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TESTNEVELES ES SPORT

Ezen az iskolafokon a tanulok a mozgéstanulds magasabb szintjére lépnek. Az alapokat az 1-4. évfolyamon
megvaldosuld céltudatos fejlesztési folyamat biztositja. Erre épitve valosul meg 5. évfolyamtol az életkori
sajaitossagokat és a szenzitiv id6szakokat szem el6tt tartd komplex készség- és képességfejlesztés. A
tulajdonképpeni sportagi képzés az 5. évfolyamon kezdédik meg, és teljesedik ki a 8. évfolyamra, mindvégig
szem elott tartva a motoros teljesitmény két alapvetd Osszetevéje — a mozgaskészség és motoros képesség —
szilkkségszerli Osszhangjanak megteremtését. A Nemzeti alaptanterv testnevelés és sport miiveltségteriilet
célkitiizéseinek megvaldsitaisahoz 5-8. évfolyamon az 6rok értékeket képviseld tradicionalis sportagak mellett a
tanulok érdeklodését kivaltdo ujszeri sport-, illetve testgyakorlati dgakra helyezziikk a hangstlyt. A javasolt
tartalmak feldolgozasa igényes és sokoldali mozgaskultiraval, magas szintii cselekvésbiztonsaggal ruhazza fela
tanulokat. Olyan tudéasrdl van szo, melynek eldnyeit észrevétleniil élvezik a mindennapok cselekvéseiben,
motoros és motivacios bazisa a rekredcios céli sporttevékenységeknek, és nemutols6 sorban utat mutat, és utat
nyit a tehetségesek eldtt az élsport vilagaba. Ez az életkor kiemelkedd szerepet jatszik a testnevelés és sport
iranti elkotelezettség, az élethosszig tarto fizikai aktivitas iranti igény megalapozasaban. Ebbél a prioritast élvezo
szempontbol a tartalom megjelenési formai és a hozzajuk kapcsoldédd modszerek is kulcstényezének szamitanak.
Az 5-8. évfolyamra Osszedllitott kerettanterv a sportagi, illetve testgyakorlati dgak pszichomotoros tartalmai
mellett kiilonds gondot fordit a tudatositast elmélyitd, az informaltsagot gazdagitd, ezaltal a kognitiv szférat
érintd elméleti ismereteknek — természetszeriileg szoros osszefiiggésben a motoros tartalommal. igy a tartalom
szerves részei a személyi higiénével, a balesetek megel6zésével, a jaték-versenyszabalyokkal, a sport- €s
testgyakorlati 4gakkal kapcsolatos alapvetd technikai-taktikai tuddselemek, az életkorhoz igazitott élettani
ismeretek, a tudatos tanuldst segitd cselekvési, biomechanikai, edzéselméleti elvek, modszerek stb. Az elméleti
tuddsanyag része tovabba az egészséggel, az életmdddal, azaz a test kulturalasaval kapcsolatos ismeretek kore.

A testnevelésora minden mozzanata a fels6 tagozatban is magaban rejti az erkdlcsi tulajdonsagok fejlesztésének
lehetdségét. A jaték- és viselkedésszabalyok betartatdsaval a szabalykdvetd magatartast alapozzuk meg. De ez
csak meggy06z0 pedagdgiai tevékenység eredményeként valosulhat meg. Cél belattatni azt, hogy a szabalyok az
egyén és a kozosség érdekeit egyarant szolgaliak. Igy élvezhetd minden jaték, a jaték- és versenyszabalyok
tisztelete biztositja az egyenld feltételeket. Ilyen koriilmények kdzott az adott cél mindenki szdmara elérhetd. Az
erkdlesi fejlédést szolgalja a fair play fogalmdnak megismerése, az igazsdgossag elvének elfogadasa és annak
gyakorlatba iiltetése, a kotelességteljesités, a szorgalmas munkavégzés és a masok teljesitménye irdnti
feleldsségérzet elismerése. Ide kapcsolhatok a felelésségvallalas masokért fejlesztési teriilet elvarasai. A motoros
kézeg természete megkivanja a tarsakkal vald egyiittmikodést, de egyiittnevelés esetén a kozosséghez tartozo
fogyatékkal €16 tarsaknak torténd segitség is erkolcsi kotelesség. Hazank gazdag a nemzetkozi sportsikerekben.
A sportéletiink sikereinek és kiemelked6 sportembereink megismerése a nemzeti ontudat és hazafias nevelés erds
érzelmeket is megmozgatd eszkoze. Ez a témakor minden tanuldot megérinti, és biiszkeséggel tolti el, nem
beszélve a sportban tehetséget mutatd tanuldkrol. Esetiikben mar az 5. évfolyamtol kezdve lehetdség nyilik a
palyaorientacio megalapozasara. Nincs is talan tobb olyan miveltségteriilete a kozoktatasnak, amely
hatékonyabb terepe lenne a demokrdcidra nevelésnek. Az er0szakmentesség, az agresszid elvetése és a
konfliktusok normalis kezelése alapvetd elv és gyakorlat a testnevelésben ezen az iskolafokon is. A kdzds célért
vald egyiittmikodést kinalja a motoros oktatds megannyi szituacidja. Az erGszakmentességet szolgalja a
testnevelés azzal is, hogy mar az 5. évfolyamtdl kezdve felhivja a figyelmet a sporteseményekhez kapcsolodo
agressziora és elitéli azokat, a médidban megjelend formai esetében is. Szembesiilni 6nmagunkkal, redlis
testképet és énképet kialakitani szinte lehetetlenség lenne a motoros cselekvések végrehajtasa és atélése nélkiil.
A motoros teljesitmény kiilsé értékelése még nagyon fontos pedagdgiai mdédszer ebben az életkorban. De a 7-8.
évfolyamra az onértékelés, a belsé értékelés szerepe egyre inkibb felértékelddik. Onkritikai és kritikai érzékiik
eredményeként ebben az életkori szakaszban mar hatdrozott véleményt tudnak megfogalmazni sajat és tarsaik
teljesitményérdl, illetve magatartdsarol. A festi és lelki egészségre nevelés értékei egybeformak a testnevelés és
sport miiveltségteriilet célrendszerével. Bar a nevelési teriilet feladatainak megoldasabol minden kdzoktatasi
tantargynak ki kell venni a részét, a testnevelés deklaraltan és rejtett tantervi hatasként is zaloga a felad atok
realizdlasénak, az életkori szakasz sajatossdgainak megfelelden. Szorosan ide tartoznak azok a sport és a
koryezet kapcsolatat tartalmazo, a kornyezettudatossagot szolgald informaciok, amelyre a szabadtéren torténd
sportfoglalkozdsok adnak lehetdséget. A kerettanterv szerkezeti egységei révén a motoros tanulds komplexitasat
tiikrozi ezen az iskolafokon is. Motoros képességek, motoros készségek egymassal szerves és funkciondlis
kapcsolatban fejlesztend6k. Ezt a két Osszetartozd elemet jatékos, élményt nyujtdé modszerekkel és célszerii
szakpedagodgiai instrukciokkal realizaljuk, valamint hozzdadunk az életkornak, értelmi képességeknek megfeleld
megismertetjiik a tanuldkat az eredményes tanulds alapvetd technikdival, és felkészitjik 6ket az 6nalld
testkulturalis miivel6désre.
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A fejlesztési teriiletek feladatainak fentebb bemutatott megvaldsitasaval sikeresen munkalkodunk a hatékony,
6nallo tanulas, valamint a szocidlis és dllampolgari kompetencia kialakitdsdn.

Az anyanyelvi kommunikacio fejlesztése dontéen két modon valosul meg az 5-8. évfolyamtestnevelés oktatasa
keretében. Meghatarozo eszk6z a szaknyelvi terminologiai, valamint a testkulturalis ismeretek koncentrikusan
boviild korének igényes kozvetitése a testneveld tanar altal. De nem elhanyagolhaté a kommunikacios
kompetencia fejlesztése szempontjabol a sziik értelemben vett szakmai kdzléseken tul, a tanar-tanuld
kommunikacié milyensége, illetve a tanuldk kommunikaciés lehetdségeinek biztositasa. Erre alkalom nyilik a
tanorakon tobbek kozott a hibajavitds, a sajat és mas teljesitményének értékelése, a jatékszituaciok
megbeszélése, a gydzelmek-vereségek okainak feltarasa, az egymasnak nyujtott segitségadas stb. keretében. Cél
a testkultirdhoz kapcsolodd, valamint kozosségben végzett motoros tanulds folyamatdhoz kapcsolodd
kommunikacidés hajlandésag €s nyitottsag kialakitasa.

A kezdeményezdkészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztésére a testnevelés és sport természetébdl adoddan
ebben az életkori szakasz is szamtalan lehetdséget tartogat. Elég csak a kiilonbozd foglalkoztatasi formakban
torténé munkavégzésre gondolni. A testnevelési jatékok, sportjatékok csapatainak megszervezésében,
tevékenységiikben, a tanorai versenyek lebonyolitdsaban valo részvétel is onallé feladat megoldasat varja el a
tanuloktol. Tanoran és tandran kiviili foglalkozasokon, szervezeti és dnkéntes formakban mindenki megtalalhatja
a képességeinek, ambicidinak leginkabb megfeleld reszortot, illetve feladatot. A kompetencidk és a fejlesztési
teriiletek Osszefliggéseire jellemzd, hogy ennek a kompetencidnak a fejlesztése egyuttal az erkdlesi fejlédést, a
demokracidra nevelés, az Onismeret és a tarsas kapcsolati kultura fejlesztését, a felelésségvallalast masokért az
onkéntességet és még a palyaorientacid nevelési teriiletek céljait is szolgaljak.

A testnevelés-tanitas sajatos céljai kozé kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag és kifejezéképesség
kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgasmintat és mozgasmodellt megkdzelitd megjelenitésiik
altal esztétikai tartalommal bimak. Mar az 5. évfolyamtol kezdve nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenités, a
végrehajtas minéségére, mert ezek egyrészt az eredményesség mutatdi, masrészt a belsé motivacid kivalto
hatéasai lehetnek. Egy szemre is szEép tornaclem vagy labdas megoldas nagy hatassal van az egyénre és a tarsakra
egyarant. Az esztétikai élmény atélése, a kifejezOkészség kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a testnevelés iranti
érdeklédést mar ezen az iskolafokon is.

5. évfolyam

Orakeret
18 6ra

Tematikai egység/

. bl Természetes és nem természetes mozgasformak
Fejlesztési cél

Az egyszerli bemelegité gyakorlatok szaknyelvének ismerete és azok
onall6 végrehajtasa.
Részvétel a gyakorlashoz
kialakitaséban.

A tandrahoz kapcsolddo higiénés és magatartasiszabalyok betartasa.
A relaxicié fogalminak, a tudatos ellazuldsnak ismerete.

szilkkséges egyszeribb alakzatok, térformak

Hozetes tudas

A tanorak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.

A biomechanikailag helyes testtartds végrehajtasa.

Alapvet0 jartassag a relaxiciot szolgalé gyakorlatokban.

A mozgasszabalyozd-, ritmus- és a kéz-1ab koordinacids képesség fejlédése.

Az er0sités, a nyuljtds €s a mobilizdlas alapvetd elveinek és egyszerli
modszereinek megismerése.

Egytittmiikddés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok végrehajtasanal.

A személyi és komyezeti higiénids ismeretek elsajatitasa.

A relaxacids tudés tovabbfejlesztése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szimolds, térbeli
Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitdsa. tajékozodas, 6sszehasonlitasok.
Az oOra szervezéséhez sziikséges térformak, alakzatok és kialakitdsuk. | Kérnyezetismeret: testiink,
Sorakozd vonalban ¢és oszlopban. Téav- és térkoz felvétele. Nyitddas, | életmikodéseink, az  emberi
zark6zas. Igazodas, takards. Testfordulatok. Megindulds, megallds. | szervezet.

Fejlodés, szakadozas. Vizualis  kultura: targy é€s
Gimnasztika kémyezetkultira, vizualis
Természetes mozgasformik egyéni- és tarsas szabadgyakorlatokban, | kommunikacio.
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jatékos feladatokkal és versengésekkel is Osszekotve. Szabadgyakorlati
alapformaji  gyakorlatok az izilet- és gerincvédelem szabalyainak
megfeleléen, eszkdoz nélkiil és eszkozokkel, egyénileg, parban valamint
csoportban. Jatékos gimnasztikai gyakorlatsorok zenére. Jatékos és
hatarozott  formaji  gyakorlatok:  szabad-, tarsas, szer- és
kéziszergyakorlatok. Hatarozott formaju szabadgyakorlati alapformaju 4-8
itemi szabad-, tarsas-, kéziszer- és szergyakorlatok. Szabadgyakorlat flizér
(6-8 gyakorlat) iranyitva, vagy 6nalléan, zenére is.

Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképességet ¢€s iziileti
mozgékonysagot fejlesztd egyszerli 2-4 alapformat tartalmazd, szabad-,
szer- és kézigyakorlatok. Koordinacios képességfejlesztés
kéziszergyakorlatok és szabadgyakorlatok folyamatos végrehajtasaval,
zenére is (ritmusérzek, kinesztétikus differencialo képesség). A testtartasért
felelds izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.

Jatékok, versengések

A szervezet elOkészitését, bemelegitését szolgald testnevelési jatékok,
eszkozzel is. Koordinaciot ¢és fittséget fejlesztd szabaly- valamint
feladatjatékok kooperativ- és versenyjelleggel.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés: A biomechanikailag helyes
testtartds kialakitdsat és fenntartdsat szolgald specidlis gyakorlatanyag. A
testtartasért felelés izmok koncentrativ haszndlata. Légzd- és labboltozat
erdsité gyakorlatok.

A 10 testtajra vonatkozd gerinctorna gyakorlatanyagbol oranként 1
gyakorlat tanitdsa. Az 5. osztalyos relaxacidés gyakorlatai,Az autogén
tréning alapfoka gyakorlatai.

Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oOra szervezéséhez sziikséges rend- ¢és gimnasztikai gyakorlatok
alapfogalmai.

A bemelegités €s a levezetés funkcidja a motoros tevékenységeknél.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek.

Az er6sités, a nyujtas és a mobilizalas alapvetd elvei és egyszeri
modszerei.

A torzser6sitd gyakorlatok szerepe a testtartds javitdsdban, a testtartasért
felelos izmok ismerete. A futds szerepe ¢€s jelentésége a keringési,
mozgatd- és 1€gzEési rendszer fejlesztésében, az egészség megdrzésében, a
fittség fokozasaban.

Alapvet0 szervezésiismeretek az alkalmazott jatékok lebonyolitadsdban
Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges élet alapfeltételei (napi
tisztalkodas, fogmosas, heti hajmosas, testmozgas, egészséges taplalkozas).
Oltoz6i rend és a sportfelszerelés tisztasaga. Ismeretek a pubertassal jaro
testi és lelki véaltozasokrol

Relaxicios alapismeretek: belsé figyelem, Onkontroll, testtudat, a
fesziiltségek feloldasa.

Személyes felelosség: egészség, sport, életvitel, ¢életmdéd és baleset-
megeldzEs alapismeretei.

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szergyakorlat, bemelegités, levezetés,

ulcsfogalmak/ | képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacios képességek, erfsités,

fogalmak nyujtas, mobilizalds, prevencid, megel6zEés, biomechanikailag helyes testtartas, relaxacio,
fittség, edzettség, érzelem- és fesziltségszabalyozas, életmod, egészséges taplalkozas.

Tematikai egység/ iy Orakeret
. b Sportjatékok )
Fejlesztési cél port 35 ora

FEl6zetes tudis Az alapvetd manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok célszeriien
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végrehajtva.

szempontjainak ismerete.

A manipulativ alapkészségek alapvetd mozgasmintai és a vezetd miiveletek tanulasi

Jatékban és gyakorlas kozben kiilonb6z6é biztonsagos feladatmegoldas kézzel-labbal

készletének, valamint elméleti ismereteinek elsajatitasa.
tudatos gyakorlasaval.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

jatéktevékenységben.

IS.

A sportjaték elsajatitdsahoz sziikséges labdas és labda nélkiili motoros és kognitiv
képességek.

Sportszerii magatartas a jatéktevékenységben.

A sportjatékok életkori sajatossagokhoz igazodd alap technikai ¢és taktikai

Fejlodés a motoros képességekben a sportjatékok mozgasanyaganak intenziv és
A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepiik tudatosulasa az eredményes

Aktiv részvétel a sportjatékok elokészitd jatékaiban és a sportjatékok egyszerisitett,

céljai valamint kiteljesedd valtozataiban.
Torekvés a sportszerliségre, a szabalykovetd magatartasra, a figyelmes és hatékony
munkavégzésre.
Erdeklédés kialakulisa a sportjatékok irant. Az egyéni adottsagoknak és
érdeklédésnek leginkdbb megfeleld sportjaték megtalalasa rekredcios céla
testedzésre, vagy a versenyszerli sportagvalasztas eldsegitésére.
Ismeretek/fejlesztési kvetelmények Kapesolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: logika,
Kosarlabdazas valdszintiség-szamitas,
Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Megindulas, megallas. Futas kozben iram- | térbeli alakzatok,
¢és irdnyvaltoztatdsok. Felugrasok egy és paros labrol. Alaphelyzet. Cselezés | tajékozodas.
megindulaskor és futds kozben. A védotdl valod elszakadas legegyszerlibb | Vizualis kultura: targy és
mddjai. komyezetkulttira,  vizualis
Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok. Labdavezetések: | kommunikacio.
Magas, kozépmagas,labdavezetés helyben ¢és haladassal, mindkét kézzel. | Természetismeret:
Labdavezetéses feladatok. Hossz- és rovid indulas. Megallasok 1, 2 leiités utan, | mechanikai
labdavezetésbol, sarkazas. Megallas, sarkazas, onpasszbdl, ill. kapott labdaval.| torvényszeriiségek; az

Atadasok-atvételek: Kétkezes mellsé-, felséatadas helyben és mozgas kozben
pattintva is. Paros lefutds. Kosarra dobasok: Kosarra dobas helybdl egy kézzel.
Fektetett dobas 1, 2 lelitésbol, labdavezetésbol. Fektetett dobas labdavezetésbol,
onpasszbol,.

Taktikai gyakorlatok: Emberfogisos védekezés: Taposas alaphelyzetben. A
védekezés kar- és labmunkaja. Védomozgas, a védo helyezkedése.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6é gyakorlatokkal
(futasok iram- és iranyvaltoztatassal, felugrasok stb.). A labdas koordinéacié
kiemelt fejlesztése: az id6, a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas
0sszehangolasanak kényszere okozta feltételek kdzotti feladat-végrehajtasokkal.
A motoros képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és fittség szervi
megalapozasdhoz.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas labda nélkiili és labdas technikai készletének gyakorlasa
testnevelési jatékokban. Kosarlabdajaték konnyitett szabalyokkal. Kosarra dobo
versenyek, egyénileg és csapatban. Részvétel az iskolai mini kosarlabda
bajnoksagban, a sportagvalasztas és azutanpotlas-nevelés eldsegitése.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos és koriltekintd
végrehajtasaval. A kosarlabdazas megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével
a fizikai rekredciora alkalmas sportok repertodrjanak bovitése.

Réplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodés a labdéhoz.
Labddas technikai gyakorlatok: Alkarérintés (konnydi milanyag labdaval, majd
roplabdéaval): Egyéni és paros gyakorlatok. Alsé egyenes nyitds: A nyitas
gyakorldsa egyénileg és parokban. Kosarérintés: Egyéni és paros gyakorlatok.

emberi szervezet milkodése,
energianyerési folyamatok.
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Kosar- és alkarérintés Osszekapcsolasa, kisérletek a folyamatos és valtakozo
érintésekre.

Taktikai alapgyakorlatok: Nyitasfogadas csillag alakzatban. Nyitas-
nyitasfogadas. Felallas és helyezkedés a nyitasfogadasanal.

Képességfejlesztés

Kiilonbozé egyenstlyi helyzetekben allas, testhelyzetek valtoztatasa, a labda és
a test kiilonb6zo helyzeteinek 0sszehangolasa. Labdaiitogetés a kéz és a lab
kiilonbo6z6 feliileteivel. Fejelés labdaval.

Jatékok, versengések

A technikai elemek gyakorlasa testnevelés jatékokban, jatékos feladatokban,
valamint mini rdplabdézasban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidében, szabadtéren, strandon is jatszhatd alapvetd
technikai készletének, valamint egyszertsitett jatékformainak megismerése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerli végrehajtadsaval
kapcsolatos ismeretek, a tudatos és onalld tanulds segitése érdekében.

A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

A sportjatékok elsajatitdsat kedvezden befolydsold kondiciondlis és
koordinaciés képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti és egyszeril
modszerei.

Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos tulajdonsagok
tudatositésa.

A sportjatékok szabadidben is lizhet6 formainak megismerése.

Az ontevékeny jatékszervezés és - vezetés alapvetd ismeretei.

A sportszeriiség, a fair play szerepe, illetve a szabalykovetd magatartas
fontossaga a sportjatékokban, a szabalytalansagok és a durvasag elutasitasa, a
sportjaték mérkézéseit kiséré negativ jelenségek helyes értelmezése.

A magyar sportjatékok kiemelkedé bazisai, nemzetkodzi sikerei.

A sportjatékok balesetvédelmére, a targyi-létesitményi feltételekre és a sportold
felszerelésre vonatkozo alapismeretek.

A labda nélkiili és labdas egyszerii bemelegités elvei és modszerei.

A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a sportjatékok technikai és
taktikai készletének elsajatitdsahoz és az ontevékeny szabadidés tevékenységek
szervezéséhez.

A sportjatékok iranti érdeklodés kialakuldsa és megszilardulasa az egyéni
adottsdgoknak és érdeklédésnek leginkdbb megfeleld sportjaték megtalalasa
rekredcios célil testedzésre, vagy a versenyszer(i sportagvalasztas elésegitésére.

biintetddobas, iires helyre helyezkedés, fair play

Védotol vald elszakadas, hossza és rovid indulas, sarkazas, onpassz, fektetett dobas,
Kulcsfogalmak/ emberfogésos" védekezés, kétkezes mellsé atadas, mini-kosarlabdazas, szabalykovetd
fogalmak magatartas. Utkozés, testcsel, laza és szoros emberfogas, bedobas, szabaddobas,

Tematikai egység/

Atlétikai jellegii feladatok
Fejlesztési cél tétikai jellegd feladato

Orakeret
30 ora

végrehajtasa, valtozd koriilmények kozott.
A 3 1épéses doboritmus ismerete.

Flézetes tudis A Kkiilonb6z6 intenzitasti és tartami mozgasok fenntartdsa jatékos koriilmények

kozott, illetve jatékban.

A futo-, ugro- és dobdiskolai gyakorlatok ismerete, precizitasra torekedve torténd

Tartos futds egyénitempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.
A Kolyokatlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos élmények kifejezése.

Aten}a?ika.i egy§ég Az atlétikai cselekvésmintak elsajatitdsa, illetve azok alkalmazidsa az egyéni
“f"fel_es"felle”tes‘ adottsagoknak megfelelden.
céljai Torekvés az atlétikai versenyszamok technikdjinak elsajatitisdra és a
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teljesitménynovelésre.

Erdeklddés az atlétika sportag irant.

Fejlodés elérése a kondicionalis képességek terén, kiilonds tekintettel az aerob
alloképességre-, valamint az alsé- és fels6 végtag dinamikus erejére.
A tartos futds technikdjanak optimalizdlasa, és az egyénhez igazitott sebesség

kialakulasa.
Kitartds ¢és igyekezet a motoros képességfejlesztésben,
munkavégzésben.

Tehetséggondozas a versenysport irant érdekldddk szamara.

valamint a tartds

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futésok, rajtok

Lassu futds tempodvaltassal, kdzbeiktatott feladatokkal. Futdiskolai gyakorlatok.
Akadalyfutds. (A szabadban természetes akadalyok, a teremben tornaszerek
lekiizdése.) Kozepes iramu futds. Iramfutdsok lendiiletesen, természetes
mozgassal. Allorajt, térdelérajt. Rajtok-indulisok

Vagtafutasok, gyorsfutdsok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken. Repiild €s
fokozo futasok 30-40 m-en. Vagtafutdsok 20-30 m-en. Valtofutds, egykezes also
valtdas. Tartéos futds a tav novelésével és a tdvnak megfelelé iram
megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdel6 ¢és ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras, folyamatosan is.
Tavolugras guggold vagy lépdtechnikaval, 8-14 1épés nekifutasbol az elugrés
helyzetét tartva, elugré savbol. Magasugras: 6-8 1épésrél atlépd technikaval
nyujtott vagy hajlitott labbal; magasugroversenyek.

Dobasok:

Doboiskolai gyakorlatok: dobasok és 1okések tomott labdaval, helybdl. Dobasok
és lokések kiillonbozo célba, kiillonbdzd labdaval. Vetdmozgas fililes labdaval célba
(sav, zéna) helybdl. Kislabdahajitas célba és tavolba nekifutassal.
Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitisa futdiskolai gyakorlatokkal. Reagald képesség,
reakcidogyorsasag  fejlesztése  és felgyorsulasi  képesség  fejlesztése
rajtgyakorlatokkal.  Gyorskoordinacios  képességek fejlesztése  kiilonbozo
sebességgel végzett futdsokkal. Aerob alloképesség fejlesztése, a kitartdo futas
tavjanak fokozatos novelésével és a tavnak megfelelé egyéni iram kialakitasaval.
Mozgasatallitodas képességének fejlesztése akadalyfutdsokkal. Kinesztétikus
differencialo képesség fejlesztése iramvaltasos futassal. A 1ab dinamikus erejének
novelése ugrdiskolai gyakorlatokkal. A dinamikus 1dberéd és a ritmusérzék
novelése ugrokotél-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitdsat és begyakorldsat segitd jatékos
feladatmegoldasok, testnevelési jatékok és versenyek. Rajtversenyek.
Futoversenyek 60 m-es tavon, térdeld rajttal. Valtoversenyek. Helybdl tavolugro
versenyek. Tavol- és magasugrd versenyek. Kislabdahajité versenyek helybdl.
Célba dobd versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A tartos futds technikdjanak optimalizdlasa, valamint az egyénhez igazitott tartos
futds sebességének kialakitdisa - a szabadidoben végzett Onalld gyakorlas
elésegitése érdekében. A szabadidében és kiilonbdzd terepen végzett tartds
futdsok, kocogasok eldtti bemelegitd gyakorlatok elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tartés futds, a gazdasagos vagtamozgas és az irambeosztassal kapcsolatos
alapismeretek.

