TESTNEVELES ES SPORT

Ezen az iskolafokon a tanuldk a mozgéstanulds magasabb szintjére 1épnek. Az alapokat az 1—
4. évfolyamon megvaldsul6 céltudatos fejlesztési folyamat biztositja. Erre épitve valosul meg
5. évfolyamtdl az életkori sajatossdgokat €s a szenzitiv iddszakokat szem el6tt tartd komplex
készség- és képességfejlesztés. A tulajdonképpeni sportagi képzés az 5. évfolyamon kezdddik
meg, ¢s teljesedik ki a 8. évfolyamra, mindvégig szem elOtt tartva a motoros teljesitmény két
alapvetd 0sszetevéje — a mozgaskészség és motoros képesség — sziikségszerli 0sszhangjanak
megteremtését. A Nemzeti alaptanterv testnevelés és sport miveltségteriilet célkitlizéseinek
megvaldsitdsdhoz 5-8. évfolyamon az 6rok értékeket képviseld tradicionalis sportagak mellett
a tanulok érdeklddését kivaltd tjszerti sport-, illetve testgyakorlati dgakra helyezziik a
hangstlyt. A javasolt tartalmak feldolgozdsa igényes €s sokoldali mozgéskultirdval, magas
szintli cselekvésbiztonsdggal ruhazza fel a tanuldkat. Olyan tudasrél van sz6, melynek
eldényeit észrevétleniil ¢élvezik a mindennapok cselekvéseiben, motoros és motivacios bazisa a
rekredciés célu sporttevékenységeknek, €s nem utolsé sorban utat mutat, és utat nyit a
tehetségesek eldtt az élsport vildgaba. Ez az életkor kiemelkedd szerepet jatszik a testnevelés
és sport irdnti elkotelezettség, az élethosszig tartd fizikai aktivitds irdnti igény
megalapozédsaban. Ebbdl a prioritast élvezd szempontbol a tartalom megjelenési formai és a
hozzajuk kapcsolédd modszerek is kulcstényezonek szamitanak. Az 5-8. évfolyamra
Osszedllitott kerettanterv a sportdgi, illetve testgyakorlati dgak pszichomotoros tartalmai
mellett kiilonds gondot fordit a tudatositast elmélyitd, az informaltsdgot gazdagito, ezaltal a
kognitiv szférat érintd elméleti ismereteknek — természetszeriileg szoros dsszefiiggésben a
motoros tartalommal. fgy a tartalom szerves részei a személyi higiénével, a balesetek
megeldzésével, a jaték-versenyszabdlyokkal, a sport- és testgyakorlati dgakkal kapcsolatos
alapvetd technikai-taktikai tuddselemek, az életkorhoz igazitott élettani ismeretek, a tudatos
tanulést segitd cselekvési, biomechanikai, edzéselméleti elvek, mddszerek stb. Az elméleti
tuddsanyag része tovdbba az egészséggel, az életmdddal, azaz a test kulturdldsival
kapcsolatos ismeretek kore.

A testneveléséra minden mozzanata a felsd tagozatban is magédban rejti az erkolcsi
tulajdonsdagok fejlesztésének lehetdségét. A jaték- és viselkedésszabdlyok betartatdsaval a
szabalykovetd magatartast alapozzuk meg. De ez csak meggy6zd pedagdgiai tevékenység
eredményeként valosulhat meg. Cél beldttatni azt, hogy a szabalyok az egyén és a kozosség
érdekeit egyarant szolgaljak. Igy élvezhetd minden jaték, a jaték- és versenyszabalyok
tisztelete biztositja az egyenld feltételeket. Ilyen koriilmények kozott az adott cél mindenki
szdmara elérhetd. Az erkdlesi fejléddést szolgalja a fair play fogalmanak megismerése, az
igazsdgossidg elvének elfogaddsa és annak gyakorlatba iiltetése, a kotelességteljesités, a
szorgalmas munkavégzés és a madsok teljesitménye irdnti felelOsségérzet elismerése. Ide
kapcsolhatok a feleldsségvallalas masokért fejlesztési teriilet elvardsai. A motoros kozeg
természete megkivanja a tarsakkal vald egyiittmiikddést, de egylittnevelés esetén a
kozosséghez tartozo fogyatékkal €16 tarsaknak torténd segitség is erkolesi kotelesség. Hazank
gazdag a nemzetkozi sportsikerekben. A sportéletiink sikereinek ¢és kiemelkedd
sportembereink megismerése a nemzeti Ontudat és hazafias nevelés er0s érzelmeket is
megmozgatd eszkoze. Ez a témakor minden tanul6t megérinti, €s biiszkeséggel tolti el, nem
beszélve a sportban tehetséget mutatd tanulokrol. Esetiikben mar az 5. évfolyamtdl kezdve
lehetéség nyilik a pdlyaorientdcio megalapozdsdra. Nincs is taldn tobb olyan
miveltségteriilete a kozoktatdsnak, amely hatékonyabb terepe lenne a demokrdcidra
nevelésnek. Az er6szakmentesség, az agresszio elvetése és a konfliktusok normalis kezelése
alapvetd elv és gyakorlat a testnevelésben ezen az iskolafokon is. A kozds célért valo
egylttmikodést kindlja a motoros oktatds megannyi szitudcidja. Az erdszakmentességet



szolgélja a testnevelés azzal is, hogy mar az 5. évfolyamtdl kezdve felhivja a figyelmet a
sporteseményekhez kapcsolddo agressziora €s elitéli azokat, a médidban megjelend formai
esetében is. Szembesiilni Onmagunkkal, redlis testképet és énképet kialakitani szinte
lehetetlenség lenne a motoros cselekvések végrehajtdsa és atélése nélkiil. A motoros
teljesitmény kiilsd értékelése még nagyon fontos pedagdgiai modszer ebben az életkorban. De
a 7-8. évfolyamra az onértékelés, a belsd értékelés szerepe egyre inkabb felértékelddik.
Onkritikai és kritikai érzékiik eredményeként ebben az életkori szakaszban mdr hatdrozott
véleményt tudnak megfogalmazni sajat €s tarsaik teljesitményérdl, illetve magatartasarol. A
testi és lelki egészségre nevelés értékei egybeforrnak a testnevelés és sport muveltségteriilet
célrendszerével. Bar a nevelési teriilet feladatainak megolddsdbdl minden kozoktatdsi
tantargynak ki kell venni a részét, a testnevelés deklardltan és rejtett tantervi hatdsként is
zdloga a feladatok realizalasénak, az életkori szakasz sajatossdgainak megfeleléen. Szorosan
ide tartoznak azok a sport és a kornyezet kapcsolatit tartalmazd, a kornyezettudatossdgot
szolgalo informdaciok, amelyre a szabadtéren torténd sportfoglalkozasok adnak lehetdséget. A
kerettanterv szerkezeti egységei révén a motoros tanulds komplexitdsat tiikkrozi ezen az
iskolafokon is. Motoros képességek, motoros készségek egymadssal szerves €s funkciondlis
kapcsolatban fejlesztendok. Ezt a két Osszetartozd elemet jatékos, élményt nyujtd
modszerekkel és célszerli szakpedagdgiai instrukciokkal realizaljuk, valamint hozzdadunk az
¢letkornak, értelmi képességeknek megfeleld elméleti ismereteket, akkor a sikeres tanulés, a
hatékony motoros oktatds stratégidjat valdsitjuk meg. Ezzel megismertetjiilk a tanulokat az
eredményes tanuldas alapveto technikaival, és felkészitjiik Oket az ©nalld testkulturalis
miivelddésre.

A fejlesztési teriiletek feladatainak fentebb bemutatott megvalésitasdaval sikeresen
munkdlkodunk a hatékony, ondllo tanulds, valamint a szocidlis és dllampolgdri kompetencia
kialakitdsan.

Az anyanyelvi kommunikdcio fejlesztése dontéen két modon valosul meg az 5-8.
évfolyam testnevelés oktatdsa keretében. Meghatdrozé eszkoz a szaknyelvi terminoldgiai,
valamint a testkulturdlis ismeretek koncentrikusan boviilé korének igényes kozvetitése a
testneveld tanar altal. De nem elhanyagolhaté a kommunikacios kompetencia fejlesztése
szempontjabol a sziik értelemben vett szakmai kozléseken tul, a tandr-tanulé kommunikéicié
milyensége, illetve a tanulok kommunikacios lehetdségeinek biztositasa. Erre alkalom nyilik a
tanordkon tobbek kozott a hibajavitds, a sajit és mas teljesitményének értékelése, a
jatekszituaciok megbeszélése, a gydzelmek-vereségek okainak feltardsa, az egymadsnak
nyujtott segitségadas stb. keretében. Cé€l a testkulturahoz kapcsolodo, valamint kdzosségben
végzett motoros tanulds folyamatdhoz kapcsol6dé kommunikicids hajlanddsdg és nyitottsag
kialakitasa.

A kezdeményezokeészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztésére a testnevelés és sport
természetébdl adodoan ebben az életkori szakasz is szamtalan lehetdséget tartogat. Elég csak
a kiilonbozd foglalkoztatasi formakban torténd munkavégzésre gondolni. A testnevelési
jatékok, sportjatékok csapatainak megszervezésében, tevékenységiikben, a tandrai versenyek
lebonyolitdsdban val6 részvétel is 6ndllé feladat megoldasat varja el a tanuldktol. Tanéréan és
tanordn kiviili foglalkozdsokon, szervezeti €s Oonkéntes formakban mindenki megtaldlhatja a
képességeinek, ambicidinak leginkabb megfeleld reszortot, illetve feladatot. A kompetencidk
és a fejlesztési teriiletek Osszefliggéseire jellemzd, hogy ennek a kompetencidnak a fejlesztése
egyuttal az erkolcsi fejlodést, a demokracidra nevelés, az Onismeret €s a tarsas kapcsolati
kultira fejlesztését, a felelosségvallaldst masokért az onkéntességet és még a pélyaorientacid
nevelési teriiletek céljait is szolgdljak.

A testnevelés-tanitds sajatos céljai kozé kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag és
kifejezoképesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgdsmintat és
mozgasmodellt megkozelité megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Mar az 5.



évfolyamtol kezdve nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenités, a végrehajtds mindségére,
mert ezek egyrészt az eredményesség mutatdi, mdasrészt a belsd motivaciod kivaltd hatasai
lehetnek. Egy szemre is sz€p tornaelem vagy labdds megoldas nagy hatdssal van az egyénre és
a tarsakra egyarant. Az esztétikai élmény atélése, a kifejezOkészség kinyilvanitasa kivaltja €s
fokozza a testnevelés irdnti érdeklddést mar ezen az iskolafokon is.

7. évfolyam 8. évfolyam
HETI ORA 5 5
EVI ORA 180 180
7. évfolyam
Tematikai egység orakeret 10%
Természetes és nem természetes mozgasformak 20 5
Sportjatékok 30 5
Atlétika jellegii feladatok 20 5
Torna jellegii feladatok 25
Alternativ kornyezetben iizheto sportok 25 3
Onvédelmi és kiizdéfeladatok 25
_ Uszas 17
OSSZESEN 162 18
Osszes Ora 180
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgasformak Y
ora

Elozetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.

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

8—-10 gyakorlattal onalléan bemelegités végrehajtasa.

Az autogén tréning alapfoku gyakorlatainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.
A bemelegités €s a levezetés szempontjainak ismerete.

Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Gyakorlottsdg a szervezés célszerliségét, gyorsasagat szolgalo uj
térformak, alakzatok kialakitasaban.

Egyszerii relaxacios technikék elsajétitdsa.

Motoros tesztekkel mérhet6 fejlodés a kondiciondlis képességekben.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével dsszhangban torténd
végrehajtasa.

A kreativitas kinyilvénitasa 6ndll6an 0sszedllitott gimnasztikai
gyakorlatfiizérrel.




Osszefiiggés egyszerli magyarazata.

Elsésegélynyujtas.

Az er0sités €s nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete €s az okozati

Igényesség a harmonikus, szép testtartds kialakitdsdban.
A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek bdviilése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak, alakzatok.
Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozdsok. Alakzatfelvételek jaras és
futds kozben, a 1épéshossz és a jards sebességének valtoztatdsaval.
Ellenvonulasok jarasban és futasban. Fejlédések és szakadozasok
ellenvonulasban.

Gimnasztika

Természetes mozgdasformdk egyéni és tarsas gyakorlatok form4jaban,
szerek, kéziszerek felhaszndlasaval, jat€kos feladatokkal és
versengésekkel 0sszekotve. Jatékos és szabadgyakorlati alapformaji
szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-,
karika-, ugrokotél-, gumikotél stb.). Nyujto-, lazitd hatasu,
alloképességet fejlesztd 8—16 iitemdl, legaldbb 4 gyakorlatelemet
tartalmazé szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Bemelegito és
levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva, onalld
tervezéssel is. Zenére végzett Osszefiiggd gimnasztikasor. Egyszerii
1€gz0 és relaxaciés gyakorlatok. A testtartds javitasat szolgald iziileti
mozgékonysdgot €s a torzs erejét noveld gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapalloképesség fejlesztése és a keringés fokozéasa zenére torténd
futdasokkal és futds kozben végzett feladatokkal. A kar- és a 1ab
dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal. A ritmusérzék, a
kreativitas €s a kinesztétikus differencidl6 képesség fejlesztése zenére
végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet elokészitését, bemelegitését szolgald testnevelési jatékok,
eszkozzel is. A testtudatot alakitd, koordindcio- és fittségfejlesztd
szabdlyjatékok €és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartdsjavito feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat, a gerinc
izomegyensulyédnak és a medence kozépallasanak automatizaldsat
biztositd eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok. A 1ab statikai
rendellenességei ellen haté gyakorlatok. Javasolt: A 10 testtdjra
vonatkoz6 gerinctorna gyakorlatanyagédnak felhasznéldsa. Relaxacios
alapgyakorlatok: (autogén tréning, progressziv relaxdcid). Motoros,
illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozddas,
o0sszehasonlitasok.

Természetismeret:
testiink,
életmikodéseink.

Vizudlis kultiira: targy-
és kornyezetkultura,
vizudlis
kommunikécid.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos bemelegitd gyakorlatok osszedllitidsdnak szempontjai €s a
bemelegitd blokkok fobb élettani hatasai.

A keringést fokoz6 természetes és specidlis sportdgi mozgasformak
jelentdsége a bemelegités és az edzettség szempontjabol.

Az életkori sajatossdgoknak megfeleld funkciondlis erdsitd gyakorlatok
ismeretei és végrehajtasuk szempontjai.

Az erdsités és nyujtds kapcsolata, alkalmazasuk médszerei. Az
ellenjavallt gyakorlatok indokl4sa.

Relaxdacios technikdk és prevencids gyakorlatok szerepe az
egészségmegdrzésben. Az autogén tréning és progressziv relaxacid

értelmezése.
Elsésegélynyujtas.

