Thokoly Imre Két Tanitdsi Nyelvd Altalanos Iskola, Hajduszoboszlé

Thokoly Imre Két Tanitasi Nyelvii Altalanos Iskola
4200. Hajduszoboszlo, Kolcsey u.2-4

ELYZ TANIE

TESTNEVELES ES SPORT

tantargy
5-8. évfolyam

2015.

OM szam: 031 030

e ®52/557-673
E-mail: thokoly@thokoly.hu

www.thokoly.hu



thokoly@thokoly.hu

Thokoly Imre Két Tanitasi Nyelvii Altalanos Iskola, HajdlszoboszIé

Bevezeto

Cél

Az iskolai testnevelés és sport az iskola egységes neveld-oktatd munkajanak szerves részeként
a testkultara eszkozeinek (testgyakorlatok, mozgésos jatékok, sportagi tevékenységek és az ezek-
hez kapcsolodo intellektualis ismeretek), valamint a természet egészségfejleszté tényezdinek in-
tegralt hatasaként hozzajarul ahhoz, hogy a tanulok életigenld, az egészséget sajat értékrend;jiik-
ben kiemelt helyen kezeld személyiséggé valjanak. Ennek feltétele, hogy ismerjék motorikus ké-
pességeik szintjét, a motorikus képességek fejlesztésének €s/vagy fenntartdsdnak modjat, legyen
személyes és tarsas élménylik a mozgasos jaték, a versengés orome. A testnevelés és a sport hoz-
zéjarul ahhoz, hogy a didkok megbecsiilik tarsaik teljesitményét, motorikusan képzettek, mozga-
suk kulturalt, felismerik a testnevelés és a sport egészségiigyi €s prevencios értékeit.

- A képességfejlesztés az egyéni adottsagoknak és szenzibilis fazisoknak megfeleld legyen.
Alakuljon ki a tanuldkban az igény az iskolan kiviili €s az iskola utani 6nalldan végzett mozgasos
tevékenységre. Ehhez kapjanak megfelel6 mennyiségli és mindségli informaciot.

- A megfeleld mozgasanyag minden tanuloval torténd rendszeres végzésével, valamint a ge-
rinc- ¢és iziiletvédelmi szempontok alkalmazasaval el kell érni, hogy a tanulok biomechanikailag
helyes testtartasa kialakuljon, automatizalédjon és fennmaradjon.

Kovetelmény

- El kell érni, hogy igénylikké valjon az egészséges életmdd, ezért kezeljék kiemelt helyen az
egészség meglrzését. Ismerjék sajat motorikus képességeiket, azok fejlesztésének, fenntarta-
sanak maddjait. Ismerjék €s igényeljék a mozgésos jatékok, a versengés dromét.

- Becsiiljék meg tarsaik teljesitményét. Mozgasuk koordindlt, esztétikus és kulturalt legyen.
Viljék életmodjuk részévé a rendszeres fizikai aktivitds. Legyenek képesek a természetes
mozgasok tokéletes végrehajtasara.

- Fejlédjon akaratuk, kitartasuk és egyéb erkolesi tulajdonséagaik.

- Fizikai képzettségiik életkoruknak megfeleld legyen. Ismerjék és alkalmazzak az ismertebb
sportagak, sportjatékok alaptechnikait, szabalyait.

- Alakuljon ki megfeleld higiéniai alap az egészséges sportolashoz, illetve sportolds utani tisz-
talkodashoz.

- Alakuljon ki, automatizalodjon és maradjon fenn a tanulokban a biomechanikailag helyes
testtartas.

Megjegyzés

- A tantervben nincs meghatarozva kotelezd torzsanyag, eloirt sportagak, és az sincs megkotve,
hany orat kell forditani egyes mozgasok oktatdsara. Minden testneveld a sajat iskolai koriil-
ményeihez igazithatja tanmenete elkészitését.

- A tanterv kidolgozasa az also tagozattol kezdddik. A tanterv egy évfolyamon beliil tobb moz-
gasanyagra van bontva, melyek a meglevd tudéasra épiilve évrdl-évre egyre nehezebb, bonyo-
lultabb mozgésokkal egésziilnek ki.

- A tanterv 0j, nem hagyomanyos sportagakkal bdvitheté az iskola adottsagainak megfelelden.
A tanitas heti két és fél oraban folyik, de a tanterv rugalmassaga lehet6vé teszi a kisebb, illet-
ve nagyobb oraszamot is.

Ertékelés

- A kovetelményrendszer akkor adhat redlis visszajelzést a tantervi cél teljesitésérol, ha értéke-
1ési szempontjait a nevelésben, az oktatasban és a képzésben felmutatott értékek.
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- A nevelést a tanulok aktivitasanak, és a szabaly, valamint moralis rendszerhez val6é viszonyu-
lasuk felbecsiilésén, az oktatast a sportdgban mutatott teljesitmények, a képzést a tanulok tel-
jesitményeinek dnmagukhoz viszonyitott fejlddése alapjan értékeljiik. Ezek szabalyozott 6s--
szevetését kidolgoztuk. A tanuldk neveltsége és képzettsége a célrendszerben jelzett kovetel-
ményeknek megfeleléen az érdemjegyben jelenik meg. Az egyszempontu teljesitmény értéke-
Iésen alapuld kovetelmények hibait ismerjiik. A tanuldk adottsagai - a pedagogiai kozhit sze-
rint - er0sebben befolyasoljak teljesitOképességiiket a testnevelésben, mint az elméleti tantar-
gyakban. Ahhoz tehat, hogy a teljesitmények is értékelési szempontként szerepelhessenek:
esélyt kell adni arra, hogy a hatranyos fizikai adottsdgokkal rendelkezok is jo értékelést sze-
rezhessenek.

