testi nevelés 1-10. évfolyam

Típus		tantárgy

Óraszám		óra

Jellemzők	A Testnevelés és Sport műveltségterületet magában foglaló tantárgy.

A nevelés szerves része, a személyiség sokoldalú fejlesztésének fő területe. Sajátos eszközeivel hozzájárul a tanulók egészségének, edzettségének, testi képességeinek, életked�vének, mozgáskultúrájának kialakításához, fejlesztéséhez. A többi nevelési területtel egyenértékű, de különös figyelmet érdemlő szerepet tölt be, s velük szerves egységet alkot. Törekszik az esztétikai, higiéniai, mentálhigiéniai, erkölcsi szokások kialakítására továbbadására is.

Tanulóink esetében különös hangsúlyt kap a testi nevelés, hiszen a társadalomba való beilleszkedéshez olyan képzést biztosít, amely képessé teszi őket az eredményes munkavégzésre, az egészséges életmód vitelére.

Az iskolából kikerülő tanulóink fizikai munka végzésére lesznek alkalmasak, így az itt folyó nevelés�oktatásban lényegibb szerepe van a fizikai képzésnek, a rendszeres testedzésnek. Az oktatási anyag az életkori sajátosságok figyelembevételével készült. Nem uniformizálja a tanulókat, hanem széles lehetőséget biztosít az egyéni képességek kibontakoztatásához, fejlesztéséhez.

Az iskoláskor életszakaszainak jellemzői amelyek befolyásolják a mozgásanyagot, a követelményeket:



Első pedagógiai szakasz (1-6 évfolyam.)

Játékos és versenyszerű formákban a koordinációs alapképességek (mozgásérzékelés, ritmusérzék, reakciógyorsaság, gyorsasági koordináció, egyensúlyozó- és térbeli tájé�kozódó képesség) kifejlesztésére, a mozgásszükséglet kielégítésére, a szellemi és fizikai terhelések harmóniájának megteremtésére kell törekedni. A mozgási képességeket fejlesztő és rehabilitáló oktatási anyag, amely megalapozza és kiépíti azokat a mozgási alapfunkciókat amelyek a tevékenységek motoros alapjait képezik. Ezt az időszakot a mérhetetlen mozgásvágy, a fáradhatatlan gyakorlásban megnyilvánuló becsvágy jellemzi, ezért ügyelni kell az egyoldalú terhelés elkerülésére.



Második pedagógiai szakasz (7-8. évfolyam)

Továbbra is nagy figyelmet igénylő koordinációs képességek mellett nagyobb teret kap a kondicionálás és a sportági alapok elsajátítása. Ennél a korosztálynál ugrásszerűen javul a terheléshez történő alkalmazkodás, a regenerálódás meggyorsul, kedvező felté�teleket teremtve a terhelések növeléséhez, a fizikai képességek kibontakoztatásához.



Harmadik pedagógiai szakasz (9-10. évfolyam.)

A tanulók érdeklődésére épülve bővül az egyéni és speciális képességek fejlesztése.



A tananyag spirálos-teraszos elrendezési elv alapján épül fel. Ez a megoldás maximálisan figyelembe veszi az életkori sajátosságokat érdeklődés és terhelhetőségi szempontból egyaránt.

A tantervet készítette:	Lukácsné Matyucz Éva testnevelés szakos gyógypedagógus.

Lektorálta:		Borsi Vincéné gyógypedagógiai szakértő.



Cél	A tantárgy általános célja:

A testi képességek fejlesztése a társadalmi cselekvőképességek kialakulása érdekében.

Követelmény	A tantárgy általános követelménye:

Képes legyen aktív és egyre tudatosabb mozgással a testtartási rendellenességek kialakulásának megelőzésére, illetve korrigálására.

Tartalom	

Rendgyakorlatok.

Képességfejlesztő gyakorlatok.

Atlétika.

Torna.

Úszás.

Sportjátékok.

Téli foglalkozások a szabadban.

Balett.

RSG.

Néptánc.

Relaxáció.

Egészséges életmód.

Név:

Testi Nevelés 1. évfolyam

Testi Nevelés 2. évfolyam

Testi Nevelés 3. évfolyam

Testi Nevelés 4. évfolyam

Testi Nevelés 5. évfolyam

Testi Nevelés 6. évfolyam

Testi Nevelés 7. évfolyam

Testi Nevelés 8. évfolyam

Testi Nevelés 9. évfolyam

Testi Nevelés 10. évfolyam

Értékelés	Az ellenőrzés legfontosabb módszerei:

a tanulók folyamatos megfigyelése a testi nevelés tevékenységeinek végrehajtásában;

különböző szempontú felmérések.

Feltételek	Olyan műveltségtartalmat közvetítsen, amely csökkenti az intellektuális terhelések negatív hatását, az abból adódó biológiai hátrányokat, megállítja a fizikai állapotromlást.



Pedagógiai és egészségügyi célú habilitáció és

rehabilitáció	A tanórai egyéni fejlesztés keretén belül megvalósítható pszihomotors fejlesztés területe.

A gyakorlatok témákhoz kapcsolódóan hajthatók végre.

Nagymozgást fejlesztő gyakorlatok.

Finommotorikát fejlesztő gyakorlatok.

Egyensúlyt fejlesztő gyakorlatok.

Szem-kéz, szem-láb koordinációs gyakorlatok.

Tér- és helyzetérzékelést fejlesztő gyakorlatok.

Testsémafejlesztés.

testrészek ismerete;

személyi zónák alakítása;

testrészek funkciójának ismerete.

A biztonságos járás fejlesztése.

Tartás deformitások korrigálása.

Vesztibuláris ingerléssel a szenzoros integrációs zavarok enyhítése, kezelése (pörgő, forgó játékok, táncok stb.).

Mozgás� és beszédritmus integrált fejlesztése.

Mozgástanulási képesség fejlesztése.

testi nevelés 1. évfolyam

Testi nevelés

Típus		évfolyam

Óraszám		3 óra

Cél	Alapvető mozgáskészségekben mutatkozó hiányosságok felszámolása.



Követelmény	Képes legyen a foglalkozásokon való aktív részvételre.



Tartalom	

Név:

Rendgyakorlatok 1.1.

Képességfejlesztő gyakorlatok 1.2.

Torna 1.3.

Foglalkozások a szabadban 1.4.

Balett 1.5.

néptánc 1.6.

Relaxáció 1.7.

Értékelés	Az értékelési rendszerünk a Nemzeti Tankönyvkiadó RT értékelési rendszere és a saját tapasztalatunk alapján készült. A tanulók teljesítményének mérése, értékelése félévkor és év végén történik.



Lányok, fiúk egyaránt�Gyengén

felelt meg�Megfelelt�Jól

megfelelt�Kiválóan

megfelelt��Tartós futás�0,5-1,0�1,1-2,0�2,1-3,0�3,1-��Folyamatos, játékos mozgás�3,0-4,0�4,1-6,0�6,1-8,0�8,1-��Célbadobás zsámolyra�1�2-3�4�5��Szlalom futás�20,0-18,0�17,9-13,0�12,9-9,1�9,0-��Szlalom labdavezetés kézzel�24,1-20,0�19,9-14,0�13,9-12,0�11,9-��Korlátozott futás�16,0-12,0�11,9-10,2�10,1-8,2�8,1-��Ritmusváltásos futás�12,1-10,8�10,7-9,7�9,6-8,6�8,5-��Egyensúlyozás�5,0-10,0�10,1-15,0�15,1-20,0�20,1-��Egyensúlyozó járás�18,0-16,1�16,0-13,2�13,1-9,6�9,5-��Egyéb mozgáselemeket�Egyéni segítségadás mellett megközelítő pontosságú utánzással hajtja végre.�Egyéni segítségadás mellett pontos utánzással hajtja végre.�Bemutatás után megközelítőleg pontos utánzással hajtja végre.�Bemutatás után pontos kivitelezéssel hajtja végre.��

Rendgyakorlatok 1.1.

Testi nevelés 1.

Típus		téma

Óraszám		óra

Cél	Biztosítsa azoknak a szokásoknak a kialakítását, amelyek a foglalkozások eredményes vezetéséhez szükségesek.



Követelmény	Sajátítsa el az órán szükséges alapvető formaságokat.



Tartalom	

Sorakozás egysoros vonalban.

Vigyázzállás.

Pihenjállás.

Testfordulatok helyben, ugrással.

Menetelés, járás.

Menet közben feladatok.

Nyitódás- záródás.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a rendgyakorlatok végrehajtásának folyamatában. Felmérések:

időegység és minőség szerint.

Képességfejlesztő gyakorlatok 1.2.

Testi nevelés 1.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A témakörben azokkal a gyakorlatokkal foglalkozunk, amelyek a fizikai képességek fejlesztését, illetve a fejlettség terén mutatkozó eltérések, hátrányok leküzdését szolgálják.



Cél	Biztosítsa a tanulók megfelelő mozgásmennyiségét és előkészítő szerepét.



Követelmény	Tudjon alkalmazkodni a feladatokhoz.



Tartalom	

Név:

Gimnasztika 1.2.1.

Labdagyakorlatok 1.2.2.

Járások, futások 1.2.3.

Ugrások - Szökdelések 1.2.4.

Egyensúly- és Koordinációs gyakorlatok 1.2.5.

Támasz és függésgyakorlatok 1.2.6.

Body roll gyakorlatok 1.2.7.

Játékok, versenyek 1.2.8.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a fizikai képességet növelő gyakorlatok végrehajtásának folyamatában. Felmérések területei:

Tartós futás (az eredményt percben mérjük).

Folyamatos, játékos mozgás  (az eredményt percben mérjük).

Célbadobás zsámolyra (5 kísérlet 5 méterről, találatok száma).

Szlalom futás: A rajtvonalra merőlegesen, attól 5, 10, 15 méterre elhelyezünk egy�egy medicinlabdát. A tanuló hullámvonalban kerülje meg a labdákat, majd hullámvonalban fusson vissza, és haladjon át a rajtvonalon. Az eredményt 0,1 s-os pontossággal mérjük.

Szlalom labdavezetés kézzel: A tanulónak az előzőekben leírt pályán kell labdavezetéssel végighaladni. A célvonalon áthaladva meg kell fognia a labdát. Az eredményt 0,1 s-os pontossággal mérjük.

Korlátozott futás: (20 lépéses futás) A tanuló feladata 10 méter futás egymástól 50 cm�re lévő vonalak közé lépve. A teljesítés idejét 0,1 s-os pontossággal mérjük. Minden vonalra lépés, vagy túllépés a vonalon 0,1s hozzáadásával jár.

Ritmusváltásos futás: A futás 30m-s pályán történik. A rajthelyről 5 méterre lehelyezünk három egymáshoz érő tornakarikát, a pálya közepén 5 egymáshoz érő karikát (a középsőt helyezzük a felezőpontra), a célvonaltól 5 méterre visszaszámolva ugyancsak három karikát. A tanulónak úgy kell futnia, hogy mindegyik karikába belép átfutás közben. Az eredményt 0,1 s-os pontossággal mérjük.

Egyensúlyozás: A tanuló bekötött szemmel, kar magastartásban ujjfűzés helyzetben vár. Jelre az egyik lábát térdben hajlítva, derékszög helyzetéig emeli. Az időt addig mérjük, amíg az emelt lábát le nem teszi. Az eredményt 0,1 s-os pontossággal mérjük.

Egyensúlyozó járás: A tanuló egy lapjára fordított tornapaddal szemben, attól 1,5 méterre húzott rajtvonal mögött áll. Jelre végighalad a pad merevítő gerendáján, lerúgja a gerenda végére állított tömöttlabdát, majd egyensúlyozva visszamegy. Az időt a rajtvonal ismételt eléréséig 0,1 s-os pontossággal rögzítjük. Minden lelépést 1s hozzáadásával büntetünk.

Feltételek	Stopper, kislabda, zsámoly, tornapad, gumilabda.



Gimnasztika 1.2.1.

Testi nevelés 1.

Képességfejlesztő gyakorlatok 1.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Mondókás, utánzó és játékos formában megismertetni a tanulókkal a különböző testhelyzeteket, kartartásokat, mozgásformákat.



Követelmény	Alakuljon ki fokozatosan a biztonságos mozgás.



Tartalom	

��(Kis Bence(

(Falánk Peti(

(Babszem Jankó(

(Mulatnak a bogarak(

Játékos és utánzógyakorlatok: (a fák hajladozásának, az állatok járásának, a gépek mozgásainak, a mesealakoknak az utánzása).

Egyszerű négy ütemű gyakorlatok aktív verbalizációval (mondja és végzi a feladatot egy időben).

Labdagyakorlatok 1.2.2.

Testi nevelés 1.

Képességfejlesztő gyakorlatok 1.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A labdaérzék kialakítása.



Követelmény	Tudja a legegyszerűbb labdafogási és dobási módokat.



Tartalom	

Labda feldobása, elkapása.

Labdaiskola falnál.

Labdavezetés kísérletei: kézzel, helyben (jobb és bal kéz).

Járás közben labdavezetés, feldobás, elkapás.

Futás közben labdavezetés, feldobás, elkapás.

Labdavezetéssel tárgy kerülése.

Átadás társnak járásban, lassú iramú futásban.

Labdás versenyek gurítással, labdavezetéssel, tárgyak kerülésével.

Feltételek	Gumilabda, tornazsámoly.



Járások, futások 1.2.3.

Testi nevelés 1.

Képességfejlesztő gyakorlatok 1.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A mozgáskoordináció kialakítása.



Követelmény	Sajátítsa el a technikailag helyes járást, futást.



Tartalom	

Járás ütemre: lépéstartás, taps, dobbantás, ének, zene.

Lábujjon járás.

Sarkon járás.

Járás guggolásban.

Futás ütemtartás nélkül: játékos futkározás ütközés nélkül.

Futóiskola: lassú, majd közepes iramú futásban.

Feltételek	Magnetofon, kazetta.



Ugrások - Szökdelések 1.2.4.

Testi nevelés 1.

Képességfejlesztő gyakorlatok 1.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Az ugróerő fejlesztése.



Követelmény	Tudja az ugrásokat, szökdeléseket koordináltan végrehajtani.



Tartalom	

Szökdelések egy, váltott és pároslábon helyben, tovahaladással előre, hátra és oldalra.

Szökdelések egy, váltott és pároslábon meghatározott távolságig.

Szökdelések egy, váltott és pároslábon elhelyezett tárgyak (babzsák, tömöttlabda) felett.

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

Nekifutásból elugrás egy lábról, érkezés páros lábra: kötetlenül, akadályokon át, távolságra.

Feltételek	Babzsák, tömöttlabda, tornaszőnyeg.



Egyensúly- és koordinációs gyakorlatok 1.2.5.

Testi nevelés 1.

Képességfejlesztő gyakorlatok 1.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A félelem leküzdése, a bátor, magabiztos mozgás kialakítása.



Követelmény	Alakuljon ki térbeli tájékozódó képessége.



Tartalom	

Járás meghúzott vonalon vagy tornapadon.

Járás közben térdfelhúzás.

Járás közben láblendítés előre, oldalt, hátra.

Lábujjon járás.

Sarkon járás.

Guggolásban járás.

Feltételek	Tornapad.



Támasz és függésgyakorlatok 1.2.6.

Testi nevelés 1.

Képességfejlesztő gyakorlatok 1.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A törzs izomzatának fejlesztése.



Követelmény	Képes legyen a változó alátámasztási és függéshelyzetekben mozgásaik szabályozására.



Tartalom	

Helyváltoztatás állatmozgást utánozva talajon: pókjárás, rákjárás, medvejárás, kutyafutás, sántaróka járás, nyusziugrás.

Helyváltoztatás padon kéz-, láb támaszban: pókjárással, nyusziugrással, négykézláb járással.

Helyváltoztatás rézsutos padon, kéz-, láb támaszban felfelé és lefelé: négykézláb�járással, nyusziugrással.

Egyszerű feladatok bordásfalon:

függőállásban térd, láb, sarokemelés;

biciklizés hátsó függésben;

hátsó függésben páros térdemelés;

fel- és lemászás.

Feltételek	Tornapad, bordásfal.



Body roll gyakorlatok 1.2.7.

Testi nevelés 1.

Képességfejlesztő gyakorlatok 1.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Alapozza meg a későbbi mozgásos cselekvési biztonságukat.



Követelmény	Képes legyen az újszerű feladatok megoldására.



Tartalom	

Átbújás a hengeren, majd folyamatos szökdelés az egymás mögé helyezett többi henger fölött.

Belebújás a hengerbe és gurulás a fej letétele nélkül, gurulás után négykézláb lépegetés a hengerrel.

Járás hengerrel a fejtetőn.

Egyensúlyozás hason- illetve hanyattfekvésben a hengeren.

Feltételek	Body roll készlet.



Játékok, versenyek 1.2.8.

Testi nevelés 1.

Képességfejlesztő gyakorlatok 1.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A játékkal fejlődjön a tanulók értelme, érzelemvilága és szellemi- fizikai kitartásuk.



Követelmény	Ismerje az egyszerű szabályokat, segítse társát.



Tartalom	

Futójátékok:

Gépkocsik.

Vonatozás.

Táncoló kör.

Házatlan mókus.

Fogójátékok:

Béka a körben.

Őr bácsi.

Átfutó játék.

Féltek�e a medvétől?

Labdajátékok:

Cserebere.

Vigyázz a labdára!

Labdacica gurítással.

Egyéni versengések:

Kakasviadal.

Húzd át a párodat!

Függőleges célra dobások.

Sorversenyek:

Egyenes vonalban labdaadogatás.

Váltóversenyek:

Tárgykerülő váltók.

Feltételek	Babzsák, kislabda, gumilabda, ugrókötél, zsámoly.



Torna 1.3.

Testi nevelés 1.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	Igen sok rokonmozgás található mozgásanyagában, amit az oktatás folyamatában nem szabad figyelmen kívül hagyni.



Cél	Koordinációs képességek kialakítása, fejlesztése.



Követelmény	Képes legyen az újszerű feladatok megoldására, a saját testtel való bánásmódra.



Tartalom	

Név:

Talajtorna 1.3.1.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a tornagyakorlatok végrehajtásának folyamatában. Felmérések: hajlékonyság, esztétika területén.



Feltételek	Tornaterem, tornaszerek.



Talajtorna 1.3.1

Testi nevelés 1.

Torna 1.3.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Jellemzők	Végrehajtásukhoz bizonyos fokú ügyességre, erőre, hajlékonyságra, ruganyosságra, egyensúly, helyzet és mozgásérzékelésre van szükség, amely gyakorlással megszerezhető.



Cél	A gurulóátfordulás előre megtanulása, szó és mozgás együtt.



Követelmény	Tudja folyamatosan, gördülékenyen végrehajtani a feladatot.



Tartalom	

Gurulóátfordulás előre (aktív verbalizálással) guggolóállásba.

Gurulóátfordulás előre (aktív verbalizálással) tömött labda fölött guggolóállásba.

Feltételek	Tornaterem, tornaszőnyeg, medicinlabda.



foglalkozások a szabadban 1.4.

Testi nevelés 1.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	Játékos, kötetlen, versenyszerű foglalkozások.



Cél	A tanulók mozgásigényének kielégítése.



Követelmény	Alakuljon ki az időjárás tényezőivel szembeni ellenállása, a szervezet edzettsége.



Tartalom	

Célba dobás hógolyóval.

Távolba dobás hógolyóval.

Hógolyóval célbadobó versenyek.

Futás közben célbadobás hógolyóval.

Szánkó húzása, tolása.

Lesiklás szánkóval.

Hóember építése gyors görgetéssel.

Ugróiskolák.

Fogócskák.

Labdajátékok.

Tollaslabdázás.

Görkorcsolyázás.

Gördeszkázás.

Értékelés	A tanulók mozgáselemeinek megfigyelése.



Feltételek	Szánkó, lesiklásra alkalmas domb, labda, tollaslabda, tollasütő, görkorcsolya, gördeszka.



Balett 1.5.

Testi nevelés 1.

Típus		téma

Óraszám		óra

Cél	A mozgáskultúra általános fejlesztése, a testi képességek és mozgáskoordináció alapjainak megteremtése.



Követelmény	Tudjon egy�egy mozgást huzamosabb ideig végezni.



Tartalom	

I. pozíció: Mindkét lábfej kifelé fordított, a sarkak összeérnek.

II. pozíció: Mindkét lábfej kifelé fordított, a sarkak között egy lábfejnyi a távolság.

Kar preparáció: Alappozícióban a kar a combtőnél, a kézfej szemtávolságra egymástól, a kart  lapockából nyújtja „V”-be, nem mozdul a kar és a lapocka. 1. ütemre karral első pozíció (karemelés mellső középtartásba), 2. ütemre a karral második pozíció (karemelés oldalsó középtartásba, tekintet a kézen). A gyakorlat kezdéssel, fejfordítás előre.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a mozgások végrehajtásának folyamatában.



Feltételek	Tornaterem, balettrúd, tükör, magnetofon, kazetta.



Néptánc 1.6.

Testi nevelés 1.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A táncokhoz és játékokhoz kapcsolódó néprajzi ismeretek ismertetését mindíg az adott korosztály igényének megfelelően ajánlott megismertetni.



Cél	Előkészítés a táncos mozgásra.



Követelmény	A játékok ritmikus mozgással való eljátszása.



Tartalom	

A néptánc órák rendje.

Játék, ritmus.

Név:

Egyes csárdás 1.6.1.

Feltételek	Magnetofon, hangkazetta, ritmushangszerek.



Egyes csárdás 1.6.1

Testi nevelés 1.

Néptánc 1.6.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A játékok ritmikus mozgással való eljátszása.



Követelmény	Az énekhez fűződő játékok ritmusgyakorlatok ismerete.



Tartalom	

Járás saját énekre.

Csárdás motívum jobbra - balra zenére.

Törpe és óriás járás.

Járás negyed értékű hangjegyekre, járás negyed értékű tapssal.

Csárdás motívum alkalmazása a játékok eljátszásánál.

Az óvodából hozott játékok felelevenítése (Pl.: Tekeredik a kígyó, Zöld paradicsom).

Relaxáció 1.7.

Testi nevelés 1.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A témakörben a lelki feszültségek, szorongások oldására, az izomfeszültségek és kötöttségek tudatos ellazítására szolgáló gyakorlatokat végeztetünk.



Cél	Az ideg- és izomrendszer, valamint az ideg�izom koordináció tudatos befolyásolása.



Követelmény	Képes legyen tudatos ellazulásra.



Tartalom	

Testhelyzetek.

Relaxált (laza) mozgás.

Feszítés - lazítás.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a relaxációs gyakorlatok végrehajtásának folyamatában.

Testi nevelés 2. évfolyam

Testi nevelés

Típus		évfolyam

Óraszám		3 óra

Cél	A genetikus mozgáskészségekben mutatkozó lemaradások felszámolása, a gyorsasági koordináció, a mozgásérzékelés fejlesztése.



Követelmény	Tudja az elsajátításra kijelölt feladatmegoldásokat képességei szerint teljesíteni.



Tartalom	

Név:

Rendgyakorlatok 2.1.

Képességfejlesztő gyakorlatok 2.2.

Torna 2.3.

Foglalkozások a szabadban 2.4.

Balett 2.5.

Néptánc 2.6.

Relaxáció 2.7.

Értékelés	Az értékelési rendszerünk a Nemzeti Tankönyvkiadó RT értékelési rendszere és a saját tapasztalatunk alapján készült. A tanulók teljesítményének mérése, értékelése félévkor és év végén történik.
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Rendgyakorlatok 2.1.

Testi Nevelés 2.

Típus		téma

Óraszám		óra

Cél	A térbeli mozgás és tájékozódás képességének fejlesztése.



Követelmény	Képes legyen a tanult gyakorlatok eredményes végrehajtásához szükséges szakkifejezések és utasítások megértésére.



Tartalom	Mint az első évfolyamban, valamint:

Jelentésadás.

Járás ütemtartással, tapssal, énekszóval, dobbantással, és zenére.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a rendgyakorlatok végrehajtásának folyamatában. Felmérések: időegység és minőség szerint.



Feltételek	Magnetofon, kazetta.



Képességfejlesztő gyakorlatok 2.2.

Testi Nevelés 2.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A témakörben azokkal a gyakorlatokkal foglalkozunk, amelyek a fizikai képességek fejlesztését, illetve a fejlettség terén mutatkozó eltérések, hátrányok leküzdését szolgálják.



Cél	A veleszületett fizikai képességek, adottságok fejlesztése.



Követelmény	Érje el a mozgásanyag végrehajtásához szükséges fizikai állapotot.



Tartalom	

Név:

Gimnasztika 2.2.1.

Labdagyakorlatok 2.2.2.

Járások és futások 2.2.3.

Ugrások - szökdelések 2.2.4.

Egyensúly- és koordinációs gyakorlatok 2.2.5.

Támasz- és függésgyakorlatok 2.2.6.

Body roll gyakorlatok 2.2.7.

Játékok, versenyek 2.2.8.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a fizikai képességet növelő gyakorlatok végrehajtásának folyamatában. Felmérések területei:

Tartós futás.

Folyamatos, játékos mozgás.

Célbadobás zsámolyra.

Szlalom futás.

Labdavezetés kézzel.

Korlátozott futás.

Ritmusváltásos futás.

Egyensúlyozás.

Egyensúlyozó járás.

Feltételek	Stopper, kislabda, zsámoly, tornapad, gumilabda.



Gimnasztika 2.2.1.

Testi Nevelés 2.

Képességfejlesztő gyakorlatok 2.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A fizikai képességek fejlesztése.



Követelmény	Képes legyen a legjellegzetesebb testhelyzetek, kartartások alapformák elsajátítására.



Tartalom	

Egyszerű négyütemű játékos és utánzó gyakorlatok állásban aktív verbalizációval.

Egyszerű négyütemű játékos és utánzó gyakorlatok ülésben aktív verbalizációval.

Egyszerű négyütemű játékos és utánzó gyakorlatok fekvésben aktív verbalizációval.

Egyszerű négyütemű játékos és utánzó gyakorlatok támaszhelyzetben aktív verbali�zációval.

Labdagyakorlatok 2.2.2.

Testi Nevelés 2.

Képességfejlesztő gyakorlatok 2.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A sokirányú labdaismeret megszerzésével az izomideg koordináció fejlesztése.



Követelmény	Szerezzen alapkészséget a labdák elfogásához, dobásához.



Tartalom	Mint az első évfolyamban, valamint:

Labdavezetés fordulattal.

Labda leütése, elkapása.

Labda átvétele térd alatt.

Labda átdobása térd alatt.

Szökdelés labdával.

Labdagörgetés ülésben a test körül és a felemelt lábak alatt.

Saját gurított labda felvétele utánafutással.

Saját eldobott labda elfogása utánafutással: egy pattanás után, majd földetérés előtt.

Labda feldobás és elkapás, a két feladat közötti további feladatokkal (tapsolás, leguggolás, talajérintés, leülés, leülés-felállás stb.).

Labdavezetési kísérletek lábbal, kötetlenül, majd meghatározott pályán.

Feltételek	Gumilabda.



Járások és futások 2.2.3.

Testi Nevelés 2.

Képességfejlesztő gyakorlatok 2.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A mozgáskoordináció fejlesztése.



Követelmény	Sajátítsa el a különböző célú és végrehajtási módú járást és futást készségszinten.



Tartalom	Mint az első évfolyamban, valamint:

Járás helyben, előre és hátra.

Járás külső és belső talpélen.

Járás oldalirányban, keresztlépéssel.

Járás magas térdemeléssel helyben és tovahaladással.

Futás közbeiktatott feladatokkal.

Járásból átmenet futásba, majd futásból járásba.

Futás térdemeléssel, saroklendítéssel.

Tartós futás akadálypályán (2-4 perc).

Fokozófutás egyre növekvő távolságú vonalak közé lépve.

Rajtolás állórajttal indulva (indulóláb megkötés nélkül).

Futóversenyek.

Feltételek	Magnetofon, kazetta.



Ugrások- szökdelések 2.2.4.

Testi Nevelés 2.

Képességfejlesztő gyakorlatok 2.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Az ugróerő fejlesztése.



Követelmény	Tudja az ugrásokat, szökdeléseket koordináltan végrehajtani.



Tartalom	Mint az első évfolyamban, valamint:

Szökdelések egy, váltott és páros lábon előre, hátra és oldalra:

adott távolságon egyre kevesebb elugrással, vonalak között ritmusváltoztatással;

cikk-cakk útvonalon földre rajzolt körökbe lépve.

Kötéláthajtás egy, váltott és páros lábon előre és hátra hajtva.

Helyből ugrás egy és két lábról:

egy és páros lábra;

célbaugrás (talajra rajzolt körbe).

Nekifutásból elugrás egy lábról, folyosóból, leérkezés páros lábra.

Felugrás zsámolyra, leugrás szőnyegre.

Zsámoly fölött ugrások, szökdelések, átugrások.

Feltételek	Ugrókötél, ugrózsámoly, tornaszőnyeg.



Egyensúly- és koordinációs gyakorlatok 2.2.5.

Testi Nevelés 2.

Képességfejlesztő gyakorlatok 2.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A félelem leküzdése, a bátor magabiztos mozgás kialakítása.



Követelmény	Alakuljon ki a térbeli tájékozódó, valamint a statikus és dinamikus és egyensúlyozó képessége.



Tartalom	

Leülés és felállás a kéz segítsége nélkül talajon és szereken (pl.: Zsámolyon, tornapadon).

Be- és kilépés, két kézzel tartott karikába.

Járás gólyalábbal (állás 15 mp, járás 5-10 m).

„rollerváltó” (szlalomozva 5 buzogány kerülésével).

Járás láblendítéssel, különböző kartartásokkal, kargyakorlatokkal, fordulatokkal, szereken is.

Járás lábujjhegyen előre, hátra a tanult kartartásokkal.

Járás előre, hátra, oldal irányba becsukott szemmel, zsinóron, lécen.

Járás babzsákkal a fejen.

Lebegőállás.

Utánzójárások vonalak között, vonalon, tornapadon.

Feltételek	Ugrózsámoly, tornapad, hulla-hopp karika, roller, buzogány, babzsák, magasugróléc, ugrókötél.



Támasz- és függésgyakorlatok 2.2.6.

Testi Nevelés 2.

Képességfejlesztő gyakorlatok 2.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A törzs izomzatának a fejlesztése.



Követelmény	Képes legyen a változó alátámasztási és függéshelyzetekben mozgásai szabályozására.



Tartalom	

Fókajárás padok között (kéztámasz a párhuzamosan állított padon).

Guggolótámaszból lépegetés kézzel előre fekvőtámasz helyzetbe és vissza.

Fekvőtámasz helyzetben haladás oldalirányba.

Utánzójárások padon (kutya, pók, rák, nyuszi, sánta róka).

Bordásfalgyakorlatok:

függésben tovahaladás mellső oldalállásban utánfogással;

hátsó függésben térdemelés;

hátsó függésben „biciklizés”;

mellső függésben saroklendítés;

nyújtó, lazító gyakorlatok mellső függésben.