El- és felugrasoknal az erfteljes kar- és lablendités jelentsége.

A nekifutas sebességének és azel-, illetve felugras nagysaga kozti kapcsolat.
Kiilonboz6 eszkozokkel kiilonb6zo célba torténd dobasok célszerii végrehajtasaval
kapcsolatos ismeretek.

A szabad levegdn rendszeresen végzett tartdos futasok szerepe az edzettség és a
fitts ég kialakitasaban.

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok, ritmusok.
Természetismeret:
energianyerés,
szénhidratok,
alloképesség,
gyorsasag.
Foldrajz: térképismeret.
Informatika: tablazatok,
grafikonok.

zsirok,
ero,
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A fejleszt6 folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos feladatmegoldasok
céljanak és jelentéségének tisztazasa az atlétikara jellemzd cselekvésmintak
elsajatitasaban.

Az alapvet6 versenyszabalyok ismerete és betartasa.

Torekvés a tanulok dnmagukhoz viszonyitott teljesitményének emelésére, egymas
teljesitményének elismerése.

Az aerob jellegli futdsok jelentésége az egészség megorzésében.

Ismeretnyujtassal érdekl6dés felkeltés a rendszeresen végzett tartds futdsok irant.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

All(')rajt, térdeldrajt, vagtafutas, tartdos futas, valtofutas, egykezes also valtas, aerob
alloképesség, futdiskolai gyakorlatok, irambeosztas, el- és felugras, hajitas, edzettség.

Tematikai egység/

T jellegii fel k
Fejlesztési cél orna jellegii feladato

Orakeret
29 ora

folyamatos és magabiztos végrehajtasa.
A szekrényugrasoknal tobbnyire nytjtott kari tdmasz.

Elozetes tudas
kézben.

fokozod6 sikerességgel.

Az alapveté hely- és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ. mozgasok célszerd,
Alapvetd tornaelemeket tartalmazé gyakorlat 6nallo bemutatasa.
Az egyensuly megtartasa fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és labgyakorlatok

A maszokulcsolas egyéniadottsagoknak és képességeknek megfeleld végrehajtasa.
Egyénileg, parban és csoportban végzett ritmikus mozgasokban a zene kdvetése

Fejlodés a

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlédése a torna jellegii feladatmegoldasokban.
Igényesség az esztétikus test irant és a ,tornaszos” mozgas elsajatitasara.

torna jellegli feladatmegoldasok szempontjabol
képességek terén, kiilonds tekintettel a test erejére, az iziileti mozgékonysagra, az
izomérzékelésre, a téri tajékozodo és az egyensulyozod képességre.

Torekvés a kreativitdsra, az improvizaciora €és az Onkifejezésre a torna jellegii

kiemelt motoros

A tematikai egység | feladatmegoldasokban.
nevelési-fejlesztési | A redlis testkép és a testtudat kialakulasa.
céljai Az izmok, izomcsoportok erejének novelését és  nyujtasat  szolgald

médszerek/gyakorlatok megismerése.
A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazisa, az egyiittmiikodés az egymas iranti
segitokészség kinyilvanitasa.
Erdeklédés kialakulisa a torna jellegli feladatmegoldasok irant, a rendszeres fizikai
aktivitdas mozgasvalasztékanak bovitésére, illetve a versenysport irdnt érdeklédok
tehetséggondozasa céljabol.

Ismeretek/fejlesztési kvetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret: az
Torna egyszeri gépek mikodési
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, at- és lemaszisok, | torvényszeriiségei,
kiszasok. Tamlazdsok kiilonbdzé iranyokban, kiilonb6z6 szereken. Mellsé | forgatonyomaték, 16kderd,
fekvotamaszban karhajlitds, nyujtas. Guruldéatfordulasok elére-hatra, kiilonbozd | reakciderd, hatasido,
testhelyzetekb6l, , sorozatban is. Zsugorfejallas. Fejallas. Fejallasbol | egyensuly, tomeg,
guruldatfordulas eldre, kiilonbozd testhelyzetekbdl. Fellendiilés kézallasba, | kozéppont.
bordasfalnal. Spargakisérletek. Meérlegallas. Hanyattfekvésb6l emelés hidba. | Vizualis kultura:
Tigrisbukfenc. Kézen 4tfordulds oldalt. Osszefliggé talajgyakorlat. Keresztbe | reneszinsz, barokk.
allitott ugréoszekrényen (2-4 1rész): felguggoldas ¢és homoritott leugras; | Erkolcstan: tarsas
zsugorkanyarlati atugras, guggold atugras. Hosszaba allitott ugréoszekrényen (2-4 | viselkedés, Onismeret,
rész):. felguggolas és homoritott leugras; felguggolas és guruldatfordulas eldre. | énkép, jellem, média,
Felguggolas és leguggolas. Alacsony gerendan: felguggolas és homoritott leugras; | dnreflexio, kooperativ
felguggolas. Gerendan: tamaszhelyzeten at, fel- és leugras. munka.

Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok: Véltozatos feladatok fiiggészereken | Enek-zene:  ritmus  és
fliggdallasban, fliggésben, fekvd fliggésben. Bordasfalon fliggésben haladas oldalt, | tempd.
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felfele és lefelé. Flggésben huzddzkodasok. Kotélmaszas, maszokulcsolassal.
Frint6 magas gytriin fidknak: fiiggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet
fliggésben; zsugorlefliggés; lefliggés; homoritott leugras. Egyensilyozo
gyakorlatok: Egyensulyozd jarasok és jatékos feladatok gerendan, ferde padon,
fordulatokkal, szerek hordasaval. Alacsony gerendan (lanyoknak): érintdjaras,
harmaslépés, fordulatokkal és szokdelésekkel is

Képességfejlesztés

Koordinacios  képességek  fejlesztése  egyszeri  talajgyakorlati  elemek
végrehajtasaval, azok kombinalasaval, valamint az ugréoszekrény és a gyiri
alkalmazasaval (téri t4jékoz6do-, mozgasatallitodas képesség, ritmusérzek).
Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan végrehajtott statikus ¢és
dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar és a torzs erejének fokozott erdsitése
tamaszhelyzetben, valamint fliggésben végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Jatékos és utanzd feladatokkal iigyesség- és erbfejlesztés. Akadaly- és
valtoversenyek a tornaszerek felhasznalasaval. Osszefliggd talajgyakorlat (fink-
lanyok), valamint gerendagyakorlat (lanyok) 6nallo Osszedllitisa, bemutatasa a
tarsak pontozasaval. Tehetséggondozds a torna sportagban tehetségesekkel
versenyeken valo részvétellel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldali alkalmazkodasanak elésegitése a toma jellegii
feladatmegoldasokkal. A sajat testtomeg mozgatdsaval, valamint a kiilonbozo
tamaszban és fiiggésben végzett gyakorlatokkal a test izmainak aranyos fejlesztése,
a helyes testtartas kialakitasanak/megtartasanak biztositasa. A cselekvésbiztonsag
novelésével a mindennapi életben térténd biztonsagos cselekvések eldsegitése. A
gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése.

Ritmikus gimnasztika (linyoknak)

Elékészité mozgasok: RGre jellemzd tartasos és mozgasos gyakorlatelemek (kar-
és torzsivek, kar- és torzshullamok stb.).

F6 mozgasok: Testsulyathelyezések kiilonboz6 irdnyokba, kiilonb6zé kar- és
torzsmozgasokkal kombindlva. Jarasok: alapforma, guggold, labujjon-, sarkon-,
kiilsé talpélenjaras, érinté-, hintajaras. Jarasok lablenditéssel, térdemeléssel,
sarokemeléssel; hajlitott jaras. Ritmizalt 1épések: kering6-, ridalépés, zart és
nyitott harmaslépés, valtolépés egyszerli formai. Futasok: alapforma,
térdemeléssel, sarokemeléssel, 0ll6z6-, harantterpesztéssel.  Szokdelések:
térdemeléssel, sarokemeléssel, harantterpesztéssel, oldalterpesztéssel,
galoppszokdelés, koppantd szokdelés, indianszokdelés. Ugrasok: ugrassorozatok,
hajlitott ollo, oll6, 6z hajlitott 6z terpeszugras. Egyensulyozis: labujjon
térdemeléssel eldre, oldalra;. Forgasok: Iép6forgas (tour chaine), egyszeri
fordulatok, forgasok egy labon.

Kotelgyakorlatok: rdvidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések, korzések,
athajtasok, keresztathajtasok, dobasok-elkapasok, kiilonbdzd irdnyokban ¢és
sikokban kotve egyszeri testtechnikai elemekkel.

Képességfejlesztés

Az izileti mozgékonysdg, a ritmus-, a reagald-, az egyensulyozd képességek
fejlesztése. A torzs-, 1ab-, csip6iziilet-hajlitok és -fesziték dinamikus-statikus
erejének novelése. Az improvizacios képesség, a kreativitds és az esztétikai érz¢k
fejlesztése. Nyujtd, erdsitd hatasu, alloképességet, mozgaskoordinaciot,
ritmusérzéket, iziileti mozgékonysdgot fejlesztd célgimnasztikai szabad-,
bordasfal-, zsamoly-, rovidkotél-gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Atfutasok, atugrasok oszlopban kotél felhasznalasaval Paros gyakorlatok kotéllel.
Jatékok-feladatok harman egy kotéllel. Egyéni és paros versengések kotél
athajtasokkal, kiilonboz6 feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencios funkciok betdltése aerob munkavégzéssel, valamint az egészséget szem
elott tartd gyakorlatok jartassag szintli elsajatitasaval, a testtartasért felel6s
izomcsoportok fejlesztésével. Uj, szabadid6ben is gyakorolhaté testedzési formak
megismerése  altal  hozzajarulds az  egészségmegdrzd  szokasrendszer
megalapozaséhoz.
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Aerobik (lanyoknak és fiuknak)

Alapallas;

2-4 iitemii alaplépések (Low-impact): jaras (march), sarokérintés (heel dig),
tamadolépés (lounges), labujjérintés (toe touch), kitorés (squat), térdlendités (knee
lift), saroklendités (leg curl), 1ép-zar-Iépés (step-touch), keresztlépés (grapevine),
A-1épés (A step), V-Iépés (V step), bokszlépés (boksz step).

2-4 iitemii alaplépések (Hi-impact): futas (jog), térdlendités szokkenéssel jumping
knee lift), saroklendités szokkenéssel (jumping leg curls), oldallendités
szokkenéssel (side kick), labszarlendités szokkenéssel (flick kick), terpesz-zar
(jumping jack), sasszé (chasse), harantszokdelés (ski-run);

Zenére torténd mozgasok aerobik alaplépésekkel: egyszerli alaplépések magas
ismétlésszammal, alaplépések varidlasa-kombinalasa, alaplépések
Osszekapcsolasa; 4x8 iitemil egyszeri koreografia (basic); szimmetrikus
koreografia.

Képességfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerli kozismert zene iitemének kitapsoldsa minden
itemre, minden 1. {itemre, 1. és 5. iitemre stb., duplazva. Csoportok kiilonbozd
modon jelzik az iitemeket (1. csoport tapsolja az 1. és a 2. iitemet, a 2. csoport
dobbantja a 3. és a 4. iitemet stb.). Helyben jaras kdzben tapsolas, duplazva stb. Az
egészséget szem el6tt mozgdsanyag elsajatitdsa soran a kondicionalis és
koordinacids képességfejlesztéssel hozzajarulasa a fittség szervi megalapozasdhoz
Aerob munkavégzéssel az aerob alloképesség fejles ztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencids funkciok betdltése aerob munkavégzéssel, valamint az egészséget szem
elott tartd gyakorlatok jartassag szintli elsajatitdsaval, a testtartasért felelds
izomesoportok fejlesztésével. Uj, szabadid6ben is gyakorolhaté testedzési formak
megismerése  altal  hozzijaruldas az  egészségmeglérzd  szokasrendszer
megalapozasahoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

Az életkorhoz és a fejlesztési folyamathoz igazitott torna szaknyelve.

Ismeretek a szerek, eszk6zO0k biztonsagos hasznalatardl, a segitségnyujtasrol és a
biztositasrol.

A tomajellegli feladatok sikeres megoldasahoz szikséges alapveté kondicionalis
¢és koordinacids képességek.

A szenzitiv életkorhoz igazitott erdfejlesztd gyakorlatok helyes végrehajtasara
vonatkozo ismeretek.

Osztalykeretben rendezett tomaversenyek rendezésével, Ilebonyolitdsaval
kapcsolatos alapismeretek.

A kiemelkedd teljesitmény ¢és az egyéni képességekhez viszonyitott
teljesitményfejlédés elismerése.

A Dbalesetmentes gyakorlds szabalyainak betartdsa és betartatisa. A feladat-
végrehajtasok soran segitségnyujtds egymasnak.

Az RG- és az aerobikgyakorlatok helyes, az egészséget szem el6tt tartod
kivitelezésének alapismeretei.

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kovetkezményeinek tudatosuldsa.

Az aerob munkavégzés lényege, és az alloképesség fejlesztésében betdltott
szerepe.

A helyes testtartasért felelés izmok-izomcsoportok erejének ndvelésére és
nyUjtasara vonatkozo alapismeretek.

Az ellenjavallt, kdrosodasokat okozo gyakorlatok elkeriilése.

Kulcsfogalmak/ | biztositas, tornaverseny, pontozas.

fogalmak RG, hintajaras, kering8lépés, ridalépés, harmaslépés, ollo, terpeszugras,
Aerobik, fitnesz aerobik, aerob munkavégzés, tamadolépés, kitdrés, A-1épés, V-1épés,

bokszlépés,

Tornaszos testtartas, tamlazas, tigrisbukfenc, zsugorkanyarlati 4tugras, guggolo atugras,
alaplendiilet fliggésben, zsugorlefliggés, lefiiggés, 6sszefliggd gyakorlat, segitségnyujtas,
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ kornyezetben iizhetd sportok 29 éra

Hozetes tudas

Néhany szabadidés mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa és
szabalyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsagos hasznalata
jatéktevékenységekben.

A természeti kornyezetben torténé sportolds néhany egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak ismerete.

Az id@jarasi koriilményeknek megfeleléen 61tozkodés.

A helyi targyi feltételek fliggvényében valasztott sportagi mozgasokkal elérhetd

célok.

részvétel.
A szervezet edzettségének novelése.
Az egészséges életmdd iranti igény erdsitése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

tisztasaggal kapcsolatos ismeretek bdvitése.

normainak betartasa.

A szabadidGben jol hasznosithatd sportagakban gyakorlottsag szerzése.
A szabadtéren kiilonb6z6 id6éjarasi viszonyok kozott végzett tevékenységekben aktiv

A szabadban végzett testedzés jelentdségével, valamint a személyi és kdrnyezeti

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitddas erdsitése.
Az alternativ kdrnyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési és magatartasi

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Az évszaknak megfeleld és a helyi személyi és targyi koriilményekhez,
feltételekhez igazod6 fizikai aktivitds: feladatok és jatékok havon és jégen;
siklasok, gordiilések, gurulasok, guritasok kiilonféle eszkdozokkel;, halot
igényld és halé nélkiili labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle
labdakkal ; Egyéb szabadidds mozgasos, tancos tevékenységek.

EQy — a helyi tantervben leirhato — lehetséges valasztds mintajat képz6 négy
aktivitds mozgdsmiveltségi anyaga:

Frizbi

Dobasok péarokban, csoportokban (5-7 6), allohelyben, majd mozgasban és
helycserékkel. Folyamatos passzolasok.

Nyizdsok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a zonaba.
Védekezé mozgadsok,ugrasok, elkapéasok.

Tajfutas

A térkép. A térképi abrazolas. A térképek tipusai. A természetjaras fontosabb
térképtipusai. Varos- és parktérképek. Utvonaltervezés a varostérképen.

Tura a varosban — csoportokban. Felkésziilés a turara: tervkészités, a
szilkséges targyak Osszeirasa stb. Tura jelzett turistautakon. A térkép kovetése
tanari iranyitassal.

Az irdnytii és a tdjold. A tajolas. Tavolsagmérések a térképen. Tavolsagmérési
gyakorlatok. Varosi tira tervezése és Onallo feladat megoldasa. Turista- és
tajfutd térképek jelrendszere. Tura tervezése: menetrend, tavolsagmérések,
menetidé-megallapitas stb. Tdjékozoddas a terepen (gyakorlatok az iskola
komyékén). Terepgyakorlatok — vezetévonal-kovetés gyakorlasa tajfutd
térképpel kozosen, majd kisebb csoportokban, futdssal. A tajékozodasi
ismeretek bovitése és rendszerezése. Onalld feladatmegoldast igényld
tevékenységre torténo felkészités.

Méta jaték- csapatjaték

Az altalanos szabalyok szerint a 20-30 méter hosszi, két rovidebb végén
vonallal (métavonal)? hatérolt palya kozepén talalhato a kiilonféleképpen
megjelolhetd — krétaval felrajzolt, kovekbdl vagy fakbol kirakott — cél (var,
tilos hely, méta).

Az egyik csapatot az iit0k, a masikat pedig a kapok vagy fogok alkotjak. A
jaték sordan a 60-70 centiméteres {iitdvel, tulajdonképpen bottal vagy
husdnggal (métabot, métaiitd, kampa, kampaverd, mdangorld) felszerelkezett

Természetismeret: ____id6jarasi
ismeretek, tajékozodas,
térképhasznalat;  gravitacio,
szabadesés, forgomozgds; az
emberi szervezet mitkodése.

EMMI kerettanterv 51/2012. (X11. 21.) EMMI rendelet 2. sz. melléklet 2.2.17. alapjin


http://hu.wikipedia.org/wiki/M%C3%A9ta_(j%C3%A1t%C3%A9k)#cite_note-2

EOTVOS LORAND ALTALANOS ISKOLA TESTNEVELES5-8.

HELYI TANTERV - 2013.

csapatok tagjai a vonal mogétt felsorakoznak.

A kapok egyike az iit6knek sorra adogatja (vagy az iit6jatékosok dobjak fel
maguknak), a rongy-, bér- vagy nemezlabdat, akik azt a lehetd legerésebben
és a legtavolabbra igyekeznek eliitni a métabottal. Az eliitést kovetd
pillanatban az iit6 elrohan a tilos helyre, ahol nem Iehet a labdaval megdobni,
és ezt kovetben — ha a helyzetet ugy méri fel — ugyancsak szaladva igyekszik
visszaémi a vonal mogé, ahol csapatanak tobbi tagja varakozik. Mindekdzben
ha valamelyik fogo elkapja az altala eliitott labdat, és még visszaérkezése elott
eltalalja vele a soros iitét, a két csapat helyet cserél: az iitékbdl lesznek a
kapok, és forditva, a kapokbol az iiték vagy az éppen futo jatékosbol fogoly
lesz. Ha a fogdk egyike még roptében elkapja a labdat, ugyancsak szerepet
cserél a két csapat.f[“

Korcsolyazas

Gyakorlatok jegre lépés elott: allasok egy labon, guggolasok, torzshajlitasok;
jarasok, 1épések elére, hatra, oldalra.

Jéghez szoktatas: esés-felallas; gimnasztikai gyakorlatok palankfogassal és a
palank fogasa nélkiil; harantcsuszasok eldre, hatra.

Egyenes korcsolyazas: alapallas; két 1labon siklas eldre, hatra (palank fogassal
is); halacska (palank fogassal); halacska két 1abon, egy 1dbon; halacska valtott
labon; 16kés egy labon.

Képességfejlesztés

A szabadidOben jol tizhetdé sportdgak gyakorlasaval a kondiciondlis és
koordinacids képességek fejlesztése.

Szabadidében, kiilonbdzd évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis és
informalis kertek kozott 1zhetd 0 testedzési formak jartasdg szintli
elsajatitdsa. Az edzettség novelése az alternativ komyezetben lizhetd sportok
altal. A sportagi mozgasformak technikailag helyes elsajatitasara torekvéssel a
balesetek megel6zése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiillonboz6 id6jarasi koriilményekhez és sportdgakhozigazodé bemelegités.
A valasztott aktivitashoz kothetd baleset-elharitasi ismeretek.

Az valasztott mozgasrendszer jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.

A szabadban és kiillonb6zé évszakokban végzett testedzés egészségre
gyakorolt hatasai.

Komyezettudatos viselkedés ismeretei és betartasa.

Az id6éjarasnak és a sportolasi formanak megfeleld 6lt6zEk tudatositasa.

Kulcsfogalmak/ | A valasztott aktivitasoknak megfeleld fogalmak. A kozolt minta esetén: frizbi, korong,
fogalmak zona, Spirit of Games, tajfutas, természetjaras, térképtipusok, egyenes korcsolyazas,

Tematikai egység/

. oY Onvédelmi és kiizdofeladatok
Fejlesztési cél

Orakeret
19 éra

Néhany onvédelmi fogas bemutatasa.
Tompitassal torténd esés végrehajtasa eldre, hatra és oldalt.

Elozetes tudas

A grundbirk6zas alapvetd szabalyainak ismerete és alkalmazisa.
Sportszerii kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasa. Az agresszi6 elutasitasa.
Az onvédelmi feladatok céljanak belatasa és elfogadasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A Dbalesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos alapvetd
eséstechnikak és onvédelmi fogasok elsajatitasa.

A tanult technikak valtozd koriilmények kozotti alkalmazasaban jartassagi Szint
elérése.

Az alapvetd onvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek elkeriilésének, a
menekiilés, a segitségkérés modjainak és lehetdségeinek ismeretei.

Annak belatasa, hogy a kiizddsportokat csakis 6nvédelemre hasznalhatjak.

Torekvés az onfegyelemre és az onszabalyozasra.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem

Onvédelmi fogasok: Szabadulasok egykezes, kétkezes lefogasbol, mellsd,
hatso egykezes és kétkezes atkarolasbol.

Grundbirkézas: Fogaskeresések allasban, megfogasok ¢és fogasmodok
(kapocsfogas, tenyérbefogas, csuklofogas). Alapallasok, alaphelyzetek
gyakorlasa. Fogaskeresés gyakorlasa jatékosan.

Dzsudo

Kiilonb6z6 eséstechnikdk tompitd felilletének elsajatitdsa alacsony, talaj
kozeli helyzetekben. Zuhan6 esések elére, hatra, oldalra kiilonb6z6 kiinduld
helyzetekb6l (térdelés, nyujtott iilés, guggolas, hajlitott allas, allas).
Csusztatott esés jobbra és balra allasban, majd oldalazd szokdeléssel. Tarsas
ravezetd gyakorlatok (tars hatan torténd iilésbol, tars altal kotéllel labat
meghuzva, térdel6tamaszbol a tars altali kézkihuzassal). Zuhano esések tars
altali 16késbol allasban és mozgdsban. Félvallas gurulas elére és hatra
technikdjanak elsajatitasa talaj kozeli helyzetb6l indulva allasbol torténd
végrehajtasig. Lépésbdl, futasbol torténé végrehajtas. Allaskiizdelem:
Fogaskeresés ¢és fogasbontds gyakorlasa. Kiizdémozgas elsajatitdsa és
kialakitasa.

Képességfejlesztés

Az elvart képességek kialakitdsdhoz sziikséges specidlis kiizddsportokra
jellemzé bemelegité gyakorlatok, a kiiszasok és maszasok, valamint specidlis
egyéni és paros képességfejlesztd gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kiizd6jatékokat elokészitd érintéses feladatok és jatékok. Huzasok, tolasok
elokészitése paros kiizddjatékokkal. Foldharcjatékok (szonyegfeliilet esetén).
A grundbirk6zas és a dzsudo alaptechnikdinak jartassagszintii elsajatitasaval,
az erl Osszemérések megteremtése. A tehetséges tanuldk alaptudasanak
biztositasa az iskolan kiviili versenyeztetéshez és a sportegyesiiletbe torténd
iranyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A Dbalesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos alapvetd
eséstechnikak és onvédelmi fogasok elsajatitasa. Viselkedésmintak kialakitasa
veszélyes helyzetek és fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJILESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozo technikai ismeretek.

Jatékos feladatmegoldasok szerepe az onvédelmi és kiizddjellegli sportok
elsajatitdsban.

A versenyzés soran az elbizakodottsag és a félelem lekiizdésének tudatositasa.
Az agresszi6 és az asszertivitas értelmezése.

A siker és a kudarc mint a versenyz&s velejaroi.

Az ellenfél képességeinek elismerése, egyiittmiikodés a gyakorlo parral.

A magyar kiizdésport legjobbjai, olimpiai bajnokunk: Kovacs Antal.
Veszlyes helyzetekre, fenyegetettségre, a fenyegetettség -elkeriilésére
vonatkozo, valamint a segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek.

Torténelem, tarsadalmi és
dallampolgari ismeretek: keleti
kultarak.

Természetismeret: izmok,
iziiletek, anatomiai ismeretek,
testi és lelki harmdnia.

Kulcsfogalmak/ | Dzstido, 6nvédelmi technika, eséstechnika, allaskiizdelem, fogaskeresés, fogasbontas,

fogalmak foldharc, fair play, agresszid, asszertivitas.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Uszas és uszo jellegii feladatok

Orakeret
9 6ra

betartasa.
Egy uszdsnemben 25 méter biztonsagos leliszasa.
A fejesugras végrehajtasa.

Hozetes tudas

Az uszoda rendszabalyainak, baleset-megelézési intézkedéseinek ismerete ¢és
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A tanult iszasnem fogalmi készletének ismerete.

N . Az 0j Giszasnem jartassag szint{i elsajatitasa.
A tematikai egység J J & J
nevelési-fejlesztési

Az als6 tagozatban tanult szdsnem technikéjanak javitasa.

Fejlodés az aerob alloképesség terén az uszdsnemnek megfeleld ritmus
kialakitasaval, valamint folyamatos és tavolsagot néveld tiszassal.

céljai Az uszoda higiénés szabalyainak betartasa.
Az 1szas szerepének ismerete az egészséges ¢letmodban és az életvédelemben.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG L
r Természetismeret:
Hatuszas .. o .
kozegellenallas, a  viz

Feladatok hdton: lebegés és siklas haton.