- Az esélyjavitas egyik lehetdsége a differencialt tananyag kijeloléshez adott mddszertani alter-
nativak alkalmazéasaval valosithatdo meg. Az értékelés differencidlasanak masik lehetdségét az
alkati és az alapvetd fizikai adottsagok felmérésére készitett tablazatok értékelésmodosito
szempontkénti felhasznalasa biztositja.

- A tanuldk neveltsége 1ényeges tényez0 egy redlis értékelési rendszerben. A tanuldk neveltsé-
gét (funkciondlisan) tanorai €és tandran kiviili testedzésben felmutatott aktivitasuk és a test-
edzések szabdly, valamint erkolcesi rendjéhez (fair play) viszonyitott cselekedeteik alapjan le-
het jellemezni.

- A tanuloi munka értékelésében az ,.elégséges” szint megallapitdsa nevelési alapkovetelmény
alapjan torténik, amelyet az oktatasban és képzésben nyujtott gyenge teljesitmény nem ront-
hat le. Az alapkdvetelmény teljesitése a legalabb ,,elégséges” mindsités feltétele. Ez az egyet-
len értékelési szint, amely nem tananyagfliggd és nem mérhetd teljesitményszinthez kotott.
Ennek oka az, hogy a tanuldk adottsagait ilyen mddon lehet/kell figyelembe venni.

A kovetelmény és értékelés osszefiiggése:

- A kovetelmény megfogalmazas funkcionalis alapon kozelit a célhoz. A célra vonatkozo6 koz-
vetlen kdvetelmény megfogalmazast az értékelés és osztalyozas motivald hatdsaival segiti.

- Az értekelés, osztalyozas:

- A neveltség szintjét becsléssel mérjilk a munka aktivitasan, a szabalyos egészségdrzo és er-
kolcsos cselekvés értékelésén alapul.

- Az oktatas szintjét a sportteljesitményekhez, az orszagos standardokhoz vagy az elsajatitasra
eldirt tananyagmennyiséghez és mindséghez viszonyitjuk.

- A képzés szintjének alapjat a tanulok 6nmagukhoz viszonyitott fejlédése adja.

- A tantervi kovetelmények miikodése: A tanuld iskolai munkéjat végzi, a tanterv €s az iskola,
testneveld tanar altal meghatarozott és eldirt kovetelmények €s értékelés ismeretében. A tanar
tehat a harom szint alapjan mindsiti a tanulé munkéjat, majd érdemjegyeket, ezek Osszegzé-
seként félévi és év végi osztalyzatot ad.

- Az értékeld rendszer mitkodésének alapfeltétele az, hogy a testnevelést tanitok megfeleljenek
a kovetkezli elvardsnak:

- A testnevelés egészében érvényesitsék a gerinc- iziiletvédelem szabalyainak alkalmazasat,
minden tanuldval rendszeresen végezzEék a biomechanikailag helyes testtartast kialakito, au-
tomatizald és fenntartdé mozgéasanyagot. A testnevelés egésze 6romot és sikerélményt nytjt-
son a tanuldknak, még az eltérd testi adottsagu tanuldknak is.

- A targyi feltételek ardnydban igyekezzék sokoldalt, harmonikus nevelési és képzési alapot
biztositani.

- Igazsagosan és kovetkezetesen értékelje tanitvanyait.
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Oraszamok:
Heti 6raszam: 5 ora
Eves oraszam: 180 ora

5. évfolyam

- Mozgasmiiveltség, mozgaskultira
- Ismeretek, személyiségfejlesztés

- Rendgyakorlatok

- Gimnasztika és prevencid

- Atlétika

- Torna

- Testnevelés és sportjatékok
- Foglalkozasok a szabadban

- Motoros tesztek, allapotfelmérés

Rendgyakorlatok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Az alapvetd munkafegyelem és
egyszerl szervezés szempontja-
bol legfontosabb gyakorlatok.
Alakzatok, vonulasok, alakzat-
valtasok, testfordulatok.

Sorakozas oszlopban, sorban, tér-
koéz, tavkoz.

Alakzatvaltozasok (fejlodések,
szakadozéasok, nyitddas, zark6zas)
Testfordulatok titemezéssel.

Tudja kdvetni a vezény-
szavakat.

Figyelem 6sszpontosi-
tasa.

Gimnasztika és prevencio

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

2-4-8 iitemi szabad és tarsas gyakor-

latok, bordasfal gyakorlatok.

Nyujto és erdsitd hatast szabadgya-

korlatok.

