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Nyelvi el6készit6 évfolyam (180 6ra)

Rendgyakorlatok 10 6ra
Atlétikai jellegii feladatok 35 6ra
Torna jellegti feladatok 25 ora
Uszas 40 6ra
Testnevelési és sportjatékok 55 dra
Természetben (izhet6 sportok 10 6ra
Elméleti ismeretek 5 6ra

Célok és feladatok:

- Altaldnos sportagi ismeretek megszerzése, gyakorlasa.

- Azellendlld képesség és az edzettség fejlesztése, az esetleges ortopédiai elvaltozdsok ellensulyo-
zasa.

- Akondicionalis és koordinacids képességeknek a tanuldk kiinduld szintjéhez, életkorahoz igazi-
tott fejlesztése.

- Atanitott mozgdsformak és gyakorlatok 6nallo gyakorldsi szintre emelése.

- Az egyszer( gyakorlatok lényegi hibainak 6nall6 korrekcidja (tartasok, jarasok, légzések).

- Ajaték és sportversenyekhez és azok (izéséhez kapcsoldédd ismeretek bévitése.

- Rendszeres mozgds igényének kialakitdsa, sportolds megszerettetése.

- Versenyszellem kialakitasa, csapatszellem, k6zosségi szellem névelése.

Koévetelmények:

- Atanuldk mozgatdsahoz, atszervezéséhez sziikséges vezényszavak ismerete.

- Agimnasztikai alapformak és testtartast javito gyakorlatok ismerete.

- Ajatékszabalyok ismerete, tudatos alkalmazasa és betartasa.

- Atanitds-tanulds folyamatdban hasznalt szerek nevének ismerete.

- A gyakorlatokra és a feladatokra vonatkozo szakkifejezések ismerete, megértése (szak-
nyelv).



- Aziskolan belili hasznos sportolasi lehetGségek ismerete, azokon valo aktiv részvétel.

Témakorok

Rendgyakorlatok (10 6ra)

Tartalom:

- Az dltalanos iskolaban tanult alaki formak ismétlése, gyakorldsa, tovabbfejlesztése.
- El6készit6 gyakorlatok, gimnasztika és prevencid

- Tartalom:

- dltalanos hatasu, természetes mozgdsok,

- Gimnasztikai formaju el6készit6 és célgyakorlatok.

- Az dltalanos iskoldban tanult elemek ismétlése, gyakorlasa.

- Kotélmaszas maszokulcsolassal (lany) és fliggeszkedéssel (fia).

- Alabboltozat slllyedését ellensulyozo és boltozaterésité gyakorlatok.

- Az egyoldald terhelést megel6z6 és karos hatasait javito gyakorlatok.

- Légz6- és relaxalé gyakorlatok.

Atlétika jellegti feladatok (35 6ra)

Tartalom:

- Az dltalanos iskola 5-8. osztalydbanban tanultak magasabb szint(i ismétlése és szlikség
szerinti gyakorlasa.
- Futadsokat, ugrasokat, dobdsokat specidlisan el6készit6 és célgyakorlatok.

Futasok

- Atanult rajtformdk pontos, célszer(i alkalmazasa.

- Rovid tavu vagtafutdsok. Futdiskola.

- Iramfutas (tempdfutas) a tav fokozatok novelésével, illetve a tav ismételt lefutdsaval
meghatarozott pihendk beiktatdsaval.

- Tartds futas, valtofutas.

Ugrdsok

- Magasugras az eddig tanult technikakkal.
- Tavolugrds az eddig tanult technikaval.



Dobasok, l6kések

- Kislabdahajitds 3-as, 5-0s lépésritmussal.
- Sulylokés helybdl, majd beszokkenéssel.

Torna jellegti feladatok (25 6ra)

Tartalom:

- egyensulygyakorlatok, jatékok,

- atornaszerek specialis kovetelményeihez szilkséges erdfejleszté gimnasztika. (vallov,
torzs, has, karerd fejlesztése),

- azalapvetd férfi és nGi tornaszerek ismerete,

- balesetmegel6zési ismeretek, segitségadas, kollektivitas fejlesztése,

- aszereken vald alapveté mozgdsok helyes és esztétikus végrehajtasanak ismerete.

- Gimnasztikai formaju el6készit6 és szabadgyakorlatok.