Az izomegyensuly fogalmdnak feltardsa.

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

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

Ellenvonulds, gerinc-izomegyensuly, funkciondlis gyakorlat, edzettség,

Kulcsfogalmak/ | egészségtudatos magatartas, autogén tréning, progressziv relaxacio,
fogalmak ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitds, inaktivitds, intenzitds, terjedelem,

id6tartam, edzhetOség.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
30 ora

Sportjatékok

Elozetes tudas

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitdsaban
alkalmazott testnevelési jatékok és jatékos feladatok aktiv és értd
végrehajtdsa.

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajétitdsa.

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

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

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazésa testnevelési
jatékokban és a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovitd 0 elemek elsajatitasa,
és alkalmazasa.

Tapasztalatszerz€s a taktikai helyzetek megoldasdban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete €s értd alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikddés és kommunikacio fejlédése.
A sportjatékokhoz tartozd test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
elfogadasa.

Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szoban torténd kifejezése




és indokoldasa.

A sportjatékokat kisérd sportszeriitlenségek, devians magatartdsok helyes
megitélése.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedd korszakai és
személyiségei, valamint a vildg élvonaldba tartoz6é nemzetek
megismerése.

A sportjatékok iranti érdeklodés megszilardulasa.

Az egyéni adottsdgokhoz és a megszerzett képességekhez igazodd
sportjaték- tudas kialakuldsa, rekredcids céli vagy versenysport igényl
alkalmazas elOsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsol6dasi pontok
Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo. Matematika: logika,
MOZGASMUVELTSEG valoszinlis€g-szamitas,

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: irdnyvaltoztatds, cselezés;
cselezés induléskor és futds kozben.

Labdds technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok (normél
méretli labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv védovel
szemben jatékos formdban. Megdllds, sarkazds, labdavezetésbdl kapott
labddval valtozatos koriilmények kozott. Megéllds, sarkazds onpasszbol
¢s kapott labdaval, meghatéarozott helyen és id6ben. Kosarra dobasok:
labdavezetés, fektetett dobds. Lepattan6 labda megszerzése utan
kosdrra dobds. Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdédval
rafordulassal. K6zép tavoli dobas helybél. Atadasok, atvételek: Atadds
kiilonb6z6 iranyba és tavolsagra, mozgas kozben, kétkezes mellsd
ataddssal, pattintva is.

térbeli alakzatok,
tdjékozodas.

Vizudlis kultiira: targy
és kornyezetkultura,
vizudlis
kommunikécid.

Fizika: mozgasok,
utkozések, ero,
energia.

Biologia-egészségtan:

Péros lefutas egy véddvel. Gyors indités .
az emberi szervezet

parokban. kSdé

Taktikai gyakorlatok: muxodese,

Emberfogdsos védekezés: labda nélkiili és labdat birtokld tdimadé energlanyerest
folyamatok.

védése. Labdavezetd jatékos védése; vedekezés a labdavezetést
befejezd és a még labdat vezetd tamadoval szemben.

Jatékelemek alkalmazdsa: 1:1 elleni jatek, félaktiv és aktiv véddvel;
létszamfolényes helyzet 2:1 elleni jaték. Befutdsok. 1:1 elleni
jatékadogatoval. Létszamfolényes helyzet 3:2 elleni jaték.

Képességfejlesztés

Kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo labda
nélkiili és labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorldsdval.
Koordinacios képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az idd, a
pontossag, a feladat bonyolultsdga €s a mozgés 6sszehangolasdnak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A
komplex képességfejlesztéssel hozzdjarulds az edzettség €s fittség
szervi megalapozasdhoz. A kognitiv képességek fejlesztése
(helyzetfelismerés, kreativitds, anticipacio stb.) az iires helyek, az
elonydk felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatds kezelése, a célba
taldlds, az Osszjatékban valo részvétel eredményeként.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint
a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazasédval. Kosarlabddzds labdavezetés nélkiil, konnyitett




szabdlyokkal, a szabalyok boviild korének beépitésével. Kosarra dobo
versenyek. Részvétel az iskolai mini kosarlabda bajnoksagban, a
sportadgvalasztés és az utdnpotlds-nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos,
koriiltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabdlyok betartasaval, a
sportszeriiség szabalyainak szem el6tt tartasaval. Sikeres tanulas
biztositasdval a kosarlabddzds megszerettetése, hozzajarulds a fizikai
rekredcios sportdgvalasztishoz.

Roplabdazés

Labdds technikai gyakorlatok, a tanult jdtékelemek tokéletesitése: Az
alkar-, kosarérintés, felso litdérintés és als6 egyenes nyitds gyakorldsa
egyéni, paros €s csoportos gyakorlatokban.

Kosdrérintés vdltozatai: kosarérintés eldre-hdtra, alacsony és
kozepesen magasra elpattané labddval. Kosarérintés célba, foldre tett
karikdba, kosarba, kiilonb6z6é magassagu zsinor felett.

Felso egyenes nyitas. a mozgés végrehajtdsa a labda megiitése nélkiil,
egyénileg a fallal szemben a labda megiitésével; parokban a zsin6r/haléd
felett. A nyitas végrehajtasa a zsinortdl novekvd tdvolsagra.

Felso egyenes nyitas-nyitdsfogadds. A felsé egyenes nyitas és az
alkarérintéssel torténd nyitasfogadas gyakorldsa csoportokban,
forgdssal.

Egyenes leiités: a mozgassor gyakorldsa labda és zsin6r nélkiil, majd
zsindrndl tartott, illetve pontosan dobott labd4bol.

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helyezkedés taimadasnal.
Az iités és a sdncolds fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési iigyesség komplex fejlesztése (reagdld képesség,
gyorskoordinécid, ritmusérzék, differencidlis mozgasérzékelés, téri
tdjékozodas, és egyensilyozds) a testrészek kiilonbozo feliileteivel
torténd érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban. Az
egyensilyozo és téri tdjékozodo képesség fejlesztése csoportokban
végzett alapérintéseket tartalmazé gyakorlatokkal, fordulatok és
helycserék végrehajtasaval.

Az er6-alloképesség fejlesztése az egyenes leiités €s a sancolas
tobbszori és folyamatos végrehajtdsaval. Mozdulatgyorsasag fejlesztése
dobott labdak elérésére torekvéssel kiilonbozd kiinduld helyzetbdl.
Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése €s a jatékelemek eredményességének
javitasa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazdsaval. 2:2, 3:3
elleni jaték meghatérozott érintési médokkal, a tanult érintések
beiktatdsaval. Versengések egyénileg és parokban kiillonb6zo
érintésekkel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadiddben, szabadtéren, strandon is jatszhato
technikai készletének valamint egyszerusitett jatékformainak
elsajatitisa

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alapmozgas, indulds, megéllds,




irdnyvaltoztatisok, cseles, megtévesztd mozgasok, fordulatok labda
nélkiil. Libmunka csiszolédsa. Induldcselek, le- és visszaforgdsok.
Utkozések. Sdncolds helyben, mozgéssal talajon és felugrassal. Résekre
helyezkedés. Esések-tompitdsok.

Labdds technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett koriilmények
kozott irdny- és ritmusvaltoztatdsokkal. Onszoktetés. Labd4s cselek:
indulési-atadasi 16v6 cselek. Atadasok: test elétti atadasok, oldalrol és
hatulrdl érkez6 labda elkapasa.

Kapura 16vések: talajrol kiilonb6z6 lendiiletszerzés utan és felugrasbdl,
passziv, félaktiv és aktiv véd6ével szemben. Atlovés felugrassal is.
Kapura 16vések cselezés utan.

Kapusmunka: helyezkedés, tdimadas, ill. védekezés esetén. Feladatok
gyorsinditas esetén. Inditasok megeldzése. Védés kézzel, 1abbal. 7
méteres védése.

Taktika: Egyéni taktika - betorések labda nélkiil és labdaval. A kapus
ativelése. Kitdmadas, haldszds, szerelés, elzarés. Csapatrész- és
csapattaktika: 1.1; 2:1; 2:2, 3:2, 3:3 elleni jaték. Védekezés
emberfogassal, 6:0-s. Ures helyre helyezkedés. Védétol valo
elszakadas. Mellédllasos elzédrés. Gyors inditdsok. Lerohandsos
tdmadas rendezetlen védelem ellen. Otletjaték. Tamad4sbdl
védekezésbe valo gyors visszahelyezkedés.

Képességfejlesztés

A kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorldsaval;
mérkdzések jatszasaval. A labdas koordinaci6 kiemelt fejlesztése: az
1d6, a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas
Osszehangoldsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat
végrehajtasokkal. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren
kiilonboz6 1ddjarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv
gyakorldsaval és mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és
koordinécids képességek fejlesztésével hozzdjarulas az edzettség €s a
fittség szervi megalapozasihoz.

Jadtékok, versengések

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a
jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok €s testnevelési jatékok
alkalmazaséaval. Célba dob6 versenyek; kézilabdajaték a szabdlyok
fokozatos bdvitésével. Részvétel az iskolai bajnoksdgban, a
sportdgvalasztds és az utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megeldzés a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos és
koriiltekintd végrehajtasaval. A kézilabddzds megszerettetésével és a
jatéktudas bovitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertoarjanak bovitése. A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren kiilonb6z0 1ddjarasi viszonyok kozott végzett
jatéktevékenységgel.

Labdarugas

Labdds technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét labbal, kiilsd és
belsd csiiddel, kiilonb6z6 alakzatban. Labdahizogatds, -gorgetés
haladds kozben, fordulatokkal. Ataddsok (passzoldsok), atvételek




mindkét 1abbal. Atadasok laposan mozgés kozben, ivelten novekvé
tavolsagra, irdnyvaltoztatdssal. Atvételek fvelt labdaval. Labdalevétel:
talppal, belsovel, kiils6 csiiddel, combbal, mellel. Levegdbdl érkezo
labda atvétele belsével. Labda toppolas. Rugasok: belso csiiddel, teljes
csiiddel, kiils6 csiiddel, allitott labdaval, mozgédsbdl, a futdssal
megegyez0 iranybol, oldalrdl és szembdl érkezd labdaval, kiilonb6zd
iranybol érkezo labdaval. Dekéazas: haladéssal, irdnyvaltoztatdssal.
Dekazas csoportosan csak labbal, csak fejjel. Fejelés: elore, oldalra,
kiilonb6z6 iranybol érkezd labdaval. Fejelés felugrassal. Cselezés:
testcsel, labdavezetésbodl labda elhuizasa oldalra, labdaatvétel testcsellel.
Atadécsel, riagdcsel, ralépéssel, hitra hizdssal. Szerelés: alapszerelés-
megel6zo szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa. Helyezkedés a
tdmado és a kapu kozé, a labda elrigasa. Egyéb feladatok: partdobds
szabdlyosan.

Kapusmunka: gurul6- és ivelt labda megfogdsa, kiguritds, kirdgas
allitott, lepattintott labdaval, helyezkedés, erds 16vés megfogasa, labbal
védés, kidobds.

Taktikai gyakorlatok: Gyors tamadasba felfejlodés és visszarendezddés.
,,Poszt” vagy ,udvaros” gyakorlas. Helyezkedés. Emberfogas poszt
szerint. Tamadasban a védotdl valo elszakadas, iires helyre
helyezkedés. Valtas védelemben. A tdmadésok silypontjanak
véltoztatdsa rovid és hosszu dtaddsokkal. Egybdl jaték. 4:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdarugas technikai készletének
varidldsaval, intenziv, nehezitett koriilmények kozotti nagyobb
ismétlésszamban torténd végrehajtasaval. A komplex
képességfejlesztést szolgdlja a technikai elemek sajitos ritmusinak-
dinamikdjinak kialakitdsa, valamint azok valtozatos, egyre
bonyolultabb feltételek (idd, pontossdg, dsszjatékkényszer,
ellenféljelenlét stb.) mellett torténd gyakorlasa. A szervezet
edzettségének, fittségének ndvelése a szabadtéren, kiillonb6zo
évszakokban és id6jarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, mérkdzések
jatszdsaval.

Jadtékok, versengések

A labdarugas jatékelemeinek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Labtenisz meghatdrozott
szabdlyokkal. Vonal foci. Jaték 1 kapura 2 labdéval. 2:1 elleni jaték.
Labdavezetd, dekazo, célba ragd és fejeld versenyek egyénileg és
csoportosan. Kispalyas labdaragd mérkdézések. Részvétel az iskolai
kispalyas bajnoksdgban, a sportdgvalasztds €s az utanpotlas nevelés
elOsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés az évszakhoz, az id6jarashoz alkalmazkodo sportag-
specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a technikai- taktikai
jatékelemek szabdlyos és sportszerii végrehajtasaval. A labdaragasban
kiilonosen igénybe vett izmok erdsitésének és nyujtasanak elvei és
gyakorlatai a sériilések, karosoddsok prevencidja érdekében. A
szervek-szervrendszerek mitkddésének fejlesztése a szabadtéren,
kiilonboz6 évszakokban €s iddjarasi viszonyok kozott végzett sportag-
specifikus motoros cselekvésekkel. Az élményszerii jatékkal és a




sokoldalu jatéktudassal a fizikai rekredaciéra alkalmas sportok
repertoarjanak bovitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a kibdvitett jatékelem-repertodr technikai
végrehajtdsdra, a hibajavitdsra, a taktikai megolddsokra és hozzdjuk
kapcsolddo jatékszabalyokra vonatkozo ismeretek.

A jaték kiteljesitését szolgald egyéni- és csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabdlyok korének bdvitése és a képzettséghez igazodd
jatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudds elsajatitdsdhoz sziikséges motoros
képességek és alapvetd fejlesztési modszerek.

A csapatjatékok szerepe az egyiittmiikddés, a tarsas készségek
kialakitdsaban, a kozosségi sikerek atélésének lehetdségeiben.

A sportszerliség, a fair play és a szabdlykovetd magatartas fontossdga a
sportjatékokban. A sportoldi és a szurkol6i magatartds pozitiv €s
negativ vonésai, a sporteseményekhez kapcsol6odd durvasagok, az
agresszio helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilag €lenjar6 nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekredcios célu felhaszndlési lehetdségei és szerepe az
egészséges életmdd kialakitasdban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsdsegély-nyujtasi
ismeretek.

,Félaktiv”, aktiv védo, dobdesel, induldesel, onpassz, lepattand labda,
rafordulds, befutds, paros lefutds, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték, 1étszamfolényes
helyzet. Adogatd, felsé egyenes nyitas, egyenes leiités, feladas, sancolés,
tdmadasi alapformaék, iités-sancolds fedezése, 1:1, 2:2 elleni jaték.

Utkozések, sancolds, résekre helyezkedés, esés-tompitds, onszoktetés,
atlovés, bevetddéses-beddléses 16ves, ejtés, betorés, gyorsinditas, kitdmadas,
haldszés, elzdrds, lerohands. Ataddcsel, rigdesel, labda toppolds, emberfogis,
veédotdl valo elszakadas, tires helyre helyezkedés, egybdl jaték, partdobds,
sportigspecifikus bemelegités, deviancia.

