Testnevelés

5. évfolyam

A vizsga tipusa gyakorlati vizsga. A vizsga testnevelés tantargybol teljes mértékben a
tanév kovetelményeknek az adott félévben/tanévben, a tananyagban szerepld kovetelményeire
épil. A tanulok — az Gszés és a kiizddsportok kivételével — a gyakorlati kovetelményeket
mutatjdk be sportaganként. A gyakorlati bemutatds a kovetkezO sportagakat tartalmazza:
atlétika, torna, gimnasztika, labdajatékok koziil valaszthatdéan egy sportag a kosarlabda vagy a

labdaragas.
A vizsga nagyjabol egy orat vesz igénybe. A vizsga a tornateremben zajlik.
Ertékelés formaja: 1-5 érdemjegy.

A tanul6 legyen képes a szabalyok keretein beliil cselekedni és torekedjen azok betartaséra.
Onellendrzés, a sajat hiba kijavitasara vald torekvés. Relativ erejének birtokdban képes a
sportagspecifikus mozgastechnikak koordinalt, készségszintli kivitelezésére. A motoros
képességeinek fejlddési szintje révén képes az 0sszhang megteremtésére a cselekvéssorainak
elemei kozott. Egyre inkabb képessé valik az aerob alloképességét tartds futassal ndvelni. A
sportagi technikak nagy koncentracioval torténd végrehajtasa révén az onuralma €s az akarat
ereje nd, személyisége fejlodik. A helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai
ismeretében Onalldan is kezdeményez ilyen tevékenységet. Ismerje a NETFIT gyakorlatait és

tudja végrehajtani.
1. félév
Atlétika

Futasok:
e koordinacios képességet fejlesztd futdiskola gyakorlatok
rajtgyakorlatok kiilonb6zd testhelyzetekbdl
allorajt ismerete
folyamatos futas egyenletes ritmusban 6-8 percen keresztiil
akadalyfutas Osszetett gyakorlopalya (szlalom-, és gatfutas, atbujasok, atmaszasok)
valtofutas

Ugrasok:



e szokdelések, ugrasok
e helybdl tdvolugras
e ugrasok akadalyokra és akadalyok atugrasa

Dobasok:
e célba dobas kiilonb6zd formaju és sulya eszkozokkel
e hajitasok, 16kések, vetések (1 kg-os medicinlabdaval), egy- és két kézzel helybol
nekifutasbol
e kislabdahajités

Torna

Szekrényugrads és talajtorna:
e szekrényugras eldkészitése, ravezetd gyakorlatok, dobbant6 hasznalata
e szekrényugras 3-4 részes: felguggolas és fiiggdleges leugras

e kotélmaszas maszokulcsolassal
Gimnasztika
A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

ismeri a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat

tisztaban van a bemelegités jelentdségével

a kiilonbozd testrészek bemelegitését, levezetését szolgald gyakorlatok végrehajtasa
tudjon kotetlen formaban bemutatni 8-10 gimnasztikai gyakorlatot

Labdajatékok

Az alapvetd technikai ¢és taktikai elemek (labdavezetés, tovabbitas, atvétel, lekezelés,
alapérintés, gol- €s pontszerzes) elsajatitasa és alkalmazasa jatékhelyzetekben. Labdakezelés
mozgés kdzben. Tudjon alkalmazkodni a labda méretéhez, sulydhoz, a repiild labda utjahoz,
ivéhez, iranyahoz és sebességéhez.

Kosarlabda:
e Labda nélkiili technikai elemek:
- mint az alaphelyzet, a tamado és védekezd labmunka, felugrasok egy és két
1abrol, leérkezések megtanulasa
e labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés
e megindulas, megallas
e labdavezetés kdzben torténd egyszeriibb iranyvaltoztatasi médok

- labdadtadasok kétkezes mellsdvel és felsOvel, egykezes felsd és also, illetve
egykezes tolt atadassal helyben

- helybdl torténd kosarra dobas, egy-két labdaletitésbol



Alapvetd szabalyok, mint a Iépésszabaly, a kétszer indulds szabalya, az ellenféllel
torténd szabalytalansagok modjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartdsara

Onvédelmi és kiizddfeladatok:

grundbirk6zas
az alapvet6 onvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhaté bemutatasa

® jartassag n¢hany onvédelmi fogasban

2. Félév
Atlétika

Futasok:

koordinacids képességet fejlesztd futdiskola gyakorlatok

rajtgyakorlatok kiilonb6zo testhelyzetekbol

allorajt ismerete

folyamatos futas egyenletes ritmusban 6-8 percen keresztiil

akadalyfutas Osszetett gyakorlopalya (szlalom-, és gatfutas, atbijasok, atmészasok)
valtofutas

Ugrasok:

szokdelések, ugrasok
helybdl tavolugras
ugrasok akadalyokra és akadalyok atugrasaval

Dobasok:

Torna

célba dobas kiilonb6zd formaju és sulyt eszkozokkel

hajitasok, 16kések, vetések (1 kg-os medicinlabdaval), egy- és két kézzel helybdl
nekifutasbol

kislabdahajitas

Talajtorna:

zsugorfejallas
guruldatfordulés elére
guruldatfordulés hatra
mérlegallas

hidra ravezet6 gyakorlatok
sparga elokészitése
tarkoallas

az elemek felhasznalasaval bemutatni egy 0sszefliggd gyakorlatot

Gimnasztika



A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:

ismeri a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat

tisztaban van a bemelegités jelentdségével

a kiilonbozo testrészek bemelegitését, levezetését szolgalod gyakorlatok végrehajtasa
tudjon kotetlen formaban bemutatni 8-10 gimnasztikai gyakorlatot

Labdajatékok

Az alapvetd technikai ¢és taktikai elemek (labdavezetés, tovabbitas, atvétel, lekezelés,
alapérintés, gol- €s pontszerzés) elsajatitasa és alkalmazasa jatékhelyzetekben. Labdakezelés
mozgas kozben. Tudjon alkalmazkodni a labda méretéhez, sulyahoz, a repiil6 labda utjahoz,
ivéhez, irdnyahoz és sebességéhez.

Labdarugas:

egyenes ¢és szlalom vonalu labdavezetés
labda megallitasa

labda atvétele

kapuralovés allitott labdabol

alapvetd jatékszabalyok ismerte
labdaatadéasok a labfej kiillonbozd részeivel

ragasok gyakorldsa célba: belsd csiiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval

e fejelés parokban

6. évfolyam

A vizsga tipusa gyakorlati vizsga. A vizsga testnevelés tantargybol teljes mértékben a
tanév kovetelményeknek az adott félévben/tanévben, a tananyagban szerepld kovetelményeire
épil. A tanulok — az Gszés és a kiizddsportok kivételével — a gyakorlati kovetelményeket
mutatjdk be sportdganként. A gyakorlati bemutatds a kovetkezd sportagakat tartalmazza:
atlétika, torna, gimnasztika, labdajatékok koziil valaszthatdan egy sportag a kosarlabda vagy a

labdarugés. A vizsga nagyjabol egy orat vesz igénybe. A vizsga a tornateremben zajlik.
Ertékelés formaja: 1-5 érdemjegy.

A tanul6 legyen képes a szabalyok keretein beliil cselekedni €s torekedjen azok betartasara.
Onellendrzés, a sajat hiba kijavitdsara vald torekvés. Relativ erejének birtokaban képes a
sportagspecifikus mozgastechnikak koordinalt, készségszintii kivitelezésére. A motoros

képességeinek fejlodési szintje révén képes az Osszhang megteremtésére a cselekvéssorainak



elemei kozott. Egyre inkabb képessé valik az aerob alloképességét tartos futassal ndvelni. A
sportagi technikak nagy koncentracidval torténd végrehajtasa révén az dnuralma és az akarat
ereje no, személyisége fejlodik. A helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai
ismeretében Onalldan is kezdeményez ilyen tevékenységet. Ismerje a NETFIT gyakorlatait és

