Minimumkoévetelmények 6. évfolyam

<+ MAGYAR NYELV ES IRODALOM

A beszédhelyzethez (cimzett, szandék, tartalom) ¢€és a nyelvi illem alapvetd
szabalyaihoz alkalmazkoddé beszédmod a kommunikédcido iskolai (tanodrai)
helyzeteiben.

- Az alapvetd nyelvi és nem nyelvi kifejez6eszkdzok helyes hasznalata az ¢l6beszédben.

- Kiilonb6zo témaja és miifaja szovegek értd olvasasa, értelmes felolvasasa.

- Jol olvashat¢ iras, az irdsos szoveg rendezett elhelyezése.

- Egyszerlibb olvasmanytartalmak Osszefiiggd ismertetése az idérend, az ok-okozati
Osszefiiggések bemutatasaval.

- Rovid targyszerii beszamol¢ a feldolgozott miivekrol: szerzo, cim, téma, miifaj.

- Az epikai mivekrél néhany fontos adat megnevezése: a helyzet, a helyszin, a
szereplOk, a f6hds életitjanak allomasai, a cselekmény menete.

- Lirai milivek formanyelvének (verselés, képiség) felismerése.

- Elbeszélés, leiras, jellemzés, készitése megbeszélt olvasmanyok vagy személyes
¢lmény alapjan. A személyes élmény néhdny mondatos megfogalmazasa az olvasott
irodalmi miivek szerepldinek jellemével, a miiben megjelenitett ¢€lethelyzetekkel,
érzelmekkel kapcsolatban.

- Az irodalmi olvasmanyokhoz, egyéb tanulmanyokhoz kapcsolodd informéciok
gyljtése a konyvtarban és / vagy az Interneten. Az adatok feljegyzése. Alapvetd
jartassag a korosztaly szamara késziilt lexikonok, vizudlis, audiovizudlis, elektronikus
segédletek (Internet, CD-ROM sth.) hasznalataban.

- Memoriter megadott vers- és prozarészletek alapjan.

% MATEMATIKA

Gondolkodasi modszerek Halmazok értelmezése és alkalmazasa
Igaz-hamis allitasok, kisebb-nagyobb

Természetes szamok Oszthatosagi szabalyok (2-vel,3-mal,5-tel,9-cel,10-zel)
Legnagyobb k6zos 0szto
Legkisebb k6zds tobbszoros

Egész szamok Alapmiiveletek egész szamokkal

Racionalis szamok Miiveletek raciondlis szamkorben
Miveletek helyes sorrendje, zardjelhasznalat

Aranyossag Egyszerili aranyos kovetkeztetések
Széazalék fogalma
Egyszeri egyenletek

Geometria, mérés Tengelyes szimmetria

A szimmetrikus haromszogek tulajdonsagai
Haromszogek fajtai szogek és oldalai szerint
Szogmasolas, szogfelezés



Térfogat és tirmérték
Kocka, téglatest, felszine és térfogata

% NEMET NYELV

Témakorok:

1.A haz, lakas, ahol éliink, lakokornyezetiink.- Wir leben hier

2. Szupermarketben élelmiszerek vasarlasa- Der Einkauf

3. Hazimunkak, munka a lakasban és a haz koriil- Wir helfen gern!

4. Vacsora készitése,a csalad élete este- Ein Abend, Endlich, Feierabend

5.Napi program, napirend, 6ltézkodés, divat —Mein Tag

6. Csaladi iinnepek, sziiletésnapi party, ajaindékozas —Die Uberraschung

7. Tagabb kornyezetiink: a nagyvarosi ¢élet jellemz0i, latnivaléi, felvilagositas adésa,
utbaigazitas; A postan —Wie komme ich?