Kulcsfogalmak/
Fogalmak

Tematikai egység/ Ler s i Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok 20 éra

A tanult futd-, ugré-, dobdgyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgéselemeinek végrehajtdsa az indités jeleknek megfelelden.
A futdmozgds technikdjdnak alkalmazdsa a végta, illetve a tartosfutisban.
Tapasztalat a nekifutds tdvolsadganak és sebességének megvalasztasidban.
Kislabdahajitas.

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

Az atlétikai versenyek lényeges szabalyai.

Szervezési feladatok vallaldsa a tandrai versenyek lebonyolitdsaban.

Elozetes tudas

A tematikai egység | Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu és célszerli alkalmazasa.
nevelési-fejlesztési | Futo-, ugré- és dobdgyakorlatok képességeknek megfeleld elsajétitasa és a
céljai versenyszabalyoknak megfeleld alkalmazasa.




kozelité bemutatasa.

kialakitasa.

torvényszertiségek ismerete.

Az atlétika versenyszdmainak eredményes tanuldsat és a teljesitmények
javuldsat megalapozé motoros képességekben mérheto fejlodés elérése.
A végta-, a tartés-, valamint a valtéfutds technikdjdnak a mozgasmintdhoz

Ugrasoknal az optimalis nekifutas, valamint az erdteljes kar- és lablendités

A hajitasndl, 16késnél a lendiiletszerzés és kidobas 0sszekapcsoldsa.
Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényestil6 alapveto fizikai

A futas, a kocogas ¢lettani jelentdségének ismerete.
Az érdeklddés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai
mozgdsok, valamint a sportolds és a rendszeres testedzés irdnt.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Futésok, rajtok
A korabban tanult rajtformdk (4ll6- és térdeldrajt) gyakorlasa.

Térdelorajt rajtgéprdl. Rajtversenyek allérajttal, térdeldrajttal 15-20 m-

es tdvon. Repiil6 és fokozo futdsok. Gyorsfutasok jatékosan és
versenyek alkalmazasaval 30-60 m-es tdvon. Iramfutds, tempodfutds a
tav fokozatos novelésével. Viltofutds valtézonaban, egyenesben,
jatékosan €s versenyszeriien, egykezes valtassal. Tartds futds a tdv és
az intenzitds novelésével. Futds feladatokkal, akaddlyokkal, atfutds
akadalyok felett. Futéiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld €s ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok.
Helybdl tavolugras. Tavolugras guggold vagy 1€pd technikaval. A
nekifutas, az elugrés és a talajérés iskoldazdsa (elugrd savbol).
Magasugras atlépd és guruld technikaval. A nekifutas és a felugras
iskolazésa.

Dobésok

Doboiskolai gyakorlatok. Dobésok, 16kések kiilonbozé kiinduld
helyzetbdl tomott- és fiiles labdaval, célba is. Vetés fiiles labdédval
z6ndba vagy célba, egy és két kézzel. Kislabdahajitas helybdl,
nekifutdssal harmas 1épésritmusbdl. Kislabdahajitds célba. Sulylokés
helybdl és becstiszassal. Vetés fiiles labddval tdvolba és célba,. Vetés
tomott labdaval, két kézzel két oldalra.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A
reakcio- és a vagtagyorsasdg fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal.
Az 1d6- és tempOérzék fejlesztése iram- és tempofutasokkal.
Gyorskoordinacids képességek fejlesztése kiillonb6zo sebességgel
végzett futdsokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése novekvd
intenzitdsu tartos futdssal. Az ugrdsokhoz sziikséges gyorserd

fejlesztése szokdeld és ugrdiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el-

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok,
ritmusok.

Biologia-egészségtan:
energianyerés,
szénhidratok, zsirok,
alloképesség, erd,
gyorsasag.

Informatika:
tdblazatok, grafikonok.

Foldrajz:
térképismeret.




¢s felugrasokkal. A doboderd és dobdiigyesség fejlesztés tomott- €s
fiiles labda dobésokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszdmok eredményes elsajatitasat és az azokban
elérhetd teljesitmény fokozasat eldsegitd adekvat jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasa, versenyszeriien is. Az atlétikai
versenyszdmokban lebonyolitott versenyek.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintdinak optimalizdldsa noveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsagos megoldésit.
Az életkori periddushoz igazodé ardnyos és harmonikus eréfejlesztés
eldsegiti az atlétikus versenyszamok eredményes elsajatitasat és rogziti
a biomechanikailag helyes testtartast. A futasok kiilonb6zd formainak
és kiilonb6z6 terepen torténd végzése cselekvésmintat szolgaltatnak a
szabadiddben ¢€s kiilonbozo terepen végzett tartds futdsok, kocogasok
szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatsz6 indulds utdni fokozatosan
novekvd és gyorsuld 1épések, a labak és a karok aktiv munkdjanak
tudatositésa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiil6 alapvetd fizikai
torvényszertiségek.

Az ,aktiv elugras” értelmezése.

Az ugréasok és dobdsok eredményes elsajatitdsdhoz sziikséges
erdfajtak, informacidk a passziv mozgatérendszer megterhelését,
kdrosodasat okoz6 erdedzésekrol.

A mozgéskoordinacio szerepének tudatositdsa az alloképességi és
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezOk szerepe az alloképességet igényld
teljesitményekben

Alapvetd ismeretek a terhelési 0sszetevOkrol.

Ismeretek a tartds terhelések hatdsarol a keringési rendszerre, a szervek
és szervrendszerek szabalyozasara, miikodésiik gazdasagossagara és a
tanuldsban érvényesiilo teljesitoképesseégre.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartdsbeli tulajdonsdgok fejlesztése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

aktiv és passziv mozgatdrendszer, terhelési dsszetevo.

Viltézona, egykezes valtds, magasugrds guruld technikdval, hdrmas
1épésritmus, vetés, ideg-izom kapcsolat, reagdld-gyorsasag, vagtagyorsasag,

Tematikai egység/

Fejlesztési cdl Torna jellegii feladatok

Orakeret
25 ora

Elozetes tudas Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.

A testtomeg uraldsa sziikséges segitségadas mellett.
A tanult akadélylekiizdési modok €s feladatok biztonsagos végrehajtasa.

Egyensulygyakorlatok a képességnek megfelel6 magassagon, sziikség




esetén segitségadas mellett.

és kargyakorlatokkal zenére is.
gyakorlatelemei.

Hibajavitas.

Balesetvédelem.
Segitségnyujtds a tarsaknak.

Az aerobik alaplépésekbdl 2—4 {itemii gyakorlat, egyszerii kartartasokkal
A ritmikus sportgimnasztika egyszerl tartdsos €s mozgasos

Technikailag helyes jardsok, ritmizalt 1épések, futdsok és szokdelések.

megteremtésére.

osszeallitasa, 0sszekotd elemek alkalmazasaval.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

megfeleld magassagon.

kivitelezésre torekvés.

végrehajtasdban.

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasandl igényesség a helyes testtartds
kialakitasara, a koordinalt mozgas és az er6kozlés osszhangjanak

Talajon, gerendan, valamint gytiriin 6sszefiiggd gyakorlatok 6nallo

A szekrény- és a tdmaszugrisok biztonsagos végrehajtisa, a képességnek
Az aerobik gyakorlatok végrehajtdsdban kreativitdsra és igényes

Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban torténd végrehajtasa.

A figyelemkoncentraci6, az onkontroll és a kitarté képesség fejlodése.
Onallésag, egyiittmiikodés és segitségnyujtds a torna jellegli gyakorlatok

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsol6dasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo.
Tdmaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrdsok: Tamlazasok
elore, hatra, oldalra, mellsd, hatsé fekvétamaszban haladassal is.
Mellsd és mely fekvOtamaszban karhajlitas, nyajtas. Akadalyok
lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruloatfordulasok elore, hatra,
kiilonboz6 kiindulod helyzetbdl kiillonbozd befejezd helyzetbe.
Guruloatforduldsok sorozatban. Fejallas kiilonbozd kiinduld
helyzetbdl, kiilonbozd 1abtartassal és labmozgassal. Mellsd
mérlegdllas. Fellendiilés kézallasba borddsfalndl, segitséggel és
segitség nélkiil. Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulés eldre.
Repiil6-gurul6 dtfordulds néhdny 1€pés nekifutasbol (fitiknak). Kézen
4tfordulas oldalra. Osszefiiggd talajgyakorlat. Cstisztatas nyujtott
ilésbdl hasonfekvésbe és vissza (lanyoknak). Vetddés mellsd
fekvOtamaszbol nytjtott iilésbe (fitknak). Ugrészekrény szE€ltében
(lanyoknak: 3—4 rész, fiuknak: 4-5 rész): guggoldéatugras.
Ugrészekrény hosszaban (lIdnyoknak: 3—4 rész, fidknak 4-5 rész):
guruléatfordulés a szekrényen talajrdl elugrédssal; felguggolas,
leterpesztés.

Fiiggésgyakorlatok: Akadélyok lekiizdése fliggésfeladatokkal. Mdszds
kotélen/radon. Fiiggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé €s lefelé.
Véandormadszas. Fiiggeszkedési kisérletek kotélen (fiiknak). Magas
gyuri (fidknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet elére

Fizika: az egyszeri
gépek miikodési
torvényszerliségei,
forgatényomaték,
egyensuly, reakcioerd,
hatédsidd; egyenstly,
tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és
tempo.




zsugorlefliggésbe; zsugorlefiiggésbdl ereszkedés hatso lefiiggésbe;
homoritott leugras hétra, lendiiletbdl. Erinté magas gyiir(i (Idnyoknak):
lendiiletek eldre-hatra; fellendiilés lebegd fliggésbe; zsugorlefiiggés;
ereszkedés hatso fiiggésbe; fiiggésben lendiilet hatra, homoritott
leugrés.

Egyensiilyozo gyakorlatok: Magas gerendén, ferdén elhelyezett padon:
természetes és utdnzo jardsok, futdsok, fordulatok. 1 m-es gerenda
(lanyoknak): Jarasok eldre, hatra, oldalt kiilonb6z6 kartartasokkal.
Erint6jaras; harmas 1épés. Jaras guggolasban. Mérlegallas. Fiiggdleges
repiilés kiilonb6zo kiinduld helyzetbdl.

Aerobik (lanyoknak, fiiknak)

Alaplépések, 1épéskombindcidk iranyvéltoztatassal, forgassal és
karmunkaéval; komplett gyakorlatlanc (koreografia); zenére torténd
duplédzds; aszimmetrikus koreografia.

Ugrokotélgyakorlatok (1anyoknak, fiiknak)

Lengetések: oldalt lengetés; eldl lengetés; fent lengetés; ,,flinyird”; 8-as
figura.

Kotéldthajtdsok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, elére és hatra
kotélhajtassal allohelyben és haladéssal; futds mindkét 1ab alatt torténd
athajtassal; helyben futés a joggoldashoz hasonl6 labmunkaval.
Kombindciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros 1abon
szokdelés kozben kotélathatés eldre, ezt kovetden oldalt lengetés mésik
oldalra; ugyanez hatra kotélhatéssal.

Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés kozben 180° fordulat,
majd kotélhajtas hétra a 1ab alatt, ezutdn a masodik 180° fordulat majd
kotélhatas elore a 1ab alatt.

Képességfejlesztés

Koordinacioés képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és gytliriin
végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugroszekrény alkalmazaséaval (téri tajékozodo-mozgésatallitddas
képesség, ritmusérzék). A statikus €s dinamikus egyensily-érzékelés
fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok
varialasaval. A vall, a kar és torzs erejének erdsitése tamaszhelyzetben
és fliggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére, dllasban és talajon sajat
testsullyal végezhetd gyakorlatok a fobb izomcsoportok erdsitése
céljabol (térdfeszito, -hajlitd, csipdfeszitdk,

-hajlitok, torzsfeszitd, -hajlitd, konyokiziilet-feszitok, -hajlitok).
Erdsitd és statikus nyljté hatasu gyakorlatok varidlasa.

Jatékok, versengések

Célszerli testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda, ugrészekrény,
zsamolyok) felhasznél4saval is.

Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hulldamzo kor, hulldmzo
vonal. Osszefiiggé talajgyakorlat (fitik-lanyok), valamint
gerendagyakorlat (lanyok) 6nallo Osszeallitdsa, bemutatasa 6sszekotod
elemek felhasznéldsaval, a tarsak pontozadsdval. Tehetséggondozds a
torna, az aerobik €és ugrokotél sportagakban tehetségesekkel kiillonb6zo




versenyeken valo részvétellel, tehetségiranyitds a versenysportba.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a tornajellegii
feladatmegolddsokkal és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
ardnyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartds, a gerinc
izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonb6z6 tamaszban és fliggésben
végzett gyakorlatokkal, az erd- és nyujté gyakorlatok 6sszhangjanak
megteremtésével. A tornajellegli feladatmegoldasokkal a
cselekvésbiztonsag novelése, dttételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek eldsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasokhoz tartozé sportagak koncentrikusan
boéviild szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 0néllo és bemelegités szempontjai.

Az erdsitd €s nyljtd hatast gyakorlatok alapvetd anatémiai €s €lettani
ismeretei.

A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bdvitése, a technikarol
alkotott mozgéaskép pontositdsdhoz és az dnkontroll eldsegitéséhez.

A funkcionalis és célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivalasztasanak és
végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozo ismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai €s értelmezésiik alapismeretei.

A tornajellegli gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés €s
-lebonyolitds kérdései.

A feladat-végrehajtasok sordn az egymadsnak nyujtott segitségnyujtas
és -biztositds modjainak verbdlis €s gyakorlati ismeretei.

Az egészséges életmod Osszetevoi koziil a rendszeres testmozgas €s
taplalkozdas Osszefiiggéseire vonatkozo ismeretek.

Futdlagos kézallas, repiild gurul6 atfordulas, csusztatas, vetddeés,
Kulcsfogalmak/ | guggolddtugras, vdndormdszds, homoritott leugras, aszimmetrikus

fogalmak koreografia, ugrokotél-gyakorlat, statikus és dinamikus egyensulyérzékelés,
statikus nyujtds, szenzitiv életkori szakasz.

Tem:iltlkal’e.gyfeg/ Alternativ kérnyezetben iizhet6 sportok Orak}eret
Fejlesztési cél 25 ora

Az alternativ kérnyezetben lizhetd sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszk6zok biztonsdgos haszndlata.
A természeti és kornyezeti hatdsok és a szervezet alkalmazkodé képessége
Elézetes tudas | kozotti Osszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben sportok egészségvédelmi és kornyezettudatos
viselkedési szabdlyai.

A mostoha iddjarasi feltételek melletti testmozgés.

