Testnevelés és sport

Bevezetés

Jelenleg Magyarorszagon — ugyan kiilonb6z6 szervezeti keretek kozott, de — tobb oktatasi intézmény foglalkozik sportold fiatalok
oktatasaval, nevelésével. Miikddik olyan, amely emelt szintli testnevelés oktatast végez, €lsportoldi osztalyt miikddtet, és olyan is,
amely egylittmiikodési megallapodas keretében, egy sportegyesiilet, egy szakosztaly bevonasaval, sportagi osztalyt indit.

Nincs viszont olyan intézmény, mely a sportban elkotelezett, tehetséges fiatalok tanitasat vallalta volna fol. Kivételt képez ez alol a
Csanadi Arpad Altalanos Iskola és Gimnazium, amely - az orszagban egyediilalld6 médon - csak sportold fiatalok oktatasat, nevelését
végzi.

Az elmult évek soran iskolankban tobb korosztalyban megismertiik a fiatal sportolok tanulmanyi és sportbeli felkészitésének
problémait, igy ezen a téren jelentOs tapasztalatra tettiink szert. Mindezek egyiittesen batoritottak fel benniinket a Sportiskolai
kerettanterv elkészitésére.

Ars poetica

A Testnevelés és sport miiveltségi teriilet kiemelkedd szerepet tolt be a sportiskolai kerettantervben. A kerettanterv azonban csak
akkor érheti el céljat, ha a Testnevelés és sport miiveltségi teriilet nemcsak mennyiségében, hanem tartalméban is megfelel a 2005-6s
Sportstratégidban rogzitett reformszandékoknak.

Az iskolai testi (szomatikus) nevelésnek — a tudatos sportoloi személyiség fejlesztése érdekében,— nem csak gyakorlati, hanem
elméleti ismereteket is tartalmaznia kell. Eppen ezért a test nevelése (az egészséges testi fejlodés eldsegitése, a mozgasmiiveltség és a
motoros képességek fejlesztése, a mozgasigény fenntartasa) mellett az elméleti ismereteknek is tanorai — tantermi — kereteket kell
biztositani.

A miiveltségi teriilet strukturdja

A Testnevelés €s sport miiveltségi terliletet — a testneveléselmélet altal elfogadott diszciplindknak megfeleléen — két miivel6dési
teriiletre osztjuk fel.

1./ Az elsébe a tornateremben, a sportcsarnokban, az uszodaban, a sportpalyan zajlo mozgasos cselekvések keriilnek, azaz:

1. Testnevelés 6rdk 2. Orarendi sportigi edzések

11./ A masodik csoport a tanteremben oktatando elméleti ismereteket tartalmazza, vagyis:



Testnevelés

1-8. évfolyam

Az iskolai testneveléssel szemben tamasztott altalanos tarsadalmi elvarasok:

A testnevelés mozgdsanyaganak valamennyi teriilete lehetdséget ad a sokrétli személyiség fejlesztésre.

A tantargy altalanos céljai .
- az iskolai alapoz¢ funkciok hatékonysaganak novelése
- alapkészségek megerdsitése, potlasa
- az eltérd tanuloi fejlettségi szint kezelése
- a lemaradok felzarkoztatasa
- készség és képességfejlesztés, mely a tovabbi sikeres tanulas eléfeltétele

- az egészséges versenyszellem kialakitasa

fobb nevelési feladatai:
- egészséges ¢€s kultaralt életmodra nevelés
-erkolcsi nevelés
- esztétikai nevelés

- a mozgasigény kialakitasa



személyiség fejlesztése:
- a k0z0sségi magatartas formalasa
- az egyiittmiikddésre, csapatszellemre valo nevelés
- akarat erd, alloképesség fejlesztés
- fegyelem, 6szpontositas képességének fejlesztése
- konfliktus kezelés képességének fejlesztése

- sportoloi életpalyak, példaképek megismerése

kozosség fejlesztése :
-tolerancia, egymasra figyelés, empatikus képesség fejlesztése
- egylittmiikddés, egymads segitése
- tisztelet
- nyitottsag egymas problémai irant

- donteni tudas képessége

kognitiv kompetenciai :
- térbeli, id6beli tdjékozodas
- probléma megold6 gondolkodas

- a kreativitas, az ,,alkalmazas technikaja”



Alapelvek

* az egészség megorzése €s megszilarditasa, az egészséges ¢letmoddra nevelés;

* az egészségkarosodasok kikiiszobolése;

* az ortopédiai elvaltozasok megeldzése, a preventiv szemlélet elfogadasa, a sériilésekkel szembeni ellenalld képesség fokozasa;
 a motoros képességek fejlesztése;

* a sokoldali mozgasmiiveltség kialakitasa;

* a mozgas, a jaték, a verseny és a sportolasi igények felkeltése, illetve kielégitése;

* a tanulok kozotti hatrdnyok kompenzalasa, az esélyegyenldség megteremtése;

* az egész ¢leten at tarto fizikai aktivitas igényének kialakitasa;

* a sportagi ismeretek kozvetitésén keresztiil a gyermek alkati és pszichikai tulajdonsagainak legjobban megfelel6 sportagvalasztas.

Ezen igények megvaldsitasahoz, a tdrsadalmi elvarasoknak torténd megfeleléshez a sport, mint eszkz szolgal.

Célok

A tantargy alapvetd — tarsadalmi — célja a didkok klasszikus értelemben vett ,,sportemberré” és sportold emberré valasa. Ezen
nemes cél eléréséhez elengedhetetlen:

* egy, az egész ¢leten at tarto, testkultiralis tevékenységprofil kialakitasa;



* a tudatos pszichomotoros cselekvoképesség kompetenciajanak megalapozasa;

* az alapvet0 viselkedési mintak kialakitasa és alkalmazasa a testnevelés eszkozeivel;

* ismeretek, meggydzodések, értékitéletek kialakitasa az ember biologiai 1€térdl és pszichikai természetérdl,
* az egészséges ¢letmaddra valo torekvés belsd motivacidova valasa;

* az iskolai testnevelés aktivabb szerepvallalasa az onkifejezésben, az Gnmegvalodsitasban;

+ az igény felkeltése az esztétikus test €s a helyes testtartas kialakitasara, illetve fenntartasara.

A testnevelés tantargy kovetelményeit a tobbi tantargytdl eltéréen nem évfolyamos bontidsban, hanem a tananyag mellett, azzal
parhuzamosan adjuk meg!

Oraszamok 1-4. évfolyamon: LévE.  ILévE.  IILévE.  IV.évf.
Rendgyakorlatok : 4 4 4 4
Alapképesség fejlesztés :  35+25 30 37 37
Torna : 30 24 30 30
Atlétika : - 20 28 28
Sportjatékok : 40 22 35 35
Kiizd6sport : 6 6 6 6
Szabadidds tevékenység : 5 3 4 4

Uszas : 36 72 36 36



180 180 180 180

Az Ujbudai Grosics Gyula Sport Altaldnos Iskoldban a Kosdrlabda kiemelt sportigi képzéssel valésul meg. Az iskoldnk évek ota
egyiittmiitkodik a BEAC-MAFC kosarlabda Akadémia korosztalyos csapataival, annak fontos bazisiskoldja. A tananyag évenkénti
lebontasat, felosztasat a képzés menetét a kosarlabda helyi tanterve tartalmazza. Ez és az iskola helyi tanterve szervesen illeszkedik
egymashoz, azok elemei egymasra épiilnek. A kosarlabda helyi tanterve kiilon mellékletként talalhato meg 1-8 osztalyos bontasban..

1. évfolyam

Idokeret: 180 ora/év; 5 ora/hét

Cél

* A jatékigény kialakitasa a testnevelési jatékokon keresztiil.

* A koordinacios képességek fejlesztése.

» Ugyesség fejlesztése, a testnevelési jatékok gyakorlatanyagan keresztiil.
* A jaték megszerettetése.

* Vizbiztonsag elérése.

* Folyamatos iszas hatuszasban.

* A sportolassal egyiitt jard higiénias szokasok kialakitasa.

* A tars teljesitményének tisztelete, eredményének elismerése.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés

I. KEPESSEGFEJLESZTES Képességtejlesztés az atlétika mozgas- €s gyakorlatanyagaval.




A) Futasok

a) Kitarto futas

Legalabb 600 méter folyamatos futds kdzepes iramban.

Erezzék meg, és tudatosuljon a kiilonbség a gyors és
kozepes iram futdsok kdzott.

b) Gyorsasagfejlesztés

Vialtoversenyek 15 méteres tavon gyors futassal, feladatokkal,

iranyvaltasokkal.

Legyenek képesek versenyhelyzetben is koordinalt
futdbmozgés végrehajtasara.

B) Ugrasok

Szokdelések egy és paros labon helyben.
Guggolasbol felugrasok.

Stabil egyenstlyi helyzet kialakitdsa szokdelés kdzben.
Torekvés minél magasabb ugrasokra.

C) Dobasok

Egykezes dobasok kislabdaval tavolsagra.

Tudjanak a fitk legalabb 20 méter, a lanyok legalabb
15 méter tavolba dobni.

D) Ugyességfejlesztés

Kusz6, maszo6 feladatok végrehajtasa 10
méteres tavon. Utanzo feladatok
végrehajtasa 10 méteres

tavon: foka-, pok-, rak-, roka-, santa roka
jaras.