8. A vilag koriilottiink, foldiink, orszagok, kontinensek, 6ceanok, kozlekedési eszkdzok-
Reisen wir!

Nyelvtan

A felszolito mod, E/2, T/2, T/1,3

Blrtokos névmasok

Szamok 100-1g, mértékegységek és jellemzoik

Igeragozas: szabalyos €s tohangvaltoés (Brechung-os és Umlaut-os) igeragozas

jellemz6i

Nahany szabalytalan igeragozas: wissen, mogen, haben, sein

A fénevek targy és részes esete

A személyes névmasok targy és részes esete

Ora —id§ kifejezése

Igekotos 1gek

10. Eloljaroszavak Wohin? és Wo? kérdésekre illetve csak targy €s csak részes esettel
allok
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Hallott szoveg értése

A tanul6

— utasitdsokat megért, azokra cselekvéssel valaszol,

— jorészt ismert nyelvi eszkdzokkel megfogalmazott kéréseket, kérdéseket, kozléseket
megeért;

— jorészt ismert nyelvi eszkozokkel, egyszerli mondatokban megfogalmazott szovegbdl
fontos informaciot kisziir;

— jorészt ismert nyelvi eszkozokkel, egyszerli mondatokban megfogalmazott szoveg
lényegét megérti.

Beszédkészség

A tanul6

— jorészt ismert nyelvi eszk6zokkel megfogalmazott kérdésekre egyszerii strukturdkba
rendezett mondatokban valaszol;

— jorészt tanult minta alapjan egyszerti mondatokban kozléseket megfogalmaz,

— kérdéseket tesz fel;

— megértési probléma esetén segitséget kér;

— tanult minta alapjan egyszerl parbeszédben részt vesz.



Olvasott szoveg értése

A tanul6
— jorészt ismert nyelvi eszkdzokkel megfogalmazott, egyszerti mondatokat elolvas;
— jorészt ismert nyelvi eszkozokkel egyszerii mondatokban megfogalmazott szovegben

fontos informaciot megtalal; j

— jorészt ismert nyelvi eszk6zokkel megfogalmazott, egyszerli mondatokbol 4ll6 szoveg

lényegét megért.

raskészség
A tanul6

ismert nyelvi eszk6zokkel megfogalmazott, egyszerti mondatokat helyesen leir;

— egyszerl kozléseket és kérdéseket tanult minta alapjan irasban megfogalmaz;

egyszer(, strukturalt szoveget (barati lizenet, iidvozlet) 1étrehoz.

Fogalomkorok nyelvi kifejezései

- Cselekvés, torténés, 1étezés kifejezése jelen idében.

- Mult idejliség és jovoidejliség kifejezése a ,,going to” szerkezettel

- Birtoklas kifejezése kiilonb6z6 mdodon

- Térbeli viszonyok ,irdnyok, helymeghatarozas

- Idébeli viszonyok

- Minéségi viszonyok: melléknevek fokozasa és a hasonlito szerkezetek

- Tudés, képesség kifejezése

- Szovegdsszekoto elemek

- Mennyiségi viszonyok: megszamlalhato és nem megszamlalhato fonevek

% TORTENELEM
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- A tanul6 tudjon a korszakra jellemz0 képeket, targyakat, éptileteket felismerni.

- Tudjon informacidt gytijteni adott torténelmi témaban - tanari segitséggel.

- Tudjon tanult torténetet 6nalldoan elmesélni a kerettantervben megjelolt fogalmak
felhasznalaséaval.

- Tudja a tanult torténet lényegét kiemelni.

-Tudjon egyszeriibb forrasokat értelmezni tanari segitséggel.

- Tudjon tavolsagot becsiilni és szamitasokat végezni torténelmi térképen.

TERMESZETISMERET

FENY KOLCSONHATASA

Ismerjék a fény legfontosabb jellemzoit: terjedése, sebessége

Ismerjék fel a fényvisszaverddés €s a fénytores jelenségét

Ismerjék a mindennapi optikai eszkozoket: tiikrok, lencsék alkalmazasi lehetdségeit
A fehér fény szinekre bontasa és Gjra egyesitése