A tematikai egység | A helyi targyi feltételek fiiggvényében vélasztott sportdgi mozgdsokkal a
nevelési-fejlesztési | tematika tovabbtervezése.




céljai

A jaték- ¢és sportkultira gazdagoddsa a szabadidOben szoérakozast és a
jatékélményt nyujtéd 4j sportdgak mozgdsanyaganak megismerésével.

Az évszakoknak megfeleld rekreacios célu sportagak és népi
hagyomdanyokra €piilé sportoldsi forma elsajatitasa.

Az egészséges életmdddal kapcsolatos ismeretek elsajétitdsa.

A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa.

A kornyezettudatossdg fontossdganak elismerése.

A természeti/kornyezeti hatdsokkal szembeni alkalmazkodo, ellenélld
képesség novekedése.

A verbdlis és nem verbdlis kommunikicié fejlodése a testkultira
hagyomanyos és ujszerli mozgasanyagainak elsajatitdsdval.

A szabadidében rekreacios céllal végzett fizikai aktivitas iranti pozitiv
beallitddas fokozddasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: idéjarasi
A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az ismeretek, tdjékozodas,

¢vszaknak megfeleld és a helyi személyi és targyi koriilményekhez, | térképhaszndlat.

feltételekhez igazodo fizikai aktivitas.

Korcsolyazas (az 5-6. évfolyamos tudasanyag bdvitése)
Sikldsok: egy 1abon kapaszkoddssal, majd onélldan; valtott labbal,
ellokéssel; guggolasokkal.

A korcsolydzds technikai alapjai: elrugaszkodds, pihenés,
tdmaszhelyzet. Rajtolés.

Elorekorcsolydzas egyéni és paros gyakorlatokban: a jégpélya
hosszdban, keresztben, korben; szlalom korcsolyazas; jobb és bal
labon siklassal; egymas tolasaval. Eldrekorcsolyazas, az optimalis
sebesség utan valtott 1abon siklasok. Valtott labon siklasok, a lengd
14b eldre és hatra lenditésével. Elorekorcsolyazo gyakorlatok

csoportokban.

Hdtrakorcsolydzds: 1épegetéssel hatrafelé; dllasban, guggolasban;
folyamatosan. fvben korcsolydzds: targyak, tarsak megkeriilése
lendiiletes korcsolyazassal. Koszorizas eldre: szlalom korcsolyazas
targyak, tarsak kozott; koszortizas nyolcas alakzatban; koszortizas
kijelolt kor keriiletén. Megéllds. Hatrakorcsolydzas egyenes vonalon
és korben. Ives korcsolydzds targyhoz kozeli kanyarodéssal -
versenyszertien is. Koszoruzas hétra. Fordulatok jobbra, balra.

Asztalitenisz (folyosén és szabadban feldllitott asztalon is

gyakorolhat6)

Elokeészité gyakorlatok: a jatékokndl felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallés; iitOtartas; labmunka; tenyeres hossza
adogatds; tenyeres kontraiités; fondk hosszi adogatas; fondk
kontraiités; fondk droppiités; tenyeres droppiités; fondk nyesett
adogatds; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

Nordic Walking (NW)
Technikai elemek: A Nordic Walking alaplépése, a diagonal 1€pés
elsajatitisa (az ellentétes kar €s 1db mozgdsdnak Osszehangoldsa). A




bot aktiv és funkciondlis haszndlata (lendiiletet ad, eldsegiti az
erdkifejtést, egyensilyt biztosit). Az alaplépés automatizdlasa
kiilonféle terepviszonyok kozott (puha, kemény talaj, emelkedd, lejtd
stb.). Gyalogldlépés, futd és ugrd alaptechnikdk.

Tollaslabda

Képességfejlesztés

A korcsolydzds alaptechnikai elmeinek gyakorldsaval az
alapalloképesség, a lokomotoros gyorsasag, az als6 végtag erejének,
valamint a koordindciés képességek koziil kiemelten az egyensilyoz6
képesség fejlesztése.

Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinacids képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal, illetve az alapiitések technikdjanak
gyakorldsaval. A 14b és a kar gyorserejének fejlesztése, kiilonos
tekintettel az asztalitenisz sportdg igényeire.

Nordic Walking: Sokoldali motoros képességfejlesztés (alloképesség,
erd, koordinacio, mozgékonysag, gyorsasig), az NW-alaptechnika
gyakorlasaval. A NW iddjarashoz és kornyezeti feltételekhez igazodé
bemelegito és nyudjtégyakorlatai.

Asztalitenisz

Jatékok, versengések

Korcsolydzds: Jatékos rajtolasi és megallasi gyakorlatok: rajtolds,
megallas meghatérozott vonal elétt és mogétt. [vben korcsolyazas
targyak, tarsak megkeriilésével. sikloversenyek, korcsolyaversenyek
30 és 60 méteren, iddmérésre. Ives korcsolyazas targyhoz kozeli
kanyarodéssal, versenyszertien.

Asztalitenisz: Labdapattogtatas az itd tenyeres, illetve fondk oldaldn
kiilonbozo testhelyzetben, allohelyben €s jaras kdzben - iigyesebb és
ligyetlenebb kézzel. Utogetés a falra, illetve parokban - ligyetlenebb
kézzel is. Jatékos iitogetés, pattogtatds, egyensilyozds dllomasokon,
mindkét kéz igénybevételével. Utogetés az iitd tenyeres és fondk
oldalat véltogatva. Szervak célba - versenyszertien. Roviditett, illetve
szabdlyos jatszmak.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis €s informalis kertek kozott tizhetd 1) testedzési formak
megismerése, jartassag szintll elsajatitdsa. A szervezet edzettségének,
ellendll6- és alkalmazkodé képességének fokozdsa a természeti és
kornyezeti hatdsokkal. Az egészséges életmdddal kapcsolatos
tudasanyag bdvitése, a kornyezettudatos magatartds forméldsa. Az 1j
sportdgi mozgasformdk megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes elsajatitdsukkal a
balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok karos kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositdsdval prevencids ismeretek dtaddsa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A pszichomotoros tartalmakhoz tartozé informaciok az onall6 és
tudatos tanulés, gyakorlas eldsegitésére.




A valasztott aktivitds kellékei, jaték- és versenyszabdlyai.

A valasztott aktivitds helyes kivitelezésével és a testi épségre kédros
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informaciok az
sporteszkdzokrol, valamint az évszaknak és id6jarasnak megfeleld
oltozékrol

Ismeretek a szabadtéren kiilonb6zo évszakokban és iddjarasi
korilmények kozott torténd sportolds egészségveédo hatasairdl.

A kornyezetkimél6 magatartas fobb kritériumai.

A rekredci6 alapértelmezése, életkori sajdtossagai €s az életen at tartd
fizikai aktivitds alapismeretei.

A valasztott aktivitasoknak megfeleld fogalmak. A k6zolt minta esetén:
eldre- és hatrakorcsolydzas, koszord; tenyeres adogatds, tenyeres kontraiités,
fondk adogatds, fondk kontraiités, fondk droppiités, tenyeres droppiités, fondk
nyesett adogatds, tenyeres nyesett adogatds, alapszerva, Nordic Walking,
diagonal 1€pés.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Orakeret
25 ora

Tematikai egység/

Fejlesztési cdl Onvédelmi és kiizdo jellegii feladatok

Az alapvet6 onvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirkodzas alaphelyzetek, kitolds €s a kihuzas.

A dzsudo elemi gurulé- és esés gyakorlatai.

Néhany egyszer(i 6nvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszi0 szabdlyozasa.

Maisok teljesitményének elismerése.

A tanult dnvédelmi és kiizd0 jellegii feladatok szabdlyai.

Elozetes tudas

A grundbirkézds tovabbi technikdjanak, szabdlyainak elsajatitdsa és

gyakorlatban torténd alkalmazasa.

Az 6nvédelmi médok megismerése €s gyakorlatainak kontrolllt

végrehajtasa.

Kiilonb6zo eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars

A tematikai egység | kozremiikodésével is.

nevelési-fejlesztési | Leszoritastechnikék €s leszoritasbol torténd szabadulasok megismerése.
céljai Allaskiizdelem kialakitdsa a dzstdé elsajatitott dobasaival.

Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintdk

elsajatitisa a fenyegetettség elkeriilésére.

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo6 ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitésa.

A fajdalomtiirés és az onfegyelem fejlodése.

Ismeretek/fejlesztési kiovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tdrsadalmi
Onvédelem, énvédelmi fogdsok és dllampolgdri
Szabadulasok fojtasfogasbol. Felso egykezes kalapacsiités, egyenes ismeretek: keleti
iités és korives iités védése, haritdsa. Egyenes rigés haritdsa. Védés kultirék.
utdn a tanult dobastechnikdk alkalmazasa (pl. egyenes iités hdritasa
oldalra kitéréssel, majd nagy kiilsé horogdobas). Biologia-egészségtan:




Grundbirk6zas

Emelések és védésiik. Mellso, hatsé és oldalemelések kiilonb6zo
fogédsokkal (derékfogasbol, honaljfogdsbol, karlezarassal, karfeliitéssel
stb.). Grundbirk6z4s szabdlyai, kiizdelmek azonos sulyt partnerekkel.

Dzsudo

Kiilonbozo eséstechnikak tompité feliiletének elsajatitdsa alacsony
talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra, oldalra -
kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nyujtott iilés, guggolas,
hajlitott 4llas, 4llas). Csusztatott esés jobbra és balra dlldsban majd
oldalazé szokdeléssel. Térsas ravezetd gyakorlatok (tars hatan torténd
iilésbol, tars altal kotéllel 1abat meghtzva, térdeldtdmaszbdl a tars
altali kézkihuzassal). Zuhano esések tars altali 10késbol allasban és
mozgasban.

Foldharc technikdk: leszoritas technikdk ismerete.
Rézsutos/oldalsé/fej feldli/lovaglo iiléses leszoritds technikdja. A
leszoritasokbdl torténd szabaduldsok ismerete. Mini kiizdelmek
befogott leszoritas technikdkbdl torténd szabadulas adott idon beliil
(pl. 25 mp). Mini foldharc kiizdelem leszoritas technikdk befogdsara
irdnyuldan.

Dobds technikdk: Alapfogds. Egyensulyvesztés irdnyai, a dobds részei.

Nagy kiils6 horogdobas (osoto gari), nagy csipddobas (ogoshi).
Atmenet dobdstechnikdbdl leszoritds technikdba: nagy kiils6
horogdobast kovetden rézsutos leszoritas, nagy csipddobast kovetden
rézsutos leszoritas.

Allds kiizdelem (dzsidd): Tanult dobasokkal torténd allaskiizdelem.

Képességfejlesztés

Az 6nvédelmi és kiizdd jellegli feladatok eredményes elsajatitdsahoz
sziikséges kondiciondlis és koordinacids képességek fejlesztése
természetes mozgasformdk é€s jatékos, egyéni €s paros
képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval (mdszasok, kiszasok,
emelések-hordasok, fiiggeszkedések, huzasok-toldsok, kéziszerrel
torténd gyakorlatok).

Jatékok, versengések

Az &llas és foldharc kiizdelmet elokészitd paros kiizddjatékok.

Foldharcjatékok (szényegfeliilet esetén). Alldsban végzett jatékok.
Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok. Mogékeriilés, kiemelés
péros jatékos kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos sdlyd
partnerekkel a grundbirk6zas és a dzsudo elsajatitott elemeinek
alkalmazdsaval. A tehetséges tanuldk sportdgspecifikus tuddsanak
ndvelése a didksportban torténd versenyeztetéshez és a
sportegyestiletbe torténd iranyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése az eséstechnikdk €s
tompitasok elsajatitdsaval. Viselkedésmintdk elsajatitdsa a veszélyes
helyzetek és fenyegetettség elkeriilésére.

1zmok, iziiletek,
anatomiai ismeretek,
testi és lelki harmonia.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriil0 gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkoz6 ismeretek.

Atfogé ismeretek a szabélytalan és tilos fogdsokrdl.

Az dnvédelmi és kiizdg jellegli feladatok eredményes végrehajtasat
befolyasolo alapvetd motoros képességek ismeretei és életkorhoz
igazitott fejlesztés modszerei.

A kiizdésportok mint a magyar sport nemzetkozi sikereinek
kiemelkedd képviseldje.

Szemléletformalas a kiizddsportok komplex személyiségfejlesztd
értékeinek ismertetésével (motoros, kognitiv, szocidlis és érzelmi
akarati tulajdonsagok).

Mire tanit a dzstid6? Néhany elv és bolcselet a keleti mesterek
tanitasaibol.

Annak tudatositasa, hogy a kiizddmodokban a szerény, szorgalmas ¢€s
kitarté emberek taldlnak védelmi eszkozt.

A kiizdésportok gyakorldsadban alapvetd elv az egészségi és élettani
szabalyok megtartdsanak elve: a gyakorlds és a pihenés helyes ardnya,
a helyes taplalkozas, a célszerli 1égzés, a tulerdltetés elkeriilése. Az
Ovatossag, a figyelem €s a j6zan helyzetmegitélés mellett le kell
kiizdeni az elbizakodottsdgot, a vigydzatlansiagot €s a félelmet.

Kulesfogalmak/ Fels6 egykezes kalapacsiités, egyenes iités és korives lités, egyenes rigas,

fogalmak fojtésf(_)gés, leszoritas, nagy kiilsé horogdobas (osoto gari), nagy csipédobas
(ogoshi).
Temz.ltlkal,e.gy§eg/ Uszas és iszo jellegii feladatok Oralferet
Fejlesztési cél 176ra

vizbiztos folyamatos tszas.
Intenziv Uszdsra torekvés rovidtavon.

Elgzetes tudas fiirdd viselkedési szabalyainak betartésa.

megdrzésében és az életvédelemben.

kiilonbzd tiszasnemek gyakorlasanal.

Vilasztott iszasnemben készségszintll, egy masikban 150 méteren
Fejesugras végrehajtisa és folyamatos taposas a mélyvizben.

Az Uszéssal 0sszefiiggd balesetvédelmi utasitasok, valamint az uszoda,
Ismeretek az dszastudds, a vizbiztonsdg szerepérdl az egészség

A kiils6 visszajelzés informacioinak elfogaddsa €s hasznositdsa a

melliszo technika elsajatitasa.

A tematikai egyseg A vizbdl mentés gyakorlatainak bemutatésa.

nevelési-fejlesztési
céljai . i i po s

J ismereteinek elsajititasa.
Felelosségérzet, segitokészség kinyilvanitasa.

Tavolsagban mérhetd fejlddés a tanult uszasnemekkel torténd tiszasban.
Az egyéni adottsdgoknak és a megszerzett képességeknek megfeleld

Az uszds életvédelmi és életmentési szerepe elméleti és gyakorlati

Erdeklddés megszilarduldsa az Uszds és a vizes sportok irdnt.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsol6dasi pontok




Az tszasoktatas helyi dontésen alapulé valasztas. Amennyiben a
helyi tantervben nem szerepel, a tobbi tematikus teriilet éraszdmait az
Uszds 6raszdmaval meg kell novelni.

