TESTNEVELES ES SPORT

A tulajdonképpeni sportagi képzés az 5. évfolyamon kezdédik meg, és teljesedik ki a 8.
évfolyamra, mindvégig szem el6tt tartva a motoros teljesitmény két alapveté 0sszetevéje — a
mozgaskészseg és motoros képesség — sziikségszerii sszhangjanak megteremtéset. Az 5-8.
évfolyamon a tradiciondlis sportagak mellett a tanulok érdeklédését kivaltd ujszert sport-,
illetve testgyakorlati dgakra helyezédik a hangsuly. A tanuldk sokoldali mozgaskulturara
tesznek szert, melynek elonyeit észrevétlenil élvezik a mindennapok cselekvéseiben, motoros
és motivacios bazisa a rekreéacids célt sporttevekenységeknek, és nem utolsd sorban utat
mutat, és utat nyit a tehetségesek el6tt az élsport vilagaba. Ez az életkor kiemelked6 szerepet
jatszik a testnevelés és sport irdnti elkotelezettség, az élethosszig tarto fizikai aktivitas iranti
igény megalapozasaban. Az 5-8. évfolyamra 0Osszedllitott kerettanterv a sportagi, illetve
testgyakorlati 4gak pszichomotoros tartalmai mellett kilénés gondot fordit a tudatositast
elmélyit6, az informaltsagot gazdagito, ezaltal a kognitiv szférat érint6 elméleti ismereteknek
— természetszeriilleg szoros osszefiiggésben a motoros tartalommal. gy a tartalom szerves
részei a személyi higiénével, a balesetek megel6zésével, a jaték-versenyszabalyokkal, a sport-
és testgyakorlati dgakkal kapcsolatos alapvet6 technikai-taktikai tudaselemek, az életkorhoz
igazitott élettani ismeretek, a tudatos tanulast segité cselekvési, biomechanikai, edzéselméleti
elvek, modszerek stb. Az elméleti tudasanyag része tovabba az egészséggel, az életmdddal,
azaz a test kulturalasaval kapcsolatos ismeretek kore.

A testnevelésora minden mozzanata a felsé tagozatban is magaban rejti az erkolcsi
tulajdonsagok fejlesztésének lehetéségét. A jaték- és viselkedésszabalyok betartatdsaval a
szabalykovet6é magatartast alapozzuk meg. Cél beléttatni azt, hogy a szabalyok az egyén és a
kozosség érdekeit egyarant szolgaljak. Igy élvezhetd minden jaték, a jaték- és
versenyszabalyok tisztelete biztositja az egyenl6 feltételeket. Az erkdlcsi fejlédést szolgalja a
fair play fogalmanak megismerése, az igazsagossag elvének elfogadasa és annak gyakorlatba
Ultetése, a kotelességteljesités, a szorgalmas munkavégzés és a masok teljesitménye iranti
felel6sségérzet elismerése. Ide kapcsolhatok a felelésségvallalas masokért fejlesztési tertlet
elvarasai. A motoros kozeg természete megkivanja a tarsakkal valo egyuttmiikdést, és a
kdzosséghez tartozo fogyatékkal él6 tarsaknak torténd segitség is erkolcsi kotelesség.
Magyarorszag sportsikereinek és kiemelked6 sportembereink megismerése a nemzeti dntudat
és hazafias nevelés erés érzelmeket is megmozgatd eszkdze. Nincs is talan tobb olyan
mitveltségterlilete a kodzoktatasnak, amely hatékonyabb terepe lenne a demokréaciara
nevelésnek. Az er6szakmentesség, az agresszid elvetése és a konfliktusok helyes kezelése
alapveté elv es gyakorlat a testnevelésben ezen az iskolafokon is. A kozos célért vald
egylttmukodést kindlja a motoros oktatds megannyi szituacioja. Az erészakmentességet
szolgalja a testnevelés azzal is, hogy mar az 5. évfolyamtol kezdve felhivja a figyelmet a
sportesemeényekhez kapcsolodd agressziora és elitéli azokat, a mediaban megjelené formai
esetében is. A motoros teljesitmeny kuils6 értékelése nagyon fontos pedagdgiai modszer ebben
az életkorban. A 7-8. évfolyamra az Onértékelés, a bels6 értékelés szerepe egyre inkabb
felértékelsdik. Onkritikai és kritikai érzékiik eredményeként ebben az életkori szakaszban mar
hatarozott véleményt tudnak megfogalmazni sajat és tarsaik teljesitményérol, illetve
magatartasarol. A testi és lelki egeszségre nevelés értékei egybeforrnak a testnevelés és sport
miuveltségterllet célrendszerével. Szorosan ide tartoznak azok a sport és a kdrnyezet
kapcsolatat tartalmazod, a kdrnyezettudatossagot szolgalo informaciok, amelyre a szabadtéren
torténé sportfoglalkozasok adnak lehet6séget. Motoros képességek, motoros készségek
egymassal szerves és funkcionalis kapcsolatban fejlesztendék. Ezt a két dsszetartozo elemet
jatékos, élmeényt nyujtdé maddszerekkel es célszeri szakpedagogiai instrukciokkal realizéljuk,
valamint hozzaadunk az életkornak, értelmi kepességeknek megfelelé elméleti ismereteket,
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megismertetjiuk a tanulokat az eredményes tanulas alapvets technikéival, és felkészitjik ket
az 6nallo testkulturalis mavelédésre.

