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RENDGYAKORLATOK
Cél:
A figurális vonulások adta funkciók kihasználása fizikai terhelésre (járások, futások, műjárások és futások)
Követelmény:
Ütemezés és kivitel szempontjából is pontos végrehajtás.

Tartalom:
Fejlődések és szakadozások ellenvonulással is, járás és futás közben.

GIMNASZTIKA
Cél:
A funkcionális szervek, az izmok, izületek megfelelő előkészítésének elsajátítása, az egészséges testtartás tudatos szabályozása.

Követelmény:
A gyakorlatok végrehajtása biztosítsa a gimnasztikai gyakorlatok opti- mális hatását.

Tartalom:
A szabadgyakorlati alapformájú szabad-, társas-, kéziszer- és szergya- korlatok teljes köre.

Leánytanulóknál aerobic.

ATLÉTIKA

Cél:
A korábban elsajátított alaptechnikák tökéletesítése, az atlétikai teljesítmények folyamatos javítása.

Követelmény:
Ismerje az atlétikában kidolgozott alaptechnikák elveit. 
Fedezze fel a hasonló feladatra szerveződött mozgások szerkezeti hasonlóságát, fel- adatmegoldó sémáját.

A testtömeg ill. a szer gyorsításában megismert elveket tudja átvinni (transzferálni) analóg cselekvésekre.

Legyen képes vágta és tartósfutásra.

Készségszinten birtokoljon egy magasugró technikát, a hajítás és a lökés technikáját.

Rendelkezzen adottságaihoz mérten jó atletikus képességekkel.

Javuljon teljesítménye vágtafutásban, ugrásban, dobásban, tartósfutásban.

12 perces futásban érjen el

fiú 2400 m,

leány 2000 m körüli eredményt.

Közelítő középértékek 60 m :
fiú kb 9 - 10 s,

lány 9,5 - 10,5 s.

Közelítő középértékek magasugrás: 

fiú kb. 110 - 130 cm,

lány kb. 100 - 115 cm.

Súlypontemelkedés 

fiú kb. 45 - 50 cm, 

lány kb 35 - 40 cm.

Tömöttlabda dobás hátra:
fiú (4kg) kb. 8,5 - 9,5 m.   

lány (3kg) kb. 6,5 - 7,5 m.

Tartalom:
FUTÁSOK:

futóiskola,

rajtok, rajtversenyek

állórajt,

térdelőrajt,

rövid - közép   távú futások

hosszú - akadály- és váltofutások,

futóversenyek.

UGRÁSOK:

ugróiskola,

magasugrás átlépő és hasmánt technikával,

ugróversenyek.

DOBÁSOK:

dobóiskola,

hajítás, vetés, lökés,

dobások helyből és lendületvétellel, két- és egy kézzel,

dobóversenyek, 

kislabdahajítás nekifutásból.

SPORTJÁTÉKOK, JÁTÉKOK

Cél:
A tanult sportjátékok játékelem készletének bővítése, a játék egyre magasabb szinten játszatása, egy további sportjáték alapeleminek megismertetése.

Követelmény:
A tanult játékelemek tudása fejlődjön játékban alkalmazható szintre.

Rendelkezzenek megfelelő tapasztalattal annak felismeréséhez, hogy az eredményesebb játékteljesítmény nagymértékben a motorikus képességek szintjétől függ.

Tartalom:
Speciális, a labdás ügyességet fejlesztő gyakorlatok: átadások, átvételek kézzel, lábbal;

a labda forgatása egyik kézből a másikba átadással, csípő, boka és térd körül; labdavezetés változatos, kijelölt útvonalon kézzel, lábbal; egyidejüleg két labda vezetése kézzel, helyben tovahaladással, egyidejü és ütemkülönböző leütéssel; feldobások és elkapások a legkülönbözőbb módon; emelgetés lábbal, térddel, vállal és fejjel; egyszerű labdás testnevelési játékok.

Az eddig feldolgozott két labdajáték további, komplikáltabb játék- elemei, és az újonan felvett spoprtjáték alapelemei.

Értékelés

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

Cél:
A szabadban történő tevékenység váljék számukra kedvelt elfoglaltsággá, függetlenül az időjárástól. Legyen természetes a tanulók számára, hogy minden, ami a szabadban is végezhető, azt ott kell elvégezni. 

Követelmény:
Szerezzen gazdag tapasztalatokat a speciális közegben - közegen való eszköz nélküli és eszközzel történő közlekedésről.

Tudatosan igényelje a szabadtéri tevékenységet.

Fedezze fel az egészségfejlesztő természeti tényezők kedvező hatását.

Rendelkezzen a túrázáshoz szükséges nélkülözhetetlen ismeretekkel és mozgáskészlettel.

Tartalom:
Valamennyi sportág szabadban végezhető témái, külön is hangsúlyozva a gyalogos túrizmust, a tájfutást, a vizi sportokat, a téli sportokat, a lovaglást, a kerékpározást, a lehetőségek függvényében.

Értékelés:
Nem igényel értékelést. Jutalma az élmény.

ÖNVÉDELEM, KÜZDŐSPORTOK

Cél:
A tanulók sajátítsanak el védekező megoldásokat a mindennapi életben adódó balesetveszélyek elkerülésére (esések, zuhanások, gurulások), és sajátítsanak el megoldásokat váratlan támadások (ütések, rúgások, lefogások, stb.) hárítására.

Követelmény:
Sajátítsa el az alkerülhetetlen támadások célszerű hárításának elemeit.

Veszélyhelyzetben jellemezze a nyugott határozottság. Tanulja meg tisztelni ellenfelét, aki nem ellenség, hanem partner. Védekezésére legyen jellemző a küzdőpartner testi épségének óvása.

Tartalom:
Gurulások előre, hátra.

Csúsztatott esések, esések, zuhanások.

Szabadulás kézfogásból, lefogásból.

Űtések, rúgások hárítása.

Küzdő jellegű testnevelési játékok.

Értékelés:
Az elismerésre métó megoldások jutalmazása pozitív érdemjeggyel.

TELJESÍTMÉNY SZINTEK

Fiúk
	Tesztek
	Gyenge
	Közepes
	Jó

	60 m-es síkfutás
	12,0
	9,6
	7,8

	Helyből távolugrás
	199
	220
	237

	Súlypontemelkedés
	40
	49
	57

	Tömöttlabda dobás
	690
	850
	1000

	800 m-es síkfutás
	3:06,0
	2:42,0
	2:12,0

	Tolódás fekvőtámaszban
	15
	25
	35

	Felülés térdérintéssel
	32
	41
	52

	Szlalom lavez. Kézzel
	9,8
	8,3
	6,8

	Szlalom lavez lábbal
	13,8
	11,6
	9,1


Lányok

	Tesztek
	Gyenge
	Közepes
	Jó

	60 m-es síkfutás
	12,9
	10,8
	9,1

	Helyből távolugrás
	159
	178
	197

	Súlypontemelkedés
	32
	37
	42

	Tömöttlabda dobás
	550
	670
	740

	800 m-es síkfutás
	3:36,0
	3:06,0
	2:48,0

	Tolódás fekvőtámaszban
	3
	9
	18

	Felülés térdérintéssel
	20
	27
	34

	Szlalom lavez. Kézzel
	11,0
	9,6
	8,2