MOZGASMUVELTSEG

Gyors- és hatiszas

A tanult technikdk csiszolédsa, az uszdsnem megfeleld ritmusanak
kialakitdsa gyors és folyamatos tszassal.

Folyamatos tszds: valasztott iszdsnemben a tav és az idStartam
novelésével; aszas a valasztott uszasnemben ritmus- €s iramvaltassal.
Technikajavité gyakorlatok segédeszkdzokkel.

Melluiszas

Melliiszds kartempo: gyakorlatok szarazfoldon majd derékig érd
vizben; karmunka siklds kdzben; folyamatos tszds karmunkéval.
Melluszas levegovétel: karmunka levegdvétellel, kifujas a viz alatt;
belégzés minden masodik, majd minden kartempora.

Melluszds ldbtempo: gyakorlatok a parton/tornapadon; vizben
segitéséggel, segitség nélkiil; folyamatosan, levegdvétellel.
Melliiszds kar- és labtempo: 2-4 ciklussal tiszas; siklds a ciklusok
kozott.

Meélyvizbe ugrdsok, taposdsok: taposds gyakorldsa az id6tartam
novelésével; kiillonbozo feladatokkal; vizbe ugrasok; taposo ugrés;
fejesugras kiilonbozo testhelyzetbdl.

Meriilések: meriilések feladatokkal; a viz alatti tartdzkodas
idétartaméanak novelésével; a medence aljan elhelyezett targyak
felhozatala.

Uszdsok mélyvizben: vegyestiszas (mell-, hit-, gyorsiszas)
mélyvizben 50-200 m-en.

Rajtok, fordulok.

Vizbol mentés-életmentés: lebegések; tiszas csak karral, vagy csak
labbal; uszas egyik, vagy mindkét karral a viz alatt; tars kimentése
egyszert mentési modokon.

Vizes sportok

,, Miiugras ”: bemeriilések elore a medenceszegélyrdl: tornakarikan
at, labujjhegyre emelkedéssel megfeszitett izomzattal; kézallasba
meriiléssel a medence aljdra. Vizbeugrasok hétra, tars segitségével.
., Vizilabdazas”: taposégyakorlatok; vizilabdds uszds; gyorsiszdsok
vizilabdas technikéval jelzések keriilésével is; vizilabdds uszasok
labdavezetéssel; labdadtaddsok parokban; célba dobasok.

Egyéb vizes sportok: vizi gimnasztika; vizi aerobik.

Képességfejlesztés

A technikat el6készitd izomfejlesztd gyakorlatok eszkdzzel €s eszkodz
nélkiil. Aerob alloképesség-fejlesztés a tanult Uszdsnemek
ritmusanak, dinamikdjanak kialakitasaval, folyamatos tszdssal az
uszds tavjanak novelésével. Az anaerob dlloképesség fejlesztése
rovid tavok tobbszori €s erdteljes leuszasaval. Koordinécids,
kondiciondlis képességek fejlesztése uszdstechnikai gyakorlatokkal.

Fizika: kozegellenallas,
a viz tulajdonégai,
felhajtoero,
vizszennyezés.

Biologia-egészségtan:
személyi higiénia,
testapolds.




Jatékok, versengések

Fogojatékok kiilonbozo uszasnemekkel; buvarjatékok; jatékos
vizbeugrisok; vizilabdazas konnyitett szabalyokkal; vizi réplabdédzas,
vizi kosarlabdazas és vizi foci egyezményes szabdlyokkal. Sor- és
valtéversenyek kiilonboz6 egyéni, paros €s csoportos
uszo6feladatokkal, eszkdzokkel; meriilési versenyek; tszdversenyek
kiilonb6z6 tavokon; ,,miiugro” versenyek.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés
A vizi torna, a bemelegités vizes gyakorlatai. Tartdsjavitd, prevencios
és rehabilitacids vizi gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A melluszas technikai elsajatitasaval 6sszefliggd alapveto
szakkifejezések.

Az iszasnal érvényesiild hidrosztatikai és hidrodinamikai
torvényszerliségek elemi ismeretei.

Ismeretek az Gszasrél mint a legszimmetrikusabb és legsokoldalibb
testet igénybe vevo sportagrol.

A serdiildkorral bekovetkezett alkati valtozasok hatasa a vizfekvésre,
technikajavitd gyakorlatok és egyszerli modszerek.

Az anaerob all6képesség fogalma és a fejlesztés alapvetd modszerei.
A feldolgozasra keriild vizes sportokkal kapcsolatos technikai és
szabdlyismeretek.

A vizes sportok balesetvédelmi €s jatékszabalyai.

Az uszoversenyekkel kapcsolatos ismeretek korének bovitése.

Az uszéstudas és a vizbiztonsag szerepe az €letvédelemben, az
egészséges életmodban.

Az uszas életvédelmi €s életmentési szerepe.

Az uszas mint nemtdl, életkortol és edzettségi allopottdl fliggetlen
fizikai rekreacios lehetdség.

A magyar tszésport nemzetkozi sikerei €s kiemelkedd
uszoegyéniségei, edz0i. Az Uszas kiemelkedd nemzetko6zi képviseldi.

Melluszds, vegyestszds, vizbol mentés, életmentés, anaerob alloképesség,
vizilabddzds, miiugras, vizi gimnasztika, vizi aerobik, vizi roplabdédzas, vizi
kosarlabdazas, vizi foci; rehabilitacio.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Természetes és nem természetes mozgdsformdk
Gyakorlottsag a célszerli éraszervezés megvaldsitdsdban.
Egyszerli relaxacios technikékrol tdjékozottsag.




Egyszerii gimnasztikai gyakorlatok 6nallo 6sszeflizése €s eldadasa zenére.
Az er0sités és nyujtas néhdny ellenjavallt gyakorlatdnak ismerete.

Az dsszehangolt, feszes testtartds kritériumainak valé megfelelésre
kisérletek.

A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tijékozottsag.

Az eddig elsajatitott relaxdcids technikdk, és a képtudati, szimbolizacios
folyamatok 6sszekapcsoldsa.

Sportjdtékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

Jartassag néhany taktikai formacio, helyzet megoldéasédban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése és alkalmazdsa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés és kommunikacio fejlodése.
A sportjatékokhoz tartozé test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
elfogadasa.

Konfliktusok, sportszeriitlenségek, devidns magatartasok esetén a
gondolatok, vélemények szoban torténd kifejezése.

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalt és célszerti alkalmazasa.

Fut6-, ugré- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése a tanult
versenyszabalyoknak megfelelden.

Meérhet6 fejlodés a képességekben és a sportdgi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgdsokban mozgasmintdhoz kozelité bemutatas, a
lendiiletszerzések ¢és a befejezd mozgasok dsszekapcsoldsa.

A futds, a kocogds élettani jelentOségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartds, a koordindlt mozgds és az er6kozlés dsszhangjanak
jelenléte a torna jellegli mozgasokban.

Talajon, gerendan, valamint gylirin novekvd 6nallosag jeleinek felmutatdsa
a gyakorlasban, gyakorlat-6sszeallitdsban.

A szekrény- €s a tdimaszugrisok bator végrehajtisa, a képességnek
megfelel6 magassagon.

Lathat6 fejlddés az aerobikgyakorlatok kivitelében és a zenével
0sszhangban torténd végrehajtasa.

Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok
végrehajtasaban.

Alternativ kornyezetben tizhet6 sportok

Az évszakoknak megfeleld rekreédcios célu sportdgakban és népi
hagyomanyokra épiilé sportolasi forméakban bdviilé gyakorlasi tapasztalat
és fellelhetd erdsebb belsé motivacié némelyik teriiletén.

Az egészséges életmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvéanitasa.

A természeti erdk és a sport hasznos dsszekapcsolasanak ismerete és az
ezzel kapcsolatos elénydk, rutinok teriiletén jartassag.

A kornyezettudatossag cselekedetekben valé megjelenitése.

A verbdlis és nem verbalis kommunikécié fejloddése a testkultira
hagyomdnyos és Ujszerli mozgasanyagainak elsajatitdsdban.




A szabadiddben végzett sportolds irdnti pozitiv bedllitddds felmutatésa.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirkézds alaptechnikdjanak, szabdlyainak gyakorlatban torténd
alkalmazasa.

A kilonboz6 eséstechnikak, szabaduldsok, leszoritasok és az 6nvédelmi
gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa tarssal.

Allskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szitudciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkoz6
ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy0zni akaras kinyilvanitasa.

A f4jdalomtiirésben és az onfegyelemben érzékelhetd fejlodés.




8. évfolyam

Tematikai egység orakeret | 10%
Természetes és nem természetes mozgasformak 20 5
Sportjatékok 30 5
Atlétika jellegii feladatok 20 5
Torna jellegii feladatok 25
Alternativ kornyezetben tizhet6é sportok 25 3
Onvédelmi és kiizdéfeladatok 25
Uszas 17
OSSZESEN 162 18
oOsszes ora 180

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Természetes és nem természetes mozgasformak 206ra

Elozetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.

A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossigra
torekvo €s megfeleld intenzitasu végrehajtasa.

8-10 gyakorlattal onalléan bemelegités végrehajtasa.

Az autogén tréning alapfoku gyakorlatainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvet6 szakkifejezéseinek ismerete.
A bemelegités €s a levezetés szempontjainak ismerete.

Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasdban.

Gyakorlottsag a szervezés célszerliségét, gyorsasagat szolgalo uj
térformak, alakzatok kialakitasaban.

Egyszer( relaxécios technikdk elsajatitasa.

Motoros tesztekkel mérhetd fejlddés a kondicionalis képességekben.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban torténd

A tematikai egység | végrehajtdsa.
nevelési-fejlesztési | A kreativitds kinyilvéanitdsa 6ndll6an 6sszedllitott gimnasztikai
céljai gyakorlatfiizérrel.
Az erfsités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az okozati
Osszefiiggés egyszerli magyarazata.
Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitdsdban.
A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek boviilése.
Elsdsegélynyujtas.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szémolds,
Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa. térbeli tdjékozodds,




A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak, alakzatok.
Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozdsok. Alakzatfelvételek jaras és
futds kozben, a 1épéshossz és a jards sebességének valtoztatdsaval.
Ellenvonuldsok jarasban és futdsban. Fejlédések €s szakadozasok
ellenvonulasban.

Gimnasztika

Természetes mozgdsformdk egyéni és tarsas gyakorlatok forméjiban,
szerek, kéziszerek felhaszndldsdval, jatékos feladatokkal és
versengésekkel Osszekotve. Jatékos és szabadgyakorlati alapformdji
szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-,
karika-, ugrokotél-, gumikotél stb.). Nyujté-, lazité hatdsu,
alloképességet fejlesztd 8—16 litemt, legalabb 4 gyakorlatelemet
tartalmazo6 szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Bemelegito €s
levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva, onalld
tervezéssel is. Zenére végzett Osszefiiggd gimnasztikasor. Egyszerii
1€gz0 és relaxacios gyakorlatok. A testtartas javitasat szolgald iziileti
mozgékonysagot €s a torzs erejét noveld gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapalloképesség fejlesztése és a keringés fokozéasa zenére torténd
futasokkal €s futds kozben végzett feladatokkal. A kar- és a lab
dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal. A ritmusérzék, a
kreativitas €s a kinesztétikus differencidl6 képesség fejlesztése zenére
végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgald testnevelési jatékok,
eszkozzel is. A testtudatot alakitd, koordindcio- és fittségfejlesztd
szabdlyjatékok €és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartdsjavitd feladatokkal.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat, a gerinc
izomegyensulyédnak és a medence kozépallasanak automatizalasat
biztositod eszkdzokkel is végezhetd gyakorlatok. A 1ab statikai
rendellenességei ellen haté gyakorlatok. Javasolt: A 10 testtdjra
vonatkoz6 gerinctorna gyakorlatanyagéanak felhasznéldsa. Relaxacios
alapgyakorlatok: (autogén tréning, progressziv relaxacid). Motoros,
illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az éltalanos bemelegitd gyakorlatok osszeéllitasanak szempontjai és a
bemelegitd blokkok fobb élettani hatasai.

A keringést fokozo6 természetes és specidlis sportdgi mozgasformak
jelentdsége a bemelegités és az edzettség szempontjabol.

Az életkori sajatossdgoknak megfeleld funkcionalis erdsité gyakorlatok
ismeretei és végrehajtasuk szempontjai.

Az er0sités és nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei. Az

Osszehasonlitasok.

Természetismeret:
testiink,
életmiikodéseink.

Vizudlis kultira: targy-
és kornyezetkultura,
vizualis
kommunikécid.




ellenjavallt gyakorlatok indoklésa.
Relaxdacios technikdk és prevencids gyakorlatok szerepe az
egészségmegdrzésben. Az autogén tréning és progressziv relaxacid

értelmezése.

Elsésegélynyujtas.

Az izomegyensuly fogalménak feltardsa.

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatok informécidk. A tudatos
higiénés magatartds ismérvei.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Ellenvonulds, gerinc-izomegyensuly, funkciondlis gyakorlat, edzettség,
egészségtudatos magatartds, autogén tréning, progressziv relaxicio,
ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitds, inaktivitds, intenzitas, terjedelem,
id6tartam, edzhetOség.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Uszas és 1iszo jellegii feladatok

176ra

Elozetes tudas

Vilasztott iszasnemben készségszintll, egy masikban 150 méteren
vizbiztos folyamatos Uszas.

Intenziv Gszdsra torekvés rovidtavon.

Fejesugras végrehajtdsa és folyamatos taposas a mélyvizben.

Az iszassal 0sszefliggd balesetvédelmi utasitdsok, valamint az uszoda,
fiird6 viselkedési szabalyainak betartdsa.

Ismeretek az dszastudds, a vizbiztonsdg szerepérdl az egészség
megorzésében és az életvédelemben.

A kiils6 visszajelzés informacioinak elfogaddsa €s hasznositdsa a
kiilonbzd tiszasnemek gyakorlasanal.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

Tavolsagban mérhetd fejlodés a tanult uszasnemekkel torténd tiszasban.
Az egyéni adottsdgoknak és a megszerzett képességeknek megfeleld
melliszo technika elsajatitasa.

A vizbdl mentés gyakorlatainak bemutatdsa.

Az usz4s életvédelmi és életmentési szerepe elméleti és gyakorlati
ismereteinek elsajdtitasa.

Felelosségérzet, segitokészség kinyilvanitasa.

Erdeklédés megszilardulasa az dszds és a vizes sportok irdnt.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsol6dasi pontok

Az tszasoktatas helyi dontésen alapulé valasztas. Amennyiben a

Fizika: kozegellendllas,

helyi tantervben nem szerepel, a tobbi tematikus teriilet éraszdmait az | a viz tulajdondgai,

Uszas oraszdmaval meg kell novelni. felhajtoerd,
vizszennyezés.

