve a pályát.

· Ugrókötél gyakorlat ( 30 mp. 2-3- hibával.) Helyből távolugrás.

· Célbadobás 5 méterről 50 % dobásbiztonsággal.

· Elugrás egy lábról, érkezés páros lábra.

Feltételek

· 1 db. ugrókötél tanulónként, 1 db. kislabda páronként

· 2-4 tanulónként 1 db. különféle méretű és súlyú kislabda.( A változatos dobásfeladatokhoz )
Sportjáték jellegű mozgásanyag

Szerkezet:
párhuzamos

Cél

· a labdás ügyesség fejlesztése

· az együttműködési készség kialakítása.

Követelmény:

· Alkalmazkodás a repülő labda irányához és sebességéhez, valamint a mozgó társakhoz.

· A játékkészség fejlődése.

Előzmény

· Sportjáték jellegű mozgásanyag 1.5

Tartalom

· Labdás ügyességfejlesztés. Dobások ( átadások ) és elkapások.

· Álló labda rúgása és az érkező birtokbavétele.

· Testnevelési játékok labdás feladatokkal.

· Ívelt dobás meghatározott célra

· Labdavezetés különböző testhelyzetben

· Labdaűző verseny

Értékelés

Célbadobás és-rúgás. Szlalom labdavezetés kézzel- lábbal. ( Akadályok hullámvonlban kerülése )

Feltételek

Tanulónként 1 db. gumilabda

Küzdő jellegű mozgásanyag

Szerkezet:
párhuzamos

Cél

A küzdelem megkívánta akarati tulajdonságok és sportszerűség fejlesztése.

Követelmény:

A játékos gyakorlatok versengéssel egybekötött végrehajtása.

Előzmény

· Küzdő jellegű mozgásanyag  1.6
Tartalom

· Állásban húzások és tolások. Told át a padot háttal ülve egymásnak.

· Lábralépés

· Kézreütés mellső fekvőtámaszban.

· Vívás két kézzel. ( Lábszárra ill. combra ütve.)

· Kakasviadal ( Állásban és guggolásban

Értékelés

Verseny a felsorolt gyakorlatokkal

Zenére végzett mozgásanyag

Szerkezet:
párhuzamos

Cél

Az esztétikus mozgásra törekvés.

Követelmény

Koordinált mozgás a ritmikus feladatokban.

Előzmény

· Zenére végzett mozgásanyag 1.7

Tartalom

Ritmikus táncos jellegű gyakorlatok. 
Értékelés

A mozgások végzése

Úszás

Cél
A tanulók ismerjék  a vizet, annak veszélyeivel együtt. Fokozni kell  a testi és szellemi teherbíró-képességet.
	Fejlesztési célok
	Tananyag
	Módszertani javaslatok
	A továbbhaladás feltételei

	A rendelkezésre álló időt gazdasá​gosan kell felhasználni, ezért az oktatás hatékonyságát biztosítani:

– segédeszközök felhasználásával,

– a szervezési formák változataival, célszerű alkalmazásával,

– együttgondolkodás helyzetének kialakításával, a végrehajtást követő  értékeléssel,

– hibajavítással, felzárkóztatással, iskolázással.

Az úszás tudatos fejlesztése terén:

– a gyermekek úszástudásának to​vábbfejlesztése,

– tanítványaink ismerjék meg, sze​ressék meg a vizet, de reális ké​pük alakuljon ki a víz (vadvíz) veszélyeiről,

– a két úszásnem technikájának megtanítása.
	Az eddig elsajátított úszásnem mellett egy további úszásnem kar- és lábtempójának elsajátítása (gyors- és hátúszás).

– siklás levegővétellel,

– siklás hason-háton, majd kar- és lábtempóval (összekapcsolva),

– merülés, vízbe ugrás,

– folyamatos úszás sekély, mély vízben (légvétellel),

– úszás mély vízben,

– segédeszközzel úszás mély vízben: technika csiszolása,

– tartós-folyamatos úszás,

– játék a vízben (víz alatti fogó, fejelő csata).

 - előkészítő    gyakorlatok

 - siklás, háton siklás

 - fejesugrás zsugorhelyzetből

- mellúszás- kivárásos kar- lábtempó levegővétellel

- folyamatos mellúszás

- gyorsúszó lábtempó, kartempó

- kivárásos kartempó, levegő minden harmadik kartempóra

- folyamatos gyorsúszás

- vízi játékok, versenyek


	Az óra anyagát csoportbontásban tudásszint alapján végezze az osztály. Törekedjünk arra, hogy a lehető legváltozatosabb és legtöbb kombinációs lehető​séget hozzuk létre. A kombinációk számát emel​jük és ismételjük meg a feladatokat 3-4 alkalommal. A bemutatott kombi​nációk haszna akkor jelentkezik, ha magas va​riabilitásra késztetjük az idegrendszert. 
	Tud:

– a víz alatt 5-10 mp-ig tartózkodni.

– biztonságosan, egyensúlyvesztés nélkül 
a vízen fennmaradni,

– mély vízben lemerülni.

Ismeri:

– a siklást, az úszásnem kar-, lábtempóját, légvételét, ezek összekapcsolását,

– a vízbe ugrásokat (talpas, fejes),

– vízi játékokat,

– tartós úszást (200m- en).




Követelmény

Két úszásnemben kellő vízbiztonsággal 10-l5 m-t folyamatosan ússzanak.

Értékelés

A feladatok segítség nélküli, biztonságos végrehajtása. Mellúszás, gyorsúszás 10-15 m-en folyamatosan.

Feltételek:

Tanulónként, óránként belépő a strandra, utazás biztosítása.

Általános kép. Fejlesztő gyakorlatok és játékok

Cél:

Fizikai állapot javítása, figyelemfelhívás a helyes testtartásra.

Követelmény

A dobás helyes ívét és erejét tudja megválasztani, tudjanak egy lábról egy lábra 

Tartalom:

· Gyors iram és irányváltoztatás

· Ismételt futások, ugrások, utánzó feladatok

· Felfutás és szökdelés lépcsőzetes szereken és leugrás játékos feladatokkal

· Függőállásban térd- lábmozgások

· Vízszintes függeszkedés

· Támaszban haladás bordásfal mellett

· Mászás bordásfalon

· Lábbal járás kézállásig bordásfalnál mellsőfekvőtámaszból

· Talicskázás

· Egyéni versenyek

· Célba dobás- labda a cél

Értékelés

A feladatok biztonságos végrehajtása, célbadobás pontosságának fokozása ( 50 % )

Feltételek

Karika, kötél, zsámoly, szekrény, pad, szőnyeg, bordásfal, medicinlabda, gumilabda

Testnevelés 3

Szerkezet
soros

Részei

Rendgyakorlatok 
gimnasztika

torna jellegű mozgásanyag 
atlétika jellegű mozgásanyag 
sportjáték jellegű mozgásanyag

küzdő jellegű mozgásanyag

zenére végzett mozgásanyag

foglalkozások szabadban

általános képességfejlesztő gyakorlatok


Rendgyakorlatok

Szerkezet
párhuzamos

Cél

Az egyöntetűségre törekvés kialakítása

Követelmény

Az utasítások feladatok késlekedés nélküli, pontos végrehajtása.

Előzmény

· Rendgyakorlatok 1.1

· Rendgyakorlatok 2.1

Tartalom

· Sorakozás kétsoros vonalban, igazodás, takarás, jelentésadás

· Testfordulatok két ütemben. Járás ütemtartással.

· Menet megindítása és megállítása két ütemben.

· Nyitódások és záródások, fejlődések és szakadozások járás közben.

Értékelés

A gyakorlatok végzése.

Gimnasztika

Szerkezet_
párhuzamos

Cél

Mozgástapasztalat szerzése, a testi képességek fejlesztése, a szervezet bemelegítése.

Követelmény

Alapvető gimnasztikai alapformák pontos, folyamatos végrehajtása.

Előzmény

· Gimnasztika 1.1

· Gimnasztika 2.1

Tartalom:

· Határozott formájú szabad- társas- szer- és kéziszer gyakorlatok

· Tartásjavító légző- és relaxációs gyakorlatok

Értékelés

A tanult gyakorlatok önálló végrehajtása

Feltételek

· Tanulónként 1 db gumi- és tömöttlabda, ugrókötél, karika

· Páronként 1 db. zsámoly

· Az osztály létszámhoz viszonyítottan  tornapadok, bordásfalak

Torna jellegű mozgásanyag

Szerkezet:
párhuzamos

Cél

A feladatok célszerű, ugyanakkor harmonikus és esztétikus végrehajtása.

Követelmény

· A torna  (jellegű) gyakorlatok készségszintű elsajátítása, célszerű és biztos bemutatása.

· A saját testtömeg függésben és támaszban megtartása, fordított testhelyzetben tájékozódás.

· Mászás lábkulcsolással

Előzmény 

· Torna jellegű mozgásanyag 1.3

· Torna jellegű mozgásanyag 2.3

Tartalom

· Tornászképességet fejlesztő gyakorlatok. Feladatok támaszban és függésben.

· Egyensúlyozó járások és feladatok nehezített feltételekkel. Pl. különböző kartartások, érintőjárás, guggolás, labdahordás

· Torna jellegű gyakorlatok

· -gurulóátfordulatok- különböző kiinduló és befejező helyzetek

· -tarkóállás-lábmozgásokkal

· -zsugorfejállás

· -fejállás ( guggolásból, terpeszállásból )

· -fejállás- gurulás

· fellendülés kézállásban, társ segítségével

· -kézenátfordulás oldalt

· -mellső mérlegállás

· híd, haránt-oldalspárga

· felguggolás 2-3 részes ugrószekrényre, függőleges repülés.