Talaj

Az eddig tanult elemek ismétlése, gyakorldsa, azokbdl 4-5 elembél allé folyamatos gyakorlatsor
bemutatasa. Gurulds el6re guggolasbdl, hajlitott allasbdl, fejallasbdl, kézallasbdl guggoldsba,
és/vagy terpeszallasba; kézallasba lendulés segitséggel. Magas guruldatfordulds, tigrisbukfenc,
tarkdallas, fejallas, mérlegallas, hid, batorugras.

Szekrényugras

4-5 részes szekrényen az el6z6 évfolyamokban tanultak ismétlése és gyakorlasa az elugrds tavol-
saganak és az ugras hosszanak és magassaganak novelésével. Felguggolas, bukfenc el6re vagy le-
terpesztés vagy atguggolassal leugras, lebeg6tamaszhoz kozelitve a tavolabbi végén.

Gerenda

Az eddig tanult jarasok, lépések, elemek ismétlése, gyakorlasa, folyamatos gyakorlatsor bemuta-
tdsa. Guggolasok, llések, térdelések térdel6- és fekvétamaszok. Tamadadallasok, lebegballasok
nyujtott és hajlitott labemeléssel. Jarasok elére, hatra labujjhegyen utanlépésekkel és kartartas
és karlendités-karkorzés variaciokkal. Fordulatok allasban és guggolasban. Leugras feladatokkal
pl. karkorzéssel, l[dbterpesztéssel, fordulattal olléval stb.

sy

Gydird

Az eddig tanult elemek ismétlése, gyakorldsa, 3-4 elembdl all6 gyakorlatsor bemutatadsa. Fliggés-
ben alaplendiilet, lebegé6fliggés, emelés lefliggésbe, ereszkedés hatsoé lefliggésbe és visszahuzo-
dds. Flggésbe lendilet el6re-hatra, homoritott leugras.



Testnevelési és sportjatékok (55 6ra)

Tartalom:

- Osszetett és csoportos valtdversenyek.

- Akadalyversenyek sportagi feladatok beiktatasaval.

- Avdlasztott labdajatékok (kosarlabda, kézilabda, réplabda stb.) szabdlyainak megismeré-
se, tudasa, technikai és taktikai elemeinek tokéletesitése.

- Tamadas és védekezés alapvet6 megoldasai az adott sportjatékokban.

- Labdaszerz6k, pontszerz6k az ismert ataddasi formakkal.

- Kommunikacio és egytttmiikodés a csapaton beliil.

- Kotott szabalyok betartasa és versenyzési szellem kialakitasa, sportszer(iség és kollektivi-
tas (fair-play).

Uszas (40 6ra)

Tartalom:

- Két valasztott Uszasnem utdn technika alapjainak elsajatitasa.
- Vizbeugrasok, rajttechnikak, fordulasok.
- Az Uszas jelentGsége, élettani hatasa.

Természetben (izhet6 sportok (10 6ra)

Tartalom:

- AzidGjaras figyelembe vételével a tandrak lehetbleg a szabadtéren valdsuljanak meg.
- LehetGség téli jatékokra (szankdzas, hdcsata, szamhdaborl) az id6jarastél meghatdrozott
mértékben.

Elméleti ismeretek (5 dra)
- sportjatékok szabalyai;
- olimpia torténete, magyar olimpiai bajnokok;
- egészséges életmdd.



Magasabb évfolyamra lépés feltételei

Rendgyakorlatok

- Tudjak kovetni az utasitasokat, azokat egységesen hajtsak végre.

- El6készitd gyakorlatok, gimnasztika és prevencié

- Tudjanak 6nalléan 8-10 gyakorlattal bemelegiteni.

- Tudjak a légzésiiket szabalyozni nyugalomban és terhelés kozben.

- Ismerjék a kiilonb6z6 gimnasztikai alapformak jelent6ségét, a hatas novelésének néhany
maddozatat.

Atlétikai jellegli feladatmegoldasok

- Ismerjék az atlétikdban haszndlatos alapvet6 szakkifejezéseket.
- Javuljon a teljesitményiik az el6z6 évfolyamhoz képest futo, és ligyességi szamokban

Torna jellegii feladatmegoldasok

- Tudjanak bemutatni szerenként egy-egy elemet (sziikség szerint segitségadas mellett),
nemek szerint két-két szeren 4-5 elembdl allo 6sszefligg6 gyakorlatot.

Testnevelési és sportjatékok

- Aktivan vegyenek részt a tanult sportjatékokban.
- Tudjanak egyutt jatszani a tébbiekkel.
- Vdllaljanak egyszer( szervezési feladatokat (csapatalakitas, jatékvezetés stb.).
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