Hatuszo labtempd: hatuszo labtempd uszdlappal és labdaval; siklas hataszas
labtemp6; hatiszas labmunka 6nallé gyakorlasa.

Hatuszas kartempo: hatGszas kartempo — késleltetve; mélytartasbol, majd
magastartasbol; egykaros hatuszas-kisérletek; levegdvétel.

Hatuszas kar- és labtempo: hatiszas labtempo, késleltetett kartempo; hatiszas
kar- és labtempo technikai gyakorlatai.

Uj Gszasnem: a gyorsuszas

Gyorsuszas labtempo: siklas hason; gyorsuszas labtempd korlatnal és onalldan
eszkozok felhasznalaséval is; gyorstiiszas labtempoval.

Gyorsuszas kartempo: gyorsuszas kartempd jarasban; gyorsuszas kartempd
jarasban egy karral végzett kartempdval; egykaros Giszasok gyorsuszasban.
Gyorsuszas kar- és labtempo 6sszekdtése.

Gyorsuszas levegovétele: gyorsiszas levegdvétel gyakorlasa jards kodzben; a
gyorsuszas levegdvétele ,hatraforduldssal”’; a gyorstiszds kartempd és a
levegdvétel 6sszekapcsolasa.

Uszdsok a mélyvizben: gyorstszas karral-labbal, gyorstszis karral — labbal,
hatrafordulasos levegdvétellel; uszas szabadon.

Rajtok: a hataszo rajt elokészit6 gyakorlatai, hattszo rajt.

Ugrasok, meriilések, taposdsok: beugrds és taposds a mélyvizben (ndvekvd
idétartamban); fejesugras.

Képességfejlesztés

A koordinicios képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok pontos
végrehajtasaval. Aerob alloképesség fejlesztése novekvd tavolsagra torténd
taposassal, és Uszassal a tanult szdsnemekben. A gyorsasagi alloképesség
fejlesztése a gyors-, illetve a hatiszas labtempodjanak alkalmazasaval révidebb
tavon, ismétlésekkel, versenyszerlien, valamint versenyszeri Uszassal
meghatarozott tdvolsagra.

Jatékok, versengések

Fogojatékok. Jatékos, kooperativ vizbe ugrasok; feladatok labdaval és kiilonb6z6
eszkozokkel. Egyéni, sor- és valtoversenyek tiszolappal, egyéb eszkozokkel. Viz-
alameriilési versenyek. Versenyek mély vizben viz alatti feladatokkal.
Uszoversenyek talpas-, majd fejesugrassal meghatarozott tivon, a tanult
uszasnemekben.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A bemelegités vizes gyakorlatai; tartasjavito, prevencios vizi gyakorlatok.
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Azuszasnemek és azuszasnemekkel 6sszefliggd alapvetd szakkifejezések.

A viz szervezetre gyakorolt hatasai.

Az aerob alloképesség fogalma és a fejlesztés alapvetd modszerei.

Az Giszas szerepe, jelentdsége azedzettség és a fittség ndvelésében.

A vizben végezhetd jatékok balesetvédelmi és jatékszabalyai.

A tanulas soran alkalmazott Uszéversenyek szabalyai.

Az uszoda és a fiirdok higiénés szabalyai.

Az uszistudés és a vizbiztonsdg szerepe az egészség meglrzésében és az
életvédelemben.

Batorsagra nevelés a mélyvizben torténd gyakorlatokkal.

Az 6nkontroll fejlesztése az 6ndlld és tudatos tanuldssal.

tulajdonsagai, felhajtoerd,
viz és vizszennyez€s;
személyi higiénia,
testapolas.
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Kulcsfogalmak/ | Uszasnem, levegbvétel, taposas, fejesugras, intenziv Uszas, aerob alloképesség,
fogalmak Onkontroll, vizbiztonsag, életvédelem.

Természetes és nem természetes mozgdsformak

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.

Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

A bemelegitésre, a sokoldalu elékészitésre, valamint a képességfejlesztésre alkalmas
mozgasformak, gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvd és megfeleld intenzitast
végrehajtasa.

8-10 gyakorlattal 6nalld bemelegités végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.

A testtartasért felelés izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése. A biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasa.

Relaxaci6s modszerek alkalmazasaval a fesziltségek 6nalld szabalyozasa.

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Sportjatékok

A sportjatékok technikai ¢és taktikai készletének elsajatitdsa, ezek alkalmazasa
testnevelési jatékokban, jatékos feladatokban és a sportjatékban.

Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes végrehajtasara
¢és tudatos kontrollalasara.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.

Szabalykovetd  magatartads, Onfegyelem, egyiittmiikodés  kinyilvanitdsa a
sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran kiviili sportfoglalkozasokon vagy egyéb
szervezeti formaban.

Atlétika jellegii feladatok

A tanult futd-, ugréd-, dobogyakorlatok jartassag szintii elsajatitasa.

A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megfeleléen.

A fejlesztés vart | A y4ota és a tartosfutas technikajanak végrehajtasa a mozgasmintanak megfeleléen.

B e.:.rc.sdm,ényei az Ugrasoknal a nekifutds tdvolsdganak és sebességének kialakitdsa tapasztalatok
dtodik évfolyamos | folnasznalasaval.
ciklus végén A kislabda-hajité technika képességeknek megfeleld elsajititdsa.

A kar- és lablendités szerepének ismerete az el- és felugrasok eredményességében.

Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.

Szervezési feladatok vallalasa a tanorai versenyek lebonyolitasaban.

Torna jellegii feladatok

A testtomeg uralasa nem szokvanyos tdmaszhelyzetekben és tdmaszgyakorlatokban —
sziikség esetén segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.

A dinamikus ¢€s statikus egyensulygyakorlatok végrehajtasa a képességnek megfeleld
magassagon, sziikkség esetén segitségadas mellett.

Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6nallo sszeallitasa.

Az aerobik alaplépések 6sszekapcsolasa egyszerii kartartasokkal és kargyakorlatokkal.
Az alaplépésekbdl 2-4 iitemil gyakorlat végrehajtasa helyben és haladassal, zenére is.
A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartdsos és mozgdsos gyakorlatelemeinek

bemutatasa.

A jarasok, ritmizalt 1épések, futasok és szokdelések technikailag megkozelitéen helyes
végrehajtasa.

A gyakorlatvégzések soran eléforduld hibak elismerése és a javitdsi megoldasok
elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kornyezetben tizhetd sportok

A tanult altermativ komyezetben Uizhetd sportagak alaptechnikai gyakorlatainak
bemutatasa.

A sportagak izés€hez sziikséges eszkdzok biztonsagos hasznélata.

A természeti és kOrnyezeti hatdsok és a szervezet alkalmazkodd képessége kozotti
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Osszefliggés ismerete.
viselkedési szabalyainak elfogadasa és betartasa.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

kihtizas végrehajtasa.

Jartassag néhany onvédelmi fogasban.
A test-test elleni kiizdelmet vallalasa.

esetleges agresszi6 szabalyozasa.
Masok teljesitményének elismerése.
A feladatok végrehajtasaban aktivitasra torekvés.

A természeti kdrnyezetben torténd sportolas egészségvédelmi és kormyezettudatos
A mostoha id@jarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a foglalkozasokon.

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhaté bemutatdsa, kiilonos
tekintettel a tompitasi technikakra, Grundbirkézasban az alaphelyzetek, a kitolas és a

A dzsud6 elemi gurulo- és esés gyakorlatainak bemutatasa.

Belatisa annak, hogy a kiizdésportok nem az agresszid eszkdzei. Erzelmek és az

A tanult 6nvédelmi és kiizd jellegli feladatok szabélyainak ismerete és alkalmazisa.

6. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgasformak

Orakeret
18 ora

onall6 végrehajtasa.
Részvétel a gyakorlashoz
kialakitasaban.

Hézetes tudis sziikséges

Az egyszerli bemelegité gyakorlatok szaknyelvének ismerete és azok
egyszeriibb

A tanordhozkapcsolddo higiénés és magatartasi szabalyok betartasa.
A relaxicidé fogalmanak, atudatos ellazuldsnak ismerete.

alakzatok, térformak

A tematikai egység

‘s g e és a mobilizalas
nevelési-fejlesztési céljai

Az er0sités, a nyujtas
modszereinek megismerése.

A relaxicids tudés tovabbfejlesztése.

A tanorak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.

A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa.

Alapvetd jartassag a relaxaciot szolgalod gyakorlatokban.

A mozgasszabalyozo-, ritmus- és a kéz-lab koordinacios képesség fejlédése.

Egytittmiikddés a rendgyakorlatok €s a csoportos feladatok végrehajtasanal.
A személyi és kdrnyezeti higiénids ismeretek elsajatitasa.

alapvetd elveinek és egyszeri

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitdsa.

Az oOra szervezéséhez sziikséges térformak, alakzatok és kialakitasuk.
Sorakozd vonalban ¢és oszlopban. Tav- és térkoz felvétele. Nyitddas,

zark6zas. Igazodas, takards. Testfordulatok. Megindulds, megallas.
Fejlédés, szakadozas.

Gimnasztika

Természetes mozgasformdk egyéni- és tarsas szabadgyakorlatokban,

szerek/kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal és versengésekkel
is Osszekotve. Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok az iziilet- és
gerincvédelem szabalyainak megfelelden, eszkoz nélkiil és eszkozokkel,
egyénileg, parban  valamint csoportban. Jatékos  gimnasztikai
gyakorlatsorok zenére. Jatékos és hatarozott formaju gyakorlatok: szabad-,
tarsas, szer- és kézszergyakorlatok. Hatarozott formaji szabadgyakorlati
alapformaji 4-8 item{i szabad-, tarsas-, kéziszer- és szergyakorlatok.
Szabadgyakorlat fiizér (6-8 gyakorlat) irdinyitva, vagy 6nalldan, zenére is.
Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképességet és izileti
mozgékonysagot fejlesztd egyszerli 2-4 alapformat tartalmazo, szabad-,
szer- és kézigyakorlatok. Koordinacios képességfejlesztés

Matematika: szamolas, térbeli
tajékozddas, dsszehasonlitasok.
Kornyezetismeret: testiink,
életmikodéseink, az  emberi
szervezet.

Vizualis ~ kultura: targy €s
koémyezetkultira, vizualis
kommunikécio.
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kéziszergyakorlatok ¢és szabadgyakorlatok folyamatos végrehajtasaval,
zenére is (ritmusérzEk, kinesztétikus differenciald képesség). A testtartasért
felelds izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.

Jatékok, versengések

A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgald testnevelési jatékok,
eszkozzel is. Koordinaciot ¢és fittséget fejlesztd szabaly- valamint
feladatjatékok kooperativ- és versenyjelleggel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés: A biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgald specidlis gyakorlatanyag. A
testtartasért felelés izmok koncentrativ haszndlata. [.égz6- és labboltozat
erdsitd gyakorlatok.

A 10 testtijra vonatkozd gerinctorna gyakorlatanyagbol oranként 1
gyakorlat tanitdsa. . Az 5-6. osztalyosok relaxicidos gyakorlatai, Az
autogén tréning alapfoku gyakorlatai.

Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az ora szervezéséhez szikséges rend- és gimnasztikai gyakorlatok
alapfogalmai.

A bemelegités és a levezetés funkcidja a motoros tevékenységeknél.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek.

Az erlsités, a nyujtdas és a mobilizalds alapvetd elvei és egyszeri
modszerei.

A torzser6sité gyakorlatok szerepe a testtartas javitdsaban, a testtartasért
felelés izmok ismerete. A futds szerepe és jelentésége a keringési,
mozgatd- és 1€gzEési rendszer fejlesztésében, az egészség megbrzésében, a
fittség fokozasaban.

Alapvetd szervezésiismeretek az alkalmazott jatékok lebonyolitasaban
Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges élet alapfeltételei (napi
tisztalkodas, fogmosas, heti hajmosas, testmozgas, egészséges taplalkozas).
Oltoz6i rend és a sportfelszerelés tisztasaga. Ismeretek a pubertassal jaro
testi és lelki valtozasokrol

Relaxacios alapismeretek: belsé figyelem, oOnkontroll, testtudat, a
fesziltségek feloldasa.

Személyes felelosség: egészség, sport, életvitel, életmdéd és baleset-
megelézEs alapismeretei.

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szer- és kéziszergyakorlat, bemelegités, levezetés,

Kulcsfogalmak/ | képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacios képességek, erdsités,
fogalmak nyujtas, mobilizalas, prevencio, megel6zés, biomechanikailag helyes testtartas, relaxacio,

fittség, edzettség, érzelem- €s fesziiltségszabalyozas, életmod, egészséges taplalkozas.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Uszas és uszo jellegii feladatok

Orakeret
9 6ra

betartasa.

El6zetes tudas Egy tiszasnemben 25 méter biztonsagos letiszasa.
A fejesugras végrehajtasa.

A tanult uszasnem fogalmi készletének ismerete.

Az uszoda rendszabalyainak, baleset-megelézési intézkedéseinek ismerete és

A tematikai egység Az 1j Gszasnem jartassag szintll elsajatitasa.
nevelési-fejlesztési
céljai L 0 ,

Az uszoda higiénés szabalyainak betartasa.

Az als6 tagozatban tanult iszasnem technikdjanak javitasa.

Fejlodés az aerob alloképesség terén az uszdsnemnek megfeleld ritmus
kialakitasaval, valamint folyamatos €s tavolsagot noveld uszassal.

Az szas szerepének ismerete az egészséges €letmodban és az életvédelemben.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok
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Hattszas

Feladatok hdton: lebegés és siklas haton.

Hatiszo labtempo: hatiszd labtempd Uszolappal és labdaval; siklas hatiszas
labtemp6; hatiszas labmunka 6nalldé gyakorlasa.

Hatuszdas kartempo: hatGszas kartempo — késleltetve; mélytartasbol, majd
magastartasbol; egykaros hatiszas-kisérletek; levegovétel.

Hatuszas kar- és labtempo: hatiszas labtempod, késleltetett kartempd; hatuszas
kar- és labtempo technikai gyakorlatai.

Uj Giszasnem: a gyorsuszas

Gyorsuszas labtempo: siklas hason; gyorsuszas labtempd korlatnal és onalldan
eszkozok felhasznalaséval is; gyorstiszas labtempoval.

Gyorsuszas kartempo: gyorsuszis kartempd jarasban; gyorsuszas kartempo
jarasban egy karral végzett kartempoval; egykaros Uszdsok gyorsuszasban.
Gyorsuszas kar- és labtempo dsszekdtése.

Gyorsuszas levegiovétele: gyorsuszis levegOvétel gyakorlasa jards kozben; a
gyorsuszds levegdvétele ,hatraforduldssal”’; a gyorsuszids kartempd ¢és a
levegdvétel 6sszekapcsolasa.

Uszdasok a mélyvizben: gyorstszas karral-labbal, gyorsuszis karral — labbal,
hatrafordulasos levegdvétellel; uszas szabadon.

Rajtok: a hataszo rajt elokészit6 gyakorlatai, hattszo rajt.

Ugrasok, meriilések, taposasok: beugrds és taposds a mélyvizben (ndvekvd
id6tartamban); fejesugras.

Képességfejlesztés

A koordinacidos képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok pontos
végrehajtasaval. Aerob alloképesség fejlesztése novekvd tavolsagra torténd
taposassal, és Uszassal a tanult uszdsnemekben. A gyorsasagi alloképesség
fejlesztése a gyors-, illetve a hatiszas labtempdjanak alkalmazasaval rovidebb
tavon, ismétlésekkel, versenyszerlien, valamint versenyszerii Uszassal
meghatarozott tdvolsagra.

Jatékok, versengések

Fogojatékok. Jatékos, kooperativ vizbe ugrasok; feladatok labdaval és kiilonb6zo
eszkozokkel. Egyéni, sor- és valtoversenyek tiszolappal, egyéb eszkozokkel. Viz-
alameriilési versenyek. Versenyek mély vizben viz alatti feladatokkal.
Uszoversenyek talpas-, majd fejesugrassal meghatarozott tivon, a tanult
uszasnemekben.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A bemelegités vizes gyakorlatai; tartasjavito, prevencios vizi gyakorlatok.
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Azuszasnemek és azszasnemekkel 6sszefliggd alapvetd szakkifejezések.

A viz szervezetre gyakorolt hatdsai.

Az aerob alloképesség fogalma ¢és a fejlesztés alapveté modszerei.

Az Giszas szerepe, jelentdsége az edzettség és a fittség ndvelésében.

A vizben végezhetd jatékok balesetvédelmi és jatékszabalyai.

A tanulas soran alkalmazott Uszéversenyek szabalyai.

Az uszoda és a flird6k higiénés szabalyai.

Az uUszistudés és a vizbiztonsdg szerepe az egészség meglrzésében és az
életvédelemben.

Batorsagra nevelés a mélyvizben torténd gyakorlatokkal.

Az 6nkontroll fejlesztése az 6nalld és tudatos tanulassal.

Természetismeret:
kozegellenallds, a  viz
tulajdonsagai, felhajtoerd,
viz és vizszennyez€s;
személyi higiénia,
testapolas.

Kulcsfogalmak/ | Uszisnem, levegdvétel, taposis, fejesugris, intenziv Gszas, aerob alloképesség,
fogalmak onkontroll, vizbiztonsag, életvédelem.

EMMI kerettanterv 51/2012. (X11. 21.) EMMI rendelet 2. sz. melléklet 2.2.17. alapjin



EOTVOS LORAND ALTALANOS ISKOLA TESTNEVELES5-8.

HELYI TANTERV - 2013.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Sportjatékok

Orakeret
44 6ra

Az alapveté manipulativ-, hely- és

végrehajtva.

szempontjainak ismerete.
Hoézetes tudas
is.

képességek.
Sportszerii magatartas a jatéktevékenységben.

helyzetvaltoztatd mozgasok célszerien
A manipulativ alapkészségek alapvetd mozgasmintai és a vezetd miiveletek tanulasi
Jatékban és gyakorlas kozben kiilonboz6é biztonsagos feladatmegoldas kézzel-labbal

A sportjaték elsajatitdsahoz sziikséges labdas és labda nélkiili motoros és kognitiv

A sportjatékok életkori sajatossagokhoz igazodd

tudatos gyakorlasaval.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

jatéktevékenységben.

készletének, valamint elméleti ismereteinek elsajatitasa.
Fejlodés a motoros képességekben a sportjatékok mozgasanyagédnak intenziv és

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepiik tudatosulasa az eredményes

Aktiv részvétel a sportjatékok elokészitd jatékaiban és a sportjatékok egyszeriisitett,

alap technikai és taktikai

céljai valamint kiteljesedd valtozataiban.
Torekvés a sportszerliségre, a szabalykovetd magatartasra, a figyelmes és hatékony
munkavégzésre.
Erdeklédés kialakulisa a sportjatékok irdnt. Az egyéni adottsagoknak és
érdeklédésnek leginkabb megfeleld sportjaték megtalalasa rekredcios céla
testedzésre, vagy a versenyszerli sportagvalasztas elésegitésére.
Ismeretek/fejlesztési kvetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: logika,
Kosarlabdazas valdszintiség-szamitas,
Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Megindulas, megallas. Futas kozben iram- | térbeli alakzatok,
és iranyvaltoztatasok. Felugrasok egy és paros labrol. Alaphelyzet. Cselezés | tajékozodas.
megindulaskor és futds kozben. A védotdl valod elszakadas legegyszerlibb | Vizualis kultura: targy és
moddjai. komyezetkultra,  vizualis
Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok. Labdavezetések: | kommunikacio.
Magas, kozépmagas, mély labdavezetés helyben és haladédssal, mindkét kézzel. | Természetismeret:
Labdavezetéses feladatok. Hossz- és rovid indulas. Megallasok 1, 2 leiités utan, | mechanikai
labdavezetésbol, sarkazas. Megallas, sarkazas, onpasszbdl, ill. kapott labdéaval.| torvényszeriiségek; az

Atadasok-atvételek: Kétkezes mellsé-, felsé-, egykezes felséatadas helyben és
mozgéas kdzben pattintva is. Paros-, harmas lefutds. Kosarra dobasok: Kosarra
dobas helybdl egy kézzel. Fektetett dobas 1, 2 lelitésbdl, labdavezetésbdl
mindkét oldalrol. Fektetett dobas labdavezetésbél, dnpasszbol, kapott labdaval,
mindkét oldalrol.

Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés: Taposas alaphelyzetben. A
védekezEés kar- és labmunkaja. Védomozgas, a védo helyezkedése.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé gyakorlatokkal
(futasok iram- és iranyvaltoztatassal, felugrasok stb.). A labdas koordinacid
kiemelt fejlesztése: az id6, a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas
O0sszehangolasanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal.
A motoros képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és fittség szervi
megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas labda nélkiili és labdas technikai készletének gyakorlasa
testnevelési jaitékokban. Kosarlabdajaték konnyitett szabalyokkal. Kosarra dobo
versenyek, egyénileg és csapatban. Részvétel az iskolai mini kosarlabda
bajnoksagban, a sportdgvalasztds és azutdnpotlas-nevelés eldsegitése.

emberi szervezet mikodése,
energianyerési folyamatok.
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Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos és koriiltekintd
végrehajtasaval. A kosarlabdazas megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével
a fizikai rekreaciora alkalmas sportok repertoarjanak bovitése.

Roplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodés a labdahoz.
Labdas technikai gyakorlatok: Alkarérintés (konnyii milanyag labdaval, majd
roplabdaval). Egyéni és paros gyakorlatok. Alsé egyenes nyitds: A nyitas
gyakorlasa egyénileg és parokban. Kosarérintés: Egyéni és paros gyakorlatok.
Kosar- és alkarérintés O6sszekapcsolasa, kisérletek a folyamatos és valtakozo
érintésekre. Felso it6érintés: egyénileg és parokban.

Taktikai alapgyakorlatok: Nyitasfogadas csillag alakzatban. Nyitas-
nyitasfogadas. Felallas és helyezkedés a nyitasfogadasanal.

Képességfejlesztés

Kiilonbdzé egyenstlyi helyzetekben allas, testhelyzetek valtoztatasa, a labda és
a test kiilonbozd helyzeteinek 0sszehangoldsa. Labdaiitogetés a kéz és a lab
kiilonbozo feliileteivel. Fejelés labdaval.

Jatékok, versengések

A technikai elemek gyakorlasa testnevelés jatékokban, jatékos feladatokban,
valamint mini roplabddzasban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidében, szabadtéren, strandon is jatszhatd alapvetd
technikai készletének, valamint egyszerlsitett jatékformainak megismerése.
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerli végrehajtasaval
kapcsolatos ismeretek, a tudatos és 6nalld tanulas segitése érdekében.

A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvezden befolyasold kondicionalis és
koordinaciés képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti és egyszer(i
modszerei.

Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos tulajdonsagok
tudatositasa.

A sportjatékok szabadiddben is izhetd formainak megismerése.

Az Ontevékeny jatékszervezés és - vezetés alapvetd ismeretei.

A sportszerliség, a fair play szerepe, illetve a szabalykovetd magatartas
fontossaga a sportjatékokban, a szabalytalansagok és a durvasag elutasitasa, a
sportjaték mérkézéseit kisérd negativ jelenségek helyes értelmezése.

A magyar sportjatékok kiemelked6 bazisai, nemzetkdzi sikerei.

A sportjatékok balesetvédelmére, a targyi-létesitményi feltételekre és a sportold
felszerelésre vonatkozo alapismeretek.

A labda nélkiili és labdés egyszerli bemelegités elvei és modszerei.

A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a sportjatékok technikai és
taktikai készletének elsajatitasdhoz és az dntevékeny szabadidds tevékenységek
szervezéséhez.

A sportjatékok iranti érdeklddés kialakuldsa és megszilarduldsa az egyéni
adottsagoknak ¢és érdeklddésnek leginkdbb megfeleld sportjaték megtalalasa
rekredcids célil testedzésre, vagy a versenyszerli sportagvalasztas eldsegitésére.

Védotodl vald elszakadés, hosszi és rovid indulds, sarkazis, onpassz, fektetett dobas,
Kulcsfogalmak/ | emberfogasos védekezés, kétkezes mellsé atadas, mini-kosarlabdazas, szabalykovetd

fogalmak magatartds. Utkdzés, testcsel, sancolds, laza és szoros emberfogis, bedobas,
szabaddobads, biintetddobds, iires helyre helyezkedés, fair play.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok

Orakeret
29 ora

Fézetes tudis végrehajtasa, valtozo koriilmények kodzott.
A 3 1épéses doboritmus ismerete.

A futd-, ugré- és doboiskolai gyakorlatok ismerete, precizitdsra torekedve torténd
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kozott, illetve jatékban.

A kiilonb6z6 intenzitasu és tartaml mozgasok fenntartasa jatékos koriilmények

Tartds futds egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.
A Kolyokatlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos élmények kifejezése.

adottsagoknak megfelelen.
Torekvés az  atlétikai
teljesitményndvelésre.

versenyszamok

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai \
kialakulasa.
Kitartds és igyekezet a motoros képességfejlesztésben,
munkavégzésben.

Erdeklédés az atlétika sportag irant.

Az atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, illetve azok alkalmazasa az egyéni
technikajanak
Fejlodés elérése a kondicionalis képességek terén, kiilonds tekintettel az aerob

alloképességre-, valamint az alsé- és fels6 végtag dinamikus erejére.
A tartéos futds technikdjanak optimalizdlasa, és az egyénhez igazitott sebesség

Tehetséggondozis a versenysport irant érdekldddk szdmara.

elsajatitasara és a

valamint a tartds

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

Lassu futds tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futédiskolai gyakorlatok.
Akadalyfutds. (A szabadban természetes akadalyok, a teremben tornaszerek
lekiizdése.) Kozepes iramil futds. Iramfutasok Ilendiiletesen, természetes
mozgassal. Allorajt, térdeldrajt. Rajtok-indulasok kiilonboz6 kiinduld helyzetbdl.
Vagtafutasok, gyorsfutdsok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken. Repiild €s
fokozo futdsok 30-40 m-en. Vagtafutdsok 20-30 m-en. Valtofutds, egykezes also
valtds. Tartés futds a tav novelésével és a tavnak megfeleld iram
megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdeld ¢és ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tdvolugras, folyamatosan is.
Tavolugras guggold vagy lépOtechnikaval, 8-14 1épés nekifutasbol az elugrés
helyzetét tartva, elugré savbol. Magasugras: 6-8 1épésrél atlépd technikdval
nyujtott vagy hajlitott labbal; magasugroversenyek.