· Mászás, vándormászás

· Gyűrű. Zsugorfüggés, lebegőfüggés, hátsó függőállás

· Alacsony nyújtó: játékos futólendületek különböző fogásokkl

· Ugródeszkáról páros lábú felugrások

Értékelés

A tanult elemekből összeállított ( 3-4 elemet tartalmazó ) gyakorlati bemutatása. Függőleges repülés. Mászás teljes magasságig.

Feltételek

· 5-6 db tornaszőnyeg

· 2-3 ugrószekrény

· tornapadok

· zsámolyok

· mászókötelek vagy rudak 4-6 db. KTK

Atlétika jellegű mozgásanyag

Szerkezet:
párhuzamos

Cél

A mozgások ritmusának, szabályozottságának javítása.

Követelmény

· A futás ritmusának. Az ugrások és dobások erejének helyes megválasztása

· 6-8 percen keresztül kitartó futás, vagy futómozgást tartalmazó játékok végzése

· indítás vezényszavai

Előzmény

· Atlétika jellegű mozgásanyag 1.4

· Atlétika jellegű mozgásanyag 2.4

Tartalom

· Futóiskola. Fogójátékok. Akadályfutások. Gyorsindulások-és futások.

· Állórajt, kötetlen tartós futás.

· Szökdelő és ugróiskola

· Ugrókötél gyakorlatok

· Magasba és távolba ugrások

· Távolugrás néhány lépés nekifutással. ( elugrósávból )

· Dobóiskola. (Különféle labdával és dobásmóddal előre, hátra, fej fölött és láb alatt )

· Lökések egy és kétkézzel. (Tömöttlabdával.)

· Kislabdahajítás: célba és távolba. Helyből és sétából.

· Helycserés futásgyak. Különböző kiindulóhelyzetből

· Versenyek gyorsfutással

· Rajtversenyek- vezényszavak

· Magasugrás meredek felugrásra törekvés- a lécre merőleges nekifutással

· Távolugrás néhány lépés nekifutással- átugrás zsámoly vagy léc felett

· Sorozatugrások

· Sorozatdobások gyors egymásutánban

Értékelés

· Állórajt

· Gyorsfutás 30 m-en

· 6-8 p. állóképességi futás

· ugrálókötelezés : 1 p. 1-2 hibával

· Távolugrás. ( Mérés az elugrás helyétől.

· Célbadobás kislabdával 6-8 m. távolságról 50 % dobásbiztonsággal

· Kislabdahajítás

Feltételek

Páronként 1 db kislabda

Különböző méretű és súlyú labdák a dobóiskola feladataihoz.

Zsámoly, magasugró állvány és léc

Sportjáték jellegű mozgásanyag

Szerkezet
párhuzamos

Cél

· Labdás játékfeladatokban a többféle megoldási lehetőség észrevétele

· A dobás és elkapás biztonságának fejlesztése

Követelmény

· Üres helyre helyezkedés

· Labdaátvétele és a labda továbbítása üresen álló társnak.

Előzmény

· Sportjáték jellegű mozgásanyag 1.5

· Sportjáték jellegű mozgásanyag 2.5

Tartalom

· Labdás ügyességfejlesztés

· A labda egyéni elképzelés szerint mozgatása dobással, rúgással, labdavezetéssel és birtokbavétel.

· Célzott dobás mozgó társra. Az elsajátított mozgások játékban való alkalmazása. 8 pl. pontszerző, kidobós, labdahajsza, kispályás labdarugás.

· Testnevelési játékok labdás feladatokkal

· Egy és kétkezes átadások

· Pattintott átadás, földről felpattanó labda elfogása

· Önszöktetés után  a felpattanó labdával labdavezetés

· Átadási gyorsasági versengések helyben és futással, labdavezetéssel

· Emelgetés lábbal, combbal, fejjel

Értékelés

· Mozgó célpont eltalálása ill. elugrás a labda elöl

· Álló labda távolba és célba rúgása

· A labda pontos dobása a mozgó társnak ill. elkapása

· Szlalom labdavezetés és falrapattintás.  Az akadályok hullámvonalban kerülése labdavezetéssel. Az akadályok előtt kéz , láb  váltás, hogy mindig az akadálytól távolabbival vezessék  labdát.

· Utolsó akadály mögött megállás, falhoz passzolás ( 2-3 m. távolságból ) 5 x ugyanúgy hullámvonalban labdavezetés vissza )

Feltételek

Tanulónként 1 db labda.

Küzdő jellegű mozgásanyag

Szerkezet
párhuzamos

Cél

A küzdőképesség fejlesztése

Követelmény

A sportszerű test-test elleni küzdelem.

Előzmény

· Küzdő jellegű mozgásanyag 1.6.

· Küzdő jellegű mozgásanyag 2.6

Tartalom

· Küzdőjátékok párokban és csoportokban ( pl. kötélhúzás)

· Mögékerülés – kiemelés. Vonalról, körből el (ki) nyomás. Húzás, tolás

· Húzd el a társadat. Szakítsd szét a láncot.

Értékelés

Verseny a felsorolt feladatokból

Zenére végzett mozgásanyag

Szerkezet
párhuzamos

Cél

A hangulat kifejezése mozgással.

Követelmény

Játékos mozgások végrehajtása összhangban az énekkel, zenével.

Előzmény

· Zenére végzett mozgásanyag 1.7

· Zenére végzett mozgásanyag 2.7

Tartalom

· Járások és futások énekre, zenére, ezek tempó variációi

· Tánclépések énekre, zenére, R.S.G. alapelemei. Énekes játékok.

Értékelés

1-2 egyszerű, ritmikus gyakorlat ill. tánclépés. ( Forgások, ki-és befordulások, köralakítás, a lépések irányának változtatása.

Feltételek

Magnetofon,CD lejátszó
Foglalkozások a szabadban

Szerkezet
párhuzamos

Cél

A szabadban űzhető sportmozgások megismertetése és gyakorlása.

Követelmény

Alkalmazkodás a változó időjáráshoz és terephez.

Előzmény

Foglalkozások szabadban 1.8

Tartalom

· Séták, gyalogos és kerékpáros túrák feladatokkal.

· Tájékozódó jellegű versenyek

· Szánkóval végezhető játékok ( húzás, tolás, akadályok leküzdése, csúszás )

· Hógolyózás

· Korcsolyázás

Értékelés

A feladatok végzése

Általános képességfejlesztő gyakorlatok és játékok

Cél

fizikai erőnlét javítása, reális önértékelés, mozgáskoordináció javítása, a figyelem ráirányítása a helyes testtartásra.

Követelmény:

A gyakorlatok pontos végrehajtása, játékfeladatokban ismerjék fel a többféle megoldás lehetőségét.

Előzmény:

Ált.kép.fejl.gyak. és játékok I. II.

Tartalom

· Futás feladatokkal

· Akadályok leküzdése

· Mászás mászókulcsolással

· Támaszgyakorlatok, karhajlítások

· Függésgyakorlatok, húzódzkodási kísérletek

· Egyéni sor és váltóversenyek, futó- szökdelő, utánzó feladatok, tárgykerülés akadályok leküzdésével

· Fekvőtámaszban szökdelések előre-hátra csak kézzel és csak lábbal a kéz ill. láb fel.

· Értékelés: önálló feladatmegoldás, feladatvégzés

Testnevelés 4.

Szerkezet:
soros

Részei

Rendgyakorlatok 
Gimnasztika

Torna jellegű mozgásanyag

Atlétika jellegű mozgásanyag 
Sportjáték jellegű mozgásanyag

Küzdő jellegű mozgásanyag
l
Zenére végzett mozgásanyag

Általános képességfejlesztő gyakorlatok


Rendgyakorlatok

Szerkezet
párhuzamos

Cél

A tanult gyakorlatok együttes, gyors és célszerű végrehajtása.

Követelmény

Az alakiság életkornak megfelelő hangsúlyozása.

Előzmény

· Rendgyakorlatok 1.1

· Rendgyakorlatok 2.1

· Rendgyakorlatok 3.1

Tartalom

· Alakzatok felvétele és változtatása, zárt alakzatban közlekedés

· A gyakorlatok végzése

Gimnasztika

Szerkezet
párhuzamos

Cél

· Jártasság a szabadgyakorlatok ( bemelegítésre is alkalmas ) önálló végzésében.

· A kreativitás kialakítása

Követelmény

A tanult gyakorlatokból összeállított 4-8 ütemű mozgások folyamatos és pontos végzése.

Előzmény

· Gimnasztika 1.2

· Gimnasztika 2.2

· Gimnasztika 3.2

Tartalom

· Határozott formájú szabad-társas, szer- és kéziszergyakorlatok.

· Tartásjavító. Légző és relaxációs gyakorlatok.

Értékelés

A gyakorlat végzése

Feltételek

Tanulónként 1 db. labda, ugrókötél, karika, tömöttlabda

Az osztály létszámának megfelelően . tornapadok, zsámolyok, bordásfalak

Torna jellegű mozgásanyag

Szerkezet
párhuzamos

Cél

A gyakorlatok változó feltételek közötti biztonságos végrehajtása, tornászos testtartásra törekvéssel.

Követelmény

· A tanult mozgásformák koordinált és esztétikus végrehajtása

· A gyakorlatelemek célszerű összekapcsolása

Előzmény

· Torna jellegű mozgásanyag 1.3

· Torna jellegű mozgásanyag 2.3

· Torna jellegű mozgásanyag 3.3

Tartalom

· Előkészítő és képességfejlesztő gyakorlatok

· Az előző évfolyamokon tanult játékos torna ( jellegű ) gyakorlatok ismétlése

· Talajgyakorlatok. Fejállás, fellendülés kézállásba( társ segítségével )

· Kézenátfordulás oldalt. Repülő-guruló átfordulás. Mellső mérlegállás.