Tartasjavito, a gerincoszlop izom-
egyensulyanak és a medence kozé-
pallasanak automatizalasat biztosito

6-8 gimnasztikai elembdl
Osszedllitott bemelegitésre
alkalmas gyakorlat bemuta-
tasa.

Legyenek képesek szakki-
fejezések, vezényszavak
megertésére.

Tudjon 10-12 percig fo-
lyamatosan gimnasztikai
gyakorlatokat végezni.
Ismerje a vezényszavakat,
szakkifejezéseket.

Ismerje a tartasi rendelle-
nességek megeldzését

gyakorlatok. szolgélo elemi gimnaszti-
Jatékos elokészitd gyakorlatok. kai gyakorlatokat.
Légzbdgyakorlatok.
AEika
Tartalom Fejlesztési kovetelmények Minimalis teljesitmény

Specidlisan el6készitd (cél- és
ravezetd) gyakorlatok a feldol-
gozand6 anyag fliggvényében
(fut6-, ugro-, dobdiskola)
Futasok:

Gyorsfutas 30-60 m-es tavon.
All6-, guggolo-, térdeldrajt.

Tudjon az indités jelére gyorsan
megindulni.

Mutasson eltérést a vagta €s tar-
tosfutas esetén.

Helyes futotechnika kialakitésa.
Tudja szabalyozni futosebessé-
get.

Hajtsa végre az inditas je-
leinek megfeleld mozgas-
elemeket.

Legyen képes:

a fili: 4 percig,

a lany: 3 percig futni.
Sajatitsa el a valtofutdst
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Kitart6 futas 1000 m-es tavon.
Futasok alacsony akadalyok fe-
lett.

Iramfutasok 400-600 m-es ta-
von

Viltofutas kétkezes valtassal.
Ugrasok:

Sorozatugrasok.

Helybdl tavolugras, tdvolugras
guggold technikaval.

Otds ugras.

Magasugras megkdotés nélkiil €s
atlépo technikaval.

Dobasok:

Hajitasok, dobasok, 16kések,
vetések célba és tavolsagra to-
rekvéssel.

Medicinlabda dobésok egy és
két kézzel.

Kislabda-hajitas nekifutassal.

Tudjon helyesen iramot megval-
toztatni.

Rovid nekifutassal jussanak at a
tanulok kiilonféle akadalyok fe-
lett.

Folyamatos futés

fiak: 4-5 percig

lanyok: 3-4 percig

Sajatitsak el a nekifutas, elugras
lényeges fazisait.

Helybdl tavolugrasban érjenek el:
A fiuk: 130-190 cm,

a lanyok: 120-180 cm kozotti
eredményt.

Fedezze fel a hosszabb tton tor-
ténd gyorsitas teljesitményfokozo
hatésat.

Sajatitsa el az ivképzés technika-
jat, hajitasnal a vall és a kar
mozgasanak 0sszhangjat.
Sajatitsak el hajitasnal a kar és a
vall mozgésanak 6sszhangjat.

lasstt mozgas kdzben.

Mutasson eltérést a neki-
futés a tavol és a magas-
ugras esetén.

Helybol tavolugrasban
legaldbb 120 cm-es ered-
mény elérése.

Kislabdahajitasban leg-
alabb:

fia: 20 m,

lany: 15 m-es eredményt
érjen el.

Torna

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Talaj:

Guruloatfordulas elore, hatra,
gurulasok hossztengely kortil.
Tamallasok (tarkon, fejen, ké-
zen), segitségadassal.
Kézenatfordulas oldalt.

Ugrasok:

Egyszerli tdimaszugrasok 3-4 ré-
szes szekrényen.

Fiiggdleges repiilés.
Fliggéshelyzetek és gyakorlatok
gylrlin, kotélen:

Maszasok fel és le.

Lendiiletek elére-hatra.
Haladasok oldali irdnyba.
Egyensuly gyakorlatok:
Talajon, padon, ferdepadon, ge-
rendan.

A tanul¢6 alakitsa ki részmozdula-
taiban az egyes talajelemeket.
Erezze tamaszhelyzetét biztonsa-
gosnak nem szokvanyos testhely-
zetekben, atfordulasokban.
Mutassanak be 3-4 elembdl 6s--
szeallitott gyakorlatot.

Alakuljon ki az elugrast kovetden
az ugras ive.

Tegyen kisérletet a maszasban
1/3, 2/3 magassagig.

Alakuljon ki biztonsagérzete
fliggéshelyzetben

Erje el azt a szintet, ami képessé
teszi Ot a feladatok végrehajtasa-
ra.

Segitségadas mellett le-
gyen képes uralni testto-
megét egyszerli, nem
szokvanyos helyzetekben.

Viéllalja el a tAmaszt tana-
11 segitséggel.

Tegyen egy-két fogasnyi
kisérletet maszasban.

Testnevelés 5-8. o. helyi tanterv
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Testnevelés és sportjatékok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Specidlisan elokészitd, a labdas
ligyességet fejlesztd feladatok
¢s testnevelési jatékok.
Technikai elemek:
Labdavezetés kézzel, 1abbal, at-
adasok, atvételek helyben, majd
tovahaladéssal.

Gol- és pontszerzés egyszerl
megoldésai.

Technikai elemek:

Motorikus tesztek dsszel és ta-
vasszal.