Labdas tigyességet fejleszté gyakorlatok.
Labdavezetés mindkét kézzel, haladassal,
futdssal egyenes vonalban.

Labdavezetés targykertiléssel futas kozben.

Kiizdéfeladatok, jatékok:

Karemelés ill. leszoritas tars ellenallasaval
szemben

Huzasok, tolasok parokban

Leiilések, felallasok parokban hattal
0sszetamaszkodva

Tudatosuljon a kiizdelem
elsajatitasanak jelentosége.
Legyenek képesek sajat
testsulyukkal koordinalt
mozgasra.

A késobbi sériilések megeldzése céljabol
rendkiviili jelent6ségl az iziileti
mozgékonysag fejlesztése.




I1/A RENDGYAKORLATOK

,Egyenes” feszes 4allas, laza ( pihenj ) allas

Sorakozas vonalban, egyes ¢€s kettes oszlopban.

Testfordulatok helyben — ugrassal.

Nyitodas-zarkozas helyben. Jaras, litemtartas nélkiil, koralakitas kézfogassal.

[1./B GIMNASZTIKA

Utanzo6 feladatok végrehajtasa.

2-4 item gyakorlatok végrehajtésa.
Zenére torténd egyszerli gimnasztikai
gyakorlatok végrehajtasa.

Egyszerli tancos alaplépések gyakorlasa.

Tartasjavito és gerinc deformitasokat
megeldzd, korrigdlod gyakorlatok.
Egyszer( tamasz- és fiiggés gyak.ok.
Szer, kéziszer, bot, ugrokotél gyak.

Tudjanak utasitasra gimnasztikai mozgasokat végrehajtani.
Tudjanak a hallott zene iitemére gimnasztikai gyakorlatot végezni.

I1l. TORNA

A) Talaj

Tarkoallés.

Gurul6 atfordulas eldre, guggolo
tamaszbol, guggold tamaszba.

Gurul6 atfordulas hatra, guggolo
tamaszbol, guggold tamaszba. Sparga
elokészitése.

Lebegdallas. Tamasztott kézallasok.

Biztonsagosan tudjanak kéztamasszal a test szélessegi tengelye kortil forgd
mozgésokat végrehajtani.

B) Szekrényugras




2. évfolyam

2 részes svédszekrényre felguggolas,
fiiggbleges repiilés.

Tudjanak paros labrol magasabb helyre felugrani. Képesek legyenek rendezni
mozgasukat magasabb helyrdl torténd leugras kozben.

C) Gerenda

Tornapad lapjan egyenstlyozo jaras.
Homoritott leugras.

Fordulatok allasban.

Ereszkedés guggolasba.

Fordulatok guggoléasban.

Tudjanak stabil egyensulyi helyzetet kialakitani.

IV. TESTNEVELESI ES SPORTJATEKOK

Fogojatékok egy fogoval.

Szokdeld fogo egy fogdval.

Valtoversenyek haladassal, futdssal, szokdeléssel.
Valtoversenyek kiilonbozé méretii labdak
vezetésével, guritasaval, dobasaval.

Labdavezetések kézzel és 1abbal, kiilon és egyszerre.

Kiizd6 gyakorlatok parokban.
Esések, gurulasok gyakorlésa jatékhelyzetekben.

Egyszertisitett szabalyokkal foci és pontszerzo jaték.

Labdavezetés gyakorlasa allasban, tilésben,
fekvesben, guggolasban, mindkeét kézzel.

Legyenek képesek
szabalyjatékok
elsajatitasara.
Versenyszellem
kialakitasa.

Cselezési készség
kialakitasa.

Torekvés az osztott
figyelem képességének
kialakitasara.
Birtokoljak biztosan a
labdat valtozo
koriilmények kozott.

Becsiiletes jatékra nevelés.

V. USZAS :

AZ USZODA ALTAL KIJELOLT HIVATASOS OKTATO TARTJA A FOGLALKOZASOKAT.

Idokeret: 180 ora/év; 5 ora/hét




Cél

« Jatékigény kielégitése.

* Higiénias szokasok megszilarditasa.

» A szervezet aerob terhelésekhez vald szoktatasa.

* A dobokészség kialakitasa.

* A tars teljesitményének tisztelete.

* A koordinacids készségek fejlesztése.

» Ugyesség fejlesztése a testnevelési jatékok gyakorlatanyagéan keresztiil.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
I. KEPESSEGFEJLESZTES Képességfejlesztés az atlétika mozgas- és gyakorlatanyagaval.
A) Futésok

a) Kitarto futas

Legyenek képesek 600 méteres tav jo tempoju, folyamatos
teljesitésére.

b) Gyorsasagfejlesztés

Futdiskola gyakorlatanyaga 10-15 méteres
tavon.

Ritmusfutasok alacsony bojak folott 15
méteres tavon.

Gyors futasok targykeriiléssel, irdnyvaltassal,
szlalomfutassal 15 méteres tavon.
Rajtgyakorlatok.

Reakciogyorsasag fejlesztése.

B) Ugrasok




Szokdelések egy és paros labon haladéssal
alacsony akadalyok folott.

Indian szdkdelés eldre.

Szokdelések oldaliranyba haladéssal.

Tudjon egy labrol egy labra ugrani.
A felugras folfelé torténjen.
A szokdelés iranyanak megvaltozasaval tudja iranyitani a testét.

C) Dobasok

Dobasok kiilonboz6 sulya és nagysagu
labdaval célra.

Dobasok egy ¢és két kézzel szemben tarshoz.

Dobéasok konnytl labdaval kiilonb6zo
tavolsagokban allo tarsakhoz.

Labda érzékelés fejlesztése. Tudja, hogy a kiilonboz6 sulyt labdakat, a
valtoz6 tavolsagra 1évo tarshoz mas-mas er6kozléssel lehet pontosan
célba juttatni.

D) Ugyességfejlesztés

Kuszasok, maszasok, Legyen képes sajat Fontos, hogy a didk megértse az asszertivitas sportban betoltott
fliggések alacsony testsulyaval fliggd szerepét.
magassagu szereken. gyakorlatok

Kiizdégyakorlatok. végzésére.

Grundbirko6zas. Alakuljon Ki

Kotélmaszas, radmaszas egészséges

technikajanak kiizdészellem,

elsajatitasara. tevékenységiikben

Kiizd¢ feladatok : jelenjen meg a

Hutzasok-tolasok parokban | sportban

Kézvivas fekvotamaszban, | nélkiilozhetetlen

Kakasviadal asszertivitas.

Ne vedd el a labadat,

Ki a legény a csardaban ?




I1./A RENDGYAKORLATOK
Sorakozas, testfordulatok két titemben.

Nyitodas, zarkozas jaras kozben litemtartassal.

2-es 3-as 4-es oszlopba fejlodés.

11./B GIMNASZTIKA

Egyszerli 2-4 {itemi
szabadgyakorlati alapformaja
gyakorlatok.

2-4 item labda- és karika-gyak.
2-4 iitem{l nyjto és iziileti
mozgékonysag fejlesztd paros gyak.
Kéziszer és szergyakorlatok.

Legyenek képesek titemtartassal gimnasztikai gyakorlatok pontos végrehajtasara.

[1l. TORNA

A) Talaj

Guruléatfordulés eldre-hatra kiil. Az életkornak megfeleld erejii torzsizomzat kialakitasa.
kiindul6 helyzetekbdl. A billenés szerkezetli mozgasok megismerése.
Zsugorfejallas

Mérlegallas. Fellendiilés kézallasha
. Harant- és oldalsparga

B) Szekrényugras

3 részes svédszekrényen
felguggolas, fliggoleges repiilés
ugrodeszkarol.

Tudja az ugrodeszkat helyesen, a sportag altal megkdvetelt technikai szinten
hasznalni.

C) Gerenda/ Gytira

Alacsony €és magas gerendan
egyensulyozo jaras, fordulatok
allasban és guggolasban. Hintalépés.
Gylrlin alaplendiilet ,leugras
érintdmagassagrol.

Az esztétikus, sz€ép mozgas kialakitasa lanyoknak, fiuknak.




IV. TESTNEVELESI ES SPORTJATEKOK

Futo, fogd jatékok.

Kidobok.

Csapatfogyasztok.

Tlizharc.

Viltoversenyek targykertiléssel.
Sorversenyek.

Csapatfogok.

V. ATLETIKA

Allérajt.

40m-es futas

600m-es futas

Helybdl tavolugras

Magasugras 3-5 1épésrol.

Kislabdahajitéas tavolsagra-célba helybdl, kiil.
testhelyzetekbdl.

V1. USZAS
AZ USZODA ALTAL KIJELOLT HIVATASOS
OKTATO TARTJA A FOGLALKOZASOKAT !

Cselezési képesség kialakitasa a fogdjatékoknal.
Pontos célzas.

3. évfolyam
Idokeret: 180 ora/év; 5 ora/hét
Cél

* Higiénias szokasok megszilarditasa.




* A tars munkajanak megbecsiilése.

* A teljesitmény értékének felismerése.

* A testnevelési jatékokon keresztiil a jatékigény kielégitése.

* A mozgaskoordinacid fejlesztése.