Dobésok:

Doboiskolai gyakorlatok: dobasok és 16kések kiilonbozé kiinduld helyzetbdl
tomott labdaval, helybdl és 3-4 Iépéses lendiiletb6l. Dobasok és Iokések
kiilonb6z6 célba, kiilonbozé labdaval. Vetémozgas fililes labdaval célba (sav,
zona) helybdl és negyed fordulattal. Kislabdahajitas célba és tavolba nekifutassal.
Sulylokés helybdl.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitisa futdiskolai gyakorlatokkal. Reagalo képesség,
reakcidgyorsasag  fejlesztése  és felgyorsulasi  képesség  fejlesztése
rajtgyakorlatokkal.  Gyorskoordinaciés  képességek  fejlesztése  kiilonb6zo

sebességgel végzett futdsokkal. Aerob alloképesség fejlesztése, a kitartdo futas
tavjanak fokozatos novelésével és a tavnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval.
Mozgasatallitodas képességének fejlesztése akadalyfutdsokkal. Kinesztétikus
differencialo képesség fejlesztése iramvaltasos futassal. A 1ab dinamikus erejének
novelése ugrdiskolai gyakorlatokkal. A dinamikus laberé ¢és a ritmusérzék
novelése ugrokotél-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat és begyakorldsat segitd jatékos
feladatmegoldasok, testnevelési jatékok és versenyek. Rajtversenyek.
Futoversenyek 60 m-es tavon, térdeld rajttal. Valtoversenyek. Helybdl tavolugro
versenyek. Tavol- és magasugré versenyek. Kislabdahajité versenyek helybdl és
nekifutassal. Sulyloké versenyek. Célba dobo versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A tartds futds technikdjanak optimalizdlasa, valamint az egyénhez igazitott tartos
futds sebességének kialakitdisa - a szabadidOben végzett Onélld gyakorlas
elésegitése érdekében. A szabadiddben és kiillonb6z0 terepen végzett tartds
futdsok, kocogasok eltti bemelegitd gyakorlatok elsajatitasa.

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok, ritmusok.
Természetismeret:
energianyerés,
szénhidratok,
alloképesség,
gyorsasag.
Foldrajz: térképismeret.
Informatika:  tablazatok,
grafikonok.

zsirok,
ero,
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEILESZTES

A tartos futds, a gazdasagos vagtamozgads és az irambeosztissal kapcsolatos
alapismeretek.

El- és felugrasoknal az er6teljes kar- és lablendités jelentésége.

A nekifutas sebességének és azel-, illetve felugras nagysaga kozti kapesolat.
Kiilonboz6 eszkdzokkel kiilonb6zo célba torténd dobasok célszerli végrehajtasaval
kapcsolatos ismeretek.

A szabad levegdén rendszeresen végzett tartds futdsok szerepe az edzettség és a
fittség kialakitasaban.

A fejleszt6 folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos feladatmegoldasok
céljanak és jelent6ségének tisztazdsa az atlétikira jellemz6 cselekvésmintak

elsajatitdsaban.

Az alapvet6 versenyszabalyok ismerete és betartasa.

Torekvés a tanuldk dnmagukhoz viszonyitott teljesitményének emelésére, egymas
teljesitményének elismerése.

Az aerob jellegli futdsok jelentsége az egészség megdrzésében.

Ismeretnyujtassal érdeklddés felkeltés a rendszeresen végzett tartds futasok irdnt.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

All(')rajt, térdelérajt, vagtafutas, tartos futds, valtofutds, egykezes alsé valtas, aerob
alloképesség, futdiskolai gyakorlatok, irambeosztds, el- és felugras, hajitas, 16kés,
edzettség.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok 29 éra

Elozetes tudas

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ mozgasok célszert,
folyamatos és magabiztos végrehajtasa.

Alapvet6 tornaelemeket tartalmazé gyakorlat 6nalldé bemutatasa.

A szekrényugrasoknal tobbnyire nytjtott kar( tamasz.

Az egyensuly megtartasa fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és labgyakorlatok
kozben.

A maszokulcsolas egyéniadottsdgoknak és képességeknek megfelel végrehajtasa.
Egyénileg, parban és csoportban végzett ritmikus mozgasokban a zene kdvetése
fokoz6do sikerességgel.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlédése a torna jellegli feladatmegoldasokban.
Igényesség az esztétikus test irant és a ,tornaszos” mozgas elsajatitdsara.

Fejlodés a torna jellegli feladatmegoldasok szempontjabdol kiemelt motoros
képességek terén, kiilonds tekintettel a test erejére, az iziileti mozgékonysagra, az
izomérzékelésre, a téri tajékozodo és az egyensulyozd képességre.

Torekvés a kreativitdsra, az improvizacidora €és az Onkifejezésre a torna jellegii
feladatmegoldasokban.

A realis testkép és a testtudat kialakulasa.

céljai Az izmok, izomcsoportok erejének novelését és  nyujtasat  szolgald
modszerek/gyakorlatok megismerése.
A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazisa, az egylittmiikddés az egymas iranti
segit6készség kinyilvanitasa.
Erdeklédés kialakuldsa a torna jellegli feladatmegolddsok irant, a rendszeres fizikai
aktivitdas mozgasvalasztékanak bovitésére, illetve a versenysport irdnt érdekl6ddk
tehetséggondozisa céljabol.
Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret: az

Torna

egyszeri gépek miitkddési

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, at- és lemaszasok, | torvényszeriiségei,

kiszasok. Tamlazasok

kiilonbozd iranyokban, kiillonb6z8 szereken. Mellsd | forgatonyomaték,

fekvOtamaszban karhajlitds, nytjtas. Guruldatfordulasok eldre-hatra, kiillonbozo | 16k6erd, reakcioero,
testhelyzetekbdl, kiillonboz0 testhelyzetekbe, sorozatban is. Zsugorfejallas. | hatasidd, egyensuly,
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Fejallas, kiillonb6z6 labtartasokkal. Fejallisbol guruloatfordulas eldre, kiilonbozo
testhelyzetekbdl, kiilonb6z6 testhelyzetekbe. Fellendiilés kézallasba, bordasfalnal.
Fellendiilés kézallasba és guruloatfordulas. Spargakisérletek. Mérlegallas.
Hanyattfekvésbdl emelés hidba. Tigrisbukfenc. Kézen atfordulas oldalt, mindkét
iranyba. Osszefiiggd talajgyakorlat. Keresztbe allitott ugroszekrényen (2-4 rész):
felguggolas és homoritott leugras; zsugorkanyarlati atugras, guggold atugras;
huszarugras. Hosszaba allitott ugroszekrényen (2-4 rész): felguggolas ¢és
homoritott leugras; felguggolas és guruldatfordulas eldére; guruloatfordulas elére
ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal; felguggolas és leguggolas, felguggolas és
leterpesztés. Alacsony gerendan: felguggolas és homoritott leugras; felguggolas és
terpesztéssel leugras. Gerendan: tdmaszhelyzeten at, fel- és leugras.
Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok: Valtozatos feladatok fiiggészereken
figgballasban, fliggésben, fekvo fiiggésben. Bordasfalon fiiggésben haladas oldalt,
felfele és lefelé. Fiiggésben huzddzkodasok. Kotélmaszas, maszokulcsolassal.
Erinté magas gyliriin filknak: fiiggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet
fliggésben; zsugorlefiiggés; lefliggés; fellendiilés lebegd fliiggésbe; ereszkedés
hatso fiiggésbe; hats6 fliggésbdlemelés lebegdfiiggésbe; figgésben lendiilet hatra,
homoritott leugras. Gytliriin: hats¢ fliggés; fliggésben lendiilet hatra, homoritott
leugras, fellendiilés lebegd fliggésbe. Lanyoknak: lendiiletek el6re-hatra;
fellendiilés lebegdfiiggésbe; zsugorlefliggés.

Egyensulyozo gyakorlatok: Egyensulyozo jarasok és jatékos feladatok gerendan,
ferde padon, fordulatokkal, szerek horddséval. Alacsony gerendan (lanyoknak):
érintdjaras, harmaslépés, fordulatokkal ¢és szokdelésekkel is. Mérlegallas.
Fliggdleges repiilés labterpesztéssel.

Képességfejlesztés

Koordinacios  képességek  fejlesztése  egyszeri  talajgyakorlati  elemek
végrehajtasaval, azok kombinalaséval, valamint az ugrészekrény és a gytrl
alkalmazasaval (téri tajékoz6do-, mozgasatallitodas képesség, ritmusérzEk).
Egyenstlyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan végrehajtott statikus és
dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar és a torzs erejének fokozott erésitése
tamaszhelyzetben, valamint fliggésben végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Jatékos és utanzd feladatokkal Tligyesség- ¢és erOfejlesztés. Akadaly- és
valtoversenyek a tornaszerek felhasznalisdval. Osszefliggd talajgyakorlat (fink-
lanyok), valamint gerendagyakorlat (linyok) 6nallo Osszeallitdsa, bemutatdsa a
tarsak pontozdsaval. Tehetséggondozids a torna sportdgban tehetségesekkel
versenyeken valo részvétellel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldali alkalmazkodasanak elésegitése a torna jellegli
feladatmegolddsokkal. A sajat testtdmeg mozgatdsaval, valamint a kiilonbdzo
tamaszban és fliggésben végzett gyakorlatokkal a test izmainak ardnyos fejlesztése,
a helyes testtartas kialakitdsanak/megtartasanak biztositdsa. A cselekvésbiztonsag
novelésével a mindennapi életben torténd biztonsagos cselekvések eldsegitése. A
gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése.

Ritmikus gimnasztika (lanyoknak)

Eldkeészité mozgasok: RGre jellemzd tartdsos és mozgasos gyakorlatelemek (kar-
és torzsivek, kar- és torzshullamok stb.).

F6 mozgdsok: Testsulyathelyezések kiilonb6z0 irdnyokba, kiillonbozd kar- és
torzsmozgasokkal kombinalva. Jarasok: alapforma, guggolo, labujjon-, sarkon-,
kiilsé talpélenjaras, érint6-, hintajaras. Jarasok lablenditéssel, térdemeléssel,
sarokemeléssel; hajlitott jaras, kiilonb6z6 kar- és torzsmozgasokkal kombinalva,
kiilonb6z6 iranyba, fordulatokkal is. Ritmizalt lépések: kering6-, ridalépés, zart és
nyitott harmaslépés, valtolépés egyszerli formai kiilonbozd kar-, ill.
torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva. Futasok: alapforma, térdemeléssel,
sarokemeléssel,  ollozo-, harantterpesztéssel —  kiilonb6z6  kar-, ll.
torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombindlva. Szokdelések: térdemeléssel,
sarokemeléssel, harantterpesztéssel, oldalterpesztéssel, Oztartassal,
labkeresztezéssel, fordulattal, galoppszokdelés, szokdelés Oztartassal, szokdeld
harmaslépés, koppanté szokdelés, indianszokdelés — kilonboz6 kar-, ill.
torzsmozgdsokkal, fordulatokkal kombindlva. Ugrasok: ugrassorozatok, hajlitott

tomeg, kdzéppont.

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk.
Erkolcstan: tarsas
viselkedés, Onismeret,
énkép, jellem, média,
onreflexio, kooperativ
munka.

Enek-zene: ritmus  és
tempo.
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ollo, olld, 6z hajlitott 6z terpeszugras, bicskaugras, 0sszeugrasok térd- és
lablenditéssel. Egyenstlyozis: labujjon térdemeléssel elre, oldalra; hajlitott
labemeléssel hatra (attitude). Forgasok: 1ép6forgas (tour chaine), egyszer(i
fordulatok, forgasok egy labon.

Kotélgyakorlatok: rovidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések, korzések,
nyolcas korzések, athajtasok, keresztathajtasok, dobasok-elkapasok, testre
csavarasok, talajra iitések, porgetések, kiillonbozd iranyokban és sikokban kotve
egyszerl testtechnikai elemekkel.

Képességfejlesztés

Az iziileti mozgékonysag, a ritmus-, a reagalo-, az egyensulyozd képességek
fejlesztése. A tOrzs-, lab-, csipdiziilet-hajlitok és -feszit6k dinamikus-statikus
erejének ndvelése. Az improvizacios képesség, a kreativitds és az esztétikai érzék
fejlesztése. Nyujtd, erdsité hatast, alloképességet, mozgaskoordinaciot,
ritmusérzéket, iziileti mozgékonysagot fejlesztd célgimnasztikai szabad-,
bordasfal-, zsamoly-, rovidkotél-gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Atfutdsok, atugrasok oszlopban kotél felhasznalasaval Paros gyakorlatok kotéllel.
Jatékok-feladatok harman egy kotéllel. Egyéni és paros versengések kotél
athajtasokkal, kiilonb6z6 feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevenciés funkcidk betdltése aerob munkavégzéssel, valamint az egészséget szem
elott tartd gyakorlatok jartassdg szintli elsajatitdsaval, a testtartasért felelds
izomesoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is gyakorolhato testedzési formak
megismerése  altal  hozzijarulas az  egészségmeglrzd  szokasrendszer
megalapozasahoz.

Aerobik (lanyoknak és fiuknak)

Alapallas;

2-4 iitemii alaplépések (Low-impact): jards (march), sarokérintés (heel dig),
tamadolépés (lounges), 1abujjérintés (toe touch), kitdrés (squat), térdlendités (knee
lift), saroklendités (leg curl), 1ép-zar-1épés (step-touch), keresztlépés (grapevine),
A-1épés (A step), V-Iépés (V step), bokszlépés (boksz step), mambo, csa-csa-csa,
sarkonfordulas (pivot-turn), oldallendités (side kick), labszarlendités (flick kike),
lablendités (leg kick);

2-4 ditemii alaplépések (Hi-impact): futas (jog), térdlendités szokkenéssel
(jumping knee lift), saroklendités szokkenéssel (jumping leg curls), oldallendités
szokkenéssel (side kick), labszarlendités szokkenéssel (flick kick), terpesz-zar
(jJumping jack), sasszé (chasse), harantszokdelés (ski-run);

Zenére torténd mozgasok aerobik alaplépésekkel: egyszeri alaplépések magas
ismétlésszammal, karmunkaval; alaplépések varidlasa-kombindlasa (haladassal,
karmunkaval); alaplépések Osszekapcsoldsa; 4x8 iitemil egyszerli koreografia
(basic); szimmetrikus koreografia.

Képességfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerli kozismert zene litemének kitapsoldsa minden
itemre, minden 1. litemre, 1. és 5. {itemre stb., duplazva. Csoportok kiilonb6zd
modon jelzik az litemeket (1. csoport tapsolja az 1. és a 2. {itemet, a 2. csoport
dobbantja a 3. és a 4. iitemet stb.). Helyben jaras kdzben tapsolas, duplazva stb.
Az egészséget szem elftt mozgisanyag elsajatitdsa soran a kondiciondlis és
koordinécids képességfejlesztéssel hozzdjarulasa a fittség szervi megalapozasahoz
Aerob munkavégzéssel az aerob alloképesség fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencids funkciok betdltése aerob munkavégzéssel, valamint az egészséget szem
elétt tartd gyakorlatok jartassag szintli elsajatitasaval, a testtartasért felelds
izomesoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is gyakorolhaté testedzési formak
megismerése  altal  hozzijaruldas az  egészségmegdrzd  szokasrendszer
megalapozasahoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

Az életkorhoz és a fejlesztési folyamathoz igazitott torna szaknyelve.

Ismeretek a szerek, eszkdzok biztonsagos hasznalatardl, a segitségnyujtasrol €s a
biztositasrol.
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A tornajellegli feladatok sikeres megoldasahoz sziikséges alapvetd kondicionalis
¢és koordinacios képességek.

A szenzitiv életkorhoz igazitott eréfejlesztd gyakorlatok helyes végrehajtasara
vonatkozo ismeretek.

Osztalykeretben rendezett tornaversenyek rendezésével, lebonyolitasaval
kapcsolatos alapismeretek.

A kiemelkedé teljesitmény és az egyéni képességekhez viszonyitott
teljesitményfejlédés elismerése.

A balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartisa és betartatdsa. A feladat-
végrehajtasok soran segitségnyujtas egymasnak.

Az RG- és az aerobikgyakorlatok helyes, az egészséget szem el6tt tartd
kivitelezésének alapismeretei.

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kdvetkezményeinek tudatosulasa.

Az aerob nmunkavégzés lényege, és az alloképesség fejlesztésében betdltott
szerepe.

A helyes testtartasért felelds izmok-izomcsoportok erejének novelésére és
nyujtasara vonatkozo alapismeretek.

Az ellenjavallt, kdrosodasokat okoz6 gyakorlatok elkeriilése.

Kulcsfogalmak/

fogalmak bicskaugras, 1ép6forgas.

bokszlépés, mambo, csa-Csa-csa.

Tornaszos testtartas, tamlazas, tigrisbukfenc, kézenatfordulas, zsugorkanyarlati atugras,
guggold atugrds, huszarugras, alaplendiilet fiiggésben, zsugorlefiiggés, lefliggés,
lebegdfiiggés, 6sszefliggd gyakorlat, segitségnyujtas, biztositas, tornaverseny, pontozas.
RG, hintajards, keringdlépés, ridalépés, harmaslépés, olld, Ozugras, terpeszugras,

Aerobik, fitnesz aerobik, aerob munkavégzeés, tdmadolépés, kitorés, A-1épés, V-1épés,

Tematikai egység/

. A Alternativ kornyezetben tizhet6 sportok
Fejlesztési cél y po

Orakeret
22 ora

szabalyainak ismerete.

Hozetes tudas jatéktevékenységekben.

A természeti kornyezetben torténd sportolds néhany
kdmyezettudatos viselkedési szabalyainak ismerete.

Az id8jardsi koriilményeknek megfelelden 8ltozkddés.

Néhany szabadid6s mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa és

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsagos hasznélata

egészségvédelmi és

célok.

részvétel.
A szervezet edzettségének novelése.
Az egészséges ¢€letmod irdnti igény erdsitése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A helyi targyi feltételek fliggvényében valasztott sportagi mozgasokkal elérhetd

A szabadid6ben jol hasznosithato sportagakban gyakorlottsag szerzése.
A szabadtéren kiilonboz6 id6jarasi viszonyok kozott végzett tevékenységekben aktiv

céljai . A o . s ae L .
L A szabadban végzett testedzEs jelentGségével, valamint a személyi és kdérnyezeti
tisztasaggal kapcsolatos ismeretek bovitése.
A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitddas erdsitése.
Az alternativ kdrnyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési és magatartasi
normainak betartdsa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret: idGjarasi
Az évszaknak megfeleld és a helyi személyi és targyi koriilményekhez, | ismeretek, tajékozodas,
feltételekhez igazodd fizikai aktivitas: feladatok és jatékok havon és jégen; | térképhasznalat;  gravitacio,

siklasok, gordiilések, guruldsok, guritasok kiilonféle eszkozokkel, haldt | szabadesés, forgomozgas; az
igényl6 és hald nélkiili labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle | emberi szervezet miikodése.

labdakkal ; Egyéb szabadidés mozgasos, tincos tevékenységek.
EQy — a helyi tantervben leirhato — lehetséges valasztds mintajat képz6 négy
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aktivitds mozgasmiiveltségi anyaga:

Frizbi

Dobdsok parokban, csoportokban (5-7 f6), allohelyben, majd mozgasban és
helycserékkel. Folyamatos passzolasok.

Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a zonéba.
Védekezé mozgdsok,ugrasok, elkapasok.

Tajfutas

A térkeép. A térképi abrazolas. A térképek tipusai. A természetjaras fontosabb
térképtipusai. Varos- és parktérképek. Utvonaltervezés a varostérképen.

Tura a varosban — csoportokban. Felkészilés a tarara: tervkészités, a
szilkséges targyak Osszeirdsa stb. Tura jelzett turistautakon. A térkép kovetése
tandri iranyitassal.

Az iranytii és a tajolo. A tajolas. Tavolsagmérések a térképen. Tavolsagmérési
gyakorlatok. Varosi tura tervezése és 0nallo feladat megolddsa. Turista- és
tajfutd térképek jelrendszere. Tura tervezése: menetrend, tavolsagmérések,
menetid6-megallapitas stb. Tdjékozodas a terepen (gyakorlatok az iskola
komyeékén). Terepgyakorlatok — vezetévonal-kovetés gyakorlasa tajfutd
térképpel kozosen, majd kisebb csoportokban, futdssal. A t4jékozodasi
ismeretek bovitése és rendszerezése. Onalld feladatmegoldast igényld
tevékenységre torténd felkészités.

Korcsolyazas

Gyakorlatok jégre lépés eldtt: allasok egy labon, guggolasok, térzshajlitasok;
jarasok, 1épések elore, hatra, oldalra.

Jéghez szoktatas: esés-felallas; gimnasztikai gyakorlatok palankfogassal és a
palank fogasa nélkiil; harantcsuszasok eldre, hatra.

Egyenes korcsolyadzds: alapallas; két labon siklas eldre, hatra (palank fogassal
is); halacska (palank fogéssal); halacska két labon, egy labon; halacska valtott
labon; 16kés egy labon.

Méta jaték- csapatjaték

Az altalanos szabalyok szerint a 20-30 méter hosszi, két rovidebb végén
vonallal (métavonal)[z] hatarolt palya kozepén talalhatdo a kiilonféleképpen
megjeldlhetd — krétaval felrajzolt, kdvekbdl vagy fakbol kirakott — cél (vdr,
tilos hely, méta).

Az egyik csapatot az iit0k, a masikat pedig a kapok vagy fogok alkotjak. A
jaték soran a 60-70 centiméteres iitovel, tulajdonképpen bottal vagy
husanggal (métabot, métaiité, kampa, kampaverd, mangorio) felszerelkezett
csapatok tagjai a vonal mogott felsorakoznak.

A kapok egyike az iitéknek sorra adogatja (vagy az iit6jatékosok dobjak fel
maguknak), a rongy-, bér- vagy nemezlabdat, akik azt a leheté leger6sebben
és a legtdvolabbra igyekeznek eliitni a métabottal Az eliitést kovetd
pillanatban az iit6 elrohan a tilos helyre, ahol nem lehet a labd4aval megdobni,
és ezt kovetden — ha a helyzetet ugy méri fel — ugyancsak szaladva igyekszik
visszaémi a vonal mogé, ahol csapatanak tobbi tagja varakozik. Mindekdzben
ha valamelyik fogoé elkapja az altala eliitott labdat, és még visszaérkezése eldtt
eltaldlja vele a soros iit6t, a két csapat helyet cserél: az iit6kbdl lesznek a
kapok, és forditva, a kapokbol az iiték vagy az éppen futod jatékosbol fogoly
lesz. Ha a fogok e?{ike még roptében elkapja a labdat, ugyancsak szerepet
cserél a két csapat.f !

Képességfejlesztés

A szabadid6ben jol lzheté6 sportdgak gyakorlasaval a kondicionalis és
koordinacids képességek fejlesztése.

Jatékok, versengések

,Cicajaték”  koronggal.  Sikloverseny; ,gyijtogetd”; baglyos jaték.
Valtoversenyek targyak felemelésével, illetve lerakdsaval. Valtoverseny,
egyéni és csapat célba dobd verseny koronggal, mérkézések. Versenyek
meghatarozott tavon. Ugyességi versenyek

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadidében, kiilonb6z6 évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis és
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informalis kertek kozott {izhetd 1) testedzési formdk jartasdg szintll
elsajatitdsa. Az edzettség novelése az alternativ kornyezetben {izhetd sportok
altal. A sportagi mozgasformak technikailag helyes elsajatitasara torekvéssel a

balesetek megel6zése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJILESZTES

A kiillonboz6 id6jarasi koriilményekhez és sportdgakhozigazodd bemelegités.
A valsztott aktivitashoz kdthetd baleset-elharitasi ismeretek.

Az valasztott mozgasrendszer jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.

A szabadban és kiillonboz6 évszakokban végzett testedzés egészségre

gyakorolt hatasai.

Komyezettudatos viselkedés ismeretei és betartasa.

Az id6jardsnak és a s

ortolasi formanak megfelelé 6lt6zEk tudatositasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

A valasztott aktivitdisoknak megfelelé fogalmak. A kozolt minta esetén: frizbi, korong,
zona, Spirit of Games, tajfutas, természetjaras, térképtipusok, egyenes korcsolyazas,

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Természetes és nem természetes mozgdasformak

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.

Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

A bemelegitésre, a sokoldalu elokészitésre, valamint a képességfejlesztésre alkalmas
mozgasformak, gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvé és megfeleld intenzitast
végrehajtasa.

8-10 gyakorlattal 6nalld bemelegités végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.

A testtartasért felelés izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése. A biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasa.

Relaxacios moédszerek alkalmazaséaval a fesziltségek 6nalldo szabalyozasa.

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Uszds és 1iszo jellegii feladatok

Valasztott uszasnemben készségszintli, egy masikban 150 méteren vizbiztos
folyamatos uszas.

Intenziv uszisra torekvés rovidtavon.

Fejesugras és folyamatos taposas a mélyvizben.

Az Uszassal 0Osszefliggd balesetvédelmi utasitdsok, valamint az uszoda, flirdd
viselkedési szabalyainak betartasa.

Ismeretek az uszastudas, a vizbiztonsag szerepérdl az egészség megdrzésében és az
¢életvédelemben.

Kiils6 visszajelzés informaciodinak elfogadasa és hasznositasa a kiilonb6z6 uszasnemek
gyakorlasanal.

Sportjatékok

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitdsa, ezek alkalmazisa
testnevelési jatékokban, jatékos feladatokban és a sportjatékban.

Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes végrehajtasara
és tudatos kontrollalasara.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.

Szabalykovetd  magatartds, Onfegyelem, egyiittmikodés  kinyilvanitisa a
sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran kiviili sportfoglalkozasokon vagy egyéb
szervezeti formaban.

Atlétika jellegii feladatok

A tanult fut6-, ugrd-, dobdgyakorlatok jartassag szintli elsajatitasa.

A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megfeleléen.

A vagta és a tartosfutas technikajanak végrehajtasa a mozgasmintanak megfelelen.
Ugrasoknal a nekifutds tavolsdganak és sebességének kialakitdsa tapasztalatok
felhasznalasaval.