Egyszerusitett tamadasi €s vé-
dekezési megoldésok.

Jaték egyszertisitett szabalyok-
kal.

Labdas testnevelési jatekok.

Tudjon helyben és mozgas koz-
ben labdat vezetni.
Pontosodjon labdatovabbitasa
kézzel és labbal.

Véljon szandékava a jobb hely-
zetben 1évo tars megvalasztasa.
Ismerje az ellenféllel szembeni
jatékban a védo és a timadohe-
lyezkedés legaltalanosabb szaba-
lyait.

Koordinalt egylittes tevékenység
fejlesztése

Rendelkezzen fogas- és dobas-
biztonsaggal

Torekedjen a védotol elszakadni,
tires helyre futni.

Legyen képes aktivan
részt venni egy sportja-
tékban.

Ismerje az adott sportja-
ték legegyszeriibb jaték-
szabalyat.

Foglalkozasok a szabadban

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Az iskola kornyezete és az 1d6-
jaras figyelembevételével a tan-
orék lehetdleg a szabadban le-
gyenek.

Képezzék a tananyag szerves
részEt a tirazasi formék és a téli
sportok, kiilonb6z6 helyvaltoz-
tato eszkozok.

Edz6djon az idéjarashoz. A sza-
badban végzett futas valjon sza-
mara 6romet ado tevékenységgeé.

Ismerjék meg a téli foglalkoza-
sok Oromét és veszélyeit.
Alkalmazkodjanak a novekvd
terhelés elviseléséhez.

Rendszeresen folytasson
szabadtéri sporttevékeny-
séget.

Felmérések

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

A felméréseket a gerinc- és iziilet-
védelem szabdlyainak betartdsaval
kell végezni. Specialisan el6készitd
¢s célgyakorlatok a feldolgozando
anyag hatékonyabb elsajatitasa ér-
dekében: futo-, ugré-, dobo iskola.

Mutasson fejlédést on-
magahoz viszonyitva.
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Oraszamok:
Heti 6raszam: 5 oOra
Eves oraszam: 180 ora

- Mozgasmiiveltség, mozgaskultura

- Ismeretek, személyiségfejlesztés
- Rendgyakorlatok

- Gimnasztika és prevencid

- Atlétika

- Torna

- Testnevelés és sportjatékok

- Foglalkozasok a szabadban

- Motoros tesztek allapotfelmérések

Rendgyakorlatok

6. évfolyam

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Az alapveté munkaszervezés és fe-
gyelem szempontjabol legfontosabb
rendgyakorlatok.

Tér és térkoz érzékelése alakzatban.
Menet meginditasa és megallitasa
litemtartassal.

Sorakozas: egyes ¢€s kettes
oszlopba, kétsoros vonalba.
Térkoz, tavkoz.

Igazodas, takaras.
Testfordulatok.

Menet meginditasa,
megallas.

Nyitodas, zark6zas
helybenjarassal.

Gimnasztika és prevencio

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Egyénileg vagy egyiittesen végzett
szabad- vagy szabadgyakorlati alap-
formaju 2-4-8 litemii gyakorlatok.
Kéziszergyakorlatok: labda, sulyzo,
karika.

Szabadgyakorlatok: pad, zsamoly,
bordasfal.

Tartasjavito, a gerincoszlop izom-
egyensulyanak és a medence kozé-
pallasanak automatizalasat biztosito
gyakorlatok.

Egyszerli relaxacios eljarasok.
Jatékos eldkészitd feladatmegolda-
sok.

Legyen képes végrehajtani a
megfeleld bemelegitéshez
sziikséges gyakorlatokat.
Zenés gimnasztika.
Parokban végzett gyakorla-
tok.

Jatékos szabadgyakorlatok.

Ismerje a gimnasztika
legalapvetobb szakkife-
jezéseit és vezényszava-
it

Atlétika

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Specialisan el6készito (cél és raveze-

Hajtsa végre az inditas
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Thokoly Imre Két Tanitasi Nyelvii Altalanos Iskola, HajdlszoboszIé

t6) gyakorlatok a feldolgozando
anyag fiiggvényében (futo, ugro- és
dobo iskola).

Futasok:

Gyors futasok 30-60 m.

Allo-, térdels-, guggolorait.

Kitart6 futdsok 1000 m-en.

Futas feladatokkal.

Akadalyfutas alacsony akadalyok fe-
lett.

Iramfutdsok 400-600 m-en.
Ugrasok:

Ugrasok, szokdel6 versenyek
Magasugro, tavolugré versenyek
Magasugras: 1ép6 technikéval.
Tavolugras: 10-15 m nekifutassal fu-
tosdvban

Sorozatugrasok

Dobasok:

Hajitasok

Lokések

Vetések tavolba és célba
Kislabdahajitas nekifutassal

2-3 kg-os medicinlabdaval 16kés - ha-
jitas - vetés.

Tudjon indit4sra gyorsan rea-
galni.

Tudja futdsebességét a tavhoz
igazitani.

Legyen képes 10-12 percig
folyamatosan futni egyéni
iramban.