Ismerjek a szivarvany jelenseget

TERMIKUS KOLCSONHATAS

Ismerjék a hdmérok helyes hasznalatat, miikodését

Tudjanak példat mondani termikus kdlcsonhatasokra

Halmazallapot-valtozasok felismerése konkrét példakon

Ismerjék és értelmezzék a hdmérsékletvaltozas hatasara bekovetkezd valtozasokat
Ismerjék és értelmezzék a héterjedés (hdaramlés, hovezetés, hdsugarzas) és hotagulas
jelenségét gyakorlati példakon keresztiil

MAGNESES ES ELEKTROMOS KOLCSONHATAS

Iranytii megfelel6 hasznalatanak ismerete
Ismerjék fel az magnesek kozott fellépd hatasokat
Ismerjék a magneses poélusokat, és a polusok kozotti hatasokat



Ismerjék fel az elektromos allapotu testek kozott fellépd hatasokat

Ismerjék az elektromos allapotokat és a hatésait

Ismerni fel az elektromossag és magnesesség kozotti hasonlosagot, kiilonbséget
Magyarorszag vizrajza: felszini és felszin alatti vizek.

Magyarorszag tajainak természetfoldrajzi €s gazdasagfoldrajzi ismerete.

Az alfoldek keletkezési modjai;
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A kiils0 ¢€s belso erdk szerepe a foldfelszin mai képének kialakitasdban.

Topografiai ismeretek: Té4jékozodas Magyarorszag, Eurdpa és a Fold domborzati
térképein.

A természetes és mesterséges €letkdzosség 0sszehasonlitasa.

Ismerje fel a kornyezetlinkben a kdlcsonhatasok kiilonbozo tipusait ( termikus,
magneses, elektromos, gravitacios, kémiai és a fény ), sorolja fel fobb jellemzdit.
Legyen képes mérések, vizsgalodasok 6nallo végzésére, a megszerzett tapasztalatok
elemzésére, Osszegzésére €s a mért adatok értékelésére,

Hasznalja megfeleld biztonsaggal a szaknyelvet,

Legyen képes a konkrét tényektdl, jelenségektdl, osszefliggésektdl elvonatkoztatni,
altalanositani,

Ismerje a hazai ¢letkdzosségek teriileti elhelyezkedését, az ¢€l6helyek kornyezeti
tényezoit, ¢letfeltételeit,

Ismerje fel, nevezze meg, és a megismerési algoritmusok segitségével tudja jellemezni
hazank életkozdsségeinek ¢él6lényeit,

Ismerje az ¢élélények egymas kozotti kapcsolatait, az életkdzdsségben betoltott
szerepét,

Ertse és tudja példakkal bizonyitani az él6lények igénye és eléfordulasa; kornyezete,
szervezete ¢és életmodja, a szervek felépitése és miikodése kozotti ok-okozati
Osszefiiggéseket,

Legyen képes az ¢életkozosségek €l6lényeit a megismert rendszertani kategoridkba
besorolni,

Tudjon egyszerii tdplaléklancokat dsszeallitani,

Tudatosuljon benne a megismert ¢l6helyek ¢€s €l61ények veszélyeztetettsége,

Ismerje a hazai nemzeti parkok értékmeg6rzd szerepét és legjellemzébb természeti
kincseit,

INFORMATIKA

Tudjon szoveget karakter szinten formazni és egyszerii dokumentumot késziteni.
Tudjon hasznalni néhany kdzhasznll informacioforrast.
Tudjon webhelyekre latogatni, és ott adott informaciot megkeresni.

ETIKA

A tanul¢ tisztdban van az egészség megdrzésének jelentdségével, és tudja, hogy maga is
felelds ezért.

Tudatdban van annak, hogy az emberek sokfélék, elfogadja és értékeli a testi és lelki
vonasokban megnyilvanulé sokszintiséget, valamint az etnikai ¢és kulturalis
kiilonbségeket.

Gondolkodik sajat személyiségjegyein, torekszik a megalapozott véleményalkotasra,
illetve vélekedéseinek €s tetteinek utodlagos értékelésére.

Gondolkodik rajta, hogy mit tekint értéknek; tudja, hogy ez befolyasolja a dontéseit, ¢és
hogy idénként valasztania kell még a szamara fontos értékek kozott is.