· A tanult egyensúlygyakorlatok 1-2 zsámolymagasságra emelt pad merevítő gerendáján.

· Támaszugrások. (Ugródeszka használattal ) Függőleg repülés.

· Zsugorkanyarlat. Guggolóugrás.

· Mászás- vándormászás

· Mellső, hátsó fekvőtámaszból talicskázás előre, hátra

· Spárga, híd

· Gyűrű, nyújtott függés, ostorlendület, emelés lebegőfüggésbe

· Alacsony gerenda, járások, fordulatok, lebegőállás, mérlegállás

Értékelés

· 3-4 gyakorlatelemből álló összetett talajgyakorlat

· Zsugorkanyarlat. Mászás teljes magasságig. Vándormászás.

Feltételek

· 5-6 db. tornaszőnyeg. Zsámolyok.

· 2-3 db. ugrószekrény. Tornapadok

· gerenda, mászókötél vagy rudak

· 4-6 db. KTK.

Atlétika jellegű mozgásanyag

Szerkezet.
Párhuzamos

Cél

A sokoldalú futó-ugró- és dobókészség kialakítása.

Követelmény:

· A gyorsfutásoknál maximális sebességre törekvés

· 8-9 percen keresztül állóképességi futás

· Az ugrások alapvető elmeinek ismertetése ( nekifutás-talajfogás) összerendezett végrehajtása

· .A hajítómozdulat célszerű végrehajtása

Előzmény

· Atlétika jellegű mozgásanyag 1.4

· Atlétika jellegű mozgásanyag 2.4

· Atlétika jellegű mozgásanyag 3.4

Tartalom

· Futó-ugró-dobóiskola

· Gyors- és állóképességi futás. Fokozó futás. ( Felgyorsulási kísérletek ) Iramfutás

· Álló- és guggolórajt.

· Akadályversenyek ugró feladatokkal.  Ugrálókötél gyakorlatok.

· Távolugrás. (Néhány lépés nekifutásból, elugrósávból.)

· Magasugrás kötetlen formában.

· Kislabdahajítás: célba, távolba. ( sétából és néhány lépés nekifutásból.)

· Lépcsőzetes szersor

· Távolugró versenyek

· Magasugró versenyek- meredek felugrás

· Vonalfutás

Értékelés

· Gyorsfutás 30 m.-en. Időre. Álló vagy guggoló rajttal.

· 8-9 percnek megfelelő távolságon állóképességi futás.

· Ugrálókötelezés. ( 1 percen keresztül, 1-2 hibával.)

· Távolugrás

· Kislabdahajítás. Célba. ( 10 m. távolságról 50 %-os dobásbiztonsággal. Távolba.

Feltételek:

Tanulónként 1 db. ugrókötél, kislabda.

Sportjáték jellegű mozgásanyag

Szerkezet
párhuzamos

Cél

A támadó és védőmozgások elkülönítése és a helyzetfelismerés ezekben a pozíciókban. A dobás és fogásbiztonság fejlesztése.

Követelmény

A labda kézzel ill. lábbal vezetése, továbbítása, birtokbavétele a játékban sikerélményt biztosító szinten. A játékkészség kialakítása.

Előzmény

· Sportjáték jellegű mozgásanyag 1.5

· Sportjáték jellegű mozgásanyag 2.5

· Sportjáték jellegű mozgásanyag 3.5

Tartalom

· Labdaátadások és átvételek ( helyben és mozgás közben )

· Labdavezetések irány és iramváltoztatásokkal.

· Megállások labdavezetésből, megállás előre dobott labdával, járásból, futásból.

· Sportjátékok előkészítése labdás játékokkal. ( pl. zsinórlabda )

· Pontszerző, zsámolylabda, pókfoci, kiszorító, fejelőversenyek.

· Fogójátékok labdás feladatokkal. Kispályás labdarúgás.

· Fejelések

· Labdavezetés lábbal tárgykerüléssel

· Lábbal átadások, kezelések- mozgás közben is.

Értékelés

Szlalom labdavezetés és falrapattintás időre. ( Az akadályok hullámvonalban kerülése labdavezetéssel. Az akadályok előtt kéz ( láb ) váltás, hogy mindig az akadálytól távolabbival vezessék a labdát. Az utolsó akadály mögött megállás, falhozpasszolás ( 2-3 m. távolságból ) 5 x ugyanúgy hullámvonalban labdavezetés vissza..) Aktivitás és önzetlenség a játékban.

Feltételek

Tanulónként 1 db. labda.

Küzdő jellegű mozgásanyag

Szerkezet:
párhuzamos

Cél

· A sikerek és kudarcok elviselése a küzdő feladatokban.

· Az agresszivitás levezetése.

Követelmény

Jellemezze mozgásukat a versenyszerű küzdelem és győzniakarás.

Előzmény

· Küzdő jellegű mozgásanyag 1.6

· Küzdő jellegű mozgásanyag 2.6

· Küzdő jellegű mozgásanyag 3.6

Tartalom

· Tömöttlabda szerzés

· Botbirkozás

· Önvédelmi ismeretk

· Grundbirkozás

Értékelés

Grundbirkozás

Zenére végzett mozgásanyag

Szerkezet
párhuzamos

Cél

A táncos alapismertek megalapozása

Követelmény

Fejlődjön ritmusérzékük, mozgásuk esztétikája

Előzmény

· Zenére végzett mozgásanyag 1.7

· Zenére végzett mozgásanyag 2.7

· Zenére végzett 3.7

Tartalom

Mozgáskombinációk énekre, zenére. Népi játékok. Táncos motívumok.

Értékelés

A mozgások végzése

Feltételek

Magnetofon,CD lejátszó
Általános képességfejlesztő gyakorlatok és játékok

Cél. A teljesítmény javítása, reális önértékelés, mozgáskoordináció javítása.

Követelmény. A gyakorlatok pontos végrehajtása.

Előzmény: ált.kép.fejl. gyak. És játékok I, II, III,

Tartalom:

· Futás gyakorlatok 600-800 m-en

· Támaszgyakorlatok : karhajlítások, bordásfal előtt kézállásban haladás

· Függésgyakorlatok: kötélmászás, húzódzkodás, kelepfelhúzás, vizszintes függeszkedés

· Egyéni sor és váltóversenyek

· Futó, szökdelő, utánzó feladatok, tárgykerülés, akadályok leküzdésével.

Testnevelés és 5-6.

Szerkezet
soros

Részei

Testnevelés és Sport műveltségterület 5. 
Testnevelés és Sport műveltségterület 6.

Cél

Az iskolai testnevelés alapvető célkitűzései minden iskolában azonosak. A különböző iskolafokokon azonban egyes elemei nagyobb szerephez jutnak, míg mások kisebb jelentőségűek. Ebben az életkorban célkitűzésünk a koordinációs ( ügyességi ) és koordinációs ( testi ) képességek egymással összefüggő egészként kezelt fejlesztése, ahol még mindig az első a hangsúlyosabb: de ezt már egyre inkább sportmozgások oktatásán keresztül kell megoldani. Ezzel összhangban, természetesen továbbra is hangsúlyos figyelmet kell fordítani arra, hogy ne sikkadjon el az egészséges életmód és a rendszeres fizikai aktivitás igényének az alapozása, valamint a testgyakorlati ágak iránti érdeklődés, a versengési kedv felkeltése.

Követelmény

A követelmények, amelyek célkitűzéseink megvalósulását hivatottak ellenőrizni, fokozatosan teljesítményelvűvé válnak. Elvárásunk, hogy sajátítsuk el a futás, ugrás, dobás különböző célú mozgáskészletét, a mozgásos ( trásas ) együttműködés készségeit, fejlődjön ügyességünk, hajlékonyságuk, rugalmasságuk, tudjanak a testük felett uralkodni a különböző helyzetekben, ismerjenek táncokat, képesek legyenek megóvni, megvédeni magukat, elkerülni a balesetveszélyes helyzeteket. Elvárásaink a nevelés területén is megfogalmazhatók: az aktivitás, a közösségi munkába való bekapcsolódás, a versenyszellem, a sportszerűség. Ezek beépítése a személyiségbe azonban időigényes és bonyolult feladat. Elvárásaink így csak egy hosszabb időszak ráhatásainak eredményeként valósulhatnak meg. ( Az u.n. iránymutató motorikus és sportági teljesítményértékeket és szinteket az egyes témáknál közöljük. )

Tartalom

A mozgásanyag, testnevelésünk hagyományaira támaszkodva, döntően a tradicionális testgyakorlati ágak ( atlétika, labdajátékok ) oktatásával fejleszti a tanulók általános mozgásműveltségét és edzettségét. A kollegák többsége ezekben a legjáratosabb és az iskolai sportlétesítmények is ezek feltételeit biztosítják a legjobban. A tantervi anyag felosztása és az óraszámok hozzárendelése az alábbi táblázatban kerül bemutatásra.
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A tanterv, a szabadon felhasználható órakeret ( 21 ) óra révén, teret ad minden olyan , a konkrét helyi viszonyok között eredményesen művelhető mozgásformának, amelyik összhangban van a kerettanterv célkitűzéseivel és fejlesztési követelményeivel. Ezek változatosabbá teszik az oktatást és lehetőséget adnak az eltérő személyi- tárgyi- környezeti feltételekből adódó választásokra. Az említett órakeret hasznosításának másik lehetősége, hogy valamelyik a tantervben szereplő sportág(ak) mozgás anyagának mélyebb szintű elsajátítására használjuk fel.5.től 8. osztályig lányok és fiúk testnevelés órája csoportbontásban történik. Az alapmozgásokban a tanulók már rendelkeznek bizonyos jártassággal.. Ere építve végezhetjük a sportági mozgástechnikák oktatását, csiszolását. De az erre irányuló törekvéseink ne menjenek az óra hangulatának, mozgalmasságának, élettani terhelésének rovására. Ne feledjük : a tanítás tartalma és az alkalmazott módszerek egymást kiegészülve, egymással összhangban teszik hatékonnyá és élményszerűvé a testnevelés órákat.