» A motoros képességek fejlesztése, kiilonds tekintettel az alloképesség €s a gyorsasag fejlesztésére.
* Sportagi mozgasok elsajatitasa.

 Labdajatékok egyszerii technikai, taktikai elemeinek elsajatitasa.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
I. KEPESSEGFEJLESZTES Az atlétika mozgas— és gyakorlatanyagaval.
A) Futésok
a) Kitart6 futas: 1000 méteres tavon. Legyenek képesek az 1000 méteres tav folyamatos, azonos tempoban torténd
teljesitésére.
b) Gyorsasagfejlesztés Legyenek képesek helyes futomozgas végzésére.
Futéiskola 15 méteres tavon. Fejlodjon reakcidgyorsasaguk.
Koordinacios futasok 15 méteres tavon.
Rajtgyakorlatok kiilonb6z6 kiinduld
helyzetekbdl 15 méteres tavon.
Rajtversenyek 15 méteres tavon.

B) Ugrasok




Szokdelések paros labon.

Galoppszokdelés eldre és oldal iranyba

haladassal.
Indian szokdelés haladassal.

Legyen képes maximalis erdvel folfelé ugrani.

Szokdelések egy 1abrol
egy labra, 10 méteres
tavon.

Tudatosuljon a lendités szerepe az elugrasok és a felugrasok végrehajtasanal.

C) Dobasok

Egykezes dobasok
tavolsagra, konnyl
labdaval.

Kétkezes dobasok 1
kilogrammaos
medicinlabdaval tarsnak.

Tudjon pontosan célozni.
Tudja, hogy tavolsagra torténd dobasoknal nagyobb erdkifejtéssel kell dobni.

D) Ugyességfejlesztés

Labdavezetés kiilonb6z6
feladatokkal , mindkét
kézzel.

Kiizdo feladatok :
Mogékertilési és kiemelési
kisérletek parokban
Labvivas, botbirkozas

A tamaszhelyzet elsajatitasa jatékos koriilmények kozott.
Tudjon mindkét kézzel azonos értékii labdavezetés végezni.

II/A RENDGYAKORLATOK

Sorakozas,igazodas, takaras, jelentés adas ismétlése
Testfordulatok helyben 2 iitemben, jaras iitemtartassal, kétsoros vonal

Kettds oszlop kialakitasa

11/B GIMNASZTIKA




Egyszerli 4-8 {itemi
szabadgyakorlatok.

16 iitemt gyakorlat
bemutatasa.

4 litemt labda- és
ugrokotél-gyakorlatok.
8 litemil paros
gyakorlatok.

4 litemt bordasfal-
gyakorlatok.

Alakitson ki helyes mozgas— és ritmuskészséget.

1. TORNA

A) Talaj

Guruloatfordulas eldre és hatra kiilonbozo kiinduld | Képesek legyenek a tanult elemeket technikailag helyesen
helyzetekbdl, kiillonbozo befejezd helyzetekbe, végrehajtani.

sorozatban is.

Tudatosuljon a vallbdl torténd 16ké mozdulat jelentdsége az

Fejallas kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl. atfordulasoknal.

Fellendiilés futolagos kézallasba.
Futdlagos kézallason 4t bukfenc eldre.
Ciganykerék padon 4t oldalt.

B) Szekrényugras

3 részes svédszekrényen
felguggolas,
guruloatfordulas

Torekedjen az ugras ivének helyes végrehajtasara.

C) Gerenda/ Gytira

Jarasok, fordulatok, szokdelések. Alakuljon ki az

Meérlegallas.
Bukfenc elore.

Alaplendiilet, lebeg6fiigges,

homoritott leugras.

igény a ,,tornaszos”
mozgas irant.

IV. TESTNEVELESI ES SPORTJATEKOK




A) Testnevelési jatékok

Egyszertii fogo. Tudatos cselez6
Paros fogo. készség kialakitasa.
Vonal fogd. Tudjon pontosan
Utanzo fogo. célozni, allo és
Halasz fogo. mozgo célpontra.
Sor- és valtoversenyek.

Bombéazo.

Fogyaszto.

Pontszerzd.

B) Sportjatékok

Kézilabda és labdartigas Hajtsa végre
ravezetd jelleggel. helyesen a

A labda egyéni elképzelés technikai

szerinti mozgatasa (dobassal, | elemeket.

rugassal, labdavezetéssel) és
célzott dobasok, ragasok
mozgo tarsra.

Az elsajatitott mozgasok
versenyhelyzetben valo
alkalmazasa. Kétkezes mellso,
fels6 atadas, egykezes
atadéasok.

Labdavezetés jobb és bal
kézzel, dobasok fiiggdleges
célba, kétkezes kosarra
dobasok.

Labdavezetés kiilsd-belso
érintésekkel.(Coorver-
modszer)

A belsd rugas technikaja.

,, Varos”jaték.




V. ATLETIKA

Guggolorajt

60m-es futas

Cooper futas

Magasugras 1ép6 technikéval
5-7 1épésrol.

Téavolugras 1ép6 technikéaval
elugrosavbol.
Kislabdahajitas 3 1épésrol.
Valtofutas ( valtobot atvétel-
atadas helyben és lasst
futasban ).

VI. USZAS

AZ USZODA ALTAL KIJELOLT HIVATASOS OKTATO
TARTJA A FOGLALKOZASOKAT !

4. évfolyam

Idokeret: 180 o6ra/év; 5 ora/hét

Cél

* Térbeli tajékozodasi képesség fejlesztése.

* Alakuljon ki izomérzékelésiik.

» Legyenek képesek sajat stilyuk megtartasara tamaszban és fliggésben egyarant.

* A jaték jelentsen szdmukra sikerélményt.



* Helyes futo-, ugrd- és dobé mozgas végrehajtasa.
* Higiénias szokasok megszilarditésa.

* A tars tisztelete.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés

I. KEPESSEGFEJLESZTES

A) Futasok

Kozepes iramu futdsok Legyenek képesek egyenletes tempoban 1200 méteres tav teljesitésére.
1200 méteres tavon. Fejlodjon reakcidgyorsasaguk.

Gyors futasok 15-20 Ismerjék meg a futas technikajanak javitasi lehetdségeit.

méteres tavon.
Rajtgyakorlatok
kiilonboz6 kiinduld
helyzetekbdl jelre,
versenyre 15 méteres
tavon.

Futoéiskola
gyakorlatanyaga:

1. futas saroklenditéssel,
2. futas magas
térdemeléssel,

3. ritmusfutasok, 4.
keresztezo futas, S.
oldalaz6 futas.

B) Ugrasok

Szokdelések paros labon | Legyenek képesek erdt kozolni elugrasoknal.

haladassal elére, hatra és | Osszetett feladatok kdzben is tudjanak rendezett ugré mozgasokat végrehajtani.
oldal iranyba.
Sorozat szokdelések
alacsony akadalyok




felett.

Szokdelések
guggolasban, helyben és
haladassal.

Ugr6 akadalypalyak.

C) Dobasok

Kétkezes dobasok 1 Stabil, erés gerinckornyéki izomfiizo kialakitasa.
kilogrammos A dobas tavolsaganak novelésével is tudjanak pontosan célozni.

medicinlabdaval elore és
hatra, allasbol.
Kétkezes dobasok
iilésben tarsnak.
Kétkezes dobasok 1
kilogrammaos
medicinlabdaval hason
fekvésben, tarsnak.
Koénnyt labdaval
dobasok célra, a dobas
tavolsaganak
novelésével.

) Ugyességfejlesztés

Labdavezetés mindkét kézzel, haladas
kozben.

Labdavezetés labbal.

Labdavezetés targykertiléssel, kézzel,
labbal.

Tamaszgyakorlatok haladassal,

talicskazas, pokjaras, rakjaras, fokajaras.

Kiizd¢6 feladatok :
Szabadulés csuklon fogasbol
Grundbirko6zas

Kotélhtizas

Labdas tligyessége tegye alkalmassa a sportjatékok elsajatitasara.
Er6s vallovvel valjek alkalmassa a torna gyakorlatanyaganak
végrehajtasara.




II/A RENDGYAKORLATOK

Menet meginditasa és megallitasa {itemtartassal,
fejlodések, szakadozasok jaras kozben, nyitodasok és zarkozasok jarasban

11/B GIMNASZTIKA

Egyszer(, 4-8 iitemii szabadgyakorlatok.
Zenére végzett szabadgyakorlatok.
Bordasfal-gyakorlatok.

Tamasz- és fiiggésgyakorlatok.

Tudja 6sszhangba hozni a zene ritmusat és a sajat mozgasat.

III. ATLETIKA

A) Futasok

Rovid tava futdsok 15 méteres tavon.
Fokozoéfutasok.

Valtofutas folyamatos valtassal,
valtozonaval.

Versenyek 60 méteres tavon.

Sajatitsa el az allorajt helyes technikéjat.

B) Ugrasok

Téavolugras guggold Legyen tisztaban | Elugrd sav: 60 cm.
technikaval. a lenditd és az

Magasugras atlépd elugro 1ab

technikaval. szerepével.

Akadalyversenyek ugrasos

feladatokkal.

C) Dobasok

Kislabda hajitas 3-5 lépés
lendiiletszerzéssel.

Ismerje a dobésok ivhelyzetét.

IV. TORNA

A) Talaj




A harmadik osztalyban megtanult elemek
ismétlése.