Tapasztalati uton fedezze fel
a neki megfelelod nekifutas
tavolsagat, sebességét tavol
¢€s magasugras esetén.
Energikus kar- és lablendités
jelentdségének tudatosulasa.

Sajatitsa el az ivképzés tech-
nikajat.

Kislabdahajitasban érjen el a
fia legalabb: 27 m,

ledny: 22 m-es eredményt.
Tudatosuljon a dobdszer mi-
nél hosszabb uton val6 gyor-
sitasdnak modja.

jeleinek megfeleld
mozgéselemeket.

Legyen képes a fiu 6
percig, a lany 5 percig
egyenletes iramban ki-
tartéan futni.

Mutasson eltérést neki-
futasa tavol- és magas-
ugras esetén.

Helybdl tavolugrasban
érjen el a fiu: 135 cm, a
leany 130 cm-es telje-
sitményt.

Kislabdahajitasban ér-
jenel a fiti: 22 m, a le-
any: 17 m-es ered-
ményt.

Novekedjéek a teljesit-
ménye.

Torna

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Talaj:

Guruloatfordulasok elore-hatra, kii-
16nb6z0 testhelyzetekbdl, sorozatban
is.

Tamadoéallasok (tarkon-, fejen-, ké-
zen), segitséggel.

Kézen atfordulas oldalt.

Meérlegallas mindkét labon.
Ereszkedések hidba.

Ugrasok:

3-4 részes szekrényen at-, le- és fel-
ugrasok.

Keresztbe allitott szekrényen guggo-
loatugras.

4-5 elembdl allo talajgyakor-
lat bemutatasa.

Zenés gimnasztika

Erezze timaszhelyzetét biz-
tonsagosnak nem szokvanyos
tamaszhelyzetben, egyszerli
atfordulasokban.

Torekedjen az ugrés soran a
tdmaszhelyzetet kovetden az
elsd ivet létrehozni.
Hasznélja a dobbant6t funk-
cidjanak megfelelden.

Segitségadas mellett le-
gyen képes uralni test-
tomegét.

Villalja a timaszugrast
tanari segitséggel.

Testnevelés 5-8. o. helyi tanterv




Thokoly Imre Két Tanitasi Nyelvii Altalanos Iskola, HajdlszoboszIé

Hosszaba allitott szekrényen felgug-
golas, leterpesztés.

Fiiggéshelyzetek és gyakorlatok gyii-
rlin és kotélen.

Lendiiletek elore-hatra, oldaliranyba.
Haladas oldaliranyba forgassal is.
Lengo fiiggeés.

Masasok le és fel.
Egyensulygyakorlatok.

Jarasok vonalon, padon, gerendan
elore, hatra, oldalra, kiilénb6z0 test-
helyzetekben is.

Lendiiletes, torésmentes le-
gyen a feladat végrehajtasa a
fliggésgyakorlatokban.

Biztonsagérzet kialaki-
tasa fliggésben sajat
erdviszonyainak megfe-
lelden.

Testnevelés és sportjatékok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Specidlisan el6készitd és a labdas
ligyességet fejlesztd feladatok és
testnevelési jatékok.

Technikai elemek:

A labdakezelés egyszerii modjai
(labdavezetés kézzel, labbal, atvéte-
lek helyben majd tovahaladéssal)

Gol- és pontszerzés egyszeri megol-
dasai (fektetett dobas, alkar és ko-
sarérintés, egykezes kapuralovés, ka-
puraldvés belsdvel, kiilsé cstiddel).

Taktikai elemek:
Egyszer(i timadasok, elemi védekezd

taktikak

Labdas testnevelési jatékok.

Tudjon helyben ¢és haladassal
labdat vezetni.

Pontosodjon a labda tovabbi-
tasa és atvétele kézzel és 1ab-
bal.

Rendelkezzen egy sportjaték
alapvetd technikai és taktikai
készletével

Legyen képes aktivan
részt venni a jatékban.

Foglalkozasok a szabadban

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Az iskola kornyezete és az id6jaras
figyelembevételével a tanorak lehetd-
leg szabadtéren valosuljanak meg.
KépezzEk a tananyag szerves részét a
tarazasi formak, a szabadban tizhet6
mozgasformak, jatékok, téli sportok.

Edz8djon az iddjarashoz.

A futas és kerékparozas val-
jon 6romot ado tevékenység-
gé.

Villalja és szeresse a
szabadtéri sporttevé-
kenységet.

Felmérések

Testnevelés 5-8. o. helyi tanterv
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Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Motorikus tesztek Gsszel és tavasszal.

A felméréseket a gerinc- és iziiletvé-
delem szabalyainak betartasaval kell
végezni.

Mutasson fejlédést on-
magahoz viszonyitva.

Testnevelés 5-8. o. helyi tanterv
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Oraszamok:
Heti 6raszam: 5 ora
Eves oraszam: 180 ora

Tartalom:

- Rendgyakorlatok

- Gimnasztika és prevencid

- Atlétika

- Torna

- Testnevelés és sportjatékok
- Foglalkozasok a szabadban
- Felmérések

Rendgyakorlatok

7. évfolyam

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

A testnevelésben alkalmazott rend-
gyakorlatok teljes kore.

Az alakisag célszerliségének
elfogadasa.