MOZGASMUVELTSEG

Gyors- és hatuszas Biologia-egészségtan:

A tanult technikdk csiszolasa, az uszasnem megfeleld ritmusanak személyi higiénia,

kialakitdsa gyors és folyamatos uszdassal. testapolds.

Folyamatos tszds: valasztott iszdsnemben a tav €s az idGtartam

Orakeret




novelésével; aszas a valasztott uszasnemben ritmus- €s iramvaltassal.
Technikajavité gyakorlatok segédeszkdzokkel.

Melluiszas

Melliiszds kartempo: gyakorlatok szarazf6ldon majd derékig érd
vizben; karmunka siklds kézben; folyamatos dszds karmunkéval.
Melluszas levegovétel: karmunka levegovétellel, kifajas a viz alatt;
belégzés minden masodik, majd minden kartempora.

Melliiszds ldbtempo: gyakorlatok a parton/tornapadon; vizben
segitéséggel, segitség nélkiil; folyamatosan, levegdvétellel.
Melliiszds kar- és labtempo: 2-4 ciklussal tszas; siklds a ciklusok
kozott.

Meélyvizbe ugrdsok, taposdsok: taposéas gyakorldsa az idétartam
novelésével; kiilonbozo feladatokkal; vizbe ugrdsok; taposé ugrés;
fejesugras kiilonbozo testhelyzetbdl.

Meriilések: merilések feladatokkal; a viz alatti tartézkodas
iddtartamanak novelésével; a medence aljan elhelyezett targyak
felhozatala.

Uszdsok mélyvizben: vegyesiszas (mell-, hit-, gyorstszas)
mélyvizben 50-200 m-en.

Rajtok, fordulok.

Vizbol mentés-életmentés: lebegések; tiszds csak karral, vagy csak
labbal; Gszas egyik, vagy mindkét karral a viz alatt; trs kimentése
egyszerli mentési modokon.

Vizes sportok

., Miiugras”: bemeriilések elére a medenceszegélyrol: tornakarikan
at, labujjhegyre emelkedéssel megfeszitett izomzattal; kézallasba
meriiléssel a medence aljara. Vizbeugrdsok hatra, tars segitségével.
., Vizilabdazas”: taposégyakorlatok; vizilabdds tszds; gyorsuszdsok
vizilabdas technikéval jelzések keriilésével is; vizilabdds uszdsok
labdavezetéssel; labdaatadasok parokban; célba dobésok.

Egyéb vizes sportok: vizi gimnasztika; vizi aerobik.

Képességfejlesztés

A technikat el6készitd izomfejlesztd gyakorlatok eszkozzel és eszkoz
nélkiil. Aerob all6képesség-fejlesztés a tanult Gszdsnemek
ritmusdnak, dinamikdjdnak kialakitasaval, folyamatos uszassal az
Uszds tdvjanak novelésével. Az anaerob alloképesség fejlesztése
rovid tavok tobbszori és erdteljes leuszasaval. Koordinacids,
kondiciondlis képességek fejlesztése uszastechnikai gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Fogojatékok kiilonbozd tszasnemekkel; buvarjatékok; jatékos
vizbeugrasok; vizilabddzas konnyitett szabdlyokkal; vizi roplabdazas,
vizi kosarlabdazas és vizi foci egyezményes szabdlyokkal. Sor- és
valtoversenyek kiilonb6z6 egyéni, paros €s csoportos
uszofeladatokkal, eszkdzokkel; meriilési versenyek; uszéversenyek
kiilonboz6 tavokon; ,,miiugrd” versenyek.




Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
A vizi torna, a bemelegités vizes gyakorlatai. Tartdsjavitd, prevencios
és rehabilitacids vizi gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A mellszas technikai elsajatitasaval 6sszefliggd alapvetd

szakkifejezések.

Az iszasnal érvényesiild hidrosztatikai és hidrodinamikai
torvényszertiségek elemi ismeretei.

Ismeretek az iszasrdl mint a legszimmetrikusabb és legsokoldaltibb
testet igénybe vevo sportagrol.

A serdulOkorral bekovetkezett alkati valtozasok hatasa a vizfekvésre,
technikajavito gyakorlatok és egyszerii modszerek.

Az anaerob alloképesség fogalma és a fejlesztés alapvetd modszerei.
A feldolgozasra keriild vizes sportokkal kapcsolatos technikai és

szabdalyismeretek.

A vizes sportok balesetvédelmi és jatékszabdlyai.

Az tszéversenyekkel kapcsolatos ismeretek kdrének bovitése.

Az uszéastudas és a vizbiztonsag szerepe az €letvédelemben, az
egészséges életmodban.

Az uszés életvédelmi és életmentési szerepe.

Az iszas mint nemtdl, életkortol és edzettségi allopottdl fiiggetlen
fizikai rekreacios lehetoség.

A magyar tszésport nemzetkozi sikerei és kiemelkedd
uszoegyéniségei, edz0i. Az Uszas kiemelkedd nemzetkozi képviseloi.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Melluiszas, vegyesuszas, vizbdl mentés, életmentés, anaerob alloképesség,
vizilabddzas, miiugras, vizi gimnasztika, vizi aerobik, vizi roplabdazas, vizi
kosarlabdazas, vizi foci; rehabilitacio.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 30 6ra

Elozetes tudas

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitdsaban
alkalmazott testnevelési jatékok és jatékos feladatok aktiv és értd
végrehajtasa.

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

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

A sportjatékok jatékszabdlyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egylittmiikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa testnevelési
jatékokban és a sportjitékban.

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

Tapasztalatszerz€s a taktikai helyzetek megolddsdban.




A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete €s értd alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikddés és kommunikacio fejlodése.
A sportjatékokhoz tartoz6 test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
elfogadasa.

Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szoban torténd kifejezése
és indokolasa.

A sportjatékokat kiséro sportszertitlenségek, devians magatartasok helyes
megitélése.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedd korszakai és
személyiségei, valamint a vildg élvonaldba tartoz6 nemzetek
megismerése.

A sportjatékok iranti érdeklodés megszilardulasa.

Az egyéni adottsdgokhoz és a megszerzett képességekhez igazodd
sportjaték- tudas kialakuldsa, rekredcids céli vagy versenysport igényl
alkalmazas elGsegitésére.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsol6dasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabddzas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: iranyvéltoztatas, cselezés;
cselezés indulaskor €és futds kozben.

Labdds technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok (normél
méretli labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv védovel
szemben jitékos formaban. Labdavezetés kozben cselezés. Megallds,
sarkazds, labdavezetésbol kapott labdéaval valtozatos kdriilmények
kozott. Megdllas, sarkazds onpasszbodl és kapott labdaval,
meghatarozott helyen és idoben. Kosarra dobdsok: dobdcsel, induldcsel
utan labdavezetés, fektetett dobas. Lepattan6 labda megszerzése utan
kosarra dobds. Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval
rafordulassal. K6zép tavoli dobas helybdl. Ataddsok, 4tvételek: Atadés
kiilonb6z6 iranyba ¢€s tavolsagra, mozgas kozben, kétkezes mellsd
atadassal, pattintva is. Bejatszds befuto tarsnak. Paros lefutds egy
védovel. Harmas-nyolcas mogéfutassal. Gyors inditds parokban.
Taktikai gyakorlatok:

Emberfogdsos védekezés: labda nélkiili és labdat birtokl6 tdmado
védése. Labdavezetd jatékos védése; védekezés a labdavezetést
befejezo és a még labdat vezetd tdmaddval szemben.

Jadtékelemek alkalmazdsa: 1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv véddvel;
1étszamfolényes helyzet 2:1 elleni jaték. Befutdsok. 1:1 elleni
jatékadogatoval. Létszamfolényes helyzet 3:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

Kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd labda
nélkiili és labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorldsdval.
Koordinacios képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az idd, a
pontossag, a feladat bonyolultsdga és a mozgés 6sszehangolasdnak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A
komplex képességfejlesztéssel hozzdjarulds az edzettség €s fittség
szervi megalapozdsdhoz. A kognitiv képességek fejlesztése
(helyzetfelismerés, kreativitds, anticipcio stb.) az iires helyek, az
elonydk felismerése, az ellenfél éltali akaddlyoztatds kezelése, a célba
taldlds, az Osszjatékban valo részvétel eredményeként.

Jadtékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint
a jatékelemek begyakorldsa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazdséaval. Kosarlabddzas labdavezetés nélkiil, konnyitett
szabalyokkal, a szabalyok boviilé korének beépitésével. Kosarra dobd
versenyek. Részvétel az iskolai mini kosarlabda bajnoksdgban, a
sportdgvalasztas és az utdnpotlas-nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megeldzés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos,
kortltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betartdsaval, a
sportszerliség szabalyainak szem el6tt tartdsdval. Sikeres tanulds

Matematika: logika,
valoszinlis€g-szamitas,
térbeli alakzatok,
tdjékozodas.

Vizudlis kultiira: targy
és kornyezetkultura,
vizualis
kommunikécid.

Fizika: mozgasok,
utkozések, ero,
energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
miik6dése,
energianyerési
folyamatok.




biztositasaval a kosarlabddzas megszerettetése, hozzajarulés a fizikai
rekredcids sportagvalasztishoz.

Roplabdazas

Labdds technikai gyakorlatok, a tanult jdtékelemek tokéletesitése: Az
alkar-, kosarérintés, felsd lit6érintés és als6 egyenes nyitds gyakorldsa
egyéni, paros €s csoportos gyakorlatokban.

Kosdrérintés vdltozatai: kosarérintés eldre-hdtra, alacsony és
kdzepesen magasra elpattand labddval. Koséarérintés célba, folre tett
karikédba, kosarba, kiilonb6z6 magassagu zsinor felett.

Felso egyenes nyitas. a mozgés végrehajtasa a labda megiitése nélkiil,
egyénileg a fallal szemben a labda megiitésével; parokban a zsindr/haléd
felett. A nyitds végrehajtasa a zsinortdl novekvo tavolsagra és
kiilonboz6 nagysagu célteriiletre, az alapvonal kiilonb6z6 pontjairdl.
Felso egyenes nyitds-nyitdsfogadds. A felsé egyenes nyitas és az
alkarérintéssel torténd nyitasfogadas gyakorldsa csoportokban,
forgdssal.

Egyenes leiités: a mozgassor gyakorlasa labda és zsin6r nélkiil, majd
zsindrndl tartott, illetve pontosan dobott labd4bol.

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helyezkedés taimadasnal.
Az iités és a sdncolds fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési iigyesség komplex fejlesztése (reagald képesség,
gyorskoordinécid, ritmusérzék, differencidlis mozgésérzékelés, téri
tdjékozodas, és egyensilyozas) a testrészek kiilonbozo feliileteivel
torténd érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban. Az
egyensulyozo és téri tdjékozodo képesség fejlesztése csoportokban
végzett alapérintéseket tartalmazé gyakorlatokkal, fordulatok és
helycserék végrehajtasaval.

Az er6-alloképesség fejlesztése az egyenes leiités €s a sancolas
tobbszori és folyamatos végrehajtdsaval. Mozdulatgyorsasag fejlesztése
dobott labdak elérésére torekvéssel kiilonbozd kiinduld helyzetbdl.
Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése €s a jatékelemek eredményességének
javitdsa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazdasaval. 2:2, 3:3
elleni jaték meghatérozott érintési médokkal, a tanult érintések
beiktatdsaval. Versengések egyénileg és parokban kiilonb6zo
érintésekkel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidében, szabadtéren, strandon is jatszhato
technikai készletének valamint egyszertsitett jatékformainak
elsajatitisa

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alapmozgas, indulds, megéllds,
iranyvaltoztatasok, cseles, megtévesztd mozgasok, fordulatok labda
nélkiil. Libmunka csiszolédsa. Induldcselek, le- és visszaforgdsok.
Utkozések. Sdncolds helyben, mozgdssal talajon és felugrassal. Résekre
helyezkedés. Esések-tompitasok.

Labdds technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett koriillmények
kozott irdny- és ritmusvaltoztatdsokkal. Onszoktetés. Labd4s cselek:




indulési-atadasi 16v6 cselek. Atadasok: test el6tti atadasok, oldalrol és
hatulrol érkezd labda elkapasa. Test mogotti ataddsok.

Kapura Iovések: talajrol kiilonb6zo lendiiletszerzés utan és felugrasbol,
passziv, félaktiv és aktiv véd6ével szemben. Atlovés felugrassal is.
Kapura 16vések cselezés utan. Kapura 16vés beddléssel, bevetddéssel.
Ejtés.

Kapusmunka: helyezkedés, tdimadas, ill. védekezés esetén. Feladatok
gyorsinditas esetén. Inditdsok megeldzése. VEdés kézzel, 1abbal. 7
méteres védése.

Taktika: Egyéni taktika - betorések labda nélkiil és labdaval. A kapus
ativelése. Kitdmadas, haldszds, szerelés, elzdrés. Csapatrész- €s
csapattaktika: 1.1; 2:1; 2:2, 3:2, 3:3 elleni jaték. Védekezés
emberfogdssal, 6:0-s és 5:1-es teriiletvédekezéssel. Ures helyre
helyezkedés. Védotol valo elszakadas. Melléallasos elzaras. Gyors
inditasok. Lerohandsos tdmadds rendezetlen védelem ellen. Otletjaték.
Téamadasbol védekezésbe vald gyors visszahelyezkedés.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorldsaval;
mérkdzések jatszasaval. A labdas koordinaci6 kiemelt fejlesztése: az
1d6, a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas
Osszehangoldsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat
végrehajtasokkal. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren
kiilonb6z6 1d6jarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval és mérkozések jatszasaval. A kondicionalis és
koordinécids képességek fejlesztésével hozzdjarulas az edzettség és a
fittség szervi megalapozasihoz.

Jadtékok, versengések

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a
jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok €s testnevelési jatékok
alkalmazaséaval. Célba dob6 versenyek; kézilabdajaték a szabdlyok
fokozatos bdvitésével. Részvétel az iskolai bajnoksdgban, a
sportdgvalasztds és az utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megeldzés a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos ¢és
koriiltekintd végrehajtasaval. A kézilabdazas megszerettetésével és a
jatéktudas bovitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertoarjanak bdvitése. A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren kiilonb6z0 1ddjarasi viszonyok kozott végzett
jatéktevékenységgel.