Mászókulcsolás kötélen ülésben, majd csípő- és térdnyújtás és hajlítás a kötélen függőállásban.

Mászási kísérletek kötélen 1/3 magasságig.

Rézsutos padon és bordásfalon feladatok kombinálása:

csúszás karhúzással fel- és lefelé;

padközépen körbefordulási kísérletek;

bordásfalon körbefordulás függőállásban.

Feltételek	Tornapad, bordásfal, mászókötél.



Body roll gyakorlatok 2.2.7.

Testi Nevelés 2.

Képességfejlesztő gyakorlatok 2.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Alapozza meg a későbbi mozgásos cselekvési biztonságukat.



Követelmény	Képes legyen az újszerű feladatok megoldására.



Tartalom	Mint az első évfolyamban, valamint:

Szorosan egymás mögé helyezett hengereken gördülés a hátra.

Pókjárással hajlított ülésben, talp a hengeren és lépegetés előre.

Rákjárással hajlított ülésben, talp a hengeren lépegetés hátra.

Feltételek	Body roll készlet.



Játékok, versenyek 2.2.8.

Testi Nevelés 2.

Képességfejlesztő gyakorlatok 2.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A játékokkal fejlődjön a tanulók értelme, érzelemvilága és szellemi- fizikai kitartásuk.



Követelmény	Ismerje az egyszerű szabályokat, segítse társát.



Tartalom	Mint az első évfolyamban, valamint:

Futójátékok:

Jöjj velem!

Hogy a kakas?

Fogójátékok:

Egyszerű fogó.

Kecskézés.

Csősz játék.

Fészekfogó.

Üsd a harmadikat!

Labdajátékok:

Labdacica dobással.

Nyúl és vadász.

Labdakergető.

Egyéni versengések:

Egyenes irányú mozgással.

Kettős körben.

Társkerüléssel.

Sorversenyek:

Egyenes irányú mozgással (átfutással).

Tárgy kerüléssel.

Kettős vonalban labdaadogatás.

Váltóversenyek:

Labdaadogató váltók vonalban.

Labdaadogató váltók oszlopban.

Feltételek	Gumilabda, tömöttlabda.



Torna 2.3.

Testi Nevelés 2.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	Igen sok rokonmozgás található mozgásanyagában, amit az oktatás folyamatában nem szabad figyelmen kívül hagyni.



Cél	Koordinációs képességek kialakítása, fejlesztése.



Követelmény	Képes legyen az újszerű feladatok megoldására, a saját testtel való bánásmódra.



Tartalom	

Név:

Talajtorna 2.3.1.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a tornagyakorlatok végrehajtásának folyamatában.

Felmérések: hajlékonyság és esztétika területén.

Feltételek	Tornaterem, tornaszerek.



Talajtorna 2.3.1

Testi Nevelés 2.

Torna 2.3.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Jellemzők	Végrehajtásukhoz bizonyos fokú ügyességre, erőre, hajlékonyságra, ruganyosságra, egyensúly, helyzet és mozgásérzékelésre van szükség, amely gyakorlással megszerezhető.



Cél	Az ismeretelem elsajátítatása, szó és mozgás együtt.



Követelmény	Tudja koordináltan végrehajtani a feladatokat.



Tartalom	

Gurulóátfordulás előre aktív verbalizálással nyújtott ülésbe.

Gurulóátfordulás előre sorozatban.

Gurulóátfordulás előre hátra aktív verbalizálással guggolóállásba.

Tarkóállás.

Híd.

Feltételek	Tornaterem, tornaszőnyeg.



foglalkozások a szabadban 2.4.

Testi Nevelés 2.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	Játékos, kötetlen, versenyszerű foglalkozások.



Cél	A tanulók mozgásigényének kielégítése.



Követelmény	Alakuljon ki az időjárás tényezőivel szembeni ellenállása, a szervezet edzettsége.



Tartalom	

Célba dobás hógolyóval.

Távolba dobás hógolyóval.

Hógolyóval célbadobó versenyek.

Futás közben célbadobás hógolyóval.

Szánkó húzása, tolása.

Lesiklás szánkóval.

Hóember építése gyors görgetéssel.

Ugróiskolák.

Fogócskák.

Labdajátékok.

Tollaslabdázás.

Görkorcsolyázás.

Gördeszkázás.

Értékelés	A tanulók mozgáselemeinek megfigyelése.



Feltételek	Szánkó, lesiklásra alkalmas domb, labda, tollaslabda, tollasütő, görkorcsolya, gördeszka.



Balett 2.5.

Testi Nevelés 2.

Típus		téma

Óraszám		óra

Cél	A mozgáskultúra általános fejlesztése, a testi képességek és mozgáskoordináció alapjainak megteremtése.



Követelmény	Tudjon egy�egy mozgást huzamosabb ideig végezni.



Tartalom	Mint az első évfolyamban, valamint:

III. pozíció: Mindkét láb kifelé fordított, a lábfejek félig takarják egymást, és összeérnek.

IV. pozíció: A lábfejek egymás előtt párhuzamosak, és kifelé fordítottak.

V. pozíció: A lábfejek kifelé fordítottak, az elől lévő lábfej külső éle, és a hátul lévő lábfej belső éle párhuzamos, és összeér.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a mozgások végrehajtásának folyamatában.



Feltételek	Tornaterem, balettrúd, tükör, magnetofon, kazetta.



Néptánc 2.6.

Testi Nevelés 2.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A táncokhoz és játékokhoz kapcsolódó néprajzi ismeretek ismertetését mindíg az adott korosztály igényének megfelelően ajánlott megismertetni.



Cél	

A negyed és nyolcad ritmusérték felismerése.

A kettes ütem tudatosítása.

Követelmény	A motívum és a játékfűzésekben felhasznált ritmusok és motívumok önálló bemutatása.



Tartalom	Járás feladatokkal:

lábujjhegyen;

sarkon;

külső - belső talpélen;

guggolással;

jobbra - balra kettes csárdás tapssal kisérve;

játékfűzés (különböző játéktípusok felhasználásával).

Név:

Kettescsárdás, alapritmusok 2.6.1.

Feltételek	Magnetofon, hangkazetta, ritmushangszerek.



Kettescsárdás, alapritmusok 2.6.1.

Testi Nevelés 2.

Néptánc 2.6.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A kétnegyedes ütem ritmusainak előkészítése.



Követelmény	

A kettes csárdás táncos megjelenítése.

Az alapritmusok ismerete elméletben és gyakorlatban.

Tartalom	

Kettes csárdás fajtái.

Kétnegyedes ütem ritmusai.

Relaxáció 2.7.

Testi Nevelés 2.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A témakörben a lelki feszültségek, szorongások oldására, az izomfeszültségek és kötöttségek tudatos ellazítására szolgáló gyakorlatokat végeztetünk.



Cél	Az ideg- és izomrendszer, valamint az ideg �izom koordináció tudatos befolyásolása.



Követelmény	Képes legyen tudatos ellazulásra.



Tartalom	

Testhelyzetek.

Relaxált (laza) mozgás.

Feszítés - lazítás.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a relaxációs gyakorlatok végrehajtásának folyamatában.

Testi nevelés 3. évfolyam

Testi nevelés

Típus		évfolyam

Óraszám		3 óra

Cél	Sajátos módszereivel, elsősorban a versengésekkel és mozgásos játékokkal segítse mozgásvágyuk átmentését a későbbi évekre, nyújtson kötődést jelentő élményeket.



Követelmény	Képes legyen az órákon aktívan részt venni.



Tartalom	

Név:

Rendgyakorlatok 3.1.

Képességfejlesztő gyakorlatok 3.2.

Torna 3.3.

Úszás 3.4.

Foglalkozások a szabadban 3.5.

Balett 3.6.

Néptánc 3.7.

Relaxáció 3.8.

Értékelés	Az értékelési rendszerünk a Nemzeti Tankönyvkiadó RT értékelési rendszere és a saját tapasztalatunk alapján készült. A tanulók teljesítményének mérése, értékelése félévkor és év végén történik.



Lányok�Gyengén

felelt meg�Megfelelt�Jól

megfelelt�Kiválóan

megfelelt��Tartós futás�2,0-3,0�3,1-4,0�4,1-4,9�5,0-��Folyamatos, játékos mozgás�5,0-6,0�6,1-8,0�8,1-11,0�11,1-��Célbadobás zsámolyra�1�2-3�4�5��Szlalom futás�18,9-17,8�17,7-12,8�12,7-8,9�8,8-��Szlalom labdavezetés kézzel�23,5-19,5�19,4-13,5�13,4-11,5�11,4-��Korlátozott futás�14,9-10,9�10,8-9,1�9,0-7,0�6,9-��Ritmusváltásos futás�10,8-9,5�9,4-8,4�8,3-7,3�7,2-��Egyensúlyozás�25,0-28,0�28,1-33,0�33,1-37,0�37,1-��Egyensúlyozó járás�18,7-16,7�16,6-11,9�11,8-8,3�8,2-��Egyéb mozgáselemeket�Egyéni segítségadás mellett megközelítő pontosságú utánzással hajtja végre.�Egyéni segítségadás mellett pontos utánzással hajtja végre.�Bemutatás után megközelítőleg pontos utánzással hajtja végre.�Bemutatás után pontos kivitelezéssel hajtja végre.��

Fiúk�Gyengén

felelt meg�Megfelelt�Jól

megfelelt�Kiválóan

megfelelt��Tartós futás�3,0-4,0�4,1-5,0�5,1-5,9�6,0-��Folyamatos, játékos mozgás�6,0-7,0�7,1-9,0�9,1-12,0�12,1-��Célbadobás zsámolyra�1�2-3�4�5-��Szlalom futás�18,1-17,0�10,9-12,0�11,9-8,1�8,0-��Szlalom labdavezetés kézzel�22,6-18,6�18,5-12,6�12,5-10,6�10,5-��Korlátozott futás�14,5-10,5�10,4-8,7�8,6-6,6�6,5-��Ritmusváltásos futás�10,6-9,3�9,2-8,2�8,1-7,1�7,0-��Egyensúlyozás�30,0-33,0�33,1-38,0�38,1-42,0�42,1-��Egyensúlyozó járás�18,5-16,5�16,4-11,7�11,6-8,1�8,0-��Egyéb mozgáselemeket�Egyéni segítségadás mellett megközelítő pontosságú utánzással hajtja végre.�Egyéni segítségadás mellett pontos utánzással hajtja végre.�Bemutatás után megközelítőleg pontos utánzással hajtja végre.�Bemutatás után pontos kivitelezéssel hajtja végre.��

Rendgyakorlatok 3.1.

Testi Nevelés 3.

Típus		téma

Óraszám		óra

Cél	A foglalkozás balesetmentes, fegyelmezett lebonyolítása, a foglalkozási formák gyors szervezése.



Követelmény	Képes legyen az elsajátított rendgyakorlatok fegyelmezett végrehatására.



Tartalom	Mint az előző évfolyamoknál, valamint:

Az egységes végrehajtás megélése.

Megindulás, megállás két ütemben.

Testfordulatok sarkon-talpon.

Vonulás lépéstartással (zenére, énekszóval, tapssal).

Értékelés	A tanulók megfigyelése a rendgyakorlatok végrehajtásának folyamatában.

Felmérések: időegység és minőség szerint.

Feltételek	Magnetofon, kazetta.



Képességfejlesztő gyakorlatok 3.2.

Testi Nevelés 3.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A témakörben azokkal a gyakorlatokkal foglalkozunk, amelyek a fizikai képességek fejlesztését, illetve a fejlettség terén mutatkozó eltérések, hátrányok leküzdését szolgálják.



Cél	A veleszületett fizikai képességek, adottságok fejlesztése.



Követelmény	Érje el a mozgásanyag végrehajtásához szükséges fizikai állapotot.



Tartalom	

Név:

Gimnasztika 3.2.1.

Labdagyakorlatok 3.2.2.

Járások és futások 3.2.3.

Ugrások - szökdelések 3.2.4.

Egyensúly- és koordinációs gyakorlatok 3.2.5.

Támasz és függésgyakorlatok 3.2.6.

Body roll gyakorlatok 3.2.7.

Játékok, versenyek 3.2.8.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a fizikai képességet növelő gyakorlatok végrehajtásának folyamatában. Felmérések területei:

Tartós futás.

Folyamatos, játékos mozgás.

Célbadobás zsámolyra.

Szlalom futás.

Labdavezetés kézzel.

Korlátozott futás.

Ritmusváltásos futás.

Egyensúlyozás.

Egyensúlyozó járás.

Feltételek	Stopper, kislabda, zsámoly, tornapad, gumilabda.



Gimnasztika 3.2.1.

Testi Nevelés 3.

Képességfejlesztő gyakorlatok 3.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A szervezet általános és speciális előkészítése a tanórai igénybevételhez.



Követelmény	Tudja reprodukálás szintjén a gimnasztikai gyakorlatokat.



Tartalom	Mint a 2. évfolyamban, valamint:

Folyamatos gimnasztikai gyakorlatok aktív verbalizációval.

Testtartást javító gyakorlatok zenére.

Feltételek	Magnetofon, kazetta.



Labdagyakorlatok 3.2.2.

Testi Nevelés 3.

Képességfejlesztő gyakorlatok 3.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A labdaügyesség megalapozása, és a ritmusképesség fejlesztése.



Követelmény	Alkalmazza a megszerzett labdakészséget a megismert szabályok betartásával.



Tartalom	Mint az 1-2. évfolyamban, valamint:

Labdavezetés pad mellett haladva, padra ütögetéssel.

Labdavezetés padon haladva, a pad mellé ütögetve.

Labdavezetés a pad fölött átterpesztéssel haladva, padra ütögetéssel.

Rúgási kísérletek falra, a visszapattanó labda megállítása, majd folyamatos visszarúgása.

Ívelt átadások és elkapások kétkezes alsó elfogással és dobással.

Egykezes felső átadás.

Feltételek	Tornapad, gumilabda.



Járások és futások 3.2.3.

Testi Nevelés 3.

Képességfejlesztő gyakorlatok 3.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A járás közbeni helyes testtartás kialakítása, a futómozgás koordinálása.



Követelmény	Tudjon figyelni a helyes testtartásra járás közben, alakuljon ki a gyors- és tartós futás képessége.



Tartalom	Mint az 1-2. évfolyamban, valamint:

Járás I. Fokú (45() láblendítéssel előre.

Járás különféle kartartásokkal.

Járás behunyt szemmel előre, hátra és oldalra keresztlépéssel.

Járás mélytérdhajlításban.

Tengerészjárás (oldalirányban kitámasztásokkal).

Futás térdemeléssel.

Futás sarokemeléssel.

Futás I. Fokú (45() láblendítéssel.

Futás a talajra helyezett tárgyak között.

Lazítófutás.

Guggolórajttal rajtversenyek.

Futás szerek felett átterpesztéssel.

Átfutások két társ által hajtott kötél alatt.

Futóversenyek előre-, hátra-, oldalirányban haladással.

Feltételek	Babzsák, tornapad, ugrókötél.



Ugrások - szökdelések 3.2.4.

Testi Nevelés 3.

Képességfejlesztő gyakorlatok 3.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Az ugróerő fejlesztése.



Követelmény	Tudja az ugrásokat, szökdeléseket koordináltan végrehajtani.



Tartalom	Mint az 1-2. évfolyamban, valamint:

Ugróiskola kötéláthajtással.

Felugrások helyből felfüggesztett tárgy megérintése.

Felugrás szerekre (pad, zsámoly, ugrószekrény).

Nekifutásból elugrás egy lábról, felfüggesztett tárgy érintésével.

Felfutásból (rézsutos pad) leugrás szőnyegre.

Nyusziugrás adott távolságon, egyre kevesebb ugrással teljesítve.

„Gyertya”-ugrás.

Szökdelések egy, váltott és páros lábon előre, hátra és oldalra.

Szökdelés helyben és tovahaladással taps ritmusát követve.

Kötéláthajtás egy, váltott és páros lábon szökdeléssel, meghatározott időn át.

Feltételek	Ugrókötél, ugrózsámoly, ugrószekrény, tornapad, tornaszőnyeg.



Egyensúly- és koordinációs gyakorlatok 3.2.5.

Testi Nevelés 3.

Képességfejlesztő gyakorlatok 3.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A félelem leküzdése, a bátor magabiztos mozgás kialakítása.



Követelmény	Alakuljon ki a térbeli tájékozódó, valamint a statikus, dinamikus és egyensúlyozó képessége.



Tartalom	Mint a 2. évfolyamban, valamint:

Járás vonalon, tornapadon, felfordított tornapadon előre, oldalra és hátra történő haladással, különböző kar- illetve lábgyakorlatokkal, padra helyezett kéziszerek érintésével, átlépéssel, felugrással, átbújással, testfordulatokkal is.

Járás rézsútos padon.

Egyensúlygyakorlatok társkerüléssel, fejre, vállra tett babzsákkal.

Talajra fektetett ugrókötél fölött szökdelés egy lábon bokafogással előre és hátra.

Feltételek	Tornapad, babzsák, hulla-hopp karika.



Támasz- és függésgyakorlatok 3.2.6.

Testi Nevelés 3.

Képességfejlesztő gyakorlatok 3.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A kar- és vállöv támasztóerejének növelése, a saját testtömeg érzékelése és használása.



Követelmény	Alakuljon ki a kar- és vállöv támasztóereje, érzékelje saját testtömegét.



Tartalom	Mint az 2. évfolyamban, valamint:

Átmászások, átbújások, kúszások, csúszások, támaszok, utánzójárások természetes és tornaszerekből összeállított akadályokon.

Fekvőtámaszban járás a bal, majd jobb kéz körül.

Talicskázás térdnél fogással.

Mellső fekvőtámaszban karhajlítás és nyújtás.

Mellső fekvőtámaszból átfordulás hátsó fekvőtámaszba és vissza.

Függeszkedés bordásfalon felfelé és lefelé.

Páros helycsere bordásfalon.

Mászási kísérletek kötélen 1/2 magaságig.

Rézsútos pad, bordásfal és kötél felhasználásával egyéni feladatkombinációk.

Feltételek	Tornapad, ugrózsámoly, ugrószekrény, bordásfal, mászókötél.



Body roll gyakorlatok 3.2.7.

Testi Nevelés 3.

Képességfejlesztő gyakorlatok 3.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Alapozza meg a későbbi mozgásos cselekvési biztonságukat.



Követelmény	Képes legyen az újszerű feladatok megoldására.



Tartalom	Mint az előző évfolyamokban, valamint:

A különböző méretű hengerek lábbal történő egymásba helyezése.

Feltételek	Body roll készlet.



Játékok, versenyek 3.2.8.

Testi Nevelés 3.

Képességfejlesztő gyakorlatok 3.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A játékokkal fejlődjön a tanulók értelme, érzelemvilága.



Követelmény	Tudja a tanult játékok nevét, szabályait és végrehajtási módjait.



Tartalom	Mint az előző évfolyamokban, valamint:

Futójátékok:

Körbefutó verseny.

Ki a leggyorsabb?

Fogójátékok:

Guggolófogó.

Párosfogó.

Fogyófogó.

Labdajátékok:

Ki a gyorsabb?

Célbagurító versenyek.

Egyéni versengések:

Kötélhúzás párokban.

Kötélhúzás hármas négyes csoportokban.

Sorversenyek:

Futó sorversenyek körpályán.

Küzdelem a körért.

Váltóversenyek:

Átfutó váltók.

Sorkerülő váltók saját sor kerülésével.

Feltételek	Gumilabda, ugrókötél, ugrózsámoly.



Torna 3.3.

Testi nevelés 3.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	Igen sok rokonmozgás található mozgásanyagában, amit az oktatás folyamatában nem szabad figyelmen kívül hagyni.



Cél	Koordinációs képességek továbbfejlesztése.



Követelmény	Képes legyen az újszerű feladatok megoldására, a saját testtömeggel való bánásmódra.



Tartalom	

Név:

Talajtorna 3.3.1.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a tornagyakorlatok végrehajtásának folyamatában.

Felmérések: hajlékonyság és esztétika szerint.

Feltételek	Tornaterem, tornaszerek.



Talajtorna 3.3.1.

Testi nevelés 3.

Torna 3.3.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Jellemzők	Végrehajtásukhoz bizonyos fokú ügyességre, erőre, hajlékonyságra, ruganyosságra, egyensúly, helyzet és mozgásérzékelésre van szükség, amely gyakorlással megszerezhető.



Cél	Az ismeretelem elsajátíttatása, szó és mozgás együtt.



Követelmény	Tudja koordináltan végrehajtani a feladatokat.



Tartalom	Mint az előző évfolyamokban, valamint:

Fejállás.

A tanult elemek összekapcsolása úgy, hogy közben mondja amit csinál (aktív verba�lizáció).

Feltételek	Tornaterem, tornaszőnyeg.



Úszás 3.4.

Testi nevelés 3.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A víz és később az úszás az egészséges testi állapot fontos fenntartója, Az egyetlen sport, amelyet vízszintes testhelyzetben végzünk, tehát a gerinc és az alsó végtagok megterhelése nélkül. Így jó hatása van a helyes, egészséges, szép testtartás kialakulására és megtartására, sőt javítására is. Elősegíti a helyes légzést, növeli a tüdő kapacitását.



Cél	Vízhez szoktatás, vízbiztonság kialakítása.



Követelmény	Tartsa be a biztonsági intézkedéseket.



Tartalom	Az úszás oktatás, az oktatás felépítését nem írom le, hiszen ez szakember (uszoda-vezető tanár, úszómester, úszóedző) irányításával történik.



Feltételek	Tanuszoda, oktató.



foglalkozások a szabadban 3.5.

Testi nevelés 3.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	Játékos, kötetlen, versenyszerű foglalkozások.



Cél	A tanulók mozgásigényének kielégítése.



Követelmény	Alakuljon ki az időjárás tényezőivel szembeni ellenállása, a szervezet edzettsége.



Tartalom	

Célba dobás hógolyóval.

Távolba dobás hógolyóval.

Hógolyóval célbadobó versenyek.

Futás közben célbadobás hógolyóval.

Szánkó húzása, tolása.

Lesiklás szánkóval.

Hóember építése gyors görgetéssel.

Ugróiskolák.

Fogócskák.

Labdajátékok.

Tollaslabdázás.

Görkorcsolyázás.

Gördeszkázás.

Értékelés	A tanulók mozgáselemeinek megfigyelése.



Feltételek	Szánkó, lesiklásra alkalmas domb, labda, tollaslabda, tollasütő, görkorcsolya, gördeszka.



Balett 3.6.

Testi nevelés 3.

Típus		téma

Óraszám		óra

Cél	A mozgáskultúra általános fejlesztése, a testi képességek és mozgáskoordináció megteremtése.



Követelmény	Váljék mozgása kifejezővé.



Tartalom	Mint az 1-2. évfolyamban, valamint:

Demi-plié (kis térdhajlítás pozícióban, térd a lábfej fölött, sarok a talajon marad).

Grand-plié (nagy térdhajlítás, a térd a lábfej fölött, sarokemelés kivéve II. Poz.-ban).

Battemant-tendü előre (nyújtott térddel csípő izületből szabadon mozog a láb, kicsúsztatásnál a sarok, visszacsúsztatásnál a lábujj vezet).

Battemant-tendü hátra (kicsúsztatásnál a lábujj, visszacsúsztatásnál a sarok vezet).

Értékelés	A tanulók megfigyelése a mozgások végrehatásának folyamatában.



Feltételek	Tornaterem, balettrúd, tükör, magnetofon, kazetta.



Néptánc 3.7.

Testi nevelés 3.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A táncokhoz és játékokhoz kapcsolódó néprajzi ismeretek ismertetését mindíg az adott korosztály igényének megfelelően ajánlott megismertetni.



Cél	Az ugróstánc alapmotívumainak megismerése.



Követelmény	Az alapmotívumok stílusos eltáncolása.



Tartalom	Kétnegyedes és négynegyedes motívumok előkészítése.



Név:

Ugróstánc 3.7.1.

Ugróstánc 3.7.1.

Testi nevelés 3.

Néptánc 3.7.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	

Ugrósmotívumok táncolása (egyedül és párosan).

Egyszerű ugróstánc összeállítása.

Követelmény	Ugrós motívumok rendezett formában való bemutatása, szabad felhasználása a játékokban.



Tartalom	

Cifra változatok.

Dudálás.

Ugrós motívumok improvizálása (szabad táncolása).

A tanult ugrós motívumokból összeállított motívum fűzés megtanulása, bemutatása.

Feltételek	Magnetofon, hangkazetta, táncos eszközök (bot, üveg).



Relaxáció 3.8.

Testi nevelés 3.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A témakörben a lelki feszültségek, szorongások oldására, az izomfeszültségek és kötöttségek tudatos ellazítására szolgáló gyakorlatokat végeztetünk.



Cél	Az ideg- és izomrendszer, valamint az ideg-izom koordináció tudatos befolyásolása.



Követelmény	Képes legyen tudatos ellazulásra.



Tartalom	

Testhelyzetek.

Relaxált (laza) mozgás.

Feszítés - lazítás.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a relaxációs gyakorlatok végrehajtásának folyamatában.

Testi nevelés 4. évfolyam

Testi nevelés

Típus		évfolyam

Óraszám		3 óra

Cél	Felkészítés a sportágak technikájának hatékony elsajátítására, a kondicionális képességek fejlesztésének szervi megalapozására.



Követelmény	Alakuljon ki koordinációs képessége.



Tartalom	

Név:

Rendgyakorlatok 4.1.

Képességfejlesztő gyakorlatok 4.2.

Torna 4.3.

Úszás 4.4.

Foglalkozások a szabadban 4.5.

Balett 4.6.

Néptánc 4.7.

Relaxáció 4.8.

Értékelés	Az értékelési rendszerünk a Nemzeti Tankönyvkiadó RT értékelési rendszere és a saját tapasztalatunk alapján készült. A tanulók teljesítményének mérése, értékelése félévkor és év végén történik.



Lányok�Gyengén

felelt meg�Megfelelt�Jól

megfelelt�Kiválóan

megfelelt��Tartós futás�2,5-3,5�3,6-4,5�4,6-5,4�5,5-��Folyamatos, játékos mozgás�6,0-7,0�7,1-9,0�9,1-12,0�12,1-��Célbadobás zsámolyra�1�2-3�4�5��Szlalom futás�18,6-17,5�17,4-12,5�12,4-8,6�8,5-��Szlalom labdavezetés kézzel�23,1-19,1�19,0-13,1�13,0-11,1�11,0-��Korlátozott futás�14,8-10,8�10,7-9,0�8,9-6,9�6,8-��Ritmusváltásos futás�10,6-9,3�9,2-8,2�8,1-7,1�7,0-��Egyensúlyozás�30,0-33,0�33,1-38,0�38,1-42,0�42,1-��Egyensúlyozó járás�18,0-16,0�15,9-11,2�11,1-7,6�7,5-��Egyéb mozgáselemeket�Egyéni segítségadás mellett megközelítő pontosságú utánzással hajtja végre.�Egyéni segítségadás mellett pontos utánzással hajtja végre.�Bemutatás után megközelítőleg pontos utánzással hajtja végre.�Bemutatás után pontos kivitelezéssel hajtja végre.��

Fiúk�Gyengén

felelt meg�Megfelelt�Jól

megfelelt�Kiválóan

megfelelt��Tartós futás�3,5-4,5�4,6-5,5�5,6-6,4�6,5-��Folyamatos, játékos mozgás�8,0-9,0�9,1-11,0�11,1-14,0�14,1-��Célbadobás zsámolyra�1�2-3�4�5��Szlalom futás�17,9-16,8�16,7-11,8�11,7-7,9�7,8-��Szlalom labdavezetés kézzel�22,1-18,1�18,0-12,1�12,0-10,1�10,0��Korlátozott futás�14,0-10,0�9,9-8,2�8,1-6,1�6,0��Ritmusváltásos futás�10,1-8,8�8,.7-7,7�7,6-6,6�6,5��Egyensúlyozás�35,0-38,0�38,1-43,0�43,1-47,0�47,1-��Egyensúlyozó járás�17,5-15,5�15,4-10,7�10,6-7,1�7,0��Egyéb mozgáselemeket�Egyéni segítségadás mellett megközelítő pontosságú utánzással hajtja végre.�Egyéni segítségadás mellett pontos utánzással hajtja végre.�Bemutatás után megközelítőleg pontos utánzással hajtja végre.�Bemutatás után pontos kivitelezéssel hajtja végre.��

Rendgyakorlatok 4.1.

Testi nevelés 4.

Típus		téma

Óraszám		óra

Cél	A foglalkozás balesetmentes, fegyelmezett lebonyolítása, a foglalkozási formák gyors szervezése.



Követelmény	Képes legyen az elsajátított rendgyakorlatok fegyelmezett végrehajtására.



Tartalom	Mint az előző évfolyamoknál, valamint:

Az egységes végrehajtás megélése.

Megindulás, megállás két ütemben.

Testfordulatok sarkon-talpon.

Vonulás lépéstartással (zenére, énekszóval, tapssal).

Értékelés	A tanulók megfigyelése a rendgyakorlatok végrehajtásának folyamatában.

Felmérések: időegység és minőség szerint.

Feltételek	Magnetofon, kazetta.



Képességfejlesztő gyakorlatok 4.2.

Testi nevelés 4.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A témakörben azokkal a gyakorlatokkal foglalkozunk, amelyek a fizikai képességek fejlesztését, illetve a fejlettség terén mutatkozó eltérések, hátrányok leküzdését szolgálják.



Cél	A veleszületett fizikai képességek, adottságok fejlesztése.



Követelmény	Érje el a mozgásanyag végrehajtásához szükséges fizikai állapotot.



Tartalom	

Név:

Gimnasztika 4.2.1.

Labdagyakorlatok 4.2.2.

Járások és futások 4.2.3.

Ugrások - szökdelések 4.2.4.

Egyensúly- és koordinációs gyakorlatok 4.2.5.

Támasz- és függésgyakorlatok 4.2.6.

Body roll gyakorlatok 4.2.7.

Játékok, versenyek 4.2.8.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a fizikai képességet növelő gyakorlatok végrehajtásának folyamatában. Felmérések területei:

Tartós futás.

Folyamatos, játékos mozgás.

Célbadobás zsámolyra.

Szlalom futás.

Labdavezetés kézzel.

Korlátozott futás.

Ritmusváltásos futás.

Egyensúlyozás.

Egyensúlyozó járás.

Feltételek	Stopper, kislabda, zsámoly, tornapad, gumilabda.



Gimnasztika 4.2.1.

Testi nevelés 4.

Képességfejlesztő gyakorlatok 4.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A szervezet általános és speciális előkészítése a tanórai igénybevételhez.



Követelmény	Tudja reprodukálás szintjén a gimnasztikai gyakorlatokat.



Tartalom	Mint a 3. évfolyamban, valamint:

Páros gyakorlatok:

helyben végezhető gyakorlatok;

emelések;

hordások.

Általános hatású és erőt fejlesztő, nyújtó és izületeket lazító szabadgyakorlatok zenére.

