Kovetelmények testnevelés tantargybdl

9. osztaly

Egészségkultura és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek és néhany jellemzd deformités
kockazatanak értelmezése, a megorzés néhany gyakorlatanak ismerete és felelos alkalmazasa.
A gerinc sériiléseinek leggyakoribb fajtai, és a gerinc €s az iziiletek védelemének
legfontosabb szempontjainak ismerete.

A fittségi paraméterek ismerete, mérésiik tesztek segitségével, ezzel kapcsolatosan onfejlesztd
célok megfogalmazasa az egészség-edzettség érdekében.

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazésa a testsuly, testtomeg ismeretében.

A rendszeres testmozgas pozitiv hatdsainak ismerete a kéros szenvedélyek lekiizdésében, az

érzelem- és a fesziiltségszabalyozasban.

Kondiciondlis képességszintek:

Ldnyok:

- iskolakor futas: 4 perc 51mp

- Cooper-teszt: 1550m

- Tomottlabda dobas (hatra fej folott 2kg-os labdaval): 4m

- 4 (tem( fekv6tamasz (1 perc alatt): 16 db

- Helybdl tavolugras: 145 cm

- Fekvétamaszban karhajlitas-nyujtas: 5 db

- K6télmaszas 4m-es kotélen fél tavig maszo kulcsoldssal
Fiuk:

- iskolakor futas: 4 perc 11mp

- Cooper-teszt: 1950m

- Tomottlabda dobds (hatra fej folott 4kg-os labdaval): 3,5m
- 4 (tem( fekv6tamasz (1 perc alatt): 20 db

- Helybdl tavolugras: 155 cm

- Fekvétamaszban karhajlitas-nyujtas: 10 db

- K6télmaszas: 4m-es kotélen maszd kulcsolassal teljes magassagig

Atlétika jellegii feladatok

Egy kijelolt tav megtételéhez sziikséges 1d6 és sebesség helyes becslésére, illetve a becsiilt
értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa. Evfolyamonként 6nmagéhoz mérten javuld
futo-, ugré-, doboteljesitmény.

A transzferhatas érvényesiilése, mas mozgéasformak teljesitményének javulasa az atlétikai
képességek fejlodésének hatasara.

Teljesitményszintek:

Ldnyok:

- 100 m sikfutds: 17,5 sec

-400 m: 1,50 min

- tavolugras: 265 cm

- magasugras: 100 cm



Fiuk:

- 100m sikfutas: 16,5 sec
-400m: 1,35 min

- tdvolugras: 315 cm

- magasugras: 105 cm

Torna jellegii feladatok és tincos mozgasformak

A mozgaselemek mozgasbiztonsaganak és a gyakorlas mennyiségének, mindségének oksagi
viszonyai megértése és érvényesitése a gyakorlatban.

A javito kritika elfogadésa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa. Esztétikus és harmonikus
eléadasmod.

A tanult mozgasok versenysportja teriiletén, a magyar sportolok sikereir6l elemi
tajékozottsag.

Lanyok:

- talaj: mellsé mérlegallas, fejallas, kézallas bordasfalnal, dsszefiiggd talajgyakorlat

- szekrényugras (3-4 részes szekrény): keresztbe guggold atugras, hosszdba guruldatfordulas
talajrol rugaszkodassal

- gerenda: Erint6jaras; harmas 1épés. Jaras guggolasban. Mérlegallas.

- felemaskorlat: kelepfellendiilés tdmaszba, térdfellendiilés, alugras

Fiuk:

- talaj: repiil6 guruldatfordulas, fejallas kiil. kiind. helyzetekkel, fellendiilés futdlagos
kézallasba, gurulés eldre, 0sszefliggd talajgyakorlat a tanult elemekbdl

- szekrényugras (4-5 részes szekrény): keresztbe guggold atugras, hosszaba guruldatfordulas
talajrol rugaszkodassal

- korlat: tdmlazas, felkargurulds, terpeszpedzés, vetddéses leugras

- gytirli: alaplendiilet; zsugorlefliggés; lendiilet elore zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbol
ereszkedés hatso lefliggésbe; homoritott leugras hatra, lendiiletbdl.