A fejlesztesi terliletek feladatainak fentebb bemutatott megvaldsitasaval sikeresen
munkalkodunk a hatékony, 6nall6 tanulas, valamint a szociélis és allampolgéari kompetencia
kialakitasan.

Az anyanyelvi kommunikacio fejlesztése dontéen két modon valosul meg az 5-8.
évfolyam testnevelés oktatadsa keretében. Meghatarozo eszkdz a szaknyelvi terminoldgiai,
valamint a testkulturdlis ismeretek koncentrikusan boévilé korének igenyes kodzvetitése a
testnevelé tanar altal. De nem elhanyagolhaté a kommunikacios kompetencia fejlesztése
szempontjabol a sziik értelemben vett szakmai kozléseken tul, a tanér-tanulé kommunikécioé
milyensége, illetve a tanulok kommunikéacios lehetéségeinek biztositasa. Erre alkalom nyilik a
tanordkon tobbek kozott a hibajavitds, a sajat és mas teljesitményének értékelése, a
jatékszituaciok megbeszélése, a gyozelmek-vereségek okainak feltdrasa, az egymasnak
nyujtott segitségadas stb. keretében. Cél a testkultirdhoz kapcsolddd, valamint kozosségben
vegzett motoros tanulds folyamatahoz kapcsoléddé kommunikécios hajlanddsag és nyitottsag
kialakitésa.

A kezdeményezdkészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztésére a testnevelés és sport
természetébdl adddoan ebben az életkori szakasz is szamtalan lehetdséget tartogat. ElIég csak
a kulénb6zé foglalkoztatasi formakban torténé munkavégzésre gondolni. A testnevelési
jatékok, sportjatékok csapatainak megszervezésében, tevékenysegikben, a tandrai versenyek
lebonyolitasaban valo részvétel is dnallé feladat megoldasat varja el a tanuldktdl. Tanoréan és
tanoran kivali foglalkozasokon, szervezeti és dnkéntes formakban mindenki megtaldlhatja a
képességeinek, ambicidinak leginkabb megfelel6 reszortot, illetve feladatot. A kompetenciak
és a fejlesztési tertletek dsszefuiggéseire jellemzs, hogy ennek a kompetencianak a fejlesztése
egyuttal az erkolcsi fejlodést, a demokréciara nevelés, az Onismeret és a tarsas kapcsolati
kultura fejlesztését, a felelésségvallalast masokért az dnkéntességet és még a palyaorientacio
nevelési teruletek céljait is szolgaljak.

A testnevelés-tanitas sajatos céljai kozé kell sorolni az esztétikai-mzivészeti tudatossag és
kifejezoképesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgasmintat és
mozgasmodellt megkdzelité megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Mar az 5.
évfolyamtol kezdve nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenités, a végrehajtds mindségére,
mert ezek egyrészt az eredményesseg mutatoi, masrészt a belsé motivécid kivaltd hatésai
lehetnek. Egy szemre is szép tornaelem vagy labdas megoldas nagy hatassal van az egyénre €s
a tarsakra egyarant. Az esztétikai élmény atélése, a kifejez6készség kinyilvanitasa kivaltja és
fokozza a testnevelés iranti érdeklédést mar ezen az iskolafokon is.



5. évfolyam

Tematikai egyseg/
Fejlesztési cél

Orakeret
20 Ora

Természetes és nem természetes mozgasformak

Elézetes tudas

Az egyszerii bemelegit6 gyakorlatok szaknyelvének ismerete és
azok

onallé végrehajtasa.