A kislabda-hajito technika képességeknek megfeleld elsajatitasa.

A Kkar- és lablendités szerepének ismerete az el- és felugrasok eredményességében.

Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.
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Szervezési feladatok vallalasa a tandrai versenyek lebonyolitasaban.

Torna jellegii feladatok

A testtomeg uralasa nem szokvanyos tdmaszhelyzetekben és timaszgyakorlatokban —
sziikség esetén segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.

A dinamikus ¢€s statikus egyensulygyakorlatok végrehajtasa a képességnek megfeleld
magassagon, sziikkség esetén segitségadas mellett.

Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6nallo sszeallitasa.

Az aerobik alaplépések 6sszekapcsolasa egyszerii kartartasokkal és kargyakorlatokkal.
Az alaplépésekbdl 2-4 iitemil gyakorlat végrehajtasa helyben és haladassal, zenére is.
A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartdsos és mozgdsos gyakorlatelemeinek
bemutatésa.

A jarasok, ritmizalt 1épések, futasok és szokdelések technikailag megkozelitéen helyes
végrehajtasa.

A gyakorlatvégzések soran eldfordulé hibak elismerése és a javitasi megoldasok
elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kornyezetben tizhetd sportok

A tanult alternativ kornyezetben t1zhetdé sportagak alaptechnikai gyakorlatainak
bemutatasa.

A sportagak 1zés€hez sziikséges eszkdzok biztonsagos hasznélata.

A természeti és kormyezeti hatasok és a szervezet alkalmazkodo képessége kozotti
Osszefliggés ismerete.

A természeti kdrnyezetben torténd sportolas egészségvédelmi és komyezettudatos
viselkedési szabalyainak elfogadasa és betartasa.

A mostoha id6jarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a foglalkozasokon.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Onvédelmi és kiizdofeladatok 3
19 6ra

Elézetes tudas

Néhany onvédelmi fogas bemutatasa.

Tompitassal torténd esés végrehajtasa elére, hatra és oldalt.

A grundbirk6zas alapvetd szabalyainak ismerete és alkalmazisa.

Sportszerii kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasa. Az agresszi6 elutasitasa.
Az 6nvédelmi feladatok céljanak belatasa és elfogadasa.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

A Dbalesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos alapvetd
eséstechnikak és 6nvédelmi fogasok elsajatitasa.

A tanult technikdk valtozo korilmények kozotti alkalmazisaban jartassagi szint
elérése.

Az alapvetd onvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek elkeriilésének, a

céljai menekiilés, a segitségkérés modjainak és lehetdségeinek ismeretei.
Annak belatasa, hogy a kiizddsportokat csakis onvédelemre hasznalhatjak.
Torekvés az dnfegyelemre és az onszabalyozasra.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi  és
Onvédelem dallampolgari ismeretek: keleti

Onvédelmi fogasok: Szabadulasok egykezes, kétkezes lefogasbol, mellsd, | kulttrak.

hatso egykezes és kétkezes atkarolasbol. Természetismeret: izmok,
Grundbirkézas: Fogaskeresések allasban, megfogasok és fogasmodok | iziiletek, anatomiai ismeretek,
(kapocsfogas, tenyérbefogas, csuklofogas). Alapallasok, alaphelyzetek | testiés lelki harmonia.
gyakorlasa. Fogaskeresés gyakorlasa jatékosan.

Dzsudo

Kiilonbozd eséstechnikak tompitd feliilletének elsajatitisa alacsony, talaj
kozeli helyzetekben. Zuhan6 esések eldre, hatra, oldalra kiillonb6z6 kiinduld
helyzetekb6l (térdelés, nyujtott iilés, guggolas, hajlitott allas, allas).
Csusztatott esés jobbra ¢és balra allisban, majd oldalazd szokdeléssel. Tarsas
ravezetd gyakorlatok (tars hatdn torténd iilésbol, tars altal kotéllel labat
meghuzva, térdelétamaszbol a tars altali kézkihuzassal). Zuhano esések tars
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altali 16késbol allasban és mozgasban. Félvallas gurulas el6re és hatra
technikajanak elsajatitasa talaj kozeli helyzetbdl indulva allasbol torténd
végrehajtasig. Lépésb6l, futasbol torténd végrehajtas. Allaskiizdelem:
Fogaskeresés ¢és fogasbontds gyakorlasa. Kiizdémozgas elsajatitasa és
kialakitasa.

Képességfejlesztés

Az elvart képességek kialakitdsdhoz sziikséges specidlis kiizdésportokra
jellemzé bemelegité gyakorlatok, a kiiszasok és maszasok, valamint specialis
egyéni és paros képességfejleszté gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kiizd6jatékokat elokészitd érintéses feladatok és jatékok. Huzasok, tolasok
elokészitése paros kiizd6jatékokkal. Foldharcjatékok (szonyegfeliilet esetén).
A grundbirk6zis és a dzsudo alaptechnikdinak jartassagszintii elsajatitasaval,
az erd Osszemérések megteremtése. A tehetséges tanulok alaptudasanak
biztositasa az iskolan kiviili versenyeztetéshez és a sportegyesiiletbe torténd
iranyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos alapvetd
eséstechnikdk és onvédelmi fogasok elsajatitasa. Viselkedésmintak kialakitasa
veszélyes helyzetek és fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozo technikai ismeretek.

Jatékos feladatmegoldasok szerepe az onvédelmi és kiizddjellegli sportok
elsajatitdsban.

A versenyzés soran az elbizakodottsag és a félelem lekiizdésének tudatositasa.
Az agresszib és az asszertivitas értelmezése.

A siker és a kudarc mint a versenyz€s velejaroi.

Az ellenfél képességeinek elismerése, egyiittmiikodés a gyakorld parral.

A magyar kiizdGsport legjobbjai, olimpiai bajnokunk: Kovacs Antal.
Veszlyes helyzetekre, fenyegetettségre, a fenyegetettség elkeriilésére
vonatkozo, valamint a segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo6 ismeretek.

Kulcsfogalmak/ | Dzsido, 6nvédelmi technika, eséstechnika, allaskiizdelem, fogaskeresés, fogasbontas,

fogalmak foldharc, fair play, agresszid, asszertivits.
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Osszes 6raszam:

5. évfolyam
Természetes és nem természetes mozgasformak O;;l:;;et
Orakeret
tjaték ok
Sportjatéko 35 éra
Atlétikai jellegi feladatok Orakeret
30 ora
Orakeret
Torna jellegii feladatok
29 o6ra
Alternativ kérnyezetben iizheté sportok Orakeret
22 ora
Onvédelmi és kiizdéfeladatok Orakeret
19 ora
Uszas és sz jellegii feladatok Orakeret
9 é6ra
Szabadon felhasznalhaté Orakeret
18 ora
Osszesen: 180 éra
6. évfolyam
Természetes és nem természetes mozgas formak Olr glzi;et
Uszas és usz6 jellegii feladatok Oralferet
9 éra
Sportjatékok O:jlzi;et
Atlétikai jellegii feladatok Ozr;‘lzi;et
Orakeret
Torna jellegii feladatok
29 6ra
Alternativ kornyezetben {izhet6 sportok O;;l:,):let
. Orakeret
Onvédelmi ¢és kiizdofeladatok
19 éra
Orakeret
Szabadon felhasznalhato
10 éra

Osszesen: 180 6ra

Ezen az iskolafokon a tanuldk a mozgastanulas magasabb szintjére 1épnek. Az alapokat az 1-4. évfolyamon
megvalosuld céltudatos fejlesztési folyamat biztositja. Erre épitve valosul meg 5. évfolyamtol az életkori
sajatossagokat és a szenzitiv idészakokat szem el6tt tartdé komplex készség- és képességfejlesztés. A
tulajdonképpeni sportagi képzés az 5. évfolyamon kezdddik meg, és teljesedik ki a 8. évfolyamra, mindvégig
szem elott tartva a motoros teljesitmény két alapvetd Osszetevéje — a mozgaskészség és motoros képesség —
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szilkségszerli Gsszhangjanak megteremtését. A Nemzeti alaptanterv testnevelés és sport miiveltségteriilet
célkitiizéseinek megvalositaisahoz 5-8. évfolyamon az 6rok értékeket képviseld tradicionalis sportagak mellett a
tanulok érdeklodését kivaltdo ujszerii sport-, illetve testgyakorlati agakra helyezziikk a hangstlyt. A javasolt
tartalmak feldolgozasa igényes és sokoldali mozgaskultiraval, magas szintii cselekvésbiztonsaggal ruhazza fela
tanuldkat. Olyan tudéasrdl van szo, melynek eldnyeit észrevétleniil élvezik a mindennapok cselekvéseiben,
motoros és motivacios bazisa a rekredcios célii sporttevékenységeknek, és nemutols6 sorban utat mutat, és utat
nyit a tehetségesek eldtt az élsport vilagaba. Ez az életkor kiemelkedd szerepet jatszik a testnevelés és sport
iranti elkotelezettség, az élethosszig tartd fizikai aktivitas iranti igény megalapozasaban. Ebbdl a prioritast élvezo
szempontbol a tartalom megjelenési formai és a hozzajuk kapcsoldédd modszerek is kulcstényezonek szamitanak.
Az 5-8. évfolyamra Osszedllitott kerettanterv a sportagi, illetve testgyakorlati 4gak pszichomotoros tartalmai
mellett kiilonds gondot fordit a tudatositast elmélyit, az informaltsagot gazdagitd, eziltal a kognitiv szférat
érintd elméleti ismereteknek — természetszeriileg szoros osszefliggésben a motoros tartalommal. Igy a tartalom
szerves részei a személyi higiénével, a balesetek megel6zésével, a jaték-versenyszabalyokkal, a sport- €s
testgyakorlati agakkal kapcsolatos alapvetd technikai-taktikai tudaselemek, az életkorhoz igazitott élettani
ismeretek, a tudatos tanuldst segitd cselekvési, biomechanikai, edzéselméleti elvek, modszerek stb. Az elméleti
tuddsanyag része tovabba az egészséggel, az életmdddal, azaz a test kulturalasaval kapcsolatos ismeretek kore.

A testnevelésora minden mozzanata a felsé tagozatban is magédban rejti az erkdlcsi tulajdonsagok
fejlesztésének lehetdségét. A jatek- és viselkedésszabalyok betartatdsaval a szabalykovetd magatartast alapozzuk
meg. De ez csak meggy6z0 pedagdgiai tevékenység eredményeként valosulhat meg. Cél belattatni azt, hogy a
szabalyok az egyén és a kozosség érdekeit egyarant szolgaljgk. Igy élvezheté minden jaték, a jaték- és
versenyszabalyok tisztelete biztositja az egyenld feltételeket. Ilyen koriilmények k6zott az adott cél mindenki
szamara elérhetd. Az erkdlesi fejlédést szolgalja a fair play fogalmanak megismerése, az igazsagossag elvének
elfogadasa és annak gyakorlatba iiltetése, a kotelességteljesités, a szorgalmas munkavégzés és a masok
teljesitménye iranti felelésségérzet elismerése. Ide kapcsolhatok a felelésségvallalas masokért fejlesztési teriilet
elvarasai. A motoros kozeg természete megkivanja a tarsakkal vald egyiittmikodést, de egyiittnevelés esetén a
kozosséghez tartozd fogyatékkal él6 tarsaknak torténd segitség is erkolesi kotelesség. Hazank gazdag a
nemzetk6zi sportsikerekben. A sportéletiink sikereinek és kiemelkedé sportembereink megismerése a nemzeti
ontudat és hazafias nevelés erés érzelmeket is megmozgatd eszkoze. Ez a témakor minden tanuldt megérinti, és
biiszkeséggel tolti el, nem beszElve a sportban tehetséget mutatd tanuldkrol. Esetiikben mar az 5. évfolyamtol
kezdve lehet6ség nyilik a pdlyaorienticio megalapozasara. Nincs is talan tobb olyan miiveltségteriilete a
kozoktatasnak, amely hatékonyabb terepe lenne a demokrdcidra nevelésnek. Az er6szakmentesség, az agresszio
elvetése és a konfliktusok normalis kezelése alapvetd elv és gyakorlat a testnevelésben ezen aziskolafokon is. A
kozos célért vald egyiittmiikodést kindlja a motoros oktatds megannyi szitudcidja. Az er6szakmentességet
szolgalja a testnevelés azzal is, hogy mar az 5. évfolyamtol kezdve felhivja a figyelmet a sporteseményekhez
kapcsolodo agresszidra és elitéli azokat, a médidban megjelend formai esetében is. Szembesiilni 6nmagunkkal,
redlis testképet és énképet kialakitani szinte lehetetlenség lenne a motoros cselekvések végrehajtasa és atélése
nélkiil. A motoros teljesitmény kiilsé értékelése még nagyon fontos pedagdgiai médszer ebben az életkorban. De
a 7-8. évfolyamra az onértékelés, a belsd értékelés szerepe egyre inkabb felértékelddik. Onkritikai és kritikai
érzékiik eredményeként ebben az életkori szakaszban mar hatarozott véleményt tudnak megfogalmazni sajat és
tarsaik teljesitményérdl, illetve magatartdsardl. A festi és lelki egészségre nevelés értékei egybeforrnak a
testnevelés és sport milveltségteriilet célrendszerével. Bar a nevelési teriilet feladatainak megoldasabol minden
kozoktatasi tantargynak ki kell venni a részét, a testnevelés deklardltan és rejtett tantervi hatasként is ziloga a
feladatok realizdlasanak, az életkori szakasz sajdtossdgainak megfelelden. Szorosan ide tartoznak azok a sport €s
a komyezet kapcsolatat tartalmazo, a kornyezettudatossagot szolgald informaciok, amelyre a szabadtéren torténd
sportfoglalkozasok adnak lehet6séget. A kerettanterv szerkezeti egységei révén a motoros tanulas komplexitasat
tiikrozi ezen az iskolafokon is. Motoros képességek, motoros készségek egymassal szerves és funkcionalis
kapcsolatban fejlesztenddk. Ezt a két Osszetartozd elemet jatékos, élményt nyujtdé modszerekkel és célszerli
szakpedagodgiai instrukciokkal realizaljuk, valamint hozziadunk az életkornak, értelmi képességeknek megfeleld
elméleti ismereteket, akkor a sikeres tanulds, a hatékony motoros oktatas stratégiajat valositjuk meg. Ezzel
megismertetjiik a tanulokat az eredményes tanulas alapvetd technikdival, és felkésztjiik Oket az 0Onalld
testkulturalis miivel6désre.

A fejlesztési teriiletek feladatainak fentebb bemutatott megvalositasaval sikeresen munkalkodunk a
hatékony, dndllo tanulds, valamint a szocidlis és dllampolgari kompetencia kialakitasan.

Az anyanyelvi kommunikacio fejlesztése dontden két moédon valosul meg az 5-8. évfolyamtestnevelés
oktatasa keretében. Meghatarozd eszkdz a szaknyelvi terminologiai, valamint a testkulturalis ismeretek
koncentrikusan boviilé korének igényes kozvetitése a testneveld tanar altal. De nem elhanyagolhatd a
kommunikaciés kompetencia fejlesztése szempontjabol a sziik értelemben vett szakmai kozléseken thl, a tanar-
tanuld kommunikacié milyensége, illetve a tanulok kommunikacios lehetségeinek biztositasa. Erre alkalom
nyilik a tanorakon tobbek kozott a hibajavitads, a sajat és mas teljesitményének értékelése, a jatékszituaciok
megbeszélése, a gydzelmek-vereségek okainak feltdrasa, az egymasnak nytjtott segitségadas stb. keretében. Cél

EMMI kerettanterv 51/2012. (X11. 21.) EMMI rendelet 2. sz. melléklet 2.2.17. alapjin



EOTVOS LORAND ALTALANOS ISKOLA TESTNEVELES5-8. HELYI TANTERV - 2013.

a testkultirahoz kapcsolodd, valamint kozosségben végzett motoros tanulds folyamatdhoz kapcsolodod
kommunikacidés hajlandésag és nyitottsag kialakitasa.

A kezdeményezdkészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztésére a testnevelés és sport természetébol
adoéddan ebben az életkori szakasz is szamtalan lehet6séget tartogat. Elég csak a kiilonb6z6 foglalkoztatasi
formakban t6rténé munkavégzésre gondolni. A testnevelésijatékok, sportjatékok csapatainak megszervezésében,
tevékenységiikben, a tanorai versenyek lebonyolitdsaban vald részvétel is onallo feladat megoldasat varja el a
tanuloktol. Tandran és tanoran kiviili foglalkozasokon, szervezeti €s onkéntes formakban mindenki megtalalhatja
a képességeinek, ambicidinak leginkabb megfelelé reszortot, illetve feladatot. A kompetencidk és a fejlesztési
terliletek Osszefliggéseire jellemz6, hogy ennek a kompetencidnak a fejlesztése egyuttal az erkdlesi fejlodést, a
demokraciara nevelés, az dnismeret és a tarsas kapcsolati kultura fejlesztését, a felelosségvallalast masokért az
onkéntességet és még a palyaorientacid nevelési teriiletek céljait is szolgaljak.

A testnevelés-tanitas sajatos céljai koz¢€ kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag és kifejezoképesség
kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgasmintat és mozgasmodellt megkdzelitdé megjelenitésiik
altal esztétikai tartalommal birak. Mar az 5. évfolyamtol kezdve nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenités, a
végrehajtds mindségére, mert ezek egyrészt az eredményesség mutatdi, masrészt a belsé motivacid kivalto
hatasai lehetnek. Egy szemre is sz&ép tornaelem vagy labdas megoldas nagy hatassal van azegyénre és a tarsakra
egyarant. Az esztétikai élmény atélése, a kifejezOkészség kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a testnevelés iranti
érdeklddést mar ezen az iskolafokon is.

7. évfolyam

Temz}tlkal’egys’eg/ Természetes és nem természetes mozgas formak Orakyeret
Fejlesztési cél 17 éra

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.

A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvo és
megfeleld intenzitdsu végrehajtasa.

8-10 gyakorlattal 6nalldan bemelegités végrehajtasa.

El6zetes tudas Az autogén tréning alapfokll gyakorlatainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.

A bemelegités €s a levezetés szempontjainak ismerete.

Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtaséban.

Gyakorlottsag a szervezés célszerliségét, gyorsasagat szolgalo uj térformak, alakzatok
kialakitasaban.
Egyszeri relaxacios technikdk elsajatitasa.
Motoros tesztekkel mérhetd fejlodés a kondicionalis képességekben.
A tematikai egység | A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban torténd
nevelési-fejlesztési | végrehajtasa.
céljai A kreativitas kinyilvanitdsa onalldan osszeallitott gimnasztikai gyakorlatfiizérrel.
Az er6sités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az okozati 6sszefliggés
egyszerll magyarazata.
Igényesség aharmonikus, szEép testtartds kialakitasaban.
A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek boviilése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szamolas,
Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa. térbeli tajékozodas,

A testnevelésoraszervezéséhez sziikséges egyéb térformak, alakzatok. Mozgasok | 6sszehasonlitasok.

zart rendben, alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és futds kdzben, a Természetismeret. testiink,
lépéshosszés a jaras sebességénekvaltoztatasaval. Ellenvonulasok jarasban és ¢életmiikddéseink.
futasban. Fejlodések és szakadozasok ellenvonulasban. Vizualis kultura: targy- és
Gimnasztika kornyezetkultura, vizualis
Természetes mozgasformik egyéniés tarsas gyakorlatok formajaban, szerek, kommunikacio.

kéziszerek felhasznalaséval, jatékos feladatokkal és versengésekkel 6sszekotve.

Jatékos és szabadgyakorlati alapformajii szabad-, tarsas-szer és kéziszer-

gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-, karika-, ugrokotél-, gumikotél stb.). Nyjto-,

lazitd hatasu, alloképességet fejlesztd 8-16 iitemi, legalabb 4 gyakorlatelemet

tartalmazd szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Bemelegitd és levezetd
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gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva, 6nallé tervezéssel is.
Zenére végzett 6sszefliggd gimnasztikasor. Egyszerii 1€gz6 és relaxacios
gyakorlatok. A testtartas javitasat szolgald iziileti mozgékonysagot és a torzs
erejét noveld gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapalloképesség fejlesztése és a keringés fokozasa zenére torténd futasokkal
és futas kozben végzett feladatokkal. A kar- és a lab dinamikus erejének novelése
kéziszer-gyakorlatokkal. A ritmusérzek, a kreativitas és a kinesztétikus
differenciald képesség fejlesztése zenére végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet elokészitését, bemelegitését szolgald testnevelésijatékok, eszkozzel
is. A testtudatot alakit6, koordinacio- és fittségfejleszté szabalyjatékok és
feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint versenyjelleggel. Jatékok
testtartasjavito feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc izomegyensulyanak és
a medence kozépallaisanak automatizalasat biztositd eszkdzokkel is végezhetd
gyakorlatok. A 14b statikai rendellenességeiellen hat6 gyakorlatok. Javasolt: A 10
testtajra vonatkozo gerinctorna gyakorlatanyagéanak felhasznélasa. Relaxicios
alapgyakorlatok: (autogén tréning, progressziv relaxacié). Motoros, illetve fittségi
tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJILESZTES

Az altalanos bemelegité gyakorlatok dsszeallitdsanak szempontjai és a bemelegitd
blokkok f6bb élettani hatasai.

A keringést fokozo természetes és specialis sportagimozgasformak jelentéségea
bemelegités és az edzettség szempontjabol.

Az életkori sajatossagoknakmegfeleld funkcionalis erdsit6 gyakorlatok ismeretei
és végrehajtasuk szempontjai.

Az erfsités és nytjtas kapcsolata, alkalmazasuk mdédszerei. Az ellenjavallt
gyakorlatok indoklasa.

Relaxacids technikak és prevencios gyakorlatok szerepe az egészségmeg 6rzésben.
Az autogén tréning és progressziv relaxacio értelmezése.

Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa.

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatok informaciok. A tudatos higiénés
magatartas ismérvei.

Az edzettség értelmezése és a rendszeres fizikai aktivitds szerepe az edzettség
megszerzésében €s az egészségtudatos magatartdsban.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség, egészségtudatos
magatartas, autogén tréning, progressziv relaxacio, ellenjavallt gyakorlat, fizikai
aktivitas, inaktivitds, intenzitas, terjedelem, idOtartam, edzhetdség.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
40 ora

Sportjaték ok

Elozetes tudas

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasaban alkalmazott
testnevelésijatékok és jatékos feladatok aktiv és értd végrehajtasa.

A sportjatékok alapvet6 technikai készletének elsajatitasa.

Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos,eredményes
végrehajtasara és tudatos kontrollalasara.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.

Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egyiittmikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran kiviili sportfoglalkozasokon, vagy egyéb
szervezeti formaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazisa testnevelésijatékokban ésa
sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovitd uj elemek elsajatitasa, és
alkalmazasa.

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett kdrének ismerete €s értd alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmikodés és kommunikacid fejlodése.

A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és elfogadasa.
Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szoban torténd kifejezése és

labdaval). Labdavezetés:

Taktikai gyakorlatok:

Létszamfolényes helyzet
Képességfejlesztés

Labdas technikai gyakorlatok:Labdas ligyességi gyakorlatok (normal méretii

formaban. Megallas, sarkazas, labdavezetésbdl kapott labdaval véltozatos
koriilmények kozott. Megallas, sarkazds onpasszbolés kapott labdaval,
meghatarozott helyen és iddben. Kosarra dobasok: labdavezetés, fektetett dobas.
Lepattano labda megszerzése utan kosarra dobas. Fektetett dobas labdavezetésbdl,
illetve kapott labdaval rafordulassal. Kozép tavoli dobas helybél. Atadasok,
atvételek: Atadas killonboz iranyba és tavolsagra, mozgas kozben, kétkezes
mellsé atadassal, pattintvais. Paros lefutds egy véddvel. Gyors inditas parokban.

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtokld tamadé védése.
Labdavezetd jatékos védése; védekezés a labdavezetést befejezd és a még labdat
vezetd tamadoval szemben.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv védoével;
létszamfolényes helyzet 2:1 elleni jaték. Befutasok. 1:1 elleni jatékadogatoval.

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6 labda nélkiili és
labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval. Koordinacids képességek
fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az idd, a pontossag, a feladat bonyolultsagaés a
mozgas 0sszehangolasanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat

céljai indokolasa.
A sportjatékokat kisérd sportszeriitlenségek, devians magatartdsok helyes megitélése.
A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedd korszakai és személyiségei, valamint
avildg élvonalaba tartoz6 nemzetek megismerése.
A sportjatékok irdnti érdekl6dés megszilardulasa.
Az egyéniadottsdgokhozés a megszerzett képességekhezigazodd sportjaték- tudas
kialakuldsa, rekredcios célu vagy versenysportigényfi alkalmazis el@segitésére.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: logika,
Kosarlabdazas valdszinlis€g-szamitas,
Labda nélkiili technikai gyakorlatok: iranyvaltoztatas, cselezés; cselezés térbeli alakzatok,
indulaskor és futés kdzben. tajékozodas.

Vizualis kultura: targy és
kdmyezetkultura, vizuélis
kommunikéci6.

Fizika: mozgasok,
titkozések, erd, energia.
Bioldgia-egészségtan: az
emberi szervezet
miikodése, energianyerési
folyamatok.

Labdavezetés félaktiv, aktiv véddvel szemben jatékos

3:2 elleni jaték.
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végrehajtasokkal. A komplex képességfejlesztésselhozzajarulas az edzettség és
fittség szervi megalapozasahoz. A kognitiv képességek fejlesztése
(helyzetfelismerés, kreativitas, anticipacié stb.)az iires helyek, az elényok
felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatas kezelése, a célba talalas, az
Osszjatékban vald részvétel eredményeként.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a
jatékelemek begyakorlasajatékos feladatok és testnevelésijatékok
alkalmazasaval. Kosarlabdazas labdavezetés nélkiil, konnyitett szabalyokkal, a
szabalyok boviilo korének beépitésével. Kosarra dobd versenyek. Részvétel az
iskolai mini kosarlabda bajnoksagban, a sportdgvalasztas és azutanpotlas -nevelés
elésegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megelozés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos, koriiltekintd
végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betartasaval, a sportszeriiség
szabalyainak szem el6tt tartdsdval. Sikeres tanulds biztositdsavala kosarlabdazas
megszerettetése, hozzajarulds a fizikai rekredcids sportagvalasztashoz.
Roplabdazas

Labdds technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése: Az alkar-,
koséarérintés, felsd lit6érintés és also egyenes nyitds gyakorldsa egyéni, paros és
csoportos gyakorlatokban.