Sportjatékok

Az adott iskolaban a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok ismerete
¢s aktiv, kooperativ gyakorlas.

Komplex szabalyismeret, sportszerii alkalmazas és a jatékok 6nalld tovabbfejlesztése. Jaték
Iényeges versenyszabalyokkal.

A technikak ¢és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a jatékszerepnek megfeleld
megvalasztasa.

A jatékfolyamat, a taktikai megoldasok szobeli elemzése, a fair és a csapatelkotelezett jaték
melletti allasfoglalas.

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok dpolasdban, a barmilyen képességii tarsakat elfogado,
bevono jatékok jatszasaban, megvalasztasaban.

Kosdarlabda:
- alapallés, alapmozgas minden irdnyba
- alapéllas, megindulés utan egy leiités fektetett dobas — mindkét oldalra végrehajtva



Labdarugas:

- egyenes vonalu labdavezetés 20 m-en és iranyvaltoztatassal vissza a kiindul6 helyre
- labdaatadasok (passzolas) helyben valtott 1abbal folyamatosan 10 db

- kapura 16vés allitott labdabol 5 db kaput eltalalo

Roplabda:
- kosar- és alkarérintés folyamatosan fej fol¢ 10 ill. 6 db

- also egyenes nyitas 3 kisérletbdl legalabb 1 sikeres

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

Az adott sportmozgas technikajanak elfogadhato cselekvésbiztonsagu végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulés és a tempovaltasok uraldsa guruléskor, cstiszaskor, gordiiléskor.
Feladatok tervezése és megoldasa alternativ sporteszkozokkel.

Az adott alternativ sportmozgéashoz sziikséges edzés ¢és balesetvédelmi alapfogalmak
ismerete, és azok alkalmazasa a gyakorlatban.

Onvédelem és kiizdésportok

Az 6nvédelmi és kiizdégyakorlatokban, harcokban a k6z6s szabalyok, biztonsagi
kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritudlé betartasa.

A veszélyhelyzetek keriilése, az indulatok, agressziv magatartasformak feletti uralom.
Néhany tamadasi és védekezési megoldas, kombinacid ismerete, eredményes onvédelem, és
szabadulas a fogasbol.

Uszas és usz6 jellegii feladatok

1000 m-en a valasztott technikaval, egyéni tempdban, szabalyos forduldval szas.

Egy valasztott iszasnemhez tartozo 5 szarazfoldi képességfejleszto gyakorlat bemutatasa.
Az amatér versenyekhez elegendd versenyszabalyok ismerete.

Fejlodo sajat teljesitmény a viz alatti tiszasban.



10. osztaly

Egészségkultura és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek és néhany jellemz6 deformitas
kockazatanak értelmezése, a megorzés néhany gyakorlatanak ismerete és felelos alkalmazasa.
A gerinc sériiléseinek leggyakoribb fajtai, és a gerinc €s az iziiletek védelemének
legfontosabb szempontjainak ismerete.

A fittségi paraméterek ismerete, mérésiik tesztek segitségével, ezzel kapcsolatosan onfejlesztd
c¢lok megfogalmazasa az egészség-edzettség érdekében.

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazésa a testsuly, testtomeg ismeretében.

A rendszeres testmozgas pozitiv hatasainak ismerete a karos szenvedélyek lekiizdésében, az

érzelem- és a fesziiltségszabalyozasban.

Kondiciondlis képességszintek:

Ldnyok:

- iskolakor futas: 4 perc 45mp

- Cooper-teszt: 1550 m

- Tomott labda dobas (hatra fej folott 2 kg-os labdaval): 4,5 m

- 4 (tem( fekv6tamasz (1 perc alatt): 18 db

- Helybdl tavolugrds: 150 cm

- Fekv6tdmaszban karhaijlitas-nyujtds: 6 db

- K6télmaszas 4 m-es kotélen hdromnegyed tavig maszo kulcsolassal
Fiuk:

- iskolakor futas: 4 perc 06 mp

- Cooper-teszt: 1950m

- Tomottlabda dobds (hatra fej folott 4kg-os labdaval): 4 m

- 4 (tem( fekv6tamasz (1 perc alatt): 21 db

- Helybdl tavolugras: 160 cm

- Fekvétamaszban karhajlitas-nyujtas: 12 db

- K6télmaszas: 4m-es kotélen maszé kulcsolassal teljes magassagig

Atlétika jellegii feladatok

Egy kijelolt tav megtételéhez sziikséges 1d6 és sebesség helyes becslésére, illetve a becsiilt
értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa. Evfolyamonként 6nmagéhoz mérten javuld
futo-, ugré-, doboteljesitmény.

A tempoérzek és odafigyelési képesség fejlodése a valtofutas gyakorlasaban.

A transzferhatés érvényestilése, mas mozgasformak teljesitményének javulésa az atlétikai
képességek fejlddésének hatasara.

Teljesitményszintek:
Ldnyok:

- 100 m sikfutas: 17,2 sec
-400 m: 1,45 min

- tavolugras: 275 cm

- magasugras: 105 cm



Fiuk:

- 100m sikfutas: 16,0 sec
-400m: 1,31 min

- tdvolugras: 325 cm

- magasugras: 110 cm

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

A mozgaselemek mozgasbiztonsaganak €s a gyakorlas mennyiségének, mindségének oksagi
viszonyai megértése és érvényesitése a gyakorlatban.

A javito kritika elfogadésa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa. Esztétikus és harmonikus
eléadasmod.

Onallo talaj és/vagy szergyakorlat, egyszerii aerobik elemkapcsolat, tincmotivumfiizér
Osszeallitasa.

Célszerti gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok, versenyszituaciok, versenyszabalyok
ismerete.

A tanult mozgasok versenysportja teriiletén, a magyar sportolok sikereirél elemi
tajékozottsag.

Lanyok:

- talaj: repiil6 guruldatfordulas, fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas eldre, ciganykerék
- szekrényugras (3-4 rész): terpeszatugras

- gerenda: hasonfekvésb6l emelés fekvotamaszba, guruldatfordulas elére

- felemaskorlat: fordulat fekvofiiggésben, nyilugras

Fiuk:

- talaj: tarkobillenés, kézallas, cigdnykerék

- szekrényugras (4-5 rész): terpeszatugras

- korlat: szokkenés, felkarallas, kanyarlati leugras
- gytiri: mellsé fliiggdmérleg, leterpesztés hatra

Sportjatékok

Az adott iskolaban a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok ismerete
és aktiv, kooperativ gyakorlas.

Komplex szabalyismeret, sportszerli alkalmazas €s a jatékok 6nallo tovabbfejlesztése. Jaték
lényeges versenyszabalyokkal.

A technikdk ¢és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a jatékszerepnek megfeleld
megvalasztasa.

A jatékfolyamat, a taktikai megoldasok szdébeli elemzése, a fair €s a csapatelkotelezett jaték
melletti allasfoglalas.

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok dpolasdban, a barmilyen képességii tarsakat elfogado,
bevono jatékok jatszasaban, megvalasztasaban.

Kosarlabda:

- kétkezes mells6 atadasok mozgasban: 10 db/f6

- alapallds, megindulas utan egy leiités fektetett dobas — mindkét oldalra végrehajtva 3-3
kisérletbdl legalabb 1 sikeres



- szlalom labdavezetés iranyvaltoztatassal és kézvaltassal 20 m-en

Labdarugds:

- szlalom labdavezetés 20 m-en

- labdaatadasok (passzolas) helyben és mozgas kézben valtott l1abbal folyamatosan 10 db/f6
- kapura 16vés allitott labdabol 5 db kaput eltalalo

Réplabda:
- kosar- ¢és alkarérintés folyamatosan fej folé 12 ill. 8 db

- als6 egyenes nyitas 5 kisérletbdl legalabb 2 sikeres

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

Az adott sportmozgas technikajanak elfogadhato cselekvésbiztonsagu végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulas €s a tempovaltasok uraldsa gurulaskor, csiszaskor, gordiiléskor.
Tapasztalat a sportolas soran hasznalt kiilonféle anyagok, feliiletek tulajdonsagairol és a
baleseti kockazatokrol.