Értékelés

Az ellenőrzés, értékelés pedagógiai munkánk állandó kísérője. Testnevelés órán a tanulók tevékenysége a szemünk előtt zajlik. Nagyon sok információ birtokába juthatunk testi-lelki képességeik színvonaláról. Szinte teljes személyiségkép alakulhat ki bennünk. Ezeket egymással összefüggésben kell értékelnünk. Így teremtődhet meg az összhang a követelmények és az értékelés között. Az előzőekből következően hatékony módon tudjuk a tanulókat megfigyelni és egy-egy kiemelkedő teljesítményt elismerni. Természetesen időszakonként ellenőrző gyakorlatokat is kell terveznünk, amelyeknek elsőrendű didaktikai feladata az osztályozás, ahol is a tanulók szembekerülhetnek saját teljesítményükkel. Egyidejűleg alkalmazhatjuk tehát a folyamatos megfigyelés, és az időszakos ellenőrzés révén való értékelés- osztályozás módszereit.

Feltételek

A rendelkezésre álló időkeretről a tartalomnál közölt táblázatban, a szükséges tárgyi feltételekről az 1.- 8. évfolyam tantervének általános részében esik szó.

Testnevelés 5.

Szerkezet:
soros

Részei

Rendgyakorlat

gimnasztika

torna jellegű mozgásanyag

atlétika jellegű mozgásanyag

sportjáték jellegű mozgásanyag

küzdő jellegű mozgásanyag

zenére végzett mozgásanyag

foglalkozások szabadban


Rendgyakorlatok

Szerkezet:
párhuzamos

Cél:

A gyakorlatok késlekedés nélküli és az alaki előírásoknak megfelelő végrehajtása.

Követelmény

Alakzatok felvétele és változtatása. Zárt alakzatban közlekedés.

Előzmény

· Rendgyakorlatok 1.1

· Rendgyakorlatok 2.1

· Rendgyakorlatok 3.1.

· Rendgyakorlatok 4.1

Tartalom

· Sorakozás. Vigyázz- pihenjállás. Jelentésadás.

· Testfordulatok

· Megindulás, vonulás, sorakozás, megállás, nyitódások és zrákózások.

· Fejlődések és szakadások.

Értékelés

A gyakorlatok végrehajtása.

Gimnasztika

Szerkezet:
párhuzamos

Cél

A legfontosabb gimnasztikai alapfogalmak és helyzetek, a gyakorlatok intenzitását növelő eljárások megismertetése.

Követelmény

A szakkifejezések ismerete: az utasítások pontos követése

Előzmény

· Gimnasztika 1.2

· Gimnasztika 2.2.

· Gimnasztika 3.2

· Gimnasztika 4.2

Tartalom

A kiinduló helyzeten kívül 2-3 alapformát tartalmazó, 2-4 ütemű erősítő, nyújtó és lazító hatású szabad- szer- ( pl. pad, bordásfal, zsámoly ) és kéziszer ( labda, karika, ugrókötél ) gyakorlat .Tartásjavító, légző- és relaxációs gyakorlatok. Kondicionális képességfejlesztés.

Értékelés:

A gyakorlatok végzése.

Torna jellegű mozgásanyag

Szerkezet:
párhuzamos

Cél

A rendelkezésre álló tornaszerek segítségével minél szélesebbkörű mozgásműveltség kialakítása.

Követelmény:

· A saját testtömeg feletti uralom a támasz és függéshelyzetekben

· A gyakorlatelemek biztonságos végrehajtása

Előzmény

· Torna jellegű mozgásanyag 1.3

· Torna jellegű mozgásanyag 2.3

· Torna jellegű mozgásanyag 2.3.

· Torna jellegű mozgásanya 4.3

Tartalom

· Előkészítő és tornászos képességfejlesztő gyakorlatok

· Talajtorna. Gurulóátfordulás. Zsugorfejállás., lábnyújtással fejállás.

· Fellendülés kézállásba (Társ segítségével. ) Kézenátfordulás oldalt.

· Híd, spárga, lebegő állás. Összefüggő gyakorlat.

· Szekrényugrás. Függőleges repülés. Zsugorkanyarlat. Guggolóátugrás.

· Gyűrű. (Fejmagas gyűrűn vagy két kötélen. ) Függőállásból emelés zsugorfüggésbe, lebegőfüggésbe és térdgyujtással lefüggés. ( Érintőmagas gyűrűn. ) Függésben lendület előre, hátra. Zsugorlefügg
· Gerenda. ( A pad merevítő gerendáján, vagy gerendán. )

· Járások különböző kartartásokkal.

· Fordulatok.

Értékelés

2-3 gyakorlatelem ill.ezek kapcsolatainak bemutatása a szereken. Karhajlítások. Húzódzkodások.

Feltételek

· 5-6. db.tornaszőnyeg, 2-3 db. ugrószekrény

· a lehetőségek függvényében 2 pár gyűrű, 4-5 db. tornapad, gerenda, korlát, felemáskorlát, nyújtó 4-6 db. KTK

Atlétika jellegű mozgásanyag

Szerkezet:
párhuzamos

Cél

Az atlétikus mozgások legjellegzetesebb mozzanatainak fejlesztése.

Követelmény

· Gyorsfutásoknál maximális sebességre törekvés

· Állóképességi futás 9-10 percen keresztül
Előzmény

· Atlétika jellegű mozgásanyag 1.4

· Atlétika jellegű mozgásanyag 2.4

· Atlétika jellegű mozgásanyag 3.4

· Atlétika jellegű mozgásanyag 4.4

Tartalom

· Futó-ugró- és dobóiskola. Általános képességfejlesztő gyakorlatok

· Futások. Gyors és állóképességi futások. Iram- fokozó futások.

· Álló- és térdelőrajt.

· Ugrások: 
távolugrás guggoló technikával
magasugrás átlépő technikával

· Dobások, kislabdahajítás távolba nekifutással.

Értékelés

Gyorsfutás 60 méteren időre. 9-10 perces futásnak megfelelő távon állóképességi futás. Távolugrás. Kislabdahajítás. ( A normatív szinteket a mindenhol adott, konkrét feltételek függvényében alakítsuk ki. )

Feltételek

Páronként 1 db. kislabda.

Sportjáték jellegű mozgásanyag

Szerkezet:
párhuzamos

Cél

A választott sportjátékba való aktív bekapcsolódás. A játék folyamán mutatott sportszerű magatartás kialakítása.

Követelmény

· A labdatovábbítás és birtoklás biztonságának növelése

· Labdaátvételre helyezkedés, üres helyre futás.

· Röplabdában az alsó egyenes nyitás ismerete, ill. a labda alkarérintéssel történő továbbítása

Előzmény

· Sportjáték jellegű mozgásanya 1.5

· Sportjáték jellegű mozgásanyag 2.5

· Sportjáték jellegű mozgásanyag 3.5

· Sportjáték jellegű mozgásanyag 4.5

Tartalom

· Előkészítő gyakorlatok: Labdanélküli mozgások, labdakezelési gyakorlatok.

· Kézilabda:Átadások és átvételek. Kapura lövés. Játék kézilabdára előkészítő jelleggel, ill. játék könnyített szabályokkal .Kosárlabda: Átadások és átvételek. Labdavezetés. Kosárradobás álló helyzetből. Játék kosárlabdára előkészítő jelleggel. Ill. játék könnyített szabályokkal.

· Labdarúgás: labdatovábbítás és átvétel. Labdavezetés. Fejelés. Kapura lövés. Kispályás játék.

· Röplabda: Alsó egyenes nyitás. Alkarérintés. Helyezkedés a labdához. Zsinórlabda előkészítő jelleggel.

Értékelés

A választott labdajátékokban egy-egy technikai elem bemutatása. A játékban való aktív részvétel.

Feltételek

A választott sportjátéknak megfelelően páronként 1 db. labda.

Küzdő jellegű mozgásanyag

Szerkezet
párhuzamos

Cél

Legyen a tanulók számára természetes a sportszerű test-test elleni küzdelem.

Követelmény

Erő és speciális ügyesség a küzdelmekben.

Előzmény

· Küzdő jellegű mozgásanya 1.6

· Küzdő jellegű mozgásanyag 2.6

· Küzdő jellegű mozgásanyag 3.6

· Küzdő jellegű mozgásanyag  4.6

Tartalom

· Páros és csoportos küzdő feladatok ( pl. kötélhúzás, rögbi )

· Esési gyakorlatok. Birkózás jellegű küzdőjátékok. Grundbirkózás.

Értékelés

Grundbirkózás

Úszás

	Fejlesztési célok
	Tananyag
	Módszertani javaslatok
	A továbbhaladás feltételei

	A rendelkezésre álló időt gazdaságosan kell felhasználni, ezért az oktatás hatékonyságát biztosítani:

– segédeszközök felhasználásával,

– a szervezési formák változataival, célszerű alkalmazásával,

– együttgondolkodás helyzetének kialakításával, a végrehajtást követő értékeléssel,

– hibajavítással, felzárkóztatással, iskolázással.