tudja végrehajtani.
1. Félév
Atlétika

Futasok:
e koordinacids képességet fejlesztd futdiskola gyakorlatok
e rajtgyakorlatok kiilonboz6 testhelyzetekbdl
e 4allorajt ismerete
e folyamatos futas egyenletes ritmusban 6-8 percen keresztiil
e akadalyfutas Osszetett gyakorlopalya (szlalom-, és gatfutas, 4tbijasok, atmaszasok)

e valtofutas
Ugradsok:

e szokdelések, ugrasok
e helybdl tavolugras

e ugrasok akadalyokra és akadalyok atugrasa

Dobasok:
e c¢lba dobas kiilonbdzd formaju és sulyu eszkozokkel
e hajitasok, lokések, vetések (1 kg-os medicinlabdaval), egy- és két kézzel helybdl
nekifutasbol

e kislabdahajitas
Torna

Szekrényugrds és talajtorna:
e szekrényugras el6készitése, ravezetd gyakorlatok, dobbanto hasznalata
e szekrényugras 4 részes:
- felguggolas ¢és fiiggdleges leugras

o kotélmaszas maszokulcsolassal



Gimnasztika

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

ismeri a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
tisztdban van a bemelegités jelentoségével
a kiilonbozo testrészek bemelegitését, levezetését szolgald gyakorlatok végrehajtasa

tudjon kotetlen formaban bemutatni 8-10 gimnasztikai gyakorlatot

Labdajatékok

Az alapvetd technikai és taktikai elemek (labdavezetés, tovabbitas, atvétel, lekezelés,

alapérintés, gol- és pontszerzEs) elsajatitasa és alkalmazasa jatékhelyzetekben. Labdakezelés

mozgas kozben. Tudjon alkalmazkodni a labda méretéhez, sulydhoz, a repiild labda utjahoz,

ivéhez, iranyahoz és sebességéhez.

Kosarlabda:

Labda nélkiili technikai elemek:

- mint az alaphelyzet, a tamadé és védekezd labmunka, felugrasok egy és két
labrol, leérkezések megtanulasa

labdavezetés irdnyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés

megindulds, megallas, sarkazas labdaval

labdavezetés kozben torténd egyszeriibb iranyvaltoztatasi moédok

- labdaatadéasok kétkezes mellsdvel és felsdvel, egykezes felsd €s also, illetve
egykezes tolt atadassal helyben
- helybdl torténd kosarra dobas, egy-két labdaletitésbol

Alapvetd szabalyok, mint a Iépésszabaly, a kétszer indulds szabdlya, az ellenféllel

torténd szabalytalansagok modjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartdsara

Onvédelmi és kiizdifeladatok:

e grundbirkdzas

e az alapvetd dnvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhatd bemutatasa

e jartassag néhany onvédelmi fogasban

2. Félév



Atlétika

Futdasok:
e koordinacids képességet fejlesztd futdiskola gyakorlatok
e rajtgyakorlatok kiillonbozo testhelyzetekbdl
e Allorajt ismerete
e folyamatos futds egyenletes ritmusban 6-8 percen keresztiil
e akadalyfutas Osszetett gyakorlopalya (szlalom-, és gatfutas, atbijasok, atmaszasok)

e valtofutas
Ugrasok:

e szokdelések, ugrasok
e helybdl tavolugras

e ugrasok akadalyokra és akadalyok atugrasaval

Dobasok:
e c¢lba dobas kiilonbdzd forméju és sulyu eszkozokkel
e hajitasok, lokések, vetések (1 kg-os medicinlabdéval), egy- és két kézzel helybdl
nekifutasbol

e kislabdahajitas
Torna

Talajtorna:

zsugorfejallas

e guruldatfordulés eldre

e guruloatfordulas hatra

e mérlegallés

e hidra ravezetd gyakorlatok
e sparga elokészitése

e tarkoallas

e az elemek felhasznalasaval bemutatni egy 6sszefiiggd gyakorlatot

Gimnasztika



A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:

e ismeri a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
e tisztaban van a bemelegités jelentdségével
e akiilonbozo testrészek bemelegitését, levezetését szolgald gyakorlatok végrehajtasa