Feladatok tervezése és megoldasa alternativ sporteszkozokkel.

Onvédelem és kiizdésportok

Az 6nvédelmi és kiizdégyakorlatokban, harcokban a k6zos szabalyok, biztonsagi
kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritudlé betartasa.

A veszélyhelyzetek keriilése, az indulatok, agressziv magatartasformak feletti uralom.
Néhany tamadasi és védekezési megoldas, kombinacid ismerete, eredményes onvédelem, €s
szabadulas a fogasbol.

Uszas és usz6 jellegii feladatok

1000 m-en a valasztott technikaval, egyéni tempdban, szabalyos forduldval szas.
Jelentds fejlodés az uszoerd és alloképesség teriiletén.

Egy valasztott iszasnemhez tartozo 5 szarazfoldi képességfejleszté gyakorlat bemutatasa.
Passziv tars vonszolasa kisebb tavon (4—5 m) és a vizb6l mentés veszélyeinek, pontos
menetének felsorolasa.



11. osztaly

Egészségkultura és prevencio

A bemelegités sziikségessége élettani okainak ismerete.

A testtartasért felel0s izmok erdsitését és nyujtasat szolgalo gyakorlatok ismerete, pontos
gyakorlasa, értd kontrollja.

Kondiciondlis képességszintek:

Ldnyok:

- iskolakor futds: 4 perc 41 mp

- Cooper-teszt: 1650 m

- Tomott labda dobas (hatra fej folott 2 kg-os labdaval): 5 m

- 4 (temd fekv6tamasz (1 perc alatt): 19 db

- Helybdl tavolugras: 155 cm

- Fekv6tamaszban karhajlitas-nyujtas: 9 db

- Kotélmadszas: 4 m-es kotélen teljes magassagig maszo kulcsoldssal
Fiuk:

- iskolakor futas: 4 perc 01 mp

- Cooper-teszt: 2050m

- Tomottlabda dobas (hatra fej folott 4kg-os labdaval): 5 m

- 4 (tem( fekv6tamasz (1 perc alatt): 23 db

- Helybdl tavolugrds: 170 cm

- Fekvétamaszban karhajlitas-nyujtas: 16 db

- K6télmaszas: 4m-es kotélen fliggeszkedés haromnegyed magassagig

Atlétika jellegii feladatok

A futasok, ugrasok és dobasok képességfejlesztd hatasanak felhasznaladsa mas
mozgasrendszerekben.

Az alloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-eldfeszitések begyakorlasaval a
futd-, az ugro- és a doboteljesitmények novelése.

Bemelegités az atlétikai mozgéasokhoz illeszkedden.

Teljesitményszintek:
Ldnyok:

- 100 m sikfutas: 16,8 mp
-400 m: 1 perc 41 mp

- tavolugras: 285 cm

- magasugras: 105 cm
Fiuk:

- 100m sikfutas: 14,9 mp
-400m: 1 perc 25 mp

- tavolugras: 335 cm

- magasugras: 120 cm



Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

A torna mozgéasanyagaban az optimalis végrehajtasara jellemzo téri, idobeli és dinamikai
sajatossagok megjelenitése.

Bonyolult gyakorlatelem sorok, folyamatok végrehajtasa kozben a mozgas koordinalt
iranyitésa.

Onalléan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakorolasa, bemutatésa.

Onall6 zenevélasztas, a mozdulatok a zene idSbeli rendjéhez illesztése.

Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a tancos mozgasformakban. A torna versenysport
elényei, veszélyei, a hozza kapcsolodo testi képességek fejlesztésének lehetdségei ismerete.
Bemelegito és képességfejleszto gyakorlatok ismerete, a célnak megfeleld kivalasztasa.
Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavitas €és annak asszertiv kommunikécidja.

