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RENDGYAKORLATOK
Cél:
A balesetmentes, időben is gazdaságos rend- és munkafegyelem megteremtése, fenntartása.

Követelmény:
Alakiság szempontjából elfogadható végrahajtás.

Ítélje el az alakiság, a kötött formák elutasítását. 

Tartalom:
A legalapvetőbb rendgyakorlati formák ismétlése.

Sorakozások és sorbontások. Menet megindítása és megállítása.

Tiszteletadás.

Nyitódások és zárkózások helyben és járás, ill. futás közben.

GIMNASZTIKA

Cél:
A bemelegítés lényegének megértése, elfogadása és lehetséges módozatainak megismerése. 

Követelmény:
Legyen tisztában a gimnasztikai alapformák végrehajtási követelményei és hatása közötti összefüggéssel.

Tartalom:
Szabad-, társas-, kéziszer és előkészítő szergyakorlatok teljes köre.

ATLÉTIKA

Cél:
A korábban kialakított, az atlétikában kidolgozott alaptechnikák át- ismétlése, bővítése, a technikával szolgálni kívánt teljesítmények javítása.

Követelmény:
Javuljon teljesítménye vágtafutásban, ugrásban, dobásban tartósfutásban.

12 perc futásban érjen el: a fiú 2200 m, a lány 1800 m körüli teljesítményt. 

60 m-es síkfutás

fiú kb. 9 -10 s.

lány kb. 9,5 - 10,5 s.

Tartósfutás 

fiú kb 12 percig,

lány kb 10 percig.

Tömöttlabda dobás hátra 

fiú kb. 8-9 m,

lány kb. 6-7 m.

Tartalom

FUTÁSOK:

Rajttechnikák.

Lendületi és gördülő technika.

Fokozó futás.

Futás nehezítésekkel.

Futóiskola.

UGRÁSOK:

Az egyén számára legelőnyösebb magasugró technika.

Az ugróképességet fejlesztő speciális előkészítő feladatok.

Helyből magas és hármasugrás.

Szökdelések egy, páros és váltott lábbal.

DOBÁSOK:

A hajítás, a lökés és a vetés alaptechnikái.

Dobóerőt fejlesztő speciális feladatok.

Különböző súlyú és állagú tárgyak hajítása, lökése és vetése, helyből és lendületszerzéssből.

SPORTJÁTÉKOK, JÁTÉKOK
Cél:
Két sportjáték játékelemeinek teljesítményképes elsajátítása, a leg- egyszerűbb támadási és védekezési megoldások jártasság szintű tudása.

Követelmény:
Ismerjék a helyzetbekerülés, és védekezés valamint a helyzetbehozás főbb elveit, és jó hatékonysággal alkalmazzák is azokat.

Rendelkezzenek olyan alapvető technikai-taktikai készség-készlettel, ami alkalmassá teszi őket az adott játék játszására.

Tartalom:
A labdakezelés elemi technikai elemei (labdaátadás, labdavezetés kézzel, lábbal, labdamozgatás ütővel; labda elfogása, továbbítása, célba juttatása).

A felsorolt elemek alkalmazása játék közben.

Testnevelési játékok labdával.

Értékelés

A tanult egyes játékelemek ellenőrzése időszakos ellenőrzéssel a témazáráskor, értékelése érdemjeggyel. A játéktudás értékelése folyamatos ellenőrzés során.

TERMÉSZETBEN ŰZHETŐ SPORTOK

Követelmény:
Tudatosuljon benne, hogy az egészségfejlesztő természeti tényezők fokozzák a fizikai munka hatását. 

Sajátítsa el a túrázáshoz szükséges ismereteket és mozgáskészletet.

Ismerjék meg a téli sportok és játékok veszélyeit, a túrázási formák szabályait és tevékenységkészletét.

Tartalom:
Az atlétika megoldható mozgásanyagát, a sportjátékok erre alkalmas elemeit és a képességfejlesztés megfelelő gyakorlatanyagát a szabadban kell megoldani.

A téli sportok és játékok, a tájfutás, a különböző túrázási formák oktatása, űzése a tanórán kívül.

Speciális téli játékok és sportformák (hócsata, szánkózás, sielés, korcsolyázás, fakutyázás).

Téli, nyári túrázások tanórán kívül

Értékelés:
A szóbeli elismerésen, dícséreten túl nem igényel értékelést.
ÖNVÉDELEM, KÜZDŐSPORTOK

Cél:
A tanulók biztonságérzetének növelése érdekében az önvédelmet biztosító viselkedésminták és védelmi fogások elsajátítása.

Követelmény:
Kerülje a veszélyhelyzeteket.

Ismerje és magatatásában érvényesítse a test-test elleni küzdelemmel kapcsolatos erkölcsi szabályokat.

Tartalom:
A küzdősportok legalapvetőbb gyakorlatai: esések, gurulások, szabadulás fogásból.

Küzdő jellegű testnevelési játékok.

Értékelés:
Szóbeli elismeréssel.
TELJESÍTMÉNY SZINTEK

LÁNYOK

	Tesztek
	Gyenge
	Közepes
	Jó

	60 m-es sikfutás
	13,4
	11,1
	9,3

	Helyből távolugrás
	155
	175
	195

	Súlypontemelkedés
	30
	36
	41

	Tömöttlabda dobás
	505
	615
	700

	800 m síkfutás
	3:26,0
	2:54,0
	2:24,0

	Tolódás fekvőtámaszban
	3
	10
	17

	Szlalom lavez lábbal
	16,8
	14,7
	12,0

	Szlalom lavez. kézzel
	11,6
	10,0
	8,7

	Felülés térdérintéssel
	20
	26
	32


FIÚK
	Tesztek
	Gyenge
	Közepes
	Jó

	60 m-es síkfutás
	12,3
	9,9
	8,0

	Helyből távolugrás
	188
	211
	234

	Súlypontemelkedés
	37,5
	46
	54

	Tömöttlabda dobás
	630
	800
	970

	800 m futás
	3:36,0
	2:42,0
	2:12,0

	Tolódás fekv.tám.ban
	11
	22
	33

	Szlalom lavez lábbal
	14,7
	12,0
	9,3

	Szlalom lavez kézzel
	10,3
	 8,6
	6,9

	Felülés térdérintéssel
	31
	 41
	51