Képes kiilonféle szintli kapcsolatok kialakitasdra és apolasara; atlatja sajat kapcsolati
halgjanak a szerkezetét; rendelkezik a konfliktusok kezelésének és az elkovetett hibak
kijavitasanak néhany, a gyakorlatban jol hasznalhat6 technikéjaval.

Fontos szamdra a kozosséghez vald tartozas érzése; képes atlatni és elfogadni a
kozosségi normakat.

Nyitottan fogadja a sajatjatol eltérd véleményeket, szokasokat és kulturalis, illetve vallasi
hagyomanyokat.

Erzékeli, hogy a tarsadalom tagjai kiilonféle koriilmények kozott élnek, képes
egylittérzést mutatni az elesettek irant, és lehetdségéhez mérten szerepet vallal a
raszorulok segitésében. Megbecsiili a neki nyujtott segitséget.

Tisztaban van azzal, hogy az emberi tevékenység hatassal van a kornyezet allapotara, és
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torekszik ra, hogy életvitelével minél kevésbé karositsa a természetet.

Ismeri a modern technika legfontosabb elényeit és hatranyait, s felismeri magan a
fliggdség kialakuldsanak esetleges eldjeleit.

Tisztaban van vele, hogy a rekldmok a nézok befolyasolasara torekszenek, és kritikusan
viszonyul a kiilonféle médiatizenetekhez.

Erti, hogy a vildg megismerésének tobbféle utja van (kiilonboz6 vilagképek és
vilagnézetek), s ezek mindegyike a maga sajatos eszkozeivel kozelit ugyanahhoz a
valosaghoz.

ENEK-ZENE

I. Magyar népzene

- Tudjon 5 dalt emlékezetbdl érthetd szovegkiejtéssel, pontos ritmusban énekelni.
- Tudjon felsorolni 2 magyar népszokast, hagyomanyt a karacsonyi tinnepkorbol.

[l. Magyar torténeti énekek
- Tudjon kiilonbdz6 korokbol 2 torténeti éneket érthetd szovegmondassal elénekelni.
-Hatarozza meg a dalokban eléfordul6 korabeli szavak, kifejezések jelentését.

III. Elméleti ismeretek
- Ismerje fel és nevezze meg a szekund és a terc hangkdzoket.
- Nevezze meg a modositdjeleket.

IV. Zenetorténeti ismeretek
-Tudjon 10 szimfonikus zenekari hangszert megnevezni.
Nevezzen meg 3 klasszikus kori zeneszerzot.

RAJZ ES VIZUALIS KULTURA

A valosag, modell (pl. épitett és természetes kornyezet, targyak, alakok) céliranyos
megfigyelése

adott szempontok (pl. térbeli helyzet, arany, plaszticitds, szinviszonyok) alapjan, és
abrazolasa sikban
illetve térben, kiilonb6zo6 technikakkal .

Latvanyok abrazol6 tanulméanyozasa. Targyak felépitését, tagoltsagat magyarazo rajzok
(aranyok,

belsd szerkezet, tonus, szin).
Egyszerli téri helyzetek leirasa .

Szintan- A szinkontrasztok: szinek ereje, intenzitasa, szinharmoénidk, hideg és meleg
szinek.

Sajat élmények kifejezése szinekkel.

Képi informaciok gylijtése, elemzése, és tervezése.
Szabad asszociacios és vizualis jatékok adott témara.
Miivészettorténet: bizanci és Okeresztény miivészet

Kiilonb6z6 mozgasok (pl. emberi, allati, ipari, gépi, mechanikai, kémiai, foldrajzi,
biologiai)

megfigyelése és rogzitése .

A mozgas kifejezése (formaismétlés, mozgasfazisok, ritmus).

A mozgo figura (vazlatok sikban és térben)
A vonal: mozgas €s a vonal.

Személyes élmények, elképzelt torténetek, érzelmek megjelenitése .

