TESTNEVELES ES SPORT

Ezen az iskolafokon a tanulék a mozgdstanulds magasabb szintjére 1épnek. Az alapokat az 1-4.
évfolyamon megvaldsulé céltudatos fejlesztési folyamat biztositja. Erre épitve valdsul meg 5.
évfolyamtdl az életkori sajatossdgokat és a szenzitiv id0szakokat szem el6tt tartdo komplex készség-
¢s képességfejlesztés. A tulajdonképpeni sportagi képzés az 5. évfolyamon kezdddik meg, és
teljesedik ki a 8. évfolyamra, mindvégig szem eldtt tartva a motoros teljesitmény két alapvetd
Osszetevoje — a mozgdskészség és motoros képesség — sziikségszerli 6sszhangjanak megteremtését.
A Nemzeti alaptanterv testnevelés és sport miiveltségteriilet célkitlizéseinek megvaldsitdsdhoz 5-8.
évfolyamon az orok értékeket képviseld tradicionalis sportagak mellett a tanulok érdeklodését
kivaltd ujszerli sport-, illetve testgyakorlati dgakra helyezziik a hangsulyt. A javasolt tartalmak
feldolgozasa igényes és sokoldalu mozgaskulturaval, magas szintii cselekvésbiztonsaggal ruhdzza
fel a tanuldkat. Olyan tuddsrdl van sz6, melynek eldnyeit észrevétleniil ¢lvezik a mindennapok
cselekvéseiben, motoros és motivacids bdzisa a rekredcids célu sporttevékenységeknek, és nem
utols6 sorban utat mutat, és utat nyit a tehetségesek eldtt az élsport vilagaba. Ez az életkor
kiemelkedd szerepet jatszik a testnevelés és sport irdnti elkotelezettség, az élethosszig tarté fizikai
aktivitads iranti igény megalapozasaban. Ebbdl a prioritast €lvezd szempontbdl a tartalom
megjelenési formai és a hozzajuk kapcsolodd modszerek is kulcstényezOnek szdmitanak. Az 5-8.
évfolyamra 6sszedllitott kerettanterv a sportdgi, illetve testgyakorlati 4gak pszichomotoros tartalmai
mellett kiilonds gondot fordit a tudatositast elmélyitd, az informaltsdgot gazdagito, ezaltal a
kognitiv szférat érint6 elméleti ismereteknek — természetszertileg szoros dsszefiiggésben a motoros
tartalommal. Igy a tartalom szerves részei a személyi higiénével, a balesetek megel6zésével, a jaték-
versenyszabdlyokkal, a sport- és testgyakorlati agakkal kapcsolatos alapvetd technikai-taktikai
tuddselemek, az életkorhoz igazitott élettani ismeretek, a tudatos tanuldst segitd cselekvési,
biomechanikai, edzéselméleti elvek, mddszerek stb. Az elméleti tuddsanyag része tovabbd az
egészséggel, az életmoddal, azaz a test kulturdldsaval kapcsolatos ismeretek kore.

A testnevelésora minden mozzanata a fels§ tagozatban is magdban rejti az erkolcsi
tulajdonsdagok fejlesztésének lehetdségét. A jaték- és viselkedésszabdlyok betartatdsdval a
szabalykovetd magatartast alapozzuk meg. De ez csak meggydzd pedagdgiai tevékenység
eredményeként valdsulhat meg. Cél belattatni azt, hogy a szabélyok az egyén €s a kozosség érdekeit
egyarant szolgaljak. Igy élvezhetd minden jaték, a jaték- és versenyszabdlyok tisztelete biztositja az
egyenld feltételeket. Ilyen koriilmények kozott az adott cél mindenki szamdra elérhetd. Az erkolcesi
fejlodést szolgalja a fair play fogalmdnak megismerése, az igazsdgossag elvének elfogaddsa és
annak gyakorlatba iiltetése, a kotelességteljesités, a szorgalmas munkavégzés €s a mdsok
teljesitménye irdnti feleldsségérzet elismerése. Ide kapcsolhatok a feleldsségvallalas masokeért
fejlesztési teriilet elvardsai. A motoros kozeg természete megkivanja a tdrsakkal valo
egylttmikodeést, de egyiittnevelés esetén a kozdsséghez tartozod fogyatékkal €16 tarsaknak torténd
segitség 1s erkolcsi kotelesség. Hazank gazdag a nemzetkozi sportsikerekben. A sportéletiink
sikereinek és kiemelkedd sportembereink megismerése a nemzeti ontudat és hazafias nevelés erds
érzelmeket is megmozgatd eszkdze. Ez a témakor minden tanul6t megérinti, és biiszkeséggel tolti
el, nem beszélve a sportban tehetséget mutaté tanulokrdl. Esetiikben mar az 5. évfolyamtodl kezdve
lehetdség nyilik a pdlyaorientdcio megalapozasdra. Nincs is taldn tobb olyan miiveltségteriilete a
kozoktatasnak, amely hatékonyabb terepe lenne a demokrdcidra nevelésnek. Az er6szakmentesség,
az agresszi6 elvetése ¢s a konfliktusok normalis kezelése alapvetd elv és gyakorlat a testnevelésben
ezen az iskolafokon is. A kozos célért vald egyiittmiikodést kindlja a motoros oktatds megannyi
szitudcioja. Az er6szakmentességet szolgéalja a testnevelés azzal is, hogy mar az 5. évfolyamtdl
kezdve felhivja a figyelmet a sporteseményekhez kapcsol6dd agresszidra és elitéli azokat, a
médidban megjelend formai esetében is. Szembesiilni dnmagunkkal, redlis testképet és énképet
kialakitani szinte lehetetlenség lenne a motoros cselekvések végrehajtasa és atélése nélkiil. A



motoros teljesitmény kiils6 értékelése még nagyon fontos pedagdgiai modszer ebben az €letkorban.
De a 7-8. évfolyamra az onértékelés, a belsd értékelés szerepe egyre inkabb felértékelddik.
Onkritikai és kritikai érzékiik eredményeként ebben az életkori szakaszban mdr hatdrozott
véleményt tudnak megfogalmazni sajat és tarsaik teljesitményérdl, illetve magatartasarol. A testi és
lelki egészségre nevelés ¢értékei egybeforrnak a testnevelés ¢és sport miuveltségteriilet
célrendszerével. Bar a nevelési teriilet feladatainak megolddsabdl minden kozoktatdsi tantdrgynak
ki kell venni a részét, a testnevelés deklardltan és rejtett tantervi hatdsként is zdloga a feladatok
realizalasanak, az €letkori szakasz sajatossagainak megfelelden. Szorosan ide tartoznak azok a sport
és a kornyezet kapcsolatat tartalmazd, a kornyezettudatossdgot szolgélé informaciok, amelyre a
szabadtéren torténd sportfoglalkozdsok adnak lehetdséget. A kerettanterv szerkezeti egységei révén
a motoros tanulds komplexitdsat tiikrozi ezen az iskolafokon is. Motoros képességek, motoros
készségek egymadssal szerves és funkcionalis kapcsolatban fejlesztendok. Ezt a két Osszetartozo
elemet jatékos, élményt nyujté modszerekkel és célszerli szakpedagdgiai instrukciokkal realizaljuk,
valamint hozzaadunk az ¢életkornak, értelmi képességeknek megfeleld elméleti ismereteket, akkor a
sikeres tanulds, a hatékony motoros oktatds stratégidjat valdsitjuk meg. Ezzel megismertetjiik a
tanuldkat az eredményes tanulds alapveté technikaival, és felkészitjiik 6ket az 6nallo testkulturdlis
muvelddésre.

A fejlesztési teriiletek feladatainak fentebb bemutatott megvaldsitasdval sikeresen
munkdlkodunk a hatékony, ondllé tanulds, valamint a szocidlis és dllampolgdri kompetencia
kialakitdsdn.

Az anyanyelvi kommunikdcio fejlesztése dontden két modon valosul meg az 5-8. évfolyam
testnevelés oktatdsa keretében. Meghatdrozd eszkoz a szaknyelvi terminoldgiai, valamint a
testkulturdlis ismeretek koncentrikusan boviilo korének igényes kozvetitése a testneveld tanar altal.
De nem elhanyagolhat6é a kommunikécios kompetencia fejlesztése szempontjabdl a sziik értelemben
vett szakmai kozléseken til, a tandr-tanul6 kommunikdcié milyensége, illetve a tanuldk
kommunikécios lehetdségeinek biztositdsa. Erre alkalom nyilik a tanérdkon tobbek kozott a
hibajavitds, a sajit és mds teljesitményének értékelése, a jatékszitudciok megbeszélése, a
gybzelmek-vereségek okainak feltdrdsa, az egymdsnak nyujtott segitségadas stb. keretében. Cél a
testkultirahoz kapcsol6do, valamint kozosségben végzett motoros tanulds folyamatdhoz kapcsolédo
kommunikécids hajlandésag és nyitottsdg kialakitasa.

A kezdeményezokészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztésére a testnevelés és sport
természetébdl addddan ebben az életkori szakasz is szdmtalan lehetdséget tartogat. Elég csak a
kiilonbozdé foglalkoztatdsi formakban torténd munkavégzésre gondolni. A testnevelési jatékok,
sportjatékok  csapatainak  megszervezésében, tevékenységiikkben, a tandrai  versenyek
lebonyolitdsdban val6 részvétel is ondllé feladat megolddsat varja el a tanuldoktdl. Tandran és
tanordn kiviili foglalkozdsokon, szervezeti €s Onkéntes formdkban mindenki megtaldlhatja a
képességeinek, ambicioinak leginkabb megfeleld reszortot, illetve feladatot. A kompetencidk és a
fejlesztési teriiletek Osszefiiggéseire jellemzd, hogy ennek a kompetencianak a fejlesztése egyuttal
az erkolcsi fejlédést, a demokracidra nevelés, az 6nismeret €s a tarsas kapcsolati kultira fejlesztését,
a feleldsségvallalast masokért az onkéntességet €s még a palyaorientdcié nevelési teriiletek céljait is
szolgaljak.

A testnevelés-tanitds sajatos céljai kozé kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag és
kifejezoképesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgasmintat €s mozgasmodellt
megkozelitd megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Méar az 5. évfolyamtol kezdve nagy
hangsulyt kell fektetni a megjelenités, a végrehajtdas mindségére, mert ezek egyrészt az
eredményesség mutatdi, masrészt a belsé motivacio kivaltd hatdsai lehetnek. Egy szemre is szép
tornaelem vagy labdds megoldds nagy hatdssal van az egyénre €s a tarsakra egyaridnt. Az esztétikai
élmény atélése, a kifejezokészség kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a testnevelés iranti érdeklddést
mdr ezen az iskolafokon is.



Testnevelés 5-6. évfolyam oraterve

5. EVF. 6. EVF.
HETI ORA 5 5
EVI ORA 180 180
5. évfolyam
Tematikai egység orakeret | 10%
Természetes és nem természetes mozgasformak 20 5
Sportjatékok 30 5
Atlétika jellegii feladatok 20
Torna jellegu feladatok 25 4
Alternativ kornyezetben iizheté sportok 25 4
Onvédelmi és kiizdéfeladatok 25
Uszas 17
OSSZESEN 162 18
Osszes Ora 180
Te;‘n z.ltikai’e.gy§ég/ Természetes és nem természetes mozgasformak Orak’eret
ejlesztési cél 20 o6ra

azok
onall6 végrehajtasa.

Elozetes tudas | oo ok kialakitdsdban.

betartasa.

Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszerlibb alakzatok,
A tandrdhoz kapcsolddo higiénés és magatartdsi szabalyok

A relaxdacio fogalmdnak, a tudatos ellazuldsnak ismerete.

Az egyszerli bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete €s

A tematikai egység | fejlodése.

A tandrdk szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitdsa.
A biomechanikailag helyes testtartds végrehajtdsa.

Alapvetd jartassag a relaxaciot szolgdld gyakorlatokban.
A mozgdsszabdlyozo6-, ritmus- és a kéz-1ab koordinacids képesség

nevelési-fejlesztési | Az erdsités, a nylijtas €s a mobilizalas alapveto elveinek és egyszerli

céljai moddszereinek megismerése.

végrehajtasanal.

A relaxdcios tudds tovabbfejlesztése.

Egyiittmiikdés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok

A személyi és kornyezeti higiénids ismeretek elsajatitasa.




\ Elsésegélynyujtas alapfokon.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitdsa.

Az 6ra szervezéséhez sziikséges térformak, alakzatok és
kialakitasuk. Sorakozé vonalban és oszlopban. Tav- és térkoz

felvétele. Nyitddas, zarkozés. Igazodds, takards. Testfordulatok.

Megindulés, megallés. Fejlddés, szakadozas.

Gimnasztika

Természetes mozgdasformdk egyéni- és tarsas
szabadgyakorlatokban, jatékos feladatokkal és versengésekkel
is 0sszekotve. Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok az
iziilet- és gerincvédelem szabalyainak megfelelden, eszkoz
nélkiil és eszkozokkel, egyénileg, parban valamint csoportban.
Jatékos gimnasztikai gyakorlatsorok zenére. Jatékos és
hatarozott formdju gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer- és
kéziszergyakorlatok. Hatdrozott form4ju szabadgyakorlati
alapformdju 48 litemi szabad-, tarsas-, kéziszer- és
szergyakorlatok. Szabadgyakorlat fiizér (6—8 gyakorlat)
irdnyitva, vagy onalléan, zenére is.

Képességfejlesztés

Keringésfokozds testnevelési jatékokkal. Alapalloképességet €s
iziileti mozgékonysagot fejlesztd egyszeri 2—4 alapformat
tartalmazo, szabad-, szer- és kézigyakorlatok. Koordinécids
képességtejlesztés kéziszergyakorlatok €s szabadgyakorlatok
folyamatos végrehajtdsaval, zenére is (ritmusérzék,
kinesztétikus differencidl6 képesség). A testtartasért felelos
izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.

Jadtékok, versengések

A szervezet elOkészitését, bemelegitéseét szolgald testnevelési
jatékok, eszkozzel is. Koordinicidt és fittséget fejlesztd
szabdly- valamint feladatjatékok kooperativ- és
versenyjelleggel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés: A biomechanikailag
helyes testtartds kialakitasat és fenntartasat szolgal6 specialis
gyakorlatanyag. A testtartasért felelds izmok koncentrativ
hasznélata. Légz0- és labboltozat erdsitd gyakorlatok.

A 10 testtdjra vonatkozé gerinctorna gyakorlatanyagbol
oranként 1 gyakorlat tanitdsa. Az 5. osztalyos relaxacios
gyakorlatai,Az autogén tréning alapfoku gyakorlatai.
Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az ora szervezéséhez sziikséges rend- és gimnasztikai
gyakorlatok alapfogalmai.

A bemelegités és a levezetés funkcidja a motoros
tevékenységeknél.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi

Matematika: szamolas,
térbeli tdjékozddas,
o0sszehasonlitasok.

Kornyezetismeret: testiink,
életmiikodéseink, az emberi
szervezet.

Vizudlis kultiira: targy és
kornyezetkultira, vizuélis
kommunikacio.




ismeretek.

Az erdsités, a nyljtas és a mobilizalas alapvetd elvei és
egyszerii modszerei.

A torzserdsitd gyakorlatok szerepe a testtartas javitasaban, a
testtartasért felelds izmok ismerete. A futds szerepe €s
jelentdsége a keringési, mozgaté- és 1égzési rendszer
fejlesztésében, az egészség megdrzésében, a fittség

fokozasaban.

Alapvetd szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok

lebonyolitasidban

Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges élet
alapfeltételei (napi tisztdlkodds, fogmosds, heti hajmosis,
testmozgas, egészséges taplalkozas). Oltdz8i rend és a
sportfelszerelés tisztasdga. Ismeretek a pubertdssal jaro testi és
lelki véltozasokrol

Relaxacios alapismeretek: belsd figyelem, dnkontroll, testtudat,
a fesziiltségek feloldasa.

Személyes feleldsség: egészség, sport, életvitel, életmdd és
baleset-megeldzés alapismeretei.