Az úszás tudatos fejlesztése terén:

– a gyermekek úszástudásának továbbfejlesztése,

– tanítványaink ismerjék meg, szeressék meg a vizet, de reális képük alakuljon ki a víz (vadvíz) veszélyeiről,

– két úszásnem technikájának elsajátítása.

- mélyvizes gyakorlatok

- legyenek képesek vízi sportágak versenyein résztvenni ( úszóverseny, Sulipóló, Aquatlon)
	Játék a vízben, a választott úszásnem technikájának tökéletesítése, teljesítménynövelés.
	Törekedjünk az érdekes és változatos óravezetésre (kellő bemelegítés, sok játék stb).

Gyakorlás közben folyamatosan figyeljük a gyerekek állapotát, reagálását,

fokozatosan ügyeljünk a sérülések megelőzésére.
	Képes legyen 300 m- t folyamatosan leúszni.


Zenére végzett mozgásanyag

Szerkezet:
párhuzamos

Cél

Az esztétikus mozgás, a tánctanulás iránti igény felkeltése.

Követelmény

Táncos alaplépések, mozgások ismerete.

Előzmény

· Zenére végzett mozgásanyag 1.7

· Zenére végzett mozgásanyag 2.7

· Zenére végzett mozgásanyag 3.7 

· Zenére végzett mozgásanyag 4.7

Tartalom
 Zenés gimnasztika. Aerobic. RSG.

Értékelés

A gyakorlatok végzése.

Feltételek

Magnetofon,CD lejátszó
Foglalkozások a szabadban

Szerkezet:
párhuzamos

Cél

· A szervezet alkalmazkodó képességének, edzettségének fejlesztése.

· A testnevelés foglalkozások változatosabbá, vonzóbbá tétele.

Követelmény

Örömmel vállalják a tanulók a szabadban végzett tevékenységet.

Előzmény

· Foglalkozások a szabadban 1.8

· Foglalkozások a szabadban 3.8

Tartalom

· Gyalogos és kerékpáros túrák feladatokkal

· Térképes kirándulás ( útvonalkövetés, tájolási gyakorlatok )

· Tájékozódó versenyek. Tájfutás. Téli foglalkozások.

Értékelés

A feladatok elvégzése versenyszerűen is.

Testnevelés 6.

Szerkezet:
soros

Részei:

Rendgyakorlat 
gimnasztika 
torna jellegű mozgásanyag 
atlétika jellegű mozgásanyag

sportjáték jellegű mozgásanyag

küzdő jellegű mozgásanyag

zenére végzett mozgásanyag

úszás


Rendgyakorlatok:

Szerkezet:
párhuzamos

Cél

Az egységes, formájában szép végrehajtásra való törekvés.

Követelmény

Alakzatokban a kijelölt hely késlekedés nélküli megtalálása, a térformák változtatásának a biztonsága.

Előzmény

· Rendgyakorlatok 1.1

· Rendgyakorlatok 2.1

· Rendgyakorlatok 3.1

· Rendgyakorlatok 4.1

· Rendgyakorlatok 5.1

Tartalom

Az előző évfolyamban tanultakon túl:

· Nyitódások és zárkózások: fejlődések és szakadozások futás közben.

· Testfordulatok járás közben ütemtartással.

Értékelés:

A gyakorlatok végzése. 

Gimnasztika

Szerkezet:
párhuzamos

Cél

· Az izmok bemelegítése, előkészítése speciális feladatokra.

· Az intenzitás növelésével a kondicionális képességek fejlesztése.

Követelmény

Bemelegítésre, ill. képességfejlesztésre alkalmas gyakorlatok folyamatos végzése, önállóan is.

Előzmény

· Gimnasztika 1.2

· Gimnasztika 2.2

· Gimnasztika 3.2

· Gimnasztika 4.2

· Gimnasztika 5.2

Tartalom

A kiinduló helyzeten kívűl 2-3 alapformát tartalmazó, 4-8 ütemű, nyújtó és lazító hatású szabadgyakorlatok. Dinamikus izomerőt fejlesztő szer ( pl. zsámoly, pad, bordásfal, kéziszer)Tartásjavító, légző- és relaxációs gyakjorlatok.

Értékelés

A gyakorlatok végzése.

Feltételek

Az osztály létszámának megfelelő szerek, kéziszerek megléte.

Torna jellegű mozgásanyag

Szerkezet:
párhuzamos

Cél

A tornaelemek készségszintű elsajátítása, biztonságos, esztétikus végrehajtása.

Követelmény

· A gyakorlatelemeknek ill. azok kapcsolatainak biztonságos, a tornászos testtartásra törekvéssel történő végrehajtása

· Szekrényugrásnál egyre erőteljesebb elugrás, biztonságos talajraérkezés.

Előzmény

· Torna jellegű mozgásanyag 1.3

· Torna jellegű mozgásanyag 2.3

· Torna jellegű mozgásanyag 3.3

· Torna jellegű mozgásanyag 4.3

· Torna jellegű mozgásanyag 5.3

Tartalom

· Előkészítő gyakorlatok: Függeszkedés és támlázások. Tornászos képességfejlesztő gyakorlatok.

· Talajtorna. Repülő- gurulóátfordulás. Fejállás. Fejállás- gurulás. Kézenátfordulás oldalt. Fellendülés kézállásba. Kézállás- gurulás ( társ segítségével. ) Bátorugrás.

· Szekrényugrás: Guggolóátugrás. Felguggolás- leterpesztés.

· Gyűrű: ( fejmagas gyűrűn vagy két kötélen ) Emelés lebegőfüggésbe, ereszkedés hátsó függőállásba, emelés két kötélen lebegőfüggésbe. ( Magas gyűrűn. ) Alaplendület, leugrás hátul.

· Gerenda( a pad merevítő gerendáján v. gerendán.) Járások. Fordulatok különböző kartartásokkal és  körzésekkel. Lebegőállás. Mérlegállás.

Értékelés

2-3 gyakorlatelemkapcsolat ill. összetett gyakorlat.

Feltételek

· 5-6 db. talajszőnyeg. 2-3 db. ugrószekrény

· a lehetőség függvényében 2 pár gyűrű, 4-5 db. tornapad.

· Gerenda, korlát, felemáskorlát, nyújtó 4-6 db. KTK

Atlétika jellegű mozgásanyag

Szerkezet:
párhuzamos

Cél

Az eredményességre törekvés, a versenyszellem kialakítsa

Követelmény

· Legyenek képesek futóképességüket szabályozni és távhoz igazítani: 10-12 percig kitartóan futni.

· Váljon kifejezetté a kar- és lábmunka összhangja az ugrásoknál, kislabdahajításnál a dobás hátulról történő indítása, a labda minél hosszabb úton történő gyorsítása.

Előzmény

· Atlétika jellegű mozgásanyag 1.4

· Atlétika jellegű mozgásanyag 2.4

· Atlétika jellegű mozgásanyag 3.4

· Atlétika jellegű mozgásanyag 4.4

· Atlétika jellegű mozgásanyag  5.4

Tartalom

· Előkészítő gyakorlatok. Futó-ugró- dobóiskola

· Atletikus képességfejlesztő gyakorlatok.

· Futások: gyors- fokozódó futás, iram- és állóképességi futás. Térdelőrajt. Váltófutás.

· Ugrások. Távolugrás, guggoló technikával, Magasugrás átlépő vagy guruló technikával

· Dobások: kislabdahajítás néhány lépés nekifutásból távolba. Súlylökés helyből.

Értékelés:

· Gyorsfutás 60 méteren időre ( térdelőrajt )

· Cooper teszt az állóképesség mérésére vagy 2000 m-es futás
· Magasugrás ( választott technikával)

· Kislabdahajítás. ( A normatív szinteket 

Feltételek

Páronként 1 db. kislabda, 4-5 tabulónként 1 db. súlygolyó.

Sportjáték jellegű mozgásanyag

Szereket:
párhuzamos

Cél

A választott sportjátékban .-élményt nyújtó szintre eljuttatás.

Követelmény

· Tudjanak mozgás közben labdát kezelni

· Támadásban: labdaátvételre helyezkedni, ill. üresen álló társnak labdát továbbítani

· Védekezésben: a labdát birtokló támadót zavarni.

· Röplabdában a labdához hozzáállni, azt pontosan továbbítani.

Előzmény

· Sportjáték jellegű mozgásanyag 1.5

· Sportjáték jellegű mozgásanyag 2.5

· Sportjáték jellegű mozgásanyag 3.5

· Sportjáték jellegű mozgásanyag 4.5

· Sportjáték jellegű mozgásanyag 5.5

Tartalom

· Előkészítő gyakorlatok, Labda nélküli mozgások. Labdakezelési gyakorlatok.

· Kézilabda: egykezes felső átadás, az érkező labda elfogása. Kapuralövés. Támadásban üres helyre helyezkedés. Védekezés labdás és labda nélküli támadóval szemben. Játék könnyítette szabályokkal.

· Kosárlabda: megindulás, megállás egy leütéssel. Büntető és fektetett dobás. Emebrfogásos védekezés.Szabadulás a védőtől.

· Játék könnyítette szabályokkal.

· Labdarúgás: átadások és átvételek. Cselezés, kapura lövés és fejelés. Labdavezetés irányváltoztatásokkal. Támadásban üres helyre helyezkedés. Védőhelyezkedés. Kispályás játék. Röplabda. Alkar-és kosárérintés. Játék két érintéssel.

