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Tantdrgy neve: testnevelés
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TEMAKOR NEVE

ISMERETANYAG/KOVETELMENYEK

1. Gimnasztika és rendgyakorlatok -
prevencio, relaxacié; Motorikus, illetve
fittségi tesztek

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen
végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segité gyakorlatokat.

— Gyakorlottsag a szervezés célszeriségét,
gyorsasagat  szolgalé  14j  térformak,
alakzatok kialakitasaban.

— megnevez és bemutat egyszerd relaxacios

gyakorlatokat;

— a mindennapi sporttevékenységébe
tudatosan beépiti a korrekcids
gyakorlatokat;

— a helyes testtartas egészségre gyakorolt
pozitiv hatasai ismeretében oOnalléan is
kezdeményez ilyen tevékenységet.

— EgyszerG  stressz- és  feszltségoldos
technikak elsajatitasa

— Motoros tesztekkel mérhet6 fejlédés a
kondicionalis képességekben.

— A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok
zenével Osszhangban torténd végrehajtasa.

— A kreativitas  kinyilvanitasa  6nalléan
Osszeallitott gimnasztikai gyakorlatfizérrel

— Az er6sités  és  nyujtas  ellenjavallt
gyakorlatainak ismerete és az okozati
Osszefliggés egyszerd magyarazata.

— Igényesség a harmonikus, szép testtartas
kialakitasaban.

— A kamaszkori  személyi  higiénével
kapcsolatos ismeretek béviilése.

2. Atlétikai jellegtii feladatmegoldasok

— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések
és a versenyek koézben készségszinten
hasznalja;

— ellen6rzott tevékenység keretében
rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad




levegén, egyuttal tudatosan felkészil az
id&jaras kellemetlen hatasainak elviselésére
sportolas kézben;

tervezetten, rendezetten és rendszeresen
végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segité gyakorlatokat.

Az atlétikai cselekvésmintik sokoldald és
célszert alkalmazasa.

futétechnikaja — Osszefligeé cselekvéssor
részeként — eltérést mutat a vagta- és a
tartos futis kozben;

magabiztosan alkalmazza a tavol- és
magasugras, valamint a kislabdahajitas és
sulylokés — szamara megfelel6 — technikait.
Az atlétika versenyszamainak eredményes
tanulasat és a teljesitmények javulasat
megalapoz6  motoros  képességekben
mérhetd fejlédés elérése.

Az érdeklédés cselekvésekben torténd
kinyilvanitasa —az  atlétikai mozgasok,
valamint a sportolas és a rendszeres
testedzés irant.

3. Torna jellegii feladatmegoldasok

tervezetten, rendezetten és rendszeresen
végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segité gyakorlatokat;

a koordinalt mozgas ¢és az er6kozlés
Osszhangjanak megteremtésére.

a mindennapi sporttevékenységébe
tudatosan beépiti a korrekcios
gyakorlatokat;

a helyes testtartas egészségre gyakorolt
pozitiv hatasai ismeretében oOnalléan is
kezdeményez ilyen tevékenységet;

a torna jellegd mozgasformakon keresztiil
tanari iranyitas mellett fejleszti esztétikai-
muvészeti tudatossagat és
kifejezOképességét.

segitségadassal  képes  egy-egy  altala
kivalasztott tornaelem bemutatasira és a
tanult  elemekb6l  6nalléan  alkotott
gyakotlatsor kivitelezésére.

A szekrény- és a  tamaszugrasok
biztonsagos végrehajtasa, a képességnek
megfelel6 magassagon.




A figyelemkoncentracié, az 6nkontroll és a
kitartd képesség fejlédése.

Onallésag, egyuttmikodés és
segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok
végrehajtasaban.

4. Sportjatékok

a rajttechnikakat a jatékok, a versengések
és a versenyek kozben készségszinten
hasznalja;

egészséges versenyszellemmel rendelkezik,
és tanari iranyitas vagy ellenérzés mellett
képes a jatékvezetésre.

A sportjatékok  technikai és  taktikai
készletét bovité 1) elemek elsajatitasa, és
alkalmazasa.

A sportjatékok  magyar  torténetének
kiemelked6 korszakai és személyiségei,
valamint a vilag ¢élvonaldba tartozo
nemzetek megismerése

a sportjatékok el6készité kisjatékaiban
tudatosan és célszerGen alkalmazza a
technikai és taktikai elemeket;

a testnevelési és sportjaték  kozben
célszerd, hatékony jaték- és
egyuttmikodési készséget mutat;

a tanult testnevelési és népi jatékok mellett
folyamatosan, jol koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat.
Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek
megoldasaban.

A sportjatékokat kiséré
sportszeriutlenségek, devians magatartasok
helyes megitélése.

Az egyéni adottsagokhoz és a megszerzett
képességekhez igazod6 sportjaték- tudas

kialakulasa,  rekreacios céla  vagy
versenysport igényt alkalmazas
elsegitésére

5. Testnevelési és népi jatékok

a rajttechnikakat a jatékok, a versengések
és a versenyek koézben készségszinten
hasznalja;

a testnevelési ¢és sportjaték kozben a
célszerd, hatékony jaték- és
egyuttmuikodési készséget mutat;

egészséges versenyszellemmel rendelkezik,




és tanari iranyitas vagy ellenérzés mellett
képes a jatékvezetésre.

a sportjatékok el6készité kisjatékaiban
tudatosan ¢és célszerGen alkalmazza a
technikai és taktikai elemeket;

a tanult testnevelési és népi jatékok mellett
folyamatosan, jol koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat.

6. Onvédelmi és kiizddsportok

egészséges versenyszellemmel rendelkezik,
és tanari iranyitas vagy ellenérzés mellett
képes a jatékvezetésre.

a kizdé jellegl feladatokban életkoranak
megfelel§ asszertivitdist mutatva tudatosan
és célszerten alkalmazza a timado és védd
szerepeknek megfelel6 technikai és taktikai
elemeket;

a tanari iranyitast kovetve, a mozgas
sebességét novelve hajt végre 6nvédelmi
fogasokat, utéseket, rugasokat, védéseket
és ellentamadasokat.

7. Alternativ  kérnyezetben
mozgasformak

tizhetd

nyitott az alapveté mozgasformak vjszerd
és  alternativ  kornyezetben  torténd
felhasznalasara, végrehajtasara.

A helyi targyi feltételek figgvényében
valasztott sportagi mozgasokkal a tematika
tovabbtervezése

A jaték- ¢és sportkultira gazdagodasa a

szabadidében szOrakozast és a
jatékélményt  nygjt6  4j  sportagak

mozgasanyaganak megismerésével.

Az évszakoknak megfelel6 rekreacids céla
sportagak és népi hagyomanyokra épuilé
sportolasi forma elsajatitasa

ellenérzott tevékenység keretében
rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad
levegbn, egyuattal tudatosan felkészil az
id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére
sportolas kézben;

a szabadban végzett foglalkozasok soran
nem csupan Ugyel kornyezete tisztasagara
és rendjére, hanem erre felhivja tarsai
tigyelmét is.

Az egészséges ¢életmoddal  kapcsolatos
ismeretek elsajatitasa.




- A szabadban ~ végzett = mozgasok
jelentéségének belatasa.

— A kornyezettudatossag — fontossaganak
elismerése.

— A szabadidében rekreacios céllal végzett
fizikai aktivitas iranti pozitiv beallitddas
fokozédasa