Hétra bukfenc, futdlagos kézallason at.
Kézenatfordulés oldalt.

Tigris bukfenc.

Kézallas.

Osszefiiggé talajgyakorlat a megtanult
elemekbdl.

Képesek legyenek az elsajatitott elemeket 6sszefiiggd gyakorlatban is
alkalmazni.

B) Szekrényugras

3 részes svédszekrényen guggold atugras.

Az ugras els6 ivének optimalis végrehajtasa.

C) Gerenda/Gytirti

Hintalépés, szokkend 1épés.
A harmadik osztalyban megtanult
elemekbdl 6sszeallitott gyak. bemutatasa.

A kecses tartas kialakitasa.
A feszes tartas kialakitasa.

V. TESTNEVELESI ES SPORTJATEKOK

A) Testnevelési jatékok

,» 11z, viz, repiild.” Alakuljon ki benniik a tdrs mozgasanak eldvételezési készsége
Péros fogo. (anticipacids készség).
Halasz fogo. Legyenek képesek mozg6 célpontra is pontosan célozni.

Vonal fogo.

Bombéazo.
Kapitanylabda.
Zsinorlabda.
Szivacstologatd6 tiizharc.
Pontszerzd.

Labdas fogo.

B) Sportjatékok




Kézilabda: Atadasok,
egykezes felsd, kapura 16vés
kitdmasztasbol.
Lépésszabaly.

Pontszerzo jatékok: 4:4, 5:5,
6:6 ellen, zsamolylabda.
Labdarugas :

Labdavezetés
iranyvaltoztatassal, koriven.
Rélépések, atvételek
belsdvel, pattano labdaval.
Belso6 cstidrugés technikaja.
LovO és testcselek.
Pontszerzo jatékok.

1:1 elleni jaték

3:1 elleni jatékok.

V1. USZAS

AZ USZODA ALTAL
KIJELOLT HIVATASOS
OKTATO TARTJA A
FOGLALKOZASOKAT !

Legyenek
képesek tanari
segédlet nélkiil
folyamatos
jatékra.
Sajatitsa el a
kosarlabdéazas
alapelemeit.

Labda: szivacskézilabda.
Labdaméret: minilabda.

Az Oraszamok

V-VIIL évfolyamokon : V.évf.  VLévf.

Rendgyakorlatok :

Alapké

Torna:

pesség fejlesztés :

Atlétika :

4
40

19 19

39 39

4
40

12
42

VILévE. VIILévf.

4

40

12
42




Sportjaték : 40 40 50 50

Szabadidds tevékenység : 12 12 8 8
Kiizd6sport : 8 8 6 6
Uszés : 18 18 18 18

180 180 180 180

Az Ujbudai Grosics Gyula Sport Altaldnos Iskolaban a Kosdrlabda kiemelt sportagi képzéssel valosul meg. Az iskolank évek ota
egytittmiikodik a BEAC-MAFC kosarlabda Akadémia korosztalyos csapataival, annak fontos bazisiskoldja. A tananyag évenkénti
lebontasat, felosztasat a képzés menetét a kosdarlabda helyi tanterve tartalmazza. Ez és az iskola helyi tanterve szervesen illeszkedik
egymashoz, azok elemei egymasra épiilnek. A kosarlabda helyi tanterve kiilon mellékletként talalhato meq 1-8 osztalyos bontasban..

5. évfolyam

Idokeret: 180 6ra/év; 5 ora/hét

Cél

* A szervezet felkészitése az aerob munkavégzésre.
* A vélasztott sportjatékok alapjainak elsajatitasa.

» Az Gszas igényének kialakitasa.

» A ,fair-play” szellemiségének kialakitasa.

* A testtartast javitd gyakorlatok megismerése.



* A sport higiénidjanak betartasa.

Tananyag

Kovetelmény

Megjegyzés

I. KEPESSEGFEJLESZTES

A) Futésok

Gyors futdsok 20-25 méteres tavon.

Repiil6 futas 20 méteres tavon.
Saroklenditéssel futas.

Kozepes iramu futasok 2000 méteres tavon.

Magas térdemeléssel futds 25 méteres tavon.

Legyen képes az 2000 méteres tav folyamatos teljesitésére.
Ismerje €s biztonsaggal tudja végrehajtani a futdiskola
Futoiskola gyakorlatai 20 méteres tavon. gyakorlatanyagat.

B) Ugrasok

Szokdelések paros labon haladassal
25 méteres tavon.

Szokdelések zsamolyok kozott
haladassal, paros labon.

Ugroéiskola

Legyen képes ritmusos szokdelésre 25 méteren
keresztiil.

Legyen képes az ugras hosszat és az elugras erejét
valtoztatni.

Szokdeld versenyek.

Mélybe ugrasok paros labra.

Helybdl harmas ugras.

Indian szokdelések 25 méteres tavon.
Fut6-ugro6 szokdelések 20 méteres tavon.

C) Dobasok

Kétkezes dobésok eldre 2 kilogrammos medicinlabdaval tarsnak.
Kétkezes dobasok hatra 2 kilogrammos medicinlabdaval.
Vetések mindkét oldalrdl 1, 2 kilogrammos medicinlabdaval.
Egykezes dobasok 1 kilogrammos medicinlabdaval.

A tOrzs €s a vall izmainak erdsitésével
valjon alkalmassé a nagy erejii dobasok
végrehajtasara.

D) Ugyességfejlesztés




Kuszo-, méaszo-, fliggeszkedd gyakorlatok haladéssal. Legyenek képesek sajat testtomegiikkel a
Labdas tigyesség gyakorlatai. gyakorlatok végrehajtasara.

Kiizd6ésport :

Huzasok-tolasok parokban és csoportokban.
Guruldesés elore, hatra.

Mogékertilési €s kiemelési kisérletek.
Szabadidds tevékenység:

Téli foglalkozéasok a szabadban.
Asztalitenisz, tollaslabda, floor-ball .

1. GIMNASZTIKA

Hatarozott formaja 4-8 iitemi szabad-, | Legyenek képesek szobeli kozlés utan a A labda-gyakorlatokat
paros- és kéziszer-gyakorlatok. gyakorlatok pontos végrehajtasara. konny(i labdaval
Bordasfal-gyakorlatok. végeztetjik.
Labdagyakorlatok.

Ugrokotél-gyakorlatok.
Testtartast javito, talpboltozatot
fejlesztd gyakorlatok.
Testfordulatok jaras kozben
itemtartassal.

III. ATLETIKA

A) Futésok

Rajtversenyek 20 méteres tavon. Alakuljon ki a rajtolési készség. A rajtversenyek
TérdelOrajt. Tudja az inditasi vezényszavakat. rajtgépbdl indulnak.
Iram ¢és fokoz6 futasok
Valtofutas kétkezes valtassal.

B) Ugrasok
Szokdeld és ugroiskola gyakorlatal, Tudatosuljon az elugré és lenditd 1ab szerepe | Tavolugré versenyek.
sorozatugrasok. az ugras végrehajtasaban. Magasugro versenyek.

Téavolugras guggold technikaval, 10-12
1épés nekifutassal.
Magasugras atlép6 technikaval, 7-9




1épés lendiiletszerzéssel.

C) Dobasok

Hajitasok, 10kések, vetések célba helybdl és lendiiletbdl egy ill. két kézzel. Ismerje €s tudja az ivhelyzet szerepét a
Kislabdahajitas 2-3 1épés nekifutassal, beszokkenéssel, tdvolsagra dobas nagysagaban.

torekvéssel.

Testnevelési jatékok futdssal, ugrassal, dobassal kombinalva.

IV. TORNA

A) Talaj

Az el6z6 osztalyokban tanult elemek gyakorlasa.
Osszefliggo talajgyakorlat

Legyenek képesek a megtanult elemek
koziil 5 elem felhasznalasaval
Osszefiiggd

Osszeallitasa.
Tancos alaplépések.
Akrobatikus sorozatugrasok.

Talajgyakorlat bemutatasara.

B) Szekrényugras

3-4 részes hosszaban és keresztben allitott svédszekrényen
fliggbleges repiilés, repiilés kozben kiil. feladatokkal,
zsugorkanyarlat, guggolo atugras.

Torekedjen a lebegdtamasszal torténd ugras
végrehajtasara.

C) Gerenda

Jarasok kiil. kartartasokkal, érintdjaras, fordulatok,
hintalépés,galoppszokdelés.
Az eddig tanult elemek gyakorlasa.

Alakuljon ki a kecses, ndies tartas.

D) Gytra

Lefliggeés. Ismerjék meg a gytlirigyakorlatok technikai
Zsugorlefliggés. végrehajtasat. Legyenek képesek egymasnak segitséget
Lebegolefliggés. nyujtani.

Fészek.

Homoritott leugras.

V. TESTNEVELESI ES SPORTJATEKOK




A) Testnevelési jatékok

Félperces fogo.

Fogovalto.

Paros fogo.

Fekete-fehér.

Vadaszlabda.

Dongeto.

Pontszerzo.

Zsinorlabda kotott atadasokkal.
Kiszorit6 jatékok labbal, fejjel.

Alakuljon ki jaték kdzben a gyors megindulas készsége.
Alakuljon ki a pontos dobaskészség.