Értékelés

A választott játékokban egy-egy technikai elem bemutatása. A játékban mutatott aktív részvétel és eredményesség.

Feltételek

A választott sportjátéknak megfelelően páronként 1 db. labda.

Küzdő jellegű mozgásanyag

Szerkezet:
párhuzamos

Cél

Az önvédelmi készség kialakítása

Követelmény

Sajátítsanak el néhány önvédlmi fogást.

Előzmény

· Küzdő jellegű mozgásanyag 1.6

· Küzdő jellegű mozgásanyag 2.6

· Küzdő jellegű mozgásanyag 3.6

· Küzdő jellegű mozgásanyag 4.6

· Küzdő jellegű mozgásanyag 5.6

Tartalom

· Páros és csoportos küzdő feladatok, játékok

· Önvédelmi gyakorlatok

· Lefogások, védekezés fogásból lefogásból, ütések, rúgások védése, esések, gurulások.
júdó

Értékelés

A gyakorlatok pontos, fegyelmezett végrehajtása

Zenére végzett mozgásanyag

Szerkezet:
párhuzamos

Cél

A tánc szépségeinek megismertetése

Követelmény

Az érzelmekkel telített mozgáskultúra fejlődése.

Előzmény

· Zenére végzett mozgásanyag 1.7

· Zenére végzett mozgásanyag 2.7

· Zenére végzett mozgásanyag 3.7

· Zenére végzett mozgásanyag 4.7

· Zenére végzett mozgásanyag 5.7

Tartalom

 Aerobic. RSG.

Értékelés

A mozgások végzése

Feltételek

Magnetofon, CD lejátszó
Úszás

Cél

Legalább két úszásnem és a vízből mentés gyakorlatainak elsajátíttatása.

	Fejlesztési célok
	Tananyag
	Módszertani javaslatok
	A továbbhaladás feltételei

	A vízbiztonság javítása.
	A választott úszásnem technikájának csiszolása.
	Törekedjünk az érdekes és változatos óravezetésre (kellő bemelegítés, sok játék stb).

Gyakorlás közben folyamatosan figyeljük a gyerekek állapotát, reagálását,

fokozatosan ügyeljünk a sérülések megelőzésére.
	Képes legyen 400 m – t folyamatosan leúszni.


Követelmény

Tudjanak két úszásnemben 20-30 m-es távot leúszni és a vízből mentés feladatát megoldani.

Előzmény

Úszás 1 oszt.
Úszás 2. oszt.

Tartalom

· Az előző évfolyamokon tanultak átismétlése

· A választott úszásnemek kar- és lábgyakorlatai, fejesugrás, fordulók, Vízből mentés.

Értékelés

A körülményekhez igazodó távolság 15-25 m. folyamatos leúszása két úszásnemben. Vízbőlmentés.

Testnevelés 7-8.

Szerkezet:
soros

Részei

Testnevelés és Sport műveltségterület 7.

Tetsnevelés és Sport műveltségterület 8.

Cél

A  szellemi és fizikai munka közötti összhang megteremtése. Az egészséges életmódra vonatkozó ismeretek bővítése. A változó környezeti feltételek között végzett testgyakorlás megkedveltetése. A mozgásigény felkeltése és ennek kielégítése.

Feladata:

A mozgáskultúra részelemeinek megtanítása. A végrehajtáshoz szükséges képességek fejlesztése. Megfelelő cselekvésbiztonság kialakítása. A növekedés következtében jelentkező összerendezetlenség korrigálása. Az akarati tényezők fejlesztése.

Követelmény

· A tanuló szerezzen ismereteket tanulás és tapasztalat útján az ember testi-lelki természetéről.

· Rendszeresen gyakorolja az egészséges életmódra vonatkozó, általa már megismert szokásokat.

· Tudja, hogy továbbfejlődésének záloga, alapképességeinek fejlesztése.

· Akarjon és tudjon együttműködni társaival a győzelem, az eredmény megtartása és a vereség elkerülése érdekében.

· Lássa be, hogy a verseny és játékszabályok betartása mindenkire kötelező.

Tartalom
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Értékelés

A tanár:

· A tanuló aktivitását, viselkedését folyamatosan figyelje.

· A képességek alakulását, a hozzájuk kapcsolható teljesítmények időszakonkénti mérésével, ellenőrizze.

· Vezető irányelv a mozgás-összehangoltság kialakulása legyen

Feltételek

Lásd: 1-12 évfolyam általános részénél

Testnevelés 7

Szerkezet:
soros

Részei

Rendgyakorlatok

gimnasztika

torna

atlétika 
sportjátékok

küzdősportok

zenére végzett mozgásrendszerek

foglalkozások szabadban

további felhasználható órakeret

Rendgyakorlatok

Szerkezet:
párhuzamos

Cél

Figyelmét a kapott utsítások végrehajtására összpontosítsa.

Követelmény

· Az utasításokat gyorsan hajtsa végre.

· Ismétléskor hibáit javítsa ki

Előzmény

· Rendgyakorlat 1.1

· Rendgyakorlat 2.1

· Rendgyakorlat 3.1

· Rendgyakorlat 4.1

· Rendgyakorlat 5.1

· Rendgyakorlat 6.1

Tartalom

· Alakzatváltoztatások testfordulattal.

· Fejlődés és szakadozások mozgás közben.

Módszertan: Az oktatást a tanár vezesse. Észrevétele a leglényegesebb mozzanatokra vonatkozzon.

Értékelés

Versenyek és versengések alkalmazásával a helyes és gyors végrehajtás ellenőrizhető.

Gimnasztika

Szerkezet:
párhuzamos

Cél

· Az izomcsoportok általános bemelegítése

· A mozgáskoordináció fejlesztése.

Követelmény

· A kiinduló és befejező helyzeteket hibátlanul vegye fel.

· A nyújtó hatású gyakorlatoknál  az elmozdulást maximálisan hajtsa végre.

Előzmény

· Gimnasztika 1.2

· Gimnasztika 2.2

· Gimnasztika 3.2

· Gimnasztika 4.2

· Gimnasztika 5.2

· Gimnasztika 6.2

Tartalom

Minden izomcsoportra kiterjedő nyújtó és erősítő hatású szabad és kéziszer gyakorlatok. Ezek a kiinduló helyzeten kívűl 2 alapformát tartalmazzanak és 2-4 üteműek legyenek.

· Módszertan: 

· A gyakorlatokat önállóan és közösen végezzék.

· Az ütemezés sebessége a gyakorlat célszerű hatásfokát növelje.

Értékelés

Folyamatos legyen. Kisebb csoportokban történjen az ellenőrzése. A helyes végrehajtás így kitűnik. Követendő példa lesz.

Feltételek:

Kéziszerek ( labda, karika, bot, súlyzó ) és tornapad, zsámoly, bordásfal KTK.

Torna

Szerkezet:
soros

Cél

· Más sportágak mozgásanyagában keveset előforduló mozgásformák elsajátítása.

· A mozgatóapparátus fejlesztése a szokásostól eltérő helyzetekben.

Követelmény

· Sajátítson el egyszerű tartásos és lendületi tornaelemeket.

· Talajon és függőszeren tanuljon meg 2 új gyakorlatelemet.

· Ugrásban 1 ismert ugrásgyakorlatnál növelje az ugrás első ívét.

· Ismerje 2 gyakorlatelem összekapcsolásának a változatait.

Előzmény

· Torna jellegű mozgásanyag 1.3

· Torna jellegű mozgásanyag 2.3

· Torna jellegű mozgásanyag 3.3

· Torna jellegű mozgásanyag 4.3

· Torna jellegű mozgásanyag 5.3

· Torna jellegű mozgásanyag 6.3

Tartalom

· Talajtorna: repülő-guruló átfordulás, fejállás, fellendülés futólagos kézállásba, kézenátfordulás oldalt, elemkapcsolatok

· Gyűrű: ( fejmagas ) lebegőfüggés, lefüggés, ereszkedés hátsó függőállásba, emelés lebegőülésbe

· Gerenda: futólépés, érintőjárás, hármaslépés,

· RSG: törzshullám, futóugrás, táncos alapjárás.

· Szerényugrás: keresztbe állított 4 részes szekrényen, guggolóátugrás.

Módszertan:

Az oktatás és gyakorlás során egy időben több azonos szert érdemes használni. Megkönnyíti az ellenőrzést és hibajavítást.

Értékelés:

A gyakorlatelem tanulása során az első sikeres kísérlet is kapjon elismerést. A legjobb végrehajtásokat célszerű bemutattatni. Osztályozás során a gyakorlatelem végrehajtásának követelményeit előre szükséges ismertetni.

Feltételek:

· Talaj és ugrószőnyeg

· Gyűrű, gerenda, tornapad

· Ugrószekrény, dobbantó

Atlétika

Szerkezet:
párhuzamos

Cél

· Természetes mozgásformák megismerése. A hozzájuk tartozó teljesítmények növelése, és az alapvető fizikai képességek fejlesztése.

· A szabadban végzett mozgás és versengés megkedveltetése

Követelmény:

· Teljesítménye javuljon. Gyorsfutásban.

· Az ugrótechnikák javításával növelje teljesítményét

· Legyen képes 6-8 percig kitartóan futni.

· Dobásnál a szer felgyorsításával javítson teljesítményén.

Előzmény

· Atlétikai jellegű mozgásanyag 1.4

· Atlétikai jellegű mozgásanyag 2.4

· Atlétikai jellegű mozgásanyag 3.4

· Atlétikai jellegű mozgásanyag 4.4

· Atlétikai jellegű mozgásanyag 5.4

· Atlétikai jellegű mozgásanyag 6.4

Tartalom:

· Futások: állórajt: indulás hátul lévő lábbal, rajtversenyek 10-15 m-es távon, gyorsfutás: 60-80 mes távon, iramfutások: 3 x 100- 120 m-es távon, kitartó futások: 8 perces futás,
futás 600-800 m-en időre, váltófutás: kétkezes váltás.