A szervezett rendhez valo tu-
datos alkalmazkodas.

Ertse a rendgyakorlatok
jelentdségét.
Fegyelmezetten tudja

kovetni az utasitasokat.

Gimnasztika és prevencio

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Altalanosan és sokoldaltan fejleszté
nyujto hatasu 2-4-8 iitemii szabad, il-
letve szabadgyakorlati alapforméaju
paros-tarsas, kéziszer- és szergyakor-
latok.

A labboltozat siillyedését ellensulyzo
¢s boltozaterdsitd gyakorlatok.

Az egyoldalu terhelést megeldz0 és
karos hatésait javitd gyakorlatok.
Légzbégyakorlatok.

Elékészito jatékos feladatok.

Legyen képes pontosan vég-
rehajtani a megfelel6 beme-
legitéshez sziikséges gyakor-
latokat.

Tudatosan alkalmazza az er6-
sitd és nyujto hatast gyakor-
latokat.

Tudjon 8-10 gyakorlat-
tal bemelegiteni.
Mutasson sajat maga-
hoz mérten fejlédést az
€v soran.

Atlétika

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Specidlisan el6készitd (cél- és rave-
zetd) gyakorlatok a feldolgozando
anyag fliggvényében

(futo-, ugro-, doboiskola).

Testnevelés 5-8. o. helyi tanterv
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Futasok:

A koréabban tanult rajtforméak pontos,
célszerli alkalmazasa.

Rovid tava vagtafutasok.

Iramfutas (tempodfutas) a tav fokoza-
tok novelésével, illetve a tav ismételt
lefutasédval meghatarozott pihendk
beiktatasaval.

Tartos futas.

Futas feladatokkal, akadalyokkal. At-
futasok alacsony akadalyok felett.
Valtofutas.

Ugrasok:

Magasugras atlépo technikaval.
Tavolugras guggold vagy homoritott
technikaval.

Dobasok:
Kislabdahajitas tavolba és célba

Ismerjék a vagtafutas alap-
elemeit, a gyors indulés fel-
tételeit, az allo- és térdeldrajt
technikajat.

Rendelkezzenek koordinalt
futdtechnikaval, ismerjék a
helyes 1égzés szabalyait.

Ugrasoknal ismerjék az opti-
malis sebességli nekifutast, a
kar- és lablendités jelentdsé-
get.

Ismerjék a 16k6 és hajitd
mozdulat kozotti kiillonbsé-

Hajtsa végre az inditas
jeleinek megfeleld
mozgéselemeket.

Legyen képes:
a fia: 8 percig,
a lany: 6 percig futni.

Onmagahoz mérten fej-
16djon ugroiigyessége.
Helybdl tavolugrasban a
fia legalabb 160 cm-es,
a lany 140 cm ered-
ményt érjen el.

Kislabdahajitasban a fit

Lokések tomott labdaval egy és két get. legalabb 20 m, a lany
kézzel. 18 m-es eredményt ér-
jenel.
Torna
Tartalom Fejlesztési kovetelmények | Minimalis teljesitmény
Talaj: Sajatitsa el az egyes szereken | Legyen képes egy-egy

Guruloéatfordulasok elére-hatra, soro-
zatban is.

Repiil6 gurulo atfordulas.

Fejenallas, kézenallasi kisérletek.
Kézenatfordulas oldalra.

Ugrasok hosszéba ¢és keresztbe alli-
tott 3-4 részes szekrényen.
Guggoloatugras, terpeszatugras segit-
ségadassal.

a legalapvetobb elemeket
készségszinten.

Legyen képes a tanult moz-
gaselemekbdl 6nallo gyakor-
lat bemutatasara, sziikség
szerint segitségadassal.
Ismerje és alkalmazza az 6s--
szekotd elemeket.

Legyen képes a fil felguggo-
las leterpesztés 4 részes szek-
rényen, a lany guruloéatfordu-
las, segitségadassal.

elem bemutatasara,
sziikség szerint segit-
ségadassal.

Testnevelés 5-8. o. helyi tanterv
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Fiiggéshelyzetek és gyakorlatok gyii-
rlin és kotélen:

Lendiiletek elére-hatra.
lebegbfiigges, lefiiggés, hatsofliggés.
Homoritott leugras.

Maszasok fel és le.
Egyensulygyakorlatok:

Gerenda (pad merevito).

Jarasok elore, hatra, oldalt.
Fordulatok, kiilonboz6 testhelyzetek.
Hely- és helyzetvaltoztatasok.

Ritmikus sportgimnasztika, aerobic
(csak lanyoknak).
Sportgimnasztikédban tanult elemek.

Fiiggdszeren 2-3 gyakorlat-
elem Osszekapcsolasa.

Zenei és mozgasritmus 0s--
szehangolésa.

Lendiilet elore-hatra,
zsugorfeliiléssel.

Koordinacios készség
fejlesztése.

2-3 elem 6sszekapcso-
lasa, kartartasok.
Lendiilet elére-hatra,
zsugorlefiiggés a zene
sajatossagaival.

Mozgésa mutasson 0s--
szefliggést a zene saja-
tossagaival.