A törzs-, láb- és karizmokat erősítő-, nyújtó- és lazító hatású szabadgyakorlatok zenére.

Gimnasztikai alapformájú bordásfalgyakorlatok (kar-, has-, hát-, oldal-, lábgyakorlatok).

Kéziszergyakorlatok tömött labdával:

haladás közben végzett feladatok;

helyben végzett feladatok.

Feltételek	Magnetofon, kazetta, bordásfal, tömöttlabda.



Labdagyakorlatok 4.2.2.

Testi nevelés 4.

Képességfejlesztő gyakorlatok 4.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Sportjátékok alap- technikai elemeinek megismerése.



Követelmény	Alakuljon ki labda-ügyessége.



Tartalom	Mint a 3. évfolyamban, valamint:

Hullámvonalban kézzel illetve lábbal vezeti a labdát, majd pattintott átadás a társnak.

Védekező társsal szemben vezeti a labdát kézzel, majd lábbal.

A dobóvonalig vezeti a labdát, majd kilépéssel egykezes felsődobás a 4m távolságra lévő zsámolyra.

Az előző feladat, zavaró társsal szemben.

Lábbal vezeti a 4m�re lévő vonalig, majd a guruló labdát a falhoz rúgja.

Futás közben egykezes felső átadás.

Lassú futás párokban, a labda pattintott átadása egymásnak.

Fejelés 5-6 fős körökben.

Egykezes felsődobással célzás a 4-5m�re helyezkedő társra.

Egykezes felsődobás a szemben álló társ magasra emelt karikájába.

Feltételek	Gumilabda, ugrózsámoly, tornakarika.



Járások és futások 4.2.3.

Testi nevelés 4.

Képességfejlesztő gyakorlatok 4.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A járás közbeni helyes testtartás kialakítása, a futómozgás koordinálása.



Követelmény	Tudjon figyelni a helyes testtartásra járás közben, fejlődjön a gyors- és tartós futás képessége.



Tartalom	Mint az előző évfolyamokban, valamint:

Járás különböző alakzatokban előre, hátra, oldalt a tanult kartartásokkal, változó lépéshosszal és ritmusban.

Járás, jelre a tanult testhelyzet felvétele.

Járás mondókára, énekszóra, zenére, tapsolással, dobbantással.

Járás szerek felhasználásával (pl. Egyik láb a tornapadon).

Járás a tanult tartásos és dinamikus gyakorlatelemek, gyakorlatok felhasználásával.

Tartós futás (3-5 perc).

Fel- és lefutás lejtőre, majd vissza.

Futásból jelre gyors megállás, majd gyors megindulás.

Állórajt.

Feltételek	Magnetofon, kazetta, tornapad.



Ugrások - szökdelések 4.2.4.

Testi nevelés 4.

Képességfejlesztő gyakorlatok 4.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Az ugróerő fejlesztése.



Követelmény	Tudja az ugrásokat, szökdeléseket koordináltan végrehajtani.



Tartalom	Mint az 1-3. évfolyamban, valamint:

Mini trambulin gyakorlatok:

páros lábon szökdelések;

páros lábon szökdelések fél fordulatokkal;

páros lábon szökdelések egész fordulatokkal;

pár lépés nekifutás után egy lábról ugrás két lábra a trambulinra;

páros lábon szökdelés után függőleges repülés szőnyegre érkezéssel.

Feltételek	Mini trambulin, tornaszőnyeg.



Egyensúly- és koordinációs gyakorlatok 4.2.5.

Testi nevelés 4.

Képességfejlesztő gyakorlatok 4.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A félelem leküzdése, a bátor magabiztos mozgás kialakítása.



Követelmény	Alakuljon ki a térbeli tájékozódó, valamint a statikus, dinamikus és egyensúlyozó képessége.



Tartalom	Mint a 3. évfolyamban, valamint:

Állás egy lábon becsukott szemmel (ki teszi le legkésőbb a lábát?).

Leülés és felállás a kéz segítsége nélkül úgy, hogy babzsák van a fejen.

Kéziszerek, tárgyak egyensúlyozása kézen, fejen.

Feltételek	Babzsák, könyv.



Támasz- és függésgyakorlatok 4.2.6.

Testi nevelés 4.

Képességfejlesztő gyakorlatok 4.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A kar- és vállöv támasztóerejének növelése, a saját testtömeg érzékelése és használása.



Követelmény	Alakuljon ki a kar- és vállöv támasztóereje, érzékelje saját testtömegét.



Tartalom	Mint az 1-3. évfolyamban, valamint:

Állásból dőlés előre mellső fekvőtámaszba.

Bordásfalnak háttal, guggolótámaszból járás a lábakkal kézállás felé és vissza.

Bordásfalon függőállásból húzódzkodás.

Bordásfalon „majomugrás”.

Támasz- és függésfeladatok kombinálása rézsutos padon, bordásfalon és talajon.

Feltételek	Bordásfal, tornapad.



Body roll gyakorlatok 4.2.7.

Testi nevelés 4.

Képességfejlesztő gyakorlatok 4.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Alapozza meg a későbbi mozgásos cselekvési biztonságukat.



Követelmény	Képes legyen az újszerű feladatok megoldására.



Tartalom	Mint az 1-3. évfolyamban, valamint:

A henger gyors gurítása után futás a másik hengerhez és átbújás.

Támasz a hengeren (a test egyvonalban van) és karhajlítás, karnyújtás.

Feltételek	Body roll készlet.



Játékok, versenyek 4.2.8.

Testi nevelés 4.

Képességfejlesztő gyakorlatok 4.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A játékokkal fejlődjön a tanulók értelme, érzelemvilága.



Követelmény	Tudja a tanult játékok nevét, szabályait és végrehajtási módjait.



Tartalom	Mint az előző évfolyamokban, valamint:

Futójátékok:

Az utolsó kiesik.

Versengések két körben.

Fogójátékok:

Üt a harmadik.

Buzogányfogó.

Labdajátékok:

Labdahajsza.

Kiszorító.

Sorversenyek: 

Sorverseny helyben.

Váltóversenyek:

Adogatóváltó félkörben adogatóval.

Labdahordó váltók.

Feltételek	Gumilabda.



Torna 4.3.

Testi nevelés 4.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	Igen sok rokonmozgás található mozgásanyagában, amit az oktatás folyamatában nem szabad figyelmen kívül hagyni.



Cél	Koordinációs képességek továbbfejlesztése.



Követelmény	Képes legyen az újszerű feladatok megoldására, a saját testtömeggel való bánásmódra.



Tartalom	

Név:

Talajtorna 4.3.1.

Szekrényugrás 4.3.2.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a tornagyakorlatok végrehajtásának folyamatában.

Felmérések: hajlékonyság és esztétika szerint.

Feltételek	Tornaterem, tornaszerek



Talajtorna 4.3.1.

Testi nevelés 4.

Torna 4.3.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Jellemzők	Végrehajtásukhoz bizonyos fokú ügyességre, erőre, hajlékonyságra, ruganyosságra, egyensúly, helyzet és mozgásérzékelésre van szükség, amely gyakorlással megszerezhető.



Cél	Az ismeretelem képesség szerinti elsajátíttatása.



Követelmény	Képes legyen a „tornászos testtartás” elsajátítására.



Tartalom	

Terpeszállásból gurulóátfordulás előre terpeszállásba érkezéssel.

Terpeszállásból gurulóátfordulás hátra terpeszállásba érkezéssel.

Sorozatgurulások előre, hátra.

Repülő gurulóátfordulás (tigrisbukfenc).

Kézállás;

Fejállás.

Feltételek	Tornaterem, tornaszőnyeg.



Szekrényugrás 4.3.2.

Testi nevelés 4.

Torna 4.3.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Az ismeretelem képesség szerinti elsajátíttatása.



Követelmény	Képes legyen biztos kéztámasszal és elrugaszkodással végrehajtani a támaszugrást.



Tartalom	Zsugorkanyarlati átugrás (széltében elhelyezett 2-3 részes ugrószekrényen).



Értékelés	Felmérések szempontjai:

Nekifutás: egyenletesen gyorsuló, lassú, egyenes iránytól eltérő.

Felugrás: dinamikus, lassú.

Kitámasztás: a váll a csukló függőleges vonala mögött van, a váll a csukló függőleges vonala előtt van.

Talajra érkezés: biztos az egyensúly helyzete, labilis az egyensúly helyzete.

Feltételek	Tornaterem, tornaszőnyeg, ugrószekrény, ugródeszka.



Úszás 4.4.

Testi nevelés 4.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A víz és később az úszás az egészséges testi állapot fontos fenntartója, Az egyetlen sport, amelyet vízszintes testhelyzetben végzünk, tehát a gerinc és az alsó végtagok megterhelése nélkül. Így jó hatása van a helyes, egészséges, szép testtartás kialakulására és megtartására, sőt javítására is. Elősegíti a helyes légzést, növeli a tüdő kapacitását.



Cél	Vízhez szoktatás, vízbiztonság kialakítása.



Követelmény	Gyakorlottság egy úszásnemben.



Tartalom	Az úszás oktatás, az oktatás felépítését nem írom le, hiszen ez szakember (uszoda-vezető tanár, úszómester, úszóedző) irányításával történik.



Feltételek	Tanuszoda, oktató.



foglalkozások a szabadban 4.5.

Testi nevelés 4.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	Játékos, kötetlen versenyszerű foglalkozások.



Cél	A tanulók mozgásigényének kielégítése.



Követelmény	Alakuljon ki az időjárás tényezőivel szembeni ellenállása, a szervezet edzettsége.



Tartalom	

Célba dobás hógolyóval.

Távolba dobás hógolyóval.

Hógolyóval célbadobó versenyek.

Futás közben célbadobás hógolyóval.

Szánkó húzása, tolása.

Lesiklás szánkóval.

Hóember építése gyors görgetéssel.

Ugróiskolák.

Fogócskák.

Labdajátékok.

Tollaslabdázás.

Görkorcsolyázás.

Gördeszkázás.

Értékelés	A tanulók mozgásának megfigyelése.



Feltételek	Szánkó, lesiklásra alkalmas domb, labda, tollaslabda, tollasütő, görkorcsolya, gördeszka.



Balett 4.6.

Testi nevelés 4.

Típus		téma

Óraszám		óra

Cél	A mozgáskultúra általános fejlesztése, a testi képességek és mozgáskoordináció megteremtése.



Követelmény	Váljék mozgása kifejezővé.



Tartalom	Mint az 1-3. évfolyamban, valamint:

Battemant-tendü lábfő visszahúzással és leszorítással (V. Pozícióból a lábfej kicsúsztatása, és lábujj visszafeszítése úgy, hogy a sarok nem érinti a talajt, a gyakorlatot előre-, oldalt és hátrafele végzik).

Battemant-tendü jeté 35( (I. Pozícióból láblendítés 35(-ig battemant-tendün keresztül.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a mozgások végrehajtásának folyamatában.



Feltételek	Tornaterem, balettrúd, tükör, magnetofon, kazetta.



Néptánc 4.7.

Testi nevelés 4.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A táncokhoz és játékokhoz kapcsolódó néprajzi ismeretek ismertetését mindíg az adott korosztály igényének megfelelően ajánlott megismertetni.



Cél	A kör mint a legősibb térforma tudatosítása.



Követelmény	

A rida motívum táncolás, a térforma megtartásával.

Tartalom	

A rida fajtái.

A rida hangsúlyai.

A rida és az ugróstánc kapcsolódása.

Név:

Rida 4.6.1.

Rida 4.7.1.

Testi nevelés 4.

Néptánc 4.6.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	

A rida motívum segítségével előkészíteni a körtáncokat.

A zenében és táncokban a hangsúly felismerése.

A tempóváltások követése rida motívum táncolásával.

Követelmény	A tanult motívumok stílusos eltáncolása.



�Tartalom	

�Fönt hangsúlyos

�	Rida

Lent hangsúlyos

Nyitott rida.

Zárt rida.

Ugrós motívumok gyarapítása.

Egyszerű ugrós tánc szerkesztése.

Feltételek	Magnetofon, hangkazetta, táncos eszközök (bot, üveg).



Relaxáció 4.8.

Testi nevelés 4.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A témakörben a lelki feszültségek, szorongások oldására, az izomfeszültségek és kötöttségek tudatos ellazítására szolgáló gyakorlatokat végeztetünk.



Cél	Az ideg- és izomrendszer, valamint az ideg-izom koordináció tudatos befolyásolása.



Követelmény	Képes legyen tudatos ellazulásra.



Tartalom	

Testhelyzetek.

Relaxált (laza) mozgás.

Feszítés - lazítás.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a relaxációs gyakorlatok végrehajtásának folyamatában.

Testi nevelés 5. évfolyam

Testi nevelés

Típus		évfolyam

Óraszám		3 óra

Cél	Sajátos lehetőségeivel segítse a tanulók egészséges testi fejlődését, a természetes mozgáskészség-készletben esetlegesen még mindig megmutatkozó hiányok felszámolását, alapozza meg az alapvető sportágak mozgáskészletét.



Követelmény	Alakuljon ki a tanulók motorikus cselekvési biztonsága, mozgás és sportolás iránti igényük.



Tartalom	

Név:

Rendgyakorlatok 5.1.

Képességfejlesztő gyakorlatok 5.2.

Atlétika 5.3.

Torna 5.4.

Sportjátékok 5.5.

Úszás 5.6.

Foglalkozások a szabadban 5.7.

Balett 5.8.

Ritmikus sportgimnasztika 5.9.

Néptánc 5.10.

Relaxáció 5.11.

Értékelés	Az értékelési rendszerünk a Nemzeti Tankönyvkiadó RT értékelési rendszere és a saját tapasztalatunk alapján készült. A tanulók teljesítményének mérése, értékelése félévkor és év végén történik.



Lányok�Gyengén

felelt meg�Megfelelt�Jól

megfelelt�Kiválóan

megfelelt��60 méteres vágtafutás�12,4-11,4�11,3-10,9�10,8-9,9�9,8-��Helyből távolugrás�100-110�111-130�131-160�161-��Függőleges felugrás (súly�pontemelkedés):�20-24�25-29�30-34�35-��Labdadobás�290-310�311-400�401-500�501-��Karhajlítás fekvőtámaszban�1-5�6-10�11-15�16-��Egyensúlyozás�5,2-9,3�9,4-13,0�13,1-20,3�20,4-��Függés hajlított karral�1,1-15,1�15,2-30,4�30,5-45,8�45,9-��Ollózás�5-10�11-40�41-50�51-��Helyzetérzékelés�17,4-13,6�13,5-11,5�11,4-7,6�7,5-��Szlalomfutás�11,3-9,7�9,6-8,6�8,5-7,0�6,9-��Szlalom labdavezetés kézzel�17,2-13,9�13,8-12,1�12,0-8,7�8,6-��Szlalom labdavezetés lábbal�26,5-22,0�21,9-19,6�19,5-15,0�14,9-��Célbadobás�1�2-3�4�5��Labdahordás�36,3-30,9�30,8-27,2�27,1-22,5�22,4��Markolóerő�13-19�20-25�26-32�33-��Egyéb mozgáselemeket�Egyéni segítségadás mellett megközelítő pontosságú utánzással hajtja végre.�Egyéni segítségadás mellett pontos utánzással hajtja végre.�Bemutatás után megközelítőleg pontos utánzással hajtja végre.�Bemutatás után pontos kivitelezéssel hajtja végre.��

Fiúk�Gyengén

felelt meg�Megfelelt�Jól

megfelelt�Kiválóan

megfelelt��60 méteres vágtafutás�11,4-10,4�10,3-9,9�9,8-9,2�9,1-��Helyből távolugrás�120-130�131-150�151-180�181-��Függőleges felugrás (súly�pontemelkedés):�22-26�27-32�33-37�38-��Labdadobás�300-330�331-440�441-550�551-��Karhajlítás fekvőtámaszban�5-10�11-15�16-20�21-��Egyensúlyozás�5,8-9,9�10,0-13,6�13,7-20,9�21-��Függés hajlított karral�2,1-20,1�20,2-35,4�35,5-60,1�60,2-��Ollózás�10-15�16-45�46-60�61-��Helyzetérzékelés�16,4-12,6�12,5-10,5�10,4-6,6�6,5-��Szlalomfutás�10,2-9,2�9,1-8,1�8,0-6,5�6,4-��Szlalom labdavezetés kézzel�15,8-12,4�12,3-11,2�11,1-8,2�8,1-��Szlalom labdavezetés lábbal�25,5-21,0�20,9-18,6�18,5-13,0�12,9-��Célbadobás�1�2-3�4�5��Labdahordás�35,3-29,9�29,8-26,2�26,1-21,5�21,4-��Markolóerő�14-20�21-26�27-33�34-��Egyéb mozgáselemeket�Egyéni segítségadás mellett megközelítő pontosságú utánzással hajtja végre.�Egyéni segítségadás mellett pontos utánzással hajtja végre.�Bemutatás után megközelítőleg pontos utánzással hajtja végre.�Bemutatás után pontos kivitelezéssel hajtja végre.��

Rendgyakorlatok 5.1.

Testi nevelés 5.

Típus		téma

Óraszám		óra

Cél	A foglalkozás balesetmentes, fegyelmezett lebonyolítása, a foglalkozási formák gyors szervezése.



Követelmény	Képes legyen az elsajátított rendgyakorlatok fegyelmezett végrehajtására.



Tartalom	

Sorakozás, térköz felvétele, igazodás.

Jelentésadás.

Oszolj.

Testfordulatok.

Menet megindítása, megállítása.

Menetből átmenet futásba, futásból menetbe.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a rendgyakorlatok végrehajtásának folyamatában.

Felmérések: időegység és minőség szerint.

Képességfejlesztő gyakorlatok 5.2.

Testi nevelés 5.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A témakörben azokkal a gyakorlatokkal foglalkozunk, amelyek a fizikai képességek fejlesztését, illetve a fejlettség terén mutatkozó eltérések, hátrányok leküzdését szolgálják.



Cél	A megismert gyakorlatelemeket a különböző feladathelyzetekben is tudja alkalmazni.



Követelmény	Képes legyen a mozgásfeladatok erőteljesebb végrehajtására, huzamosabb pihenő nélküli végzésére.



Tartalom	

Név:

Gimnasztika 5.2.1.

Labdagyakorlatok 5.2.2.

Járások és futások 5.2.3.

Ugrások - szökdelések 5.2.4.

Egyensúly- és koordinációs gyakorlatok 5.2.5.

Támasz- és függésgyakorlatok 5.2.6.

Játékok, versenyek 5.2.7.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a fizikai képességet fejlesztő gyakorlatok végrehajtásának folyamatában. Felmérések területei:

Helyből távolugrás: Az elugróvonal mögül pároslábú elugrással. Az eredményt cm�ben mérjük.

Függőleges felugrás (súlypontemelkedés): Mérés a Sargent féle érintőugrásos módszerrel.

Labdadobás: Tömöttlabda dobás hátra (2 kg). A tanuló háttal áll fel a dobás irányára. A labdát mellső mélytartásban fogja. Előrehajlással szerzett lendülettel, felegyenesedve, a fej fölött hátrafelé dobja el a labdát. A dobóvonal mögül történik a dobás, az eredményt 10 cm�es pontossággal mérjük.

Karhajlítás fekvőtámaszban: A szabályosan végrehajtott hajlításokat és nyújtásokat számoljuk.

Egyensúlyozás: A tanulónak a tornapad rögzítő gerendájának közepén 2 méteres jelölt szakaszon kell minél több utat megtennie 45s alatt oda�vissza. A határvonalat, illetve a padot a határvonalon túl minden fordulás előtt érintenie kell. Amennyiben lelép a padról a megadott időkereten belül, a kísérletet befejezettnek kell tekinteni. Az eredményt méterben mérjük.

Függés hajlított karral: A könyök kb. 90(�ban hajlított. Az eredményt mp�ben mérjük.

Ollózás: Hanyattfekvésben nyújtott lábemelés a talaj fölött kb. 45( magasságban. Ollózás nyújtott lábbal. Az eredményt mp�ben mérjük.

Helyzetérzékelés: A tanuló talajszőnyeg előtt áll, amelyre krétával egy 80 cm széles folyosót rajzoltunk. A gyakorlatot ebben a folyósóban kell végrehajtani. Ereszkedés gyuggolótámaszba, majd gurulóátfordulás előre guggolótámaszba. Felugrás félfor�dulattal balra és ereszekedés guggolótámaszba, gurulóátfordulás hátra. Ismét felugrás, leérkezés és visszafelé haladva megismétli az előre és hátra gurulóátfordulást, de most jobbra végezve s félfordulatot. A fordulatoknál ki kell egyenesedni, és a lábaknak el kell hagyniuk a talajt. A végrehajtás idejét másodperces pontossággal mérjük. A folyosót határoló vonalak érintése, illetőleg az abból való kilépés 1s hozzáadásával jár.

Szlalomfutás: A rajtvonalra merőlegesen, attól 5, 10, 15 méterre elhelyezünk egy�egy medicinlabdát. A tanuló hullámvonalban kerülje meg a labdákat, majd hullámvonalban haladva fusson vissza és haladjon át a rajtvonalon. Az eredményt mp.�ben mérjük.

Szlalom labdavezetés kézzel: Az előzőekben leírt pályán kell vezetni a labdát. Célba�érkezéskor meg kell fogni a labdát. Az eredményt mp.�ben mérjük.

Szlalom labdavezetés lábbal: Az előzőekben leírt pályán kell vezetni a labdát. Célba�érkezéskor lábbal meg kell állítani a labdát. Az eredményt mp.�ben mérjük.

Célbadobás: A tanuló a dobóvonal mögött áll fel, az attól 8 méterre elhelyezett, rövidebb élére állított, a borított részével a tanuló felé néző zsámollyal szemben. Kislabdával öt egykezes felső dobást hajt végre a zsámolyra. Az érvényes találatok számát kell feljegyezni.

Labdahordás: Az indulóvonal előtt elhelyezetett zsámoly mellett áll a tanuló. Tőle 10 és 15 méterre, egyvonalban további két zsámolyt helyeztünk el. A két kihelyezett zsámolyon egy-egy kislabda van. Rajtjelre a tanuló elfut az első �10 méterre lévő� zsámolyhoz, felkapja a rajta levő kislabdát és visszaviszi a rajtvonalnál lévő zsámolyhoz, arra leteszi, elfut a második �15 méterre lévő� zsámolyhoz, felkapja az ott lévő labdát, és azzal visszafut az indulóvonalhoz. Lehelyezi a vonalnál a hozott labdát, felkapja az ott lévő másik labdát, elviszi az első zsámolyra, majd visszajön a másik labdáért és azt kiviszi a távolabbi, második zsámolyhoz. Ott. lehelyezi a labdát és visszafutva áthalad a célvonalon. Az eredményt 0,1s-os pontossággal mérjük.

Markolóerő: A tanuló személymérleget tart maga előtt. Karjait enyhén hajlítva, mellső rézsutos méllytartásban tartva mindkét kézzel átfogja a mérleg oldalát, hogy szorítását a mutató kijelezze. Az eredményt kg�os pontossággal mérjük.

Feltételek	Tömöttlabda, gumilabda, tornapad, tornaszőnyeg, stopper, kislabda, személymérleg, tornagyűrű, zsámoly, bordásfal, mászókötél.



Gimnasztika 5.2.1.

Testi nevelés 5.

Képességfejlesztő gyakorlatok 5.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A legfontosabb helyzetek és gimnasztikai alapformák alkalmazása.



Követelmény	Képes legyen végrehajtani a bemelegítéshez szükséges megfelelő gyakorlatokat.



Tartalom	

Testtartásjavító és a lúdtalp kialakulását megelőző, javító gyakorlatok (zenére).

Általános és sokoldalú hatású tömöttlabda gyakorlatok párokban.

Gimnasztikai jellegű padgyakorlatok.

Vállöv erősítő gyakorlatok gumikötéllel.

Feltételek	Magnetofon, kazetta, tömöttlabda, tornapad, gumikötél.



Labdagyakorlatok 5.2.2.

Testi nevelés 5.

Képességfejlesztő gyakorlatok 5.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A labda-ügyesség továbbfejlesztése.



Követelmény	Tudja alkalmazni a labdakezelés egyszerű módjait, tudjon együttműködni.



Tartalom	

Labdavezetés lábbal body roll mellett hullámvonalban, majd a tárgy megkerülése után futás egyenes irányban kézzel történő labdavezetéssel a kiinduló helyre.

3 fős csoportokban „labdacica” egykezes felső dobással, az egymástól való távolság változtatásával.

Labdavezetéssel haladás a kb. 2 m magasan kifeszített zsinórig, és fejelés a zsinóron át.

Futás közben egykezes felsőátadás zavaró játékossal szemben.

Feltételek	Gumilabda, body roll.



Járások és futások 5.2.3.

Testi nevelés 5.

Képességfejlesztő gyakorlatok 5.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A járás közbeni helyes testtartás kialakítása, a futómozgás koordinálása.



Követelmény	Tudjon figyelni a helyes testtartásra járás közben, alakuljon ki a gyors- és tartós futás képessége.



Tartalom	

Járás különböző alakzatokban, előre, hátra ill. oldalra különböző kartartásokkal, változó lépéshosszal és ritmusban.

Járás zenére, a tanult testhelyzetek felvétele (pl. Törökülés, guggolótámasz stb.).

Járás meghatározott lépésszámmal zenére (pl. 4 lépés lábujjhegyen 4 lépés sarkon).

Járás lábujjhegyen nyújtott térddel, sarokemeléssel, vagy a lábfej csúsztatásával.

Járás szerek felhasználásával (pl. Egyik láb a tornapadon stb.).

Lassú futás oszlopban.

Futás irány- és iramváltoztatással.

Futás közbeiktatott feladatokkal:

(Törökülés, guggolótámasz, alapállás, bakugrás, nyusziugrás stb.)

Futás a talajra helyezett tárgyak között (labda, body roll stb.).

Futóversenyek.

Feltételek	Magnetofon, kazetta, tornapad, labda, body roll.



Ugrások - szökdelések 5.2.4.

Testi nevelés 5.

Képességfejlesztő gyakorlatok 5.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Az ugróerő fejlesztése.



Követelmény	Tudja az ugrásokat, szökdeléseket koordináltan végrehajtani.



Tartalom	

Ugrókötél gyakorlatok:

futással előre, kötélhajtás előre;

futással előre, kötélhajtás hátra;

szökdeléssel előre, kötélhajtás hátra;

szökdeléssel egy lábon, másik hajlítva, és kötélhajtás előre, kötélhajtás hátra;

szökdeléssel guggolásban kötélhajtás előre;

szökdelések páros lábon, kötélhajtás előre, időre.

Akadályok átugrása:

felugrások egy lábról akadályokra (tornapad, zsámoly);

felugrások két lábról akadályokra (tornapad, zsámoly stb.);

felugrások akadályokra egy lábról és páros lábról, közben feladatokkal: térdemeléssel, terpesztéssel, fordulattal, lendítéssel stb.

Zsámoly-gyakorlatok:

szökdelés páros lábon a zsámolyokon előre;

szökdelés egy lábon a zsámolyokon előre;

szökdelés egy lábon a zsámolyokon előre, az emelt térd átkulcsolásával;

galoppszökdelés oldalt a zsámolyokon;

guggolásban szökdelés előre a zsámolyokon;

futólépésből fellépés zsámolyra és elugrás egy lábról, repülés felhúzott térddel, érkezés két lábra guggolásba;

futólépésből ugrás térdfelhúzással zsámolyon át egy lábról két lábra érkezéssel.

Karika-gyakorlatok:

talajra helyezett karikába beugrás és kiugrás belőle páros-, majd egy lábbal;

szökdelés talajra helyezett karikák fölött előrehaladással;

szökdelés egy lábról két lábra, talajra fektetett karikákon át;

egy sorba fektetett karikák közé lépés egy lábbal és ugrás terpeszbe, karika a láb között. (Az ugrások folyamatos összekapcsolása.)

Feltételek	Ugrókötél. tornapad, zsámoly, tornakarika.



Egyensúly- és koordinációs gyakorlatok 5.2.5.

Testi nevelés 5.

Képességfejlesztő gyakorlatok 5.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A bátor, magabiztos mozgás kialakítása.



Követelmény	Alakuljon ki a statikus, dinamikus és egyensúlyozó képessége.



Tartalom	

Állás egy lábon becsukott szemmel (Ki teszi le legkésőbb a felemelt lábát?).

Leülés és felállás a kéz segítsége nélkül úgy, hogy babzsák van a fejen.

Kéziszerek, tárgyak egyensúlyozása kézen, fejen.

Járás, futás rézsutos padon.

Járás ugrózsámolyokon oldalállásban.

Karika hajtása akadályok kerülésével.

Járás gólyalábbal.

Talajra fektetett ugrókötél fölött szökdelés egy lábon bokafogással előre és hátra.

Ujjfűzés a test előtt, vagy mögött, átlépés a kéz fölött.

Feltételek	Babzsák, tornapad, számoly, tornakarika, ugrókötél.



Támasz- és függésgyakorlatok 5.2.6.

Testi nevelés 5.

Képességfejlesztő gyakorlatok 5.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A kar- és vállöv támasztóerejének növelése, a saját testtömeg érzékelése és használása.



Követelmény	Alakuljon ki a kar- és vállöv támasztóereje, érzékelje saját testtömegét.



Tartalom	

Támaszgyakorlatok:

átmászások, átbújások, kúszások, csúszások, támaszok, utánzó járások természetes és tornaszerekből összeállított akadályokon;

fókajárás padok között, kéztámasz a párhuzamosan állított padon;

fekvőtámaszban karhajlítás, karnyújtás;

fekvőtámaszban járás a bal, majd jobb kéz körül;

bordásfalmál guggolótámaszból lábbal lépegetés fokonként felfelé és vissza;

zsugorkanyarlati átugrás tornapadon;

talicskázás mellső és hátsó fekvőtámaszban;

terpesz-fekvőtámaszban elrugaszkodás a talajról, majd taps vagy bokázás.

Függésgyakorlatok:

érintő-, vagy fejmagasságú gyűrűn húzódzkodás, lengés, lengetés;

bordásfalon függésben térd- és lábemelés;

„majomugrás” oldalt és rézsut felfelé;

mászás mászókötélen, függeszkedés lefelé;

vállmagas gyűrűn vállátfordulás hátra állásba és vissza;

hintázó érintő magas gyűrűn - lendületvétel futólépéssel - ugrószekrényre helyezett labda lerúgásával;

fej-, vagy érintőmagas gyűrűn húzódzkodás, lengés, lengetés, függésből emelés zsugorfüggésbe, hátsó fekvőfüggésbe (fészek), lebegőfüggésbe (bicska), illetve lefüggésbe (gyertya).

Feltételek	Tornapad, bordásfal, gyűrű, mászókötél, ugrószekrény, labda.



Játékok, versenyek 5.2.7.

Testi nevelés 5.

Képességfejlesztő gyakorlatok 5.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A játékokkal fejlődjön a tanulók értelme, érzelemvilága.