B) Sportjatékok

Kézilabda:

Atadasok iires helyre helyezkedéssel.
Kapura 16vés tarstol kapott labdaval,
kitdmasztassal és felugrassal.

,»Add és fuss” jaték két kapura.
Atadasok-atvételek labdavezetés kozben.
Fektetett dobas egy és két leiitésbol.
Térstol kapott labdaval fektetett dobas .
Roplabda :

Also egyenes nyitas. Alkarérintés,
helyezkedés a labdahoz.

Labdartigas:

Teljescstid ragas , dekazas.

Védekezd mozgas, alapszerelés.
Levételek testtel, combbal.

Fejelés alaptechnikaja ( dobott labdaval ).
Atlépés csel, ,,bicikli csel”

Rombusz alapjaték ismerete, helyezkedéssel.

Vonalfoci.
4:1, 5:2 elleni jaték

Ismerjék meg az oktatott
sportjatékok technikai alapjait,
tudjanak egyszerlsitett
szabalyokkal jatszani.

Labdaméret: 1-es labda.
Labdaméret:
mini labda.




VI. USZAS

TARTJA A FOGLALKOZASOKAT I-8. évfolyamon !

AZ USZODA ALTAL KIJELOLT HIVATASOS USZOOKTATO

6. évfolyam

Id6keret: 180 ora/év; 5 6ra/hét

Ccél

« Jatékhelyzetekben a tanuldk kozott az esélyegyenlOség megteremtése.
* A becsiiletes jatékra nevelés.

» Az egészségesen agressziv versenyszellem kialakitasa.

Tananyag

Kovetelmény Megjegyzés

I. KEPESSEGFEJLESZTES

A) Futésok

Hosszt tavu futasok 2000 méteren.
Rovid tavu futasok 25-30 méteres tavon.
Futdiskola gyakorlatai 25 méteren.
Fokozo6 futasok 30 méteren.

Sprintek parokban 30 méteren.

Futas feladatokkal, kertilés, atugras, jelre egyszerti feladatok.

Legyenek képesek 2000 méter teljesitésére 10 perc alatt.

B) Ugréasok




Sorozatszokdelések egy ldbon 20 méteres tavon.
Szokdelések akadalyok folott haladassal 15 méteres tavon.
Helybdl harmas ugras.

Helybdl 6tos ugras.

3 1épés lendiiletszerzésbol 6tds ugras.

Versenyszellem kialakitasa.
A torzs izomerejének ndvelése, az ugrasok helyes
technikai végrehajtasa érdekében.

C) Dobasok

Kétkezes dobasok 2, 3 kilogrammos

medicinlabdaval.

Kétkezes 16kések melltdl 2 kilogrammos medicinlabdaval.
Egykezes 16kések 1 kilogrammos medicinlabdaval.

Sajatitsak el a 16kés technikajat.

D) Ugyességfejlesztés

Rendgyakorlatok :

Fejlodések és szakadozasok futds kdzben. Alakzatvaltoztatas
kiilonb6z6 formainak gyakorlasa .

Maszaés, fliggeszkedés rudon és maszokotélen kiillonbozo
feladatokkal. Vandormaszas felfelé és lefelé.

Téamasz- és fiiggésgyakorlatok helyben, illetve haladéssal.
Kiizd6sport :

Guruldesés elore-hatra , csusztatott esés oldalra, zuhano esés
eldre-hatra.

Huzésok és tolasok parokban.

Szabadulasok kézlefogasokbol.

Egyéni kotélmaszo versenyek.

Il. GIMNASZTIKA

Hatéarozott formaju 4-8 iitemi szabad- és paros gyakorlatok.
Karika és tornabot torzserd fejlesztd gyakorlatok.
Kitartoképességet €s erdt fejlesztd tarsas gyakorlatok.
Altalanos testtartast javito gyakorlatok. Egyszerii relaxacios
eljarasok ismerete.

Legyenek képesek helyes testtartassal végrehajtani a
torzs erdfejleszté gyakorlatokat.

III. ATLETIKA




A) Futasok

60 méter sprintfutas. Vagta

Fokozo futasok, iram és alloképességi futasok. Rajtgyakorlatok.
TérdelOrajt tdmlarol torténd indulassal.

Valtofutas kétkezes valtassal, valtozona alkalmazasaval

| versenyek.
B) Ugrasok
Tavolugras kimért nekifutassal, guggold technikaval. Ismerje meg a Iégmunka jelentéségét az
Magasugras guruld és atlépo technikaval. ugrasok nagysagaban.
C) Dobasok
Kislabdahajitas tavolba nekifutasbol, keresztlépéssel. A 16k6 mozdulat tudatos végrehajtasa.
Lokések tomott labdaval helybdl, egy és két kézzel, nekifutasbol ( 2
kilogrammos ).
V. TORNA
A) Talaj
Az el6z6 években tanult talajgyakorlatok. Tornaszos testtartassal torténjen a gyakorlatok
Osszefiiggé talajgyakorlat. bemutatasa.
B) Szekrényugras
4 részes hosszaban allitott svédszekrényen guggold atfordulés fiuk, Legyenek képesek a helyes technikaji masodik
széltében guggolo atugras lanyoknak. iv kialakitasara.
C) Gerenda Megegyezik az el6z6 évfolyam
kovetelményeivel.

A korabban tanult elemek

( jarasok,fordulatok kartartdsok, korzések)

Hérmaslépés. Keringdlépés.

Két gimnasztikus és/ vagy akrobatikus sorbol allo gyakorlat.




D) Gylirti

Megegyezik az el6z6 évfolyam
kovetelményeivel.

Ereszkedés hatso fiiggésbe, emelés lebegotiiggésbe , lefliggés.

V. TESTNEVELESI ES SPORTJATEKOK

A) Testnevelési jatékok

Félperces fogo.

Paros fogo.

Utanzo fogo.

Labdas fogo.

,,Usd a harmadikat!”
Pontszerzd.

Fogyaszto.

Fogyaszt6 csapatban.
Sor és valtoversenyek.
Péros kiizdd gyakorlatok.

Alakuljon ki az anticipacids készségiik.

B) Sportjatékok

Kézilabda :

Kapura 16vés tarstol kapott labdaval.
Paros kapcsolatok utani kapura 16vés.
Egy-egy elleni tdmadas és védekezés.
Jaték konnyitett szabalyokkal.

Labdaméret:
fitk 2-es, lanyok 1-es




7. évfolyam

Roplabda :

Alkar és kosarérintés. Helyezkedés a nyitas
fogadasahoz.

Jaték konnyitett szabalyokkal.
Labdarugas :

Kiilsé cstid rugas, dropp ragas.
Létszamfolényes helyzetek.
Faljaték.

Kisjatékok

Emberfogéasos védekezés

5+1 alapfelallassal jaték..

Legyenek képesek egyszerii labda.
csapattaktikai feladatok megoldasara. | Labdaméret:
mini labda.

VI. SZABADIDOS TEVEKENYSEG

Szankdzas.
Korcsolyazas. Sielés( lehetdség szerint )
Asztalitenisz. Tollaslabda. Floorball.

Legyen jartas a téli sportokban.

VIL USZAS

AZ USZODA HIVATASOS OKTATOJA TARTJA A FOGLALKOZASOKAT !

Idokeret: 180 ora/év; 5 ora/hét

Cél




* Erkolcsi és akarati tulajdonsagok alakitasa a testnevelés eszkozeivel.
* Fegyelemre nevelés.
* A tanulo felelosségtudatanak kialakitasa a sajat testi és lelki fejlodése érdekében.

* A fair-play” igényének megszilarditasa.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
I. KEPESSEGFEJLESZTES
A) Futasok
Alldképességi futasok: 2000 méter. Legyenek képesek a 2000 métert 10 perc alatt teljesiteni.
Rovidtava futasok 30 méteren. Rajttechnikak A sprintfutas technikéjanak kialakitasa, elsajatitasa.

csiszolasa.

Futodiskola gyakorlatai 20 méteres tavon.
Dzsogg. Szkipp. Lengyel szKipp.
Ritmusfutasok jelzések folott.

B) Ugrasok

Szokdelések egy és valtott labon, 15 méteres tavon. Legyenek tudatadban a sportmozgasok végrehajtasanal az
Szokdelések egy és paros labon valtozé magassagi ugréerd jelentdségének.

akadalyok folott.

Helybdl 6tds ugrasok.




C) Dobasok

Kétkezes dobasok 2, 3 kilogrammos medicinlabdaval,
haladassal.

Egykezes dobasok 1 kilogrammos medicinlabdaval tavolsagra.

Lokések 1 kilogrammos labdaval.
Vetések 3 kilogrammos labdaval.
Doboversenyek.

A 16k6 mozdulat helyes technikai végrehajtasa.

D) Ugyességfejlesztés

Maszas, fliggeszkedés rudon és kotélen.

Tamasz- és fiiggésgyakorlatok helyben és haladassal.
Labdas tligyesség fejlesztés.

Fiiggeszkedés felfelé fiuknak.

Tamasz és fliggés gyakorlatok.

Kiizddsport : a birkozas egyszeriibb elemei (grundbirk6zés )
Gurulasok, esések, zuhanasok.

Il. GIMNASZTIKA

Hatarozott formaju 4-8 iitemi szabad-, 1 kilogrammos
kézisulyz6-, ugralokastél- és labdagyakorlatok.