A természet (pl. novény, iddjaras, ember, taj, allat), az épitett kdrnyezet (pl. épiilet,

telepiilés, hid)
1dobeli folyamatainak, valtozasainak megfigyelése.
Miivészettorténet: A roman kori €s a gotikus miivészet

Képek, latvanyok, médiaszovegek, események értelmezése.
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Reklamhordozo feliiletek(pl. folyoirat, polo, reklamszatyorkitlizé, hiitémagnes)
gyljtése,

csoportositasa, értelmezése .
Nem mozgoképi reklamhordozok (pl. CD-boritd, plakat, csomagoldanyag,
termékcimke) tervezése,
kivitelezése szabadon valasztott technikaval .

Miivészettorténet: Reneszansz milvészet

Egy valasztott targy vagy épiilet atalakitasa, attervezése, modellezése meghatarozott
célok

érdekében .
Lakohelyhez kozeli néprajzi tajegység épitészeti jellegzetességeinek, viseletének és
kézmiives

tevékenységének megismerése, elemzése.

Létrehozott vagy talalt tadrgyak diszitésének megtervezése és kivitelezése kiilonféle
diszitéelemekkel. Miivészettorténet: Barokk miivészet

TECHNIKA ES ELETVITEL

- Ismerje a lakasépités menetét, az épitkezési hatdsag szerepét.

- Ismerje a kellemes kozérzet tényezoit, a komfortfokozatok jellemzait.

- Legyen tajékozott a lakés berendezésének alapelveiben.

- Ismerje a batorok funkcidit.

- Novénytartd edények tulajdonsdgainak ismerete. Tudjon disziteni viragtarté edényeket.
- Ismerje a lakasépitéshez és lakberendezéshez kapcsolodo foglalkozasokat.

- Ismerje a tanul6 a konyha és eszkozeinek funkciojat, balesetmentes kezelését. Képes
legyen a konyhaban higiénikus munkavégzésre, egyszeriibb étel készitésére, izléses
teritésre, talalasara.

- Képes legyen a tanulé 6nmaga és kornyezete tisztantartdsara, ismerje a tisztalkodas
modjait €s korszerli eszkozeit.

- Legyen jartas a tanul6 az élelmiszerek bevasarlasaban, ismerje a gyakoribb fertézési
lehetdségeket, és tudjon egyszerii vasarlasi naplot késziteni.

- Ismerje fel a gépek funkcioit, és tajékozodni tudjon a f0bb szerkezeti egységek kozott.

- Ismerje a tomegkdzlekedeés (koltség, kornyezetvédelem, gyorsasag, kényelem)
sajatossagait. Ismerje a kerékpar biztonsagi berendezéseit és kovetelményeit, vizsgalatat.
- Valjon készséggé a kerékparozasra vonatkozd szabalyismeret €s dontéshozatal.

- A ndvények téralakito, esztétikai és mikrokdrnyezeti hatasainak ismerete. Onalloan
képes legyen szobandvényeket nevelni.

TESTNEVELES ES SPORT
Természetes és nem természetes mozgdsformak

Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitdsa.

Az oOra szervezésehez sziikséges térformak, alakzatok és kialakitasuk. Sorakoz6 vonalban
¢s oszlopban. Téav- ¢és térkoz felvétele. Nyitddéas, zarkozéds. Igazodas, takards.
Testfordulatok. Megindulés, megallés. Fejlodés, szakadozas.

Gimnasztika

Hatéarozott formaju szabadgyakorlati alapformaju 4-8 iiteml szabad-, tarsas-, kéziszer-
¢és szergyakorlatok. Szabadgyakorlat fiizér (6—8 gyakorlat) irdnyitva, vagy 6nalloan.
8-10 gyakorlattal 6nalléo bemelegités végrehajtasa.

Relaxacidés modszerek alkalmazésaval a fesziiltségek 6nalld szabalyozasa.

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.



Sportjatékok

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Megindulas, megallas. Futas kozben iram- és
iranyvaltoztatasok. Felugrasok egy és paros labrol. Alaphelyzet. Cselezés megindulaskor
¢s futas kozben. A védotdl valo elszakadas legegyszeriibb maédjai.