e tudjon kotetlen formaban bemutatni 8-10 gimnasztikai gyakorlatot
Labdajatékok

Az alapvetd technikai és taktikai elemek (labdavezetés, tovabbitas, atvétel, lekezelés,
alapérintés, gol- és pontszerzés) elsajatitasa és alkalmazasa jatékhelyzetekben. Labdakezelés
mozgas kozben. Tudjon alkalmazkodni a labda méretéhez, sulydhoz, a repiilé labda utjahoz,

ivéhez, iranyahoz és sebességéhez.
Labdarugas:

e cgyenes ¢s szlalom vonalu labdavezetés

e labda megallitasa

e labda atvétele

e kapuralovés allitott labdabol

e alapvetd jatékszabalyok ismerte

e labdaatadasok a labfej kiilonb6z6 részeivel

e rhgasok gyakorlasa célba

- belsd csiiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval

o fejelés parokban

7. éviolyam

A vizsga tipusa gyakorlati vizsga. A vizsga testnevelés tantargybdl teljes mértékben a
tanév kovetelményeknek az adott félévben/tanévben, a tananyagban szereplé kovetelményeire
épil. A tanuldk — az uszas és a kiizdOsportok kivételével — a gyakorlati kovetelményeket
mutatjdk be sportaganként. A gyakorlati bemutatds a kovetkezd sportdgakat tartalmazza:
atlétika, torna, gimnasztika, labdajatékok koziil valaszthatoan egy sportdg a kosarlabda vagy a

labdarugas.



A vizsga nagyjabol egy orat vesz igénybe. A vizsga a tornateremben zajlik.
Ertékelés formaja: 1-5 érdemjegy.

A tanuld a sportjatékok Osszetettebb taktikai lehetdségeit egyre jobban ki tudja hasznalni. A
csoportos feladatok sordn a szabalykoveté magatartasforma, a tarsak elfogadasa és az
egylittmikodés készségszinten realizalédnak. A tanuld képes a megismert szabadidds és
sportjatékokat adaptivan alkalmazni az egészségi allapota javitasa érdekében. Legyen képes a
tanult alapvetd mozgasformak kombindci6ibol allo cselekvéssorokat valtozo térbeli, idobeli,
dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi. Ismerje a NETFIT gyakorlatait és tudja

végrehajtani.
1. Félév
Atlétika

Futasok:
e koordinacids képességet fejlesztd futdiskola gyakorlatok
e rajtgyakorlatok kiilonb6zo testhelyzetekbol
e térdeldrajt ismerete
e folyamatos futas egyenletes ritmusban 8-10 percen keresztiil
e akadalyfutas Osszetett gyakorlopalya (szlalom-, és gatfutas, atbtijasok, atmaszasok)

e valtofutas
Ugrasok:

o szokdelések, ugrasok
® magasugras

e ugrasok akadalyokra és akadalyok atugrasa

Dobasok:
e célba dobas kiilonbozd formaju és sulya eszkozokkel
e hajitasok, 16kések, vetések (1 kg-os medicinlabdéaval), egy- és két kézzel helybdl
nekifutasbol

e kislabdahajités

Torna



Szekrényugrds és talajtorna:
e szekrényugras eldkészitése, ravezetd gyakorlatok, dobbantd hasznalata
o szekrényugras 4 részes:
- felguggolés és terpeszleugras
- felguggolés és leterpesztés
- felguggolas és leguggolas
- zsugorkanyarlati 4tugras
- huszarugras
- guggoloatugras (kismacska)
- terpeszarugras (nagymacska)

e kotélmaszas maszokulcsolassal
Gimnasztika
A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:

e a biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat eldsegitd gyakorlatok ©6nallo
Osszeallitasa

e tisztaban van a bemelegités jelentdségével

e a kiillonb6zd testrészek bemelegitését, levezetését szolgdld gyakorlatok ©6nallo
Osszeallitasa

e tudjon kotetlen formaban bemutatni 8-10 gimnasztikai gyakorlatot

® 5-6 gyakorlatbol 4ll6 gimnasztikai gyakorlatsor dsszeallitasa

Labdajatékok

Az alapvetd technikai ¢és taktikai elemek (labdavezetés, tovabbitas, atvétel, lekezelés,
alapérintés, gol- és pontszerzés) elsajatitdsa és alkalmazasa jatékhelyzetekben. Labdakezelés
mozgés kdzben. Tudjon alkalmazkodni a labda méretéhez, stilydhoz, a repiild labda utjahoz,

ivéhez, iranyahoz és sebességéhez.