Elsdsegélynyujtas alapfokon.

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

képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacids képességek,

Kulff)Sf;)ﬁfl :;:ak/ erdsités, nyujtas, mobilizalas, prevencid, megeldzés, biomechanikailag
8 helyes testtartds, relaxicid, fittség, edzettség, érzelem- és
fesziiltségszabdlyozas, életmdd, egészséges taplalkozas.
Tematikai egység/ csos Orakeret
. bl Sportjatékok .
Fejlesztési cél pory) 30 ora

Elozetes tudas

Az alapvetd manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok
célszerlien végrehajtva.

A manipulativ alapkészségek alapvetd mozgasmintai és a vezetd
miiveletek tanuldsi szempontjainak ismerete.

Jatékban és gyakorlas kozben kiilonbozd biztonsagos feladatmegoldas
kézzel-labbal is.
A sportjaték elsajatitdsdhoz sziikséges labdas és labda nélkiili motoros
és kognitiv képességek.

Sportszerli magatartas a jatéktevékenységben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

A sportjatékok €letkori sajatossagokhoz igazodo alap technikai és
taktikai készletének, valamint elméleti ismereteinek elsajatitasa.
Fejlédés a motoros képességekben a sportjatékok mozgasanyaganak
intenziv és tudatos gyakorldsaval.

A csapatjitékos tulajdonsagok kialakuldsa, szerepiik tudatosuldsa az
eredményes jatéktevékenységben.

Aktiv részvétel a sportjatékok eldkészitd jatékaiban és a sportjatékok
egyszerusitett, valamint kiteljesedd valtozataiban.

Torekvés a sportszerliségre, a szabalykdvetd magatartasra, a figyelmes
és hatékony munkavégzésre.




Erdekl8dés kialakulasa a sportjatékok irant. Az egyéni adottsagoknak és
érdeklddésnek leginkabb megfeleld sportjaték megtalalasa rekreédcios
céli testedzésre, vagy a versenyszerl sportagvalasztas el0segitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsol6dasi pontok
Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo. Matematika: logika,
MOZGASMUVELTSEG valoszinliség-szamitas,
. .y térbeli alakzatok,
Koséarlabdéazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Megindulds, megéllds. Futgs | fiekozodas.
kozben iram- €s irdnyvéltoztatdsok. Felugrasok egy és paros 1abrol.
Alaphelyzet. Cselezés megindulaskor és futas kozben. A védotol
valé elszakadas legegyszeriibb maddjai.

Labdds technikai gyakorlatok: Labd4s ligyességi gyakorlatok.
Labdavezetések: Magas, kozépmagas labdavezetés helyben és
haladassal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok. Hosszu- és
rovid indulds. Megéllasok 1, 2 leiités utan, labdavezetésbol,
sarkazds. Megallds, sarkazds, onpasszbdl, ill. kapott labdéval.
Ataddsok-dtvételek: Kétkezes mellsé-, felséatadas helyben és

Vizudlis kultiira: targy
és kornyezetkultura,
vizudlis kommunikécid.

Természetismeret:
mechanikai
torvényszerliségek; az
emberi szervezet

mozgés kozben pattintva is. Paros lefutds. Kosarra dobdsok: Kosérra mukqd ose
dobas helybdl egy kézzel. Fektetett dobas 1, 2 leiitésbol, energlanycrest
folyamatok.

labdavezetésbol. Fektetett dobas labdavezetésbol, dnpasszbol,.
Taktikai gyakorlatok: Emberfogdsos védekezés: Taposas
alaphelyzetben. A védekezés kar- €s ldbmunkdja. Védémozgas, a
védo helyezkedése.

Képességfejlesztés

A kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6
gyakorlatokkal (futdsok iram- €s irdnyvaltoztatdssal, felugrasok
stb.). A labdas koordinacid kiemelt fejlesztése: az idd, a pontossag,
a feladat bonyolultsadga és a mozgas 0sszehangoldsanak kényszere
okozta feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal. A motoros
képességek fejlesztésével hozzajarulds az edzettség és fittség szervi
megalapozéasihoz.

Jadtékok, versengések

A kosdrlabdazas labda nélkiili és labdds technikai készletének
gyakorlésa testnevelési jatékokban. Kosarlabdajaték konnyitett
szabdlyokkal. Kosarra dob6 versenyek, egyénileg és csapatban.
Részvétel az iskolai mini kosédrlabda bajnoksdgban, a
sportdgvalasztds és az utanpotlas-nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabddzds jatékelemeinek szabdlyos és
koriiltekintd végrehajtasaval. A kosarlabdazas megszerettetésével és
a jatéktudas bovitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertoarjanak bovitése.

Roplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a
labdahoz.

Labdds technikai gyakorlatok: Alkarérintés (konnyli miianyag
labddval, majd roplabdédval): Egyéni és paros gyakorlatok. Alsé
egyenes nyitds: A nyitds gyakorldsa egyénileg és parokban.




Kosarérintés: Egyéni és paros gyakorlatok. Kosar- és alkarérintés
osszekapcsoldsa, kisérletek a folyamatos €s valtakozoé érintésekre.
Taktikai alapgyakorlatok: Nyitasfogadas csillag alakzatban. Nyités-
nyitdsfogadas. Feldllas és helyezkedés a nyitdsfogaddsanal.
Képességfejlesztés

Kiilonboz0 egyensulyi helyzetekben 4llés, testhelyzetek
valtoztatasa, a labda és a test kiilonboz6 helyzeteinek
Osszehangoldsa. Labdaiitogetés a kéz és a 1ab kiillonb6zo
feliileteivel. Fejelés labdaval.

Jadtékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidOben, szabadtéren, strandon is jatszhatd
alapvet6 technikai készletének, valamint egyszerusitett
jatékformainak megismerése.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekezo és
tdmado ldbmunka; megindulds-megéllas; felugras-leérkezés,
itkdzések; cselek. Iranyvaltoztatasok; cseles, megtévesztd
mozgésok; fordulatok labda nélkiil.

Labdds technikai gyakorlatok: A labda fogdsa; gurul6 labda
felvétele allohelyben és mozgas kozben. Labdavezetés mindkét
kézzel allasban és mozgés kozben, onszoktetéssel, irdny-,
iramvaltassal. Egy- és kétkezes dtaddsok helyben és mozgas kozben,
(kétkezes felsd, mellsd, pattintott; egykezes felso atadas helyben —
kilépéssel). Labdadtvétel és -atadasok: kiillonbozd iranybol érkezd
labda atvétele; atadasok mozgas kdzben kiilonbozo irdnyba €s
tavolsagra; kiilonleges labdadtadasi formak. Célba dobasi
gyakorlatok. Kapura 16vések: helybdl; kilépéssel; 3 1épés utan;;
passziv, félaktiv védével szemben. Bedobas. Szabaddobas.
Biintetédobas. Utkozések oktatasa. Induldcsel labda nélkiil és
labddval. Induldcsel, testcsel, €s labdavezetés. Kapusmunka:
Alaphelyzet; helyezkedés; védés kézzel, 1abbal; kidobds; 7 méteres
védése.

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1, 3.1 elleni jaték. Védekezés
emberfogéassal. A védd, a tdmadod helyezkedése. Egyéni védekezés:
a védo helyezkedése a labda nélkiili és a labdat birtokl6 tamadoval
szemben. Ures helyre helyezkedés, véd6tél vald elszakadas.
Téamadasbol védekezésbe valo visszarendezddés. Helycsere
labdaatadassal, labdavezetéssel.

Képességfejlesztés

A kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
gyakorlatokkal (pl. futdsok iram- és irdnyvaltoztatassal, felugrasok,
fordulatok, labddval is) a jatékelemek intenziv gyakorldsaval és
mérkdzések jatszasaval. A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése:
az 1d6, a pontossdg, a feladat bonyolultsdga és a mozgas
Osszehangoldsdnak kényszere okozta feltételek kozotti feladat-
végrehajtasokkal.




Jatékok, versengések

A kézilabddzas labda nélkiili €s labdas technikai elemeinek
gyakorldsa testnevelési jatékokban és jatékos feladatokban.
Kézilabdajaték szabalykonnyitéssel mérkdzésszeriien. Részvétel az
iskolai bajnoksdgban, a sportdgvalasztds és az utdnp6tlas nevelés
eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren kiillonb6zo
1d6jarasi viszonyok kozott, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztésével hozzajarulds az edzettség és fittség szervi
megalapozdsdhoz. Baleset-megel6zés a kézilabdazas jatékelemeinek
szabalyos és koriiltekintd végrehajtasaval. A kézilabdazas
megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a fizikai rekreaciora
alkalmas sportok repertoarjanak bdvitése.

Labdartgas

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2—3—4 vagy tobb jatékos
egylittmiikodésével, négyszog, téglalap alakzatban, dtadasok
irdnyanak megvaltoztatdsdval. Labdahuzogatds, -gorgetés; haladas
kozben,. Labdavezetések kiilso €s belso cstiddel, kiilonboz6
alakzatban. Rugas: belso csiiddel, teljes csiiddel, kiils6 cstiddel,
allitott labdaval, mozgasbol, a futdssal megegyezd iranybol.
Ataddsok (passzolasok), atvételek mindkét labbal, dtaddsok laposan
mozgds kozben, ivelten novekvo tavolsagra, irdnyvaltoztatassal.
Labdalevétel: talppal, belsovel, cstiddel. Leveg6bol érkezo labda
atvétele belsdvel. Fejelés: eldre, oldalra. Alapszerelés, megel6z6
szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa. Egyszerti cselek. Partdobas.
Taktikai gyakorlatok: Pérharcok az 1:1 elleni jatékban, labdaszerzés,
szabdlyos szerelés a jatékban. Szabadulas emberfogasbdl elfutdssal
és testesellel. Tamadasbol védekezésbe valod visszarendezddés. 2:1
elleni jaték. Kisjatékok: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2 alkalmazasa egy €s két
udvarra.. Feldllasi formék a kispalyas jatékban.

Kapusmunka: Alaphelyzet, guruld, félmagas és magas ivelt labdak
elfogasa. Kiguritas, kidobas, kirtigas allitott.

Képességfejlesztés

A kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
gyakorlatokkal (pl. futdsok eldre, hatra és oldalra, irdnyvaltassal
labdaval is; szokdelések-ugrdsok labda felhaszndldsaval is; a
jatékelemek intenziv gyakorlasa; mérkdzések; gyorsindulasok
kiilonbozd helyzetbdl, labdaval is). A labdés koordinacié kiemelt
fejlesztése: az id6, a pontossag, a feladat bonyolultsdga és a mozgas
osszehangoldsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat-
végrehajtasokkal. A labdas koordinécid jatékos fejlesztése a
jatékelemekbdl kiindulva (cél elérése labddval, célbalovés, 6sszjaték
stb.). A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonb6zd
1d6jarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztésével hozzajarulds az edzettség és fittség szervi




megalapozéasahoz.

Jdtékok, versengések

A technikai ¢és a taktikai feladatok megoldasat el6készito, valamint a
begyakorlast segité jatékok és jatékos feladatmegolddsok.
Cserefutball 3—4 f0s csapatokkal. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1
elleni jaték. Kispalyas labdarigés. Labdarugé mérkdzések.
Részvétel az iskolai kispdlyds bajnoksdgban, a sportdgvalasztas és
az utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a labdartgés jatékelemeinek szabalyos €s
koriiltekintd végrehajtasaval. Az életkori sajatossagokhoz igazodo
képességfejlesztés megvaldsitdsa, kiilonos tekintettel a koordindcids
képességekre. A labdarigds megszerettetésével €s a jatéktudas
bovitésével a fizikai rekreaciora alkalmas sportok repertoarjanak
bdvitése. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren
kiilonb6z6 1d6jarasi viszonyok kozott végzett jatéktevékenységgel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerti
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos és 6ndll6 tanulés
segitése érdekében.

A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvezden befolyasold kondiciondlis és
koordindcids képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti és
egyszerli modszerei.

Az eredményes csapatjiték feltételei és a csapatjatékos
tulajdonsagok tudatositésa.

A sportjatékok szabadiddben is lizhetd formainak megismerése.
Az ontevékeny jatékszervezés és - vezetés alapvetd ismeretei.

A sportszerliség, a fair play szerepe, illetve a szabalykoveto
magatartds fontossdga a sportjatékokban, a szabalytalansdgok €s a
durvasag elutasitasa, a sportjaték mérkdzéseit kisérd negativ
jelenségek helyes értelmezése.

A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetkdzi sikerei.

A sportjatékok balesetvédelmére, a targyi-létesitményi feltételekre
és a sportol¢ felszerelésre vonatkoz6 alapismeretek.

A labda nélkiili és labdds egyszerti bemelegités elvel €s modszerei.
A testnevelési jatékok széles repertodrjanak ismerete a sportjatékok
technikai és taktikai készletének elsajatitdsahoz és az ontevékeny
szabadidds tevékenységek szervezéséhez.

A sportjatékok iranti érdeklédés kialakuldsa és megszilardulasa az
egyéni adottsagoknak és érdeklddésnek leginkabb megfeleld
sportjaték megtalaldsa rekredcids célu testedzésre, vagy a
versenyszer sportagvalasztas eldsegitésére.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Védotodl valo elszakadas, hosszu és rovid indulds, sarkazds, onpassz,
fektetett dobds, emberfogdsos védekezés, kétkezes mellsd atadas, mini-
kosarlabddzas, szabalykdvetd magatartas. Utkozés, testesel, laza és szoros
emberfogés, bedobas, szabaddobas, biintetddobas, lires helyre helyezkedés,
fair play. Jatékelemek, labdaatadds, labdaatvétel, labdahuzogatis,
labdagorgetés, cslid, megeldzo szerelés, dekazas, partdobas, kiguritas-




\ kirtgas, kispalyds labdarigds, 0sszjaték, aranycsapat.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétikai jellegii feladatok 20 éra

Elozetes tudas

A futé-, ugré- és dobdiskolai gyakorlatok ismerete, precizitasra
torekedve torténd végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott.

A 3 1épéses doboritmus ismerete.

A kiilonb6z6 intenzitasu €s tartamti mozgasok fenntartésa jatékos
koriilmények kozott, illetve jatékban.

Tart6s futds egyéni tempoban, akdr jardsok kozbeiktatdsdval is.
A Kolyokatlétikdval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos
élmények kifejezése.

Az atlétikai cselekvésmintdk elsajatitasa, illetve azok alkalmazdsa az
egyéni adottsdgoknak megfelelden.

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikdjinak elsajétitdsédra és a
teljesitménynovelésre.

Fejlodés elérése a kondiciondlis képességek terén, kiilonos tekintettel az

A tematikai egysé€g | aerob alloképességre-, valamint az alsé- és felsd végtag dinamikus
nevelési-fejlesztési erejére.
céljai A tartds futds technikdjdnak optimalizdlasa, €s az egyénhez igazitott
sebesség kialakuldsa.
Kitartas és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartds
munkavégzésben.
Erdeklédés az atlétika sportdg irdnt.
Tehetséggondozas a versenysport irant érdekl6dok szdmara.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene: ritmus-

Futésok, rajtok

Lassu futds tempdvaltdssal, kozbeiktatott feladatokkal. Futdiskolai

gyakorlatok, ritmusok.

gyakorlatok. Akadélyfutds. (A szabadban természetes akadédlyok, a Természetismeret:
teremben tornaszerek lekiizdése.) Kozepes iramu futds. Iramfutdsok | energianyerés,
lendiiletesen, természetes mozgassal. Allorajt, térdelSrajt. Rajtok- szénhidrétok, zsirok,
induldsok alloképesség, erd,

Vigtafutdsok, gyorsfutasok irdnyvéltoztatassal, kiillonféle szintereken. | gyorsasag.

Repiild és fokoz6 futasok 30—40 m-en. Vagtafutdsok 20-30 m-en.