Testnevelés és sportjatékok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Specialisan elokészitd, a labdas
ligyességet fejlesztd feladatok és
testnevelési jatékok.

A helyi adottsagok, a tanuldk érdek-
16dése €s a tanar iranyultsaga fligg-
vényében valasztott két sportjaték
technikai €s taktikai elemeinek tokeé-
letesitése.

Tamadas és védekezés alapvetd meg-
oldasai az adott sportjatékokban.

A sportjatékot €s a motorikus képes-
ségek fejlesztését szolgald, a tanulok
jatékigényét kielégitd testnevelési ja-
tékok.

Labdajatékokban a tarsakhoz
¢s a labdahoz val6 igazodas,
emberfogéasos védekezés.

Legyen képes a tanult techni-
kai elemeket alkalmazni
passziv, majd aktiv véddével
szemben.

Legyen képes aktivan
részt venni egy sportja-
tékban.

Ismerje az adott sportja-
ték jatékszabalyait, és
azokat alkalmazza a kii-
16nb6z0 taktikai ele-
meknél.

Foglalkozasok a szabadban

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Az iskola kornyezete és az 1d6ja-
ras figyelembevételével a tandrak
lehetdleg a szabadtéren valdsulja-
nak meg.

KépezzEk a tananyag szerves ré-
sz€t a turazasok, szabadban tizhe-
td sportok, téli sportjatékok.

Edz6djon az iddjarashoz. A sza-
badban végzett futas valjon sza-
mara 6romet ad6 tevékenységgeé.
Ismerjék meg a téli foglalkoza-
sok oromét és veszélyeit.
Alkalmazkodjanak a novekvd
terhelés elviseléséhez.

Rendszeresen folytas-
son szabadtéri sportte-
vékenységet.

Testnevelés 5-8. o. helyi tanterv
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Felmérések

Tartalom Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Motorikus tesztek. A felmérése-
ket a gerinc- ¢és iziiletvédelem
szabalyainak betartasaval kell vé-

gezni.

Mutasson fejlodést 6n-
magahoz viszonyitva.

Testnevelés 5-8. o. helyi tanterv
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Orasziamok:
5 ora
180 ora

Heti 6raszam:
Eves oraszam:
Tartalom:

- Rendgyakorlatok

8. évfolyam

- Gimnasztika és prevencid

- Atlétika

- Torna

- Testnevelés és sportjatékok

- Foglalkozasok a szabadban

- Felmérések

Rendgyakorlatok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

A testnevelésben alkalmazott rend-
gyakorlatok teljes kore.

Az alakisag célszeriiségének
elfogadasa.

A szervezett rendhez valo tu-
datos alkalmazkodas.

Ertse a rendgyakorlatok
jelentoségét.
Fegyelmezetten tudja
kovetni az utasitdsokat.

Gimnasztika és prevencio

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Altalanosan és sokoldaltan fejleszté
nyUjto és erdsitd hatasu 2-4-8 litemi
szabad, illetve szabadgyakorlati alap-
form4ju paros-tarsas, kéziszer- és
szergyakorlatok.

A labboltozat siillyedését ellensulyzo
¢s boltozaterdsitd gyakorlatok.

Az egyoldall terhelést megel6z6 és
karos hatésait javitd gyakorlatok.
Légzdgyakorlatok.

Eldkészitd jatékos feladatok.

Legyen képes pontosan vég-
rehajtani a megfeleld beme-
legitéshez sziikséges gyakor-
latokat.

Tudatosan alkalmazza az er6-
sitd és nyujto hatast gyakor-
latokat.

Tudjon 8-10, reggeli
tornara is alkalmas sza-
badgyakorlatot, kézi-
szergyakorlatot tervezni
¢s végrehajtani.
Mutasson sajat maga-
hoz mérten fejlédést az
év soran.

Atlétika

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Specidlisan el6készitd (cél- és rave-
zetd) gyakorlatok a feldolgozandé
anyag fiiggvényében

(futo-, ugro-, doboiskola).

Testnevelés 5-8. o. helyi tanterv

14



Thokoly Imre Két Tanitasi Nyelvii Altalanos Iskola, HajdlszoboszIé

Futasok:

A korabban tanult rajtformak pontos,
célszerli alkalmazésa.

Rovid tavu vagtafutasok.

Iramfutas (tempodfutas) a tav fokoza-
tok novelésével, illetve a tav ismételt
lefutasaval meghatarozott pihendk
beiktatasaval.

Tartds futas.

Futas feladatokkal, akadalyokkal, At-
futasok akadalyok felett.

Valtofutas.

Ugrasok:

Magasugras atlépo és flopp technika-
val.

Tavolugras guggold vagy oll6z6
technikaval.

Dobasok:

Kislabdahajitas 6tos 1épésritmussal.
Sulylokés oldal felallasbol.

Ismerjék a vagtafutas alap-
elemeit, a gyors indulas fel-
tételeit, az allo- és térdeldrajt
technikajat.

Rendelkezzenek koordinalt
futotechnikéval, ismerjék a
helyes 1égzés szabalyait.

Energikus elugras, térnyerd
légmunka az ugrasoknal

Ismerjék a 10k0 és hajitd
mozdulat kozotti kiilonbsé-

Hajtsa végre az inditas
jeleinek megfeleld
mozgéselemeket.