Kosdrérintés valtozatai:kosarérintés elére-hatra, alacsony és kézepesen magasra
elpattan¢ labdaval. Kosarérintés célba, foldre tett karikaba, kosarba, kiilonb6z6
magassagu zsindr felett.

Felsé egyenes nyitds. a mozgéas végrehajtasaa labda megiitése nélkiil, egyénileg a
fallal szemben a labda megiitésével; parokban a zsin6r/halé felett. A nyitas
végrehajtasa a zsindrtdl ndvekvo tavolsagra.

Felsd egyenes nyitas-nyitasfogadas. A felsé egyenes nyitas és az alkarérintéssel
torténd nyitasfogadas gyakorlasa csoportokban, forgassal.

Egyenes leiités: a mozgassor gyakorlasa labda és zsindr nélkiil, majd zsindrnal
tartott, illetve pontosan dobott labdabol.

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helyezkedés tdmadasnal. Az iités és
a sancolas fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagald képesség, gyorskoordinacio,
ritmusérzek, differencidlis mozgasérzékelés, téri tajékozodas, és egyensulyozas)a
testrészek kiillonbozo feliileteivel torténd érintésekkel egyénileg, parokban és
csoportokban. Azegyensulyozo és téri tajékozodd képesség fejlesztése
csoportokban végzett alapérintéseket tartalmazd gyakorlatokkal, fordulatok és
helycserék végrehajtasaval.

Az erd-alloképesség fejlesztése az egyenes leiités és a sancols tobbszori és
folyamatos végrehajtdsaval. Mozdulatgyorsasag fejlesztése dobott labdak
elérésére torekvésselkiilonb6zo kiinduld helyzetbdl.

Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése és a jatékelemek eredményességénekjavitasa
testnevelésijatékok, jatékos feladatok alkalmazisaval. 2:2, 3:3 elleni jaték
meghatarozott érintési modokkal, a tanult érintések beiktatdsaval. Versengések
egyénileg és parokban kiilonb6zd érintésekkel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidében, szabadtéren, strandon is jatszhatd technikai
készletének valamint egyszeriisitett jatékformainak elsajatitasa

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés az évszakhoz, az idjarashoz alkalmazkodo sportag-specifikus
bemelegités-gyakorlataival, és a technikai- taktikai jatékelemek szabalyos és
sportszer(i végrehajtasaval. A labdarugasban kiilonosen igénybe vett izmok
er6sitésének és nyujtasanakelvei és gyakorlatai a sériilések, karosodasok
prevencidja érdekében. A szervek-szervrendszerek miilkodésének fejlesztése a
szabadtéren, kiillonb6z6 évszakokban és iddjarasi viszonyok kozott végzett
sportag-specifikus motoros cselekvésekkel. Az élményszerii jatékkal és a
sokoldalu jatéktudassala fizikai rekredciora alkalmas sportok repertodrjanak
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bovitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a kibGvitett jatékelem-repertoar technikai végrehajtasara, a
hibajavitasra, a taktikai megoldasokra és hozzajuk kapcsolddo jatékszabalyokra
vonatkozo ismeretek.

A jaték kiteljesitését szolgald egyéni- és csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bovitése és a képzettséghezigazodo jatékvezetési
ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitasahoz sziikséges motoros képességek és
alapvet6 fejlesztési modszerek.

A csapatjatékok szerepe az egyiittmiikodés, a tarsas készségek kialakitasaban, a
kozosségi sikerek atélésének lehetdségeiben.

A sportszeriiség, a fair play és a szabalykdvetd magatartas fontossagaa
sportjatékokban. A sportoloi és a szurkoldi magatartds pozitiv és negativ vondasai,
a sporteseményekhez kapcsolddo durvasagok, az agresszid helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkdz sikerei.

A vilag élenjaré nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekredcios célu felhasznélasi lehetdségei és szerepe az egészséges
¢életmdd kialakitdséban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsdsegély-nyujtasiismeretek.

halaszas, elzaras, lerohanés..

HFélaktiv’, aktiv védd, dobdcesel, induldcesel, dnpassz, lepattand labda, rafordulas,
befutds, paros lefutas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték, létszamfolényes helyzet. Adogatd, felsd
Kulcsfogalmak/ | egyenes nyitas, egyenes leiités, feladas, sancolas, tamadasi alapformak, {ités-sancolas
Fogalmak fedezése, 1:1, 2:2 elleni jaték. Utkdzések, sancolas,résekre helyezkedés, esés-tompitas,
Onszoktetés, atlovés, bevetddéses-beddléses 16vés, ejtés, betorés, gyorsinditas, kitdmadas,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok

Orakeret
36 ora

A tanult fut6-, ugré-, doboégyakorlatokban jartassag.

Elézetes tudas Kislabdahajitas.

Az atlétikai versenyek lényeges szabalyai.

A rajtok mozgéselemeinek végrehajtasaaz inditas jeleknek megfelelden.
A futémozgas technikdjanak alkalmazasa a vagta,illetve a tartosfutasban.
Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének megvalasztiasaban.

A Kar- és lablendités szerepe az el- és felugrasok eredményességében.

Szervezési feladatok vallalasa a tandrai versenyek lebonyolitaséban.

versenyszabalyoknak megfeleld alkalmazasa.

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldala és célszerti alkalmazasa.
Futo6-, ugro- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld elsajatitasa és a

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az atlétika versenyszamainak eredményes tanulasat és a teljesitmények javulasat
megalapozd motoros képességekben mérhetd fejlédés elérése.

A vagta-, a tartds-, valamint a valtéfutas technikajanak a mozgasmintahoz kozelitd
bemutatasa.

Ugrasoknal az optimalis nekifutas, valamint az er6teljes kar- és lablendités
kialakitasa.

A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés és kidobas dsszekapcsolasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiild alapvet6 fizikai torvényszeriiségek
ismerete.

A futas, a kocogas élettani jelentdségének ismerete.

Az érdeklédés cselekvésekben torténd kinyilvanitdsa az atlétikai mozgasok, valamint
a sportolas és a rendszeres testedzés irant.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A korabban tanult rajtformak (all6- és térdelérajt) gyakorlasa. Térdeldrajt
rajtgéprél. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-es tavon. Repiild és
fokozo futasok. Gyorsfutasok jatékosan és versenyek alkalmazasaval 30-60 m-es
tavon. Iramfutas, tempofutas a tdv fokozatos novelésével. Valtofutas
valtézénaban, egyenesben, jatékosan és versenyszeriien, egykezes valtassal.
Tartds futds a tav és az intenzitas novelésével. Futés feladatokkal, akadalyokkal,
atfutas akadalyok felett. Futdiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok. Helybdl
tavolugras. Tavolugras guggold vagy Iép6 technikaval. A nekifutés, az elugras és
atalajérés iskolazasa (elugro savbol). Magasugras atlép6 és guruld technikaval. A
nekifutas és a felugras iskolazasa.

Dobasok

Doboiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonb6z6 kiindulé helyzetbdl
tomott- és fiiles labdaval, célba is. Vetés fiiles labdaval zonaba vagy célba, egy és
két kézzel. Kislabdahajitas helybdl, nekifutassal harmas 1épésritmusbol.
Kislabdahajitas célba. Stulylokés helybdl és becsuszassal. Vetés fiiles labdaval
tavolba és célba,. Vetés tomott labdaval, két kézzel két oldalra.
Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A reakcid- ésa
vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal. Az id6- és tempdérzék
fejlesztése iram- és tempofutasokkal. Gyorskoordinacios képességek fejlesztése
kiilonb6z6 sebességgel végzett futdsokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése
novekvd intenzitasu tartos futdssal. Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd fejlesztése
szokdeld ésugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el- és felugrasokkal. A
dobderd és doboiigyesség fejlesztés tomott- €s fiiles labda dobasokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszdmok eredményes elsajatitdsat és az azokban elérhetd
teljesitmény fokozasat eldsegitd adekvat jatékos feladatok és testnevelésijatékok
alkalmazasa, versenyszeriienis. Az atlétikai versenyszamokban lebonyolitott
versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintainak optimalizaldsa ndvelia mindennapi
cselekvések és feladathelyzetek biztonsagos megoldasat. Az életkori periddushoz
igazodo6 aranyos és harmonikus eréfejlesztés elésegiti az atlétikus versenyszamok
eredményes elsajatitasat és rogziti a biomechanikailag helyes testtartast. A
futasok kiilonb6z6 formainak és kiilonb6zd terepen torténd végzése
cselekvésmintat szolgaltatnak a szabadidében és kiilonb6z6 terepen végzett tartos
futasok, kocogasokszamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatszd indulds utani fokozatosan novekvé és
gyorsulo 1épések, a labak és a karok aktiv munkajanak tudatositasa.
Azugrasoknal és a dobasoknal érvényesiilo alapvetd fizikai torvényszeriiségek.
Az ,aktiv elugras” értelmezése.

Azugrasokés dobasokeredményes elsajatitasahoz sziikséges erfajtak,
informacidk a passziv mozgatérendszer megterhelését, karosodasat okozo
erdedzésekrodl.

A mozgaskoordinacié szerepének tudatositasa az alloképességiés gyorsasagi
teljesitményekben.

Az akarati tényezOk szerepe az alloképességet igényld teljesitményekben
Alapvetd ismeretek a terhelési dsszetevokrol.

Ismeretek a tartds terhelések hatdsardla keringési rendszerre, a szervek és
szervrendszerek szabalyoziséra, miikodésiik gazdasdgossagara és a tanulasban
érvényesiilo teljesitoképességre.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok fejlesztése.

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok,
ritmusok.
Biologia-egészségtan:
energianyerés,
szénhidratok, zsirok,
alloképesség, erd,
gyorsasag.
Informatika: tablazatok,
grafikonok.

Féldrajz: térképismeret.
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Kulcsfogalmak/
fogalmak

mozgatorendszer, terhelési 6sszetevo.

Valtozona, egykezes valtas, magasugras guruld technikaval, harmas 1épésritmus, vetés,
ideg-izom kapcsolat, reagalo-gyorsasag, vagtagyorsasag, aktiv és passziv

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok

Orakeret
29 ora

A testtomeg uralasa sziikséges segitségadas mellett.
Kotélmaszas a képességnekmegfeleld magassagig.

segitségadas mellett.

Flézetes tudis kargyakorlatokkal zenére is.

Hibajavitas.
Balesetvédelem.
Segitségnyujtas a tarsaknak.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.
Egyensulygyakorlatok a képességnek megfelelé magassagon,sziikség esetén
Az aerobik alaplépésekbdl 2-4 {itemi gyakorlat, egyszerii kartartasokkal és

A ritmikus sportgimnasztika egyszeril tartasos és mozgasos gyakorlatelemei.
Technikailag helyes jarasok, ritmizalt 1épések, futasokés szokdelések.

0sszekoto elemek alkalmazasaval.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

magassagon.

torekvés.

végrehajtdsaban.

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanaligényességahelyes testtartas
kialakitdsara, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtésére.
Talajon, gerendan, valamint gy{iriin 6sszefliggd gyakorlatok 6nallo 6sszeallitasa,

A szekrény- és a tAmaszugrasok biztonsagos végrehajtasa,a képességnek megfeleld
Az aerobik gyakorlatok végrehajtdsaban kreativitasra és igényes kivitelezésre
Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban torténd végrehajtasa.

A figyelemkoncentracio, az dnkontroll és a kitarté kepesség fejlodese.
Onalloésag, egylttmikodés és segitségnyujtas atorna jellegli gyakorlatok

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok : Tamlazasok el6re, hatra,
oldalra, mells6, hatsé fekvotamaszban haladassal is. Mells6 és mély
fekvotamaszban karhajlitas, nyujtas. Akadalyok lekiizdése tamaszfeladatokkal.
Guruloatfordulasok eldre, hatra, kiillonb6z6 kiinduld helyzetb6l kiilonbozd
befejezd helyzetbe. Guruldatfordulasok sorozatban. Fejallas kiilonb6z6 kiindulo
helyzetbdl, kiilonb6z6 labtartassalés labmozgassal. Mellsé mérlegallas.
Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és segitség nélkiil. Fellendiilés
futélagos kézallasba, gurulds elore. Repiild-guruld atfordulas néhany lépés
nekifutasbol (fiiknak). Kézen atfordulas oldalra. Osszefiiggd talajgyakorlat.
Cstusztatas nyujtott iilésbélhasonfekvésbe és vissza (lanyoknak). Vetddés mells6
fekvotamaszbol nyujtott tilésbe (fitknak). Ugroszekrény szEltében (lanyoknak: 3-
4 rész, fitknak: 4-5 rész): guggoldatugras. Ugroszekrény hosszaban (lanyoknak:
3-4 rész, fitknak 4-5 rész): guruldatfordulas a szekrényen talajrol elugrassal;
felguggolas, leterpesztés.

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal. Maszas
kotélen/radon. Fliggeszkedési kisérletek bordésfalon felfelé és lefelé.
Vandormaszas. Fliggeszkedésikisérletek kotélen (fiuknak). Magas gytirt
(fiuknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet elére zsugorlefliggésbe;
zsugorlefliggésbdlereszkedés hatso lefiiggésbe; homoritott leugrs hatra,
lendiiletbél. Erinté magas gytirii (Ilanyoknak): lendiiletek elére-hétra; fellendiilés

Fizika: az egyszerii gépek
miikodési
torvényszeriiségei,
forgatonyomaték,
egyensuly, reakciderd,
hatasid6; egyensuly,
tomegkdzéppont.
Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.
Enek-zene: ritmus és
tempo.
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lebegd fliggésbe; zsugorlefliggés; ereszkedés hatso fiiggésbe; fliggésben lendiilet
héatra, homoritott leugras.

Egyensiilyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett padon:
természetes és utanzo jarasok, futasok, fordulatok. 1 m-es gerenda (lanyoknak):
Jarasok elére, hatra, oldalt kiilonb6z6 kartartasokkal. Erint('ijérés; harmas lépés.
Jaras guggolasban. Mérlegallas. Fliggdleges repiilés kiilonbdz6 kiinduld
helyzetb6l.

Aerobik (lanyoknak, fitknak)

Alaplépések, 1épéskombinaciok iranyvaltoztatassal, forgassal és karmunkaval,
komplett gyakorlatlanc (koreografia); zenére torténd duplazis; aszimmetrikus
koreografia.

Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, fiaknak)

Lengetések: oldalt lengetés; elél lengetés; fent lengetés; ,flinyiro”; 8-as figura.
Kétélathajtasok: egy,illetve paros labon szokdeléssel, elore és hatra kotélhajtassal
allohelyben és haladassal; futas mindkét 1ab alatt torténd athajtassal; helyben futas
a joggolashozhasonl6 labmunkaval.

Kombinaciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon szokdelés kozben
kotélathatas eldre, ezt kovetden oldalt lengetés masik oldalra; ugyanezhatra
kotélhatassal.

Fordulatok: 2x180_ fordulat (egy oldallengetés kbzben 180_ fordulat, majd
kotélhajtas hatra a lab alatt, ezutan a masodik 1800) fordulat majd kotélhatas elore
a lab alatt.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és gylirin végezhetd
elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az ugrészekrény alkalmazasaval (téri
tajékozodo-mozgasatallitddas képesség, ritmusérzék). A statikus és dinamikus
egyensuly-érzékelés fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok
varialasaval. A vall, a kar és torzs erejének erOsitése tamaszhelyzetben és
fiiggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére, allasban és talajon sajat testsullyal
végezhetd gyakorlatok a fobb izomcsoportok erdsitése céljabol (térdfeszitd, -
hajlitd, csipbfeszitok,

-hajlitok, torzsfeszitd, -hajlitd, konyokizilet-feszitok, -hajlitok). Erdsitd és
statikus nyujté hatasu gyakorlatok varialasa.

Jatékok, versengések

Célszerli testnevelésijatékok a tornaszerek (gerenda, ugrészekrény, zsamolyok)
felhasznalasaval is.

Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hullimzé kor, hullimzd vonal.
Osszefligg talajgyakorlat (fitk-lanyok), valamint gerendagyakorlat (lanyok)
onallo 6sszeallitasa, bemutatasa 6sszekotd elemek felhasznalasaval, a tarsak
pontozasaval Tehetséggondozas atorna, az aerobik és ugrokotél sportdgakban
tehetségesekkel kiilonboz6 versenyeken valo részvétellel, tehetségiranyitas a
versenysportba.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testifejlodés eldsegitése a tornajellegii feladatmegoldasokkal és az
aerob munkavégzéssel. A testizmainak aranyos fejlesztése, a biomechanikailag
helyes testtartds, a gerinc izomegyensulyanak elésegitése a kiilonboz6 tdmaszban
és fliggésben végzett gyakorlatokkal, az erd- és nyujto gyakorlatok 6sszhangjanak
megteremtésével. A tornajellegii feladatmegolddsokkal a cselekvésbiztonsag
novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos cselekvéseinek eldsegitése.
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasokhoz tartozo sportagak koncentrikusan béviilé
szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nallo és bemelegités szempontjai.

Az erbsit6 és nytjtd hatdst gyakorlatok alapvetd anatomiai és élettani ismeretei.
A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bdvitése, a technikardl alkotott
mozgaskép pontositisahozés az dnkontroll eldsegitéséhez.

A funkcionalis és célzatos erfejlesztd gyakorlatok kivalasztasanak és
végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozo ismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.
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A tornajellegii gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés és

-lebonyolitas kérdései.

A feladat-végrehajtasok soran az egymasnak nyujtott segitségnyujtas és -
biztositas modjainak verbalis és gyakorlati ismeretei.

Az egészséges életmod OsszetevOikoziil a rendszeres testmozgas és taplalkozas
Osszefliggéseire vonatkozo ismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Futolagos kézallas, repiilé guruld atfordulas, cstsztatas, vetédés, guggoloatugras,
vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus koreografia, ugrokotél-gyakorlat,
statikus és dinamikus egyensulyérzékelés, statikus nytjtas, szenzitiv életkori szakasz.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ kornyezetben tizhetd sportok 22 éra

Hozetes tudas

Az alternativ kdryezetben tizheté sportagakalaptechnikai.

A tanult sportagakizéséhez sziikséges eszkozok biztonsagos hasznalata.

A természeti és komyezeti hatdsokés a szervezet alkalmazkodo képessége kozotti
Osszefliggés ismerete.

A természeti kornyezetben sportok egészségvédelmi és kormyezettudatos viselkedési
szabalyai.

A mostoha id6jarasi feltételek melletti testmozgas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A helyi targyi feltételek fliggvényében valasztott sportdgimozgasokkal a tematika
tovabbtervezése.

A jaték- és sportkultura gazdagodasa a szabadidOben szorakozast és a jatékélményt
nyujté Uj sportagak mozgdsanyaganak megismerésével.

Az évszakoknak megfeleld rekredcids célu sportagak és népi hagyomanyokra épiild
sportolasiforma elsajatitasa.

Az egészséges ¢életmdddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.

A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa.

céljai A kornyezettudatossag fontossagéanak elismerése.
A természeti/kdrnyezeti hatdsokkal szembeni alkalmazkodo, ellenalld képesség
novekedése.
A verbalis és nem verbalis kommunikacio fejlédése a testkultura hagyomanyos és
Ujszerll mozgésanyagainak elsajatitaséval.
A szabadid6ben rekreacios céllal végzett fizikai aktivitas iranti pozitiv beallitodas
fokozodasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapesolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Féldrajz: id6jarasi
, Az évszaknak megfelel ¢és a helyi személyi és targyi koriilményekhez, ismeretek, tajékozodas,
feltételekhez igazodo fizikai aktivitas: feladatok és jaitékok havon és jégen; térképhasznalat.

siklasok, gordiilések, gurulasok, guritasok kiillonféle eszkozokkel, halot igényld
¢és halo nélkiili labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdéakkal,
falmaszas; Egyéb szabadidés mozgasos, tancos tevékenységek.

négy aktivitds mozgasmiiveltségi anyaga:

Korcsolyazas (az 5-6. évfolyamos tuddsanyag bovitése)

Siklasok:egy labon kapaszkodéssal, majd onélloan; valtott labbal, ellokéssel;

guggolasokkal.

A korcsolydzas technikai alapjai: elrugaszkodas, pihenés, tamaszhelyzet.

Rajtolas.

Elérekorcsolydzas egyéniés paros gyakorlatokban: a jégpalya hosszaban,
keresztben, korben; szlalom korcsolyazas; jobb és bal labon siklassal; egymas
tolasaval. Elérekorcsolyazas, az optimalis sebesség utan valtott labon siklasok.
Valtott labon siklasok, a lengd 1ab el6re €s hatra lenditésével. Eldrekorcsolyazo
gyakorlatok csoportokban.

Hatrakorcsolydzas: 1épegetésselhatrafelé; allasban, guggolasban; folyamatosan.
fvben korcsolyazas: targyak, tarsak megkeriilése lendiiletes korcsolyazassal.
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Koszoriizas eldre: szlalom korcsolyazas targyak, tarsak kozott; koszorazas
nyolcas alakzatban; koszorazas kijelolt kor keriiletén. Megallas.
Hatrakorcsolyazis egyenes vonalon és korben. fves korcsolyazas targyhoz
kozeli kanyarodassal- versenyszeriien is. Koszoriizas hatra. Fordulatok jobbra,
balra.

Labtenisz

A labtenisz egy kdzel 100 évre visszatekint6 labdajaték, amely gyorsasagot,
precizitast, technikai és stratégiai képességeket igényel.

Altalaban egy oldalon két vagy harom jatékos jatszik harom érintével, de egy
jatékos nem érhet bele a labdéba kétszer egymas utan. A jatékosok a keziikon
kiviil a test 6sszes részével megjatszhatjak a labdat

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalon is gyakorolhatd)
Elokészité gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.

Technikai elemek: alapallas; titétartas; labmunka; tenyeres hosszi adogatas;
tenyeres kontraiités; fondk hosszi adogatas; fonak kontraiités; fonak droppiités;
tenyeres droppiités; fonaknyesett adogatas; tenyeres nyesett adogatas;
alapszervak.

Képességfejlesztés

A koresolydzas alaptechnikai elmeinek gyakorlasaval az alapalloképesség, a
lokomotoros gyorsasag,azalsé végtag erejének, valamint a koordinacids
képességekkoziil kiemelten az egyensulyozo képesség fejlesztése.

Labtenisz

A labtenisz egy kozel 100 évre visszatekintd labdajaték, amely gyorsasagot,
precizitast, technikai és stratégiai képességeket igényel.

Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinacids képességek fejles ztése jatékos
gyakorlatokkal, illetve az alapiitések technikajanak gyakorlasaval. A 1ab és a kar
gyorserejének fejlesztése, kiillonds tekintettel az asztalitenisz sportag igényeire.

Tollaslabda: A nyari id6szakban a szabad levegdn torténé testmozgassal, a
természet erdinek felhasznalasaval az edzettség fokozasa.

Jatékok, versengések

Korcesolyadzas: Jatékos rajtolasi és megallasi gyakorlatok: rajtolas, megallas
meghatarozott vonal elétt és mogott. fvben korcsolyazis targyak, tarsak
megkeriilésével. sikloversenyek, korcsolyaversenyek 30 és 60 méteren,
idémérésre. Ives korcsolyazas targyhozkozeli kanyarodassal, versenyszeriien.
Asztalitenisz: Labdapattogtatas az iit6 tenyeres, illetve fonak oldalan kiilonb6z6
testhelyzetben, allohelyben és jaras kozben - ligyesebb és ligyetlenebb kézzel.
Utbgetés a falra, illetve parokban - iigyetlenebb kézzel is. Jatékos iitogetés,
pattogtatas, egyensulyozas allomasokon, mindkét kéz igénybevételével.
Utbgetés az iitd tenyeres és fonak oldalat valtogatva. Szervak célba -
versenyszeriien. Roviditett, illetve szabélyos jatszmak.

Tollaslabdal: itogetések, szervak és nyitasok Egyéni, paros és vegyes paros
jatszmak mérk6ézésszerlien.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadidében, kiilonb6z6 évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis €s
informalis kertek kozott Gizhetd 0j testedzésiformidk megismerése, jartassag
szintli elsajatitdsa. A szervezet edzettségének, ellenallo- és alkalmazkodd
képességének fokozasa a természeti €s kdrnyezeti hatdsokkal. Azegészséges
¢életmdéddal kapcsolatos tuddsanyag bdvitése, a komyezettudatos magatartas
formalasa. Az j sportagimozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsag ndvelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a balesetek
megel6zése. A technikai gyakorlatok karos kivitelezése kovetkezményeinek
tudatositasaval prevencios ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozo informaciok az 6nalld és tudatos
tanulas, gyakorlas elésegitésére.

A valasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

A valsztott aktivitas helyes kivitelezésével és a testiépségre karos
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informaciok az sporteszkdzokrol,
valamint az évszaknak és id6jardsnak megfelelé 6ltdzékrdl
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Ismeretek a szabadtéren kiilonb6z6 évszakokban és id6jarasi koriilmények
kozott torténd sportolas egészségvédo hatasairdl.

A komyezetkiméld magatartas f6bb kritériumai.

A rekreacio alapértelmezése, életkori sajatossagaiés az életen at tarto fizikai
aktivitas alapismeretei.

A valasztott aktivitasoknak megfeleld fogalmak. A k6zolt minta esetén:elbre- €s

Kulcsfogalmak/ | hatrakorcsolyazas, koszoru; tenyeres adogatas, tenyeres kontraiités, fonak adogatas,
fogalmak fonak kontraiités, fonak droppiités, tenyeres droppiités, fonak nyesett adogatas, tenyeres

nyesett adogatas, alapszerva, Tollaslabda, egészségvédd hatas, rekreacio.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelmi és kiizdé jellegii feladatok

Orakeret
22 6ra

Az alapvet6 onvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirk6zas alaphelyzetek, kitolds és a kihtzas.

A dzsudoé elemi guruld- és esés gyakorlatai.

Néhany egyszeri 6nvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszio szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult 6nvédelmi és kiizd6 jellegii feladatok szabalyai.

Elozetes tudas

torténo alkalmazasa.