Viltofutas, egykezes also valtas. Tartds futds a tdv novelésével €s a Féldrajz:

tavnak megfelel6 iram megvalasztasaval. térképismeret.
Szokdelések, ugrasok: Informatika:
Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras, tablazatok,
folyamatosan is. Tdvolugrds guggolo vagy 1épdtechnikaval, 8—14 grafikonok.

1épés nekifutasbdl az elugrés helyzetét tartva, elugrd savbol.
Magasugras: 68 1épésrdl atlépd technikaval nyujtott vagy hajlitott
labbal; magasugréversenyek.

Dobasok:

Dobdiskolai gyakorlatok: dobédsok és 16kések tomott labddval,




helybdl. Dobésok ¢és 16kések kiilonboz6 célba, kiilonbozo labdaval.
Vetomozgas fililes labdaval célba (sav, zona) helybdl. Kislabdahajitas
célba és tavolba nekifutdssal.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitdsa futdiskolai gyakorlatokkal. Reagél6
képesség, reakcidgyorsasdg fejlesztése és felgyorsulasi képesség
fejlesztése rajtgyakorlatokkal. Gyorskoordinacios képességek
fejlesztése kiilonbozo sebességgel végzett futasokkal. Aerob
alloképesség fejlesztése, a kitartd futds tdvjanak fokozatos
novelésével és a tavnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval.
Mozgasatallitédas képességének fejlesztése akadalyfutdsokkal.
Kinesztétikus differencidlé képesség fejlesztése iramvaltdsos futdssal.
A 1ab dinamikus erejének novelése ugrdiskolai gyakorlatokkal. A
dinamikus labero és a ritmusérzék novelése ugrékotél-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszdmok elsajatitasit és begyakorlasat segitd
jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok €s versenyek.
Rajtversenyek. Futéversenyek 60 m-es tdvon, térdeld rajttal.
Viltoversenyek. Helybdl tdvolugr6 versenyek. Tavol- és magasugrd
versenyek. Kislabdahajito versenyek helybdl. Célba dobd versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A tartos futds technikdjdnak optimalizédldsa, valamint az egyénhez
igazitott tartds futds sebességének kialakitdsa - a szabadidében
végzett onallo gyakorlas eldsegitése érdekében. A szabadid6ben és
kiilonbozd terepen végzett tartds futasok, kocogasok eldtti bemelegitd
gyakorlatok elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tartds futds, a gazdasidgos vagtamozgds €s az irambeosztassal
kapcsolatos alapismeretek.

El- és felugrasoknal az erdteljes kar- és lablendités jelentdsége.

A nekifutds sebességének és az el-, illetve felugrds nagysaga kozti
kapcsolat.

Kiilonbozd eszkozokkel kiilonbozo célba torténd dobasok célszerii
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

A szabad levegOn rendszeresen végzett tartos futasok szerepe az
edzettség €s a fittség kialakitdsaban.

A fejlesztd folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos
feladatmegoldasok céljanak és jelentdségének tisztazasa az atlétikara
jellemzo6 cselekvésmintdk elsajatitasdban.

Az alapvetd versenyszabdlyok ismerete €s betartdsa.

Torekvés a tanul6k dnmagukhoz viszonyitott teljesitményének
emelésére, egymads teljesitményének elismerése.

Az aerob jellegli futasok jelent0sége az egészség megdrzésében.
Ismeretnyudjtassal érdeklodés felkeltés a rendszeresen végzett tartds
futdsok irdnt.




Kulcsfogalmak/
fogalmak

Allérajt, térdelérajt, vigtafutds, tartds futds, valtéfutds, egykezes alsé
valtas, aerob alloképesség, futdiskolai gyakorlatok, irambeosztés, el- és
felugrds, hajitds, edzettség.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok 25 6ra

Elozetes tudas

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ mozgdsok
célszerll, folyamatos €s magabiztos végrehajtasa.

Alapveto tornaelemeket tartalmazé gyakorlat 6nallé bemutatasa.

A szekrényugrisoknal tobbnyire nyujtott kard tdmasz.

Az egyensuly megtartdsa fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és
labgyakorlatok kézben.

A maszdkulcsolds egyéni adottsagoknak és képességeknek megfeleld
végrehajtasa.

Egyénileg, parban és csoportban végzett ritmikus mozgdsokban a zene
kovetése fokozodo sikerességgel.

A motorikus cselekvésbiztonsig fejlddése a torna jellegii
feladatmegoldasokban.

Igényesség az esztétikus test irdnt és a ,,torndszos” mozgas elsajatitasira.
Fejlodés a torna jellegli feladatmegoldasok szempontjabdl kiemelt
motoros képességek terén, kiilonos tekintettel a test erejére, az iziileti
mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a téri tdjékozodo és az
egyensulyoz6 képességre.

A tematikai egység | Torekvés a kreativitdsra, az improvizaciora €s az Onkifejezésre a torna
nevelési-fejlesztési | jellegli feladatmegoldasokban.
céljai A redlis testkép €s a testtudat kialakulasa.
Az izmok, izomcsoportok erejének novelését €s nyujtasat szolgald
modszerek/gyakorlatok megismerése.
A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazdsa, az egylittmiikodés az
egymas iranti segit6készség kinyilvanitasa.
Erdeklédés kialakulasa a torna jellegii feladatmegoldasok irant, a
rendszeres fizikai aktivitds mozgéasvalasztékanak bdvitésére, illetve a
versenysport irant érdeklddok tehetséggondozasa céljabol.
Ismeretek/fejlesztési kivetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret: az
Torna egyszerili gépek
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo. mitkddési
Tdmaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, at- és torvényszertiségei,
lemdszésok, kiszasok. Tamlazasok kiilonb6zd irdnyokban, kiilonb6z6 | forgatonyomaték,
szereken. Mells6 fekvOtdmaszban karhajlitas, nyu;tas. 16kderd, reakcidero,
Guruloatforduldsok eldre-hatra, kiillonbo6zd testhelyzetekbdl, , hatésidd, egyenstly,
sorozatban is. Zsugorfejallas. Fejallas. Fejallasbol guruléatfordulas tomeg, kdzéppont.
eldre, kiilonbozo testhelyzetekbdl. Fellendiilés kézallasba,
bordasfalndl. Spargakisérletek. Mérlegallas. Hanyattfekvésbdl emelés | Vizudlis kultiira:




hidba. Tigrisbukfenc. Kézen atfordulds oldalt. Osszefiiggd
talajgyakorlat. Keresztbe allitott ugrészekrényen (2—4 rész):
felguggolds és homoritott leugras; zsugorkanyarlati atugras, guggold
atugrds. Hosszdba 4llitott ugrészekrényen (2—4 rész): felguggolds és
homoritott leugrés; felguggolas és guruldatfordulas eldére. Felguggolds
és leguggolds. Alacsony gerenddn: felguggolds és homoritott leugras;
felguggolds. Gerendan: tdmaszhelyzeten 4t, fel- és leugras.
Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok: Valtozatos feladatok
fliggdszereken fliggdallasban, fliggésben, fekvo fiiggésben.
Bordasfalon fiiggésben haladés oldalt, felfelé és lefelé. Fiiggésben
huzédzkodasok. Kotélmaszas, maszokulcsolassal. Erintd magas
gylriin fiaknak: fliggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet
fliggésben; zsugorlefiiggés; lefiiggés; homoritott leugras.
Egyensiilyozo gyakorlatok: Egyensilyozd jarasok és jatékos feladatok
gerenddn, ferde padon, fordulatokkal, szerek horddsaval. Alacsony
gerendédn (ldnyoknak): érint6jaras, harmaslépés, fordulatokkal és
szokdelésekkel is

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése egyszerli talajgyakorlati elemek
végrehajtasdval, azok kombindldsdval, valamint az ugrészekrény és a
gylrli alkalmazasaval (téri tdjékoz6do-, mozgdsatallitodas képesség,
ritmusérzék). Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan
végrehajtott statikus és dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar és a
torzs erejének fokozott erdsitése tamaszhelyzetben, valamint fiiggésben
végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Jatékos és utdnzo feladatokkal tigyesség- €s erdfejlesztés. Akadaly- és
véltéversenyek a tornaszerek felhaszndldsaval. Osszefiiggd
talajgyakorlat (fitik-lanyok), valamint gerendagyakorlat (lanyok)
0nallo osszedllitdsa, bemutatdsa a tarsak pontozdsaval.
Tehetséggondozds a torna sportdgban tehetségesekkel versenyeken
val6 részvétellel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldalu alkalmazkodasanak eldsegitése a torna
jellegli feladatmegoldasokkal. A sajét testtomeg mozgatasaval,
valamint a kiilonb6z6 tdmaszban ¢€s fliggésben végzett gyakorlatokkal
a test izmainak ardnyos fejlesztése, a helyes testtartas
kialakitdsanak/megtartdsdnak biztositdsa. A cselekvésbiztonsag
novelésével a mindennapi életben torténd biztonsagos cselekvések
eldsegitése. A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése.

Ritmikus gimnasztika (lanyoknak)

Elokészito mozgdsok: RG-re jellemzd tartasos €s mozgésos
gyakorlatelemek (kar- €s torzsivek, kar- és torzshullamok stb.).

F6 mozgdsok: Testsulyathelyezések kiilonbozd iranyokba, kiilonboz6
kar- és torzsmozgasokkal kombindlva. Jarasok: alapforma, guggolo,
labujjon-, sarkon-, kiilsd talpélenjaras, érintd-, hintajards. Jarasok
lablenditéssel, térdemeléssel, sarokemeléssel; hajlitott jaras. Ritmizalt
1épések: keringd-, ridalépés, zart és nyitott harmaslépés, valtolépés
egyszert formai.. Futdsok: alapforma, térdemeléssel, sarokemeléssel,

reneszansz, barokk.

Erkolcstan: tarsas
viselked€és, Onismeret,
énkép, jellem, média,
onreflexid, kooperativ
munka.

Enek-zene: ritmus és
tempo.




0l16z6-, harantterpesztéssel. Szokdelések: térdemeléssel,
sarokemeléssel, hardntterpesztéssel, oldalterpesztéssel,
galoppszokdelés, koppant6 szokdelés, indidnszokdelés. Ugrdsok:
ugrassorozatok, hajlitott oll6, oll6, 6z, hajlitott 6z, terpeszugras.
Egyensilyozds: ldbujjon térdemeléssel eldre, oldalra;. Forgasok:
1épbforgas (tour chaine), egyszerli fordulatok, forgasok egy labon.
Kotélgyakorlatok: rovidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések,
korzések, athajtasok, keresztithajtasok, dobasok-elkapasok,
kiilonbozo iranyokban és sikokban kotve egyszeri testtechnikai
elemekkel.

Képességfejlesztés

Az {ziileti mozgékonysdg, a ritmus-, a reagdld-, az egyenstilyozé
képességek fejlesztése. A torzs-, lab-, csipdiziilet-hajlitok és -feszitok
dinamikus-statikus erejének novelése. Az improvizacids képesség, a
kreativitas és az esztétikai érzék fejlesztése. Nyujto, erdsitd hatdsu,
alloképességet, mozgaskoordinécidt, ritmusérzéket, iziileti
mozgékonysagot fejleszto célgimnasztikai szabad-, bordasfal-,
zsdmoly-, rovidkotél-gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Atfutdsok, dtugrdsok oszlopban kotél felhaszndlasaval Péros
gyakorlatok kotéllel. Jatékok-feladatok harman egy kotéllel. Egyéni és
péaros versengések kotél athajtasokkal, kiilonb6z6 feladatokkal.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencids funkcidk betdltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem elott tartd gyakorlatok jartassag szintii elsajatitasaval,
a testtartasért felelds izomesoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is
gyakorolhat6 testedzési formdk megismerése altal hozzdjarulés az
egészségmegdrzd szokasrendszer megalapozasadhoz.

Aerobik (lanyoknak és fitknak)

Alapadllas;

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

2-4 iitemii alaplépések (Hi-impact): futds (jog), térdlendités
szokkenéssel (jumping knee lift), saroklendités szokkenéssel (jumping
leg curls), oldallendités szokkenéssel (side kick), labszarlendités
sz0kkenéssel (flick kick), terpesz-zar (jumping jack), sasszé (chasse),
harantszokdelés (ski-run);

Zenére torténo mozgdsok aerobik alaplépésekkel: egyszerii
alaplépések magas ismétlésszammal, alaplépések varidlasa-
kombindldsa, alaplépések 0sszekapcsoldsa; 4x8 litemii egyszerli
koreogréfia (basic); szimmetrikus koreografia.

Képességfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerli kozismert zene litemének
kitapsoldsa minden iitemre, minden 1. iitemre, 1. és 5. itemre stb.,
duplédzva. Csoportok kiilonb6z6 modon jelzik az iitemeket (1. csoport
tapsolja az 1. és a 2. litemet, a 2. csoport dobbantja a 3. és a 4. iitemet




stb.). Helyben jaras kozben tapsolds, duplazva stb. Az egészséget szem
el6tt mozgédsanyag elsajatitasa soran a kondicionalis és koordinacios
képességfejlesztéssel hozzdjaruldsa a fittség szervi megalapozdsiahoz
Aerob munkavégzéssel az aerob alloképesség fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencios funkcidk betoltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem eldtt tartd gyakorlatok jartassag szintii elsajatitasaval,
a testtartasért felelds izomesoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is
gyakorolhat6 testedzési formak megismerése altal hozzajarulés az
egészségmegorzo szokasrendszer megalapozasahoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

Az életkorhoz és a fejlesztési folyamathoz igazitott torna szaknyelve.
Ismeretek a szerek, eszkdzok biztonsagos hasznalatarol, a
segitségnyujtasrol és a biztositasrol.

A tornajellegli feladatok sikeres megoldasahoz sziikséges alapveto
kondiciondlis és koordinécids képességek.

A szenzitiv életkorhoz igazitott eréfejlesztd gyakorlatok helyes
végrehajtasara vonatkozo ismeretek.

Osztélykeretben rendezett tornaversenyek rendezésével,
lebonyolitasdval kapcsolatos alapismeretek.

A kiemelkedo teljesitmény és az egyéni képességekhez viszonyitott
teljesitményfejlodés elismerése.

A balesetmentes gyakorlds szabdlyainak betartdsa és betartatdsa. A
feladat-végrehajtasok sordn segitségnyujtds egymasnak.

Az RG- és az aerobikgyakorlatok helyes, az egészséget szem elott
tart6 kivitelezésének alapismeretei.

A helytelen gyakorlat végrehajtdsa kovetkezményeinek tudatosuldsa.
Az aerob munkavégzés 1ényege, és az dlloképesség fejlesztésében

betoltott szerepe.

A helyes testtartasért felelds izmok-izomcsoportok erejének
novelésére és nyujtadsara vonatkozé alapismeretek.
Az ellenjavallt, karosodasokat okoz6 gyakorlatok elkeriilése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Torndszos testtartas, timlaz4s, tigrisbukfenc, zsugorkanyarlati dtugrs,
guggold atugrés, alaplendiilet fliggésben, zsugorlefiiggés, lefiiggés,
Osszefiiggd gyakorlat, segitségnyujtds, biztositas, tornaverseny, pontozas.
RG, hintajaras, keringdlépés, ridalépés, harmaslépés, ollo, terpeszugras,
Aerobik, fitnesz aerobik, aerob munkavégzés, timadolépés, kitorés, A-
1épés, V-1€pés, bokszlépés,

Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Alternativ kornyezetben iizheto sportok 25 éra

Elozetes tudas

Néhany szabadiddés mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa
és szabdlyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsdgos haszndlata
jatéktevékenységekben.

A természeti kornyezetben torténd sportolds néhany egészségvédelmi és




kornyezettudatos viselkedési szabdlyainak ismerete.
Az iddjarasi koriilményeknek megfeleléen 61t6zkodés.

A helyi targyi feltételek fliggvényében vélasztott sportdgi mozgasokkal
elérhet6 célok.

A szabadiddben jol hasznosithatd sportdgakban gyakorlottsag szerzése.
A szabadtéren kiilonb6z6 iddjarasi viszonyok kozott végzett
tevékenységekben aktiv részvétel.