Követelmény	Tudja a tanult játékok nevét, szabályait és végrehajtási módjait.



Tartalom	

Futójátékok:

Tűz-víz-repülő.

Párok futóversenye körben.

Fogójátékok:

Félperces fogó.

Nappal-éjszaka.

Láncfogó.

Labdajátékok:

Szabadulás a labdától.

Fogyasztó körben.

Sorversenyek:

Kötélhúzó versenyek.

Célbadobó sorversenyek függőleges célra.

Váltóversenyek:

Labdadobó váltók oszlopban adogatóval.

Kombinált feladatokkal futó és labdavezető váltó.

Feltételek	Gumilabda, ugrókötél, kislabda.



Atlétika 5.3.

Testi nevelés 5.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A gyakorlatsorok távlatban segítik a komplex képességfejlesztést, jellegükben kapcsolódnak az egyes atlétikai versenyszámok később tanítandó technikáihoz.



Cél	Fejlessze ki a tanulóban a versenyzési kedvet, a küzdőképességet, az önzetlen célért való küzdelmet.



Követelmény	Sajátítsa el az atlétika ismeretanyagát, képes legyen erkölcsi, akarati tulajdonsága szabályozására.



Tartalom	

Futóiskola oszlopban.

Állórajt (hátul lévő lábbal való indulással).

Rajtversenyek 15m-es távon.

Távolugrást előkészítő gyakorlatok.

Kislabdahajítás előkészítő gyakorlatai nagy labdával ( 1 kg-os hajszalabda).

Értékelés	A tanulók megfigyelése az atlétikai gyakorlatok végrehajtásának folyamatában. Felmérések: futás, ugrás és dobás területein.

Különböző háziversenyeken nyújtott teljesítmények rögzítése.

Feltételek	Mérőszalag, tömöttlabda, stopper.



Torna 5.4.

Testi nevelés 5.

Típus		téma

Óraszám		óra

Cél	Koordinációs képességek továbbfejlesztése.



Követelmény	Rendelkezzék a tanuló a mozgássorozat végrehajtásához szükséges és megfelelő mértékű fizikai képességgel.



Tartalom	

Név:

Talajtorna 5.4.1.

Szekrényugrás 5.4.2.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a tornagyakorlatok végrehajtásának folyamatában.



Feltételek	Tornaterem, tornaszerek.



Talajtorna 5.4.1.

Testi nevelés 5.

Torna 5.4.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Az ismeretelem képesség szerinti elsajátíttatása.



Követelmény	Képes legyen a „tornászos testtartás” elsajátítására.



Tartalom	

A tanult elemekből (tarkóállás, híd, gurulóátfordulás előre-hátra, repülő gurulóátfordulás, fejállás, kézállás); összefüggő gyakorlat zenére.

Értékelés	Felmérések:

Hajlékonyság.

Ritmusérzék.

Esztétika.

Önállóság.

Helyzetérzékelés figyelembe vételével.

Feltételek	Tornaterem, tornaszőnyeg, magnetofon, kazetta.



Szekrényugrás 5.4.2.

Testi nevelés 5.

Torna 5.4.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Az ismeretelem képesség szerinti elsajátíttatása.



Követelmény	Képes legyen biztos kéztámasszal és elrugaszkodással végrehajtani a támaszugrást.



Tartalom	Terpeszátugrás (hosszában elhelyezett 3-4 részes ugrószekrényen).



Értékelés	Felmérések:

Nekifutás:

Elugrás:

Kitámasztás:

Talajra érkezés figyelembe vételével.

Feltételek	Tornaterem, tornaszőnyeg, ugrószekrény, ugródeszka.



Sportjátékok 5.5.

Testi nevelés 5.

Típus		téma

Óraszám		óra

Cél	A csapatszellem kialakítása.



Követelmény	Ismerje és tartsa be a szabályokat.



Tartalom	

Név:

Labdarúgás 5.5.1.

Kézilabda 5.5.2.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a sportjátékok folyamatában.

Felmérés területén: szlalom labdavezetés lábbal, kézzel.

Feltételek	Pálya, labda.



Labdarúgás 5.5.1.

Testi nevelés 5.

Sportjátékok 5.5.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Az alapvető játékelemek elsajátíttatása.



Követelmény	Tudja a labdát pontosan továbbítani, az érkező labdát biztosan elfogni, ismerje meg a legegyszerűbb szabályokat.



Tartalom	

A tanulók labda nélküli tevékenysége:

futómozgás;

megindulás;

megállás;

irányváltoztatás;

felugrás;

leérkezés;

cselezés labda nélkül.

A tanuló tevékenysége labdával:

rúgások: belsővel, belső csűddel, teljes csűddel, külső csűddel, külsővel.

labdaátvételek:

belsővel;

külső csűddel;

talppal;

combbal;

mellel.

fejelések a homlok középső részével.

Feltételek	Pálya, labda.



Kézilabda 5.5.2.

Testi nevelés 5.

Sportjátékok 5.5.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Alapvető játékelemek elsajáttitatása.



Követelmény	Tudja a labdát pontosan továbbítani, az érkező labdát biztosan megfogni, ismerje meg a legegyszerűbb szabályokat.



Tartalom	Egyéni feladatok:

a tanuló egyéni feladatai a támadásban;

a tanuló egyéni feladatai a védekezésben.

Feltételek	Pálya, labda.



Úszás 5.6.

Testi nevelés 5.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A víz és később az úszás az egészséges testi állapot fontos fenntartója, Az egyetlen sport, amelyet vízszintes testhelyzetben végzünk, tehát a gerinc és az alsó végtagok megterhelése nélkül. Így jó hatása van a helyes, egészséges, szép testtartás kialakulására és megtartására, sőt javítására is. Elősegíti a helyes légzést, növeli a tüdő kapacitását.



Cél	Ismerje és tartsa be a higiéniás szokásokat.



Követelmény	Képes legyen készség szinten egy úszástechnikát végrehajtani.



Tartalom	Az úszás oktatás, az oktatás felépítését nem írom le, hiszen ez szakember (uszoda-vezető tanár, úszómester, úszóedző) irányításával történik.



Feltételek	Tanuszoda, oktató.



foglalkozások a szabadban 5.7.

Testi nevelés 5.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	Játékos, kötetlen, versenyszerű foglalkozások.



Cél	Az edzettség fokozása.



Követelmény	Alakuljon ki ellenálló képessége.



Tartalom	

Célba dobás hógolyóval a távolság fokozatos növelésével.

Távolba dobó versenyek hógolyóval.

Célba dobó versenyek hógolyóval.

Futás közben célbadobás hógolyóval.

Szánkó húzása, tolása.

Szánkóhúzó váltóverseny.

Lesiklás szánkóval.

Hóember építése gyors görgetéssel versenyszerűen, időre.

Korcsolyázás.

Ugróiskolák.

Fogócskák.

Labdajátékok.

Tollaslabdázás.

Görkorcsolyázás.

Gördeszkázás.

Sportjátékok.

Atlétika.

Gyalogtúrák.

Kerékpártúrák.

Értékelés	A tanulók mozgásának megfigyelése.



Feltételek	Szánkó, lesiklásra alkalmas domb, gumilabda, tollaslabda, tollasütő, görkorcsolya, korcsolya, gördeszka, kerékpár.



Balett 5.8.

Testi nevelés 5.

Típus		téma

Óraszám		óra

Cél	A mozgáskultúra általános fejlesztése, a mozgáskoordináció megteremtése.



Követelmény	Váljék mozgása kifejezővé.



Tartalom	Mint az 1-4. évfolyamban, valamint:

Battemant-tendü jeté lábfő visszahúzással (35().

Battemant-tendün keresztül I. pozícióból indulva láblendítés boka magasságáig, majd lábfej visszafeszítése és lefeszítése (pipálás, spiccelés).

(a gyakorlatot előre, oldalt és hátra végzik, v. Pozícióból is)

Battemant-tendü demi-pliével.

Rúd mellett v. Pozíció. Battemant-tendü és a demi-plié egymás utáni kapcsolása, előre, oldalt és hátra.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a mozgások végrehatásának folyamatában.



Feltételek	Tornaterem, balettrúd, tükör, magnetofon, kazetta.



Ritmikus sportgimnasztika 5.9.

Testi nevelés 5.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A sokféle, változatos gimnasztikai gyakorlatok, a differenciáltan megválasztott, az egyes izomcsoportokra és az egész mozgatórendszerre ható nyújtó és erősítő mozgások, olyan alapkoordinációs és kondicionális képességeket fejlesztenek, amelyek harmonikusan alakítják a fiatal szervezetet, elősegíti a mozgásérzékelés fejlesztését is.



Cél	A mozgáskultúra fejlesztése és a mozgáskoordináció megteremtése.



Követelmény	Váljék mozgása harmonikussá.



Tartalom	

Tartásos gyakorlatelem, támaszhelyzetek:

lábujjállás;

sarokállás;

guggolóállás;

hajlítottállás;

lépőállás;

kilépőállás;

támadóállás;

védőállás;

lebegőállás;

mérlegállás;

nyújtottülés;

hajlítottülés;

lebegőülés;

gátülés;

térdelés;

féltérdelés;

lebegőtérdelés;

térdelőmérleg;

térdelőülés;

hanyattfekvés;

oldalonfekvés;

guggolótámasz;

térdelőtámasz;

fekvőtámasz.

Karmozgások:

ujjtartások;

kéztartások;

kartartások;

lebegtetés;

lengetés;

lendítés;

körzés;

karhullám.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a mozgások végrehajtásának folyamatában.



Feltételek	Magnetofon, kazetta.



Néptánc 5.10.

Testi nevelés 5.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A táncokhoz és játékokhoz kapcsolódó néprajzi ismeretek ismertetését mindíg az adott korosztály igényének megfelelően ajánlott megismertetni.



Cél	Jártasság a két dialektus (Nyugati és Tiszai) táncaiba.



Követelmény	A táncok formáinak felismerése, bemutatása.



Tartalom	A táncok fajtái, formái, ritmusai.



Név:

Lánytáncok, fiútáncok, páros táncok 5.9.1.

Lánytáncok, fiútáncok, páros táncok 5.10.1.

Testi nevelés 5.

Néptánc 5.9.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Különböző táncok funkcióinak megismerése.



Követelmény	A tanult táncokban a korosztálynak megfelelő jártasság.



Tartalom	

Mezőföldi lánytánc (játékok).

Kanásztánc.(motívumtanulás)

Páros ugrós. (a tanult motívumokból)

Négynegyedes ütem tudatosítása.

Különböző térformák a táncokban.

Feltételek	

Magnetofon, hangkazetta, videomagnetofon felvételhez és visszajátszáshoz, valamint más táncos filmek megnézésének biztosítása.

Táncos kellékek: bot, üveg, kendő.

Relaxáció 5.11.

Testi nevelés 5.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A témakörben a lelki feszültségek, szorongások oldására, az izomfeszültségek és kötöttségek tudatos ellazítására szolgáló gyakorlatokat végeztetünk.



Cél	Az ideg- és izomrendszer, valamint az ideg-izom koordináció tudatos befolyásolása.



Követelmény	Képes legyen tudatos ellazulásra.



Tartalom	

Gimnasztika relaxáltan.

Terhelés és relaxáció.

A helyes légzés.

A légzés és mozgás összehangolása.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a relaxációs gyakorlatok végrehajtásának folyamatában.

Testi nevelés 6. évfolyam

Testi nevelés

Típus		évfolyam

Óraszám		3 óra

Cél	Sajátos lehetőségeivel segítse a tanulók egészséges testi fejlődését, a természetes mozgáskészség-készletben esetlegesen még mindig megmutatkozó hiányok felszámolását, alapozza meg az alapvető sportágak mozgáskészletét.



Követelmény	Alakuljon ki a tanulók motorikus cselekvési biztonsága, mozgás és sportolás iránti igényük.



Tartalom	

Név:

Rendgyakorlatok 6.1.

Képességfejlesztő gyakorlatok 6.2.

Atlétika 6.3.

Torna 6.4.

Sportjátékok 6.5.

Úszás 6.6.

Foglalkozások a szabadban 6.7.

Balett 6.8.

Ritmikus sportgimnasztika 6.9.

Néptánc 6.10.

Relaxáció 6.11.

Értékelés	Az értékelési rendszerünk a Nemzeti Tankönyvkiadó RT értékelési rendszere és a saját tapasztalatunk alapján készült. A tanulók teljesítményének mérése, értékelése félévkor és év végén történik.
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Rendgyakorlatok 6.1.

Testi nevelés 6.

Típus		téma

Óraszám		óra

Cél	A foglalkozás balesetmentes, fegyelmezett lebonyolítása, a foglalkozási formák gyors szervezése.



Követelmény	Képes legyen az elsajátított rendgyakorlatok fegyelmezett végrehajtására.



Tartalom	

Sorakozás, térköz felvétele, igazodás.

Jelentésadás.

Oszolj.

Testfordulatok.

Menet megindítása, megállítása.

Menetből átmenet futásba, futásból menetbe.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a rendgyakorlatok végrehajtásának folyamatában.

Felmérések: időegység és minőség szerint.

Képességfejlesztő gyakorlatok 6.2.

Testi nevelés 6.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A témakörben azokkal a gyakorlatokkal foglalkozunk, amelyek a fizikai képességek fejlesztését, illetve a fejlettség terén mutatkozó eltérések, hátrányok leküzdését szolgálják.



Cél	A megismert gyakorlatelemeket a különböző feladathelyzetekben is tudja alkalmazni.



Követelmény	Képes legyen a mozgásfeladatok erőteljesebb végrehajtására, huzamosabb pihenő nélküli végzésére.



Tartalom	

Név:

Gimnasztika 6.2.1.

Labdagyakorlatok 6.2.2.

Járások és futások 6.2.3.

Ugrások, szökdelések 6.2.4.

Egyensúly- és koordinációs gyakorlatok 6.2.5.

Támasz- és függésgyakorlatok 6.2.6.

Játékok, versenyek 6.2.7.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a fizikai képességet fejlesztő gyakorlatok végrehajtásának folyamatában. Felmérések területei:

Helyből távolugrás:

Függőleges felugrás:

Labdadobás:

Karhajlítás fekvőtámaszban:

Egyensúlyozás:

Függés hajlított karral:

Ollózás:

Szlalomfutás:

Célbadobás:

Labdahordás:

Markolóerő:

Feltételek	Tömöttlabda, gumilabda, tornapad, tornaszőnyeg, stopper, kislabda, személymérleg, tornagyűrű, zsámoly, bordásfal, mászókötél.



Gimnasztika 6.2.1.

Testi nevelés 6.

Képességfejlesztő gyakorlatok 6.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A legfontosabb helyzetek és gimnasztikai alapformák alkalmazása.



Követelmény	Képes legyen végrehajtani a bemelegítéshez szükséges megfelelő gyakorlatokat.



Tartalom	Mint az 5. évfolyamban, valamint:

Kötetlen és határozott formájú szabadgyakorlatok zenére;

Társas gyakorlatok: játékos, ügyességi és küzdő gyakorlatok;

Páros gumikötél gyakorlatok;

Összetett padgyakorlatok;

Összetett bordásfalgyakorlatok;

Zsámolygyakorlatok.

Feltételek	Magnetofon, kazetta, gumikötél, tornapad, bordásfal, zsámoly.



Labdagyakorlatok 6.2.2.

Testi nevelés 6.

Képességfejlesztő gyakorlatok 6.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A labda-ügyesség továbbfejlesztése.



Követelmény	Tudja alkalmazni a labdakezelés egyszerű módjait, tudjon együttműködni.



Tartalom	Mint az 5. évfolyamban, valamint:

Kétkézzel gurítás a test oldala mellett kilépéssel előre, a szemben elhelyezkedő párnak- aki „ölelő” fogással veszi fel a labdát és labdavezetéssel megkerüli a párját, majd a helyére érve visszagurítja.

Labdavezetéssel haladás az elhelyezett zsámolyig, majd megkerülése után labdavezetés a másik kézzel a kiinduló hely felé és kilépéssel előre egykezes felső átadás a szemben helyezkedő társnak.

Labdavezetéssel haladás a dobóvonalig és kilépéssel egykezes felsődobás az oldalára fordított zsámolyra.

Labdavezetés lábbal a kb. 4 m távolságra lévő vonalig és a guruló labda falhoz rúgása soronként, jelre indulással.

Labdavezetés vonalig és kétkezes átadás a 3 m-re álló társnak, aki elkapás után lábbal visszarúgja a labdát, majd újra labdavezetés a kiindulóhelyig (többszöri végrehajtás után szerepcsere).

Feltételek	Gumilabda, tornazsámoly.



Járások és futások 6.2.3.

Testi nevelés 6.

Képességfejlesztő gyakorlatok 6.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A járás közbeni helyes testtartás kialakítása, a futómozgás koordinálása.



Követelmény	Képes legyen a helyes testtartásra járás közben, a gyors- és tartós futás elsajátítására.



Tartalom	

Járás különböző alakzatokban, előre, hátra illetve oldalra különböző kartartásokkal, változó lépéshosszal és ritmusban;

Járás zenére, a tanult testhelyzetek felvétele (pl. Törökülés, guggolótámasz stb.);

Járás meghatározott lépésszámmal zenére (pl. 4 lépés lábujjhegyen 4 lépés sarkon);

Járás lábujjhegyen nyújtott térddel, sarokemeléssel, vagy a lábfej csúsztatásával;

Járás szerek felhasználásával (pl. Egyik láb a tornapadon stb.);

Lassú futás oszlopban;

Futás irány- és iramváltoztatással;

Futás közbeiktatott feladatokkal: törökülés, guggolótámasz, alapállás, bakugrás, nyusziugrás stb.;

Futás a talajra helyezett tárgyak között (labda, body roll stb.);

Futóversenyek.

Feltételek	Magnetofon, kazetta, tornapad, labda, body roll.



Ugrások, szökdelések 6.2.4.

Testi nevelés 6.

Képességfejlesztő gyakorlatok 6.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Az ugróerő fejlesztése.



Követelmény	Tudja az ugrásokat, szökdeléseket koordináltan végrehajtani.



Tartalom	

Ugrókötél gyakorlatok:

futással előre, kötélhajtás előre;

futással előre, kötélhajtás hátra;

szökdeléssel előre, kötélhajtás hátra;

szökdeléssel egy lábon, másik hajlítva, és kötélhajtás előre, kötélhajtás hátra;

szökdeléssel guggolásban kötélhajtás előre;

szökdelések páros lábon, kötélhajtás előre, időre.

Akadályok átugrása:

felugrások egy lábról akadályokra (tornapad, zsámoly);

felugrások két lábról akadályokra (tornapad, zsámoly stb.);

felugrások akadályokra egy lábról és páros lábról, közben feladatokkal: térdemeléssel, terpesztéssel, fordulattal, lendítéssel stb.

Zsámoly-gyakorlatok:

szökdelés páros lábon a zsámolyokon előre;

szökdelés egy lábon a zsámolyokon előre;

szökdelés egy lábon a zsámolyokon előre, az emelt térd átkulcsolásával;

galoppszökdelés oldalt a zsámolyokon;

guggolásban szökdelés előre a zsámolyokon;

futólépésből fellépés zsámolyra és elugrás egy lábról, repülés felhúzott térddel, érkezés két lábra guggolásba;

futólépésből ugrás térdfelhúzással zsámolyon át egy lábról két lábra érkezéssel.

Karika-gyakorlatok:

talajra helyezett karikába beugrás és kiugrás belőle páros-, majd egy lábbal;

szökdelés talajra helyezett karikák fölött előrehaladással;

szökdelés egy lábról két lábra, talajra fektetett karikákon át;

egy sorba fektetett karikák közé lépés egy lábbal és ugrás terpeszbe, karika a láb között. az ugrások folyamatos összekapcsolása.

Feltételek	Ugrókötél, tornapad, zsámoly, tornakarika.



Egyensúly- és koordinációs gyakorlatok 6.2.5.

Testi nevelés 6.

Képességfejlesztő gyakorlatok 6.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A bátor, magabiztos mozgás kialakítása.



Követelmény	Alakuljon ki a statikus, dinamikus és egyensúlyozó képessége.



Tartalom	

Állás egy lábon becsukott szemmel (Ki teszi le legkésőbb a felemelt lábát?).

Leülés és felállás a kéz segítsége nélkül úgy, hogy babzsák van a fejen.

Kéziszerek, tárgyak egyensúlyozása kézen, fejen.

Járás, futás rézsutos padon.

Járás ugrózsámolyokon oldalállásban.

Karika hajtása akadályok kerülésével.

Járás gólyalábbal.

Talajra fektetett ugrókötél fölött szökdelés egy lábon bokafogással előre és hátra.

Ujjfűzés a test előtt, vagy mögött, átlépés a kéz fölött.

Feltételek	Babzsák, body roll, tornapad, zsámoly, tornakarika, ugrókötél.



Támasz- és függésgyakorlatok 6.2.6.

Testi nevelés 6.

Képességfejlesztő gyakorlatok 6.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A kar- és vállöv támasztóerejének növelése, a saját testtömeg érzékelése és használása.



Követelmény	Alakuljon ki a kar- és vállöv támasztóereje, érzékelje saját testtömegét.



Tartalom	

Támaszgyakorlatok:

átmászások, átbújások, kúszások, csúszások, támaszok, utánzó járások természetes és tornaszerekből összeállított akadályokon;

fókajárás padok között, kéztámasz a párhuzamosan állított padon;

fekvőtámaszban karhajlítás, karnyújtás;

fekvőtámaszban járás a bal, majd jobb kéz körül;

bordásfalnál guggolótámaszból lábbal lépegetés fokonként felfelé és vissza;

zsugorkanyarlati átugrás tornapadon;

talicskázás mellső és hátsó fekvőtámaszban;

terpesz-fekvőtámaszban elrugaszkodás a talajról, majd taps vagy bokázás.

Függésgyakorlatok:

érintő-, vagy fejmagasságú gyűrűn húzódzkodás, lengés, lengetés;

bordásfalon függésben térd- és lábemelés;

„majomugrás” oldalt és rézsut felfelé;

mászás mászókötélen, függeszkedés lefelé;

vállmagas gyűrűn vállátfordulás hátra állásba és vissza;

hintázó érintő magas gyűrűn - lendületvétel futólépéssel - ugrószekrényre helyezett labda lerúgásával;

fej-, vagy érintőmagas gyűrűn húzódzkodás, lengés, lengetés, függésből emelés zsugorfüggésbe, hátsó fekvőfüggésbe (fészek), lebegőfüggésbe (bicska), illetve lefüggésbe (gyertya).

Feltételek	Tornapad, bordásfal, tornagyűrű, ugrószekrény, labda.



Játékok, versenyek 6.2.7.

Testi nevelés 6.

Képességfejlesztő gyakorlatok 6.2.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A játékokkal fejlődjön a tanulók értelme, érzelemvilága.



Követelmény	Tudja a tanult játékok nevét, szabályait és végrehajtási módjait



Tartalom	Mint az 5. évfolyamban, valamint:

Futójátékok:

akadályversenyek.

Fogójátékok:

függés a ház;

szalagszerzés.

Labdajátékok:

vadászlabda;

pontszerző;

kézilabdafogó.

Sorversenyek:

célbadobó sorversenyek szemben álló sarokban;

célbadobó sorversenyek körben, mozgó célra.

Váltóversenyek:

lovasváltó;

talicskázás.

Feltételek	Gumilabda, kislabda, ugrókötél.



Atlétika 6.3.

Testi nevelés 6.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A gyakorlatsorok távlatban segítik a komplex képességfejlesztést, jellegükben kapcsolódnak az egyes atlétikai versenyszámok később tanítandó technikáihoz.



Cél	Fejlessze ki a tanulóban a versenyzési kedvet, a küzdőképességet, az önzetlen célért való küzdelmet.



Követelmény	Sajátítsa el az atlétika ismeretanyagát, képes legyen erkölcsi, akarati tulajdonsága szabályozására.



Tartalom	Mint az 5. évfolyamban, valamint:

Futás rávezető gyakorlatai.

Állórajt (elől lévő lábbal való indulással).

Futás (kényszerítő helyzetek alkalmazása).

Rajtversenyek 25-30 m-es távon.

A távolugrás rávezető gyakorlatai (lendületszerzés, elugrás, légmunka, talajfogás).

Kislabdahajítás rávezető gyakorlatai.

Értékelés	A tanulók megfigyelése az atlétikai gyakorlatok végrehajtásának folyamatában. Felmérések: futás, ugrás és dobás területein.

Különböző háziversenyeken nyújtott teljesítmények rögzítése.

Feltételek	Tornaszőnyeg, zsámoly, kislabda, mérőszalag, stopper.



Torna 6.4.

Testi nevelés 6.

Típus		téma

Óraszám		óra

Cél	Koordinációs képességek továbbfejlesztése.



Követelmény	Rendelkezzék a tanuló a mozgássorozat végrehajtásához szükséges és megfelelő mértékű fizikai képességgel.



Tartalom	

Név:

Talajtorna 6.4.1.

Szekrényugrás 6.4.2.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a tornagyakorlatok végrehajtásának folyamatában.



Feltételek	Tornaterem, tornaszerek.



Talajtorna 6.4.1.

Testi nevelés 6.

Torna 6.4.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Az ismeretelem képesség szerinti elsajátíttatása.



Követelmény	Képes legyen a mozgások pontos végrehajtására.



Tartalom	A tanult talajtorna elemek összekapcsolásával összefüggő gyakorlat zenére.

(Gurulóátfordulás előre - hátra, tigrisbukfenc, híd, tarkóállás, fejállás, kézállás).

Értékelés	Felmérések:

Hajlékonyság.

Ritmusérzék.

Esztétika.

Önállóság.

Helyzetérzékelés figyelembe vételével.

Feltételek	Magnetofon, kazetta, talajszőnyeg.



Szekrényugrás 6.4.2.

Testi nevelés 6.

Torna 6.4.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Az ismeretelem képesség szerinti elsajátíttatása.



Követelmény	Képes legyen biztos kéztámasszal és elrugaszkodással végrehajtani a támaszugrást.



Tartalom	Terpeszátugrás hosszában elhelyezett 4-5 részes ugrószekrényen.



Értékelés	Felmérések szempontjai:

Nekifutás:

Elugrás:

Kitámasztás:

Talajra érkezés:

Feltételek	Tornaterem, tornaszőnyeg, ugrószekrény, ugródeszka.



Sportjátékok 6.5.

Testi nevelés 6.

Típus		téma

Óraszám		óra

Cél	A csapatszellem kialakítása.



Követelmény	Ismerje és tartsa be a szabályokat.



Tartalom	

Név:

Labdarúgás 6.5.1.

Kézilabda 6.5.2.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a sportjátékok folyamatában.

Felmérés területén: szlalom labdavezetés lábbal, kézzel.

Feltételek	Pálya, labda.



Labdarúgás 6.5.1.

Testi nevelés 6.

Sportjátékok 6.5.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Az alapvető játékelemek elsajáttítatása.



Követelmény	Tudja a labdát pontosan továbbítani, az érkező labdát biztosan elfogni, ismerje a legegyszerűbb szabályokat.



Tartalom	Mint az 5. évfolyamban, valamint:

Labdavezetés belső csűddel.

Labdavezetés külső csűddel.

Cselezés.

Feltételek	Pálya, labda.



Kézilabda 6.5.2.

Testi nevelés 6.

Sportjátékok 6.5.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Alapvető játékelemek elsajáttitatása.



Követelmény	Tudja a labdát pontosan továbbítani, az érkező labdát biztosan megfogni, ismerje meg a legegyszerűbb szabályokat.



Tartalom	Mint az 5. évfolyamban, valamint:

csapatrész feladatok:

gyorsindulás- gyorsindítás, lerohanás;

védekezés gyorsindulás, gyorsindítás lerohanás ellen.

Feltételek	Pálya, labda.



Úszás 6.5.

Testi nevelés 6.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A víz és később az úszás az egészséges testi állapot fontos fenntartója, Az egyetlen sport, amelyet vízszintes testhelyzetben végzünk, tehát a gerinc és az alsó végtagok megterhelése nélkül. Így jó hatása van a helyes, egészséges, szép testtartás kialakulására és megtartására, sőt javítására is. Elősegíti a helyes légzést, növeli a tüdő kapacitását.



Cél	Ismerje és tartsa be a higiéniás szokásokat.



Követelmény	Képes legyen készség szinten egy úszástechnikát végrehajtani.



Tartalom	Az úszás oktatás, az oktatás felépítését nem írom le, hiszen ez szakember (uszoda-vezető tanár, úszómester, úszóedző) irányításával történik.



Feltételek	Tanuszoda, oktató.



foglalkozások a szabadban 6.7.

Testi nevelés 6.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	Játékos, kötetlen, versenyszerű foglalkozás.



Cél	Az edzettség fokozása.



Követelmény	Alakuljon ki ellenálló képessége.



Tartalom	

Célba dobás hógolyóval a távolság fokozatos növelésével.

Távolba dobó versenyek hógolyóval.

Célba dobó versenyek hógolyóval.

Futás közben célbadobás hógolyóval.

Szánkó húzása, tolása.

Szánkóhúzó váltóverseny.

Lesiklás szánkóval.

Hóember építése gyors görgetéssel versenyszerűen, időre.

Korcsolyázás.

Ugróiskolák.

Fogócskák.

Labdajátékok.

Tollaslabdázás.

Görkorcsolyázás.

Gördeszkázás.

Sportjátékok.

Atlétika.

Gyalogtúrák.

Kerékpártúrák.

Értékelés	A tanulók mozgásainak megfigyelése.



Feltételek	Szánkó, lesiklásra alkalmas domb, gumilabda, tollaslabda, tollasütő, görkorcsolya, korcsolya, gördeszka, kerékpár.



Balett 6.8.

Testi nevelés 6.

Típus		téma

Óraszám		óra

Cél	A mozgáskultúra általános fejlesztése, a mozgáskoordináció megteremtése.



Követelmény	Váljék mozgása kifejezővé.



Tartalom	Mint az 1-5. évfolyamban, valamint:

Releve előre, oldalt, hátra (V. Pozíció rúd mellett, kar oldalsó középsőtartásban. Battemant-tendün keresztül lábemelés 90(-ig előre, oldalt, hátra. A másik lábbal magas lábujjra emelkedéssel);

Deeveloppe előre, oldalt, hátra V. Pozícióból a lefeszített lábhegyet végighúzza a láb belső oldalán úgy, hogy a térd kifelé fordul és a comb 90(-os helyzetbe kerül, majd kinyújtja a lábát előre, oldalt, hátra. Előrenyújtásnál a lábszár, hátra nyújtásnál a térd vezeti a mozgást.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a mozgások végrehajtásának folyamatában.



Feltételek	Tornaterem, balettrúd, tükör, magnetofon, kazetta.



Ritmikus sportgimnasztika 6.9.

Testi nevelés 6.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A sokféle, változatos gimnasztikai gyakorlatok, a differenciáltan megválasztott, az egyes izomcsoportokra és az egész mozgatórendszerre ható nyújtó és erősítő mozgások, olyan alapkoordinációs és kondicionális képességeket fejlesztenek, amelyek harmonikusan alakítják a fiatal szervezetet, elősegíti a mozgásérzékelés fejlesztését is.