Részveétel a gyakorlashoz szlikséges egyszeriibb alakzatok,
térformak kialakitasaban.

A tandrahoz kapcsolodé higiénés és magatartési szabalyok
betartésa.

A relaxécid fogalméanak, a tudatos ellazulasnak ismerete.

A tematikai egyseg
nevelési-fejlesztési

A tanorak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.

A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa.

Alapvet6 jartassag a relaxaciot szolgalo gyakorlatokban.

A mozgasszabalyozo-, ritmus- és a kéz-1ab koordinacios képesség
fejlédese.

Az erfsités, a nyujtas és a mobilizalas alapvet6 elveinek és egyszerii

céljai modszereinek megismerése.
Egyuttmiikddés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok
vegrehajtasanal.
A személyi és kdrnyezeti higiénids ismeretek elsajatitasa.
A relaxacios tudas tovabbfejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szamolas,
Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitasa. térbeli tajékozodas,

Az bra szervezéséhez szikséges térformak, alakzatok és 6sszehasonlitasok.

kialakitasuk. Sorakozd vonalban és oszlopban. Tav- és térkoz

felvétele. Nyitodas, zarkdzas. lgazodas, takaras. Testfordulatok. | Kornyezetismeret: testiink,
Megindulas, megallés. Fejlédés, szakadozas. életmiikddéseink, az emberi

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni- és tarsas

szervezet.

szabadgyakorlatokban, jatékos feladatokkal és versengésekkel |Vizualis kultara: targy és
is 0sszekotve. Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok az kornyezetkultura, vizualis
izllet- és gerincvédelem szabalyainak megfelel6en, eszkoz kommunikacio.

nélkul és eszkdzokkel, egyénileg, parban valamint csoportban.
Jatékos gimnasztikai gyakorlatsorok zenére. Jatékos és
hatarozott formaju gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer- és
kéziszergyakorlatok. Hatarozott forméaju szabadgyakorlati
alapformaju 4-8 Utemt szabad-, tarsas-, kéziszer- és
szergyakorlatok. Szabadgyakorlat flizér (6—8 gyakorlat)
iranyitva, vagy onalléan, zenére is.

Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképességet és
izUleti mozgékonysagot fejleszté egyszerti 2—4 alapformat

tartalmazo0, szabad-, szer-

képességfejlesztes kéziszergyakorlatok és szabadgyakorlatok
folyamatos végrehajtasaval, zenére is (ritmusérzék,

és kézigyakorlatok. Koordinacids




kinesztetikus differencialé képesség). A testtartasert felels
izomcsoportok erésitése, nyujtasa.

Jatékok, versengesek

A szervezet el6keszitését, bemelegitését szolgalo testnevelési

jatékok, eszkozzel is. Koordinaciot és fittséget fejlesztod
szabaly- valamint feladatjatékok kooperativ- és
versenyjelleggel.

Prevencid, életvezetés, egészsegfejlesztés: A biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgalo specialis
gyakorlatanyag. A testtartasért felelés izmok koncentrativ
hasznalata. Légz6- és labboltozat erésité gyakorlatok.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az bra szervezéséhez sziikséges rend- és gimnasztikai
gyakorlatok alapfogalmai.

A bemelegités és a levezetés funkcidja a motoros
tevékenységeknél.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi
ismeretek.

Az erfsités, a nyujtas és a mobilizalas alapveto elvei és
egyszerii modszerei.

A torzserésito gyakorlatok szerepe a testtartas javitasaban, a
testtartasért felel6s izmok ismerete. A futas szerepe és
jelentésége a keringési, mozgato- és légzési rendszer
fejlesztésében, az egészseg megorzeseben, a fittség
fokozéasaban.

Alapvet6 szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok
lebonyolitasaban

Egészsegnevelési alapismeretek: Az egeszséges élet
alapfeltételei (napi tisztalkodas, fogmosas, heti hajmosas,
testmozgas, egészséges taplalkozas). Olt6zai rend és a
sportfelszerelés tisztasaga. Ismeretek a pubertassal jaro testi és
lelki valtozasokrol

Relaxacids alapismeretek: belsé figyelem, dnkontroll, testtudat,
a fesziltségek feloldasa.

Személyes felelésseq: egészség, sport, életvitel, eletmod és
baleset-megel6zés alapismeretei.