A temfl t.lka.l CEYSCE | A szervezet edzettségének novelése.
nevelési-fejlesztési P . AP oz
céljai Az egészséges ’eletmod 1rant1’ igény efo’su/ese. ‘ ey
A szabadban végzett testedzés jelentdségével, valamint a személyi és
kornyezeti tisztasdggal kapcsolatos ismeretek bdvitése.
A testneveléssel €s a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas erdsitése.
Az alternativ kornyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési és
magatartdsi normdinak betartdsa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsol6dasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az |iddjarasi ismeretek,
¢vszaknak megfeleld és a helyi személyi és targyi tdjékozddas,
koriilményekhez, feltételekhez igazodo fizikai aktivitas. térképhasznalat;
gravitacid, szabadesés,
forgdmozgds; az emberi
Tajfutas szervezet mukodése.

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

Tiira a varosban — csoportokban. Felkésziilés a tdrdra: tervkészités,
a sziikséges targyak Osszeirdsa stb. Ttra jelzett turistautakon. A
térkép kovetése tandri irdnyitassal.

Az iranytii és a tajolo. A tdjolas. Tavolsdgmérések a térképen.
Tavolsagmérési gyakorlatok. Vérosi tura tervezése €és onalld
feladat megolddsa. Turista- és tajfutd térképek jelrendszere. Tura
tervezése: menetrend, tavolsdgmérések, menetidé-megallapitds stb.
Tdjékozodas a terepen (gyakorlatok az iskola kornyékén).
Terepgyakorlatok — vezetévonal-kovetés gyakorldsa tajfutd
térképpel kozosen, majd kisebb csoportokban, futdssal. A
tajékozodasi ismeretek bovitése és rendszerezése. Onallo
feladatmegoldast igényld tevékenységre torténd felkészités.

Korcsolyazas

Gyakorlatok jégre lépés elott: allasok egy labon, guggolédsok,
torzshajlitasok; jarasok, 1épések eldre, hatra, oldalra.

Jéghez szoktatds: esés-feldllas; gimnasztikai gyakorlatok
paldnkfogdssal és a paldnk fogdsa nélkiil; harantcsuszéasok eldre,
hétra.

Egyenes korcsolydzds: alapallas; két labon siklas eldre, hatra
(palank fogdssal is); halacska (paldnk fogassal); halacska két
labon, egy labon; halacska véltott 1abon; 16kés egy labon.




csokkentésével. A tdmasztds gyakorldsa: hegyldbas tdmasztott
lendiilet; tAmasztott lendiilet kétoldali timasszal; volgyldbas
tdmasztott lendiilet. Botozas tanuldsa, botozas a hegysiléc
melléforgatasdnak segitésére. Parhuzamos lendiilet, 1écforditds

Tollaslabda

Asztalitenisz (folyosén és szabadban feldllitott asztalon is
gyakorolhat0)

Elokeészito gyakorlatok: a jatékokndl felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallés; iitétartas; labmunka; tenyeres hossz
adogatds; tenyeres kontraiités; fondk hosszi adogatas; fondk
kontraiités; fondk droppiités; tenyeres droppiités; fondk nyesett
adogatds; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

Labdapattogtatés az itd tenyeres, illetve fonak oldalan kiilonb6zo
testhelyzetben, dllohelyben €s jaras kozben - iigyesebb és
iigyetlenebb kézzel. Utogetés a falra, illetve parokban -
tigyetlenebb kézzel is. Jatékos iitdgetés, pattogtatds, egyensulyozas
dllomdsokon, mindkét kéz igénybevételével. Utdgetés az iitd
tenyeres és fonak oldalat valtogatva. Szervak célba -
versenyszeriien. Roviditett, illetve szabalyos jatszmak.

Képességfejlesztés
A szabadiddében jol tizhetd sportagak gyakorldséval a kondicionalis
és koordindacios képességek fejlesztése.

Jatékok, versengések

,LPrevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizhetd 0 testedzési formak
jartasag szintli elsajatitasa. Az edzettség novelése az alternativ
kdrnyezetben izhetd sportok altal. A sportdgi mozgasformak
technikailag helyes elsajatitdsara torekvéssel a balesetek
megeldzése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilonb6z6 1d6jarasi koriilményekhez €s sportdgakhoz igazodd
bemelegités.

Az valasztott mozgédsrendszer jatékszabdlyainak ismerete és
alkalmazasa.

A szabadban és kiilonbozd évszakokban végzett testedzés
egészségre gyakorolt hatdsai.

Kornyezettudatos viselkedés ismeretei €s betartasa.

Az id6jarasnak €s a sportolasi formanak megfeleld 61tozeék
tudatositdsa.




Kulcsfogalmak/ | A valasztott aktivitasoknak megfeleld fogalmak. A kozolt minta esetén:
fogalmak tdjfutds, természetjards, térképtipusok, egyenes korcsolydzas, sportszeriiség

Tematikai egység/

o o Onvédelmi és kiizdéfeladatok
Fejlesztési cél

Orakeret
25 ora

Néhany 6nvédelmi fogds bemutatdsa.

Elozetes tudas

elutasitasa.

Tompitassal torténd esés végrehajtasa eldre, hatra és oldalt.
A grundbirkézas alapvetd szabdlyainak ismerete €s alkalmazasa.
Sportszerii kiizdés, az asszertiv viselkedés betartdsa. Az agresszid

Az 6nvédelmi feladatok céljanak belatasa és elfogadasa.

o . |jartassagi szint elérése.
A tematikai egység J &

nevelési-fejlesztési

A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos alapvetd
eséstechnikdk és onvédelmi fogdsok elsajatitisa.
A tanult technikdk valtoz6é koriilmények kozotti alkalmazdsdban

Az alapvet6 onvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek
elkeriilésének, a menekiilés, a segitségkérés modjainak és

ccljai lehetségeinek ismeretei.
Annak beldtdsa, hogy a kiizdésportokat csakis dnvédelemre
hasznalhatjak.
Torekvés az onfegyelemre €s az Onszabdlyozasra.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Térténelem, tdrsadalmi és
Onvédelem dllampolgadri ismeretek:

Onvédelmi fogdsok: Szabadulasok egykezes, kétkezes lefogdsbol,
mellsd, hatsé egykezes €s kétkezes atkarolasbol.

Grundbirkozds: Fogaskeresések allasban, megfogasok és
fogasmoddok (kapocsfogds, tenyérbefogds, csuklofogas).
Alapallasok, alaphelyzetek gyakorldsa. Fogédskeresés gyakorldsa
jatékosan.

Dzsudo

Kiilonboz6 eséstechnikdk tompitd feliiletének elsajatitasa alacsony,
talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra, oldalra
kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nytjtott iilés, guggolas,
hajlitott 4llas, allas). Csusztatott esés jobbra és balra dllasban, majd
oldalazo6 szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok (tars hatan
torténd 1ilésbol, tars altal kotéllel 1abat meghuizva,
térdeldtdmaszbol a tars altali kézkihtizassal). Zuhané esések tars

keleti kultarak.

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




altali 16késbdl allasban és mozgasban. Félvallas gurulas eldre és
hétra technikajanak elsajatitasa talaj kozeli helyzetbdl indulva
allasbol torténd végrehajtasig. Lépésbol, futasbol torténd
végrehajtas. Alldskiizdelem: Fogaskeresés és fogdsbontas
gyakorlasa. Kiizddmozgas elsajatitasa €s kialakitasa.

Képességfejlesztés

Az elvart képességek kialakitdsahoz sziikséges specidlis
kiizddsportokra jellemz6 bemelegité gyakorlatok, a kuszasok €s
mdszasok, valamint specidlis egyéni és paros képességfejlesztd
gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kiizddjatékokat eldkészitd érintéses feladatok és jatékok. Huzasok,
tolasok elokészitése paros kiizdéjatékokkal. Foldharcjatékok
(szonyegfeliilet esetén). A grundbirkdzas és a dzsido
alaptechnikdinak jartassagszinti elsajatitasaval, az erd
Osszemérések megteremtése. A tehetséges tanuldk alaptudasdnak
biztositdsa az iskoldn kiviili versenyeztetéshez és a
sportegyesiiletbe torténd irdnyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A balesetek elkeriilése szempontjdbol elengedhetetleniil fontos
alapvetd eséstechnikak és onvédelmi fogasok elsajatitasa.
Viselkedésmintdk kialakitasa veszélyes helyzetek €s fenyegetettség
elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasdra vonatkozé technikai
ismeretek.

Jatékos feladatmegoldasok szerepe az onvédelmi €s kiizddjellegii
sportok elsajatitasban.

A versenyzés sordn az elbizakodottsdg és a félelem lekiizdésének
tudatositasa. Az agresszio és az asszertivitds értelmezése.

A siker €s a kudarc mint a versenyzés velejarai.

Az ellenfél képességeinek elismerése, egyiittmiikodés a gyakorld
parral.

A magyar kiizddsport legjobbjai, olimpiai bajnokunk: Kovacs
Antal.

Veszélyes helyzetekre, fenyegetettségre, a fenyegetettség
elkeriilésére vonatkozo, valamint a segitségkérésre, menekiilésre
vonatkoz6 ismeretek.

Kulcsfogalmak/ | Dzsudo, onvédelmi technika, eséstechnika, dllaskiizdelem, fogaskeresés,
fogalmak fogéasbontas, foldharc, fair play, agresszid, asszertivitas.

A fejlesztés vart
eredményei az
otodik
évfolyamos ciklus

Természetes és nem természetes mozgdsformdk
A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.
Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.




végén

A bemelegitésre, a sokoldalt elokészitésre, valamint a
képességtejlesztésre alkalmas mozgasformdk, gyakorlatok folyamatos,
pontossagra torekvo és megfeleld intenzitasu végrehajtasa.

8—10 gyakorlattal 6nall6 bemelegités végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.
A testtartasért felelds izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése. A
biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsa.

Relaxaciés mddszerek alkalmazdsaval a fesziiltségek 6ndlld szabalyozdsa.
A bemelegités €s a levezetés szempontjainak ismerete.

Sportjdtékok

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

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

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykdvetd magatartas, onfegyelem, egytittmiikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

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

Atlétika jellegii feladatok

A tanult futd-, ugré-, dobdgyakorlatok jartassag szintii elsajatitasa.
A rajtok végrehajtdsa az inditési jeleknek megfelelen.

A vagta és a tartosfutés technikdjanak végrehajtdsa a mozgasmintanak
megfelelden.

Ugrasoknal a nekifutas tavolsaganak €s sebességének kialakitasa
tapasztalatok felhasznaldsaval.

A kislabda-hajit6 technika képességeknek megfeleld elsajatitasa.

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

Az atlétikai versenyek alapvetd szabédlyainak ismerete.

Szervezési feladatok vallalasa a tandrai versenyek lebonyolitasaban.

Torna jellegii feladatok

A testtomeg uraldsa nem szokvanyos timaszhelyzetekben és
tdmaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési médok és feladatok biztonsdgos végrehajtdsa.
A dinamikus és statikus egyensulygyakorlatok végrehajtdsa a képességnek
megfelel6 magassagon, sziikség esetén segitségadas mellett.

Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6nall6 6sszeallitasa.

Az aerobik alaplépések 6sszekapcsolasa egyszerii kartartasokkal és
kargyakorlatokkal.

Az alaplépésekbdl 2—4 iitemii gyakorlat végrehajtasa helyben és
haladassal, zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszerl tartdsos és mozgasos
gyakorlatelemeinek bemutatésa.

A jarasok, ritmizalt 1épések, futdsok és szokdelések technikailag




megkozelitéen helyes végrehajtasa.

A gyakorlatvégzések soran eléforduld hibak elismerése és a javitasi
megolddsok elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitdsok betartdsa.

Segitségnyijtds a tdrsaknak.

Alternativ kornyezetben tizheto sportok

A tanult alternativ kdrnyezetben tizhetd sportagak alaptechnikai
gyakorlatainak bemutatdsa.

A sportagak tizéséhez sziikséges eszkdzok biztonsdgos haszndlata.

A természeti és kornyezeti hatdsok €s a szervezet alkalmazkodo képessége
kozotti Osszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben torténd sportolds egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabdlyainak elfogadésa és betartdsa.

A mostoha id6jarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a foglalkozasokon.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

Az alapvetd 6nvédelmi fogasok €s eséstechnikak elfogadhaté bemutatésa,
kiilonos tekintettel a tompitdsi technikdkra, Grundbirkézéasban az
alaphelyzetek, a kitolds és a kihuzas végrehajtisa.

A dzsudo elemi gurulé- és esés gyakorlatainak bemutatdsa.

Jartassdg néhany onvédelmi fogasban.

A test-test elleni kiizdelmet véllaldsa.

Belatasa annak, hogy a kiizddsportok nem az agresszi6 eszkozei.
Erzelmek és az esetleges agresszi6 szabalyozdsa.

Masok teljesitményének elismerése.

A feladatok végrehajtdsdban aktivitdsra torekvés.

A tanult 6nvédelmi és kiizdd jellegli feladatok szabalyainak ismerete és
alkalmazdsa.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Uszas és uszo jellegii feladatok 17 6ra

Elozetes tudas

Az uszoda rendszabdlyainak, baleset-megeldzési intézkedéseinek
ismerete és betartésa.

Egy uszasnemben 25 méter biztonsagos letszasa.

A fejesugrds végrehajtasa.

A tanult uszasnem fogalmi készletének ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az alsé tagozatban tanult tszdsnem technikdjanak javitdsa.

Az Uj dszdsnem jartassag szintli elsajatitasa.

Fejlodés az aerob dlloképesség terén az tiszdsnemnek megfeleld ritmus
kialakitasaval, valamint folyamatos és tavolsagot ndveld uszassal.

céljai Az uszoda higiénés szabdlyainak betartdsa.

életvédelemben.

Az usz4s szerepének ismerete az egészséges életmddban €s az

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Az uszasoktatas oéraszama helyi feltételektol fiigg, de 18 ora
biztositasa eloirt (a két évfolyamon egyiittesen). Amennyiben az
iskola uszdsoktatdsra a helyi tantervben csak 18 ordt tervez, vagy

Természetismeret:
kozegellenéllds, a viz
tulajdonsdagai,




nem haszndlja fel a teljes (36 6rés) idOkeretet, a fennmarado6 orakat a
tobbi tematikai egység id6keretének bovitésére kell forditania.

MOZGASMUVELTSEG

Hataszas

Feladatok hdton: lebegés €s siklds héton.

Hadtiiszo labtempo: hatisz6 labtempd uszolappal és labdédval; siklas
hatiszas 1dbtempo; hatiszds labmunka 6ndll6 gyakorlasa.

Hdtiszads kartempo: hatiszas kartempo — késleltetve; mélytartasbol,
majd magastartdsbol; egykaros hatiszas-kisérletek; levegdvétel.
Hadtiszds kar- és ldbtempo: hatiszas 1abtempd, késleltetett kartempd;
hatdszas kar- és labtempo technikai gyakorlatai.

Uj dszdsnem: a gyorsiiszas

Gyorsiszds ldbtempdo: siklas hason; gyorsiszds labtemp6 korlatnal és
onélldan eszkozok felhasznéldsaval is; gyorsiszas labtempoval.
Gyorsuszds kartempo: gyorsuszas kartempd jarasban; gyorstszas
kartemp0 jarasban egy karral végzett kartempodval; egykaros uszdsok
gyorstszasban.

Gyorsiszds kar- és ldbtempo dsszekotése.

Gyorsuszas levegovétele: gyorsuszas levegdvétel gyakorlasa jaras
kozben; a gyorsuszas levegdvétele ,,hatrafordulassal”; a gyorsuszas
kartempo ¢€s a levegdvétel dsszekapcsolasa.

Uszdsok a mélyvizben: gyorsiszas karral-libbal; gyorstszas karral —
labbal, hatrafordulasos levegévétellel; uszas szabadon.

Rajtok: a hatiisz6 rajt el6készitd gyakorlatai, hatiszo rajt.

Ugrasok, meriilések, taposdsok. beugrds és taposds a mélyvizben
(n6vekvo iddtartamban); fejesugras.