Cél	A mozgáskultúra fejlesztése és a mozgáskoordináció megteremtése.



Követelmény	Váljon mozgása harmonikussá.



Tartalom	Mint az 5. évfolyamban, valamint:

Törzsmozgások:

hajlítás;

törzsív;

döntés;

dőlés;

fordítás;

törzskörzés;

törzslendítés;

törzsejtés.

Lábmozgások:

nyújtott lábtartás;

hajlított lábtartás;

lábfejmozgások;

lábemelés-leengedés;

lengetés;

lendítés.

Összetett lépésformák:

záró- vagy utánlépés;

hintalépés;

hármaslépés;

váltólépés;

ridalépés;

keringőlépés.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a mozgások végrehajtásának folyamatában.



Feltételek	Magnetofon, kazetta.



Néptánc 6.10.

Testi nevelés 6.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A táncokhoz és játékokhoz kapcsolódó néprajzi ismeretek ismertetését mindíg az adott korosztály igényének megfelelően ajánlott megismertetni.



Cél	Motívumgazdagság bővítése.



Követelmény	A rábaközi és az ugrós tánc egyezőségének és különbözőségének felismerése.



Tartalom	

Tánc és játék kapcsolata.

Karikázó.

Verbunk.

Csárdás.

Név:

Rábaközi táncok (az eddig tanult játékokból és táncokból bemutatásra való műsor összeállítása) 6.9.1.

Rábaközi táncok (az eddig tanult játékokból és táncokból bemutatásra való műsor összeállítása) 6.10.1.

Testi nevelés 6.

Néptánc 6.9.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Az elsajátított anyag esztétikus formában való megjelenítése a színpadon.



Követelmény	A táncok és játékok fegyelmezett (plasztikus, dinamikus és ritmikus) eltáncolása, eljátszása.



Tartalom	

Játékok:

vonulós;

párválasztó;

szerepjátszó;

ügyességi;

kapuzó;

fogyó - gyarapodó.

Táncok:

leánytánc;

fiútánc;

páros tánc.

Feltételek	

Magnetofon, hangkazetta, videomagnetofon felvételhez és visszajátszáshoz, valamint más táncos filmek megnézésének biztosítása.

Táncos kellékek: bot, üveg, kendő.

A táncokhoz megfelelő öltözet.

Élő zenekíséret.

Relaxáció 6.11.

Testi nevelés 6.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A témakörben a lelki feszültségek, szorongások oldására, az izomfeszültségek és kötöttségek tudatos ellazítására szolgáló gyakorlatokat végeztetünk.



Cél	Az ideg- és izomrendszer, valamint az ideg-izom koordináció tudatos befolyásolása.



Követelmény	Képes legyen tudatos ellazulásra.



Tartalom	

Gimnasztika relaxáltan.

Terhelés és relaxáció.

A helyes légzés.

A légzés és mozgás összehangolása.

Értékelés	A tanulók  megfigyelése a relaxációs gyakorlatok folyamatában.

Testi nevelés 7. évfolyam

Testi nevelés

Típus		évfolyam

Óraszám		3 óra

Cél	Segítse a módosult testméretek és testarányokból bekövetkező mozgásrendezetlenség megszűnését, a motorikus képességek és készségek átstrukturálódását, képzési anyagával járuljon hozzá a koordinációs képességek továbbfejlesztéséhez, és biztosítsa az erő és állóképesség fejlődését.



Követelmény	Ismerje a mozgástevékenységnek az egészséges életmódban betöltött szerepét.



Tartalom	

Név:

Rendgyakorlatok 7.1.

Képességfejlesztő gyakorlatok 7.2.

Atlétika 7.3.

Torna 7.4.

Sportjátékok 7.5.

Úszás 7.6.

Foglalkozások a szabadban 7.7.

Néptánc 7.8.

Relaxáció 7.9.

Értékelés	Az értékelési rendszerünk a Nemzeti Tankönyvkiadó RT értékelési rendszere és a saját tapasztalatunk alapján készült. A tanulók teljesítményének mérése, értékelése félévkor és év végén történik.



Lányok�Elégséges�Közepes�Jó�Jeles��60 méteres vágtafutás�11,9-10,9�10,8-10,4�10,3-9,4�9,3-��Helyből távolugrás�108-118�119-138�139-168�169-��Függőleges felugrás (súly�pontemelkedés):�25-29�30-34�35-39�40-��Labdadobás�420-460�461-550�551-650�651-��Karhajlítás fekvőtámaszban�6-10�11-15�16-20�21-��Egyensúlyozás�7,2-11,3�11,4-15,0�15,1-22,3�22,4-��Függés hajlított karral�30,1-31,9�32,0-50,6�50,7-60,7�60,8-��Ollózás�20-25�26-55�56-65�66-��Helyzetérzékelés�16,9-12,9�12,8-10,9�10,8-7,0�6,9-��Szlalomfutás�10,9-9,5�9,4-8,4�8,3-6,7�6,6-��Szlalom labdavezetés kézzel�16,6-13,3�13,2-11,5�11,4-8,1�8,0-��Szlalom labdavezetés lábbal�25,5-21,0�20,9-18,6�18,5-14,0�13,9-��Célbadobás�1�2-3�4�5��Labdahordás�35,7-30,2�30,1-26,5�26,4-21,8�21,7-��Markolóerő�21-27�28-33�34-40�41-��Egyéb mozgáselemeket�Egyéni segítségadás mellett megközelítő pontosságú utánzással hajtja végre.�Egyéni segítségadás mellett pontos utánzással hajtja végre.�Bemutatás után megközelítőleg pontos utánzással hajtja végre.�Bemutatás után pontos kivitelezéssel hajtja végre.��

Fiúk�Elégséges�Közepes�Jó�Jeles��60 méteres vágtafutás�11,0-10,0�9,9-9,6�9,5-9,0�8,9-��Helyből távolugrás�128-138�139-158�159-188�189-��Függőleges felugrás (súly�pontemelkedés):�27-31�32-37�38-42�43-��Labdadobás�490-530�531-640�641-750�751-��Karhajlítás fekvőtámaszban�10-15�16-20�21-25�26-��Egyensúlyozás�7,8-11,9�12,0-15,6�15,7-22,9�23-��Függés hajlított karral�24,1-40,4�40,5-56,5�56,6-65,8�65,9-��Ollózás�25-30�31-60�61-75�76-��Helyzetérzékelés�16,1-12,3�12,2-10,2�10,1-6,3�6,2-��Szlalomfutás�9,9-8,9�8,8-7,9�7,8-6,1�6,0-��Szlalom labdavezetés kézzel�15,2-11,8�11,7-10,6�10,5-7,6�7,5-��Szlalom labdavezetés lábbal�24,2-19,7�19,6-17,3�17,2-11,7�11,6-��Célbadobás�1�2-3�4�5��Labdahordás�34,6-29,2�29,1-25,5�25,4-20,8�20,7-��Markolóerő�25-31�32-37�38-44�45-��Egyéb mozgáselemeket�Egyéni segítségadás mellett megközelítő pontosságú utánzással hajtja végre.�Egyéni segítségadás mellett pontos utánzással hajtja végre.�Bemutatás után megközelítőleg pontos utánzással hajtja végre.�Bemutatás után pontos kivitelezéssel hajtja végre.��

Rendgyakorlatok 7.1.

Testi nevelés 7.

Típus		téma

Óraszám		óra

Cél	A foglalkozás balesetmentes, fegyelmezett lebonyolítása, a foglalkozási formák gyors szervezése.



Követelmény	Képes legyen az elsajátított rendgyakorlatok fegyelmezett végrehajtására.



Tartalom	Az eddig alkalmazott rendgyakorlatok teljes köre.



Értékelés	A tanulók megfigyelése a rendgyakorlatok végrehajtásának folyamatában.

Felmérések: időegység és minőség szerint.

Képességfejlesztő gyakorlatok 7.2.

Testi nevelés 7.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A témakörben azokkal a gyakorlatokkal foglalkozunk, amelyek a fizikai képességek fejlesztését, illetve a fejlettség terén mutatkozó eltérések, hátrányok leküzdését szolgálják.



Cél	A tanulók általános és sokoldalú képzése.



Követelmény	Ismerje azokat a gyakorlatokat amelyekkel fejlesztheti állóképességét, mozgáskoordinációját, gyorsaságát, fizikai erejét.



Tartalom	

Állóképességet fejlesztő gyakorlatok:

taposó futás (dzsoggolás) helyben;

taposó futás előrehaladással;

futás, mérsékelt térd és sarokemeléssel (helyben);

futás, mérsékelt térd és sarokemeléssel (haladással).

Erőgyakorlatok:

hanyattfekvés, hajlított térd (talp a talajon), kar oldalsó középtartásban (tenyér a talajon). Tarkóra és a talpra támaszkodással csípőemelés, bal lábemeléssel (1-2. ütem), ereszkedés a kiindulóhelyzetbe (3-4. ütem) és ellenkezőleg;

hanyattfekvés, oldalsó középtartás (tenyér a talajon). Lábemelés rézsutos helyzetbe (1. ütem), térdhajlítással lábleengedés balra a talajra (2. ütem), térdnyújtás rézsutos helyzetbe (3. ütem), láblengetés a kiindulóhelyzetbe (4. ütem) és ellenkezőleg;

hanyattfekvésben lábemelés függőleges helyzetbe, oldalsó középtartás (tenyér a talajon). Lábleengedés balra a talajra (1-2. ütem), lábemelés függőleges helyzetbe (3-4. ütem) és ellenkezőleg.

a)	Erőgyakorlatok nagylabdával:

terpeszállás, labda a mellnél. Karnyújtás mellső középtartásba (1. ütem), moz�gásszünet (2-3. ütem), karhajlítás a kiindulóhelyzetbe (4. ütem);

terpeszállás, labda magastartásban. Labdaleengedés a bal vállhoz (1. ütem), labdaemelés a kiindulóhelyzetbe (2. ütem) és ellenkezőleg;

terpeszállás, labda mélytartásban. Labdalendítés magastartásba (1. ütem), mellső középtartásban (2. ütem), magastartásban (3. ütem), mélytartásban (4. ütem);

terpeszállás, labda mélytartásban. Labdaleengedés bal tenyérbe oldalsó középtartásba (1-2. ütem), emelés a kiindulóhelyzetbe (3-4. ütem) és ellenkezőleg;

terpeszállás, labda bal oldalsó középtartásban. Nyolcas karkörzés vízszintes síkban;

nyújtott ülés, támasz hátul, labda a boka között. Labdaemelés rézsutos helyzetbe (1-2. ütem), labda leengedése kiindulóhelyzetbe (3-4. ütem);

nyújtott ülés, támasz hátul, labda a boka között. Labdaemelés ívben balra a talajra (1-2. ütem), labdaemelés ívben a kiindulóhelyzetbe (3-4. ütem) és ellenkezőleg;

hanyattfekvés oldalsó középtartás, labda a boka között és lábemelés függőleges helyzetbe. Labdaleengedés térdhajlítással balra a talajra (1-2. ütem), e�melés a kiindulóhely�zetbe (3-4. ütem) és ellenkezőleg;

hanyattfekvés, magastartás, labda a boka között. Labdaemelés a fej mögé (1�2. ütem), leengedés a kiindulóhelyzetbe (3-4. ütem);

hanyattfekvés, labda magastartásban. Felülés láb- és labdaemeléssel és labdaérintés (1-2. ütem), ereszkedés a kiindulóhelyzetbe (3-4. ütem);

térdelés, magastartás a talajra helyezett labda mögött. Törzsdöntés háromszor előre, támasszal a labdán (1-3. ütem) törzsnyújtás a kiindulóhelyzetbe (4. ütem);

terpeszülés a labda előtt, csípőre, tarkóval támasz a labdán -csípőemelés- (1-2. ütem), ereszkedés a kiindulóhelyzetbe (3-4. ütem);

terpeszállásban törzsdöntés előre, labda mellső középtartásban a talajon. Labdaemelés magastartásba (1-2. ütem), leengedés a kiindulóhelyzetbe (3-4. ü�tem);

terpeszállás, labda a mellnél. Törzsdöntés előre és karnyújtás magastartásba (1-2. ütem), törzsnyújtás a kiindulóhelyzetbe (3-4. ütem).

b)	Erőgyakorlatok kézisúlyzóval:

alapállás, karemelés mellső középtartásba (1. ütem), vízszintes síkban karlendítés oldalsó középtartásba (2. ütem), vízszintes síkban karlendítés mellső középtartásba (3. ütem), kiindulóhelyzet (4. ütem);

alapállás, szökdelés súlyzóemelés vállhoztartásba (1. ütem), szökdeléssel karnyújtás magastartásba (2. ütem), szökdelés karhajlítás vállhoztartásba (3. ütem), kiindulóhely�zet (4. ütem);

terpeszállás, súlyzó oldalsó középtartásban. Szökdelés karkeresztezéssel a test előtt (a szökdelés zárt lábbal 1. ütem), szökdelés terpeszállásba, karlendítéssel oldalsó középtartásba (2. ütem);

nyújtott ülés, súlyzó oldalsó középtartásban. Törzshajlítás háromszor előre, talajérintés a lábakon kívül (1-3. ütem), kiindulóhelyzet (4. ütem);

alapállás, karemelés oldalsó középtartásba és törzshajlítás 3-szor hátra (1-3. ütem), kiindulóhelyzet (4. ütem).

c)	Erőgyakorlatok  gumikötéllel:

kiindulóhelyzet: alapállás a kötélen, mélytartásban fogás - karkörzés előre, hátsó rézsutos mélytartásba, karkörzés hátra kiindulóhelyzetbe;

kiindulóhelyzet: hasonfekvésben sarokemelés, kötél két kézben a vállon, hurokkal a lábfejen. Kar- és lábnyújtással kötélfeszítés magastartásba (1. ütem), kötélhúzás oldalsó középtartásba (2. ütem), mint az első ütem (3. ütem), kiindulóhelyzet (4. ütem);

kiindulóhelyzet: hanyattfekvés, térdhajlítás, kötél két kézben hurokkal a talpon térdnyújtás előre;

d)	Erőgyakorlatok  zsámolyok felhasználásával:

futás a zsámolyokon előre;

szökdelés páros lábon a zsámolyokon előre;

szökdelés egy lábon a zsámolyokon előre;

szökdelés egy lábon a zsámolyokon előre, az emelt térd átkulcsolásával;

járás guggolásban előre a zsámolyokon;

guggolásban szökdelés előre a zsámolyokon;

galoppszökdelés oldalt a zsámolyokon.

Nyújtó-lazító hatású gyakorlatok:

a)	Vállizületre ható gyakorlatok:

vállhoztartás, könyökhúzás 2-szer (1. ütem), karnyújtás oldalsó középtartásba és karhúzás 2-szer (3-4. ütem);

oldalsó középtartás. Karlendítés a test előtt keresztbe (1. ütem), karlendítés oldalsó középtartásba (2. ütem), karhúzás 2-szer (3-4. ütem);

oldalsó középtartás. Oldalsó középtartásban karhúzás 2-szer (1-2. ütem), karlendítés magastartásba és karhúzás 2-szer (3-4. ütem).

b)	Törzsgyakorlatok:

terpeszállás, oldalsó középtartás. Törzshajlítás 3-szor előre, bokaérintéssel (1�3. ütem), törzsnyújtás a kiindulóhelyzetbe (4. ütem);

terpeszállás, magastartás. Törzshajlítás 3-szor előre, mindkét kézzel bal bokaérintés (1-3. ütem), törzsnyújtás a kiindulóhelyzetbe (4. ütem) és ellenkezőleg;

terpeszállás, karlendítéssel, bal oldalsó középtartásba (mindkét kar bal oldalon vízszintes helyzetben), törzsfordítás 3-szor balra (1-3. ütem), törzsfordítás előre a kiindulóhelyzetbe (4. ütem) és ellenkezőleg.

c)	Csípőizületre ható gyakorlatok:

láblendítések előre-hátra, fogással a bordásfalon;

láblendítések oldalra, fogással a bordásfalon;

terpeszállás, oldalsó középtartás. Bal láb lendítés keresztbe a jobb kézhez, és ellenkezőleg;

alapállás, oldalsó középtartás. Bal láb lendítés előre, körzés kifelé és ellenkezőleg;

hanyattfekvés, kar oldalt, tenyér a talajon. Bal térd emelés és allábszárfo�gással térdhúzás és ellenkezőleg;

egyik tanuló egyik kezével hanyatt fekvő társa combját, a másik kezével pedig a lábszárát fogja meg és nyomja a lábát mellkasa felé;

guggolótámaszból az egyik láb előre, a másik láb hátranyújtása, és rugózás.

Gyorsasági gyakorlatok:

fokozó futás: lassú futásból fokozatosan növeli a sebességet;

repülővágta: lassú futásból teljes erejű futásba tér át;

rajtok: állórajt, térdelőrajt.

Ügyességet és mozgáskoordinációt fejlesztő gyakorlatok:

kiindulóhelyzet: térdelés, mellső középtartás. Gurulás kéztámasz nélkül balra (jobbra) hanyattfekvésbe és ismét térdelésbe. A kar és a láb helyzete marad;

kiindulóhelyzet: hajlított terpeszülésből (támasz hátul) csípőemelés: bal (jobb) láb átdugása és visszahúzása a másik láb alatt;

kiindulóhelyzet: terpeszállás, oldalsó középtartás. Térdhajlítással bal kézzel támasz hátul a talajon és felállás.

Játékok, versenyek: 

zászlószerzés;

keresztezőfogó;

szabadulás a labdától rúgással.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a fizikai képességet fejlesztő gyakorlatok végrehajtásának folyamatában. Felmérések területei:

Helyből távolugrás.

Függőleges felugrás.

Labdadobás.

Karhajlítás fekvőtámaszban.

Egyensúlyozás.

Függés hajlított karral.

Ollózás.

Szlalomfutás.

Célbadobás.

Labdahordás.

Markolóerő.

Feltételek	Tömöttlabda, kézisúlyzó, gumikötél, zsámoly, bordásfal, gumilabda, tornaszőnyeg, stopper, kislabda, személymérleg, tornagyűrű.



Atlétika 7.3.

Testi nevelés 7.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A gyakorlatsorok távlatban segítik a komplex képességfejlesztést, jellegükben kapcsolódnak az egyes atlétikai versenyszámok később tanítandó technikáihoz.



Cél	A tanuló egyéni teljesítményének fokozására való törekvés.



Követelmény	Birtokolja a teljesítményképes tudás szintjén a tanult alaptechnikákat.



Tartalom	

Futásgyakorlatok:

futás egyéni iramban 200m-en;

futás irány és iramváltoztatással;

gyors indulások különböző kiinduló helyzetekből (guggolásból, mellső fekvőtámaszból, állórajtból stb.);

futás lépésnyújtással és rövidítéssel;

futás egyéni iramban, közben feladatok végzése (hátrafelé futás, leguggolás, alapállás, fölugrás stb.);

futás hullámvonalban akadályok mellett;

futás keresztbe elhelyezett padokon padra lépéssel, pad fölött átfutással;

rajtversenyek állórajttal 30-35 méteres távon;

futás fokozatos felgyorsulással és lassítással;

futás egyéni iramban 3,5-4,5 percig közben feladatok végzése (magas térdemelés, saroklendítés, páros térd felhúzása stb.).

Ugrásgyakorlatok:

sorozatugrás 3-4 akadály felett térdfelhúzással, páros, valamint egy lábon negyed- és félfordulattal;

fel- és leugrások ugrózsámoly, tornapad, rézsútos tornapad, ugrószekrény felhasználásával;

ugrásgyakorlatok talajszőnyegen (pl. egyik szőnyegről a másikra), távolugró gödörbe helyből (érkezés páros lábra);

ugrás távolba néhány lépés nekifutással, elugrás egy lábról szabadon, érkezés páros lábra.

Dobásgyakorlatok:

dobások távolba és célba, különböző testhelyzetekből (állás, térdelés, guggolás, ülés) kislabdával;

szembenálló két sorban 6-8m távolságra harántterpeszállásban állnak fel a tanulók úgy, hogy a dobókézzel ellentétes láb van elől. A labdát váll fölé emelik kb. fül magasságáig, és kissé hátra úgy, hogy a könyök kissé előre néz. Ebből a helyzetből ívben előre dobják társuknak a labdát.

Értékelés	A tanulók megfigyelése az atlétikai gyakorlatok végrehajtásának folyamatában. Felmérések területei: futás, ugrás, dobás.

Különböző háziversenyeken nyújtott teljesítmények rögzítése.

Feltételek	Mérőszalag, kislabda, stopper, távolugró gödör, tornapad, zsámoly, ugrószekrény, tornaszőnyeg.



Torna 7.4.

Testi nevelés 7.

Típus		téma

Óraszám		óra

Cél	Esztétikus, kulturált, koordinált mozgás kialakítása.



Követelmény	Képes legyen figyelni és javítani mozgását.



Tartalom	

Név:

Talajtorna 7.4.1.

Szekrényugrás 7.4.2.

Gyűrűgyakorlatok 7.4.3.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a tornagyakorlatok végrehajtásának folyamatában.



Feltételek	Tornaterem, tornaszerek.



Talajtorna 7.4.1.

Testi nevelés 7.

Torna 7.4.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Az ismeretelem képesség szerinti elsajátíttatása.



Követelmény	Tudjon bemutatni 3-4 elemből álló folyamatos gyakorlatot.



Tartalom	Mint az előző évfolyamokban, valamint:

Gurulóátfordulás előre guggolótámaszból, függőleges felugrással befejezve.

Gurulóátfordulás hátra nyújtott ülésből, guggolótámaszba érkezéssel.

Elemek összekapcsolásával összefüggő gyakorlat zenére.

Értékelés	Felmérések:

Hajlékonyság.

Ritmusérzék.

Esztétika.

Önállóság

Helyzetérzékelés figyelembe vételével.

Feltételek	Tornaterem, tornaszőnyeg, magnetofon, kazetta.



Szekrényugrás 7.4.2.

Testi nevelés 7.

Torna 7.4.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Az ismeretelem képesség szerinti elsajátíttatása.



Követelmény	Őrizze meg biztos egyensúlyi helyzetét az ugrás repülési fázisaiban, különösen a talajfogás előkészítésekor.



Tartalom	Mint az előző évfolyamokban, valamint:

Zsugorkanyarlati átugrás széltében elhelyezett 3-4 részes ugrószekrényen.

Értékelés	Felmérések szempontjai:

Nekifutás.

Elugrás.

Kitámasztás.

Talajra érkezés.

Feltételek	Tornaterem, tornaszőnyeg, ugrószekrény, ugródeszka.



Gyűrűgyakorlatok 7.4.3.

Testi nevelés 7.

Torna 7.4.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Az ismeretelem képesség szerinti elsajátíttatása.



Követelmény	Képes legyen egy-egy elem bemutatására.



Tartalom	

Lendület előre, hátra.

Hajlított függés.

Zsugorfüggés.

Lendület hátra, homorított leugrás.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a gyűrűgyakorlatok végrehajtásának folyamatában.



Feltételek	Tornaterem, tornaszőnyeg, tornagyűrű.



Sportjátékok 7.5.

Testi nevelés 7.

Típus		téma

Óraszám		óra

Cél	Csapatszellem kialakítása.



Követelmény	Képes legyen a legáltalánosabb támadási megoldások végrehajtására.



Tartalom	

Név:

Labdarúgás 7.5.1.

Kézilabda 7.5.2.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a sportjátékok folyamatában.

Felmérés területén: szlalom labdavezetés lábbal, kézzel.

Feltételek	Pálya, labda.



Labdarúgás 7.5.1.

Testi nevelés 7.

Sportjátékok 7.5.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Az alapvető játékelemek elsajátíttatása.



Követelmény	Tudja játék közben is alkalmazni a tanult technikai elemeket.



Tartalom	Mint az előző évfolyamokban, valamint:

Szerelés.

Bedobás.

Kapusjáték.

Kigurítás.

Kidobás.

Kirúgás.

Feltételek	Pálya, labda.



Kézilabda 7.5.2.

Testi nevelés 7.

Sportjátékok 7.5.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Alapvető játékelemek elsajáttitatása.



Követelmény	Tudja játék közben is alkalmazni a tanult technikai elemeket.



Tartalom	Mint az előző évfolyamokban, valamint:

csapatrész� elemek a támadójátékban:

helycsere

elzárás- leválás

húzás

bejátszás – és a beálló játéka

szélső játék

büntetődobások

a kapus és a támadójáték.

Feltételek	Pálya, labda.



Úszás 7.6.

Testi nevelés 7.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A víz és később az úszás az egészséges testi állapot fontos fenntartója, Az egyetlen sport, amelyet vízszintes testhelyzetben végzünk, tehát a gerinc és az alsó végtagok megterhelése nélkül. Így jó hatása van a helyes, egészséges, szép testtartás kialakulására és megtartására, sőt javítására is. Elősegíti a helyes légzést, növeli a tüdő kapacitását.



Cél	Ismerje a természetes vizek veszélyeit.



Követelmény	Sajátítson el a megtanult úszásnem mellett egy másik úszástechnikát..



Tartalom	Az úszás oktatás, az oktatás felépítését nem írom le, hiszen ez szakember (uszoda-vezető tanár, úszómester, úszóedző) irányításával történik.



Feltételek	Tanuszoda, oktató.



foglalkozások a szabadban 7.7.

Testi nevelés 7.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	Játékos, kötetlen, versenyszerű foglalkozás.



Cél	Az edzettség fokozása.



Követelmény	Alakuljon ki ellenállóképessége.



Tartalom	

Célba dobás hógolyóval a távolság fokozatos növelésével.

Távolba dobó versenyek hógolyóval.

Célba dobó versenyek hógolyóval.

Futás közben célbadobás hógolyóval.

Szánkó húzása, tolása.

Szánkóhúzó váltóverseny.

Lesiklás szánkóval.

Hóember építése gyors görgetéssel versenyszerűen, időre.

Korcsolyázás.

Ugróiskolák.

Fogócskák.

Labdajátékok.

Tollaslabdázás.

Görkorcsolyázás.

Gördeszkázás.

Sportjátékok.

Atlétika.

Gyalogtúrák.

Kerékpártúrák.

Értékelés	A tanulók mozgásának megfigyelése.



Feltételek	Szánkó, lesiklásra alkalmas domb, gumilabda, tollaslabda, tollasütő, görkorcsolya, korcsolya, gördeszka, kerékpár.



Néptánc 7.8.

Testi nevelés 7.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A táncokhoz és játékokhoz kapcsolódó néprajzi ismeretek ismertetését mindíg az adott korosztály igényének megfelelően ajánlott megismertetni.



Cél	Különböző korok táncainak megismerése.



Követelmény	Délalföldi tánc kötött és szabad táncolása.



Tartalom	

Csárdás -ugrós (motívika).

Ritmusok.

Dalok és táncok stílusai.

Név:

Délalföldi ugrós (XIV. század), Délalföldi csárdás (XV. század) 7.7.1.

Délalföldi ugrós (XIV. század), Délalföldi csárdás (XV. század) 7.8.1.

Testi nevelés 7.

Néptánc 7.7.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	A táncok földrajzi hely történelmi korban való elhelyezésének megismerése.

A motívumok gyarapítása.

A táncolási készség fejlesztése.

Követelmény	A különböző tájegységek táncainak felismerése, jellemzőinek tudása.



Tartalom	

A táncok és dalaik egyezősége -különbözősége.

A motívumok ritmusainak alkalmazkodása a zenéhez.

A régi és új stílus a táncban és a zenében.

Délalföldi táncok motívumainak megismerése (fűzése).

Feltételek	

Archív felvételek hang és képkazettán:

néptánc;

népzenei műsorok.

Relaxáció 7.9.

Testi nevelés 7.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A témakörben a lelki feszültségek, szorongások oldására, az izomfeszültségek és kötöttségek tudatos ellazítására szolgáló gyakorlatokat végeztetünk.



Cél	Az ideg- és izomrendszer, valamint az ideg-izom koordináció tudatos befolyásolása.



Követelmény	Képes legyen tudatos ellazulásra.



Tartalom	

Gimnasztika relaxáltan.

Terhelés és relaxáció.

A helyes légzés.

A légzés és mozgás összehangolása.

Kombinált terhelésszabályozás.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a relaxációs gyakorlatok folyamatában.

Testi nevelés 8. évfolyam

Testi nevelés

Típus		évfolyam

Óraszám		3 óra

Cél	Segítse a módosult testméretek és testarányokból bekövetkező mozgásrendezetlenség megszűnését, a motorikus képességek és készségek átstrukturálódását, képzési anyagával járuljon hozzá a koordinációs képességek továbbfejlesztéséhez, és biztosítsa az erő és állóképesség fejlődését.



Követelmény	Előzze meg a testtartási rendellenességek kialakulását aktív, és egyre tudatosabb testmozgással.



Tartalom	

Név:

Rendgyakorlatok 8.1.

Képességfejlesztő gyakorlatok 8.2.

Atlétika 8.3.

Torna 8.4.

Sportjátékok 8.5.

Úszás 8.6.

Foglalkozások a szabadban 8.7.

Néptánc 8.8.

Relaxáció 8.9.

Értékelés	Az értékelési rendszerünk a Nemzeti Tankönyvkiadó RT értékelési rendszere és a saját tapasztalatunk alapján készült. A tanulók teljesítményének mérése, értékelése félévkor és év végén történik.
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Rendgyakorlatok 8.1.

Testi nevelés 8.

Típus		téma

Óraszám		óra

Cél	A foglalkozás balesetmentes, fegyelmezett lebonyolítása, a foglalkozási formák gyors szervezése.



Követelmény	Képes legyen az elsajátított rendgyakorlatok fegyelmezett végrehajtására.



Tartalom	Az eddig alkalmazott rendgyakorlatok teljes köre.



Értékelés	A tanulók megfigyelése a rendgyakorlatok végrehajtásának folyamatában. 

Felmérések: időegység és minőség szerint.

Képességfejlesztő gyakorlatok 8.2.

Testi nevelés 8.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A témakörben azokkal a gyakorlatokkal foglalkozunk, amelyek a fizikai képességek fejlesztését, illetve a fejlettség terén mutatkozó eltérések, hátrányok leküzdését szolgálják.



Cél	A tanulók általános és sokoldalú képzése.



Követelmény	Ismerje azokat a gyakorlatokat amelyekkel fejlesztheti állóképességét, mozgáskoordinációját, gyorsaságát, fizikai erejét.



Tartalom	

Állóképességet fejlesztő gyakorlatok.

Mint a 7. évfolyamban, valamint:

taposó futás magas térdemeléssel (szkippelés) helyben és előrehaladással. Az elrugaszkodó láb nyújtott, a talajfogás lábujjhegyen történik;

futás sarokemeléssel: a sarkak felcsapódnak a nagy farizomig, a törzs kissé előredöntött helyzetben van;

fokozó futások 1-2 percig.