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szergyakorlat, bemelegités, levezetés,
képességfejlesztés, ero, gyorsasag, alloképesség, koordinécids képességek,
erosités, nyujtas, mobilizalas, prevencio, megel6zés, biomechanikailag
helyes testtartas, relaxacio, fittség, edzettség, érzelem- és
fesziltségszabalyozas, életmdd, egészséges taplalkozas.

Kulcsfogalmak/
fogalmak




Tematikai egyseg/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatekok 35 6ra

Elézetes tudas

Az alapvet6é manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok
célszertien végrehajtva.

A manipulativ alapkészségek alapveté mozgasmintai és a vezeto
mitiveletek tanuldsi szempontjainak ismerete.

Jatékban és gyakorlas kézben kiilénb6z6 biztonsagos feladatmegoldas
kézzel-labbal is.

A sportjaték elsajatitasahoz szlikséges labdas és labda nélkiili motoros
és kognitiv képességek.

Sportszeri magatartas a jatektevékenysegben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A sportjatékok életkori sajatossdgokhoz igazodé alap technikai és
taktikai készletének, valamint elméleti ismereteinek elsajatitasa.
Fejlodés a motoros képességekben a sportjatékok mozgasanyaganak
intenziv és tudatos gyakorlasaval.

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepiik tudatosulasa az
eredményes jatéktevékenységben.

Aktiv részvétel a sportjatékok el6keszito jatékaiban és a sportjatékok
egyszerusitett, valamint kiteljesed6 valtozataiban.

Torekvés a sportszeriiségre, a szabalykdveté magatartasra, a figyelmes
és hatékony munkavégzeésre.

Erdeklédés kialakulasa a sportjatékok irant. Az egyéni adottsagoknak és
érdeklodésnek leginkdbb megfelel6 sportjaték megtalalasa rekreacios
celu testedzésre, vagy a versenyszeri sportagvalasztas elésegitésere.

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmenyek Kapcsolddéasi pontok

Legaldbb két sportjaték valasztasa kotelezé. Matematika: logika,
MOZGASMUVELTSEG valGszintiség-szamitas,

Kosarlabhdazas

Labda nélkili technikai gyakorlatok: Megindulas, megallas. Futés
kdzben iram- és iranyvaltoztatasok. Felugrasok egy és paros labrol.
Alaphelyzet. Cselezés megindulaskor és futas kdzben. A védstol
valo elszakadés legegyszeriibb madjai.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas Uigyességi gyakorlatok.
Labdavezetések: Magas, kdzépmagas,labdavezetés helyben és
haladassal, mindkeét kézzel. Labdavezetéses feladatok. Hosszu- és
rovid indulds. Megallasok 1, 2 leutés utan, labdavezetéshol,
sarkazas. Megallas, sarkazas, 6npasszbol, ill. kapott labdaval.
Atadéasok-atvételek: Kétkezes mellss-, felséatadas helyben és

térbeli alakzatok,
tajékozodas.

Vizudlis kultura: targy
és kornyezetkultdra,
vizualis kommunikacio.

Természetismeret:
mechanikai
torvényszertsegek; az
emberi szervezet

mozgas kdzben pattintva is. Paros lefutas. Kosarra dobasok: Kosarra muko_dese, -
dobés helybol egy kézzel. Fektetett dobas 1, 2 lettésbdl, energlanyeresi
folyamatok.

labdavezetéshol. Fektetett dobas labdavezetéshol, dnpasszbol,.
Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés: Taposas
alaphelyzetben. A védekezés kar- és labmunkaja. Védémozgas, a

védo helyezkedése.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
gyakorlatokkal (futasok iram- és iranyvaltoztatassal, felugrasok




stb.). A labdéas koordinacié kiemelt fejlesztése: az id6, a pontossag,
a feladat bonyolultsédga és a mozgéas 6sszehangolasanak kényszere
okozta feltételek kozotti feladat-vegrehajtasokkal. A motoros
képességek fejlesztésével hozzajarulds az edzettség és fittség szervi
megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas labda nélkili és labdas technikai keszletének
gyakorlésa testnevelési jatékokban. Kosarlabdajaték konnyitett
szabalyokkal. Kosarra dobo versenyek, egyenileg és csapatban.
Részvétel az iskolai mini kosarlabda bajnoksagban, a
sportagvalasztas és az utdnpotlas-nevelés elésegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazés jatékelemeinek szabalyos és
koriltekint6é végrehajtasaval. A kosarlabdazas megszerettetésével és
a jatéktudas bovitésevel a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertoarjanak bévitése.