Képességfejlesztés

A koordinécids képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok
pontos végrehajtdsdval. Aerob alloképesség fejlesztése novekvo
tavolsagra torténd taposassal, €s uszassal a tanult iszasnemekben. A
gyorsasdgi alloképesség fejlesztése a gyors-, illetve a hatiszas
labtempdjanak alkalmazdsaval rovidebb tdvon, ismétlésekkel,
versenyszeruen, valamint versenyszerl uszassal meghatérozott
tdvolsagra.

Jadtékok, versengések

Fogojatékok. Jatékos, kooperativ vizbe ugrasok; feladatok labdaval
és kiilonbozo eszkozokkel. Egyéni, sor- és valtoversenyek
uszolappal, egyéb eszkozokkel. Viz-alameriilési versenyek.
Versenyek mély vizben viz alatti feladatokkal. Uszéversenyek
talpas-, majd fejesugrassal meghatdrozott tdvon, a tanult
uszdsnemekben.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A bemelegités vizes gyakorlatai; tartdsjavitd, prevencios vizi
gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az iszasnemek és az iszasnemekkel Osszefiiggd alapvetd

felhajtéero, viz és
vizszennyez€s;
személyi higiénia,
testapolas.




szakkifejezések.

A viz szervezetre gyakorolt hatdsai.

Az aerob alloképesség fogalma é€s a fejlesztés alapvetdé modszerei.
Az Uszds szerepe, jelentOsége az edzettség €s a fittség ndvelésében.
A vizben végezheto jatékok balesetvédelmi €s jatékszabalyai.

A tanulds soran alkalmazott iszéversenyek szabdlyai.

Az uszoda és a fiirdok higiénés szabalyai.

Az iszastudas és a vizbiztonsag szerepe az egészség megdrzésében
és az életvédelemben.

Bétorsdgra nevelés a mélyvizben torténd gyakorlatokkal.

Az dnkontroll fejlesztése az 6nallo és tudatos tanuléssal.

Kulcsfogalmak/ | Uszasnem, levegévétel, taposas, fejesugras, intenziv uszas, aerob
fogalmak alloképesség, onkontroll, vizbiztonsag, életvédelem.

6. évfolyam

Tematikai egység orakeret | 10%
Természetes €s nem természetes mozgasformak 20 5
Sportjatékok 30 5
Atlétika jellegu feladatok 20
Torna jellegii feladatok 25 4
Alternativ kornyezetben iizheté sportok 25 4
Onvédelmi és kiizdéfeladatok 25
Uszas 17
OSSZESEN 162 | 18
0sszes ora 180
Tematikai egység/ Orakeret

Természetes és nem természetes mozgasformak

Fejlesztési cél 20 ora




Elo6zetes tudas

Az egyszerli bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete €s
azok

onall6 végrehajtdsa.

Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszeriibb alakzatok,
térformak kialakitasaban.

A tanérdhoz kapcsolddé higiénés és magatartdsi szabalyok
betartédsa.

A relaxdci6 fogalmdnak, a tudatos ellazuldsnak ismerete.

A tandrdk szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.
A biomechanikailag helyes testtartds végrehajtdsa.

Alapvetd jartassag a relaxéciot szolgdlé gyakorlatokban.

A mozgdasszabdlyozo-, ritmus- és a kéz-1ab koordinacids képesség
fejlodése.

A tem}a t.lka.l CBYSEE 1Az erdsités, a nyujtas €s a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszerii
nevelési-fejlesztési . . . (
céljai mod"szertrsylnf:krmeglsmerese. )
Egylittmiikodés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok
végrehajtasanal.
A személyi és kornyezeti higiénids ismeretek elsajatitdsa.
A relaxacios tudds tovabbfejlesztése.
Elsdsegélynyujtas alapfokon.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szamolas,
Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitdsa. térbeli tajékozodas,

Az oOra szervezéséhez sziikséges térformdk, alakzatok és osszehasonlitasok.

kialakitasuk. Sorakoz6 vonalban és oszlopban. Tav- és térkoz

felvétele. Nyitodas, zark6zas. Igazodas, takards. Testfordulatok. | Kornyezetismeret: testiink,

Megindulds, megallas. Fejlodés, szakadozas. ¢letmiikodéseink, az emberi
Gimnasztika szervezet.

Természetes mozgdasformak egyéni- és tarsas

szabadgyakorlatokban, szerek/kéziszerek felhaszndlasaval, Vizudlis kultiira: targy és
jatékos feladatokkal és versengésekkel is 0sszekotve. kornyezetkultura, vizuélis
Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok az iziilet- és kommunik4cid.

gerincvédelem szabalyainak megfelelden, eszkoz nélkiil és
eszkozokkel, egyénileg, parban valamint csoportban. Jatékos
gimnasztikai gyakorlatsorok zenére. Jat€kos €s hatarozott
form4ju gyakorlatok: szabad-, tdrsas, szer- és
kéziszergyakorlatok. Hatdrozott form4ju szabadgyakorlati
alapformdju 48 tlitemii szabad-, tarsas-, kéziszer- €s
szergyakorlatok. Szabadgyakorlat fiizér (6—8 gyakorlat)
irdnyitva, vagy ondlléan, zenére is.

Képességfejlesztés

Keringésfokozds testnevelési jatékokkal. Alapalloképességet €s
iziileti mozgékonysagot fejleszté egyszerii 2—4 alapformat
tartalmazo, szabad-, szer- és kézigyakorlatok. Koordinécids
képességfejlesztés kéziszergyakorlatok €s szabadgyakorlatok
folyamatos végrehajtdsaval, zenére is (ritmusérzék,
kinesztétikus differencidl6 képesség). A testtartasért felelos
1izomcsoportok erdsitése, nyujtisa.




Jatékok, versengések

A szervezet elokészitését, bemelegitését szolgald testnevelési
jatékok, eszkozzel is. Koordinéciot és fittséget fejlesztd
szabdly- valamint feladatjatékok kooperativ- és
versenyjelleggel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés: A biomechanikailag
helyes testtartds kialakitdsat és fenntartdsat szolgdlo specidlis
gyakorlatanyag. A testtartasért felelds izmok koncentrativ
haszndlata. Légzo- €s labboltozat erdsitd gyakorlatok.

A 10 testtdjra vonatkozé gerinctorna gyakorlatanyagbol
oranként 1 gyakorlat tanitdsa. . Az 5-6. osztalyosok relaxacids
gyakorlatai,. Az autogén tréning alapfoku gyakorlatai.
Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oOra szervezés€hez sziikséges rend- és gimnasztikai
gyakorlatok alapfogalmai.

A bemelegités €s a levezetés funkcigja a motoros
tevékenységeknél.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi
ismeretek.

Az erdsités, a nyljtas és a mobilizalas alapveto elvei és
egyszerli modszerei.

A torzser0sitd gyakorlatok szerepe a testtartas javitdsaban, a
testtartasért felelds izmok ismerete. A futds szerepe és
jelentdsége a keringési, mozgatd- és 1égzési rendszer
fejlesztésében, az egészség megdrzésében, a fittség
fokozdsdban.

Alapvetd szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok
lebonyolitdsdban

Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges élet
alapfeltételei (napi tisztdlkodds, fogmosas, heti hajmosas,
testmozgas, egészséges taplalkozas). Oltdz6i rend és a
sportfelszerelés tisztasdga. Ismeretek a pubertdssal jaro testi és
lelki valtozasokrol

Relaxacios alapismeretek: bels6 figyelem, 6nkontroll, testtudat,
a fesziiltségek feloldasa.

Személyes feleldsség: egészség, sport, életvitel, életmdd és
baleset-megeldzés alapismeretei.

Elsésegélynyujtas alapfokon.

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szer- és kéziszergyakorlat, bemelegités,
levezetés, képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacios
képességek, erdsités, nyljtas, mobilizalas, prevencio, megeldzés,
biomechanikailag helyes testtartds, relaxdcio, fittség, edzettség, érzelem- és
fesziiltségszabdlyozas, életmdd, egészséges taplalkozas.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tematikai egység/ Onvédelmi és kiizdéfeladatok Orakeret




Fejlesztési cél

| 256ra

Néhany 6nvédelmi fogds bemutatdsa.

Elozetes tudas

elutasitasa.

Tompitassal torténd esés végrehajtasa eldre, hatra és oldalt.
A grundbirk6zés alapvet0 szabdlyainak ismerete és alkalmazdsa.
Sportszerii kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasa. Az agresszid

Az dnvédelmi feladatok céljanak beldtdsa és elfogaddsa.

- . | jartassagi szint elérése.
A tematikai egység ] &
nevelési-fejlesztési
céljai oo ) i

J lehetdségeinek ismeretei.

hasznalhatjak.

A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos alapvetd
eséstechnikdk és onvédelmi fogdsok elsajatitasa.
A tanult technikdk véltozé koriilmények kozotti alkalmazdsiban

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

Annak beldtdsa, hogy a kiizddsportokat csakis 6nvédelemre

Torekvés az onfegyelemre €s az Onszabdlyozasra.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem

Onvédelmi fogdsok: Szabadulasok egykezes, kétkezes lefogdsbol,
mellsd, hatso egykezes €s kétkezes atkarolasbol.

Grundbirkozds: Fogaskeresések allasban, megfogasok és
fogasmoddok (kapocsfogds, tenyérbefogds, csukléfogas).
Alapallasok, alaphelyzetek gyakorldsa. Fogédskeresés gyakorldsa
jatékosan.

Dzsud6

Kiilonboz0 eséstechnikdk tompito feliiletének elsajatitasa alacsony,
talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések elore, hatra, oldalra
kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nytjtott iilés, guggolas,
hajlitott 4llas, dllas). Csusztatott esés jobbra és balra dllasban, majd
oldalazo6 szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok (tars hatan
torténd 1ilésbdl, tars altal kotéllel 1abat meghuizva,
térdeldtamaszbol a tars altali kézkihtizassal). Zuhanoé esések tars
altali 16késbdl allasban és mozgasban. Félvallas gurulas eldre és
hétra technikdjanak elsajatitasa talaj kozeli helyzetbdl indulva
allasbol torténd végrehajtasig. Lépésbol, futasbol torténd
végrehajtas. Allaskiizdelem: Fogdskeresés és fogdsbontés
gyakorlasa. Kiizddmozgas elsajatitasa €s kialakitasa.

Képességfejlesztés

Az elvart képességek kialakitdsdhoz sziikséges specialis
kiizddsportokra jellemz6 bemelegitd gyakorlatok, a kuszasok €s
mdszdsok, valamint specidlis egyéni és paros képességfejlesztd
gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Torténelem, tarsadalmi és
dllampolgdri ismeretek:
keleti kultarak.

Természetismeret: 1izmok,
iziiletek, anatomiai
ismeretek, testi és lelki
harmonia.




Kiizd6jatékokat elokészitd érintéses feladatok és jatékok. Huzasok,
tolasok eldkészitése paros kiizddjatékokkal. Foldharcjatékok
(szOnyegfeliilet esetén). A grundbirkézas és a dzsido
alaptechnikdinak jartassadgszintii elsajatitasaval, az erd
Osszemérések megteremtése. A tehetséges tanuldk alaptudasdnak
biztositasa az iskoldn kiviili versenyeztetéshez és a
sportegyesiiletbe torténd irdnyitashoz.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

A balesetek elkeriilése szempontjabdl elengedhetetleniil fontos
alapvetd eséstechnikak és onvédelmi fogasok elsajatitasa.
Viselkedésmintdk kialakitdsa veszélyes helyzetek és fenyegetettség
elkertilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasdra vonatkozé technikai
ismeretek.

Jatékos feladatmegoldasok szerepe az 6nvédelmi és kiizddjellegii
sportok elsajatitdsban.

A versenyzés sordn az elbizakodottsdg és a félelem lekiizdésének
tudatositdsa. Az agresszié és az asszertivitds értelmezése.

A siker €s a kudarc mint a versenyzés velejaroi.

Az ellenfél képességeinek elismerése, egylittmikodés a gyakorld
parral.

A magyar kiizddsport legjobbjai, olimpiai bajnokunk: Kovacs
Antal.

Veszélyes helyzetekre, fenyegetettségre, a fenyegetettség
elkeriilésére vonatkozo, valamint a segitségkérésre, menekiilésre
vonatkoz6 ismeretek.

Kulcsfogalmak/ | Dzsidd, 6nvédelmi technika, eséstechnika, allaskiizdelem, fogaskeresés,

fogalmak fogasbontas, foldharc, fair play, agresszio, asszertivitas.
Tematikai egység/ los Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatckok 30 6ra

Az alapvetd manipulativ-, hely- és helyzetvéltoztaté mozgasok
célszertien végrehajtva.

A manipulativ alapkészségek alapvetd mozgasmintai és a vezetd
miveletek tanulasi szempontjainak ismerete.

Elozetes tudas | Jatékban és gyakorlas kozben kiilonb6z6 biztonsdgos feladatmegoldas
kézzel-labbal is.

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

Sportszerli magatartas a jatéktevékenységben.

A sportjatékok €letkori sajatossagokhoz igazodé alap technikai és

A tematikai egység | taktikai készletének, valamint elméleti ismereteinek elsajatitisa.

nevelési-fejlesztési | Fejlodés a motoros képességekben a sportjatékok mozgasanyaganak
céljai intenziv és tudatos gyakorldsaval.

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulésa, szerepiik tudatosuldsa az




eredményes jatéktevékenységben.

Aktiv részvétel a sportjatékok el6készitd jatékaiban és a sportjatékok
egyszerusitett, valamint kiteljesedd valtozataiban.

Torekvés a sportszerliségre, a szabalykovetd magatartasra, a figyelmes
és hatékony munkavégzésre.

Erdek16dés kialakulasa a sportjatékok irant. Az egyéni adottsdgoknak és
érdeklodésnek leginkabb megfeleld sportjaték megtalalasa rekreacios
célu testedzésre, vagy a versenyszeri sportagvalasztas elosegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo. Matematika: logika,
MOZGASMUVELTSEG valdszinliség-szamitas,
. .y térbeli alakzatok,
Kosarlabdazas SIS
tdjékozodas.

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Megindulas, megéllas. Futds
kozben iram- €s irdnyvaltoztatdsok. Felugrasok egy €s paros 1abrol.
Alaphelyzet. Cselezés megindulaskor és futas kdzben. A védotol
val6 elszakadas legegyszerlibb modjai.

Labdds technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok.
Labdavezetések: Magas, kozépmagas, mély labdavezetés helyben és
haladassal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok. Hosszu- és
rovid indulds. Megélldsok 1, 2 leiités utan, labdavezetésbdl,
sarkazds. Megdllds, sarkazds, onpasszbdl, ill. kapott labdéval.
Ataddsok-dtvételek: Kétkezes mellsé-, felsé-, egykezes felsdatadds

Vizudlis kultiira: targy
€s kornyezetkultura,
vizudlis kommunik4cid.

Természetismeret:
mechanikai
torvényszertiségek; az
emberi szervezet

helyben és mozgas kdzben pattintva is. Paros-, harmas lefutés. mukoq Lse,
Kosarra dobdsok: Kosarra dobas helybdl egy kézzel. Fektetett dobds energlanyerest
folyamatok.

1, 2 leiitésbol, labdavezetésbol mindkét oldalrol. Fektetett dobas
labdavezetésbdl, onpasszbol, kapott labdaval, mindkét oldalrol.
Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés: Taposas
alaphelyzetben. A védekezés kar- és labmunkdja. Védémozgas, a
védo helyezkedése.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal (futdsok iram- €s irdnyvaltoztatdssal, felugrasok
stb.). A labdas koordinacid kiemelt fejlesztése: az idd, a pontossag,
a feladat bonyolultsdga és a mozgas 0sszehangoldsanak kényszere
okozta feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal. A motoros
képességek fejlesztésével hozzajarulds az edzettség és fittség szervi
megalapozédsihoz.