· Ugrások: távolugrás: guggoló technikával. A roham kimérése.
Magasugrás: átlépő technikával.

· Dobások: kislabdahajítás távolba, szökkenésből

Módszertan:

A kis terhelést jelentő mozgásformákat alacsony teljesítményszint mellett, magas ismétlésszámmal célszerű gyakoroltatni. A nagy terhelést igénylő mozgások kevesebb gyakorlást engednek meg. A bátorságot igénylő mozgásoknál a lelki tényezőket is figyelembe kell venni. A futóállóképesség fokozatosan történjen.

Értékelés:

Elsőrendű szempont a technikailag helyes végrehajtás elsajátítása. A teljesítmény változást kismértékben kell figyelembe venni.

Feltételek:

Rajtgép, távolugrógödör, magasugró leérkezőhely, mérce, léc. Stopperóra, mérőszalag.

Sportjátékok:

Szerkezet:
párhuzamos

Cél

Tudjon a tanuló: a játék változó körülményei között tájékozódni, társaihoz alkalmazkodni és az ellenféllel szemben kultúráltan viselkedni.

Követelmény:

· A játékhoz szükséges technikai elemeket sajátítsa el. ezeket játékhelyzetben alkalmazza.

· Ismerje feladatát akkor, ha a csapata támad, akkor ha védekezik.

· Törekedjen gól, (pont) szerzésre.

· A megismert szabályokat tartsa be.

· Védekezésnél törekedjen az emebrfogásra.

Előzmény

· Sportjáték jellegű mozgásanyag 1.5

· Sportjáték jellegű mozgásanyag 2.5

· Sportjáték jellegű mozgásanyag 3.5

· Sportjáték jellegű mozgásanyag 4.5

· Sportjáték jellegű mozgásanyag 5.5

· Sportjáték jellegű mozgásanyag 6.5

Tartalom

· Kézilabda: kapuralövés állóhelyből és futásból, helyezkedés üres helyre, átadás üres helyen lévő társnak, védő helyezkedése támadó és kapu közé. Zónavédekezés, a kapus játéka.

· Kosárlabda: kétkezes mellső átadás mozgás közben, megindulás a labdával, megindulás és megállás a labdával, sarkazás, labdavezetés futás közben irányváltoztatással, kosárra dobás: fektetett dobás egy leütésből, védő helyezkedése támadó és kosár közé.

· Ötletjáték: 

· Labdarúgás: átadások mozgás közben, labdavezetés mozgás közben, fejelés előre, oldalra, támadó helyezkedése üres helyre, védő helyezkedés támadó és kapu közé, kispályás játék.

· Röplabda: adogatás alkar és kosárérintéssel, alsó és felső egyenes nyitás, feladás és átjátszás,játék csökkentett méretű játéktéren, 3 : 3 ellen.

Módszertan:

· A technikai elemeket együttes osztályfoglalkozás keretében, páronként oktassuk és gyakoroltassuk.

· A taktikai feladatok feladatok oktatása feladathelyzetben célravezető.

· A játék tanulási időszakában kislétszámú csapatok küzdjenek gymás ellen.

Értékelés

Előtérbe a technikai elemek helyes végrehajtása kerüljön. A teljesítményt a szerzett gól ( pont ) valamint az elért eredmény méri.

Feltételek:

· Kézi, kosár, football, röplabda

· Kézilabdakapu, kosárlabda palánk és gyűrű

· Röplabdaháló és tartóállvány

Küzdősportok

Szerkezet:
párhuzamos

Előzmény:

· Küzdő jellegű mozgásanyag 1.6

· Küzdő jellegű mozgásanyag 2.6

· Küzdő jellegű mozgásanyag 3.6

· Küzdő jellegű mozgásanyag 4.6

· Küzdő jellegű mozgásanyag 5.6

· Küzdő jellegű mozgásanyag 6.6

Tartalom:

Fiúk

· Grundbirkozás

· Egyszerű kötött fogásformák

· Az ellenfél szabályos legyőzésének kritériumai

Úszás
	Fejlesztési célok
	Tananyag
	Módszertani javaslatok
	A továbbhaladás feltételei

	A vízbiztonság javítása.
 Reális képük alakuljon ki a víz (vadvíz) veszélyeiről.


	Az úszás távolságának növelése a választott úszásnemben.

Harmadik úszásnem oktatása.

Ősszel és tavasszal 200 m leúszása választott úszásnemben időre.
	Törekedjünk az érdekes és változatos óravezetésre (kellő bemelegítés, sok játék stb).

Gyakorlás közben folyamatosan figyeljük a gyerekek állapotát, reagálását, fokozatosan ügyeljünk a sérülések megelőzésére.
	Képes legyen 500 m – t folyamatosan leúszni.


Zenére végzett mozgásrendszerek

Szerkezet
párhuzamos

Előzmény

· Zenére végzett mozgásanyag 1.7

· Zenére végzett mozgásanyag 2.7

· Zenére végzett mozgásanyag 2.7

· Zenére végzett mozgásanyag 3.7

· Zenére végzett mozgásanyag 4.7

· Zenére végzett mozgásanyag 5.7

· Zenére végzett mozgásanyag 6.7

Tartalom:

Lányok: A népi tánc mozgáseleminek elsajátítása.

Foglalkozások szabadban:

Szerkezet:
 párhuzamos

Előzmény

· Foglalkozások szabadban 1.8

· Foglalkozások szabadban 3.8

· Foglalkozások szabadban 5.8

Tartalom

Turisztika, korcsolyázás, szánkózás és sízés.

További felhasználható órakeret

Szerkezet:
párhuzamos

Cél

A képességekben elért szint fenntartása a környezet kínálta lehetőségek uszoda, kirándulóhely, sportolási lehetőség felhasználásával.

Tartalom

Kiegészítő mozgásanyag.

Atlétika: a tanult mozgásformák felhasználásával az edzettségi szint növelése.
Tömbösített órák és edzőtábor szervezésével.

Testnevelés 8

Szerkezet:
soros

Részei:

Rendgyakorlatok

gimnasztika

torna

atlétika 
sportjátékok 
küzdősportok

zenére végzett mozgásrendszerek 
úszás

további felhasználható órakeret

Rendgyakorlatok

Szerkezet
soros

Cél

A szükséges kapcsolat megteremtése tanár, diák, és társak között.

Követelmény:

Legyen képes az előző években elsajátított rendgyakorlatok pontos és azonnali végrehajtására.

Előzmény

· Rendgyakorlatok 1.1

· Rendgyakorlatok 2.1

· Rendgyakorlatok 3.1

· Rendgyakorlatok 4.1

· Rendgyakorlatok 5.1

· Rendgyakorlatok 6.1

· Rendgyakorlatok 7.1

Tartalom

Az előző évek során tanultak gyakorlása.

Módszertan: A gyakorlatokat utasításra és versengés formájában hajtsa végre.

Értékelés:

Egyéni  vagy kisebb csoportokban történő bemutattatás formájában szóbeli tájékoztatással történik.

Gimnasztika

Szerkezet: 
párhuzamos

Cél

Gyakorlatvégzés során önállóságra szoktatás.

Követelmény

· Önállóan is tudjon 6-8 gyakorlat felhasználásával bemelegíteni.

· Tudjon különbséget tenni a nyújtó és erősítő hatású gyakorlatok között

Előzmény

· Gimnasztika 1.2

· Gimnasztika 2.2

· Gimnasztika 3.2

· Gimnasztika 4.2

· Gimnasztika 5.2

· Gimnasztika 6.2

· Gimnasztika 7.2

Tartalom

A legfontosabb izomcsoportokra kiterjedő általános hatású szabad és kéziszer gyakorlatok. Rávezető és célgyakorlatok is. A gyakorlatok, a kiinduló helyzeten kívűl 2 alapformát tartalmazzanak, és 2-4-8-üteműek legyenek.

Módszertan.

· A gyakorlatokat közösen, de önállóan végezzék

· Többször kapjanak lehetőséget, teljesen önállóan végzett gyakorlásra

· Ilyenkor a legfontosabb támpontokat kapják meg.

· A cél és rávezető gyakorlatokat a tanár végeztesse.

Értékelés

Önálló gyakorlás esetén, a gyakorlatok helyes sorrendjének megválasztása kerüljön megítélésre. A gyakorlatok hatásfokát is értékelni kell.

Feltételek:

Kéziszerek ( labda, karika, bot, súlyzó ) és tornapad, zsámoly, bordásfal

Torna

Szerkezet:
párhuzamos

Cél

A biztonság megszerzése és a tájékozódás, valamint az egyensúlyérzék fejlesztése.

Követelmény:

· Tudjon bemutatni legalább 2 tornaszeren 3 tanult mozgáselemből gyakorlatot.

· Támasz és függőszeren ismerje az alaplendületet

· Ugrószekrényen, kifejezett repülésre törekedve, biztonságosan mutasson be egy ugrásgyakorlatot.

Előzmény

· Torna jellegű mozgásanyag 1.3

· Torna jellegű mozgásanyag 2.3

· Torna jellegű mozgásanyag 3.3

· Torna jellegű mozgásanyag 4.3

· Torna jellegű mozgásanyag 5.3

· Torna jellegű mozgásanyag 6.3

· Torna 7.3

Tartalom

Talajtorna: fejállás, haránt és oldalirányú lábterpesztésekkel, fellendülés kézállásba és gurulóátfordulás előre, kézállásban pillanatnyi megállás, gyakorlatelem kapcsolatok.