Rdplabdazas

Labda nélkuli technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a
labdahoz.

Labdas technikai gyakorlatok: Alkarérintés (kénnyt miianyag
labdaval, majd roplabdaval): Egyéni és paros gyakorlatok. Alsé
egyenes nyitas: A nyitas gyakorlasa egyénileg és parokban.
Kosarérintés: Egyéni és paros gyakorlatok. Kosar- €s alkarérintés
Osszekapcsolasa, kisérletek a folyamatos és valtakozé érintésekre.
Taktikai alapgyakorlatok: Nyitasfogadas csillag alakzatban. Nyitas-
nyitasfogadas. Felallas és helyezkedés a nyitasfogadasanal.
Képességfejlesztés

Kuldnbdzé egyensulyi helyzetekben allés, testhelyzetek
valtoztatasa, a labda és a test killénbdzo helyzeteinek
dsszehangolasa. Labdalitogetés a kéz és a lab kilénbdz6
feluleteivel. Fejelés labdaval.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidében, szabadtéren, strandon is jatszhato
alapvet6 technikai készletének, valamint egyszertsitett
jatékforméainak megismerése.

Kézilabdazas

Labda nélkuli technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekezo és
tdmado labmunka; megindulas-megallas; felugras-leérkezes,
utkozések; cselek. Iranyvaltoztatasok; cseles, megtéveszto
mozgéasok; fordulatok labda nelkdl.

Labdas technikai gyakorlatok: A labda fogasa; gurulé labda
felvétele allohelyben és mozgas kozben. Labdavezetés mindkét
kézzel allasban és mozgas kdzben, 6nszoktetéssel, irany-,
iramvaltassal. Egy- és ketkezes atadasok helyben és mozgas kdzben,
(kétkezes felso, mellso, pattintott; egykezes fels6 atadas helyben —




kilépessel). Labdaatvétel és -atadasok: kilonb6zé iranybol érkezé
labda atvétele; dtadadsok mozgas kdzben kiilonbdz6 iranyba és
tavolsagra; kilénleges labdaatadasi formak. Célba dobasi
gyakorlatok. Kapura I6vések: helybél; kilépéssel; 3 Iépés utan;;
passziv, félaktiv védével szemben. Bedobas. Szabaddobas.
Buintetédobas. Utkozések oktatasa. Induldcsel labda nélkal és
labdaval. Induldcsel, testcsel, és labdavezetés. Kapusmunka:
Alaphelyzet; helyezkedés; védés kézzel, labbal; kidobas; 7 méteres
vedese.

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1, 3.1 elleni jaték. Védekezés
emberfogéassal. A védo, a timado helyezkedése. Egyéni védekezés:
a védo helyezkedeése a labda nélkli és a labdat birtoklo tamadoval
szemben. Ures helyre helyezkedés, védstsl valo elszakadas.
Tamadasbol védekezésbe valo visszarendezdés. Helycsere
labdaétadassal, labdavezetéssel.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
gyakorlatokkal (pl. futasok iram- és iranyvaltoztatassal, felugrasok,
fordulatok, labdaval is) a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkozések jatszasaval. A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése:
az id6, a pontossag, a feladat bonyolultsdga és a mozgas
6sszehangolasanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat-
végrehajtasokkal.

Jatékok, versengesek

A kézilabdazés labda nélkili és labdas technikai elemeinek
gyakorlasa testnevelési jatékokban és jatékos feladatokban.
Kézilabdajaték szabalykonnyitéssel mérkozésszeriien. Részvétel az
iskolai bajnoksagban, a sportagvalasztas és az utanpoétlas nevelés
elésegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren kiilonb6zé
id6jarasi viszonyok kozott, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkozések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettseg és fittség szervi
megalapozasahoz. Baleset-megel6zés a kézilabdazas jatékelemeinek
szabélyos és koriltekinté végrehajtasaval. A kézilabdazés
megszerettetésével es a jatéktudas bovitesevel a fizikai rekreaciora
alkalmas sportok repertoarjanak bovitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatekok jatékelemeinek technikailag helyes és célszera
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos és énallé tanulas
segitése érdekeben.

A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvezoen befolyasolo kondicionalis és
koordinacios képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti és
egyszerti modszerei.

Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos
tulajdonsagok tudatositasa.

A sportjatékok szabadidében is tizheté formainak megismerése.




Az dntevékeny jatékszervezes és - vezetés alapveto ismeretei.