Jadtékok, versengések

A kosdrlabdazas labda nélkiili és labdds technikai készletének
gyakorlésa testnevelési jatékokban. Kosarlabdajaték konnyitett
szabalyokkal. Kosarra dob6 versenyek, egyénileg és csapatban.
Részvétel az iskolai mini kosédrlabda bajnoksdgban, a
sportagvalasztds és az utanpotlas-nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazéas jatékelemeinek szabalyos és
koriiltekintd végrehajtasaval. A kosarlabdazas megszerettetésével és
a jatéktudas bovitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertodrjanak bdvitése.




Roplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a
labdahoz.

Labdds technikai gyakorlatok: Alkarérintés (konnyli miianyag
labdéval, majd roplabdéval): Egyéni és paros gyakorlatok. Alsé
egyenes nyitds: A nyitds gyakorldsa egyénileg és parokban.
Kosarérintés: Egyéni és paros gyakorlatok. Kosar- és alkarérintés
osszekapcsoldsa, kisérletek a folyamatos €s valtakozoé érintésekre.
Felso {it6érintés: egyénileg és parokban.

Taktikai alapgyakorlatok: Nyitasfogadas csillag alakzatban. Nyitds-
nyitdsfogadas. Feldllas és helyezkedés a nyitasfogaddsanal.
Képességfejlesztés

Kiilonbozo egyensulyi helyzetekben 4llds, testhelyzetek
valtoztatdsa, a labda és a test kiilonboz6 helyzeteinek
Osszehangoldsa. Labdaiitogetés a kéz és a 1ab kiillonbozd
feliileteivel. Fejelés labdaval.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidében, szabadtéren, strandon is jatszhatd
alapvetd technikai készletének, valamint egyszerisitett
jatékformdinak megismerése.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekezd és
tdmado l1dbmunka; megindulds-megéllds; felugras-leérkezés,
titkozések; cselek. Irdnyvaltoztatasok; cseles, megtévesztd
mozgésok; fordulatok labda nélkiil. A sancolés, a laza és a szoros
emberfogds technikaja.

Labdds technikai gyakorlatok: A labda fogdsa; gurul6 labda
felvétele allohelyben és mozgas kdzben. Labdavezetés mindkét
kézzel allasban és mozgés kozben, onszoktetéssel, irany-,
iramvdltassal, nehezitett koriilmények kozott is. Egy- és kétkezes
atadasok helyben és mozgds kozben, nehezitett feltételek kozott is
(kétkezes felsd, mellsd, pattintott; egykezes felsd atadds helyben —
kilépéssel). Labdaatvétel és -atadasok: kiilonbozd irdnybol érkezd
labda étvétele; atadasok mozgas kozben kiilonbdz6 irdnyba és
tdvolsagra; kiilonleges labdadtadasi formédk. Célba dobdsi
gyakorlatok. Kapura l6vések: helybdl; kilépéssel; 3 1épés utén;
felugrasbol; kiilonbozo lendiiletszerzés utan; passziv, félaktiv és
aktiv véddvel szemben. Bedobés. Szabaddobas. Biintetddobas.
Utkozések oktatdsa. Indulécsel labda nélkiil és labddval. Induldcsel,
testcsel, atadocsel, atadasi csel és labdavezetés. Kapusmunka:
Alaphelyzet; helyezkedés; védés kézzel, 1abbal; kidobds; 7 méteres
védése.

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1, 3.1 elleni jaték. Védekezés
emberfogdssal és 6:0-4s teriiletvédekezéssel. A védo, a tdimado
helyezkedése. Egyéni védekezés: a védd helyezkedése a labda
nélkiili és a labdat birtokl6 timadéval szemben. Ures helyre




helyezkedés, védotdl valod elszakadas. Tamadasbol védekezésbe
val6 visszarendezddés. Helycsere labdaatadassal, labdavezetéssel.
Lerohandsok, rendezetlen védelem elleni jaték.

Képességfejlesztés

A kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal (pl. futdsok iram- és irdnyvaltoztatassal, felugrasok,
fordulatok, labdaval is) a jatékelemek intenziv gyakorldsaval és
mérkdzések jatszasaval. A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése:
az 1dd, a pontossag, a feladat bonyolultsdga és a mozgas
Osszehangoldsdnak kényszere okozta feltételek kozotti feladat-
végrehajtasokkal.

Jdtékok, versengések

A kézilabddzas labda nélkiili €s labdas technikai elemeinek
gyakorldsa testnevelési jatékokban és jatékos feladatokban.
Kézilabdajaték szabdlykonnyitéssel mérkézésszeriien. Részvétel az
iskolai bajnoksédgban, a sportdgvalasztds €s az utanpotlas nevelés
elosegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonb6zo
1d6jarasi viszonyok kozott, a jatékelemek intenziv gyakorldsdval és
mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztésével hozzajarulds az edzettség és fittség szervi
megalapozasidhoz. Baleset-megel6zés a kézilabdazas jatékelemeinek
szabalyos ¢és koriiltekintd végrehajtasaval. A kézilabdazas
megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a fizikai rekredciora
alkalmas sportok repertoarjanak bdvitése.

Labdarugas

Labdds technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2—-3—4 vagy tobb jatékos
egylttmikodésével, négyszog, téglalap vagy rombusz alakzatban,
atadasok irdnydnak megvaltoztatdsaval. Labdahuzogatds, -gorgetés;
haladas kozben, fordulatokkal is. Labdavezetések kiilso és belsod
csiiddel, mindkét labbal, kiillonb6z6 alakzatban. Rugés: belsd
csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé cstiddel, allitott labdaval, mozgasbol, a
futdssal megegyezd iranybol, oldalrdl és szembdl érkezd labdéval.
Ataddsok (passzoldsok), atvételek mindkét labbal, dtaddsok laposan
mozgés kdzben, ivelten novekvd tavolsagra, irdnyvaltoztatassal.
Labdalevétel: talppal, belsdvel, csiiddel, combbal, mellel.
Levegdbdl érkezd labda atvétele belsével. Fejelés: eldre, oldalra,
kiilonboz6 iranybdl érkezo labdaval. Alapszerelés, megel6zo
szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa. Egyszerli cselek. Partdobds.
Taktikai gyakorlatok: Pérharcok az 1:1 elleni jatékban, labdaszerzés,
szabdlyos szerelés a jatékban. Szabadulds emberfogasbol elfutdssal
és testcsellel. Tamadasbol védekezésbe valo visszarendezddés. 2:1
elleni jaték. Kisjatékok: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2 alkalmazdsa egy €s két
udvarra. Teriiletvédekezés. Feldllasi formdk a kispdlyés jatékban.
Kapusmunka: Alaphelyzet, guruld, félmagas és magas ivelt labddk
elfogésa. Kiguritas, kidobds, kiragas éllitott, lepattintott labdaval.
Képességfejlesztés




A kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
gyakorlatokkal (pl. futasok eldre, hatra és oldalra, iranyvaltassal és
fordulatokkal, labddval is; szokdelések-ugrdsok labda
felhasznalasaval is; a jatékelemek intenziv gyakorldsa; mérkdzések;
gyorsinduldsok kiilonb6zd helyzetbdl, labdaval is). A labdas
koordinacié kiemelt fejlesztése: az idd, a pontossag, a feladat
bonyolultsaga és a mozgas dsszehangoldsanak kényszere okozta
feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal. A labdas koordinécié
jatékos fejlesztése a jatékelemekbdl kiindulva (cél elérése labddval,
célbalovés, osszjaték stb.). A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren kiilonb6z6 id6jarasi viszonyok kozott a jatékelemek
intenziv gyakorlasaval és mérkozések jatszasaval. A kondicionalis
és koordindcios képességek fejlesztésével hozzdjarulas az edzettség
és fittség szervi megalapozdsihoz.

Jatékok, versengések

A technikai és a taktikai feladatok megoldasat el6készitd, valamint a
begyakorlast segité jatékok és jatékos feladatmegolddsok.
Cserefutball 3—4 {0s csapatokkal. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1
elleni jaték. Kispdlyas labdarigds. Labdarugd mérkdzések.
Részvétel az iskolai kispdlyds bajnoksdgban, a sportdgvalasztas és
az utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megeldzés a labdarugas jatékelemeinek szabalyos és
kortltekintd végrehajtasaval. Az életkori sajatossagokhoz igazodo
képességfejlesztés megvalositasa, kiilonos tekintettel a koordinacids
képességekre. A labdarugds megszerettetésével €s a jatéktudas
bovitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok repertoarjanak
bdvitése. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren
kiilonboz6 1d6jarasi viszonyok kozott végzett jatéktevékenységgel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerti
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos €s 6ndllo tanulas
segitése érdekében.

A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvezoen befolyasold kondiciondlis és
koordinécids képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti és
egyszerii modszerei.

Az eredményes csapatjiték feltételei és a csapatjatékos
tulajdonsagok tudatositdsa.

A sportjatékok szabadiddben is tizhetd formainak megismerése.
Az ontevékeny jatékszervezés és - vezetés alapvetd ismeretei.

A sportszerliség, a fair play szerepe, illetve a szabalykovetd
magatartds fontossdga a sportjatékokban, a szabdlytalansagok és a
durvasag elutasitdsa, a sportjaték mérkdzéseit kisérd negativ
jelenségek helyes értelmezése.

A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetkozi sikerei.

A sportjatékok balesetvédelmére, a targyi-létesitményi feltételekre
és a sportol? felszerelésre vonatkoz6 alapismeretek.

A labda nélkiili és labdds egyszerii bemelegités elvei és modszerei.




A testnevelési jatékok széles repertodrjanak ismerete a sportjatékok
technikai és taktikai készletének elsajatitasdhoz €s az ontevékeny
szabadidds tevékenységek szervezéséhez.

A sportjatékok iranti érdeklddés kialakuldsa és megszilardulasa az
egyéni adottsdgoknak és érdeklddésnek leginkdbb megfeleld
sportjaték megtaldldsa rekredcids célu testedzésre, vagy a
versenyszeri sportagvalasztas el0segitésére.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Védotol valo elszakadas, hosszi és rovid indulds, sarkazds, onpassz,
fektetett dobds, emberfogédsos védekezés, kétkezes mells6 atadas, mini-
kosérlabdazs, szabalykovetd magatartas. Utkozés, testcsel, sancolds, laza
és szoros emberfogds, bedobds, szabaddobds, biintetddobas, lires helyre
helyezkedés, fair play. Jatékelemek, labdadtadas, labdadtvétel,
labdahizogatés, labdagorgetés, csiid, megeldzo szerelés, dekdzas,
partdobads, kiguritds-kirigas, kispalyds labdarigds, 0sszjaték, aranycsapat.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
20 ora

Atlétikai jellegii feladatok

Elozetes tudas

A futd-, ugré- és dobdiskolai gyakorlatok ismerete, precizitasra
torekedve torténd végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott.

A 3 1épéses doboritmus ismerete.

A kiilonb6z0 intenzitdsu és tartamt mozgdsok fenntartdsa jatékos
koriilmények kozott, illetve jatékban.

Tartds futds egyéni tempodban, akar jarasok kozbeiktatdsdval is.
A Kolyokatlétikdval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos
élmények kifejezése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az atlétikai cselekvésmintdk elsajatitasa, illetve azok alkalmazdsa az
egyéni adottsdgoknak megfelelden.

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikdjdnak elsajatitdsara és a
teljesitménynovelésre.

Fejlodés elérése a kondicionalis képességek terén, kiilonos tekintettel az
aerob alloképességre-, valamint az alsé- €s felsd végtag dinamikus
erejére.

céljai A tartds futds technikdjanak optimalizdldsa, €s az egyénhez igazitott
sebesség kialakuldsa.
Kitartds és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartos
munkavégzésben.
Erdeklddés az atlétika sportag irant.
Tehetséggondozds a versenysport irant érdeklddok szamara.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene: ritmus-

Futésok, rajtok

Lassu futds tempdvaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futdiskolai

gyakorlatok, ritmusok.

gyakorlatok. Akadélyfutds. (A szabadban természetes akadédlyok, a Természetismeret:
teremben tornaszerek lekiizdése.) Kozepes iramu futds. Iramfutdsok | energianyerés,
lendiiletesen, természetes mozgassal. Allérajt, térdelérajt. Rajtok- szénhidratok, zsirok,
induldsok kiilonb6z0 kiinduld helyzetbdl. alloképesség, erd,

Vigtafutdsok, gyorsfutdsok irdnyvéltoztatdssal, kiillonféle szintereken. | gyorsasag.




Repiild és fokoz6 futasok 30—40 m-en. Vagtafutdsok 20-30 m-en.
Viltofutds, egykezes alsé valtds. Tartds futds a tdv novelésével és a
tavnak megfeleld iram megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras,
folyamatosan is. Tavolugras guggol6 vagy l1épdtechnikaval, 8—14
1épés nekifutdsbdl az elugrds helyzetét tartva, elugré savbol.
Magasugras: 68 1épésrol atlépd technikaval nyujtott vagy hajlitott
labbal; magasugréversenyek.

Dobasok:

Dobdiskolai gyakorlatok: dobdsok ¢€s 16kések kiilonb6z6 kiinduld
helyzetbdl tomott labdaval, helybdl és 3—4 1épéses lendiiletbdl.
Dobasok és 16kések kiilonb6z6 célba, kiillonbozo labdaval.
Vetomozgas fiiles labdaval célba (sav, zona) helybdl és negyed

fordulattal. Kislabdahajitds célba és tavolba nekifutassal. Sulylokés
helybdl.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futéiskolai gyakorlatokkal. Reagél6
képesség, reakcidgyorsasig fejlesztése €s felgyorsulasi képesség
fejlesztése rajtgyakorlatokkal. Gyorskoordinacios képességek
fejlesztése kiilonbozo sebességgel végzett futdsokkal. Aerob
alloképesség fejlesztése, a kitart6 futds tdvjanak fokozatos
novelésével és a tdvnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval.
Mozgasatallitodas képességének fejlesztése akadalyfutasokkal.
Kinesztétikus differencidlé képesség fejlesztése iramvaltisos futdssal.
A 1ab dinamikus erejének novelése ugrdiskolai gyakorlatokkal. A
dinamikus laberd és a ritmusérzék novelése ugrokotél-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat és begyakorlasat segitd
jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok és versenyek.
Rajtversenyek. Futoversenyek 60 m-es tdvon, térdeld rajttal.
Viltéversenyek. Helybdl tavolugro versenyek. Tavol- és magasugro
versenyek. Kislabdahajito versenyek helybdl és nekifutassal. Sulyloko
versenyek. Célba dobo versenyek.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

A tart6s futds technikdjdnak optimalizédldsa, valamint az egyénhez
igazitott tartds futds sebességének kialakitdsa - a szabadidében
végzett 6nallé gyakorlés eldsegitése érdekében. A szabadiddben és
kiilonbozd terepen végzett tartds futdsok, kocogasok elétti bemelegitd
gyakorlatok elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tartds futds, a gazdasdgos vagtamozgds €s az irambeosztassal
kapcsolatos alapismeretek.

El- és felugrasoknadl az erdteljes kar- és lablendités jelentdsége.

Foldrajz:
térképismeret.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.




A nekifutds sebességének és az el-, illetve felugrds nagysaga kozti

kapcsolat.

Kiilonb6zd eszkozokkel kiilonbozd célba torténd dobasok célszerii
végrehajtasdval kapcsolatos ismeretek.

A szabad levegOn rendszeresen végzett tartos futasok szerepe az
edzettség €s a fittség kialakitdsaban.

A fejleszté folyamat sordn alkalmazott jatékok, jatékos
feladatmegoldéasok céljanak és jelentoségének tisztazasa az atlétikara
jellemzd cselekvésmintdk elsajatitdsdban.

Az alapvetd versenyszabalyok ismerete és betartasa.

Torekvés a tanul6k onmagukhoz viszonyitott teljesitményének
emelésére, egymads teljesitményének elismerése.