A grundbirk6zas tovabbitechnikajanak, szabalyainak elsajatitasa és gyakorlatban

Az onvédelmi moédok megismerése és gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa.
Kiilonboz6 eséstechnikdk biztonsagos végrehajtasa tars kozremiikodésével is.

A tematikai egység | Leszoritastechnikak és leszoritasbol torténd szabadulasok megismerése.
nevelési-fejlesztési | Allaskiizdelem kialakitasa a dzsudo elsajatitott dobasaival.
céljai Veszlyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak elsajatitasa a

fenyegetettség elkeriilésére.

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.
A fajdalomtlirés és az Onfegyelem fejlodése.

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozd ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, énvédelmi fogasok

Szabadulasok fojtasfogasbol. Fels6 egykezes kalapacsiités, egyenes iités és
korives tités védése, haritasa. Egyenes rigas haritasa. Védés utan a tanult
dobastechnikak alkalmazasa (pl. egyenes {ités haritasa oldalra kitéréssel, majd
nagy kiilsé horogdobas).

Grundbirkozas

Emelések és védésiik. Mells6, hatsé és oldalemelések kiilonb6z6 fogasokkal
(derékfogasbol, honaljffogasbol, karlezarassal, karfeliitéssel stb.). Grundbirk6zas
szabalyai, kiizdelmek azonos sulyu partnerekkel.

Dzsudé

Kiilonbozo eséstechnikak tompité felilletének elsajatitdsa alacsony talaj kdzeli
helyzetekben. Zuhano esésekelore, hatra, oldalra - kiilonb6z6 kiinduld
helyzetekb6l (térdelés, nyujtottiilés, guggolas, hajlitott 4llas, allas). Csusztatott
esés jobbra és balra allasban majd oldalazo szokdeléssel Tarsas ravezetd
gyakorlatok (tars hatan torténd iilésbdl, tars altal kotéllel 1abat meghtizva,
térdeldtamaszbol a tars altali kézkihtzassal). Zuhano esésektars altali 16késbdl
allasban és mozgasban.

Féldharc technikak:leszoritas technikdk ismerete. Rézsutos/oldalso/fej
feldli/lovaglo tiléses leszoritas technikdja. A leszoritdsokbol torténd szabadulasok
ismerete. Mini kiizdelmek befogottleszoritas technikakbol torténd szabadulas
adottiddn beliil (pl. 25 mp). Mini foldharc kiizdelem leszoritas technikdk

Tortéenelem, tarsadalmi és
dllampolgari ismeretek:
keleti kulturak.
Biologia-egészségtan:
izmok, iziiletek, anatomiai
ismeretek, testiés lelki
harmonia.
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befogasara iranyuloan.

Dobas technikdk: Alapfogas. Egyenstlyvesztés iranyai, a dobas részei. Nagy
kiils6 horogdobas (osoto gari), nagy csip6dobas (ogoshi).

Atmenet dobdstechnikabdl leszoritds technikdaba: nagy kiilsé horogdobast
kovetden rézsutos leszoritas, nagy csipddobast kovetden rézsutos leszoritas .
Allas kiizdelem (dzsiidé): Tanult dobasokkal torténd allaskiizdelem.
Képességfejlesztés

Az onvédelmi és kiizdd jellegli feladatok eredményes elsajatitasahoz sziikséges
kondicionalis €és koordinacids képességek fejlesztése természetes mozgas formak
és jatékos, egyéni és paros képességfejleszté gyakorlatok alkalmazasaval
(maszasok, kuszasok, emelések-hordasok, fliggeszkedések, huzasok-tolasok,
kéziszerrel torténd gyakorlatok).

Jatékok, versengések

Az allas ¢és foldharc kiizdelmet elokészité paros kiizddjatékok. Foldharcjatékok
(szényegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.

Emeléseket elokészitd paros kiizd6jatékok. Mogékeriilés, kiemelés paros jatékos
kiizddgyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos sulyu partnerekkel a grundbirkozis és
a dzsudo elsajatitott elemeinek alkalmazisaval. A tehetséges tanulok
sportagspecifikus tudasdnaknovelése a didksportban torténd versenyeztetéshezés
a sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése az eséstechnikak és tompitdsok
elsajatitasaval. Viselkedésmintak elsajatitisa a veszélyes helyzetek és
fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasrakeriild gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara vonatkozo
ismeretek.

Atfogo ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

Az onvédelmi és kiizd6 jellegli feladatok eredményes végrehajtasat befolyasolo
alapveté motoros képességekismeretei és életkorhoz igazitott fejlesztés
modszerei.

A kiizdésportok mint a magyar sport nemzetkdz sikereinek kiemelkedd
képviseldje.

Szemléletformalas a kiizdésportok komplex személyiségfejleszt értékeinek
ismertetésével (motoros, kognitiv, szocialis és érzelmi akarati tulajdonsagok).
Mire tanit a dzsud6? Néhany elv és bolcselet a keleti mesterek tanitasaibol.
Annak tudatositasa, hogy a kiizdémodokban a szerény, szorgalmas és kitartd
emberek taldlnak védelmi eszkozt.

A kiizdésportok gyakorlasaban alapvet6 elv az egészségiés élettani szabalyok
megtartasanak elve: a gyakorlds és a pihenés helyes aranya, a helyes taplalkozas,
a célszerti 16gzes, a tulerdltetés elkeriilése. Az 6vatossag,afigyelem és a jozan
helyzetmegitélés mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot
¢és a félelmet.

Kulcsfogalmak/ | pelsg egykezes kalapacsiités, egyenes iités és korives iités, egyenes rags, fojtasfogas,
fogalmak leszoritas, nagy kiilsé horogdobas (osoto gari), nagy csipddobas (ogoshi).

Természetes és nem természetes mozgasformak
Gyakorlottsag a célszerli 6raszervezés megvalositdsaban.
Egyszeri relaxacios technikakrol tdjékozottsag.

A fejlesztés vart | A7 ergsités és nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.

eredményei a két | A7 5sszehangolt, feszes testtartds kritériumainak valo megfelelésre kisérletek.

évfolyamos ciklus | A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tajékozottsag.

végén Az eddig elsajatitott relaxicids technikdk, és a képtudati, szimboliziciés folyamatok

O0sszekapcsolasa.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.
Jartassdg néhany taktikai forméacid, helyzet megoldasaban.

Egyszerti gimnasztikai gyakorlatok 6nallé dsszefiizése és eldadasa zenére.
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A jatékszabalyok kibdvitett kdrének megértése és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés és kommunikacid fejlédése.

A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és elfogadasa.
Konfliktusok, sportszeriitlenségek, devians magatartasok esetén a gondolatok,
vélemények szoban torténd kifejezése.

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldala és célszerli alkalmazasa.

Futo6-, ugro- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése a tanult
versenyszabalyoknak megfelelen.

Meérhet6 fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintahoz kozelité bemutatas, a lendiiletszerzések
és a befejez6 mozgasok 6sszekapcsolasa.

A futés, a kocogas élettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartas, a koordinalt mozgés és az er6kozlés dsszhangjanakjelenléte a torna
jellegli mozgasokban.

Talajon, gerendan, valamint gy{irtin névekvé 6nallosag jeleinek felmutatasa a
gyakorlasban, gyakorlat-6sszeallitasban.

A szekrény- és a tamaszugrasok bator végrehajtasa, a képességnek megfelels
magassagon.

Lathato fejlodés az aerobikgyakorlatok kivitelében és a zenével 6sszhangban torténd
végrehajtasa.

Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnyuijtas atorna jellegli gyakorlatok
végrehajtasaban.

Alternativ kérnyezetben iizhetd sportok

Az évszakoknak megfeleld rekredcios célu sportagakban és népi hagyomanyokra épiilé
sportolasiformakban boviilé gyakorlasi tapasztalat és fellelhetd erésebb belsd
motivacié némelyik teriiletén.

Az egészséges életmdddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa.

A természeti erdk €s a sport hasznos 6sszekapcsolasanakismerete és az ezzel
kapcsolatos elényok, rutinok teriiletén jartassag.

A komyezettudatossag cselekedetekben valo megjelenitése.

A verbalis és nem verbalis kommunikacido fejlédése a testkultura hagyomanyos és
Ujszerii mozgasanyagainak elsajatitdsaban.

A szabadidében végzett sportolas iranti pozitiv beallitodas felmutatasa.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirk6zas alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd alkalmazasa.
A kiilonboz6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok €s az dnvédelmi gyakorlatainak
kontrollalt végrehajtasatarssal.

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségiszituaciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek
elsajatitasa.

A sportszerli gyOzni akards kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirésben és az onfegyelemben érzékelhetd fejlodés.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgasformak

Orakeret
17 ora

megfeleld intenzitdsu végrehajtasa.

8-10 gyakorlattal 6nalléan bemelegités végrehajtasa.
Elézetes tudas Az autogén tréning alapfoku gyakorlatainak ismerete.
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

A bemelegités €s a levezetés szempontjainak ismerete.

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok Ontevékeny gyors kialakitasa.
A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvo és

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.

Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasdban.

kialakitaséban.
Egyszerii relaxacios technikdk elsajatitasa.

nevelési-fejlesztési | végrehajtasa.

egyszerll magyarazata.
Igényesség aharmonikus, szép testtartas kialakitasaban.

Gyakorlottsag a szervezés célszerliségét, gyorsasagat szolgalo 11j térformak, alakzatok

Motoros tesztekkel mérhetd fejlodés a kondicionalis képességekben.
A tematikai egység | A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban torténd
céljai A kreativitas kinyilvanitasa 6nalléan 6sszeallitott gimnasztikai gyakorlatfiizérrel.

Az erfsités és nyjtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete €s az okozati 6sszefliggés

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek boviilése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

A testnevelésoraszervezéséhez sziikséges egyéb térformak, alakzatok. Mozgasok
zart rendben, alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és futds kozben, a
lépéshosszés a jaras sebességének valtoztatasaval. Ellenvonulasok jarasban és
futasban. Fejlodések és szakadozasok ellenvonulasban.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéniés tarsas gyakorlatok formajaban, szerek,
kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal és versengésekkel 6sszekotve.
Jatékos és szabadgyakorlati alapformaju szabad-, tarsas-szer és kéziszer-
gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-, karika-, ugrokotél-, gumik6tél stb.). Nytjto-,
lazité hatasn, alloképességet fejleszté 8-16 iitemi, legalabb 4 gyakorlatelemet
tartalmazd szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Bemelegit6 ¢és levezetd
gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva, 6nalld tervezésselis.
Zenére végzett 6sszefliggd gimnasztikasor. Egyszerii 1€gz6 és relaxacios
gyakorlatok. A testtartas javitasat szolgald iziileti mozgékonysagot €s a torzs
erejét noveld gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapalloképesség fejlesztése és a keringés fokozasa zenére torténd futasokkal
és futas kozben végzett feladatokkal. A kar- és alab dinamikus erejének novelése
kéziszer-gyakorlatokkal. A ritmusérzEk, a kreativitas és a kinesztétikus
differenciald képesség fejlesztése zenére végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet elokészitését, bemelegitését szolgald testnevelésijatékok, eszkozzel
is. A testtudatot alakit6, koordinacio- és fittségfejleszté szabalyjatékok és
feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint versenyjelleggel. Jatékok
testtartasjavito feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc izomegyensulyanak és
a medence kozépallasanak automatizalasat biztositod eszkozokkel is végezhetd
gyakorlatok. A 14b statikai rendellenességeiellen hatd gyakorlatok. Javasolt: A 10

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
Osszehasonlitasok.
Természetismeret: testiink,
életmiikodéseink.

Vizualis kultura: tdrgy- és
kdmyezetkultura, vizuélis
kommunikacio.
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testtajra vonatkozo gerinctorna gyakorlatanyagéanak felhasznélasa. Relaxacios
alapgyakorlatok: (autogén tréning, progressziv relaxacié). Motoros, illetve fittségi

tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos bemelegité gyakorlatok dsszeallitasanak szempontjai és a bemelegitd
blokkok f6bb élettani hatasai.

A keringést fokozd természetes és specialis sportagimozgasformak jelentéségea
bemelegités és az edzettség szempontjabol.

Az életkori sajatossagoknakmegfeleld funkcionalis er6sitd gyakorlatok ismeretei
és végrehajtasuk szempontjai.

Az er6sités és nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei. Az ellenjavallt

gyakorlatok indoklasa.

Relaxacids technikdk és prevencios gyakorlatok szerepe az egészségmegdrzésben.
Az autogén tréning és progressziv relaxacidé értelmezése.

Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa.

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatok informaciok. A tudatos higiénés

magatartas ismérvei.

Az edzettség értelmezése és a rendszeres fizikai aktivitas szerepe az edzettség
megszerzésében és az egészségtudatos magatartasban.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Ellenvonulas, gerinc-izomegyenstuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség, egészségtudatos
magatartds, autogén tréning, progressziv relaxacio, ellenjavallt gyakorlat, fizikai
aktivitas, inaktivitds, intenzitds, terjedelem, idGtartam, edzhetOség.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

jaték ok
Sportjatéko 40 éra

Hozetes tudas

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitdsaban alkalmazott
testnevelésijatékok és jatékos feladatok aktiv €s értd végrehajtasa.

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos,eredményes
végrehajtasara €s tudatos kontrollalasara.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.

Szabalykovetd magatartds, onfegyelem, egyiittmiikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran kiviili sportfoglalkozasokon, vagy egyéb
szervezeti formaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A jatékelemek eredményességretorekvd alkalmazisa testnevelésijatékokban ésa
sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovitd uj elemek elsajatitasa, és
alkalmazasa.

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett kdrének ismerete €s értd alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés és kommunikacid fejlodése.

A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és elfogadasa.
Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szoban torténo kifejezése és
indokolasa.

A sportjatékokat kiséré sportszeriitlenségek, devians magatartasok helyes megitélése.
A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedé korszakai és személyiségei, valamint
a vilag élvonalaba tartozdo nemzetek megismerése.

A sportjatékok iranti érdekl6dés megszilardulasa.

Az egyéniadottsagokhozés a megszerzett képességekhezigazodd sportjaték- tudas
kialakulasa, rekreacios célii vagy versenysportigényli alkalmazas eldsegitésére.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: iranyvaltoztatas, cselezés; cselezés
indulaskor és futas kdzben.

Labdds technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok (normal méretii
labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv védével szemben jatékos
formaban. Labdavezetés kozben cselezés. Megallas, sarkazas, labdavezetésbol
kapott labdéaval valtozatos koriilmények kozott. Megallas, sarkazas 6npasszbd1és
kapott labdaval, meghatarozott helyen és id6ben. Kosarra dobasok: dobdcsel,
indulocsel utan labdavezetés, fektetett dobas. Lepattan6 labda megszerzése utan
kosarra dobas. Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval
rafordulassal. Kozép tavoli dobas helybol. Atadasok, atvételek: Atadas kiilonbozo
iranyba és tavolsagra, mozgas kdzben, kétkezes mells¢ atadassal, pattintvais.
Bejatszas befutd tarsnak. Paros lefutds egy véddvel. Harmas -nyolcas
mogéfutassal. Gyors inditds parokban.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtokldé tdmado védése.
Labdavezetd jatékos védése; védekezés a labdavezetést befejezd €s a még labdat
vezetd tamaddval szemben.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv véddvel;
létszamf6lényes helyzet 2:1 elleni jaték. Befutasok. 1:1 elleni jatékadogatoval.
Létszamfolényes helyzet 3:2 elleni jaték.

Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6 labda nélkiili és
labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorlaséval. Koordinacids képességek
fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az id6, a pontossag, a feladat bonyolultsagaés a
mozgas 6sszehangolasanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat
végrehajtasokkal. A komplex képességfejlesztésselhozzajarulas az edzettség és
fittség szervi megalapozasahoz. A kognitiv képességek fejlesztése
(helyzetfelismerés, kreativitas, anticipacié stb.)az iires helyek, az elényok
felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatas kezelése, a célba talalas, az
Osszjatékban valo részvétel eredményeként.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a
jatékelemek begyakorlasajatékos feladatok és testnevelésijatékok
alkalmazasaval. Kosarlabdazas labdavezetés nélkiil, konnyitett szabalyokkal, a
szabalyok boviilo korének beépitésével. Kosarra dobd versenyek. Részvétel az
iskolai mini kosarlabda bajnoksagban, a sportdgvalasztas és azutanpotlas -nevelés
elésegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos, koriiltekintd
végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betartasaval, a sportszeriiség
szabalyainak szem el6tt tartasdval. Sikeres tanulds biztositdsavala kosarlabdazas
megszerettetése, hozzajarulas a fizikai rekredcios sportagvalasztashoz.
Roplabdazas

Labdds technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése: Az alkar-,
koséarérintés, felsd tit6érintés és also egyenes nyitds gyakorldsa egyéni, paros és
csoportos gyakorlatokban.

Kosdrérintésvaltozatai:kosarérintés elére-hatra, alacsony és kozepesen magasra
elpattané labdaval. Kosarérintés célba, folre tett karikaba, kosarba, kiilonb6z6
magassagu zsinér felett.

Felsé egyenes nyitds. a mozgas végrehajtasaa labda megiitése nélkiil, egyénileg a
fallal szemben a labda megiitésével; parokban a zsindr/halo felett. A nyitas
végrehajtasa a zsinort6l ndvekvd tavolsagra és kiillonboz6 nagysagu célteriiletre,
az alapvonal kiilonb6z6 pontjairdl.

Felso egyenes nyitds-nyitdsfogadas. A felsé egyenes nyités és az alkarérintéssel

Matematika: logika,
valdszinliség-szamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura: targy és
koémyezetkultura, vizualis
kommunikacio.

Fizika: mozgasok,
itkozések, erd, energia.
Biologia-egészségtan: az
emberi szervezet
milkodése, energianyerési
folyamatok.
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torténd nyitas fogadas gyakorlasa csoportokban, forgassal.

Egyenes leiités: a mozgassor gyakorlasa labda és zsinér nélkiil, majd zsindrnal
tartott, illetve pontosan dobott labdabol.

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helyezkedés tamadasnal. Az iités és
a sancolas fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési iigyesség komplex fejlesztése (reagald képesség, gyorskoordinécio,
ritmusérzék, differencialis mozgasérzékelés, téri tajékozodas, és egyensulyozas)a
testrészek kiillonboz6 feliileteivel torténd érintésekkel egyénileg, parokban és
csoportokban. Azegyensulyozo és téri tajékozodo képesség fejlesztése
csoportokban végzett alapérintéseket tartalmazd gyakorlatokkal, fordulatok és
helycserék végrehajtasaval.

Az er6-alloképesség fejlesztése az egyenes lelités és a sancolas tobbszori és
folyamatos végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag fejlesztése dobott labdak
elérésére torekvésselkiilonb6zo kiinduld helyzetbdl.

Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése és a jatékelemek eredményességénekjavitasa
testnevelésijatékok, jatékos feladatok alkalmazasaval. 2:2, 3:3 elleni jaték
meghatarozott érintési médokkal, a tanult érintések beiktatasaval. Versengések
egyénileg és parokban kiilonb6zo érintésekkel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidében, szabadtéren, strandon is jatszhat6 technikai
készletének valamint egyszeriisitett jatékformainak elsajatitasa

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a kibdvitett jatékelem-repertoar technikai végrehajtasara, a
hibajavitasra, a taktikai megoldasokra és hozzajuk kapcsolodo jatékszabalyokra
vonatkozo ismeretek.

A jaték kiteljesitését szolgald egyéni- és csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bovitése és a képzettséghezigazodo jatékvezetési
ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitasahoz sziikséges motoros képességek €s
alapvet6 fejlesztési modszerek.

A csapatjatékok szerepe az egyiittmiikodés, a tarsas készségek kialakitasaban, a
kozosségi sikerek atélésének lehetdségeiben.

A sportszeriiség, a fair play és a szabalykdvetd magatartds fontossagaa
sportjatékokban. A sportoloi és a szurkoldi magatartas pozitiv €s negativ vonasai,
a sporteseményekhez kapcsolddo durvasagok, az agresszid helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkdzi sikerei.

A vilag élenjaré nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekredcids célu felhasznélasi lehetdségei és szerepe az egészséges
¢életmdd kialakitdséban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és els6segély -nyujtasiismeretek.

Kulcsfogalmak/
Fogalmak

HFélaktiv”, aktiv védd, dobocsel, induldcesel, 6npassz, lepattand labda, rafordulas,
befutas, paros lefutas, harmas-nyolcas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték, 1étszamfolényes helyzet.
Adogatd, felsé egyenes nyitds, egyenes leiités, feladas, sancolas, tdimadasi alapformak,
iités-sancolds fedezése, 1:1, 2:2 elleni jaték. Utkdzések, sancolas, résekre helyezkedés,
esés-tompitas, Onszoktetés, atlovés, bevetddéses-beddléses 16vés, ejtés, betdrés,.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok

Orakeret
37 ora

A tanult fut6-, ugro-, dobdgyakorlatokban jartassag.

Flozetes tudas
Kislabdahajitas.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtdsaaz inditas jeleknek megfelelden.
A futdémozgas technikajanak alkalmazisa a vagta,illetve a tartosfutasban.
Tapasztalat a nekifutas tavolsaganakés sebességének megvalasztasaban.

A kar- és lablendités szerepe az el- és felugrasok eredményességében.
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Az atlétikai versenyek lényeges szabalyai.
SzervezEési feladatok vallaldsa a tanorai versenyek lebonyolitasaban.

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldala és célszeri alkalmazasa.
Futo-, ugro- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld elsajatitasa ésa
versenyszabalyoknak megfelelé alkalmazasa.
Az atlétika versenyszamainak eredményes tanulasat és a teljesitmények javulasat
megalapozd motoros képességekben mérhetd fejlodés elérése.
A vagta-, a tartos-, valamint a valtéfutas technikdjanak a mozgasmintahoz kozelitd
A tematikai egység | bemutatasa.
nevelési-fejlesztési | Ugrasoknal az optimalis nekifutds, valamint az erételjes kar- és lablendités

céljai kialakitasa.
A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés és kidobas dsszekapcsolasa.
Azugrasoknal és a dobasoknal érvényesiild alapvetd fizikai torvényszeriségek
ismerete.
A futés, a kocogas élettani jelentdségének ismerete.
Az érdeklédés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai mozgasok, valamint
a sportolas és a rendszeres testedzés irant.

Ismeretek/fejlesztési kvetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:
Futasok, rajtok ritmusgyakorlatok,
A korabban tanult rajtformak (all6- és térdeldrajt) gyakorlasa. Térdelbrajt ritmusok.

rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdel6rajttal 15-20 m-es tavon. Repiild és Biologia-egészségtan:
fokozo futasok. Gyorsfutasok jatékosan és versenyek alkalmazasaval 30-60 m-es | energianyerés,

tavon. Iramfutas, tempofutas a tav fokozatos novelésével. Valtofutas szénhidratok, zsirok,
valtozonaban, egyenesben, jatékosan €s versenyszeriien, egykezes valtassal. alloképesség, erd,
Tartds futds a tav és az intenzitas ndvelésével. Futas feladatokkal, akadalyokkal, gyorsasag.

atfutas akadalyok felett. Futdiskolai gyakorlatok. Informatika: tablazatok,
Szokdelések, ugrasok grafikonok.

Szokdel6 és ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok. Helybol Féldrajz: térképismeret.

tavolugras. Tavolugras guggold vagy 1épd technikaval. A nekifutas, az elugras és
a talajérés iskolazasa (elugrd savbol). Magasugras atlépo és guruld technikaval. A
nekifutés és a felugras iskolazasa.

Dobasok

Doboiskolai gyakorlatok. Dobasok, lokések kiilonbozo kiinduld helyzetbol
tomott- és fiilles labdéaval, célba is. Vetés fiiles labdaval zonaba vagy célba, egy és
két kézzel (jobb és bal kézzel). Kislabdahajitas helybdl, nekifutassal harmas és
0t0s 1épésritmusbol. Kislabdahajitas célba. Sulylokés helybdl és becsuszassal
(jobb és bal kézzel is). Vetés fiiles labdaval tavolba és célba, egy és két kézzel.
Vetés tomott labdéaval, két kézzel két oldalra. Vetések negyed- és egész
fordulattal, a pordiilet iskolazasa.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A reakcio- ésa
vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal. Az id6- és tempoérzék
fejlesztése iram- és tempofutasokkal. Gyorskoordinacios képességek fejlesztése
kiilonb6z6 sebességgel végzett futasokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése
novekvd intenzitasu tartos futassal. Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd fejlesztése
szokdeld és ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el- és felugrasokkal. A
dobder6 és doboligyesség fejlesztés tomott- és fiiles labda dobasokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok eredményes elsajatitasat és az azokban elérhetd
teljesitmény fokozasat elosegité adekvat jatékos feladatok és testnevelésijatékok
alkalmazasa, versenyszeriien is. Az atlétikai versenyszamokban lebonyolitott
versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
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Az atlétikai mozgasok cselekvésmintainak optimalizaldsa ndvelia mindennapi
cselekvések és feladathelyzetek biztonsagos megoldasat. Az életkori periddushoz
igazodo6 aranyos és harmonikus eréfejlesztés elésegiti az atlétikus versenyszamok
eredményes elsajatitasat és rogziti a biomechanikailag helyes testtartast. A
futasok kiilonb6z6 formainak és kiilonbozé terepen torténd végzése
cselekvésmintat szolgaltatnak a szabadidében és kiillonb6z6 terepen végzett tartds
futasok, kocogasokszamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatszd indulds utani fokozatosan novekvé és
gyorsuld 1épések, a labak és a karok aktiv munkajanak tudatositésa.
Azugrasoknal és a dobasoknal érvényesiilo alapveto fizikai torvényszeriiségek.
Az ,aktiv elugras” értelmezése.

Azugrasokés dobasokeredményes elsajatitdsahoz sziikséges erdfajtak,
informacidk a passziv mozgatérendszer megterhelését, karosodasat okozd
erdedzésekrdl.

A mozgaskoordinacié szerepének tudatositasa az alloképességi és gyorsasagi
teljesitményekben.

Az akarati tényezok szerepe az alloképességet igényld teljesitményekben
Alapvetd ismeretek a terhelési 6sszetevOkrol.