Labdds technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok. Labdavezetések: Magas,
kozépmagas, mély labdavezetés helyben és haladdssal, mindkét kézzel. Labdavezetéses
feladatok. Hosszu- €s rovid indulds. Megallasok 1, 2 leiités utan, labdavezetésbol,
sarkazas. Megallas, sarkazas, 6npasszbol, ill. kapott labdaval. Atadasok-atvételek:
Kétkezes mellso-, felso-, egykezes fels6atadas helyben és mozgas kdzben pattintva is.
Péros-, harmas lefutas. Kosarra dobasok: Kosarra dobas helybdl egy kézzel. Fektetett
dobas 1, 2 leiitésbol, labdavezetésbol mindkét oldalrol. Fektetett dobas labdavezetésbol,
Onpasszbol, kapott labdaval, mindkét oldalrdl.

Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés: Taposas alaphelyzetben. A védekezés kar-
¢s labmunkaja. Védémozgas, a védo helyezkedése.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekezé és tamadd labmunka;
megindulds-megallés; felugras-leérkezés, litkozések; cselek. Iranyvaltoztatasok; cseles,
megtévesztd mozgasok; fordulatok labda nélkiil. A sancolds, a laza és a szoros
emberfogas technikéja.

Labdas technikai gyakorlatok: A labda fogasa; guruld labda felvétele allohelyben és
mozgads kozben. Labdavezetés mindkét kézzel 4llasban ¢€és mozgds kozben,
onszoktetéssel, irany-, iramvaltassal, nehezitett koriillmények kozott is. Egy- és kétkezes
atadasok helyben és mozgas kozben, nehezitett feltételek kozott is (kétkezes felsd,
mellsd, pattintott; egykezes felsd atadas helyben — kilépéssel). Labdaatvétel €s -atadasok:
kiilonbozd iranybdl érkezd labda atvétele; dtadasok mozgas kdzben kiilonbozo irdnyba és
tavolsagra; kiilonleges labdadtadasi formak. Célba dobasi gyakorlatok. Kapura lovések:
helybdl; kilépéssel; 3 1épés utan; felugrasbol; kiilonbozé lendiiletszerzés utan; passziv,
félaktiv és aktiv védovel szemben. Bedobas. Szabaddobas. Biintetddobas.. Induldcsel
labda nélkiil és labdaval. Induldcsel, testcsel, atadocsel, atadasi csel és labdavezetés.:
Alaphelyzet; helyezkedés; védés kézzel, 1abbal; kidobas; 7 méteres védése.

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1, 3.1 elleni jaték. Védekezés emberfogassal és 6:0-as
teriiletvédekezéssel. A védd, a tdmadd helyezkedése. Egyéni védekezés: a veédo
helyezkedése a labda nélkiili és a labdat birtokl6 tdmadéval szemben. Ures helyre
helyezkedés, védotdl valo elszakadas. Tamadasbol védekezésbe vald visszarendezddés.
Helycsere labdaatadéssal, labdavezetéssel. Lerohanasok, rendezetlen védelem elleni jaték
Labdaruagas

Labdavezetések kiilsé és belsd csiiddel, mindkét labbal, kiilonb6z6 alakzatban. Rugas:
belsé csiiddel, teljes csiiddel, kiilsd csiiddel, allitott labdaval, mozgasbol, a futassal
megegyezd iranybol, oldalrol és szembdl érkezé labdaval. Atadasok (passzolasok),
atvételek mindkét 1abbal, atadasok laposan mozgas kozben, ivelten novekvo tavolsagra,
iranyvaltoztatassal. Labdalevétel: talppal, belsével, csiiddel, combbal, mellel. Levegdbdl
érkezd labda atvétele belsével. Fejelés: elore, oldalra, kiilonb6zd iranybdl érkezd
labdaval. Alapszerelés, megel6z0 szerelés, labdadtvétel megakadalyozasa. Egyszerii
cselek. Partdobas.