Az aerob jellegli futasok jelentdsége az egészség megdrzésében.
Ismeretnyujtassal érdeklddés felkeltés a rendszeresen végzett tartos

futasok irant.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Allorajt, térdeléraijt, vagtafutds, tartds futds, valtéfutds, egykezes alsé
valtas, aerob alloképesség, futdiskolai gyakorlatok, irambeosztés, el- €s
felugrds, hajitas, 16kés, edzettség.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok 25 6ra

Elozetes tudas

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ mozgasok
célszerli, folyamatos €s magabiztos végrehajtasa.

Alapveto tornaelemeket tartalmazé gyakorlat 6nallé bemutatasa.

A szekrényugrasoknal tobbnyire nyujtott kard tdmasz.

Az egyensily megtartdsa fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és
labgyakorlatok kézben.

A maszdkulcsolds egyéni adottsagoknak €s képességeknek megfeleld
végrehajtasa.

Egyénileg, parban és csoportban végzett ritmikus mozgdsokban a zene
kovetése fokozodo sikerességgel.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlddése a torna jellegli
feladatmegoldasokban.

Igényesség az esztétikus test irdnt és a ,,torndszos” mozgas elsajatitaséra.
Fejlddés a torna jellegli feladatmegoldasok szempontjabol kiemelt
motoros képességek terén, kiilonos tekintettel a test erejére, az iziileti
mozgékonységra, az izomérzékelésre, a téri tdjékozodo és az
egyensulyozé képességre.

Torekvés a kreativitdsra, az improvizdcidra €s az onkifejezésre a torna

jellegtli feladatmegoldasokban.

A redlis testkép és a testtudat kialakulésa.

Az izmok, izomcsoportok erejének novelését €s nyujtasat szolgald
modszerek/gyakorlatok megismerése.

A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazdsa, az egyiittmiikodés az
egymas iranti segitOkészség kinyilvanitasa.

Erdeklédés kialakulasa a torna jellegii feladatmegoldasok irant, a
rendszeres fizikai aktivitds mozgéasvalasztékanak bovitésére, illetve a




\ versenysport irant érdekl6dok tehetséggondozasa céljabol.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo.
Tdmaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, at- és
lemaszasok, kiszasok. Tamlazasok kiilonb6zo iranyokban, kiilonb6zo
szereken. Mellso fekvOtamaszban karhajlitas, nyujtas.
Guruloatfordulasok eldre-hatra, kiillonb6zo testhelyzetekbdl,
kiilonbo6z6 testhelyzetekbe, sorozatban is. Zsugorfejallas. Fejallas,
kiilonbozo labtartasokkal. Fejallasbol guruloatfordulas eldre,
kiilonbozo testhelyzetekbdl, kiilonbozo testhelyzetekbe. Fellendiilés
kézallasba, bordéasfalndl. Fellendiilés kézallasba és guruldatfordulas.
Spargakisérletek. Mérlegallas. Hanyattfekvésbol emelés hidba.
Tigrisbukfenc. Kézen atfordulds oldalt, mindkét iranyba. Osszefiiggd
talajgyakorlat. Keresztbe allitott ugrészekrényen (2—4 rész):
felguggolds és homoritott leugrds; zsugorkanyarlati atugras, guggold
atugras; huszarugras. Hosszaba éllitott ugroszekrényen (2—4 rész):
felguggolds és homoritott leugras; felguggolds és guruléatfordulds
elére; guruloatfordulds elére ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal;
felguggolas és leguggolds, felguggolds és leterpesztés. Alacsony
gerenddn: felguggolds és homoritott leugras; felguggolas €s
terpesztéssel leugrds. Gerendan: timaszhelyzeten at, fel- és leugras.
Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok: Valtozatos feladatok
fliggdszereken fliggdallasban, fliggésben, fekvo fiiggésben.
Bordasfalon fiiggésben haladés oldalt, felfelé és lefelé. Fiiggésben
hizédzkoddsok. Kotélmdaszds, maszokulcsoldssal. Erinté magas
gylirlin fitknak: fliggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet
fliggésben; zsugorlefiigges; lefliggés; fellendiilés lebegd fiiggésbe;
ereszkedés hatso fiiggésbe; hatso fliggésbdl emelés lebegdfiiggésbe;
fliggésben lendiilet hitra, homoritott leugras. Gytirtin: hats6 fliggés;
fiiggésben lendiilet hatra, homoritott leugras, fellendiilés lebegd
fliggésbe. Lanyoknak: lendiiletek elore-hatra; fellendiilés
lebegbfiiggésbe; zsugorlefiiggés.

Egyensiilyozo gyakorlatok: Egyensilyozd jardsok és jatékos feladatok
gerenddn, ferde padon, fordulatokkal, szerek horddsaval. Alacsony
gerendan (lanyoknak): érintdjaras, harmaslépés, fordulatokkal és
szokdelésekkel is. Mérlegallas. Filiggdleges repiilés labterpesztéssel.
Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése egyszerti talajgyakorlati elemek
végrehajtasaval, azok kombindldsdval, valamint az ugrészekrény és a
gyliri alkalmazasaval (téri tdjékoz6do-, mozgdsatallitédas képesség,
ritmusérzék). Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan
végrehajtott statikus és dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar és a
torzs erejének fokozott erdsitése tamaszhelyzetben, valamint fiiggésben
végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Jatékos és utdnzo feladatokkal tigyesség- €s erdfejlesztés. Akadaly- és
viltéversenyek a tornaszerek felhaszndldsaval. Osszefiiggd

Természetismeret: az
egyszerl gépek
miikodési
torvényszeriségei,
forgatényomaték,
16kdero, reakcioero,
hatasido, egyensuly,
tomeg, kdzéppont.

Vizudlis kultira:
reneszansz, barokk.

Erkolcstan: tarsas
viselkedés, Onismeret,
énkép, jellem, média,
onreflexid, kooperativ
munka.

Enek-zene: ritmus és
tempo.




talajgyakorlat (fiik-lanyok), valamint gerendagyakorlat (1anyok)
0ndllo osszedllitdsa, bemutatdsa a tdrsak pontozdsaval.
Tehetséggondozds a torna sportdgban tehetségesekkel versenyeken
val6 részvétellel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldalt alkalmazkodasanak eldsegitése a torna
jellegli feladatmegoldasokkal. A sajat testtomeg mozgatasaval,
valamint a kiilonb6zd tdmaszban és fliggésben végzett gyakorlatokkal
a test izmainak ardnyos fejlesztése, a helyes testtartds
kialakitdsdnak/megtartdsdnak biztositdsa. A cselekvésbiztonsag
novelésével a mindennapi életben térténd biztonsagos cselekvések
eldsegitése. A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése.

Ritmikus gimnasztika (lanyoknak)

Elokészito mozgasok: RG-re jellemz0 tartasos €s mozgasos
gyakorlatelemek (kar- €s torzsivek, kar- és torzshulldmok stb.).

F6 mozgdsok: Testsulyathelyezések kiilonbozo irdnyokba, kiilonb6zo
kar- és torzsmozgdsokkal kombindlva. Jardsok: alapforma, guggolo,
labujjon-, sarkon-, kiilso talpélenjaras, érintd-, hintajaras. Jarasok
lablenditéssel, térdemeléssel, sarokemeléssel; hajlitott jaras, kiilonb6zd
kar- és torzsmozgasokkal kombinalva, kiilonb6z0 iranyba,
fordulatokkal is. Ritmizalt 1épések. keringd-, ridalépés, zart és nyitott
harmaslépés, valtolépés egyszerti formai kiilonboz6 kar-, ill.
torzsmozgésokkal, fordulatokkal kombinalva. Futdsok: alapforma,
térdemeléssel, sarokemeléssel, oll6z6-, harantterpesztéssel —
kiilonb6z6 kar-, ill. torzsmozgédsokkal, fordulatokkal kombinélva.
Szokdelések: térdemeléssel, sarokemeléssel, hardntterpesztéssel,
oldalterpesztéssel, dztartassal, labkeresztezéssel, fordulattal,
galoppszokdelés, szokdelés dztartassal, szokdeld harmaslépés,
koppant6 szokdelés, indidnszokdelés — kiilonb6zd kar-, ill.
torzsmozgésokkal, fordulatokkal kombindlva. Ugrdsok:
ugrassorozatok, hajlitott ollo, ollo, 6z, hajlitott 6z, terpeszugras,
bicskaugrds, 0sszeugrasok térd- és lablenditéssel. Egyensilyozas:
labujjon térdemeléssel eldre, oldalra; hajlitott 1dbemeléssel hatra
(attitude). Forgédsok: 1époforgas (tour chaine), egyszerli fordulatok,
forgasok egy labon.

Kotélgyakorlatok: rovidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések,
korzések, nyolcas korzések, athajtidsok, keresztathajtasok, dobdsok-
elkapdsok, testre csavardsok, talajra iitések, porgetések, kiilonb6zo
iranyokban és sikokban kotve egyszerti testtechnikai elemekkel.
Képességfejlesztés

Az iziileti mozgékonysdg, a ritmus-, a reagdlé-, az egyenstilyozé
képességek fejlesztése. A torzs-, 1ab-, csipdiziilet-hajlitok és -feszitok
dinamikus-statikus erejének novelése. Az improvizacids képesség, a
kreativitas €s az esztétikai érzék fejlesztése. Nyujto, erdsito hatast,
alloképességet, mozgaskoordinécidt, ritmusérzéket, iziileti
mozgékonysagot fejlesztd célgimnasztikai szabad-, bordasfal-,
zsamoly-, rovidkotél-gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Atfutdsok, dtugrdsok oszlopban kotél felhaszndlasaval Péros




gyakorlatok kotéllel. Jatékok-feladatok harman egy kotéllel. Egyéni és
paros versengések kotél athajtasokkal, kiilonbozo feladatokkal.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencios funkcidk betoltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem eldtt tartd gyakorlatok jartassag szintii elsajatitdsaval,
a testtartasért felelds izomesoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is
gyakorolhat6 testedzési formak megismerése altal hozzdjarulés az
egészségmegdrzd szokasrendszer megalapozasahoz.

Aerobik (lanyoknak és fitiknak)

Alapdllds;

2—4 iitemii alaplépések (Low-impact): jards (march), sarokérintés (heel
dig), tdimadolépés (lounges), labujjérintés (toe touch), kitdrés (squat),
térdlendités (knee lift), saroklendités (leg curl), 1ép-zar-1épés (step-
touch), keresztlépés (grapevine), A-1€pés (A step), V-1épés (V step),
bokszlépés (boksz step), mambo, csa-csa-csa, sarkonfordulds (pivot-
turn), oldallendités (side kick), 1abszarlendités (flick kikc), lablendités
(leg kick);

2-4 titemii alaplépések (Hi-impact): futds (jog), térdlendités
sz0kkenéssel (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 torténé mozgdsok aerobik alaplépésekkel: egyszerii
alaplépések magas ismétlésszdmmal, karmunkdval; alaplépések
varidlasa-kombindlasa (haladéssal, karmunkdval); alaplépések
Osszekapcsolasa; 4x8 iitemi egyszerli koreografia (basic);
szimmetrikus koreografia.

Képességfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerli kdzismert zene litemének
kitapsoldsa minden iitemre, minden 1. {itemre, 1. és 5. {itemre stb.,
duplazva. Csoportok kiilonb6z6 modon jelzik az litemeket (1. csoport
tapsolja az 1. és a 2. litemet, a 2. csoport dobbantja a 3. és a 4. litemet
stb.). Helyben jaréas kozben tapsolds, dupldzva stb. Az egészséget szem
eldtt mozgasanyag elsajatitasa soran a kondiciondlis és koordinacios
képességtejlesztéssel hozzajaruldsa a fittség szervi megalapozasihoz
Aerob munkavégzéssel az aerob alloképesség fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencids funkciok betdltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem elott tartd gyakorlatok jartassag szintli elsajatitasaval,
a testtartasért felelds izomesoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is
gyakorolhat6 testedzési formdk megismerése altal hozz4djarulés az
egészségmegorzo szokasrendszer megalapozasahoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldésok kulcsmozzanatai.

Az életkorhoz és a fejlesztési folyamathoz igazitott torna szaknyelve.
Ismeretek a szerek, eszkozok biztonsagos hasznalatirdl, a
segitségnyujtasrol és a biztositasrol.

A tornajellegii feladatok sikeres megoldaséhoz sziikséges alapvetd




kondiciondlis és koordinacids képességek.

A szenzitiv életkorhoz igazitott eréfejlesztd gyakorlatok helyes
végrehajtdsara vonatkoz6 ismeretek.

Osztélykeretben rendezett tornaversenyek rendezésével,
lebonyolitasaval kapcsolatos alapismeretek.

A kiemelkedo teljesitmény és az egyéni képességekhez viszonyitott
teljesitményfejlodés elismerése.

A balesetmentes gyakorlds szabdlyainak betartdsa és betartatdsa. A
feladat-végrehajtdsok sordn segitségnyujtds egymasnak.

Az RG- és az aerobikgyakorlatok helyes, az egészséget szem elott
tarto kivitelezésének alapismeretei.

A helytelen gyakorlat végrehajtidsa kovetkezményeinek tudatosuldsa.
Az aerob munkavégzés 1ényege, és az dlloképesség fejlesztésében
betoltott szerepe.

A helyes testtartasért felelds izmok-izomcsoportok erejének
novelésére és nyujtasara vonatkoz6 alapismeretek.

Az ellenjavallt, kdrosoddsokat okoz6 gyakorlatok elkeriilése.

Torndszos testtartds, timlazas, tigrisbukfenc, kézenatfordulas,
zsugorkanyarlati dtugrds, guggold atugras, huszarugras, alaplendiilet
figgésben, zsugorlefiiggés, lefiiggés, lebegofiiggés, 6sszefliggd gyakorlat,
Kulcsfogalmak/ | segitségnyujtds, biztositas, tornaverseny, pontozas.

fogalmak RG, hintajaras, kering6lépés, ridalépés, harmaslépés, olld, 6zugras,
terpeszugras, bicskaugras, 1épdforgas.
Aerobik, fitnesz aerobik, aerob munkavégzés, timaddlépés, kitorés, A-
1épés, V-1€pés, bokszlépés, mambo, csa-csa-csa.

Temz.ltlkal’e.gy§eg/ Alternativ kérnyezetben iizheté sportok Orak’eret
Fejlesztési cél 25 ora

Néhany szabadidds mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa
€s szabdlyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsdgos hasznélata

Elozetes tudas | jatéktevékenységekben.

A természeti kornyezetben torténd sportolas néhany egészségvédelmi €s
kornyezettudatos viselkedési szabdlyainak ismerete.

Az 1d6jarasi koriilményeknek megfelelden 61tozkodés.

A helyi targyi feltételek fiiggvényében vélasztott sportdgi mozgéasokkal
elérhetd célok.

A szabadiddben jol hasznosithato sportagakban gyakorlottsag szerzése.
A szabadtéren kiilonboz6 1d6jarasi viszonyok kozott végzett
tevékenységekben aktiv részvétel.

A szervezet edzettségének novelése.

Az egészséges ¢letmad iranti igény erdsitése.

A szabadban végzett testedzés jelentdségével, valamint a személyi €s
kornyezeti tisztasdggal kapcsolatos ismeretek bovitése.

A testneveléssel €s a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas erdsitése.
Az alternativ kdrnyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési és
magatartdsi normdinak betartdsa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsol6dasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az |iddjarasi ismeretek,
évszaknak megfeleld és a helyi személyi és targyi t4jékozodas,
koriilményekhez, feltételekhez igazodo fizikai aktivitds. térképhasznalat;

Tajfutas

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

Tiira a varosban — csoportokban. Felkésziilés a turdra: tervkészités,
a sziikséges targyak Osszeirdsa stb. Tura jelzett turistautakon. A
térkép kovetése tandri irdnyitdssal.

Az irdnytii és a tdjolo. A tdjolds. Tavolsagmérések a térképen.
Tavolsdgmérési gyakorlatok. Varosi tira tervezése és 6ndllo
feladat megolddsa. Turista- és tajfutd térképek jelrendszere. Tura
tervezése: menetrend, tavolsagmérések, menetid6-megallapitas stb.
Tdjékozodas a terepen (gyakorlatok az iskola kornyékén).
Terepgyakorlatok — vezetévonal-kovetés gyakorldsa tajfutd
térképpel kozosen, majd kisebb csoportokban, futdssal. A
tajékozodasi ismeretek bévitése és rendszerezése. Onallo
feladatmegoldast igényld tevékenységre torténd felkészités.