Gyűrű: lendületszerzés, alaplendület előre, hátra, lendület előre lebegőfüggésbe, emelés: lebegőfüggésből lefüggésbe, ereszkedés.

Gerenda: homorított leugrás lábterpesztésekkel.

RSG: lásd: 7.évfolyam

Szekrényugrás: guggolóátugrás , terpeszátugrás

Módszertan:

Az általános - és a megtanuláshoz szükséges egyedi – képességek fejlesztése érdekében, az oktatást a magas ismétlésszám jellemezze. Sok bemutatás és bemutattatás segítse a tanulást. A hibák javítását ez is szolgálja. A képességekben jelentkező jellemző hiányosságokat, azonnal pótolni kell.

Értékelés

Fontos megfigyelési szempont az elemkapcsolatok hibátlan ésszerű végrehajtása.

Figyelemmel kell kísérni az elmozdulások sebességét, tempóját.

Két elemből álló részgyakorlat adjon lehetőséget az osztályozásra.

Feltételek

Talaj és ugrószőnyegek.

Gyűrű és gerenda vagy tornapad.

Ugrószekrény és dobbantó.

Atlétika

Szerkezet: párhuzamos

Cél

A mozgáselemek gazdaságos technikai végrehajtásával növekedjen  teljesítménye.

Követelmény

· Tudjon 8-10 percig kitartóan futni

· Végrehajtásnál teljes sebességre törekedjen

· Ugrásoknál az erőteljes elrugaszkodásra törekedjen

· Terjedjen  ki a figyelme a helyes légmunkára is.

· Dobásnál nagyobb távolság elérésére törekedjen.

Előzmény

· Atlétikai jellegű mozgásanyag 1.4

· Atlétika jellegű mozgásanyag 2.4

· Atlétikai jellegű mozgásanyag 3.4

· Atlétika jellegű mozgásanyag 4.4

· Atlétika jellegű mozgásanyag 5.4

· Atlétika jellegű mozgásanyag 6.4

· Atlétika 7.4

Tartalom 

· Futások: gyorsfutó versenyek 60-80 m-en, iramfutás 100- 120 m-en, kitartó futás 10 percig,
versenyek 800-1000 m-en, váltófutás versenyek.

· Ugrások: távolugrás: guggoló és lépő technikával, versenyek, magasugrás: átlépő és guruló technikával, versenyek

· Dobások: kiaslabdahajítás: távolba , nekifutásból, keresztlépésekből.

Módszertan:

 A helyes mozgástechnika kialakulását és a teljesítmény növelését versenyek rendezésével segítsük. A teljesítmények változását javulás vagy romlás okát célszerű feltárni. A terhelés növelése fokozatosan történhet.

Értékelés:

Fontos a végrehajtás minőségének  és a teljesítmény mértékének arányos figyelembevétele. A feladat ismételt végrehajtásával, összesített vagy átlageredmény alapján célszerű a teljesítményt elbírálni.

Feltételek:

Rajtgép, távolugrógödör, magasugró leérkezőhely, mérce és léc. Stopperóra, mérőszalag.

Sportjátékok

Szerkezet:
párhuzamos

Cél:

Legyen képes a játékhelyzetnek megfelelő, célszerű és gyors helyváltoztatásra.

Követelmény:

· A technikai elemeket játék közben kevés hibával alkalmazza.

· Támadásban és védekezésben feladatkörének, posztjának megfelelően akarjon cselekedni.

· Javuljon teljesítménye gól szerzésnél.

Előzmény

· Sportjáték jellegű mozgásanyag 1.5

· Sportjáték jellegű mozgásanyag 2.5

· Sportjáték jellegű mozgásanyag 3.5

· Sportjáték jellegű mozgásanyag 4.5

· Sportjáték jellegű mozgásanyag 5.5

· Sportjáték jellegű mozgásanyag 6.5

· Sportjátékok 7.5

Tartalom

· Kézilabda: érkező labda átvétele, lövőcsel, büntetődobás, átlövés ,területvédekezés egy zavaróval, a védelem széthúzása keresztbe adogatással, gyorsindítás, játék  a szabályok betartásával
· Kosárlabda: fektetett dobás, futás közben átvett labdával, kettős lefutás, technikai és taktikai elemek gyakorlása, játék a  szabályok betartásával
· Labdarúgás: labdavezetés irányváltoztatásokkal, kényszerítő átadások, szerelés, helyezkedés területvédekezésnél, kispályás játék, játékszabályok

· Röplabda: feladás, leütés, helyezkedés, nyitásfogadáshoz, játék t szabályok betartásával
Módszertan:

· A technikai elemek gyakorlása a taktikai elemek oktatásával egy időben történjen

· A gyakorlás lehetőleg feladathelyzetben , lehetőség szerint versenyhelyzetben történjen.

· A játékra fordított idő mennyisége növekedjen.

Értékelés:

A felmérésre kijelölt gyakorlatok mind technikai, mind teljesítménybeli feladatokat tartalmazzanak .A támadásban és védekezésben való helyezkedést is szükséges elbírálni.

Feltételek:

Kézi, kosár, foci- és röplabda. Kézilabda kapu, kosárlabda palánk és gyűrű. Röplabdaháló és állvány.

Küzdősportok

Szerkezet:
párhuzamos

Előzmény

· Küzdő jellegű mozgásanyag 1.6

· Küzdő jellegű mozgásanyag 2.6

· Küzdő jellegű mozgásanyag 3.6

· Küzdő jellegű mozgásanyag 4.6

· Küzdő jellegű mozgásanyag 5.6

· Küzdő jellegű mozgásanyag 6.6

· Küzdősportok 7.6

Tartalom:

Fiúk

· Grundbirkozás

· Egyszerű, kötöttfogásformák

· Az ellenfél legyőzésének kritériuma

Zenére végzett mozgásrendszerek

Szerkezet
párhuzamos

Előzmény 

Zenére végzett mozgásanyag 1.7

· Zenére végzett mozgásanyag 3.7

· Zenére végzett mozgásanyag 4.7

· Zenére végzett mozgásanyag 5.7

· Zenére végzet mozgásanyag 6.7

· Zenére végzett mozgásanyag 7.7

Tartalom:

Zenére történő gyakorlás
Úszás

Cél

A vízbiztonság növelése

A légző szervrendszer fejlesztése

	Fejlesztési célok
	Tananyag
	Módszertani javaslatok
	A továbbhaladás feltételei

	A vízbiztonság javítása.

 Reális képük alakuljon ki a víz (vadvíz) veszélyeiről.

A személyiségfejlődére gyakorolt kedvező hatása folytán képes legyen a vízben rekreációs tevékenységek végzésére.

Tudatosuljon a tanulókban az úszás egészségmegőrző szerepe.


	Az úszás távolságának növelése a választott úszásnemben.

Harmadik úszásnem oktatása.

Ősszel és tavasszal 200 m leúszása választott úszásnemben időre.
	Törekedjünk az érdekes és változatos óravezetésre.
Gyakorlás közben folyamatosan figyeljük a gyerekek állapotát, reagálását, fokozatosan ügyeljünk a sérülések megelőzésére.

Kellő motivációval érjük el a jobb időeredményeket.
	Képes legyen 600 m – t folyamatosan leúszni.

Három úszásnem ismerete és szabályai.


Követelmény

· Tudjon tájékozódni a víz alatt is
Előzmény

· Úszás 1.oszt.

· Úszás 2.oszt.

· Úszás 5-8. oszt.
Tartalom

Módszertan:

· Tartós úszásnál a távolságot fokozatosan növeljük

· A vízbiztonságot fejlesszük

· A vízben lehetőleg nyitott szemmel tartózkodjon

Értékelés

A teljesítmény változást  a távolság növelésével és a víz alatt tartózkodás ideje alapján érjük el. Ez egyben a vízbiztonság mértékére is utal.

További felhasználható órakeret

Szerkezet: párhuzamos

Cél

A környezet által biztosított lehetőségek felhasználásával a képességekben elért szint fenntartása.

Előzmény

A további felhasználható órakeret 7.9

Tartalom

Kiegészítő mozgásanyag

Sportjátékok

A fenti sportágak megtanulása és gyakorlása. Az általuk alkalmazott mozgásformák felhasználásával az edzettségi szint növelése, tömbösített órák vagy tábor szervezésével.

Prevenciós tevékenység:

Minden évfolyamon a tananyaghoz kapcsolódóan a lehetőség szerint, alkalmazzuk a testtartásjavító gimnasztikai gyakorlatokat.

Mérés - értékelés

Minden évben ősszel és tavasszal, különböző felméréseket végzünk rögzített mérési anyaggal, így figyelemmel kísérhetjük a  gyermek fejlődését. Eddigi tapasztalat, hogy csökkent a tanulók betegség miatti hiányzása, nőtt az állóképességük, és jó százalékkal tanulnak meg úszni, fizikai mutatóik javulnak.

Az állóképesség felmérésénél védőnők pulzus és vérnyomásmérést végeznek a táv ( 2000m középiskolában és általános felső tagozat, 1000m alsó tagozat) előtt- nyugalmi pulzus-, után-terheléses pulzus-, majd 5 és 10 perc pihenő után.

Felmérjük a tanulók úszástudását a város testnevelői által kidolgozott pontrendszer alapján.

Ezen kívül mérünk 5-ös illetve 10-es ugrást,medicinlabda lökést 1 és 2 kg-os medicinlabdával és Alden próbát, testsúlyt és magasságot.