Taktikai gyakorlatok: Parharcok az 1:1 elleni jatékban, labdaszerzés, szabalyos szerelés a
jatékban. Szabadulas emberfogéasbol elfutassal €s testcsellel. Tamadasbol védekezésbe
val6 visszarendezddés. 2:1 elleni jaték. Kisjatékok: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2 alkalmazasa egy és
két udvarra. Teriiletvédekezés. Felallasi formak a kispalyas jatékban

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete ¢s alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egylittmiikodés kinyilvanitasa a sportjatékokban.
Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanéran kiviili sportfoglalkozasokon vagy egyéb



szervezeti formaban.
Atlétika jellegii feladatok

Futasok, rajtok

Lassu futds tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futdiskolai gyakorlatok.
Akadalyfutas. (A szabadban természetes akadalyok, a teremben tornaszerek lekiizdése.)
Kozepes iram@ futds. Iramfutisok lendiiletesen, természetes mozgassal. Allorajt,
térdeldrajt. Rajtok-indulasok kiilonbdzo kiindulo helyzetbdl.

Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken. Repiilo és fokozé

futdsok 30—-40 m-en. Vagtafutasok 20—30 m-en. Valtoéfutas, egykezes als6 valtas. Tartos
futés a tdv novelésével és a tdvnak megfeleld iram megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdelo és ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras, folyamatosan is. Tavolugras
guggold vagy 1épdtechnikéaval, 8—14 1épés nekifutdsbol az elugras helyzetét tartva, elugrd
savbol. Magasugras: 6—8 1épésrdl atlépd technikaval nyujtott vagy hajlitott labbal,
magasugroversenyek.

Dobasok:

Doboiskolai gyakorlatok: dobasok és 16kések kiilonbozé kiinduld helyzetbdl tomott
labdaval, helybdl és 3—4 1épéses lendiiletbdl. Dobasok és 16kések kiilonbozd célba,
kiilonboz6é labdaval. Vetémozgas fiiles labdaval célba (sav, zona) helybdl és negyed
fordulattal. Kislabdahajitas célba és tavolba nekifutassal. Stilylokés helybdl.

Torna jellegii feladatok

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo.

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, at- €s lemaszasok, kuszasok.
Tamlazasok kiilonbozd iranyokban, kiilonbozd szereken. Mellsé fekvOtamaszban
karhajlitds, nyuajtas. Guruloatfordulasok eldre-hatra, kiilonb6zd testhelyzetekbdl,
kiilonbozd  testhelyzetekbe, sorozatban is. Zsugorfejallas. Fejallas, kiilonbozo
labtartasokkal. Fejallasbol guruldatfordulés eldre, kiillonbozo testhelyzetekbdl, kiillonbozo
testhelyzetekbe. Fellendiilés kézallasba, bordasfalnal. Fellendiilés kézallasba és
guruloatfordulds. Spargakisérletek. Meérlegallas. Hanyatt fekvésbol emelés hidba.
Tigrisbukfenc. Kézen atfordulas oldalt, mindkét iranyba. Osszefiiggé talajgyakorlat.
Keresztbe allitott ugroszekrényen (2—4 rész): felguggolas €s homoritott leugras; guggolo
atugréas. Hosszaba allitott ugrészekrényen (2—4 rész): felguggolas és homoritott leugras;
felguggolas ¢és guruldatfordulas eldre; guruldatfordulds elére ugrodeszkardl torténd
elrugaszkodassal; felguggolas és leguggolas, felguggolas és leterpesztés. Alacsony
gerenddn: felguggolas ¢és homoritott leugrés; felguggolas és terpesztéssel leugrés.
Gerendan: tdmaszhelyzeten at, fel- és leugras.

Fiiggéshelyzetek  és  fiiggésgyakorlatok:  Valtozatos  feladatok  filiggdszereken
fliggdallasban, fliggésben, fekvo fliggésben. Bordasfalon fliggésben haladas oldalt,
felfelé és lefelé. Fiiggésben huzodzkodasok. Kotélmaszas, maszokulcsolassal

Kiildjon és fogadjon elektronikus leveleket.