Erőgyakorlatok:

Mint a 7. évfolyamban, valamint:

hanyattfekvés, oldalsó középtartás (tenyér a talajon). Lábemelés függőleges helyzetbe (1. ütem), lábleengedés balra a talajra (2. ütem), lábemelés függőleges helyzetbe (3. ütem), lábleengedés kiindulóhelyzetbe (4. ütem) és ellenkezőleg;

hanyattfekvés, mélytartás (tenyér a talajon). Lábkörzés balra - csípőemeléssel - (1-4. ütem) és ellenkezőleg;

alapállás, guggolóállás karlendítéssel oldalsó középtartásba (1. ütem), bal lábnyújtás oldalt (2. ütem), bal lábzárás jobbhoz (3. ütem), térdnyújtás a kiindulóhelyzetbe (4. ütem) és ellenkezőleg;

alapállás, guggolóállás bal lábnyújtással oldalt és karemelés oldalsó középtartásba (1-2. ütem), bal lábzárás jobbhoz a kiindulóhelyzetbe (3-4. ütem) és ellenkezőleg.

a)	Erőgyakorlatok nagylabdával:

labda térd között. Szökdelés előre és hátra;

labda a boka között. Szökdelés előre és hátra;

labda magastartásban. Ereszkedés térdelésbe, labda leengedéssel mellső középtartásba (1-2. ütem), felállás kiindulóhelyzetbe (3-4. ütem);

guggolóállás, labda a fejtetőn. Bal láb nyújtás oldalt (1. ütem), bal láb zárás a kiindulóhelyzetbe (2. ütem) és ellenkezőleg;

térdelés, labda magastartásban. Leülés balra a talajra (1-2. ütem), emelkedés a kiindulóhelyzetbe (3-4. ütem) és ellenkezőleg;

nyújtott ülés, láb a labdán, támasz hátul. Csípőemelés hátsó fekvőtámaszba (1-2. ütem), ereszkedés a kiindulóhelyzetbe (3-4. ütem);

fekvőtámasz terpesztett lábbal a talajra helyezett labda mögött. Bal, majd jobb kézzel támasz a labdán (1-2. ütem), bal majd jobb kézzel támasz a talajon (3-4. ütem);

fekvőtámasz, láb a labdán. Karhajlítás (1-2. ütem), karnyújtás (3-4. ütem);

fekvőtámasz terpesztett lábbal a talajra helyezett labda mögött. Minkét kézzel egyszerre támasz a labdán (1. ütem), támasz a talajon (2. ütem);

fekvőtámasz, a láb a labdán. Kézzel járás balra és jobbra. A gyakorlat kéztámasszal a labdán is végezhető;

nyújtott ülés, labda az ölben. Hanyattfekvés (1-2. ütem), felülés (3-4. ütem);

hanyattfekvés terpesztett lábbal, labda a mellnél. Felülés labdaemeléssel magastartásba (1-2. ütem), ereszkedés a kiindulóhelyzetbe (3-4. ütem).

b)	Erőgyakorlatok kézisúlyzóval: 

szögállás, egy súlyzó mélytartásban (két kézzel fogás). Karemelés magastartásba és törzshajlítás 3-szor hátra (1-3. ütem), kiindulóhelyzet (4- ütem);

szögállás, súlyzó oldalsó középtartásban. Bal láb lépés oldalt támadóállásba, karemelés magastartásba és törzshajlítás 3-szor jobbra (1-3. ütem), kiindulóhelyzet (4. ütem);

szögállás, súlyzó oldalsó középtartásban. Bal láb lendítés előre, súlyzók összeütése a fellendített láb alatt (1. ütem), kiindulóhelyzet (2. ütem) és ellenkezőleg (3-4. ütem);

szögállás, súlyzó mélytartásban. Bal láb lendítés oldalt, karemeléssel oldalsó középtartásba (1. ütem), kiindulóhelyzet (2. ütem) és ellenkezőleg (3-4. ütem);

hanyattfekvés, oldalsó középtartás. Bal láb lendítés és súlyzó összeütés a láb alatt (1. ütem), kiindulóhelyzet (2. ütem), jobb láb lendítés és súlyzó összeütés a láb alatt (3. ütem), kiindulóhelyzet (4. ütem);

szögállás, súlyzó mellső középtartásban. Karlendítés magastartásba, bal láb lendítéssel hátra (kis törzshajlítás hátra 1. ütem), kiindulóhelyzet (2. ütem).

c)	Erőgyakorlatok gumikötéllel: 

kiindulóhelyzet: terpeszállásban törzshajlítás jobbra, kőtél a láb alatt és két kézben magastartásban - összefogott kézzel kötélhúzás törzsnyújtással;

kiindulóhelyzet: bal térdelés, jobb láb nyújtva oldalt a talajon, törzshajlításban előre a bokához, kötél a jobb talp alatt két kézben törzsnyújtással dőlés hátra, kötélhúzás hajlított karral mellig;

kiindulóhelyzet: hasonfekvésben törzs- és lábemelés, kötél a láb alatt a kézben, hátsó rézsutos mélytartás, törzsemelés lábnyújtással rézsutos magastartásba;

kiindulóhelyzet: mellső fekvőtámasz, kötél a csípő körül két kézben. Csípőtolás hátra.

d)	Erőgyakorlatok bordásfalon:

kiindulóhelyzet: hátsó guggolótámasz a bordásfal előtt, lábbal mászás felfelé kézállás helyzetéig. (Mászás közben kézzel is közeledés a bordásfal felé);

kiindulóhelyzet: mellső térdelés, fogás hajlított karral mellmagasságban, függeszkedés fokonként felfelé, majd lefelé;

kiindulóhelyzet: hanyattfekvés, fogás az alsó fokon. Lábemelés függőlegesig (1. ütem), lábleengedés balra a talajra (2. ütem), lábemelés függőlegesig (3. ütem), vissza kiindulóhelyzetbe (4. ütem), majd ellenkezőleg;

kiindulóhelyzet: hátsó függés. Páros térdemelés (1. ütem), bal láb nyújtása vízszintesig (2. ütem), bal láb hajlítása (3. ütem), jobb láb nyújtása vízszintesig (4. ütem), jobb láb hajlítása (5. ütem), lábterpesztés (6. ütem), hajlítás (7. ütem), kiindulóhelyzet (8. ütem);

kiindulóhelyzet: guggolás, fogás mellmagasságban. Szökdelés 2-szer (1-2. ütem), ugrás a bordásfalra (3. ütem), vissza kiindulóhelyzetbe (4. ütem).

Nyújtó-lazító hatású gyakorlatok:

a)	Vállizületre ható gyakorlatok: mint a 7. évfolyamban, valamint:

magastartás, karlendítés kifelé oldalt mélytartásba a test előtt karkeresztezéssel (1. ütem), karlendítés oldalt magastartásba (2. ütem), magatartásban karhúzás 2-szer (3-4. ütem);

hátsó rézsutos mélytartás. Karlendítés előre magastartásba és karhúzás 3-szor (1-3. ütem), karlendítés előre hátsó rézsutos mélytartásba (4. ütem);

bal kar magastartásban. Malomkör hátrafelé, lassú és gyors ütemben váltogatva. Helybenjárással is.

b)	Törzsgyakorlatok: mint a 7. évfolyamban, valamint:

terpeszállás, bal oldalsó középtartás. „Kaszálás” 4-szer nyújtott törzzsel (1-4. ütem), 4-szer pedig előre döntött törzzsel (5-8. ütem);

térdelőtámasz terpesztett lábbal (kar és comb függőleges). Bal kar lendítéssel oldalsó középtartásba, törzsfordítás 3-szor balra (1-3. ütem), bal kézzel támasz a kiindulóhelyzetbe (4. ütem) és ellenkezőleg;

bal lábbal támadóállásba lépés előre és karlendítéssel bal oldalsó középtartásba, törzsfordítás 3-szor balra (1-3. ütem), bal láb zárás a kiindulóhelyzetbe (4. ütem) és ellenkezőleg.

c)	Csípőizületre ható gyakorlatok:

láblendítések előre-hátra, fogással a bordásfalon;

láblendítések oldalra, fogással a bordásfalon;

terpeszállás, oldalsó középtartás. Bal láb lendítés keresztbe a jobb kézhez, és ellenkezőleg;

alapállás, oldalsó középtartás. Bal láb lendítés előre, körzés kifelé és ellenkezőleg;

hanyattfekvés, kar oldalt, tenyér a talajon. Bal térd emelés és allábszárfo�gással térdhúzás és ellenkezőleg;

egyik tanuló egyik kezével hanyatt fekvő társa combját, a másik kezével pedig a lábszárát fogja meg és nyomja a lábát mellkasa felé;

guggolótámaszból az egyik láb előre, a másik láb hátranyújtása, és rugózás.

Gyorsasági gyakorlatok:

fokozó futás: lassú futásból fokozatosan növeli a sebességet;

repülővágta: lassú futásból teljes erejű futásba tér át;

rajtok: állórajt, térdelőrajt.

Ügyességet és mozgáskoordinációt fejlesztő gyakorlatok:

Mint a 7. évfolyamban, valamint:

kiindulóhelyzet: keresztezett láb, fülfogás. Leülés törökülésbe és ismét felállás. A tanulók tarthatják a karjukat oldalsó középtartásban is. Végrehajtható hanyatt- vagy hasonfekvésben is;

kiindulóhelyzet: térdelés, mellső középtartás. Karlendítés hátsó rézsutos mélytartásba, majd előrelendítéssel talpra ugrás;

kiindulóhelyzet: terpesz-fekvőtámasz. Kézzel és lábbal elrugaszkodás a talajról és a levegőben taps bokázással.

Játékok, versenyek:

Mint a 7. évfolyamban, valamint:

szabadulás a labdától hálón át dobással;

kiszorító rúgással.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a fizikai képességet fejlesztő gyakorlatok végrehajtásának folyamatában.

Felmérések területei:

Helyből távolugrás.

Függőleges felugrás.

Labdadobás.

Karhajlítás fekvőtámaszban.

Egyensúlyozás.

Függés hajlított karral.

Ollózás.

Szlalomfutás.

Célbadobás.

Labdahordás.

Markolóerő.

Feltételek	Tömöttlabda, kézisúlyzó, gumikötél, zsámoly, bordásfal, gumilabda, tornaszőnyeg, stopper, kislabda, személymérleg, tornagyűrű.



Atlétika 8.3.

Testi nevelés 8.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A gyakorlatsorok távlatban segítik a komplex képességfejlesztést, jellegükben kapcsolódnak az egyes atlétikai versenyszámok később tanítandó technikáihoz.



Cél	A tanuló egyéni teljesítményének fokozására való törekvés.



Követelmény	Birtokolja a teljesítményképes tudás szintjén a tanult alaptechnikákat.



Tartalom	

Futásgyakorlatok:

Mint a 7. évfolyamban, valamint:

futás egyéni iramban 500-600 méteres távon, közben feladatok végzése (térdeme�lés, saroklendítés);

futás a lépéshossz változtatásával;

futás karikából, karikába történő lépéssel;

futás kötéláthajtással;

gyors indulás különböző kiinduló helyzetekből;

gyors futás fejtetőn tartott tömött labdával. Gyors futás irány- és iramváltoztatásával;

akadályfutás (tömöttlabda, Body roll, ugrókötél, karika felhasználásával);

gyorsfutás kis létszámú csoportokban többszöri „éles” kanyarodásokkal (15�20 méteres távolság 3-4-szeres lefutása folyamatosan);

rajtversenyek állórajttal 40-45 méteres távon;

futás tömött labdák fölött térdlendítéssel;

futás saroklendítéssel hátra, karikákba lépéssel;

fokozó futás 40-50 méteres távon;

közepes iramú futás 4,5-5,5 percig.

Ugrásgyakorlatok:

Mint a 7. évfolyamban, valamint:

futó- ugrógyakorlatok akadálypályán (pl. futás közben fellépés padra, zsámolyra);

átugrások szerekről, szerekre;

néhány lépés nekifutásból talajról történő felugrás több egymásra helyezett ugrószőnyegre (egy és páros lábról), érkezés különböző testhelyzetekbe, testfordulatokkal is (esések);

ugrás távolba néhány lépés nekifutással, elugrás egy lábról térdfelhúzással, és érkezés páros lábra.

Dobásgyakorlatok:

Mint a 7. évfolyamban, valamint:

dobások gumi-, bőr-, valamint tömött labdával, egy és két kézzel, különböző dobásmódokkal előre, hátra (fej fölött, lábak között) és oldal irányba;

dobások távolba és célba, mozgó társra, helyből és mozgásból;

haránt terpeszállásban jobbra fordulnak (jobb kezesek) a dobókarjukat hátra nyújtják, és a balkart enyhén hajlítva a test elé emelik. Ebből a helyzetből a törzs balra fordításával indítva, ívben átdobják a labdát a társuknak.

Értékelés	A tanulók megfigyelése az atlétikai gyakorlatok végrehajtásának folyamatában.

Felmérések:

Futás.

Ugrás.

Dobás területein.

Különböző háziversenyeken nyújtott teljesítmények rögzítése.

Feltételek	Mérőszalag, kislabda, stopper, távolugró gödör, tornapad, zsámoly, tömöttlabda, karika, ugrókötél, tornakarika, tornaszőnyeg.



Torna 8.4.

Testi nevelés 8.

Típus		téma

Óraszám		óra

Cél	Esztétikus, kulturált, koordinált mozgás kialakítása.



Követelmény	Képes legyen figyelni és javítani mozgását.



Tartalom	

Név:

Talajtorna 8.4.1.

Szekrényugrás 8.4.2.

Gyűrűgyakorlatok 8.4.3.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a tornagyakorlatok végrehajtásának folyamatában.



Feltételek	Tornaterem, tornaszerek.



Talajtorna 8.4.1.

Testi nevelés 8.

Torna 8.4.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Az ismeretelem képesség szerinti elsajátíttatása.



Követelmény	Tudjon bemutatni 3-4 elemből álló folyamatos gyakorlatot.



Tartalom	Mint az előző évfolyamokban, valamint:

Gurulóátfordulás előre guggolótámaszból, majd felugrás egész fordulattal.

Alapállásból felugrás félfordulattal és gurulóátfordulás hátra guggolótámaszba érkezéssel.

Elemek összekapcsolásával összefüggő gyakorlat zenére.

Értékelés	Felmérések:

Hajlékonyság.

Ritmusérzék.

Esztétika.

Önállóság.

Helyzetérzékelés figyelembe vételével.

Feltételek	Tornaterem, tornaszőnyeg, magnetofon, kazetta.



Szekrényugrás 8.4.2.

Testi nevelés 8.

Torna 8.4.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Az ismeretelem képesség szerinti elsajátíttatása.



Követelmény	Őrizze meg biztos egyensúlyi helyzetét az ugrás repülési fázisaiban, különösen a talajfogás előkészítésekor.



Tartalom	Mint az előző évfolyamban, valamint:

Zsugorkanyarlati átugrás széltében elhelyezett 4-5 részes ugrószekrényen.

Értékelés	Felmérések szempontjai:

Nekifutás.

Elugrás.

Kitámasztás.

Talajra érkezés.

Feltételek	Tornaterem, tornaszőnyeg, ugrószekrény, ugródeszka.



Gyűrűgyakorlatok 8.4.3.

Testi nevelés 8.

Torna 8.4.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Az ismeretelem képesség szerinti elsajátíttatása.



Követelmény	Képes legyen egy-egy elem bemutatására.



Tartalom	Mint a 7. évfolyamban, valamint:

Hátsófüggés.

Hátsó fekvőfüggés (fészek).

Értékelés	A tanulók megfigyelése a gyűrűgyakorlatok végrehajtásának folyamatában.



Feltételek	Tornaterem, tornaszőnyeg, gyűrű.



Sportjátékok 8.5.

Testi nevelés 8.

Típus		téma

Óraszám		óra

Cél	Csapatszellem kialakítása.



Követelmény	Képes legyen a legáltalánosabb támadási megoldások végrehajtására.



Tartalom	

Név:

Labdarúgás 8.5.1

Kézilabda 8.5.2.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a sportjátékok folyamatában.

Felmérés: szlalom labdavezetés lábbal, kézzel.

Feltételek	Pálya, labda.



Labdarúgás 8.5.1.

Testi nevelés 8.

Sportjátékok 8.5.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Az alapvető játékelemek elsajátíttatása.



Követelmény	Tudja játék közben is alkalmazni a tanult technikai elemeket.



Tartalom	Mint az előző évfolyamban, valamint:

Emberfogásos védekezés (szoros).

Emberfogás védekezés (laza).

Területvédelem.

Vegyes védelem.

Egyéni védelem.

Csapatvédelem.

Védekezés különleges játékhelyzetekben.

Lestaktika.

Egyéni támadás.

Csapattámadás.

Feltételek	Pálya, labda.



Kézilabda 8.5.2.

Testi nevelés 8.

Sportjátékok 8.5.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Alapvető játékelemek elsajáttitatása.



Követelmény	Tudja játék közben is alkalmazni a tanult technikai elemeket.



Tartalom	Mint az előző évfolyamokban, valamint:

csapatrész� elemek a védekezésben:

védekezés elzárás és leválás elllen

védőjátékosok együttműködése

védekezés büntetődobások ellen

a kapus és a védekezés.

Feltételek	Pálya, labda.



Úszás 8.6.

Testi nevelés 8.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A víz és később az úszás az egészséges testi állapot fontos fenntartója, Az egyetlen sport, amelyet vízszintes testhelyzetben végzünk, tehát a gerinc és az alsó végtagok megterhelése nélkül. Így jó hatása van a helyes, egészséges, szép testtartás kialakulására és megtartására, sőt javítására is. Elősegíti a helyes légzést, növeli a tüdő kapacitását.



Cél	Ismerje a természetes vizek veszélyeit.



Követelmény	Sajátítson el a megtanult úszásnem mellett egy másik úszástechnikát..



Tartalom	Az úszás oktatás, az oktatás felépítését nem írom le, hiszen ez szakember (uszoda-vezető tanár, úszómester, úszóedző) irányításával történik.



Feltételek	Tanuszoda, oktató.



foglalkozások a szabadban 8.7.

Testi nevelés 8.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	Játékos, kötetlen versenyszerű foglalkozás.



Cél	Az edzettség fokozása.



Követelmény	Alakuljon ki ellenállóképessége.



Tartalom	

Célba dobás hógolyóval a távolság fokozatos növelésével.

Távolba dobó versenyek hógolyóval.

Célba dobó versenyek hógolyóval.

Futás közben célbadobás hógolyóval.

Szánkó húzása, tolása.

Szánkóhúzó váltóverseny.

Lesiklás szánkóval.

Hóember építése gyors görgetéssel versenyszerűen, időre.

Korcsolyázás.

Ugróiskolák.

Fogócskák.

Labdajátékok.

Tollaslabdázás.

Görkorcsolyázás.

Gördeszkázás.

Sportjátékok.

Atlétika.

Gyalogtúrák.

Kerékpártúrák.

Értékelés	A tanulók mozgásának megfigyelése.



Feltételek	Szánkó, lesiklásra alkalmas domb, gumilabda, tollaslabda, tollasütő, görkorcsolya, korcsolya, gördeszka, kerékpár.



Néptánc 8.8.

Testi nevelés 8.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A táncokhoz és játékokhoz kapcsolódó néprajzi ismeretek ismertetését mindíg az adott korosztály igényének megfelelően ajánlott megismertetni.



Cél	A tájegységek táncainak megismerése.



Követelmény	A táncok stílusjegyeinek felismerése.



Tartalom	

Nyugati dialektus (Somogyi, Rábaközi).

Tiszai dialektus (Délalföldi, Szatmári).

Név:

A dialektuson belüli tájegységek (Somogyi, Rábaközi, Délalföldi, Szatmár) 8.7.1.

A dialektuson belüli tájegységek (Somogyi, Rábaközi, Délalföldi, Szatmár) 8.8.1.

Testi nevelés 8.

Néptánc 8.7.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Átfogó képet alkotni a magyarság táncairól, felismerni életünk számára fontosságát, a benne rejlő szépségét és táncolásának örömét.



Követelmény	A táncok táncházas formában való eltáncolása.



Tartalom	

A táncok motívumainak bővítése.

A motívumok ritmikájának, formájának mélyítése.

A zene és tánc kapcsolatának erősítése.

A tánc és a mindennapjaink kapcsolatának formái.

Feltételek	

Élőzene.

Népzenei és néptáncos felvételek hang és videokazettán.

Relaxáció 8.9.

Testi nevelés 8.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A témakörben a lelki feszültségek, szorongások oldására, az izomfeszültségek és kötöttségek tudatos ellazítására szolgáló gyakorlatokat végeztetünk.



Cél	Az ideg- és izomrendszer, valamint az ideg-izom koordináció tudatos befolyásolása.



Követelmény	Képes legyen tudatos ellazulásra.



Tartalom	

Gimnasztika relaxáltan.

Terhelés és relaxáció.

A helyes légzés.

A légzés és mozgás összehangolása.

Kombinált terhelésszabályozás.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a relaxációs gyakorlatok folyamatában.

Testi nevelés 9. évfolyam

Testi nevelés

Típus		évfolyam

Óraszám		3 óra

Cél	Segítse a tanulók egészséges fejlődés-érését, kihasználva a kondicionális képességek, különösen az erő és állóképesség kedvező fejleszthetőségét, járuljon hozzá ezen képességek fejlesztéséhez és az ezeken alapuló teljesítmények javulásához.



Követelmény	Legyen tisztában a mozgástevékenységnek, a sportolásnak az egészséges életmódban betöltött szerepével, rendelkezzen olyan tudatosságon alapuló mozgásigénnyel, ami rendszeres fizikai aktivitásra készteti, szilárduljon meg sport- és mozgásműveltségük, fejlődjön tovább motorikus cselekvési biztonságuk.
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Értékelés	Az értékelési rendszerünk a Nemzeti Tankönyvkiadó RT értékelési rendszere és a saját tapasztalatunk alapján készült. A tanulók teljesítményének mérése, értékelése félévkor és év végén történik.
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Rendgyakorlatok 9.1.

Testi nevelés 9.

Típus		téma

Óraszám		óra

Cél	A foglalkozás balesetmentes fegyelmezett lebonyolítása, a foglalkozási formák gyors szervezése.



Követelmény	Képes legyen az elsajátított rendgyakorlatok fegyelmezett végrehajtására.



Tartalom	Az eddig alkalmazott rendgyakorlatok teljes köre.



Értékelés	A tanulók megfigyelése a rendgyakorlatok végrehajtásának folyamatában.

Felmérések: időegység és minőség szerint.

Képességfejlesztő gyakorlatok 9.2.

Testi nevelés 9.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A témakörben azokkal a gyakorlatokkal foglalkozunk, amelyek a fizikai képességek fejlesztését, illetve a fejlettség terén mutatkozó eltérések, hátrányok leküzdését szolgálják.



Cél	A tanulók általános és sokoldalú képzése.



Követelmény	Ismerje azokat a gyakorlatokat, amelyekkel fejlesztheti mozgáskoordinációját, állóképességét, gyorsaságát, ügyességét, fizikai erejét.



Tartalom	

Állóképességet fejlesztő gyakorlatok:

Mint a 7-8. évfolyamban, valamint:

fokozó futások 2-3 percig;

közepes távú futás a távolságok fokozatos növelésével;

közepes iramú futás az idő fokozatos növelésével;

akadályfutás a távolság és akadály fokozatos növelésével.

Erőgyakorlatok:

Mint a 7-8. évfolyamban, valamint:

oldalsó középtartás. Guggolótámasz bal lábnyújtással oldalt (1. ütem), bal lábemelés oldalt (2. ütem), bal lábleengedés (3. ütem), bal lábzárás a jobbhoz a kiindulóhelyzetbe (4. ütem) és ellenkezőleg;

magastartás, guggolótámasz bal lábemeléssel oldalt (1-2. ütem), bal lábzárás a jobbhoz a kiindulóhelyzetbe (3-4. ütem) és ellenkezőleg;

alapállás, guggolóállás bal lábemeléssel előre és karemelés mellső középtartásba (1-2. ütem), bal lábzárás a jobbhoz a kiindulóhelyzetbe (3-4. ütem) és ellenkezőleg;

térdelésben törzsdöntés előre, oldalsó középtartás. Törzsnyújtással törzsdöntés hátra, karemeléssel magastartásba, comb, törzs és a kar egyvonalban (1-2. ütem), ereszkedés a kiindulóhelyzetbe (3-4. ütem).

a)	Erőgyakorlatok nagylabdával:

terpeszülés, labda mellső középtartásban. Ereszkedés hanyattfekvésbe, labdaleengedéssel magastartásba a talajra és lábzárás lábemeléssel és labdaérintéssel (1-2. ütem), felülés a kiindulóhelyzetbe (3-4. ütem);

nyújtott ülés, labda a fejtetőn. Ereszkedés hanyattfekvésbe (1-2. ütem), felülés (3-4. ütem);

nyújtott ülés, labda magastartásban, társ guggolótámasz és fogás a bokán. Ereszkedés hanyattfekvésbe (1-2. ütem), felülés (3-4. ütem). Szerepcserével is;

hasonfekvés, labda magastartásban. Labdaemelés a fejtetőre, törzs- és lábemeléssel (1-2. ütem), ereszkedés a kiindulóhelyzetbe (3-4. ütem);

hasonfekvés, labda magastartásban. Labdaemeléssel törzshajlítás hátra (1�2. ütem), ereszkedés a kiindulóhelyzetbe (3-4. ütem);

hasonfekvés, oldalsó középtartás, labda a boka között. Labdaemelés hátra (1�2. ütem), leengedés a kiindulóhelyzetbe (3-4. ütem);

hanyattfekvés, labda a boka között és labdaemelés a fej mögé hátra a talajra. Labdaemelés függőleges helyzetbe (1-2. ütem), leengedés a kiindulóhelyzetbe (3-4. ütem);

hasonfekvés terpesztett lábbal, labda magastartásban. Labdaemelés törzs- és lábemeléssel (zárással) hátra (1-2. ütem), ereszkedés a kiindulóhelyzetbe (3-4. ütem);

hanyattfekvés, magastartás, labda a boka között. Labdaemelés a fej mögé a kézben (1-2. ütem), lábleengedés (3-4. ütem), felülés, labdahelyezés a boka közé (5-6. ütem), ereszkedés hanyattfekvésbe (7-8. ütem);

nyújtott ülés, labda magastartásban. Ereszkedés hanyattfekvésbe (1-2. ütem), gurulás balra hasonfekvésen át, ismét hanyattfekvésbe (3-6. ütem), felülés a kiindulóhelyzetbe (7-8. ütem) és ellenkezőleg.

b)	Erőgyakorlatok kézisúlyzóval:

terpeszállás, súlyzó válltartásban. Törzshajlítás balra és karnyújtás magastar�tásba (1-2. ütem), kiindulóhelyzet (3-4. ütem);

hanyattfekvés, súlyzó mellső középtartásban. Felülés, karlendítéssel oldalsó középtartásba (1-2. ütem), kiindulóhelyzet (3-4. ütem);

terpeszülés, súlyzó oldalsó középtartásban. Súlyzó összeütés mellső középtartásban és bokázás a levegőben (1. ütem), kiindulóhelyzet (2. ütem);

nyújtott ülés, súlyzó vállhoztartásban. Karnyújtás oldalsó középtartásba, egyidejűleg lábemelés rézsutos helyzetbe (1-2. ütem), kiindulóhelyzet (3-4. ütem);

hasonfekvés, lábterpesztéssel, súlyzó magastartásban. Törzshajlítás 3-szor hátra, karemeléssel oldalsó középtartásba (1-3. ütem), kiindulóhelyzet (4. ütem);

hasonfekvés, súlyzó magastartásban. Törzshajlítás 3-szor hátra és súlyzó összeérintése a hát mögött 3-szor (1-3. ütem), kiindulóhelyzet (4. ütem).

c)	Erőgyakorlatok gumikötéllel:

kiindulóhelyzet: nyújtott ülés, támasz hátul, kötél a csípő körül két kézben, csípő és jobb láb emelés előre, ellenkezőleg;

kiindulóhelyzet: terpesz -guggolás, kötél a jobb láb alatt, két kézzel fogás jobb oldalsó középtartásba, felállással hajlított terpeszállásba kötélhúzás bal oldalsó középtartásba, ellenkezőleg;

alapállás a gumikötélen, fogás a kötél két végén, vállhoz tartásban. Karnyújtással húzás magastartásba;

terpeszállás a gumikötélen, fogás a kötél két végén, mélytartásban. A gumi�kötél húzása nyújtott karral, oldalsó középtartásig;

terpeszállás, gumikötélfogás vállmagasságban, hajlított könyökkel (a kötél hátra, a tarkó alá helyezve). Kötélhúzás karnyújtással, közben törzshajlítás oldalt.

d)	Erőgyakorlatok bordásfalon:

kiindulóhelyzet: hátsó oldalállás, fogás csípőmagasságban. Bal lábnyújtással előre guggolásban rugózás 3-szor (1-3. ütem), kiindulóhelyzet (4. ütem), ellenkezőleg;

kiindulóhelyzet: hasonfekvés a bordásfal előtt a padon, láb a bordásfalon, támasz a talajon. Törzsemelésben törzsfordítás balra karemeléssel oldalsó középtartásba (1-2. ütem), kiindulóhelyzet (3-4. ütem), ellenkezőleg;

kiindulóhelyzet: guggolás, bal kar érintő magas-, jobb kar mélytartásban, fogás a bordásfalon. Ugrás jobb oldalsó fekvőtámaszba, bal láblendítéssel oldalt (1. ütem), ugrás kiindulóhelyzetbe (2. ütem), ellenkezőleg (3-4. ütem);

Nyújtó-lazító hatású gyakorlatok:

a)	Vállizületre ható gyakorlatok:

Mint a 7-8. évfolyamban, valamint:

oldalsó középtartás. Karlendítés mélytartásba, karkeresztezéssel a test előtt (1. ütem), karlendítés oldalsó középtartásba (2. ütem), karkörzés 2-szer befelé, mélytartáson át (3-4. ütem);

bal kar magastartásban. Kar cserék mellső középtartáson át, lassú gyors ü�temben;

magastartás, karkörzés 2-szer előre (1-2. ütem), karkörzés 2-szer hátra (3�4. ütem).

b)	Törzsgyakorlatok:

Mint a 7-8. évfolyamban, valamint:

hasonfekvés terpesztett lábbal, oldalsó középtartás (tenyér a talajon). Balkar lendítéssel függőleges helyzetbe, törzsfordítás 3-szor balra (1-3. ütem), törzsfordítás előre a kiindulóhelyzetbe (4. ütem) és ellenkezőleg;

terpeszállás, törzshajlítás 2-szer előre talajérintéssel (1-2. ütem), törzsnyújtás és karlendítés bal alsó középtartásban, törzsfordítás 2-szer balra (3-4. ütem) és ellenkezőleg;

terpeszállás, törzshajlítás 2-szer előre és mindkét kézzel bal boka érintése (1�2. ütem), balra fordításban törzshajlítás 2-szer hátra, karlendítéssel oldalsó középtartásba, tenyér fölfelé (3-4. ütem) és ellenkezőleg.

c)	Csípőizületre ható gyakorlatok:

láblendítések előre, hátra, fogással a bordásfalon;

láblendítések oldalra fogással a bordásfalon;

terpeszállás, oldalsó középtartás, bal láb lendítés keresztbe a jobb kézhez és ellenkezőleg;

alapállás oldalsó középtartás, bal láb lendítés előre, körzés kifelé és ellenkezőleg;

hanyattfekvés, kar oldalt, tenyér a talajon, bal térd emelés és allábszárfogással térdhúzás és ellenkezőleg;

guggolótámaszból az egyik láb előre, a másik láb hátranyújtása és rugózás.