Ismeretek a tartds terhelések hatdsardla keringési rendszerre, a szervek és
szervrendszerek szabalyozaséara, mikodésiik gazdasdgossagara és a tanuldsban
érvényesiilo teljesitoképességre.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok fejlesztése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

mozgatorendszer, terhelési osszetevo.

Valtézona, egykezes valtds, magasugras guruld technikdval, harmas-6t6s lépésritmus,
vetés,ideg-izom kapcsolat, reagalo-gyorsasag, vagtagyorsasag, aktiv és passziv

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok

Orakeret
28 ora

A testtomeg uralasa sziikséges segitségadas mellett.
Kotélmaszas a képességnekmegfeleld magassagig.

segitségadas mellett.

Flozetes tudas kargyakorlatokkal zenére is.

Hibajavitas.
Balesetvédelem.
Segitségnyujtas a tarsaknak.

A tanult akadalylekiizdési modok €s feladatok biztonsagos végrehajtasa.
Egyensulygyakorlatok a képességnek megfeleldé magassagon, sziikség esetén
Az aerobik alaplépésekbdl 2-4 {itemi gyakorlat, egyszerii kartartdsokkal és

A ritmikus sportgimnasztika egyszerli tartasos és mozgasos gyakorlatelemei.
Technikailag helyes jarasok, ritmizalt 1épések, futasokés szokdelések.

0sszekoto elemek alkalmazasaval.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

magassagon.

torekvés.

végrehajtasaban.

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtdsandligényességahelyes testtartas
kialakitdsdra, a koordinalt mozgas és az er6kdzlés 6sszhangjanak megteremtés ére.
Talajon, gerendan, valamint gy{iriin 6sszefligg6 gyakorlatok 6nallo 6sszeallitasa,

A szekrény- és a tamaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a képességnek megfeleld
Az aerobik gyakorlatok végrehajtasaban kreativitasra és igényes kivitelezésre
Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban torténd végrehajtasa.

A figyelemkoncentracio, az dnkontroll és a kitarté kepesség fejlodése.
Onallosag, egyiittmiikodés és segitségnyujtas atorna jellegii gyakorlatok

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok : Tamlazasok el6re, hatra,
oldalra, mells6, hatsé fekvétamaszban haladassal is. Mells6 és mély
fekvétamaszban karhajlitas, nyujtas. Akadalyok lekiizdése tamaszfeladatokkal.
Guruloatfordulasok eldre, hatra, kiilonb6z6 kiinduld helyzetb6l kiilonbozd
befejez6 helyzetbe. Guruldatfordulasok sorozatban. Fejallas kiilonb6z6 kiinduld
helyzetbd6l, kiillonb6z6 labtartassalés labmozgassal. Mellsé mérlegallas.
Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és segitség nélkiil. Fellendiilés
futélagos kézallasba, gurulds elore. Repiild-guruld atfordulas néhany lépés
nekifutasbol (fiuknak). Kézen atfordulas oldalra, mindkét irdnyba megkdzelitéen
nyujtott testtel. Osszefiiggd talajgyakorlat. Cstisztatas nyujtott iilésbdl
hasonfekvésbe és vissza (lanyoknak). Vetddés mellsé fekvotamaszbol nytjtott
iilésbe (finknak). Ugroszekrény széltében (lanyoknak: 3-4 rész, fiaknak: 4-5 rész):
guggoldatugras. Ugroszekrény hosszaban (lanyoknak: 3-4 rész, finknak 4-5 rész):
guruléatfordulas a szekrényen talajrol elugrassal; felguggolas, leterpesztés.
Fiiggésgyakorlatok: Akadélyok lekiizdése fliggésfeladatokkal. Maszas
kotélen/radon. Fiiggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé.
Vandormaszas. Fliggeszkedésikisérletek kotélen (fiuknak). Magas gyura
(fiuknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet elére zsugorlefliggésbe;
zsugorlefiiggésbdlereszkedés hatso lefiiggésbe; homoritott leugras hatra,
lendiiletbél. Erinté magas gyftirii (lanyoknak): lendiiletek elére-hatra; fellendiilés
lebegd fliggésbe; zsugorlefliggés; ereszkedés hatso fiiggésbe; fliggésben lendiilet
héatra, homoritott leugrés.

Egyensulyozé gyakorlatok:Magas gerendan, ferdén elhelyezett padon:
természetes és utanzo jarasok, futasok, fordulatok. 1 m-es gerenda (linyoknak):
Jarasok elére, hatra, oldalt kiilonb6z6 kartartasokkal. Eﬁnt(’ijérés; harmas Iépés.
Jaras guggolasban. Mérlegallas. Fliggdleges repiilés kiilonboz6 kiinduld
helyzetb6l.

Aerobik (lanyoknak, fitknak)

Alaplépések, 1épéskombinaciok iranyvaltoztatassal, forgassalés karmunkaval;
komplett gyakorlatlanc (koreografia); zenére torténd duplazis; aszimmetrikus
koreografia.

Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, fitiknak)

Lengetések: oldalt lengetés; elél lengetés; fent lengetés; ,flinyird”; 8-as figura.
Kotélathajtasok: egy,illetve paros labon szokdeléssel, elore és hatra kotélhajtassal
allohelyben és haladassal; futas mindkét 1ab alatt torténd athajtassal; helyben futas
a joggolashoz hasonlo labmunkaval.

Kombinaciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon szokdelés kdozben
kotélathatas eldre, ezt kovetden oldalt lengetés masik oldalra; ugyanezhatra
kotélhatassal.

Fordulatok:2x180L) fordulat (egy oldallengetés kozben 180 fordulat, majd
kotélhajtas hatra a lab alatt, ezutan a masodik 180 fordulat majd kotélhatas eldre
a lab alatt.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességekkomplex fejlesztése talajgyakorlati és gytirlin végezhetd
elemek kombindlt végrehajtdsdval, valamint az ugrészekrény alkalmazisédval (téri
tajékozodo-mozgasatallitodas képesség, ritmusérzék). A statikus és dinamikus
egyensuly-érzékelés fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok
varialasaval. A vall, a kar és torzs erejének erésitése tamaszhelyzetben és
fliggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére, allasban és talajon sajat testsullyal
végezhetd gyakorlatok a f6bb izomcsoportok erésitése céljabol (térdfeszitd, -
hajlito, csipbfeszitok,

-hajlitok, torzsfeszitd, -hajlitd, konyokiziilet-feszitok, -hajlitok). Erdsitd és
statikus nyujté hatasu gyakorlatok varialasa.

Jatékok, versengések

Célszerll testnevelésijatékok a tornaszerek (gerenda, ugrészekrény, zsamolyok)
felhasznalasaval is.

Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hullimzo kor, hullimzd vonal.
Osszefiiggd talajgyakorlat (fink-lanyok), valamint gerendagyakorlat (Iinyok)

Fizika:az egyszerli gépek
miikodési
torvényszerliségeli,
forgatonyomaték,
egyensuly, reakciderd,
hatasid6; egyensuly,
tomegkdzéppont.
Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.
Enek-zene: ritmus és
tempo.
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0nalld osszeallitasa, bemutatasa 6sszekoto elemek felhasznalasaval, a tarsak
pontozasaval. Tehetséggondozas atorna, az aerobik és ugrokotél sportagakban
tehetségesekkelkiilonb6zé versenyeken vald részvétellel, tehetségiranyitas a

versenysportba.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testifejlodés elosegitése a tornajellegii feladatmegoldasokkal és az
aerob munkavégzéssel. A testizmainak aranyos fejlesztése, a biomechanikailag
helyes testtartas,a gerinc izomegyenstulyanak elésegitése a kiillonbdz6 tamaszban
és fliggésben végzett gyakorlatokkal, az erd- és nyujté gyakorlatok 6sszhangjanak
megteremtésével. A tomajellegii feladatmegoldasokkal a cselekvésbiztonsag
novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos cselekvéseinek eldsegitése.
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegti feladatmegoldasokhoz tartozé sportagak koncentrikusan boviilé

szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nallé és bemelegités szempontjai.

Az erdsitd és nyujté hatasu gyakorlatok alapvetd anatomiai és élettani ismeretei.
A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bdvitése,a technikardl alkotott
mozgaskép pontositdsdhozés az dnkontroll elésegitéséhez.

A funkcionalis és célzatos erdfejlesztéd gyakorlatok kivalasztasanak és
végrehajtdsanak alapismeretei.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozo ismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A tornajellegii gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés és

-lebonyolitas kérdései.

A feladat-végrehajtasok soran az egymasnak nyujtott segitségnyijtas és -
biztositas modjainak verbalis és gyakorlati ismeretei.

Az egészséges ¢letmod Osszetevoikozil a rendszeres testmozgas és taplalkozas
Osszefliggéseire vonatkozo ismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Futolagos kézallas, repiild guruld atfordulas, cstisztatas, vetddés, guggoloatugras,
vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus koreografia, ugrokotél-gyakorlat,
statikus és dinamikus egyensulyérzékelés, statikus nytjtas, szenzitiv életkori szakasz.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ kornyezetben tizhet6é sportok 22 éra

Hozetes tudas

Az alternativ kdrnyezetben tizheté sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagakizéséhez sziikséges eszk6zok biztonsagos hasznalata.

A természeti és komyezeti hatdsokés a szervezet alkalmazkodd képessége kozotti
Osszefliggés ismerete.

A természeti kormyezetben sportok egészségvédelmi és kdmyezettudatos viselkedési
szabalyai.

A mostoha id6jarasi feltételek melletti testmozgas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A helyi targyi feltételek fliggvényében valasztott sportagimozgasokkal a tematika
tovabbtervezése.

A jaték- és sportkultura gazdagodasa a szabadidében szorakozast és a jatékélményt
nyujté Uj sportagak mozgasanyaganak megismerésével.

Az évszakoknak megfeleld rekredcids célu sportagak és népi hagyomanyokra épiild
sportolasiforma elsajatitasa.

Az egészséges ¢életmdddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.

A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa.

A kornyezettudatossag fontossagéanak elismerése.

A természeti/kdrnyezeti hatdsokkal szembeni alkalmazkodd, ellenélld képesség
novekedése.

A verbdlis és nem verbalis kommunikacio fejlédése a testkultira hagyomanyos és
Ujszerll mozgésanyagainak elsajatitasaval.

A szabadidOben rekreacios céllal végzett fizikai aktivitas irdnti pozitiv beallitdédas
fokozodasa.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

, az évszaknak megfeleld és a helyi személyi és targyi koriilményekhez,
feltételekhez igazodo fizikai aktivitds: feladatok és jatékok havon és jégen;
siklasok, gordiilések, gurulasok, guritdsok kiilonféle eszkdzokkel; halot igényld
¢és halo nélkiili labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdéakkal;
falmaszas; Egyéb szabadidés mozgasos, tdncos tevékenységek.

Egy — a helyitantervben leirhaté — lehetséges vdlasztds mintajat képzé négy
aktivitds mozgdsmiiveltségi anyaga:

Korcsolyazas (az 5-6. évfolyamos tudasanyag bdvitése)

Sikldsok:egy labon kapaszkodassal, majd onalldan; valtott labbal, ellokéssel;
guggolasokkal.

A korcesolyazas technikai alapjai: elrugaszkodas, pihenés, tamaszhelyzet.
Rajtolas.

Eldrekorcsolyazas egyéniés paros gyakorlatokban: a jégpalya hosszaban,
keresztben, korben; szlalom korcsolyazas; jobb és bal 1abon siklassal; egymas
tolasaval. Elérekorcsolyazas, az optimalis sebességutan valtott labon siklasok.
Valtott labon siklasok, a lengd 1ab eldre €s hatra lenditésével. Elérekorcsolyazo
gyakorlatok csoportokban.

Hatrakoresolyazas: 1épegetésselhatrafelé; allasban, guggolasban; folyamatosan.
fvben korcsolyazas: targyak, tarsak megkeriilése lendiiletes korcsolyazassal.
Koszorazas elbre: szlalom korcsolyazas targyak, tarsak kdzott; koszorizas
nyolcas alakzatban; koszoruzas kijelolt kor keriiletén. Megallas.
Hatrakorcsolyézas egyenes vonalon és korben. Ives korcsolyazas targyhoz
kozeli kanyarodassal- versenyszeriien is. Koszorizas hatra. Fordulatok jobbra,
balra.

Labtenisz

Altalaban egy oldalon két vagy harom jatékos jatszik harom érintével, de egy
jatékos nem érhet bele a labdaba kétszer egymas utan. A jatékosok a keziikon
kiviil a test 6sszes részével megjatszhatjak a labdat

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalon is gyakorolhato)
Eldkészité gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.

Technikai elemek: alapallas; it6tartas; labmunka; tenyeres hossza adogatas;
tenyeres kontraiités; fonak hosszi adogatas; fonak kontraiités; fonak droppiités;
tenyeres droppiités; fonak nyesett adogatas; tenyeres nyesett adogatas;
alapszervak.

Tollaslabda

Technikai elemek:adogatas, a labda megiitése alulrdl és feliilrl, halo felett.
Képességfejlesztés

A korcsolydzas alaptechnikai elmeinek gyakorlasaval az alapalloképesség, a
lokomotoros gyorsasag,azalso végtag erejének, valamint a koordinacios
képességekkozil kiemelten az egyensilyozo képesség fejlesztése.

Az asztalitenisz jatékhoz szitkséges koordinacios képességek fejlesztése jatékos
gyakorlatokkal, illetve az alapiitések technikdjanak gyakorlasaval. A 1ab és a kar
gyorserejének fejlesztése, kiilonds tekintettel az asztalitenisz sportag igényeire.

Tollaslabda: A nyari id6szakban a szabad levegén torténdé testmozgassal, a
természet erdinek felhasznalasaval az edzettség fokozasa.

Jatékok, versengések

Korcsolyazas: Jatékos rajtolasi és megallasi gyakorlatok: rajtolas, megallas
meghatérozott vonal el6tt és mogott. fvben korcsolyazas targyak, tarsak
megkeriilésével. sikloversenyek, korcsolyaversenyek30 és 60 méteren,
idomérésre. fves korcsolydzas targyhozkozeli kanyarodassal, versenyszertien.
Asztalitenisz: Labdapattogtatas az it tenyeres, illetve fonak oldalan kiilonb6zo
testhelyzetben, allohelyben és jaras kdzben - ligyesebb és ligyetlenebb kézzel.
Utdgetés a falra, illetve parokban - iigyetlenebb kézzel is. Jatékos iitdgetés,
pattogtatas, egyensulyozas dllomasokon, mindkét kéz igénybevételével
Utbgetés az iitd tenyeres és fonak oldalat valtogatva. Szervak célba -
versenyszeriien. Roviditett, illetve szabalyos jatszmak.

Foldrajz: id6jarési
ismeretek, tajékozodas,
térképhasznalat.
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Tollaslabda: iitdgetések és nyitasokkiillonb6z6 méretii és feliiletli célba. Egyéni,
paros és vegyes paros jatszmak mérkézésszeriien.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadidében, kiillonb6z6 évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis és
informalis kertek kozott (izhetd 1) testedzésiformak megismerése, jartassag
szint(i elsajatitdsa. A szervezet edzettségének, ellenallo- és alkalmazkodo
képességének fokozasa a természeti és kornyezeti hatasokkal. Azegészséges
¢életmdéddal kapcsolatos tudasanyag bdvitése, a kdmyezettudatos magatartas
formalasa. Az \j sportagimozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a balesetek
megel6zése. A technikai gyakorlatok karos kivitelezése kdvetkezményeinek
tudatositasaval prevencios ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozo informaciok az 6nallo és tudatos
tanulas, gyakorlas elésegitésére.

A valasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

A valsztott aktivitas helyes kivitelezésével és a testiépségre karos
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informaciok az sporteszkdzokrdl,
valamint az évszaknak és idéjarasnak megfeleld 6ltoze¢krdl

Ismeretek a szabadtéren kiilonb6z6 évszakokban és id6jarasi koriilmények
kozott torténd sportolas egészségveédd hatasairdl.

A komyezetkiméld magatartas f6bb kritériumai.

A rekreacio alapértelmezése, életkori sajatossagaiés az életen at tarto fizikai
aktivitas alapismeretei.

A valasztott aktivitasoknak megfeleld fogalmak. A kozolt minta esetén:eldre- €s
Kulcsfogalmak/ | hatrakorcsolyazas, koszorti; tenyeres adogatas, tenyeres kontraiités, fonak adogatas,

fogalmak fondk kontraiités, fonak droppiités, tenyeres droppiités, fondk nyesett adogatas, tenyeres
nyesett adogatas, alapszerva, Tollaslabda, egészségvédo hatas, rekreaci6.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelmi és kiizdé jellegii feladatok

Orakeret
22 6ra

Az alapvet6 onvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirk6zas alaphelyzetek, kitolds és a kihtzas.
A dzsudé elemi guruld- és esés gyakorlatai.
Néhany egyszerii 6nvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszié szabalyozasa.
Masok teljesitményének elismerése.

Elozetes tudas

A tanult 6nvédelmi és kiizd6 jellegii feladatok szabalyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A grundbirk6zas tovabbitechnikajanak, szabalyainak elsajatitasa és gyakorlatban
torténd alkalmazasa.

Az 6nvédelmi moédok megismerése és gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa.
Kiilonboz6 eséstechnikdk biztonsagos végrehajtasa tars kozremiikodésével is.
Leszoritastechnikak és leszoritasbol torténd szabadulasok megismerése.
Allaskiizdelem kialakitasa a dzsudo elsajatitott dobasaival.

Onvédelem, énvédelmi fogasok

Szabadulasok fojtasfogasbol. Fels6 egykezes kalapacsiités, egyenes iités és
korives tités védése, haritasa. Egyenes rugas haritasa. Védés utan a tanult
dobastechnikak alkalmazasa (pl. egyenes {ités haritasa oldalra kitéréssel, majd
nagy kiilsé horogdobas).

céljai Veszlyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak elsajatitasa a
fenyegetettség elkeriilésére.
Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozd ismeretek elsajatitasa.
A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.
A fajdalomttirés és az dnfegyelem fejlodése.
Ismeretek/fejlesztési kvetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi és

dllampolgari ismeretek:
keleti kulturak.
Biologia-egészségtan:
izmok, iziiletek, anatomiai
ismeretek, testiés lelki
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Grundbirkozas

Emelések és védésiik. Mells6, hatsé és oldalemelések kiilonb6z6 fogasokkal
(derékfogasbol, honaljfogasbol, karlezarassal, karfeliitéssel stb.). Grundbirk6zas
szabalyai, kiizdelmek azonos sulyu partnerekkel.

Dzsudo

Kiilonbozd eséstechnikdak tompitd felilletének elsajatitasa alacsony talaj kdzeli
helyzetekben. Zuhand esésekeldre, hatra, oldalra - kiilonbz6 kiinduld
helyzetekb6l (térdelés, nyujtott iilés, guggolas, hajlitott allas, allas). Csusztatott
esés jobbra és balra allasban majd oldalazod szokdeléssel. Tarsas ravezetd
gyakorlatok (tars hatan torténd ilésbal, tars altal kotéllel labat meghuzva,
térdelotamaszbol a tars altali kézkihuzassal). Zuhano esésektars altali 16késbol
allasban és mozgasban.

Féldharc technikdk:leszoritas technikak ismerete. Rézsutos/oldalso/fej
feléli/lovaglo iiléses leszoritas technikdja. A leszoritasokboél torténd szabadulasok
ismerete. Mini kiizdelmek befogott leszoritas technikakbol torténd szabadulas
adottiddn beliil (pl. 25 mp). Mini foldharc kiizdelem leszoritas technikak
befogéasara iranyuloan.

Dobas technikak: Alapfogas. Egyensulyvesztés iranyai, a dobas részei. Nagy
kiils6 horogdobés (osoto gari), nagy csipddobas (ogoshi).

Atmenet dobdstechnikabdl leszoritds technikdba: nagy kiilsé horogdobast
kovetden rézsutos leszoritds, nagy csipddobastkdovetden rézsutos leszoritas .
Allas kiizdelem (dzsiidé) : Tanult dobasokkal torténé allaskiizdelem.
Képességfejlesztés

Az dnvédelmi és kiizd6 jellegli feladatok eredményes elsajatitisahoz sziikséges
kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztése természetes mozgas formak
és jatékos, egyéni és paros képességfejleszté gyakorlatok alkalmazasaval
(maszasok, kuszasok, emelések-hordasok, fiiggeszkedések, htizasok-tolasok,
kéziszerrel torténd gyakorlatok).

Jatékok, versengések

Az allas és foldharc kiizdelmet el6készité paros kiizddjatékok. Foldharcjatékok
(sz6nyegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.

Emeléseket el6készitd paros kiizdGjatékok. Mogékeriilés, kiemelés paros jatékos
kiizd6gyakorlatai. Alliskiizdelmek azonos stlyu partnerekkel a grundbirkozas és
a dzsudo elsajatitott elemeinek alkalmazasaval. A tehetséges tanulok
sportagspecifikus tudasanaknovelése a didksportban torténd versenyeztetéshezés
a sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése az eséstechnikak és tompitasok
elsajatitasaval. Viselkedésmintdk elsajatitdsa a veszélyes helyzetek és
fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriilé gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara vonatkozo
ismeretek.

Atfogo ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

Az onvédelmi és kiizd6 jellegti feladatok eredményes végrehajtasat befolydsolo
alapvetd motoros képességekismeretei €s életkorhoz igazitott fejlesztés
modszerei.

A kiizdésportok mint a magyar sportnemzetkdz sikereinek kiemelkedd
képviseldje.

Szemléletformalas a kiizd6sportok komplex személyiségfejleszté értékeinek
ismertetésével (motoros, kognitiv, szocialis és érzelmi akarati tulajdonsagok).
Mire tanit a dzsud6? Néhany elv és bolcselet a keleti mesterek tanitasaibol.
Annak tudatositasa,hogy a kiizddmoédokban a szerény, szorgalmas és kitartd
emberek talalnak védelmi eszkdzt.

A kiizdésportok gyakorlasaban alapveto elv az egészségiés élettani szabalyok
megtartasanak elve: a gyakorlas €és a pihenés helyes aranya, a helyes taplalkozas,
a célszerl 16gz¢és, a thlerdltetés elkeriilése. Az dvatossag, afigyelem és a jozan
helyzetmegitélés mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot
¢és a félelmet.

harmonia.
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Kulcsfogalmak/ | pejsg egykezes kalapacsiités, egyenes iités és korives iités, egyenes rigas, fojtasfogas,
fogalmak leszoritas, nagy kiilsé horogdobas (osoto gari), nagy csip6dobas (ogoshi).

Természetes és nem természetes mozgdsformak
Gyakorlottsag a célszerli 6raszervezés megvaldsitasaban.
Egyszer( relaxacios technikakrdl tajékozottsag.
Egyszeri gimnasztikai gyakorlatok 6nallé 6sszeflizése és eléadasa zenére.
Az erfsités és nyljtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.
Az 6sszehangolt, feszes testtartas kritériumainak valdo megfelelésre kisérletek.
A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tajékozottsag.
Az eddig elsajatitott relaxicios technikak, és a képtudati, szimbolizacios folyamatok
0sszekapcsolasa.
Sportjatékok
Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.
Jartassag néhany taktikai formacid, helyzet megoldasaban.
A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése és alkalmazasa.
A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés és kommunikacio fejlodése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és elfogadasa.
Konfliktusok, sportszeriitlenségek, devians magatartasok esetén a gondolatok,
vélemények szoban torténd kifejezése.

Sporttorténeti alapveto tajékozottsag a labdajatékokban.
Atlétika jellegii feladatok
Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalt és célszerli alkalmazasa.
Futo-, ugro- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése a tanult
versenyszabalyoknak megfelelden.

A fejlesztés vart Meérhet6 fejlédés a képességekben és a sportagi eredményekben.

eredményei a két Az atlétikai alapmozgésokban mozgasmintdhoz kozelitdé bemutatés, a lendiiletszerzések
évfolyamos ciklus és a befejezd mozgasok 0sszekapcsolasa.

végén A futés, a kocogas élettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegii feladatok
A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanakjelenléte a torna
jellegli mozgasokban.
Talajon, gerendan, valamint gy{riin n6vekvd 6nalldsag jeleinek felmutatasa a
gyakorlasban, gyakorlat-6sszeallitdsban.
A szekrény- €s a tamaszugrasok bator végrehajtasa, a képességnek megfeleld
magassagon.
Lathato fejlodés az aerobikgyakorlatok kivitelében és a zenével 6sszhangban torténd
végrehajtasa.
Onkontroll, egyiittmiikodés és segitségnyuijtas atorna jellegii gyakorlatok
végrehajtasaban.
Alternativ kornyezetben tizhetd sportok

Az évszakoknak megfeleld rekredcidos célu sportagakban €s népi hagyomanyokra épiild
sportolasiformakban bdviild gyakorlasi tapasztalat és fellelhetd erésebb belsd
motivacidé némelyik teriiletén.

Az egészséges ¢letmdddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa.
A természeti er6k és a sporthasznos dsszekapcsolasanakismerete és az ezzel
kapcsolatos eldny0k, rutinok teriiletén jartassag.
A komyezettudatossag cselekedetekben valo megjelenitése.
A verbalis és nem verbalis kommunikacidé fejlédése a testkultura hagyomanyos és
ujszeri mozgasanyagainak elsajatitaséban.
A szabadidében végzett sportolds iranti pozitiv beallitddas felmutatésa.
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Oraszamok

7. évfolyam

Természetes és nem természetes mozgasformak Orak’eret
17 éra
Orakeret
Sportjaték ok
porfyaieRe 40 ora
Atlétikai jellegii feladatok Orakeret
36 6ra
. . Orakeret
Torna jellegii feladatok 29 éra
Alternativ kornyezetben iizhetd sportok Orakeret
22 éra
Onvédelmi és kiizdé jellegi feladatok Orakeret
22 ora
Szabadon felhasznalhato: 14 éra
Osszesen: 180
8. évfolyam
Természetes és nem természetes mozgasformak Olr al(,eret
7 ora
Orakeret
Sportjaték ok
porfyafexe 40 o6ra
PO .\ Orakeret
Atlétik llegii feladatok
étikai jellegii feladato! 37 éra
Alternativ kornyezetben {izhetd sportok Orakeret
22 6ra
Torna jellegii feladatok Orakeret
28 ora
Onvédelmi és kiizdo jellegii feladatok Orakeret
22 éra
Szabadon felhasznalhato: 14 6ra
Osszesen: 180
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