M¢ély hatizom erdsitd gyakorlatok.

Ortopédiai elvaltozasokat megeldzd gyakorlatok.

Az eddig megismert gyakorlatok nyujto-, lazité-, és dinamikus
1izomerdt fejlesztd hatassal.

Rendgyakorlatok : Az el6z6 osztalyokban tanultak. Egyszerii
ellenvonulasok jarasban és futasban.

Rendelkezzenek a koruknak megfeleld izomerdvel és
gimnasztikai képzettséggel.

III. ATLETIKA

A) Futésok




60 méteres sprintfutasok, térdeld rajttal, harom sorozatban. Legyenek képesek sorozatban lanyok 10,00

400 méter idore.

12 perces futas, tavolsagra torekvéssel.
Kitarto futas iramnehezitésekkel.
Valtofutas valtotona alkalmazasaval.
Gatfutas 1-2 gaton.

masodperc, fiuk 9,50 mésodperc alatt a 60 méterek
teljesitésére.

B) Ugrasok

Magasugras atlépd technikaval.

Ismerjék a magasugras €s a tavolugras

Téavolugras, guggold technikaval lendiiletszerzéssel. versenyszabalyait.

Téavolugras 1épd technikaval. Ugrdversenyek.
Magasugras atlépo és hasmant technikaval.

C) Dobasok

Kislabdahajitas nekifutasbol, Tudjanak oldalfelallasbol, Lanyok 3 kilogrammos, fiuk 4

keresztlépéssel. lendiiletszerzéssel sulyt 16kni. kilogrammos stlygolyéval.

Sulylokeés helybdl és oldalfelallasbol

beszokkenéssel.

V. TORNA

A) Talaj

Az el6z6 évfolyamok elemkapcsolatai végrehajtva. Gyakorlat végrehajtasukban torekedjenek a torndszos
testtartasra.

B) Szekrényugras

4-5 részes svédszekrényen guggold atugras lebegdtamasszal.

C) Gerenda

Az el6z6 évfolyamok elemkapcsolatai.

D) Gyiird

Az el6z6 évfolyamok elemkapcsolatai.

Legyenek képesek lendiiletes, 0sszefiliggd gyakorlat bemutatasara.




V. TESTNEVELESI ES SPORTJATEKOK

A) Testnevelési jatékok

Egyszertii fogo. Valjék automatikussa €s tudatossa a sportjatékok eredményes
Keresztez6 fogo. tizéséhez elengedhetetlen cselezési készség.

Labdaszerz6 fogo.
,,Kotlo-kanya”.

,,Usd a harmadikat!”
Szabadulas a labdatol.

Ttizharc.

Sor- és valtoversenyek.

Me¢éta jatekok.

B) Sportjatékok

Kézilabda: Legyenek képesek a Labdaméret: fiaknal és lanyoknal is 2-€s
Kapura 16vés felugrassal. kézilabdazas jatékszabalyait | labda.
Taktika: jaték 1:1 ellen, emberfogasos | alkalmazni jaték kdzben.

védekezées. Ismerjék meg az

Jaték : teriiletvédekezés 2:1:2, 2:3 emberfogésos jaték tamado

Roplabda : ¢és védekez0 taktikai

Fels6 egyenes nyitas. Nyitasfogadas . feladatait.

Feladas kosarérintéssel, atjatszas.
4:4 elleni jaték konnyitett
szabalyokkal.

Labdarugas :

Fejelések ivelt labdéval,
Kényszerérintések, 1égipasszok,
kapaslovések fajtai.
Teriiletvédekezés.

Jaték a futsall szabdlyai szerint.

VI. SZABADIDO SPORTOK




T¢li foglalkozas: korcsolyazas.
Asztalitenisz.
Tollaslabda.

VIL USZAS

AZ USZODA ALTAL KIJELOLT HIVATASOS OKTATO TARTJA A FOGLALKOZASOKAT !

8. évfolyam

Id6keret:180 ora/év; 5 6ra/hét

Cél

* Alakuljon ki az edzettség igenlése.

* Testi ¢és lelki alkalmazkodas kialakitdsa a valtozo6 koriilményekhez.
* A versenyzeés iranti igény felkeltése €s kielégitése.

* Az ortopédiai elvaltozasok megeldzése, erds izomfiizd kialakitasaval.

Tananyag

Kovetelmény Megjegyzés

I. KEPESSEGFEJLESZTES

A) Futésok

Alloképességi futas: 2500 méter.
Gyors futasok 30 méteres tavon.
Fokozo futas.

Sprintfutas.

Ritmusfutasok.

Iramfutés

Legyenek képesek a 2500 méter 13 perc alatti teljesitésére.
Legyenek tudataban a futas kozben végrehajtott
ritmusvaltasok jelentdségével.




Futés nehezitésekkel ( terep, akadaly )

B) Ugréasok

Sorozatszokdelések kiilonb6zé magassagu és kiilonbozé tdvolsagon 1€évo akadalyok folott, illetve kozott.

Mélybeugrasok utani sorozatszokdelések valtott labon.
Versenyek: 6t0s ugras, tizes ugras.

C) Dobasok

Kétkezes dobasok 3 kilogrammos medicinlabdaval
iilésbol, fekvésbol.

Kétkezes dobasok eldre 3 kilogrammos medicinlabdaval,
beszokkenéssel mélyguggolasbol.

Kétkezes dobésok 3 kilogrammos medicinlabdaval hatra.

A torzs ereje valjon alkalmassé a nagy erdkifejtéssel jarod
dobémozgasok végrehajtasara.

D) Ugyességfejlesztés

Labdas tligyesség fejlesztése 1, illetve 2 labdaval.
Gyakorlatok kiilonb6z6 sulyu és nagysagt labdakkal.
Fliggeszkedés fiuknak, fiiggeszkedési kisérlet lanyoknak
kotélen és rudon.

Kiizdésport :

Birk6zas és cselgancs megismert elemeivel kiillonb6zo
kiizdd versenyek.

Valjanak képessé az osztott figyelmet koveteld gyakorlatok
végrehajtasara.

Il. GIMNASZTIKA

Jatékos 8 litemii paros gyakorlatok.
Hatarozott formaju pad- és bordasfal-gyakorlatok.
Testtartas javito-, 1égz6-, és relaxacids gyakorlatok.

A testnevelésben alkalmazott rendgyakorlatok teljes kore.

Az ortopédiai elvaltozasok kialakulasat el6zzék meg a
gyakorlatok pontos végrehajtasaval.

III. ATLETIKA

A) Futésok




60 méteres sprintfutasok térdeld rajttal, rajtgépbdl indulva.
Valtofutas.

400 méter iddre.

12 perces futés.

Valtofutas versenyszabalyok szerint.

Rajttechnikék csiszolasa.

Gatfutas 3gaton.

Ismerje a sprintfutdsok versenyszabalyait.

B) Ugréasok

Magasugras atlép6 és flop technikaval .
Tavolugras, 1épd és 0ll6z6 technikaval

C) Dobasok

Kislabdahajitas 7 lendiiletszerzéssel, keresztlépéssel, beszokkenéssel.

Sulylokés oldalfelallassal, lendiiletszerzéssel, hattal becsuszassal.

IV. TORNA

A) Talaj

6-9 elembdl allo osszefiiggd talajgyakorlat bemutatasa.

Alakuljon ki az igény a technikailag pontos
végrehajtasra.

B) Szekrényugras

Keresztbe allitott 4-5 részes svédszekrényen terpesz-, és guggolo
atugras lebegdtamasszal.

Torekedjen a masodik iv technikailag helyes
kialakit4sara.

C) Gerenda

Mint el6z6 évfolyamok.

D) Gyiird

Osszefiiggd gyakorlat dsszeallitasa a tanultakbol.

A tanult elemekbdl 6sszeallitott gyakorlat
végrehajtasa.

V. TESTNEVELESI ES SPORTJATEKOK

A) Testnevelési jatékok




Zsinorlabda.
Pontszerzo.

Félperces fogo.

Sor- és valtoversenyek.
Méta jaték.

B) Sportjatékok

Az el6z06 évfolyamokon tanult sportjatékok technikai elemeinek Csapatszellem kialakitasa.
gyakorlasa.

Jaték 2 csapatban.
Labdarugas :

Utkozések.

Letamadas taktikai alapjai.
Vegyesvédekezeés.

VI. SZABADIDO SPORTOK

Tollaslabda. Asztalitenisz.
Gorkorcsolyazas. Korcsolydzas.

VIL USZAS

AZ USZODA ALTAL KIJELOLT HIVATASOS OKTATO TARTJA A FOGLALKOZASOKAT !




MERESEK :
2015. tanévt6l NETFIT mérési rendszerben mérjiik felsds tanuldinkat.

Minden osztalyndl a tanév végén, paros évfolyamokon a testnevelés miiveltségi teriileteit felmérjiik . A mérésekkel objektiv képet
szeretnénk kapni a munkank eredményérdl, a tantargyi optimumhoz viszonyitva. A mérések anyaga szorosan kapcsolddik a tantervi
kovetelményekhez, 6sszeallitasaban kiilsé szakemberek, sportagi szakszovetségek segitségére is szamitunk.

Az also tagozaton alapképességeket ( akadalypalyan ), talajtorna elemeit , atlétikai képességeket ( ponttadblazat alapjan ) és az uszast
vizsgalnank.