Kosarlabda:
e Labda nélkiili technikai elemek:
- mint az alaphelyzet, a tdmado és védekezd labmunka, felugrasok egy és két

1abrol, leérkezések megtanuldsa



e labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés
e megindulds, megéllés, sarkazas labdéaval

e labdavezetés kozben torténd egyszeriibb iranyvaltoztatdsi modok

- labdaatadasok kétkezes mellsdvel és felsOvel, egykezes felsé ¢€s also, illetve

egykezes tolt atadassal helyben

- helybdl torténd kosarra dobas, egy-két labdaletitésbol
e Alapvetd szabalyok, mint a 1épésszabdly, a kétszer indulas szabdlya, az ellenféllel

torténd szabalytalansagok modjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartasara
e fektetett dobas
o fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében

e védoként a tdmado és a célfeliilet helyzetéhez igazodo helyezkedés tudatos

alkalmazasa
Onvédelmi és kiizdéfeladatok:

e a grundbirkdzas alaptechnikédjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd alkalmazésa
e kiilonbozo eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az onvédelmi gyakorlatainak

kontrollalt végrehajtasa tarssal.
2. Félév
Atlétika

Futdsok:
e koordinacios képességet fejlesztd futdiskola gyakorlatok
e rajtgyakorlatok kiilonbozd testhelyzetekbdl
e térdeldrajt ismerete
e folyamatos futds egyenletes ritmusban 10-12 percen keresztiil
e akadalyfutas Osszetett gyakorlopalya (szlalom-, és gatfutas, atbijasok, &tmaszasok)

e valtofutas
Ugradsok:

o szokdelések, ugrasok



magasugras

e ugrasok akadalyokra és akadalyok atugrasaval

Dobasok:

Torna

célba dobas kiilonb6zo formaju és sulyt eszkozokkel
hajitasok, 16kések, vetések (1 kg-os medicinlabdaval), egy- és két kézzel helybdl
nekifutasbol

kislabdahajitas

Talajtorna:

guruloatfordulasok eldre-hatra, kiilonbozo testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetekbe;
guruloatfordulasok sorozatban is

fejallas

kézallasba lendiilés kisérlet bordasfalnal

hid

sparga

tarkoallas

mérlegallas

fejallas

az elemek felhasznaldsaval bemutatni egy 6sszefliggd gyakorlatot

Gimnasztika

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

a biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat elOsegitd gyakorlatok 06nallo
Osszedllitasa

tisztaban van a bemelegités jelentdségével

a kilonbozo testrészek bemelegitését, levezetését szolgald gyakorlatok o©nallo
Osszeallitasa

tudjon kotetlen formaban bemutatni 8-10 gimnasztikai gyakorlatot

5-6 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai gyakorlatsor dsszeallitasa



Labdajatékok

Az alapvetd technikai és taktikai elemek (labdavezetés, tovabbitds, atvétel, lekezelés,
alapérintés, gol- és pontszerzEs) elsajatitasa és alkalmazasa jatékhelyzetekben. Labdakezelés
mozgas kozben. Tudjon alkalmazkodni a labda méretéhez, sulyahoz, a repiil6 labda utjahoz,

ivéhez, irdnyahoz és sebességéhez.
Labdarugas:

e cgyenes ¢és szlalom vonalu labdavezetés

e labda megallitasa

e labda atvétele

e kapuralovés allitott labdabol

e alapvet6 jatékszabalyok ismerte

e labdadtadasok a labfej kiillonb6z0 részeivel

e rugasok gyakorldsa célba:
- Dbelsé csiiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval

e fejelés parokban

e dekazas

8. évfolyam

A vizsga tipusa gyakorlati vizsga. A vizsga testnevelés tantargybol teljes mértékben a
tanév kovetelményeknek az adott félévben/tanévben, a tananyagban szerepld kovetelményeire
épil. A tanulok — az Gszés és a kiizddsportok kivételével — a gyakorlati kovetelményeket
mutatjdk be sportdganként. A gyakorlati bemutatds a kovetkezd sportagakat tartalmazza:
atlétika, torna, gimnasztika, labdajatékok koziil valaszthatéan egy sportdg a kosarlabda,

roplabda, vagy a labdarugas.
A vizsga nagyjabol egy orat vesz igénybe. A vizsga a tornateremben zajlik.
Ertékelés formaja: 1-5 érdemjegy.

A tanul6 a sportjatékok Osszetettebb taktikai lehetdségeit egyre jobban ki tudja hasznalni. A

csoportos feladatok sordn a szabalykoveté magatartasforma, a tarsak elfogadasa és az



egylittmikodés készségszinten realizdlddnak. A tanuld képes a megismert szabadidds és

sportjatékokat adaptivan alkalmazni az egészségi allapota javitasa érdekében. Legyen képes a

tanult alapvetd mozgasformak kombinacidibol alld cselekvéssorokat valtozo térbeli, idébeli,

dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi. Ismerje a NETFIT gyakorlatait és tudja

végrehajtani.

1. Félév

Atlétika

Futasok:

koordinacids képességet fejlesztd futdiskola gyakorlatok

rajtgyakorlatok kiilonb6zo testhelyzetekbol

térdeldrajt ismerete

folyamatos futds egyenletes ritmusban 10-12 percen keresztiil

akadalyfutas Osszetett gyakorlopalya (szlalom-, és gatfutas, atbijasok, atmészasok)

valtofutas

Ugradsok:

szokdelések, ugrasok
magasugras

ugrasok akadalyokra és akadalyok atugrasa

Dobdasok:

Torna

célba dobas kiilonb6z6 formaju és sulya eszkozokkel
hajitasok, 16kések, vetések (1 kg-os medicinlabdaval), egy- és két kézzel helybdl
nekifutasbol

kislabdahajitas

Szekrényugrds és talajtorna:

szekrényugras elokészitése, ravezetd gyakorlatok, dobbant6 hasznalata
szekrényugras 4 részes:

- felguggolas és terpeszleugras

- felguggolas és leterpesztés

- felguggolas és leguggolas



- zsugorkanyarlati atugras

- guggoloatugras (kismacska)

- terpeszarugras (nagymacska)

- hosszaban allitott ugrészekrényen felguggoléas utan guruldatfordulés eldre,
leguggolas, valamint leterpesztés

- guruldatfordulas elére ugrddeszkarol torténd elrugaszkodassal

e kotélmaszas maszokulesolassal
Gimnasztika
A témakor tanuldsa eredményeként a tanulo:

e a biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat elésegitd gyakorlatok ©6nallo
Osszeallitasa

e tisztaban van a bemelegités jelentdségével

e a kiilonb6zd testrészek bemelegitését, levezetését szolgdld gyakorlatok ©nallo
Osszeallitasa

e tudjon kotetlen formaban bemutatni 8-10 gimnasztikai gyakorlatot

® 6-8 gyakorlatbo6l 4ll6 gimnasztikai gyakorlatsor 0sszeéllitasa
Labdajatékok

Az alapvetd technikai és taktikai elemek (labdavezetés, tovabbitds, atvétel, lekezelés,
alapérintés, gol- €s pontszerzes) elsajatitdsa és alkalmazasa jatékhelyzetekben. Labdakezelés
mozgas kozben. Tudjon alkalmazkodni a labda méretéhez, sulyahoz, a repiild labda utjahoz,

ivéhez, iranyahoz és sebességéhez.