Gyorsasági gyakorlatok:

fokozó futás: lassú futásból fokozatosan növeli a sebességet és a távot;

repülővágta: lassú futásból teljes erejű futásba tér át a táv fokozatos növelésével.

Ügyességet és mozgáskoordinációt fejlesztő gyakorlatok:

Mint a 7-8. évfolyamban, valamint:

kiindulóhelyzet: bal láb emelés keresztbe, jobb kézzel lábujjfogás. Jobb lábbal átugrás a bal láb és a jobb kar között, a fogás elengedése nélkül. Ugyanígy visszaugrás, majd ellenkezőleg is;

dőlés előre. Állásból előredőlés hajlított karú fekvőtámaszba és abból talpra ugrás;

járás előre, oldalt és hátra, különböző kartartásokkal tornapadon;

járás hajlított térddel és guggolásban, tornapadon.

Játékok, versenyek:

Mint a 7-8. évfolyamban, valamint:

kiszorító dobással;

zsinórlabda.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a fizikai képességet fejlesztő gyakorlatok végrehajtásának folyamatában.

Felmérések területei:

Helyből távolugrás.

Függőleges felugrás.

Labdadobás.

Karhajlítás fekvőtámaszban.

Egyensúlyozás.

Függés hajlított karral.

Ollózás.

Szlalomfutás.

Célbadobás.

Labdahordás.

Markolóerő.

Feltételek	Tömöttlabda, kézisúlyzó, gumikötél, zsámoly, bordásfal, gumilabda, tornaszőnyeg, stopper, kislabda, személymérleg, tornagyűrű.



Atlétika 9.3.

Testi nevelés 9.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A gyakorlatsorok távlatban segítik a komplex képességfejlesztést, jellegükben kapcsolódnak az egyes atlétikai versenyszámok később tanítandó technikáihoz.



Cél	Teljesítményképes tudás szintjén birtokolják az atlétikában tanult alaptechnikákat.



Követelmény	Érjen el jelentős fejlődést vágta- és tartós futásban, távolugrásban, kislabdahajításban.



Tartalom	

Futásgyakorlatok:

Mint a 7-8. évfolyamban, valamint:

futás speciális feladatokkal („taposás”, féltérdemeléses, magastérdemeléses, sarokemeléses futóiskola);

futószökkenésből átmenet gyorsfutásba;

futás akadályok felett (vonal, babzsák, ugrókötél, medicinlabda, Body roll stb.);

futás közben (jelre) különböző feladatok végrehajtása (irányváltoztatás, felugrás, megállás stb.);

átfutások társak által előre-, illetve hátra hajtott lengőkötél alatt;

rajtversenyek állórajttal 50-60 méteres távon;

fokozó futás 50-60 méteres távon;

közepes iramú futás 6-7 percig;

futás közben felugrások különböző jelekre;

futóversenyek.

Ugrásgyakorlatok:

Mint a 7-8. évfolyamban, valamint:

átugrások szerekről, szerekre;

felfutás lépcsőzetesen elhelyezett szerekre (tornapadra, ugrózsámolyra, ugrószekrényre) elugrással;

néhány lépés nekifutásból talajról történő el- és felugrások (egy és páros lábról);

ugrás távolba, néhány lépés nekifutással 40-60 cm-es ugrósávból;

távolugró versenyek.

Dobásgyakorlatok:

Mint a 7-8. évfolyamban, valamint:

dobások távolba, célba, mozgó tárgyra, társra, helyből és mozgásból;

kislabdahajítás helyből: a kidobóállásban a vállvonal a dobás irányába mutat, a dobókar a vállvonalban hátranyújtva tenyérrel felfelé, a másik kar hajlítottan a test előtt, a felsőtest a dobókar felé hajlik a testsúly a hátul lévő lábon van, melynek lábfeje merőleges a dobás irányára;

kislabdahajítás néhány lépés nekifutással;

távolbadobó versenyek.

Értékelés	A tanulók megfigyelése az atlétikai gyakorlatok végrehajtásának folyamatában.

Felmérések területei:

Futás.

Ugrás.

Dobás.

Különböző háziversenyeken nyújtott teljesítmények rögzítése.

Feltételek	Mérőszalag, kislabda, stopper, távolugró gödör, tornapad, zsámoly, tömöttlabda, karika, ugrókötél, tornakarika, tornaszőnyeg.



Torna 9.4.

Testi nevelés 9.

Típus		téma

Óraszám		óra

Cél	Teljesítményképes tudás szintjén birtokolják a tornában tanult alaptechnikákat.



Követelmény	Képes legyen figyelni és javítani mozgását.



Tartalom	

Név:

Talajtorna 9.4.1.

Szekrényugrás 9.4.2.

Gyűrűgyakorlatok 9.4.3.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a tornagyakorlatok végrehajtásának folyamatában.



Feltételek	Tornaterem, tornaszerek.



Talajtorna 9.4.1.

Testi nevelés 9.

Torna 9.4.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Az ismeretelem képesség szerinti elsajátíttatása.



Követelmény	Tudjon bemutatni 4-5 elemből álló folyamatos gyakorlatot.



Tartalom	Mint az előző évfolyamokban, valamint:

Állás háttal a szőnyegnek: felugrás félfordulattal (lábak keresztben) gurulás előre lábkeresztezéssel, felállás guggolótámaszba az egyik lábon, a másik láb nyújtása előre.

Repülő gurulóátfordulás akadály fölött.

Kézállás.

Kézállás-gurulóátfordulás előre guggolótámaszba érkezéssel.

Elemek összekapcsolásával összefüggő gyakorlat zenére.

Értékelés	Felmérések:

Hajlékonyság.

Ritmusérzék.

Esztétika.

Önállóság.

Helyzetérzékelés területein.

Feltételek	Tornaterem, tornaszőnyeg, magnetofon, kazetta.



Szekrényugrás 9.4.2.

Testi nevelés 9.

Torna 9.4.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Az ismeretelem képesség szerinti elsajátíttatása.



Követelmény	Képes legyen figyelni a repülés ívére, az ugrás jellegének megfelelő elrugaszkodásra és testtartásra, valamint a zökkenőmentes talajérintésre.



Tartalom	Mint az előző évfolyamokban, valamint:

Guggolóátugrás lebegőtámasszal (széltében elhelyezett 3-4 részes ugrószekrényen).

Értékelés	Felmérések szempontjai:

Nekifutás.

Elugrás.

Kitámasztás.

Talajra érkezés.

Feltételek	Tornaterem, tornaszőnyeg, ugrószekrény, ugródeszka.



Gyűrűgyakorlatok 9.4.3.

Testi nevelés 9.

Torna 9.4.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Jellemzők	



Cél	Az ismeretlen képesség szerinti elsajátíttatása.



Követelmény	Tudjon bemutatni 3-4 elemből gyakorlatot.



Tartalom	Mint az előző évfolyamokban, valamint:

Lebegőfüggés.

Lefüggés.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a gyűrűgyakorlatok végrehatásának folyamatában.



Feltételek	Tornaterem, tornaszőnyeg, tornagyűrű.



SpORtJÁTÉKOK 9.5.

Testi nevelés 9.

Típus		téma

Óraszám		óra

Cél	A csapatszellem kialakítása.



Követelmény	Képes legyen a legáltalánosabb támadási és védekezési megoldások végrehajtására.



Tartalom	

Név:

Kosárlabda 9.5.1.

Kézilabda 9.5.2.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a sportjátékok folyamatában.

Felmérés: szlalom labdavezetés kézzel.

Feltételek	Kosárlabda palánk, kosárlabda, pálya, kézilabda.



Kosárlabda 9.5.1.

Test nevelés 9.

Sportjátékok 9.5.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Az alapvető játékelemek elsajátíttatása.



Követelmény	Tudjon elfogadható szinten játszani, ismerje a szabályokat, alkalmazza a támadási és védekezési megoldásokat.



Tartalom	

A tanuló labda nélküli tevékenysége:

alapállás;

megindulás, megállás;

felugrás, leérkezés;

futás és irányváltoztatás;

a védőmozgás kar- és lábmunkája.

A tanuló tevékenysége labdával:

a labda fogása, elfogása állóhelyben;

megindulás, megállás labdával;

sarkazás;

labdavezetés.

Átadások:

kétkezes mellső átadás;

kétkezes felső átadás;

kétkezes alsó átadás;

egykezes átadás válltól;

egykezes átadás oldalról;

egykezes alsó átadás;

egykezes test előtti átadás;

A labda átvétele és átadása mozgás közben.

Kosárra dobások állóhelyből:

kétkezes mellső dobással;

kétkezes fejfölötti dobással.

Kosárra dobások mozgásból:

fektetett dobás;

fektetett dobás ráfordítással.

Egyéni támadás.

Egyéni védekezés: helyezkedés, mozgásos feladatok ellátása, a védők együttműködése, a labda megszerzésére irányuló tevékenység.

Feltételek	Kosárlabda palánk, kosárlabda.



Kézilabda 9.5.2.

Testi nevelés 9.

Sportjátékok 9.5.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Alapvető játékelemek elsajáttitatása.



Követelmény	Tudja játék közben is alkalmazni a tanult technikai elemeket.



Tartalom	Mint az előző évfolyamokban, valamint:

� Támadási rendszerek

	helytartásos támadás

	helyváltoztatásos támadás

	vegyes támadás

Feltételek	Pálya, labda.



Úszás 9.6.

Testi nevelés 9.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A víz és később az úszás az egészséges testi állapot fontos fenntartója, Az egyetlen sport, amelyet vízszintes testhelyzetben végzünk, tehát a gerinc és az alsó végtagok megterhelése nélkül. Így jó hatása van a helyes, egészséges, szép testtartás kialakulására és megtartására, sőt javítására is. Elősegíti a helyes légzést, növeli a tüdő kapacitását.



Cél	Legyen tisztában az úszás egészségmegörző szerepével.



Követelmény	Képes legyen tájékozódni a vízben, az úszását gazdaságos erőközlés jellemezze.



Tartalom	Az úszás oktatás, az oktatás felépítését nem írom le, hiszen ez szakember (uszoda-vezető tanár, úszómester, úszóedző) irányításával történik.



Feltételek	Tanuszoda, oktató.



foglalkozások a szabadban 9.7.

Testi nevelés 9.

Típus		téma

Óraszám		óra

Cél	Az edzettség fokozása.



Követelmény	Alakuljon ki ellenállóképessége.



Tartalom	

Célba dobás hógolyóval a távolság fokozatos növelésével.

Távolba dobó versenyek hógolyóval.

Célba dobó versenyek hógolyóval.

Futás közben célbadobás hógolyóval.

Szánkó húzása, tolása.

Szánkóhúzó váltóverseny.

Lesiklás szánkóval.

Hóember építése gyors görgetéssel versenyszerűen, időre.

Korcsolyázás.

Ugróiskolák.

Fogócskák.

Labdajátékok.

Tollaslabdázás.

Görkorcsolyázás.

Gördeszkázás.

Sportjátékok.

Atlétika.

Gyalogtúrák.

Kerékpártúrák.

Tájfutás.

Név:

Síelés 9.6.1.

Értékelés	A tanulók folyamatos megfigyekése.



Feltételek	Szánkó, lesiklásra alkalmas domb, gumilabda, tollaslabda, tollasütő, görkorcsolya, korcsolya, gördeszka, kerékpár.



Síelés 9.7.1.

Testi nevelés 9.

Téli foglalkozások a szabadban 9.6.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Megismertetni a természet nyújtotta szépségekkel, lécbiztonság kialakítása.



Követelmény	Tartsa be a biztonsági intézkedéseket.



Tartalom	

a síléc hordozása;

a síléc felcsatolása;

a síelő testtartás;

lécemelés;

botfogás;

élezés;

járás;

csúszás;

elesés;

felállás;

feltaposás;

irányváltoztatás sík terepen;

fordulás;

hóeke;

megállás hóekével;

egyenes siklás;

hóekeív;

rézsútsiklás;

botmunka;

oldalcsúszás.

Értékelés	A tanulók megfigyelése síelés közben.

Felmérés: lécbiztonság terén.

Feltételek	Síléc, síkötés, síbot, sícipő.



Néptánc 9.8.

Testi Nevelés 9.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A táncokhoz és játékokhoz kapcsolódó néprajzi ismeretek ismertetését mindíg az adott korosztály igényének megfelelően ajánlott megismertetni.



Cél	A tradicionális kultúra jelenlétének, fontosságának felismerése.



Követelmény	A néptánc elhelyezkedésének tudása a tradicionális kultúrán belül.



Tartalom	

Táncok.

Életformák.

Név:

Nyugati, Tiszai, Erdélyi és Északi dialektusok táncainak kapcsolata 9.7.1.

Nyugati, Tiszai, Erdélyi és Északi dialektusok táncainak kapcsolata 9.8.1.

Testi Nevelés 9.

Néptánc 9.7.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Szélesebb és mélyebb rálátás a népi kultúra sokszínűségére.



Követelmény	Minden tájegység táncaiból és énekeiből egy�egy motívum, illetve egy�egy ének eléneklése.



Tartalom	

A táncok motívumainak bővítése.

A motívumok ritmikájának, formájának mélyítése.

A zene és tánc kapcsolatának erősítése.

A tánc és a mindennapjaink kapcsolatának formái.

Erdélyi és Északi dialektus táncai -dalai.

Feltételek	

Élőzene.

Népzenei és néptáncos felvételek hang és videokazettán.

Relaxáció 9.9.

Testi nevelés 9.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A témakörben a lelki feszültségek, szorongások oldására, az izomfeszültségek és kötöttségek tudatos ellazítására szolgáló gyakorlatokat végeztetünk.



Cél	Az ideg- és izomrendszer, valamint az ideg-izom koordináció tudatos befolyásolása.



Követelmény	Képes legyen tudatos ellazulásra.



Tartalom	

A nyugalom érzete.

A meleg érzete.

A nehézség érzete.

A szívverés érzete.

A helyes lélegzés érzete.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a relaxációs gyakorlatok folyamatában.



Egészséges életmód 9.10.

Testi nevelés 9.

Típus		téma

Óraszám		óra

Cél	A betegségek megelőzése.



Követelmény	Képes legyen tudatosan részt venni az egészséges testi fejlesztésében.



Tartalom	

Személyi higiéné.

Egészséges öltözködés.

Egészséges táplálkozás.

A szabadidő helyes felhasználása.

Értékelés	A tanulók folyamatos figyelése.



Feltételek	Video lejátszó, video kazetta.

Testi nevelés 10. évfolyam

Testi nevelés

Típus		évfolyam

Óraszám		3 óra

Cél	Segítse a tanulók egészséges fejlődés-érését, kihasználva a kondicionális képességek, különösen az erő és állóképesség kedvező fejleszthetőségét, járuljon hozzá ezen képességek fejlesztéséhez és az ezeken alapuló teljesítmények javulásához.



Követelmény	Legyen tisztában a mozgástevékenységnek, a sportolásnak az egészséges életmódban betöltött szerepével, rendelkezzen olyan tudatosságon alapuló mozgásigénnyel, ami rendszeres fizikai aktivitásra készteti, szilárduljon meg sport- és mozgásműveltségük, fejlődjön tovább motorikus cselekvési biztonságuk.



Tartalom	

Név:

Rendgyakorlatok 10.1.

Képességfejlesztő gyakorlatok 10.2.

Atlétika 10.3.

Torna 10.4.

Sportjátékok 10.5.

Úszás 10.6.

Foglalkozások a szabadban 10.7.

Néptánc 10.8.

Relaxáció 10.9.

Egészséges életmód 10.10.

Értékelés	Az értékelési rendszerünk a Nemzeti Tankönyvkiadó RT értékelési rendszere és a saját tapasztalatunk alapján készült. A tanulók teljesítményének mérése, értékelése félévkor és év végén történik.
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Rendgyakorlatok 10.1.

Testi nevelés 10.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	



Cél	A foglalkozás balesetmentes fegyelmezett lebonyolítása, a foglalkozási formák gyors szervezése.



Követelmény	Képes legyen az elsajátított rendgyakorlatok fegyelmezett végrehajtására.



Tartalom	Az eddig alkalmazott rendgyakorlatok teljes köre.



Értékelés	A tanulók megfigyelése a rendgyakorlatok végrehajtásának folyamatában.

Felmérések: időegység és minőség szerint.

Képességfejlesztő gyakorlatok 10.2.

Testi nevelés 10.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A témakörben azokkal a gyakorlatokkal foglalkozunk, amelyek a fizikai képességek fejlesztését, illetve a fejlettség terén mutatkozó eltérések, hátrányok leküzdését szolgálják.



Cél	A tanulók általános és sokoldalú képzése.



Követelmény	Ismerje azokat a gyakorlatokat, amelyekkel fejlesztheti mozgáskoordinációját, állóképességét, gyorsaságát, ügyességét, fizikai erejét.



Tartalom	

Állóképességet fejlesztő gyakorlatok:

Mint a 7-9. évfolyamban, valamint:

kötetlen futás iram- és irányváltoztatásokkal az idő fokozatos növelésével;

változatos terepen kitartó futás;

fokozó futás 3-4 perc.

Erőgyakorlatok:

Mint a 7-9. évfolyamban, valamint:

bal térdelésben jobb lábnyújtás oldalt, törzshajlítás balra, oldalsó középtartás (bal kézzel támasz a talajon). Törzshajlítás jobbra, karemeléssel magastartásba (1-2. ütem), bal kézzel támasz a kiindulóhelyzetbe (3-4. ütem), ellenkező ki�indulóhelyzetből is;

jobb kézzel guggolótámasz, bal kéz csípőre. Terpesztett lábbal ugrás hátra, jobb oldalsó fekvőtámaszba (1. ütem), törzsleengedés (2. ütem), törzsnyújtás (3. ütem), ugrás előre a kiindulóhelyzetbe (4. ütem) és ellenkezőleg;

fekvőtámasz, mindkét lábbal ugrás előre a bal kéz mellé (1. ütem), ugrás hátra a kiindulóhelyzetbe (2. ütem) és ellenkezőleg.

a)	Erőgyakorlatok nagylabdával:

hanyattfekvés, labda magastartásban. Gurulás balra hasonfekvésen át hanyattfekvésbe (1-4. ütem), felülés, lábemeléssel és labdaérintéssel (5-6. ütem), ereszkedés a kiindulóhelyzetbe (7-8. ütem) és ellenkezőleg;

labda mellső középtartásban. Ülésen át hanyattfekvés, majd ülésen át felállás, a kéz segítsége és a labda elengedése nélkül;

labda magastartásban. Térdelésen, ülésen és oldalfekvésen át hasonfekvés, majd ugyanígy felállás, a kéz segítsége és a labda elengedése nélkül;

guggolótámasz, kéz a labdán. Bal lábbal támadóállásba lépés előre, labdaemeléssel magastartásba (1-2. ütem), bal láb zárás a kiindulóhelyzetbe (3-4. ütem) és ellenkezőleg;

guggolótámasz, kéz a labdán. Bal lábbal támadóállásba lépés balra, térdrugózás háromszor labdaemeléssel magastartásba (1-3. ütem), bal láb zárás a ki�indulóhelyzetbe (4. ütem) és ellenkezőleg;

guggolóállás, labda a mellnél. Bal láb nyújtás oldalt, labdaemeléssel ma�gastartásba (1. ütem), bal lát zárás a kiindulóhelyzetbe (2. ütem) és ellenkezőleg;

guggolóállás, labda a mellnél. Térdrugózás háromszor (1-3. ütem), felugrás labdalendítéssel mellső középtartásba (4. ütem).

b)	Erőgyakorlatok kézisúlyzóval:

hasonfekvés, súlyzó magastartásban. Bal kar és láb lendítés hátra (1. ütem), kiindulóhelyzet (2. ütem) és ellenkezőleg (3-4. ütem);

terpeszállás, súlyzó mélytartásban. Törzsdöntés 3-szor előre, karemeléssel oldalsó középtartásba (1-3. ütem), kiindulóhelyzet (4. ütem);

súlyzó mellső középtartásban. Guggolásban térdrugózás és talajérintés súlyzóval 3-szor (1-3. ütem), kiindulóhelyzet (4. ütem);

guggolóállás, súlyzó mellső középtartásban. Kilépés balra, támadóállásba, súlyzó lendítéssel oldalsó középtartásba (1-2. ütem), kiindulóhelyzet (3-4. ütem);

guggolóállás, súlyzó mellső középtartásban. Kilépés bal támadóállásba karlendítéssel oldalsó középtartásba és térdrugózás 3-szor (1-3. ütem), kiindu�lóhelyzet (4. ütem);

guggolás, súlyzó mélytartásban. Felállás, bal láb lendítéssel oldalra, a súlyzó oldalsó középtartásban (1. ütem), kiindulóhelyzet (2. ütem) és ellenkezőleg (3�4. ütem).

c)	Erőgyakorlatok gumikötéllel:

alapállás háttal a bordásfalnak, gumikötélfogás vállmagasságban, hajlított karral. Dőlés előre, az alaphelyzet megváltoztatása nélkül;

nyújtott ülés a bordásfallal szemben, kötélfogás mellső középtartásban. Ereszkedés hanyattfekvésbe, majd emelkedés nyújtott ülésbe;

terpeszállás a bordásfalnak oldalt, kötélfogás oldalsó középtartásban. Törzshajlítás a bordásfal felé a kötél egyik szárának felemelésével (a karok ma�gastartásba kerülnek).

d)	Erőgyakorlatok bordásfalon:

kiindulóhelyzet: hasonfekvés, láb a bordásfalon, támasz a váll alatt. Törzsfordítással balra, emelés jobb oldalsó fekvőtámaszba, bal kar lendítéssel oldalsó középtartásba (1-2. ütem), kiindulóhelyzet (3-4. ütem) és ellenkezőleg;

kiindulóhelyzet: hátsó függés. Páros láblendítés balra-jobbra;

kiindulóhelyzet: hanyattfekvés, fogás az alsó fokon. Emelés tarkóállásba (gyertya);

kiindulóhelyzet: nyújtott ülés szemben a bordásfallal, lábbeakasztás. Karkulcsolással ereszkedés hanyatt fekvésbe és felülés.

Nyújtó-lazító hatású gyakorlatok:

a)	Vállizületre ható gyakorlatok:

Mint a 7-9. évfolyamban, valamint:

magastartás, karkörzés 2-szer balra (1-2. ütem), karkörzés 2-szer jobbra (3-4. ütem);

terpeszállás, oldalsó középtartásban, vagy magastartásban karhúzások (nyújtott  karral, a kart erőteljesen hátrahúzva a törzs síkja mögé);

alapállás, bal kar lendítése lent, jobb kar lendítése fent hátra, megpróbálva hátul összeérinteni.

b)	Törzsgyakorlatok:

Mint a 7-9. évfolyamban, valamint:

terpeszállásban törzshajlítás előre és mindkét kézzel bal boka fogás. Bal kar lendítéssel oldalt törzsfordítás 3-szor balra (1-3. ütem), törzshajlítás előre a kiindulóhelyzetbe (4. ütem), ellenkező kiindulóhelyzetből is;

alapállás a bordásfallal szemben. Bal láb beakasztása csípőmagasságban, törzsfordítás balra, karlendítéssel bal oldalra és ellenkezőleg;

terpeszállás magastartás, bal kar lendítéssel oldalt mélytartásba, törzshajlítás 3-szor hátra (1-3. ütem). Törzsnyújtás a kiindulóhelyzetbe (4. ütem) és ellenkezőleg;

alapállás, jobb lábbal támadóállásba lépés jobbra és jobb kar lendítéssel oldalt magastartásba, törzshajlítás 3-szor balra, jobb térd rugózással (1-3. ütem), törzsnyújtás a kiindulóhelyzetbe (4. ütem) és ellenkezőleg.

c)	Csípőizületre ható gyakorlatok:

láblendítések előre, hátra, oldalt fogással a bordásfalon;

terpeszállás oldalsó középtartás, bal láb lendítés a jobb kézhez keresztbe és ellenkezőleg;

alapállás oldalsó középtartás, bal láb lendítés előre, körzés kifelé és ellenkezőleg;

hanyattfekvés, kar oldalt, tenyér a talajon, bal térd emelés és allábszárfogással térdhúzás és ellenkezőleg;

guggolótámaszból az egyik láb előre, a másik láb hátranyújtása, és rugózás.

Gyorsasági gyakorlatok:

fokozó futás;

repülővágta.

Ügyességet és mozgáskoordinációt fejlesztő gyakorlat:

Mint a 7-9. évfolyamban, valamint:

járás a tornapadon és annak közepén 180, illetve 360 fokos fordulat balra és jobbra;

négykézlábon járás előre és hátra tornapadon;

járás és átlépés a tornapadra helyezett nagylabdán;

járás a tornapadon labdával a kézben, vagy a fejen hordással vagy járás közben feldobás és elfogás.

Játékok, versenyek:

Mint a 7-9. évfolyamban, valamint:

bombázás;

pókfoci.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a fizikai képességet fejlesztő gyakorlatok végrehajtásának folyamatában.

Felmérések területei.

Helyből távolugrás.

Függőleges felugrás.

Labdadobás.

Karhajlítás fekvőtámaszban.

Egyensúlyozás.

Függés hajlított karral.

Ollózás.

Szlalomfutás.

Célbadobás.

Labdahordás.

Markolóerő.

Feltételek	Tömöttlabda, kézisúlyzó, gumikötél, zsámoly, bordásfal, gumilabda, tornaszőnyeg, stopper, kislabda, személymérleg, tornagyűrű.



Atlétika 10.3.

Testi nevelés 10.

Típus		téma

Óraszám		óra

Cél	Teljesítményképes tudás szintjén birtokolják az atlétikában tanult alaptechnikákat.



Követelmény	Érjen el jelentős fejlődést vágta- és tartós futásban, távolugrásban, kislabdahajításban.



Tartalom	

Futásgyakorlatok: 

Mint a 7-9. évfolyamban, valamint:

futás egyéni iramban 800-1000m-en;

futás irány és iramváltoztatással;

futás lépéshossz változtatással;

gyors indulások különböző kiinduló helyzetekből;

futás akadályok felett;

futás közben (jelre) különböző feladatok végrehajtása;

futás kötéláthajtással;

gyors futás fejtetőn tartott tömött labdával;

futás tömött labdák fölött térdlendítéssel;

rajtversenyek állórajttal 80-100m-es távon;

fokozó futás 80-100m-es távon;

közepes iramú futás 10-12 percig;

futóversenyek.

Ugrásgyakorlatok:

Mint a 7-9. évfolyamban, valamint:

távolugrás:

nekifutás;

elugrás (lelapulás, kitámasztás, lendítés, elrugaszkodás);

légmunka (passzív légmunka, aktív légmunka, talajfogás előkészítése);

talajfogás;

távolba ugró versenyek.

Dobásgyakorlatok:

Mint a 7-9. évfolyamban, valamint:

kislabdahajítás: (a labda fogása, a labda tartása, hordmódja, lendületszerzés, nekifutás, a lendület összekapcsolása a kihajítással, az ívképzés és hajítás).

Értékelés	A tanulók megfigyelése az atlétikai gyakorlatok végrehajtásának folyamatában.

Felmérések: futás, ugrás, dobás területein.

Különböző háziversenyeken nyújtott teljesítmények rögzítése.

Feltételek	Mérőszalag, kislabda, stopper, távolugró gödör, tornapad, zsámoly, tömöttlabda, karika, ugrókötél, tornakarika, tornaszőnyeg.



Torna 10.4.

Testi nevelés 10.

Típus		téma

Óraszám		óra

Cél	Teljesítményképes tudás szintjén birtokolják a tornában tanult alaptechnikákat.



Követelmény	Képes legyen figyelni és javítani mozgását.



Tartalom	

Név:

Talajtorna 10.4.1.

Szekrényugrás 10.4.2.

Gyűrűgyakorlatok 10.4.3.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a tornagyakorlatok végrehajtásának folyamatában.



Feltételek	Tornaterem, tornaszerek.



Talajtorna 10.4.1.

Testi nevelés 10.

Torna 10.4.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Az ismeretelem képesség szerinti elsajátíttatása.



Követelmény	Tudjon bemutatni 4-5 elemből, folyamatos gyakorlatot.



Tartalom	Mint az előző évfolyamokban, valamint:

Kézállás-híd.

Kézenátfordulás oldalt (cigánykerék).

Elemek összekapcsolásával összefüggő gyakorlat zenére.

Értékelés	Felmérések:

Hajlékonyság.

Ritmusérzék.

Esztétika.

Önállóság.

Helyzetérzékelés figyelembe vételével.

Feltételek	Tornaterem, tornaszőnyeg, magnetofon, kazetta.



Szekrényugrás 10.4.2.

Testi nevelés 10.

Torna 10.4.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Az ismeretelem képesség szerinti elsajátíttatása.



Követelmény	Képes legyen figyelni a repülés ívére, az ugrás jellegének megfelelő elrugaszkodásra és testtartásra, valamint a zökkenőmentes talajérintésre.



Tartalom	Mint az előző évfolyamokban, valamint:

Guggolóátugrás lebegőtámasszal (széltében elhelyezett 4-5 részes ugrószekrényen).

Bicskaugrás (széltében lehelyezett 3-4 részes ugrószekrényen).

Értékelés	Felmérések szemponjai:

Nekifutás.

Elugrás.

Kitámasztás.

Talajra érkezés.

Feltételek	Tornaterem, tornaszőnyeg, ugrószekrény, ugródeszka.



Gyűrűgyakorlatok 10.4.3.

Testi nevelés 10.

Torna 10.4.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Az ismeretlen képesség szerinti elsajátíttatása.



Követelmény	Tudjon bemutatni 3-4 elemből gyakorlatot.



Tartalom	Mint az előző évfolyamokban, valamint:

Mellső függőmérleg.

Hátsó függőmérleg.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a gyűrűgyakorlatok végrehajtásának folyamatában.



Feltételek	Tornaterem, tornaszőnyek, tornagyűrű.



Sportjátékok 10.5.

Testi nevelés 10.

Típus		téma

Óraszám		óra

Cél	A csapatszellem kialakítása.



Követelmény	Képes legyen a legáltalánosabb támadási és védekezési megoldások végrehajtására.



Tartalom	

Név:

Kosárlabda 10.5.1.

Kézilabda 10.5.2.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a sportjátékok folyamatában.