A fels6ben ez kiegésziil harom sportjaték a kosarlabda, roplabda és a labdarugés feladatsorainak felmérésével, ami az alapképességek
mérését valtja fel. A talajtorna mérése 7-8. évfolyamon megsziinik , az atlétikai mérések kore boviil . Mivel az iszas fels6ben mar
inkdbb prevencios cél, ezért ennek mérését nem tartjuk sziikségesnek.

Az intézménylinkben minden évben részt vesziink az orszdgos mérésen, amennyiben kotelezd.



Az Ujbudai Grosics Gyula Sport Altalanos Iskola Kosarlabda helyi tanterve

1. osztaly 6-7 évesek
Cél:

1-8 évfolyam

e A koordinacid és labdas iigyesség fejlesztése.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
Feladatok gumilabdaval: A célok értelemszer( Ertékelés:

e Guritasok, gorgetések, konkretizalasa. Az adott feladatok
labdavezetési feladatok, atadasok- | e Folyamatos jatékos mozgas /pl. 4- | elsajatitasa,
atvételek. 8 perc/ eredményes

e Feldobott labda atvétele, hajitasok, | e Célba dobas /pl. meghatarozott megoldasa.
labdas cicajatékok, célba dobdsok, | tavolsagrél dobasszam és taldlat/ | A sikerert

itések, porgetések.

Labdas tigyességfejleszto
gyakorlatok:

e Porgetések, guritasok,
pattogtatasok, labdavezetések,
atadasok-atvételek, dobasok.

e Egyéni ¢s paros gyakorlatok.

Jatékok:

e Tudja a labdat guritani,
pattogtatni 5x-6x folyamatosan

torténd kiizdelem
megtanulasa, a
vereség
sportszerii
elviselése.
Feladatmegoldas
milyenségének
mutatoi /cm, sec,
ismétlésszam,
mindségi




e Testnevelési jatékok. pontozasi

e Sor ¢és valtoversenyek kiillonb6zo érték, talalat,
méretli labdakkal. stb./.

Torekvés az

eredményes €s

sportszerti

végrehajtasra.

2. osztaly 7-8 évesek

Cel:

e A motorikus cselekvési biztonsag fejlesztése, a rendszeres fizikai aktivitas megalapozasa, labdastligyesség tovabbfejlesztése.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
Az els6 osztalyban alkalmazott A kijelolt feladatmegoldasok Ertékelés:
ugyességfejleszté gyakorlatok megfeleld teljesitése.
ismétlése, pontositasa, gyorsitasa. e Célbadobas /pl. meghatarozott Az adott feladatok




Feladatok labdaval:

o Gorgetések, porgetések s
foldon, guritasok, labdavezetési
feladatok, atadasok-atvételek,
mozgas és haladas kozben.

e hajitasok, dobasok, a kétkezesség
kihangstlyozasa.

Labdas tigyességfejleszteés:

o Az elsd osztaly gyakorlatanyaga,
valamint helyben és mozgés
kozben végrehajthato egyéni és
paros gyakorlatok.

Jatékok:

e Testnevelési jatékok labdaval,
kidobds jatékok, a mini
kosarlabdazas el6készitése.

e Sor- és valtoversenyek kiilonb6z6
méretli labdaval és mini
kosarlabdaval.

dobasszam ¢s talalat. Tavolsag és
dobasszam novelés./

e Tudja a labdat jobb, bal kézzel
egyenes vonalon 10-15m-en
folyamatosan vezetni.

elsajatitasa,
eredményes
megoldasa, Az
egyéni €s
csapatmunka
Osszehangolésa.




3. osztaly 8-9 évesek

Cél:

¢ A kosarlabda sportag felé mutat6 feladatmegoldéasok elsajatitasa.
e Ritmusérzék €s a reakcidoképesség fejlesztése.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
Feladatok kosarlabdaval: Az altalanos ligyességfejlesztd Ertékelés:
e Labdas iigyességfejlesztd gyakorlatok korosztalynak
gyakorlatok, az 1:1 elleni jatékban megfeleld gyorsitdsa, pontositasa. | A feladatvégzés
hasznalhat6 feladatmegoldasok Folyamatos
elsajatitasa véddvel szemben is. értekelése.
o Labdakezelés, sarkazas, cselezés | Az altalanos és specialis Az egyéni €s
e | iitem{i megallas, hosszu indulas /kosarlabda/ feladatok teljesitése, csapatmunka
e Labdavezetés irdny- és ¢s az elsajatitasra kijelolt osszehangolasanak
ritmusvaltassal feladatmegoldasok elfogadhato értékelése.
° All(’)helyb('il 1 kezes dobéas elsajatitasa. A jatékban torténd

technikdja tamaszkéz nélkiil is
jobb, bal kézzel

o 1 kilépésbdl fektetett dobas
zsdmoly segitségével

e Védekezés a felsorolt timado
technikai elemek ellen
hangstlyozva a tudatos
helyezkedést /ember és gytiri
kozt/

e Folyamatos 1:1 elleni jatékok

o Kétkezes atadasok, labdaatvételek,

Tarssal, tarsakkal torténo
egylittmikodeés kialakitasa.

Szlalom futés /pl. 2x15 m/
Labdavezetés /pl. 2x15 m/
Futés ritmusvaltassal

Célbadobas /pl. meghatarozott
dobasszam és talalat. Tavolsag €s

dobasszam novelés./

e sarkazas

aktiv részvétel.

Az adott feladatok
cselezéssel,
tamado-védo
egységben.




labda nélkiili mozgas. e 1 iitem{ megéllas, hosszl
A kétkezesség megkdvetelése. indulas, 1épés hiba nélkiil

Jatékok:
¢ labdas testnevelési jatékok, vonal
fogo, cicajaték, terpeszfogod
e mini kosarlabdazas konnyitett
szabalyokkal.

4. osztaly 9-10 évesek
Cél:

o Felkészités a kosarlabda sportag technik4janak hatékony elsajatitasara.

¢ A koordinacios képességek hatékony fejlesztése /kiemelt feladat a gyorsasag és
egyensulyérzékelés fejlesztése/.

¢ A kondicionalis képességek fejlesztésének szervi megalapozasa.
e A tanuldk alapadottsagabol adodo tarsas kapcsolatteremtés és kapcsolattartas /kommunikalds/ tudatos fenntartdsa.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
A harmadik osztaly altalanos feladatai | Megfelelés az altalanos €s Ertékelés:
sportagi kovetelményeknek. A feladatvégzés
Feladatok labdaval: e Szlalom futas: /2x15 m/ 7-9 folyamatos
o Labdas ligyességfejlesztd mp/ értékelése.
gyakorlatok, az 1:1 elleni e Szlalom labdavezetés: /2x15
jatékban hasznalhato m/9-13 mp/ Az egyéni és
feladatmegoldasok korének e Futés ritmusvaltassal 30 méteren | cSapatmunka
bévitése, végrehajtasanak e 3 méterrdl kosarra dobas 5 Osszehangolasanak
gyorsitasa, pontositasa kisérletbdl 2 talalat értékelése.




Labdakezelés, sarkazas, indulo-,
dobocselek
Hosszuindulas 1 iitemii megallas
tobb labdaleiités utan,
labdavezetés iranyvaltoztatassal,
kéz- és ritmusvaltassal
blintetddobas technikaja
1 letitésbol fektetettdobas
védekezés a felsorolt timado
technikai elemek ellen
folyamatos 1:1 elleni jaték,
tamado-védo lepattanoért valo
kiizdelem
Egy- és kétkezes atadasok,
atvételek, labda nélkiili mozgasok
védekezés az atadasok, valamint a
labdas tdmadoval szemben
Cicajatékok

A kétkezesség megkovetelése

Jatékok:

Labdas testnevelési jatekok
terpeszfogd

3:3 elleni szabad tdmadojaték és
emberfogasos

védekezés a mini kosarlabdazas
szabalyainak megfelelden.

¢ Fektetettdobas jobbrol, balrol

helyes technikaval:

Biintet6 sarkardl indulva egy

letitéssel 5 dobas jobb és 5 bal

oldalrol 3-2 talalat

e Labdavezetésbdl 1 iiteml
megallas

e 2 kezes mellso és pattintott
atadas

e Folyamatos 3:3 elleni jaték: /2x8

perc/

A jatékban torténd
aktiv részvétel,
helyzetfelismerés.

Az adott feladatok
cselezéssel,
tdmado-védo
egységben, ill. id6
és teljesitmény
Osszefliggésben
torténo teljesitése.

Elmélet:
Mini kosarlabda
szabalyismeret.