Kosarlabda:
e Labda nélkiili technikai elemek:
- mint az alaphelyzet, a tamadoé és védekez6 labmunka, felugrasok egy és két
labrol, leérkezések megtanulasa
e labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos labdavezetés
e megindulés, megallas, sarkazas labdaval

e labdavezetés kozben torténd egyszeribb iranyvaltoztatdsi modok

- labdadtadasok kétkezes mellsdvel és felsOvel, egykezes felsd és also, illetve

egykezes tolt atadassal helyben



- helybdl torténd kosarra dobas, egy-két labdaletitésbol
e Alapvetd szabalyok, mint a 1épésszabdly, a kétszer indulas szabdlya, az ellenféllel

torténd szabalytalansagok modjainak ismerete, torekvés a szabalyok betartdsara
o fektetett dobas
o fektetett dobas gyakorlasa félaktiv vagy aktiv védo jatékos jelenlétében

o védoként a timado ¢€s a célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés tudatos

alkalmazasa
Onvédelmi és kiizddfeladatok:

e a grundbirkdzas alaptechnikédjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd alkalmazésa
e kiilonb6z6 eséstechnikak, szabaduldsok, leszoritasok és az dnvédelmi gyakorlatainak

kontrollalt végrehajtasa tarssal.
2. Félév
Atlétika

Futdsok:
e koordinacids képességet fejlesztd futdiskola gyakorlatok
e rajtgyakorlatok kiilonboz6 testhelyzetekbdl
e térdeldrajt ismerete
e folyamatos futds egyenletes ritmusban 12-14 percen keresztiil
e akadalyfutas Osszetett gyakorlopalya (szlalom-, és gatfutas, atbijasok, atmaszasok)

e valtofutas
Ugrasok:

o szokdelések, ugrasok
® magasugras

e ugrasok akadalyokra és akadalyok atugrasaval

Dobasok:
e c¢lba dobas kiilonbozd formaju és sulyu eszkozokkel
e hajitasok, 16kések, vetések (1 kg-os medicinlabdéaval), egy- és két kézzel helybdl

nekifutasbol



Torna

kislabdahajitas

Talajtorna:

guruléatfordulésok eldre-hatra, kiilonb6z6 testhelyzetekbol kiilonbozo testhelyzetekbe;
guruléatforduldsok sorozatban is

fejallas kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozd labtartasokkal

fellendiilés futdlagos kézallasba

kézen atfordulas oldalra, mindkét iranyba, megkozelitdleg nyujtott testtel
tigrisbukfenc

az elemek felhasznéalasaval bemutatni egy 0sszefliggd gyakorlatot

Gimnasztika

A témakor tanuldasa eredményeként a tanulo:

a biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat eldsegitdé gyakorlatok 6nalld
Osszeallitasa

tisztaban van a bemelegités jelentdségével

a kiilonbozd testrészek bemelegitését, levezetését szolgald gyakorlatok ©nallo
Osszeallitasa

tudjon kotetlen formaban bemutatni 8-10 gimnasztikai gyakorlatot

5-6 gyakorlatbol all6 gimnasztikai gyakorlatsor 6sszeallitasa

Labdajatékok

Az alapvetd technikai és taktikai elemek (labdavezetés, tovabbitds, atvétel, lekezelés,

alapérintés, gol- és pontszerzés) elsajatitasa és alkalmazasa jatékhelyzetekben. Labdakezelés

mozgés kozben. Tudjon alkalmazkodni a labda méretéhez, sulyahoz, a repiild labda utjahoz,

ivéhez, irdnydhoz és sebességéhez.

Labdarugas:

e cgyenes ¢s szlalom vonalu labdavezetés

labda megallitasa

labda atvétele



kapuralovés allitott labdabol
alapvetd jatékszabalyok ismerte
labdaatadéasok a labfej kiillonboz6 részeivel

rugasok gyakorlasa célba:

- belso csiiddel, teljes csiiddel, allitott labdaval

fejelés parokban

dekazas

Roplabda

A fels6 egyenes nyitas alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa célfeliiletre

Tavolrdl érkezd labda megjatszasa tarsnak (nyitdsfogadas, ellenfél térfelérdl érkezo
labda) alkar- és kosarérintéssel

A kosarérintés, az alkarérintés, az alsdé egyenes nyitas gyakorlasa célfeliilet
beiktatasaval, nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval torekvés a harom érintéssel torténd

labdamegjatszasra