Az izmok mozgashatarat bovitd aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Lanyok:

- talaj: tarkobillenés, kézallas

- szekrényugras (3-4 rész): nagymacska ugras

- gerenda: terpesz csukaugras, 1ab at és belendités

- felemaskorlat: fordulat fekvofiiggésbe, felugras tamaszba

Fiuk:

- talaj: guruldatfordulas hatra-tolodas kézallasba, kézenatfordulés
- szekrényugras (4-5 rész): nagymacska ugras

- korlat: fellendiilés eldre terpesziilésbe, saslendiilet elore

- gytir(i: vallatfordulas eldre, terpesztett leugras

Sportjatékok

A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozoan:

Onéllésag és dnszervezés a bemelegitésben, a gyakorlasban, az edzésben és a jatékban,
Jjatékvezetésben.

Az adott labdajaték fobb versenykoriilményeinek ismerete.

Er6s figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldasok, szimulalva a valodi
jatékszituaciokat.

Otletjaték és 2—3 tudatosan alkalmazott formdcio, a csapaton beliili szerepnek valo
megfelelés.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszerii és objektiv megfogalmazasa.

A masik személy kiilonféle szintl jatéktudasanak elfogadasa.

Kreativitast, egylittmiikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat szolgald mozgéasos
jatéktipusok ismerete és célszer(i hasznalata.

Kosdarlabda:
- a félpalyardl indulva labdavezetés utan fektetett dobas — mindkét oldalra végrehajtva 3-3
kisérletbdl legalabb 1 sikeres

Labdarugas:

- a félpalyardl indulva szlalom labdavezetés utan kapura 16vés 6-9 m-rél, 3 kisérletbol
legalabb 1 sikeres

- valtott Iabbal labdatartés a levegdben (,,dekazas”) min. 5 db 3 kisérletbol

Roplabda:

- kosar- ¢és alkarérintéssel fej f61¢ 14 ill. 10 db

- fels6 egyenes nyitas 4 m-r6l 3 kisérletbdl legalabb 1 sikeres



Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek

Az helyi tantervben kivalasztott sportmozgés végzése elfogadhat6 cselekvésbiztonsaggal.
Uralom a test felett a sebesség, gyorsulas, tempovaltas, gurulas, csuszas, gordiilés esetén.
Feladatok 6nall6 tervezése és megoldasa alternativ sporteszk6zokkel.

Az adott alternativ sportmozgéashoz sziikséges edzés ¢és balesetvédelmi alapfogalmak
iSmerete.

Az ismeretek alkalmazasa az 0j sporttevékenységek soran.

Onvédelem és kiizdésportok

A szabalyok és ritudlék betartasa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

Tobb tamadasi és védekezési megoldas, kombindcio ismerete az allo és foldharcban.



12. osztaly

Egészségkultura és prevencio

Az egészségiik fenntartasdhoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése.

A testtartasért felel0s izmok erdsitését és nyujtasat szolgalo gyakorlatok ismerete, pontos
gyakorlasa, értd kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazésa a testnevelési €s sportmozgasokban, kerti és hazimunkéakban, az
esetleges sériiléses szituaciok megfeleld kezelése.

Kondiciondlis képességszintek:

Ldnyok:

- iskolakor futds: 4 perc 38 mp

- Cooper-teszt: 1700 m

- Tomott labda dobas (hatra fej folott 2 kg-os labdaval): 5,5 m

- 4 (tem( fekv6tamasz (1 perc alatt): 20 db

- Helybdl tavolugras: 160 cm

- Fekv6tamaszban karhajlitas-nyujtas: 10 db

- Kotélmadszas: 4 m-es kotélen teljes magassagig maszo kulcsoldssal
Fiuk:

- iskolakor futas: 3 perc 58 mp

- Cooper-teszt: 2100m

- Tomottlabda dobas (hatra fej folott 4kg-os labdaval): 6 m

- 4 Gtem( fekv6tamasz (1 perc alatt): 24 db

- Helybdl tavolugras: 180 cm

- Fekv6tamaszban karhajlitas-nyujtas: 21 db

- K6télmaszas: 4m-es kotélen fliggeszkedés haromnegyed magassagig

Atlétika jellegii feladatok

A futasok, ugrasok és dobasok képességfejlesztd hatasanak felhasznalasa mas
mozgasrendszerekben.

Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az alapvet6 atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Teljesitményszintek:
Ldnyok:

- 100 m sikfutas: 16,6 sec
-400 m: 1 perc 39 mp

- tavolugras: 285 cm

- magasugras: 110 cm
Fidk:

- 100m sikfutas: 14,6 sec
-400m: 1 perc 21 mp

- tavolugras: 345 cm

- magasugras: 125 cm



Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

A torna mozgéasanyagaban az optimalis végrehajtasara jellemzo téri, idobeli és dinamikai
sajatossagok megjelenitése.

Bonyolult gyakorlatelem sorok, folyamatok végrehajtasa kozben a mozgas koordinalt
iranyitésa.

Onalléan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakorolasa, bemutatésa.

Onall6 zenevélasztas, a mozdulatok a zene idSbeli rendjéhez illesztése.

Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a tancos mozgasformakban. A torna versenysport
elényei, veszélyei, a hozza kapcsolodo testi képességek fejlesztésének lehetségei ismerete.
Bemelegito és képességfejleszto gyakorlatok ismerete, a célnak megfeleld kivalasztasa.
Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.

Hibajavitas €és annak asszertiv kommunikécidja.

Az izmok mozgashatarat bovité aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Lanyok:

- talaj: fejenatfordulas, sparga, 6sszefliggd gyakorlat

- szekrényugras (3-4 rész): nagymacska ugras

- gerenda: sszefiiggd gyakorlat

- felemaskorlat: fordulat fekvofiiggésbe, felugras tamaszba

Fiuik:

- talaj: guruldatfordulas hatra-tolodas kézallasba, kézenatfordulés
- szekrényugras (4-5 rész): fejenatfordulas

- korlat: felkarallas, saslendiilet eldre-hatra, 6sszefiiggd gyakorlat
- gytir(i: vallatfordulas eldre, terpesztett leugras

Sportjatékok

A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozoan:

Onallosag és dnszervezés a bemelegitésben, a gyakorldsban, az edzésben és a jatékban,
jatekvezetésben.

Az adott labdajaték f6bb versenykoriilményeinek ismerete.

Erés figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldasok, szimulalva a valodi
Jjatékszituacidkat.

Otletjaték és 2—3 tudatosan alkalmazott formécio, a csapaton beliili szerepnek vald
megfelelés.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszer és objektiv megfogalmazasa.

A masik személy kiilonféle szintii jatéktudasanak elfogadasa.

Kreativitast, egylittmiikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat szolgald6 mozgasos
jatéktipusok ismerete és célszerii hasznalata.

Kosdarlabda:

- félpalyarol indulva kétkezes mells6 atadas a biintetévonalon allo tarsnak, futds utan
visszakapott labdaval leiités nélkiil fektetett dobas — mindkét oldalra végrehajtva 3-3
kisérletbdl legalabb 1 sikeres

Labdarugds:

- félpalyarol indulva labda atadas a 9-es vonalon 4ll6 tarsnak, megindulds és futas utdn a 6-0sS
és 9-es vonal kozé visszakapott labdat allitas nélkiil kapura 16vés, 5 kisérletbdl legalabb 2
sikeres

Réplabda:

- kosar- ¢és alkarérintéssel fej f61¢ 14 ill. 10 db

- fels6 egyenes nyitas 6 m-r6l 3 kisérletbdl legalabb 1 sikeres



Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

A helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzése elfogadhat6 cselekvésbiztonsaggal.
Uralom a test felett a sebesség, gyorsulas, tempovaltas, gurulas, csuszas, gordiilés esetén.
Feladatok 6nall6 tervezése és megoldasa alternativ sporteszk6zokkel.

Az adott alternativ sportmozgéashoz sziikséges edzés ¢és balesetvédelmi alapfogalmak
iSmerete.

Az ismeretek alkalmazasa az 0j sporttevékenységek soran.

Onvédelem és kiizdésportok

A szabalyok és ritudlék betartasa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

Tobb tamadasi és védekezési megoldas, kombindcio ismerete az allo és foldharcban