Felmérés: szlalom labdavezetés kézzel.

Feltételek	Kosárlabda palánk, kosárlabda, pálya, kézilabda.



Kosárlabda 10.5.1.

Testi nevelés 10.

Sportjátékok 10.5.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Az alapvető játékelemek elsajátíttatása.



Követelmény	Tudjon elfogadható szinten játszani, ismerje a szabályokat, alkalmazza a támadási és védekezési megoldásokat.



Tartalom	Mint a 9. évfolyamban, valamint:

Kosárra dobások mozgásból.

Csapattámadás (támadás gyorsindítással, támadás lerohanással, emberfogásos védelem elleni támadás, területvédelem elleni támadás).

Csapatvédekezés (emberfogásos védelem, területvédelem).

Feltételek	Kosárlabda palánk, kosárlabda.



Kézilabda 10.5.2.

Testi nevelés10.

Sportjátékok 10.5.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Alapvető játékelemek elsajáttitatása.



Követelmény	Tudja játék közben is alkalmazni a tanult technikai elemeket.



Tartalom	Mint az előző évfolyamokban, valamint:

� védekezési rendszerek

	emberfogásos védekezés

	támadás emberfogásos védekezés ellen

	területvédekezés

	támadás területvédekezés ellen

	vegyes védekezés

	támadás vegyes védekezés ellen

	támadás számbeli előnyben

	védekezés számbeli előnyben

	támadás számbeli hátrányban

	védekezés számbeli hátrányban

Feltételek	Pálya, labda.



Úszás 10.6.

Testi nevelés 10.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A víz és később az úszás az egészséges testi állapot fontos fenntartója, Az egyetlen sport, amelyet vízszintes testhelyzetben végzünk, tehát a gerinc és az alsó végtagok megterhelése nélkül. Így jó hatása van a helyes, egészséges, szép testtartás kialakulására és megtartására, sőt javítására is. Elősegíti a helyes légzést, növeli a tüdő kapacitását.



Cél	Legyen tisztában az úszás egészségmegörző szerepével.



Követelmény	Képes legyen tájékozódni a vízben, az úszását gazdaságos erőközlés jellemezze.



Tartalom	Az úszás oktatás, az oktatás felépítését nem írom le, hiszen ez szakember (uszoda-vezető tanár, úszómester, úszóedző) irányításával történik.



Feltételek	Tanuszoda, oktató.



foglalkozások a szabadban 10.7.

Testi nevelés 10.

Típus		téma

Óraszám		óra

Cél	Az edzettség fokozása.



Követelmény	Alakuljon ki ellenállóképessége.



Tartalom	

Célba dobás hógolyóval a távolság fokozatos növelésével.

Távolba dobó versenyek hógolyóval.

Célba dobó versenyek hógolyóval.

Futás közben célbadobás hógolyóval.

Szánkó húzása, tolása.

Szánkóhúzó váltóverseny.

Lesiklás szánkóval.

Hóember építése gyors görgetéssel versenyszerűen, időre.

Korcsolyázás.

Ugróiskolák.

Fogócskák.

Labdajátékok.

Tollaslabdázás.

Görkorcsolyázás.

Gördeszkázás.

Sportjátékok.

Atlétika.

Gyalogtúrák.

Kerékpártúrák.

Tájfutás.

Név:

Síelés 10.6.1.

Értékelés	A tanulók folyamatos megfigyekése.



Feltételek	Szánkó, lesiklásra alkalmas domb, gumilabda, tollaslabda, tollasütő, görkorcsolya, korcsolya, gördeszka, kerékpár.



Síelés 10.7.1.

Testi nevelés 10.

Téli foglalkozások a szabadban 10.6.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Cél	Megismertetni a természet nyújtotta szépségekkel, lécbiztonság kialakítása.



Követelmény	Képes legyen az alaptechnikákat elsajátítani, tartsa be a biztonsági intézkedéseket.



Tartalom	

a síléc hordozása;

a síléc felcsatolása;

a síelő testtartás;

lécemelés;

botfogás;

élezés;

járás;

csúszás;

elesés;

felállás;

feltaposás;

irányváltoztatás sík terepen;

fordulás;

hóeke;

megállás hóekével;

egyenes siklás;

hóekeív;

rézsútsiklás;

botmunka;

oldalcsúszás.

Értékelés	A tanulók megfigyelése síelés közben.

Felmérés: a lécbiztonság terén.

Feltételek	Síléc, síkötés, síbot, sícipő.



Néptánc 10.8.

Testi nevelés 10.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A táncokhoz és játékokhoz kapcsolódó néprajzi ismeretek ismertetését mindíg az adott korosztály igényének megfelelően ajánlott megismertetni.



Cél	A tradicionális kultúra jelenlétének -fontosságának felismerése más népek kutúrájában.



Követelmény	Más népek táncainak elhelyezkedése a tradicionális kultúrán belül (ennek átfogó ismerete).



Tartalom	

Táncok.

Életformák.

Név:

Kárpátmedence és más népek táncai és zenéje 10.7.1.

Kárpátmedence és más népek táncai és zenéje 10.8.1.

Testi nevelés 10.

Néptánc 10.7.

Típus		altéma

Óraszám		óra

Jellemzők	



Cél	Szélesebb és mélyebb rálátás a népi kultúra sokszínűségére.



Követelmény	A táncok táncházas formában való eltáncolása.



Tartalom	

A táncok motívumainak bővítése.

A motívumok ritmikájának, formájának mélyítése.

A zene és tánc kapcsolatának erősítése.

A tánc és a mindennapjaink kapcsolatának formái.

Erdélyi és Északi dialektus táncai -dalai.

Feltételek	

Élőzene.

Népzenei és néptáncos felvételek hang és videokazettán.

Relaxáció 10.9.

Testi nevelés 10.

Típus		téma

Óraszám		óra

Jellemzők	A témakörben a lelki feszültségek, szorongások oldására, az izomfeszültségek és kötöttségek tudatos ellazítására szolgáló gyakorlatokat végeztetünk.



Cél	Az ideg- és izomrendszer, valamint az ideg-izom koordináció tudatos befolyásolása.



Követelmény	Képes legyen tudatos ellazulásra.



Tartalom	

A nyugalom érzete.

A meleg érzete.

A nehézség érzete.

A szívverés érzete.

A helyes lélegzés érzete.

Értékelés	A tanulók megfigyelése a relaxációs gyakorlatok folyamatában.



Egészséges életmód 10.10.

Testi nevelés 10.

Típus		téma

Óraszám		óra

Cél	A betegségek megelőzése.



Követelmény	Képes legyen tudatosan részt venni az egészséges testi fejlesztésében.



Tartalom	Mint a 9. évfolyamban, valamint:

A dohányzás megelőzése.

Az alkoholfogyasztás megelőzése.

Családi életre nevelés.

Értékelés	A tanulók folyamatos figyelése.



Feltételek	Video lejátszó, video kazetta.
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JÁRÁSOK ÉS FUTÁSOK 2.2.3.	� UGRÁS _Toc400510930  � OLDALHIV _Toc400510930 �14��

UGRÁSOK- SZÖKDELÉSEK 2.2.4.	� UGRÁS _Toc400510931  � OLDALHIV _Toc400510931 �15��

EGYENSÚLY- ÉS KOORDINÁCIÓS GYAKORLATOK 2.2.5.	� UGRÁS _Toc400510932  � OLDALHIV _Toc400510932 �15��

TÁMASZ- ÉS FÜGGÉSGYAKORLATOK 2.2.6.	� UGRÁS _Toc400510933  � OLDALHIV _Toc400510933 �16��

BODY ROLL GYAKORLATOK 2.2.7.	� UGRÁS _Toc400510934  � OLDALHIV _Toc400510934 �16��

JÁTÉKOK, VERSENYEK 2.2.8.	� UGRÁS _Toc400510935  � OLDALHIV _Toc400510935 �16��

TORNA 2.3.	� UGRÁS _Toc400510936  � OLDALHIV _Toc400510936 �17��

TALAJTORNA 2.3.1	� UGRÁS _Toc400510937  � OLDALHIV _Toc400510937 �18��

FOGLALKOZÁSOK A SZABADBAN 2.4.	� UGRÁS _Toc400510938  � OLDALHIV _Toc400510938 �18��

BALETT 2.5.	� UGRÁS _Toc400510939  � OLDALHIV _Toc400510939 �19��

NÉPTÁNC 2.6.	� UGRÁS _Toc400510940  � OLDALHIV _Toc400510940 �19��

KETTESCSÁRDÁS, ALAPRITMUSOK 2.6.1.	� UGRÁS _Toc400510941  � OLDALHIV _Toc400510941 �20��

RELAXÁCIÓ 2.7.	� UGRÁS _Toc400510942  � OLDALHIV _Toc400510942 �20��

TESTI NEVELÉS 3. ÉVFOLYAM	� UGRÁS _Toc400510943  � OLDALHIV _Toc400510943 �21��

RENDGYAKORLATOK 3.1.	� UGRÁS _Toc400510944  � OLDALHIV _Toc400510944 �22��

KÉPESSÉGFEJLESZTŐ GYAKORLATOK 3.2.	� UGRÁS _Toc400510945  � OLDALHIV _Toc400510945 �22��

GIMNASZTIKA 3.2.1.	� UGRÁS _Toc400510946  � OLDALHIV _Toc400510946 �23��

LABDAGYAKORLATOK 3.2.2.	� UGRÁS _Toc400510947  � OLDALHIV _Toc400510947 �23��

JÁRÁSOK ÉS FUTÁSOK 3.2.3.	� UGRÁS _Toc400510948  � OLDALHIV _Toc400510948 �23��

UGRÁSOK - SZÖKDELÉSEK 3.2.4.	� UGRÁS _Toc400510949  � OLDALHIV _Toc400510949 �24��

EGYENSÚLY- ÉS KOORDINÁCIÓS GYAKORLATOK 3.2.5.	� UGRÁS _Toc400510950  � OLDALHIV _Toc400510950 �24��

TÁMASZ- ÉS FÜGGÉSGYAKORLATOK 3.2.6.	� UGRÁS _Toc400510951  � OLDALHIV _Toc400510951 �25��

BODY ROLL GYAKORLATOK 3.2.7.	� UGRÁS _Toc400510952  � OLDALHIV _Toc400510952 �25��

JÁTÉKOK, VERSENYEK 3.2.8.	� UGRÁS _Toc400510953  � OLDALHIV _Toc400510953 �25��

TORNA 3.3.	� UGRÁS _Toc400510954  � OLDALHIV _Toc400510954 �26��

TALAJTORNA 3.3.1.	� UGRÁS _Toc400510955  � OLDALHIV _Toc400510955 �26��

ÚSZÁS 3.4.	� UGRÁS _Toc400510956  � OLDALHIV _Toc400510956 �27��

FOGLALKOZÁSOK A SZABADBAN 3.5.	� UGRÁS _Toc400510957  � OLDALHIV _Toc400510957 �27��

BALETT 3.6.	� UGRÁS _Toc400510958  � OLDALHIV _Toc400510958 �28��

NÉPTÁNC 3.7.	� UGRÁS _Toc400510959  � OLDALHIV _Toc400510959 �28��

UGRÓSTÁNC 3.7.1.	� UGRÁS _Toc400510960  � OLDALHIV _Toc400510960 �28��

RELAXÁCIÓ 3.8.	� UGRÁS _Toc400510961  � OLDALHIV _Toc400510961 �29��

TESTI NEVELÉS 4. ÉVFOLYAM	� UGRÁS _Toc400510962  � OLDALHIV _Toc400510962 �30��

RENDGYAKORLATOK 4.1.	� UGRÁS _Toc400510963  � OLDALHIV _Toc400510963 �31��

KÉPESSÉGFEJLESZTŐ GYAKORLATOK 4.2.	� UGRÁS _Toc400510964  � OLDALHIV _Toc400510964 �31��

GIMNASZTIKA 4.2.1.	� UGRÁS _Toc400510965  � OLDALHIV _Toc400510965 �32��

LABDAGYAKORLATOK 4.2.2.	� UGRÁS _Toc400510966  � OLDALHIV _Toc400510966 �32��

JÁRÁSOK ÉS FUTÁSOK 4.2.3.	� UGRÁS _Toc400510967  � OLDALHIV _Toc400510967 �33��

UGRÁSOK - SZÖKDELÉSEK 4.2.4.	� UGRÁS _Toc400510968  � OLDALHIV _Toc400510968 �33��

EGYENSÚLY- ÉS KOORDINÁCIÓS GYAKORLATOK 4.2.5.	� UGRÁS _Toc400510969  � OLDALHIV _Toc400510969 �33��

TÁMASZ- ÉS FÜGGÉSGYAKORLATOK 4.2.6.	� UGRÁS _Toc400510970  � OLDALHIV _Toc400510970 �34��

BODY ROLL GYAKORLATOK 4.2.7.	� UGRÁS _Toc400510971  � OLDALHIV _Toc400510971 �34��

JÁTÉKOK, VERSENYEK 4.2.8.	� UGRÁS _Toc400510972  � OLDALHIV _Toc400510972 �34��

TORNA 4.3.	� UGRÁS _Toc400510973  � OLDALHIV _Toc400510973 �35��

TALAJTORNA 4.3.1.	� UGRÁS _Toc400510974  � OLDALHIV _Toc400510974 �35��

SZEKRÉNYUGRÁS 4.3.2.	� UGRÁS _Toc400510975  � OLDALHIV _Toc400510975 �36��

ÚSZÁS 4.4.	� UGRÁS _Toc400510976  � OLDALHIV _Toc400510976 �36��

FOGLALKOZÁSOK A SZABADBAN 4.5.	� UGRÁS _Toc400510977  � OLDALHIV _Toc400510977 �37��

BALETT 4.6.	� UGRÁS _Toc400510978  � OLDALHIV _Toc400510978 �37��

NÉPTÁNC 4.7.	� UGRÁS _Toc400510979  � OLDALHIV _Toc400510979 �38��

RIDA 4.7.1.	� UGRÁS _Toc400510980  � OLDALHIV _Toc400510980 �38��

RELAXÁCIÓ 4.8.	� UGRÁS _Toc400510981  � OLDALHIV _Toc400510981 �38��

TESTI NEVELÉS 5. ÉVFOLYAM	� UGRÁS _Toc400510982  � OLDALHIV _Toc400510982 �40��

RENDGYAKORLATOK 5.1.	� UGRÁS _Toc400510983  � OLDALHIV _Toc400510983 �41��

KÉPESSÉGFEJLESZTŐ GYAKORLATOK 5.2.	� UGRÁS _Toc400510984  � OLDALHIV _Toc400510984 �41��

GIMNASZTIKA 5.2.1.	� UGRÁS _Toc400510985  � OLDALHIV _Toc400510985 �43��

LABDAGYAKORLATOK 5.2.2.	� UGRÁS _Toc400510986  � OLDALHIV _Toc400510986 �43��

JÁRÁSOK ÉS FUTÁSOK 5.2.3.	� UGRÁS _Toc400510987  � OLDALHIV _Toc400510987 �43��

UGRÁSOK - SZÖKDELÉSEK 5.2.4.	� UGRÁS _Toc400510988  � OLDALHIV _Toc400510988 �44��

EGYENSÚLY- ÉS KOORDINÁCIÓS GYAKORLATOK 5.2.5.	� UGRÁS _Toc400510989  � OLDALHIV _Toc400510989 �45��

TÁMASZ- ÉS FÜGGÉSGYAKORLATOK 5.2.6.	� UGRÁS _Toc400510990  � OLDALHIV _Toc400510990 �45��

JÁTÉKOK, VERSENYEK 5.2.7.	� UGRÁS _Toc400510991  � OLDALHIV _Toc400510991 �46��

ATLÉTIKA 5.3.	� UGRÁS _Toc400510992  � OLDALHIV _Toc400510992 �46��

TORNA 5.4.	� UGRÁS _Toc400510993  � OLDALHIV _Toc400510993 �47��

TALAJTORNA 5.4.1.	� UGRÁS _Toc400510994  � OLDALHIV _Toc400510994 �47��

SZEKRÉNYUGRÁS 5.4.2.	� UGRÁS _Toc400510995  � OLDALHIV _Toc400510995 �48��

SPORTJÁTÉKOK 5.5.	� UGRÁS _Toc400510996  � OLDALHIV _Toc400510996 �48��

LABDARÚGÁS 5.5.1.	� UGRÁS _Toc400510997  � OLDALHIV _Toc400510997 �48��

KÉZILABDA 5.5.2.	� UGRÁS _Toc400510998  � OLDALHIV _Toc400510998 �49��

ÚSZÁS 5.6.	� UGRÁS _Toc400510999  � OLDALHIV _Toc400510999 �49��

FOGLALKOZÁSOK A SZABADBAN 5.7.	� UGRÁS _Toc400511000  � OLDALHIV _Toc400511000 �50��

BALETT 5.8.	� UGRÁS _Toc400511001  � OLDALHIV _Toc400511001 �50��

RITMIKUS SPORTGIMNASZTIKA 5.9.	� UGRÁS _Toc400511002  � OLDALHIV _Toc400511002 �51��

NÉPTÁNC 5.10.	� UGRÁS _Toc400511003  � OLDALHIV _Toc400511003 �52��

LÁNYTÁNCOK, FIÚTÁNCOK, PÁROS TÁNCOK 5.10.1.	� UGRÁS _Toc400511004  � OLDALHIV _Toc400511004 �52��

RELAXÁCIÓ 5.11.	� UGRÁS _Toc400511005  � OLDALHIV _Toc400511005 �52��

TESTI NEVELÉS 6. ÉVFOLYAM	� UGRÁS _Toc400511006  � OLDALHIV _Toc400511006 �54��

RENDGYAKORLATOK 6.1.	� UGRÁS _Toc400511007  � OLDALHIV _Toc400511007 �55��

KÉPESSÉGFEJLESZTŐ GYAKORLATOK 6.2.	� UGRÁS _Toc400511008  � OLDALHIV _Toc400511008 �55��

GIMNASZTIKA 6.2.1.	� UGRÁS _Toc400511009  � OLDALHIV _Toc400511009 �56��

LABDAGYAKORLATOK 6.2.2.	� UGRÁS _Toc400511010  � OLDALHIV _Toc400511010 �56��

JÁRÁSOK ÉS FUTÁSOK 6.2.3.	� UGRÁS _Toc400511011  � OLDALHIV _Toc400511011 �57��

UGRÁSOK, SZÖKDELÉSEK 6.2.4.	� UGRÁS _Toc400511012  � OLDALHIV _Toc400511012 �57��

EGYENSÚLY- ÉS KOORDINÁCIÓS GYAKORLATOK 6.2.5.	� UGRÁS _Toc400511013  � OLDALHIV _Toc400511013 �58��

TÁMASZ- ÉS FÜGGÉSGYAKORLATOK 6.2.6.	� UGRÁS _Toc400511014  � OLDALHIV _Toc400511014 �59��

JÁTÉKOK, VERSENYEK 6.2.7.	� UGRÁS _Toc400511015  � OLDALHIV _Toc400511015 �59��

ATLÉTIKA 6.3.	� UGRÁS _Toc400511016  � OLDALHIV _Toc400511016 �60��

TORNA 6.4.	� UGRÁS _Toc400511017  � OLDALHIV _Toc400511017 �60��

TALAJTORNA 6.4.1.	� UGRÁS _Toc400511018  � OLDALHIV _Toc400511018 �61��

SZEKRÉNYUGRÁS 6.4.2.	� UGRÁS _Toc400511019  � OLDALHIV _Toc400511019 �61��

SPORTJÁTÉKOK 6.5.	� UGRÁS _Toc400511020  � OLDALHIV _Toc400511020 �61��

LABDARÚGÁS 6.5.1.	� UGRÁS _Toc400511021  � OLDALHIV _Toc400511021 �62��

KÉZILABDA 6.5.2.	� UGRÁS _Toc400511022  � OLDALHIV _Toc400511022 �62��

ÚSZÁS 6.5.	� UGRÁS _Toc400511023  � OLDALHIV _Toc400511023 �62��

FOGLALKOZÁSOK A SZABADBAN 6.7.	� UGRÁS _Toc400511024  � OLDALHIV _Toc400511024 �63��

BALETT 6.8.	� UGRÁS _Toc400511025  � OLDALHIV _Toc400511025 �63��

RITMIKUS SPORTGIMNASZTIKA 6.9.	� UGRÁS _Toc400511026  � OLDALHIV _Toc400511026 �64��

NÉPTÁNC 6.10.	� UGRÁS _Toc400511027  � OLDALHIV _Toc400511027 �65��

RÁBAKÖZI TÁNCOK (AZ EDDIG TANULT JÁTÉKOKBÓL ÉS TÁNCOKBÓL BEMUTATÁSRA VALÓ MŰSOR ÖSSZEÁLLÍTÁSA) 6.10.1.	� UGRÁS _Toc400511028  � OLDALHIV _Toc400511028 �65��

RELAXÁCIÓ 6.11.	� UGRÁS _Toc400511029  � OLDALHIV _Toc400511029 �66��

TESTI NEVELÉS 7. ÉVFOLYAM	� UGRÁS _Toc400511030  � OLDALHIV _Toc400511030 �67��

RENDGYAKORLATOK 7.1.	� UGRÁS _Toc400511031  � OLDALHIV _Toc400511031 �68��

KÉPESSÉGFEJLESZTŐ GYAKORLATOK 7.2.	� UGRÁS _Toc400511032  � OLDALHIV _Toc400511032 �68��

ATLÉTIKA 7.3.	� UGRÁS _Toc400511033  � OLDALHIV _Toc400511033 �71��

TORNA 7.4.	� UGRÁS _Toc400511034  � OLDALHIV _Toc400511034 �72��

TALAJTORNA 7.4.1.	� UGRÁS _Toc400511035  � OLDALHIV _Toc400511035 �72��

SZEKRÉNYUGRÁS 7.4.2.	� UGRÁS _Toc400511036  � OLDALHIV _Toc400511036 �73��

GYŰRŰGYAKORLATOK 7.4.3.	� UGRÁS _Toc400511037  � OLDALHIV _Toc400511037 �73��

SPORTJÁTÉKOK 7.5.	� UGRÁS _Toc400511038  � OLDALHIV _Toc400511038 �73��

LABDARÚGÁS 7.5.1.	� UGRÁS _Toc400511039  � OLDALHIV _Toc400511039 �74��

KÉZILABDA 7.5.2.	� UGRÁS _Toc400511040  � OLDALHIV _Toc400511040 �74��

ÚSZÁS 7.6.	� UGRÁS _Toc400511041  � OLDALHIV _Toc400511041 �75��

FOGLALKOZÁSOK A SZABADBAN 7.7.	� UGRÁS _Toc400511042  � OLDALHIV _Toc400511042 �75��

NÉPTÁNC 7.8.	� UGRÁS _Toc400511043  � OLDALHIV _Toc400511043 �76��

DÉLALFÖLDI UGRÓS (XIV. SZÁZAD), DÉLALFÖLDI CSÁRDÁS (XV. SZÁZAD) 7.8.1.	� UGRÁS _Toc400511044  � OLDALHIV _Toc400511044 �76��

RELAXÁCIÓ 7.9.	� UGRÁS _Toc400511045  � OLDALHIV _Toc400511045 �76��

TESTI NEVELÉS 8. ÉVFOLYAM	� UGRÁS _Toc400511046  � OLDALHIV _Toc400511046 �78��

RENDGYAKORLATOK 8.1.	� UGRÁS _Toc400511047  � OLDALHIV _Toc400511047 �79��

KÉPESSÉGFEJLESZTŐ GYAKORLATOK 8.2.	� UGRÁS _Toc400511048  � OLDALHIV _Toc400511048 �79��

ATLÉTIKA 8.3.	� UGRÁS _Toc400511049  � OLDALHIV _Toc400511049 �82��

TORNA 8.4.	� UGRÁS _Toc400511050  � OLDALHIV _Toc400511050 �83��

TALAJTORNA 8.4.1.	� UGRÁS _Toc400511051  � OLDALHIV _Toc400511051 �84��

SZEKRÉNYUGRÁS 8.4.2.	� UGRÁS _Toc400511052  � OLDALHIV _Toc400511052 �84��

GYŰRŰGYAKORLATOK 8.4.3.	� UGRÁS _Toc400511053  � OLDALHIV _Toc400511053 �84��

SPORTJÁTÉKOK 8.5.	� UGRÁS _Toc400511054  � OLDALHIV _Toc400511054 �85��

LABDARÚGÁS 8.5.1.	� UGRÁS _Toc400511055  � OLDALHIV _Toc400511055 �85��

KÉZILABDA 8.5.2.	� UGRÁS _Toc400511056  � OLDALHIV _Toc400511056 �86��

ÚSZÁS 8.6.	� UGRÁS _Toc400511057  � OLDALHIV _Toc400511057 �86��

FOGLALKOZÁSOK A SZABADBAN 8.7.	� UGRÁS _Toc400511058  � OLDALHIV _Toc400511058 �86��

NÉPTÁNC 8.8.	� UGRÁS _Toc400511059  � OLDALHIV _Toc400511059 �87��

A DIALEKTUSON BELÜLI TÁJEGYSÉGEK (SOMOGYI, RÁBAKÖZI, DÉLALFÖLDI, SZATMÁR) 8.8.1.	� UGRÁS _Toc400511060  � OLDALHIV _Toc400511060 �87��

RELAXÁCIÓ 8.9.	� UGRÁS _Toc400511061  � OLDALHIV _Toc400511061 �88��

TESTI NEVELÉS 9. ÉVFOLYAM	� UGRÁS _Toc400511062  � OLDALHIV _Toc400511062 �89��

RENDGYAKORLATOK 9.1.	� UGRÁS _Toc400511063  � OLDALHIV _Toc400511063 �90��

KÉPESSÉGFEJLESZTŐ GYAKORLATOK 9.2.	� UGRÁS _Toc400511064  � OLDALHIV _Toc400511064 �90��

ATLÉTIKA 9.3.	� UGRÁS _Toc400511065  � OLDALHIV _Toc400511065 �93��

TORNA 9.4.	� UGRÁS _Toc400511066  � OLDALHIV _Toc400511066 �94��

TALAJTORNA 9.4.1.	� UGRÁS _Toc400511067  � OLDALHIV _Toc400511067 �94��

SZEKRÉNYUGRÁS 9.4.2.	� UGRÁS _Toc400511068  � OLDALHIV _Toc400511068 �95��

GYŰRŰGYAKORLATOK 9.4.3.	� UGRÁS _Toc400511069  � OLDALHIV _Toc400511069 �95��

SPORTJÁTÉKOK 9.5.	� UGRÁS _Toc400511070  � OLDALHIV _Toc400511070 �96��

KOSÁRLABDA 9.5.1.	� UGRÁS _Toc400511071  � OLDALHIV _Toc400511071 �96��

KÉZILABDA 9.5.2.	� UGRÁS _Toc400511072  � OLDALHIV _Toc400511072 �97��

ÚSZÁS 9.6.	� UGRÁS _Toc400511073  � OLDALHIV _Toc400511073 �97��

FOGLALKOZÁSOK A SZABADBAN 9.7.	� UGRÁS _Toc400511074  � OLDALHIV _Toc400511074 �98��

SÍELÉS 9.7.1.	� UGRÁS _Toc400511075  � OLDALHIV _Toc400511075 �98��

NÉPTÁNC 9.8.	� UGRÁS _Toc400511076  � OLDALHIV _Toc400511076 �99��

NYUGATI, TISZAI, ERDÉLYI ÉS ÉSZAKI DIALEKTUSOK TÁNCAINAK KAPCSOLATA 9.8.1.	� UGRÁS _Toc400511077  � OLDALHIV _Toc400511077 �99��

RELAXÁCIÓ 9.9.	� UGRÁS _Toc400511078  � OLDALHIV _Toc400511078 �100��

EGÉSZSÉGES ÉLETMÓD 9.10.	� UGRÁS _Toc400511079  � OLDALHIV _Toc400511079 �100��

TESTI NEVELÉS 10. ÉVFOLYAM	� UGRÁS _Toc400511080  � OLDALHIV _Toc400511080 �101��

RENDGYAKORLATOK 10.1.	� UGRÁS _Toc400511081  � OLDALHIV _Toc400511081 �102��

KÉPESSÉGFEJLESZTŐ GYAKORLATOK 10.2.	� UGRÁS _Toc400511082  � OLDALHIV _Toc400511082 �102��

ATLÉTIKA 10.3.	� UGRÁS _Toc400511083  � OLDALHIV _Toc400511083 �105��

TORNA 10.4.	� UGRÁS _Toc400511084  � OLDALHIV _Toc400511084 �106��

TALAJTORNA 10.4.1.	� UGRÁS _Toc400511085  � OLDALHIV _Toc400511085 �106��

SZEKRÉNYUGRÁS 10.4.2.	� UGRÁS _Toc400511086  � OLDALHIV _Toc400511086 �106��

GYŰRŰGYAKORLATOK 10.4.3.	� UGRÁS _Toc400511087  � OLDALHIV _Toc400511087 �107��

SPORTJÁTÉKOK 10.5.	� UGRÁS _Toc400511088  � OLDALHIV _Toc400511088 �107��

KOSÁRLABDA 10.5.1.	� UGRÁS _Toc400511089  � OLDALHIV _Toc400511089 �108��

KÉZILABDA 10.5.2.	� UGRÁS _Toc400511090  � OLDALHIV _Toc400511090 �108��

ÚSZÁS 10.6.	� UGRÁS _Toc400511091  � OLDALHIV _Toc400511091 �108��

FOGLALKOZÁSOK A SZABADBAN 10.7.	� UGRÁS _Toc400511092  � OLDALHIV _Toc400511092 �109��

SÍELÉS 10.7.1.	� UGRÁS _Toc400511093  � OLDALHIV _Toc400511093 �110��

NÉPTÁNC 10.8.	� UGRÁS _Toc400511094  � OLDALHIV _Toc400511094 �110��

KÁRPÁTMEDENCE ÉS MÁS NÉPEK TÁNCAI ÉS ZENÉJE 10.8.1.	� UGRÁS _Toc400511095  � OLDALHIV _Toc400511095 �111��

RELAXÁCIÓ 10.9.	� UGRÁS _Toc400511096  � OLDALHIV _Toc400511096 �111��

EGÉSZSÉGES ÉLETMÓD 10.10.	� UGRÁS _Toc400511097  � OLDALHIV _Toc400511097 �111��

�

TESTI NEVELÉS	EFA (Egyéni Fejlesztésre Alapozott)



EFA (Egyéni Fejlesztésre Alapozott)	TESTI NEVELÉS



�OLDAL  �114�

	Jókai utcai Általános Iskola Békéscsaba



�OLDAL  �1�

Jókai utcai Általános Iskola Békéscsaba





� BEÁGYAZÁS Equation.2  ���



utánzó mozgással kísérik a mondókát, miközben mondják is a verset.



� BEÁGYAZÁS Equation.2  ���



� BEÁGYAZÁS Equation.2  ���



körben, sorokban (jobbra, balra);

egyes csárdással, cifrával;

tempóváltással.