5. osztaly 10-11 évesek

Cél:

o Felkészités a kosarlabda sportag technikdjanak alkalmazasara, a csapatsportag
jellegzetességeinek megtanuldsara, a koordinacios és kondicionalis képességek

hatékony fejlesztésére.

e kapcsolatteremtés és kapcsolattartds /beszéd/ - gyakorlas €s jaték kdzben torténd

pozitiv és tudatos alkalmazasa.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
Feladatok labdaval: e Szlalomfutas /2x15 m/6-8 mp/ Ertékelés:
e Az 1:1 elleni jatékban e Labdavezetéssel szlalomfutas A :[anylt, feladatok
hasznalhat6 feladatmegoldasok | /2x15 m/8-12 mp/ mérkozeshelyzetben

beépitése a 3:3 elleni jatékba,
atvett labdabol és
labdavezetésbol fektetettdobas,
1j dobasformék /horogdobas,
erdziccer elokészitése/ tanuldsa

e Védekezés labdas és labda nélkiili

ellen

o 2:2 elleni jaték: egy- és kétkezes
atadasok, atadascselek, tamado
mozgasa labda nélkiil,
elszakadasok, befutasok,
kosarradobasok mozgés kdzben
atvett labdaval, paros lefutasok,
védekezés az adott timado
feladatok ellen, folyamatos 2:2

e Biintetd dobas /biintetovonalrol,
5 kisérletbol 3-1 talalat/

e Fektetettdobas félpalyarol
indulva labdavezetéssel 5 dobas
jobb — 5 bal oldalrdl 3:2 talalat

¢ Folyamatos jaték mini
szabalyokkal jatékidovel.

o Keriild egy kezes atadasok
sarkazas utan.

torténd eredményes
bemutatasa, a
gy6zelemre
torekvés értékelése,
a vereseg sportszerli
elviselése, a hibak
tudatos kijavitasa.

Elmélet:

Mini kosarlabda
jatékszabalyok
ismerete.




elleni jaték, tamado-védo
lepattandszerzés.

Jaték:
e 3:3 elleni jaték feladatokkal,
befutas, labda leiités szamanak
meghatdrozasaval

6. osztaly 11-12 évesek

Cél:

e Szoros Osszefiiggésben az 5. osztaly céljaival a testnevelés és a kosarlabda sportag
tdmogassa a tanulok egészséges fejlodését.

e Segitse eld a koordinacids képességek dinamikus fejlédését.

e Kondicionalis képességek fejlesztésével el kell érni, hogy a gyors testmagassag
novekedés ne eredményezzen elmaradast a megvaltozott testméretek és a motorikus
keépesseégek kozott.

e Kiizdjék le a tanulok a szorongasukat, és beszéddel segitsék eld a kapcsolatteremtés,
kapcsolattartas pozitiv és tudatos alkalmazasat.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
Feladatok labddval: e Szlalomfutds /2x15 m —5.7 -8mp/ | Ertékelés:

e Az 1:1 elleni jatékban hasznalhato | e Labdavezetés /2x15 m — 7.5-12 Sikeres
feladatmegoldasok beépitése a 3:3 | mp/ megoldasok
elleni jatekba. * Biintetddobas 5 kisérlet 4-2 Pozitiv

e Fektetettdobas stabilizalasa, talalat megerdsiteése,




labdavezetésbdl, irany- €s
ritmusvaltasbol, atvett labdabol

e 3:3 elleni jaték, az Osszes atadasi,
atvételi technika, labda nélkiili
mozgasok, kosarra dobasok, atvett
labdaval is, elszakadasok,
befutasok, helyezkedések
tavolsagtartassal, védekezés az
adott tamado feladatok ellen,
tamado, védo lepattandszerzés,
atadasok két tars iranyaba, harmas
lefutdsok, jaték embereldnyben ¢és
emberhatranyban /pl. 2:1 elleni
jaték/, helyezkedés, védekezés az
adott tamado feladatok ellen

Jatékok:

o Félpalyas és egészpalyas jatékok/
3:3-t0l 5:5 ellenig/ emberfogasos
védekezéssel, passz-befutasos
jaték.

o Az Otszektoros jatékkal valo
ismerkedés, helyezkedés €s
alkalmazasa jatékban.

o Fektetettdobas /Félpalyarol

indulva egy irdnyvaltas utan 5

dobas jobb, 5 bal oldalrdl, 4 és 3

talalat/

¢ Folyamatos 5:5 elleni jaték.

e Atadasok aktiv védével

e Helyezkedés, tavolsagtartas,
dontés hozas felgyorsitasa

hibas megoldasok
kijavitasa,
Oonkontroll
kialakitasa.

Elmélet:

A kosérlabda
jatékszabalyok
megtanulésa, a
szabalyismeret
pontositas /kétszer
indulas, 1épéshiba,
stb./.




7. osztaly 12-13 évesek
Cél:

o A testnevelés €s a kosarlabda sportag jaruljon hozza a tanulok egészséges
fejlédéséhez, a képzés anyagaval segitse a modosult testméretek €s testaranyok

/novekedés/ kovetkeztében megjelend mozgasrendezetlenség megsziinését, a

motorikus képességek és készségek tovabbfejlodését.
e Tudjanak a tanuldk pozitivan kommunikalni egymassal a siker érdekében.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
Feladatok labddval:

e 3:3clleni jaték feladatmegoldéasai | e Szlalomfutas /2x15 m/5.5-8 mp/ | Ertékelés:
és jatékhelyzetei és ezek beépitése | o Labdavezetés /2x15m—7 —11.5 | A tanult elemek
az 5:5 elleni jatékba mp/ jatékhelyzetben

Az erdziccer, horogdobas, e Biintetédobas 5 kisérlet 3-2 torténd
dobdcsel utani masodik titemi talalat alkalmazésa,
dobas, e Fektetettdobas félpalyarol indulva | Valaminta

o befutdsokkal torténd jaték- egy-két irdnyvaltés utdn 5 jatekhelyzetek
helyzetek felismerése, dobas jobb — 5 bal oldalrol 3-4 felismerése és
kihasznalasa. talalat eredményes

e Tempodobas elokészitése, e Folyamatos jaték passz befutas alkalmazasa.
labmunkaja jaték ismerete 2:2 jatékban

e tdmado-veédo lepattand szerzés, e Erdziccer ismerete

Elmélet:

kizaras oktatasa
e lres elzaras oktatasa

3:3 elleni jaték feladatai:

e EQgy- ¢és kétkezes atadasok
oldalvaltassal, bejatszassal, atadas
cselek

e befutdsok gyenge és erds oldalra,

e Labda nélkiili védése passz
savban helyezkedés

e a szabalyismeret
bdvitése.




helycserék, ehhez helyezkedések
helyzetkialakitdsok, hdrmas
lefutasok véddkkel

e védekezés az adott tdmado
feladatok ellen, labdas és labda
nélkiili védése /védd haromszog/

e tdmado-védo lepattandszerzés

e befutasok védése, letlitkozése

e folyamatos 3:3 elleni jaték
tdmadas és emberfogdsos
védekezés

e 3:3 elleni jaték beépitve az 5:5
elleni jatékba, tdvolsagtartas,
helyezkedés

e emberfogasos védekezés,
letimadas egészpalyan

8. osztaly 13-14 évesek

Cél:

¢ A testnevelés jaruljon hozza, hogy a tanulok iligyessége, gyorsasaga, ereje és
alloképessége jelentdsen fejlodjon.

¢ A kosarlabda sportag alapozza meg a tanulok technikai és taktikai felkésziiltségét,
hogy alkalmasak legyenek a versenykosarlabdazasra.

e Fejlodjon a jatékosok motorikus cselekvési biztonsaga.




e A tanuldk kozotti pozitiv kommunikalas fenntartasa, egymas lelkesitése, osztaly, csapategység kialakitasa, fenntartasa.

Tananyag Kovetelmény Megjegyzés
Feladatok labdadval:

e Az 1:1,2:2 és 3:3 elleni jaték e Szlalomfutas /2x15 m/5.2-7.8 | Ertékelés:
valamennyi feladatmegoldasa és | mp/ A tanult
jatékhelyzete, valamint ezek e Labdavezetés /2x15m — 6.7 — jatékhelyzetek
beépitése az 5:5 elleni jatékba 11 mp/ és taktikai elemek

e Labdas és iires elzarasok
oktatasa
e Tempodobas oktatasa, felépitése
rovid indulésbol és két titemi
beleallassal
e Ember tobbletes helyzetek 2:1,
3:2 tamadasban, védekezésben
e A 3:3 elleni jaték feladatai:
Harmas nyolcasok, labdas
elzarasok haromszogelések, lires
elzarasok, helycserék,
helyzetkialakitasok, elzaras-
levélés oktatasa tamadasban és
védekezésben
e Védekezés az adott tdimado
feladatok ellen, tamado-védo
lepattanoszerzés, folyamatos
jaték timadasban és
védekezésben 3:3 ellen
e Otszektoros jaték, tavolsagtartas,
helyezkedés, befutasok mellé az
elzarasok beépitése, egyszeriibb
jatékhelyzetek alkalmazasa

e Biintetddobas 5 kisérlet 4-3
talalat

o Fektetettdobas, erdziccer dobas
10 dobas jobb — 10 bal oldalrdl 8-
7 talalat

¢ Folyamatos jaték

e Tempodobas ismerete

¢ 3:3-ban helyezkedés, tavolsag
tartassal

e Labdas elzarasok ismerete

e 2 passzra 1év0 tamado védése

elméleti tesztelése, a
jatékhelyzetek és
taktikai elemek
mérkdzéskoriilmények
kozotti alkalmazasa.

Elmélet:

Pélya méretei,
sportszerli viselkedés,
szabalyismeret
bovitése, a
jatékhelyzetek
elméleti elsajatitasa.




e Egészpalyas csapdazéd
védekezés, visszahelyezkedés
védekezésbe.