Labdarugas

Labdds technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét labbal, kiilsd és
belsd csiiddel, kiilonb6z6 alakzatban. Labdahizogatds, -gorgetés
haladds kozben, fordulatokkal. Ataddsok (passzolasok), atvételek
mindkét labbal. Atadasok laposan mozgas kozben, ivelten névekvd
tavolsagra, irdnyvaltoztatdssal. Atvételek fvelt labddval. Labdalevétel:
talppal, belsdvel, kiilsd csiiddel, combbal, mellel. Leveg6bdl érkezd
labda atvétele belsdvel. Labda toppolas. Rugasok: belsé csiiddel, teljes
csiiddel, kiils6 csiiddel, allitott labdaval, mozgésbol, a futéssal




megegyez0 iranybol, oldalrol és szembdl érkezo labdaval, kiillonbozo
iranybol érkez6 labdaval. Dekazas: haladdssal, irdnyvéltoztatassal.
Dekazas csoportosan csak labbal, csak fejjel. Fejelés: eldre, oldalra,
kiilonb6z6 iranybol érkezd labdaval. Fejelés felugrassal. Cselezés:
testcsel, labdavezetésbodl labda elhuizasa oldalra, labdaatvétel testcsellel.
Atadéesel, riagdcsel, ralépéssel, hitra hizédssal. Szerelés: alapszerelés-
megel6zo szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa. Helyezkedés a
tdmado és a kapu kozé, a labda elrigasa. Egyéb feladatok: partdobds
szabdlyosan.

Kapusmunka: gurul6- és ivelt labda megfogdsa, kiguritas, kirigés
allitott, lepattintott labdaval, helyezkedés, erds 16vés megfogasa, labbal
védés, kidobas.

Taktikai gyakorlatok: Gyors tamadasba felfejlodés és visszarendezddés.
,Poszt” vagy ,,udvaros” gyakorlas. Helyezkedés. Emberfogas poszt
szerint. Tamadasban a védotol valo elszakadas, tires helyre
helyezkedés. Viltds védelemben. A tdmadasok sulypontjdnak
véltoztatdsa rovid és hosszu dtaddsokkal. Egybdl jaték. 4:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdarigds technikai készletének
varialasédval, intenziv, nehezitett koriilmények kozotti nagyobb
ismétlésszamban torténd végrehajtasaval. A komplex
képességfejlesztést szolgalja a technikai elemek sajitos ritmusdnak-
dinamikdjinak kialakitdsa, valamint azok valtozatos, egyre
bonyolultabb feltételek (id6, pontossidg, 0sszjatékkényszer,
ellenféljelenlét stb.) mellett torténd gyakorldsa. A szervezet
edzettségének, fittségének ndvelése a szabadtéren, kiillonb6zo
évszakokban és id6jarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, mérkdzések
Jatszasaval.

Jatékok, versengések

A labdartgas jatékelemeinek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Lédbtenisz meghatdrozott
szabélyokkal. Vonal foci. Jaték 1 kapura 2 labdéval. 2:1 elleni jaték.
Labdavezetd, dekazo, célba rigo ¢€s fejeld versenyek egyénileg és
csoportosan. Kispalyas labdartigd mérkdzések. Részvétel az iskolai
kispalyas bajnoksdgban, a sportdgvalasztas €s az utanpotlas nevelés
eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megeldzés az évszakhoz, az id6jarashoz alkalmazkodo sportdg-
specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a technikai- taktikai
jatékelemek szabalyos €s sportszerli végrehajtasaval. A labdartigasban
kiilondsen igénybe vett izmok erdsitésének és nyujtasanak elvei és
gyakorlatai a sériilések, karosoddsok prevencidja érdekében. A
szervek-szervrendszerek mikodésének fejlesztése a szabadtéren,
kiilonboz6 évszakokban és iddjarasi viszonyok kozott végzett sportag-
specifikus motoros cselekvésekkel. Az élményszert jatékkal és a
sokoldalu jatéktudassal a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertoarjdnak bdvitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A sportjatékokban a kibdvitett jatékelem-repertodr technikai




végrehajtasara, a hibajavitasra, a taktikai megolddsokra és hozzajuk
kapcsolodo jatékszabalyokra vonatkozo ismeretek.

A jaték kiteljesitését szolgald egyéni- és csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bovitése €s a képzettséghez igazodd
jatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitdsahoz sziikkséges motoros
képességek és alapvetd fejlesztési modszerek.

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

A sportszerliség, a fair play és a szabalykdvetd magatartas fontossdga a
sportjatékokban. A sportoldi és a szurkoléi magatartds pozitiv €s
negativ vondsai, a sporteseményekhez kapcsolédé durvasigok, az
agresszio helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelked6 magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilag élenjar6 nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekreédcios célu felhaszndlési lehetdségei és szerepe az
egészséges életmdd kialakitasdban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsdsegély-nyujtasi

ismeretek.

Kulcsfogalmak/
Fogalmak

,Félaktiv”, aktiv védo, dobdesel, induldesel, 6npassz, lepattand labda,
rafordulds, befutds, paros lefutds, harmas-nyolcas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték,
1étszamfolényes helyzet. Adogatd, fels6 egyenes nyitas, egyenes leiités,
feladds, sdncolds, timaddsi alapformadk, iit€s-sdncolas fedezése, 1:1, 2:2
elleni jaték. Utkozések, sancolds, résekre helyezkedés, esés-tompitas,
onszoktetés, atlovés, bevetddéses-beddléses 16ves, ejtés, betorés,
gyorsinditas, kitimad4s, haldszds, elzards, lerohands. Atadécsel, rugdcsel,
labda toppolds, emberfogds, védotdl valo elszakadas, tires helyre
helyezkedés, egybdl jaték, partdobds, sportagspecifikus bemelegités,
deviancia.

Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Atlétikai jellegii feladatok 20 éra

Elozetes tudas

A tanult futé-, ugré-, dobdgyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditas jeleknek megfelelden.
A futémozgés technikdjanak alkalmazasa a végta, illetve a tartésfutdsban.
Tapasztalat a nekifutds tavolsagdnak és sebességének megvalasztasidban.
Kislabdahajitas.

A kar- és lablendités szerepe az el- €s felugrasok eredményességében.

Az atlétikai versenyek lényeges szabdlyai.

Szervezési feladatok vallaldsa a tandrai versenyek lebonyolitasaban.

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu €s célszerti alkalmazasa.
Fut6-, ugré- és dobdgyakorlatok képességeknek megfeleld elsajétitdsa és a

A tematikai egység | versenyszabalyoknak megfeleld alkalmazasa.
nevelési-fejlesztési | Az atlétika versenyszdmainak eredményes tanuldsat és a teljesitmények

céljai

javulasat megalapoz6 motoros képességekben mérhetd fejlodés elérése.
A vagta-, a tartds-, valamint a valtoéfutds technikdjanak a mozgasmintédhoz
kozelitdé bemutatasa.




kialakitasa.

torvényszertiségek ismerete.

Ugrasoknal az optimalis nekifutas, valamint az erdteljes kar- és lablendités

A hajitasndl, 16késnél a lendiiletszerzés és kidobas 0sszekapcsolasa.
Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényestil6 alapveto fizikai

A futés, a kocogas ¢€lettani jelentOségének ismerete.
Az érdeklddés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai
mozgdasok, valamint a sportolds €s a rendszeres testedzés irant.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsol6dasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futdsok, rajtok

A korabban tanult rajtformdk (4ll6- és térdelorajt) gyakorlasa.
Térdelorajt rajtgéprdl. Rajtversenyek allérajttal, térdeldrajttal 15-20 m-
es tdvon. Repiil6 és fokozo futdsok. Gyorsfutasok jatékosan és
versenyek alkalmazasaval 30-60 m-es tdvon. Iramfutds, tempodfutds a
tav fokozatos novelésével. Viltofutds valtdzonaban, egyenesben,
jatékosan €s versenyszeriien, egykezes valtassal. Tartos futds a tdv és
az intenzitds novelésével. Futds feladatokkal, akaddlyokkal, atfutds
akadalyok felett. Futéiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdelo ¢s ugrodiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok.
Helybdl tavolugras. Tévolugras guggolo6 vagy 1€pd technikaval. A
nekifutas, az elugrés és a talajérés iskoldzdsa (elugrd savbol).
Magasugras atlépo és guruld technikaval. A nekifutas és a felugras
iskolazésa.

Dobasok

Doboiskolai gyakorlatok. Dobésok, 16kések kiilonbozé kiinduld
helyzetbdl tomott- és fiiles labdaval, célba is. Vetés fiiles labddval
zondba vagy célba, egy és két kézzel (jobb és bal kézzel).
Kislabdahajitas helybdl, nekifutassal harmas €s 6tos 1épésritmusbol.
Kislabdahajitas célba. Sulylokés helybdl és becstiszassal (jobb és bal
kézzel is). Vetés fiiles labdaval tdvolba és célba, egy és két kézzel.
Vetés tomott labdaval, két kézzel két oldalra. Vetések negyed- és egész
fordulattal, a pordiilet iskoldzasa.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A
reakcio- és a vagtagyorsasdg fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal.
Az 1d6- és tempOérzék fejlesztése iram- és tempofutdsokkal.
Gyorskoordinacids képességek fejlesztése kiillonbozo sebességgel
végzett futdsokkal. Az aerob all6képesség fejlesztése novekvd
intenzitdsu tartos futdssal. Az ugrdsokhoz sziikséges gyorserd
fejlesztése szokdeld és ugrdiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el-
¢s felugrasokkal. A doboerd és dobdligyesség fejlesztés tomott- és
fiiles labda dobasokkal.

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok,
ritmusok.

Biologia-egészségtan:
energianyerés,
szénhidratok, zsirok,
alloképesség, erd,
gyorsasag.

Informatika:
tdblazatok, grafikonok.

Foldrajz:
térképismeret.




Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszdmok eredményes elsajatitasat és az azokban
elérhetd teljesitmény fokozasat eldsegitd adekvat jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasa, versenyszertien is. Az atlétikai
versenyszdmokban lebonyolitott versenyek.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgdsok cselekvésmintdinak optimalizdldsa néveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsagos megoldésit.
Az életkori periddushoz igazodé ardnyos és harmonikus eréfejlesztés
eldsegiti az atlétikus versenyszdmok eredményes elsajatitasat és rogziti
a biomechanikailag helyes testtartast. A futasok kiilonb6zd formainak
¢s kiilonbozo terepen torténd végzése cselekvésmintat szolgaltatnak a
szabadiddben ¢€s kiilonbozo terepen végzett tartds futdsok, kocogasok
szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatsz6 indulds utdni fokozatosan
novekvod és gyorsuld 1épések, a labak és a karok aktiv munkdjanak

tudatositasa.

Az ugrasokndl és a dobasoknal érvényesiil6 alapvetd fizikai

torvényszertiségek.

Az ,aktiv elugras” értelmezése.

Az ugréasok és dobdsok eredményes elsajatitasdhoz sziikséges
er6fajtak, informacidk a passziv mozgatérendszer megterhelését,
karosodasat okozo erd
A mozgaskoordinacio szerepének tudatositdsa az alloképességi és
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezOk szerepe az alloképességet igényld

teljesitményekben

Alapvetd ismeretek a terhelési 0sszetevOkrol.

Ismeretek a tartds terhelések hatdsarol a keringési rendszerre, a szervek
és szervrendszerek szabalyozasara, miikodésiik gazdasagossagara és a
tanuldsban érvényesiild teljesitOképességre.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartdsbeli tulajdonsdgok fejlesztése.

edzésekrol.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Viltézona, egykezes valtds, magasugrds guruld technikdval, hdrmas-6tos
1épésritmus, vetés, ideg-izom kapcsolat, reagdlé-gyorsasag, vagtagyorsasag,
aktiv és passziv mozgatdrendszer, terhelési dsszetevo.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok 25 6ra

Elozetes tudas

A testtomeg uraldsa sziikséges segitségadas mellett.

A tanult akadélylekiizdési modok €s feladatok biztonsagos végrehajtasa.
Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességnek megfelel6 magassagon, sziikség
esetén segitségadds mellett.

Az aerobik alaplépésekbdl 2—4 iitemii gyakorlat, egyszerl kartartasokkal




és kargyakorlatokkal zenére is.
gyakorlatelemei.
Hibajavitas.

Balesetvédelem.
Segitségnyujtés a tdrsaknak.

A ritmikus sportgimnasztika egyszerii tartdsos és mozgasos

Technikailag helyes jardsok, ritmizalt 1épések, futdsok és szokdelések.

megteremtésére.

osszeallitasa, 6sszekotd elemek alkalmazasaval.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

megfeleld magassagon.

kivitelezésre torekvés.

végrehajtdsaban.

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasandl igényesség a helyes testtartds
kialakitdsara, a koordinalt mozgas és az er6kozlés dsszhangjanak

Talajon, gerendan, valamint gylriin 6sszefliggd gyakorlatok 6nallo

A szekrény- €s a tdimaszugrisok biztonsagos végrehajtisa, a képességnek
Az aerobik gyakorlatok végrehajtasdban kreativitdsra és igényes

Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban torténd végrehajtasa.

A figyelemkoncentricio, az nkontroll €s a kitarté képesseg fejlédese.
Ondllésdg, egyiittmiikodés és segitségnyujtds a torna jellegli gyakorlatok

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo.
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrdsok: Tamlazasok
eldre, hatra, oldalra, mellsd, hatsé fekvotamaszban haladassal is.
Mells6 és mély fekvétdmaszban karhajlitas, nyajtas. Akadalyok
lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruloatfordulasok elore, hatra,
kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl kiilonb6zo befejezd helyzetbe.
Guruloatfordulasok sorozatban. Fejallas kiillonb6zo kiindulo
helyzetbdl, kiilonbozo labtartassal és labmozgassal. Mellsé
mérlegallds. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és
segitség nélkiil. Fellendiilés futolagos kézallasba, gurulas eldre.
Repiild-gurulé atfordulds néhdny 1épés nekifutasbol (fidknak). Kézen
atfordulds oldalra, mindkét irdnyba megkozelitden nyujtott testtel.
Osszefiiggd talajgyakorlat. Cstisztatas nytjtott iilésbl hasonfekvésbe
¢s vissza (lanyoknak). Vetddés mellsd fekvotamaszbol nyujtott {ilésbe
(fidknak). Ugrészekrény sz€ltében (1anyoknak: 3—4 rész, fitiknak: 4-5
rész): guggoldatugras. Ugrdszekrény hosszdban (lanyoknak: 3—4 rész,
fidknak 4-5 rész): guruléatfordulas a szekrényen talajrdl elugrassal;
felguggolas, leterpesztés.

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal. Maszas
kotélen/radon. Fiiggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé.
Viéandormaszas. Fiiggeszkedési kisérletek kotélen (fiiknak). Magas
gyurt (fidknak): alaplendiilet; zsugorlefliggés; lendiilet elére
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatso lefliggésbe;

homoritott leugras hétra, lendiiletbdl. Erinté magas gytirii (Idnyoknak):

Fizika: az egyszeri
gépek miikodési
torvényszeriiségei,
forgatonyomaték,
egyensuly, reakcioerd,
hatéasidd; egyensily,
tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és
tempo.




lendiiletek eldre-hatra; fellendiilés lebegd fliggésbe; zsugorlefiiggés;
ereszkedés hatso fiiggésbe; fiiggésben lendiilet hatra, homoritott
leugrés.