Legyen képes kitartoan
futni

a fit: 12 percig,

a lany: 9 percig.

Onmagéhoz mérten fej-
16djon ugroiigyessége.
Helybdl tavolugrasban a
fia legalabb 180 cm-es,
a lany 160 cm ered-
ményt érjen el.

Kislabdahajitasban a fia

Lokések tomott labdaval egy és két | get. legalabb 30 m, a lany
kézzel. 25 m-es eredményt ér-
jen el.
Torna
Tartalom Fejlesztési kovetelmények | Minimalis teljesitmény
Talaj: Sajatitsa el az egyes szereken | Legyen képes egy-egy

Guruléatfordulas elore-hatra, soro-
zatban és kiilonboz6 testhelyzetekbdl
is.

Repiil6 guruloatfordulas sériilést nem
okozo targyak és tars felett.
Fejenallas, fellendiilés futdlagos kéz-
allasba.

Kézenatfordulas oldalt.
Szabadatfordulasok eldre, segitség-
adassal.

Meérlegallasok.

Ugrasok hosszaba ¢és keresztbe alli-
tott 4-5 részes szekrényen.

a legalapvetobb elemeket
készségszinten.

Legyen képes 6-8 tanult
mozgaselemekbdl 6nallo
gyakorlat bemutatasara.

Ismerje és alkalmazza az 6s--
szekoto elemeket.

Legyen képes

a fiu: felguggolas leterpesztés
4 részes szekrényen,

a lany: guruloatfordulas se-

elem bemutatasara,
sziikség szerint segit-
ségadassal.

Testnevelés 5-8. o. helyi tanterv
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Felugras, leterpesztés, terpesz- €s
guggoldatugras.

Dobbant6 hasznalata.
Fiiggéshelyzetek és gyakorlatok gyii-
rlin és kotélen.

Lendiilet el0re-hatra lebegdfiiggés,
lefliggés, hatsofiiggés, homoritott le-
ugras.

Maszasok fel-le, fiiggeszkedési kisér-
letek.

Egyensulygyakorlatok gerenda, (pad
merevito).

Test- és helyzetvaltoztatasok.
Meérlegallasok, testfordulatok.

Ritmikus sportgimnasztika, aerobic
(csak lanyoknak).
Sportgimnasztikdban tanult elemek és
kombinéciok.

gitségadassal.

Fliggdszeren 2-3 gyakorlat-
elem Osszekapcsolasa

Zenei és mozgasritmus 0s--
szehangolasa.

3-4 elem Gsszekapcso-
lasa, kartartasok, érinto-
jaras, harmaslépés.
Lendiilet elére-hatra,
hatso fliiggés.

Mozgasa mutasson Os--
szefiiggést a zene saja-
tossagaival.

Testnevelés és sportjatékok

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Specialisan elokészitd, a labdas
ligyességet fejlesztd feladatok és
testnevelési jatékok.

A helyi adottsagok, a tanulok érdek-
16dése és a tanar iranyultsaga fligg-
vényében valasztott két sportjaték
technikai €s taktikai elemeinek tokeé-
letesitése.

Tamadas €s védekezés alapvetd meg-
oldasai az adott sportjatékokban.

A sportjatékot és a motorikus képes-
ségek fejlesztését szolgdlo, a tanulok
jatékigényét kielégitd testnevelési ja-
tékok.

Labdajatékokban a tarsakhoz
¢s a labdahoz val6 igazodas,
emberfogasos védekezés.

Legyen képes a tanult techni-
kai elemeket alkalmazni
passziv, majd aktiv véddével
szemben.

Jatékban torekedjen a pont-
szerzésre €s erre 0sztonodzze
tarsait 1s.

Legyen képes aktivan
részt venni egy sportja-
tékban.

Ismerje az adott sportja-
ték jatékszabalyait, és
azokat alkalmazza a kii-
16nb6z06 taktikai megol-
dasoknal.

Foglalkozasok a szabadban

Tartalom

Fejlesztési kovetelmények

Minimalis teljesitmény

Az iskola kornyezete €s az id6jaras
figyelembevételével a tanorak lehetd-
leg a szabadtéren valdsuljanak meg.

Edz6djon az id6jarashoz. A
szabadban végzett futas val-
jon szamara 6rémet ado tevé-

Rendszeresen folytas-
son szabadtéri sportte-

vékenységet.

Testnevelés 5-8. o. helyi tanterv
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KépezzEk a tananyag szerves részét a
turazasok, szabadban tizhetd sportok,
téli sportjatékok.

kenységgeé.

Ismerjék meg a téli foglalko-
zasok 6romét és veszélyeit.
Ismerjék meg az iskola kinal-
ta szabadidos sporteszk6zo-
ket és hasznaljak azokat.

Felmérések

Tartalom Fejlesztési kovetelmények Minimalis teljesitmény

Motorikus tesztek. A fel-
méréseket a gerinc- €s izii-
letvédelem szabalyainak

betartasaval kell végezni.

Mutasson fejlodést onmagahoz
viszonyitva.

Testnevelés 5-8. o. helyi tanterv
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