Korcsolyazas

Gyakorlatok jégre lépés elott: allasok egy labon, guggoladsok,
torzshajlitasok; jarasok, 1épések eldre, hatra, oldalra.

Jéghez szoktatds: esés-felallas; gimnasztikai gyakorlatok
palankfogdssal és a palank fogésa nélkiil; harantcstiszasok eldre,
hatra.

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

Tollaslabda.

Asztalitenisz (folyosén és szabadban feldllitott asztalon is
gyakorolhat6)

Elokeszito gyakorlatok: a jatékokndl felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas; {itétartas; labmunka; tenyeres hosszu
adogatds; tenyeres kontraiités; fondk hosszi adogatas; fondk
kontraiités; fondk droppiités; tenyeres droppiités; fondk nyesett
adogatds; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

Labdapattogtatés az itd tenyeres, illetve fonak oldalan kiilonb6z6
testhelyzetben, dll6helyben €s jaras kozben - iigyesebb és
ligyetlenebb kézzel. Utogetés a falra, illetve parokban -
tigyetlenebb kézzel is. Jatékos iitogetés, pattogtatds, egyensilyozas
dllomdsokon, mindkét kéz igénybevételével. Utdgetés az iitd

gravitacid, szabadesés,
forgémozgds; az emberi
szervezet miukodése.




tenyeres €s fondk oldalat valtogatva. Szervak célba -
versenyszeriien. Roviditett, illetve szabalyos jatszmak.

Képességfejlesztés
A szabadiddében jol tizhetd sportagak gyakorlasaval a kondicionélis
és koordindacios képességek fejlesztése.

Jatékok, versengések

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadidében, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizhetd 1) testedzési formak
jartasag szintll elsajatitdsa. Az edzettség novelése az alternativ
kornyezetben tizhetd sportok altal. A sportagi mozgasformak
technikailag helyes elsajatitdsara torekvéssel a balesetek
megeldzése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilonb6z6 iddjarasi koriilményekhez és sportagakhoz igazodo
bemelegités.

Az valasztott mozgédsrendszer jatékszabalyainak ismerete és
alkalmazasa.

A szabadban és kiilonbozd évszakokban végzett testedzés
egészségre gyakorolt hatdsai.

Kornyezettudatos viselkedés ismeretei €s betartasa.

Az id6jarasnak €s a sportolasi formanak megfeleld 61tozeék
tudatositdsa.

Kulcsfogalmak/ | A valasztott aktivitasoknak megfeleld fogalmak, t4jfutds, természetjdras,

fogalmak térképtipusok, egyenes korcsolydzas
Temziltlkal’e.gyfeg/ Onvédelmi és kiizdéfeladatok Oralieret
Fejlesztési cél 25 ora

Néhany 6nvédelmi fogds bemutatasa.

Tompitassal torténd esés végrehajtasa eldre, hatra és oldalt.

A grundbirk6zas alapvet6 szabdlyainak ismerete és alkalmazdsa.
Sportszerii kiizdés, az asszertiv viselkedés betartdsa. Az agresszid
elutasitasa.

Az 6nvédelmi feladatok céljanak beldtdsa és elfogadasa.

Elozetes tudas

A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos alapvetd
eséstechnikdk és onvédelmi fogdsok elsajatitasa.

A tanult technikdk valtozé koriilmények kozotti alkalmazasiban
jartassagi szint elérése.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai




lehetségeinek ismeretei.

hasznalhatjak.

Annak belatdsa, hogy a kiizddsportokat csakis 6nvédelemre

Torekvés az onfegyelemre €és az Onszabdlyozdasra.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem

Onvédelmi fogdsok: Szabaduldsok egykezes, kétkezes lefogdsbdl,
mellsd, hats6 egykezes és kétkezes atkarolasbol.

Grundbirkozads: Fogaskeresések alldsban, megfogdsok és
fogasmodok (kapocsfogds, tenyérbefogds, csukléfogis).
Alapéllasok, alaphelyzetek gyakorldsa. Fogdskeresés gyakorldsa
jatékosan.

Dzsudo

Kiilonbozo eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitasa alacsony,
talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra, oldalra
kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nynjtott iilés, guggolas,
hajlitott 4ll4s, 4llas). Csusztatott esés jobbra és balra alldsban, majd
oldalaz6 szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok (tars hatan
torténd iilésbol, tars altal kotéllel 1abat meghizva,
térdel6tamaszbol a tars altali kézkihtizassal). Zuhano esések tars
altali 16késbdl allasban és mozgésban. Félvallas gurulas eldre és
hatra technikajanak elsajatitasa talaj kozeli helyzetbdl indulva
allasbol torténd végrehajtasig. Lépésbdl, futasbol torténd
végrehajtds. Alldskiizdelem: Fogdskeresés és fogasbontds
gyakorlasa. Kiizddmozgas elsajatitasa és kialakitasa.

Képességfejlesztés

Az elvart képességek kialakitdsahoz sziikséges specidlis
kiizddsportokra jellemzd bemelegitd gyakorlatok, a kuszasok és
maszasok, valamint specidlis egyéni és paros képességfejlesztd
gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kiizddjatékokat el0készitd érintéses feladatok €s jatékok. Huzasok,
tolasok el6készitése paros kiizddjatékokkal. Foldharcjitékok
(szonyegfeliilet esetén). A grundbirkdzas és a dzsudo
alaptechnikdinak jartassagszintli elsajatitasaval, az erd
osszemérések megteremtése. A tehetséges tanuldk alaptuddsdnak
biztositasa az iskoldn kiviili versenyeztetéshez és a
sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A balesetek elkeriilése szempontjdbol elengedhetetleniil fontos
alapvetd eséstechnikéak és onvédelmi fogasok elsajatitasa.
Viselkedésmintdk kialakitasa veszélyes helyzetek €s fenyegetettség
elkertilésére.

Torténelem, tdrsadalmi és
dllampolgdri ismeretek:
keleti kultarak.

Természetismeret: izmok,
iziiletek, anatomiai
ismeretek, testi €s lelki
harmonia.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozé technikai
ismeretek.

Jatékos feladatmegoldasok szerepe az 6nvédelmi és kiizddjellegi
sportok elsajatitdsban.

A versenyzés sordn az elbizakodottsdg és a félelem lekiizdésének
tudatositdsa. Az agresszi6 €s az asszertivitds értelmezése.

A siker €s a kudarc mint a versenyzés velejarai.

Az ellenfél képességeinek elismerése, egyiittmiikodés a gyakorld
parral.

A magyar kiizddsport legjobbjai, olimpiai bajnokunk: Kovacs
Antal.

Veszélyes helyzetekre, fenyegetettségre, a fenyegetettség
elkeriilésére vonatkozd, valamint a segitségkérésre, menekiilésre
vonatkoz6 ismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Dzstido, 6nvédelmi technika, eséstechnika, allaskiizdelem, fogiskeresés,
fogéasbontas, foldharc, fair play, agresszid, asszertivitas.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Uszas és uszo jellegui feladatok

Orakeret
17 6ra

1smerete €s betartasa.
Elozetes tudas
A fejesugrds végrehajtasa.

A tanult uszasnem fogalmi készletének ismerete.

Az uszoda rendszabdlyainak, baleset-megel6zési intézkedéseinek

Egy uszdsnemben 25 méter biztonsagos letuszasa.

Az 4j Gszdsnem jartassag szintll elsajatitasa.
A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai Az uszoda higiénés szabdlyainak betartdsa.

életvédelemben.

Az alsé tagozatban tanult tiszdsnem technikdjanak javitdsa.

Fejlodés az aerob dlloképesség terén az tiszdsnemnek megfeleld ritmus
kialakitdsaval, valamint folyamatos és tdvolsdgot ndveld uszassal.

Az Uszés szerepének ismerete az egészséges €letmddban és az

Ismeretek/fejlesztési kivetelmények

Kapcsolodasi pontok

Az tuszasoktatas oraszama helyi feltételektol fiigg, de 18 ora
biztositasa eléirt (a két évfolyamon egyiittesen). Amennyiben az
iskola uszdsoktatasra a helyi tantervben csak 18 orat tervez, vagy
nem hasznalja fel a teljes (36 orés) idOkeretet, a fennmarado6 ordkat a
tobbi tematikai egység idOkeretének bovitésére kell forditania.

MOZGASMUVELTSEG

Haétaszas

Feladatok hdton: lebegés és siklas héton.

Hdtiiszo labtempo: hatisz6 1abtempd dszolappal és labdédval; siklds
hatiszas 1dbtempo; hatiszds labmunka 6ndllo gyakorlasa.

Hadtiszds kartempo: hatiszas kartempo — késleltetve; mélytartasbol,

Természetismeret:
kozegellenéllas, a viz
tulajdonségai,
felhajtoerd, viz és
vizszennyezés;
személyi higiénia,
testapolas.




majd magastartasbol; egykaros hatiszas-kisérletek; levegdvétel.
Hdtiszds kar- és ldbtempo: hatiszas 1abtempd, késleltetett kartempd;
hatdszds kar- és labtempo technikai gyakorlatai.

Uj dszdsnem: a gyorsiiszas

Gyorsiszds ldbtempo: siklas hason; gyorsiszds labtemp6 korlatnal és
onalléan eszkdzok felhaszndldsdval is; gyorsuszas ldbtempdval.
Gyorsuszds kartempo: gyorsuszas kartempd jarasban; gyorstszas
kartempd jardsban egy karral végzett kartempdval; egykaros tiszasok
gyorsuszasban.

Gyorstiszds kar- és labtempo osszekotése.

Gyorsuszas levegivétele: gyorsuszas levegOvétel gyakorlasa jaras
kozben; a gyorsuszas levegdvétele ,,hatrafordulassal”; a gyorsuszas
kartempo ¢€s a levegdvétel 6sszekapcsolasa.

Uszdsok a mélyvizben: gyorsiszas karral-labbal; gyorstszs karral —
labbal, hatraforduldsos levegdvétellel; iszas szabadon.

Rajtok: a hatiiszo6 rajt elokészitd gyakorlatai, hatiszo rajt.

Ugrasok, meriilések, taposdsok. beugrds és taposas a mélyvizben
(novekvo idotartamban); fejesugras.

Képességfejlesztés

A koordinécids képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok
pontos végrehajtasaval. Aerob alloképesség fejlesztése ndvekvo
tavolsagra torténd taposassal, és uszassal a tanult dszdsnemekben. A
gyorsasigi alloképesség fejlesztése a gyors-, illetve a hatiszas
labtempdjinak alkalmazdsaval rovidebb tavon, ismétlésekkel,
versenyszertien, valamint versenyszerii tiszassal meghatarozott
tdvolségra.

Jatékok, versengések

Fogojatékok. Jatékos, kooperativ vizbe ugrasok; feladatok labdaval
¢s kiilonbozo eszkozokkel. Egyéni, sor- és valtoversenyek
uszolappal, egyéb eszkozokkel. Viz-alameriilési versenyek.
Versenyek mély vizben viz alatti feladatokkal. Uszéversenyek
talpas-, majd fejesugrassal meghatarozott tdvon, a tanult
uszasnemekben.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A bemelegités vizes gyakorlatai; tartdsjavitd, prevencios vizi
gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az uszasnemek ¢és az uszasnemekkel Osszefiiggd alapvetd
szakkifejezések.

A viz szervezetre gyakorolt hatdsai.

Az aerob dlloképesség fogalma és a fejlesztés alapvetdé modszerei.
Az Uszés szerepe, jelentOsége az edzettség €s a fittség ndvelésében.
A vizben végezhetd jatékok balesetvédelmi és jatékszabalyai.

A tanulds sordan alkalmazott iszéversenyek szabélyai.

Az uszoda és a fiirdk higiénés szabdlyai.

Az uszéastudas és a vizbiztonsag szerepe az egészség megdrzésében
és az életvédelemben.




Batorsagra nevelés

Az dnkontroll fejlesztése az 6nallo és tudatos tanuléssal.

a mélyvizben torténd gyakorlatokkal.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Uszasnem, levegdvétel, taposas, fejesugras, intenziv Uiszas, aerob
alloképesség, onkontroll, vizbiztonsag, életvédelem.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Természetes és nem természetes mozgdsformadk

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.
Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtdsaban.

A bemelegitésre, a sokoldalu el6készitésre, valamint a
képességfejlesztésre alkalmas mozgasformdk, gyakorlatok folyamatos,
pontossagra torekvd és megfeleld intenzitasu végrehajtésa.

8—10 gyakorlattal 6nall6 bemelegités végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.
A testtartasért felelés izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése. A
biomechanikailag helyes testtartds kialakitasa.

Relaxdciés mddszerek alkalmazdsaval a fesziiltségek onélld szabédlyozasa.
A bemelegités €s a levezetés szempontjainak ismerete.

Uszds és sz jellegii feladatok

Vilasztott iszdsnemben készségszintl, egy masikban 150 méteren
vizbiztos folyamatos tiszas.

Intenziv tszasra torekvés rovidtavon.

Fejesugras és folyamatos taposds a mélyvizben.

Az Gszéssal Osszefiiggd balesetvédelmi utasitasok, valamint az uszoda,
fiird6 viselkedési szabalyainak betartasa.

Ismeretek az Uiszastudas, a vizbiztonsag szerepérdl az egészség
megOrzésében és az életvédelemben.

Kiilsé visszajelzés informacioinak elfogadasa és hasznositasa a kiilonb6z6
uszdsnemek gyakorldsanal.

Sportjdtékok

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasa, ezek
alkalmazdsa testnevelési jatékokban, jatékos feladatokban és a
sportjatékban.

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

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete €s alkalmazdasa.
Szabalykdvetd magatartas, onfegyelem, egylittmiikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

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




Atlétika jellegii feladatok

A tanult futd-, ugré-, dobdgyakorlatok jartassag szintii elsajatitasa.
A rajtok végrehajtdsa az inditasi jeleknek megfelelden.

A vagta és a tartosfutds technikdjanak végrehajtdsa a mozgasmintanak
megfelelden.

Ugrasokndl a nekifutds tdvolsdganak és sebességének kialakitdsa
tapasztalatok felhasznaldsaval.

A kislabda-hajit6 technika képességeknek megfeleld elsajatitasa.

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

Az atlétikai versenyek alapvetd szabdlyainak ismerete.

Szervezési feladatok véllaldsa a tandrai versenyek lebonyolitdsdban.

Torna jellegii feladatok

A testtomeg uraldsa nem szokvanyos timaszhelyzetekben és
tdmaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési médok €s feladatok biztonsdgos végrehajtdsa.
A dinamikus és statikus egyensulygyakorlatok végrehajtdsa a képességnek
megfeleld magassagon, sziikség esetén segitségadas mellett.

Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6ndllo 6sszeallitdsa.

Az aerobik alaplépések dsszekapcsolasa egyszert kartartasokkal és
kargyakorlatokkal.

Az alaplépésekbol 2—4 iitemi gyakorlat végrehajtasa helyben és
haladassal, zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartdsos és mozgasos
gyakorlatelemeinek bemutatésa.

A jarasok, ritmizalt 1épések, futdsok és szokdelések technikailag
megkozelitden helyes végrehajtasa.

A gyakorlatvégzések soran eléfordul6 hibak elismerése és a javitasi
megoldasok elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitdsok betartdsa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kornyezetben tizheto sportok

A tanult alternativ kornyezetben {izhet6 sportagak alaptechnikai
gyakorlatainak bemutatésa.

A sportagak tizéseéhez sziikséges eszk6zok biztonsdgos hasznalata.

A természeti és kornyezeti hatdsok €s a szervezet alkalmazkodo képessége
kozotti Osszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben torténd sportolds egészségvédelmi €s
kornyezettudatos viselkedési szabdlyainak elfogaddsa és betartdsa.

A mostoha id6jarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a foglalkozasokon.