Egyensiilyozo gyakorlatok: Magas gerendén, ferdén elhelyezett padon:
természetes és utdnzo jardsok, futdsok, fordulatok. 1 m-es gerenda
(lanyoknak): Jarasok eldre, hatra, oldalt kiilonb6z6 kartartasokkal.
Erint6jaras; harmas 1épés. Jaras guggolasban. Mérlegallas. Fiiggdleges
repiilés kiilonb6zo kiinduld helyzetbdl.

Aerobik (lanyoknak, fiiknak)

Alaplépések, 1épéskombindcidk iranyvéltoztatassal, forgassal és
karmunkaval; komplett gyakorlatlanc (koreografia); zenére torténd
duplédzds; aszimmetrikus koreografia.

Ugrokotélgyakorlatok (1anyoknak, fiiknak)

Lengetések: oldalt lengetés; eldl lengetés; fent lengetés; ,,flinyird”; 8-as
figura.

Kotéldthajtdsok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, elére és hatra
kotélhajtassal allohelyben és haladassal; futds mindkét 14b alatt torténd
athajtassal; helyben futés a joggoldshoz hasonlé ldbmunkaval.
Kombindciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros 1abon
szokdelés kozben kotélathatés eldre, ezt kovetden oldalt lengetés mésik
oldalra; ugyanez hatra kotélhatéssal.

Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés kozben 180° fordulat,
majd kotélhajtas hétra a 1ab alatt, ezutdn a masodik 180° fordulat majd
kotélhatas eldre a 1ab alatt.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és gytiriin
végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugroszekrény alkalmazaséaval (téri tajékozodo-mozgésatallitddas
képesség, ritmusérzék). A statikus és dinamikus egyensily-érzékelés
fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok
varialasaval. A vall, a kar és torzs erejének erdsitése tdmaszhelyzetben
és fliggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére, dllasban és talajon sajat
testsullyal végezhetd gyakorlatok a fo6bb izomcsoportok erdsitése
céljabol (térdfeszito, -hajlitd, csipdfeszitdk,

-hajlitok, torzsfeszitd, -hajlitd, konyokiziilet-feszitok, -hajlitok).
Erdsitd és statikus nyljté hatasu gyakorlatok varidlasa.

Jatékok, versengések

Célszerli testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda, ugrészekrény,
zsamolyok) felhasznéldsaval is.

Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hulldamzo kor, hulldmzo
vonal. Osszefiiggé talajgyakorlat (fitik-lanyok), valamint
gerendagyakorlat (lanyok) 6nallo Osszeallitdsa, bemutatasa 6sszekotod
elemek felhasznéldsaval, a tarsak pontozadsdval. Tehetséggondozas a
torna, az aerobik és ugrokotél sportdgakban tehetségesekkel kiillonb6zo
versenyeken valo részvétellel, tehetségiranyitds a versenysportba.




Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a tornajellegii
feladatmegolddsokkal és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
ardnyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartds, a gerinc
izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonb6z6 tamaszban és fliggésben
végzett gyakorlatokkal, az er6- és nyujt6 gyakorlatok 6sszhangjanak
megteremtésével. A tornajellegli feladatmegoldasokkal a
cselekvésbiztonsdg novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek eldsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasokhoz tartozé sportagak koncentrikusan
boviilé szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6ndll6 €s bemelegités szempontjai.

"o

Az erdsitd €s nyljtd hatast gyakorlatok alapvetd anatémiai €s élettani

ismeretei.

A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bdvitése, a technikarol
alkotott mozgéskép pontositdsdhoz és az dnkontroll eldsegitéséhez.
A funkciondlis és célzatos eréfejlesztd gyakorlatok kivalasztasanak és
végrehajtdsanak alapismeretei.

A zenei €s az esztétikai kivitelezésre vonatkozo ismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai €s értelmezésiik alapismeretei.

A tornajellegli gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés és
-lebonyolitds kérdései.

A feladat-végrehajtasok sordn az egymdsnak nyujtott segitségnyujtas
és -biztositds modjainak verbdlis €s gyakorlati ismeretei.

Az egészséges ¢életmod Osszetevoi koziil a rendszeres testmozgas €s
taplalkozdas Osszefiiggéseire vonatkozo ismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Futdlagos kézallas, repiil6 guruld atfordulds, csusztatas, vetddeés,
guggolbéatugrds, vandormdszas, homoritott leugras, aszimmetrikus
koreogréfia, ugrokotél-gyakorlat, statikus €s dinamikus egyensulyérzékelés,
statikus nyujtds, szenzitiv életkori szakasz.

Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Alternativ kornyezetben iizhet6 sportok 25 6ra

Elozetes tudas

Az alternativ kornyezetben lizhetd sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszk6zok biztonsdgos haszndlata.
A természeti és kornyezeti hatdsok €s a szervezet alkalmazkodé képessége
kozotti Osszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben sportok egészségvédelmi és kornyezettudatos
viselkedési szabdlyai.

A mostoha iddjarési feltételek melletti testmozgés.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

A helyi targyi feltételek fiiggvényében vélasztott sportdgi mozgéasokkal a
tematika tovabbtervezése.

A jaték- és sportkultira gazdagoddsa a szabadiddben szoérakozast és a
jatékélményt nyujtéd 14j sportdgak mozgiasanyaganak megismerésével.




Az évszakoknak megfeleld rekreacios célu sportagak és népi
hagyomdanyokra épiilé sportoldsi forma elsajatitasa.

Az egészséges életmdddal kapcsolatos ismeretek elsajétitdsa.

A szabadban végzett mozgasok jelent0ségének belatasa.

A kornyezettudatossag fontossdganak elismerése.

A természeti/kornyezeti hatdsokkal szembeni alkalmazkodo, ellenélld
képesség novekedése.

A verbdlis és nem verbalis kommunikacié fejlédése a testkultira
hagyomanyos ¢€s Ujszerli mozgédsanyagainak elsajatitdsaval.

A szabadiddben rekreacios céllal végzett fizikai aktivitds irdnti pozitiv
beallitddas fokozddasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: iddjarasi
A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az ismeretek, tdjékozodas,

¢vszaknak megfeleld és a helyi személyi és targyi koriilményekhez, | térképhasznilat.
feltételekhez igazodo fizikai aktivitas.

Korcsolyazas (az 5-6. évfolyamos tuddsanyag bévitése)
Sikldsok: egy 1abon kapaszkoddssal, majd onélléan; véltott 1dbbal,
ellokéssel; guggolasokkal.

A korcsolydzds technikai alapjai: elrugaszkodds, pihenés,
tdmaszhelyzet. Rajtolés.

Elorekorcsolydzas egyéni és paros gyakorlatokban: a jégpélya
hosszdban, keresztben, korben; szlalom korcsolyazas; jobb és bal
labon siklassal; egymas tolasaval. Eldrekorcsolyazas, az optimalis
sebesség utdn valtott 1abon sikldsok. Valtott labon siklasok, a lengd
1ab eldre és hatra lenditésével. Elorekorcsolyazo gyakorlatok
csoportokban.

Hdtrakorcsolydzds: 1épegetéssel hatrafelé; dllasban, guggolasban;
folyamatosan. fvben korcsolydzds: targyak, tarsak megkeriilése
lendiiletes korcsolyazassal. Koszoruzas eldre: szlalom korcsolydzas
targyak, tarsak kozott; koszortzas nyolcas alakzatban; koszortizas
kijelolt kor keriiletén. Megéllas. Hatrakorcsolydzas egyenes vonalon
és korben. Ives korcsolydzds targyhoz kizeli kanyarodassal -
versenyszertien is. Koszoruzas hatra. Fordulatok jobbra, balra.

Asztalitenisz (folyosén és szabadban feldllitott asztalon is
gyakorolhat6)

Elokeészité gyakorlatok: a jatékokndl felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas; litétartas; ldbmunka; tenyeres hosszui
adogatds; tenyeres kontraiités; fondk hosszi adogatas; fondk
kontraiités; fondk droppiités; tenyeres droppiités; fondk nyesett
adogatds; tenyeres nyesett adogatds; alapszervak.

Nordic Walking (NW)

Technikai elemek: A Nordic Walking alaplépése, a diagonal 1€pés
elsajatitisa (az ellentétes kar €s 1db mozgasdnak 6sszehangolasa). A
bot aktiv és funkciondlis haszndlata (lendiiletet ad, eldsegiti az
erdkifejtést, egyensilyt biztosit). Az alaplépés automatizdldsa




kiilonféle terepviszonyok kozott (puha, kemény talaj, emelkedd, lejtd
stb.). Gyalogldlépés, futd és ugrd alaptechnikék.

Tollaslabda

Képességfejlesztés

A korcsolydzds alaptechnikai elmeinek gyakorldsaval az
alapélloképesség, a lokomotoros gyorsasdg, az alsé végtag erejének,
valamint a koordinécids képességek koziil kiemelten az egyensilyozé
képesség fejlesztése.

Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinacios képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal, illetve az alapiitések technikdjanak
gyakorldsaval. A 14b €s a kar gyorserejének fejlesztése, kiillonos
tekintettel az asztalitenisz sportdg igényeire.

Nordic Walking: Sokoldald motoros képességfejlesztés (alloképesség,
erd, koordinacio, mozgékonysag, gyorsasag), az NW-alaptechnika
gyakorlasaval. A NW id6jarashoz és kornyezeti feltételekhez igazodo
bemelegitd és nyujtogyakorlatai.

Jatékok, versengések

Korcsolydzds: Jatékos rajtolasi és megallasi gyakorlatok: rajtolds,
megallas meghatérozott vonal elétt és mogétt. [vben korcsolyazas
targyak, tarsak megkeriilésével. sikloversenyek, korcsolyaversenyek
30 és 60 méteren, idémérésre. Ives korcsolyazas targyhoz kozeli
kanyarodassal, versenyszerlien.

Asztalitenisz: Labdapattogtatds az it tenyeres, illetve fondk oldalan
kiilonb6z6 testhelyzetben, allohelyben és jaras kdzben - iigyesebb és
ligyetlenebb kézzel. Utogetés a falra, illetve parokban - iigyetlenebb
kézzel is. Jatékos iitogetés, pattogtatds, egyensilyozds dllomasokon,
mindkét kéz igénybevételével. Utdgetés az iitd tenyeres és fonak
oldalat véltogatva. Szervak célba - versenyszertien. Roviditett, illetve
szabalyos jatszmak.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott izhetd 0 testedzési formak
megismerése, jartassag szintli elsajatitasa. A szervezet edzettségének,
ellendllo- és alkalmazkodé képességének fokozasa a természeti és
kornyezeti hatdsokkal. Az egészséges életmdddal kapcsolatos
tuddsanyag bovitése, a kdrnyezettudatos magatartas formalasa. Az uj
sportdgi mozgasformdk megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsdag novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok karos kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositdsaval prevencids ismeretek dtadésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozé informaciok az 6néllé és
tudatos tanulas, gyakorlas eldsegitésére.

A valasztott aktivitds kellékei, jaték- és versenyszabdlyai.

A valasztott aktivitds helyes kivitelezésével és a testi épségre kdros
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informaciok az




sporteszk6zokrdl, valamint az évszaknak €s id6jarasnak megteleld

oltozékrol

Ismeretek a szabadtéren kiilonb6z6 évszakokban €s idéjarasi
koriilmények kozott torténd sportolds egészségveédd hatasairdl.

A kornyezetkiméld magatartas fobb kritériumai.

A rekredci6 alapértelmezése, €letkori sajatossdgai és az életen at tartd
fizikai aktivitds alapismeretei.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

A vélasztott aktivitdsoknak megfeleld fogalmak. A kdzo6lt minta esetén:
elOre- és hatrakorcsolydzas, koszoru; tenyeres adogatds, tenyeres kontraiités,
fondk adogatds, fondk kontraiités, fondk droppiités, tenyeres droppiités, fondk
nyesett adogatds, tenyeres nyesett adogatds, alapszerva, Nordic Walking,
diagonal 1épés.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Természetes és nem természetes mozgdsformdk

Gyakorlottsag a célszerli Oraszervezés megvalositasaban.

Egyszerli relaxacios technikékrol tajékozottsag.

Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nalld 6sszeflizése és eldaddsa zenére.
Az erbsités és nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.

Az 0sszehangolt, feszes testtartds kritériumainak valo megfelelésre
kisérletek.

A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tajékozottsag.

Az eddig elsajatitott relaxédcids technikdk, és a képtudati, szimbolizacios

folyamatok dsszekapcsoldsa.

Uszds és iszo jellegii feladatok

A tanult két uszasnemben mennyiségi és mindségi teljesitményjavulas
felmutatésa.

Mellaszas az egyén adottsagainak €s képességeinek megfelelden.

A vizben mozgds prevencios elényeirdl, a fizikai hattérrél ismeretek.

A vizbdl mentés alapgyakorlatainak bemutatasa.

Felelsségérzet, érdeklodés, segitdkészség kinyilvanitasa a vizes feladatokban.

Sportjdtékok

Gazdagabb sportjaték-technikai €s -taktikai készlet.

Jartassag néhany taktikai formacid, helyzet megoldasédban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiikodés €s kommunikacio fejlodése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa €s
elfogadasa.

Konfliktusok, sportszeriitlenségek, devidns magatartasok esetén a
gondolatok, vélemények szdban torténd kifejezése.

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu és célszerli alkalmazasa.

Fut6-, ugré- és dobdgyakorlatok képességeknek megfeleld végzése a tanult
versenyszabalyoknak megfelelden.

Meérhetd fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintahoz kozelitd bemutatés, a




lendiiletszerzések ¢€s a befejezé mozgasok dsszekapcsoldsa.
A futds, a kocogds €lettani jelentOségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak
jelenléte a torna jellegli mozgasokban.

Talajon, gerendan, valamint gyiirin novekvd 6nallosag jeleinek felmutatasa
a gyakorldsban, gyakorlat-6sszeallitdsban.

A szekrény- és a tdmaszugrdsok bator végrehajtasa, a képességnek
megfelel6 magassagon.

Lathato fejlodés az aerobikgyakorlatok kivitelében és a zenével
0sszhangban torténd végrehajtasa.

Onkontroll, egyiittmiikodés és segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok
végrehajtdsaban.

Alternativ kérnyezetben tizhetd sportok

Az évszakoknak megfeleld rekredcios célu sportagakban és népi
hagyomanyokra épiilé sportolasi formakban bdviilé gyakorlasi tapasztalat
és fellelhetd erdsebb belsé motivacié némelyik teriiletén.

Az egészséges életmdddal kapcsolatos ismeretek kinyilvénitasa.

A természeti erdk €s a sport hasznos dsszekapcsolasanak ismerete €s az
ezzel kapcsolatos eldnyok, rutinok teriiletén jartassag.

A kornyezettudatossag cselekedetekben valé megjelenitése.

A verbalis és nem verbalis kommunikaci6 fejlédése a testkultura
hagyoményos és ujszerii mozgasanyagainak elsajatitasaban.

A szabadiddben végzett sportolds iranti pozitiv bedllitddds felmutatdsa.