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

A magyar sportjatékok kiemelkedé bazisai, nemzetkdzi sikerei.

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

A labda nelkdli és labdas egyszerii bemelegités elvei és modszerei.
A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a sportjatékok
technikai és taktikai készletének elsajatitdsahoz és az dntevékeny
szabadidds tevékenységek szervezésehez.

A sportjatékok iranti érdeklodés kialakuldsa és megszilardulasa az
egyeni adottsagoknak és érdeklédésnek leginkabb megfelel
sportjaték megtalalasa rekreécios célu testedzésre, vagy a
versenyszerii sportagvalasztas elésegitésére.

Védotol vald elszakadas, hosszu és révid indulas, sarkazas, 6npassz,
fektetett dobas, emberfogéasos védekezés, kétkezes mellsé atadas, mini-
kosarlabdazas, szabalykoveté magatartas. Utkozés, testcsel, laza és szoros
emberfogés, bedobas, szabaddobas, buntetédobas, ires helyre helyezkedés,
fair play. Jatékelemek, labdaatadas, labdaatvétel, labdahizogatas,
labdagorgetés, cslid, megel6z6 szerelés, dekéazas, partdobas, kiguritas-
Kiragas, kispalyas labdartgas, 6sszjaték, aranycsapat.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Orakeret
24 6ra

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Atlétikai jellegii feladatok

A fut6-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok ismerete, precizitasra
torekedve torténd végrehajtasa, valtozo korilmények kozott.

) A 3 lépéses doboritmus ismerete.

Elézetes tudas | A kiilonbozs intenzitést és tartamt mozgasok fenntartasa jatékos
korulmények kozott, illetve jatékban.

Tartos futds egyéni tempoban, akér jarasok kdzbeiktatasaval is.

Az atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, illetve azok alkalmazésa az
egyéni adottsagoknak megfeleléen.
Torekves az atlétikai versenyszamok technikajanak elsajatitasara és a
teljesitményndvelésre.
Fejlodés elérése a kondicionalis képességek terén, killonds tekintettel az
A tematikai egység | aerob all6képességre-, valamint az alsé- és felsé végtag dinamikus
nevelési-fejlesztési erejére.

celjai A tartds futas technikajanak optimalizaléasa, és az egyénhez igazitott
sebesség kialakulasa.
Kitartas és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartos
munkavégzésben.
Erdekldés az atlétika sportag irant.
Tehetséggondozas a versenysport irant érdekl6dok szamara.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Enek-zene: ritmus-




Futasok, rajtok

Lassu futas tempdvaltéssal, kdzbeiktatott feladatokkal. Futdiskolai
gyakorlatok. Akadalyfutas. (A szabadban természetes akadalyok, a
teremben tornaszerek lekiizdése.) Kozepes iramu futds. Iramfutasok
lendiiletesen, természetes mozgassal. Alldrajt, térdelérajt. Rajtok-
induldsok

Véagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken.
Repulé és fokozo futdsok 30—40 m-en. Véagtafutdsok 20—-30 m-en.
Valtofutds, egykezes also valtas. Tartos futas a tav novelésével és a
tavnak megfelel6 iram megvélasztasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdel6 és ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras,
folyamatosan is. Tavolugras guggolé vagy 1épé technikaval, 8-14
lepés nekifutasbol az elugras helyzetét tartva, elugréd savbol.
Magasugréas: 6—8 1épésrol atléps technikaval nyujtott vagy hajlitott
labbal; magasugroversenyek.

Dobésok:

Dobdiskolai gyakorlatok: dobésok és I16kések tomott labdaval,
helybél. Dobasok és 16kések kuldnb6zé célba, kilonbdzo labdaval.
Vetémozgas fiiles labdaval célba (sav, zona) helybél. Kislabdahajitas
celba és tavolba nekifutéssal.

Képességfejlesztes

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal. Reagald
képesség, reakciogyorsasag fejlesztése és felgyorsulasi képesség
fejlesztése rajtgyakorlatokkal. Gyorskoordinacios képességek
fejlesztése kilonbdz6 sebességgel végzett futdsokkal. Aerob
alloképesseg fejlesztése, a kitarto futas tavjanak fokozatos
novelésével és a tavnak megfelel6 egyéni iram kialakitasaval.
Mozgésatallitddas képesseégenek fejlesztése akadalyfutasokkal.
Kinesztétikus differencialé képesség fejlesztése iramvaltasos futassal.
A &b dinamikus erejének ndvelése ugroiskolai gyakorlatokkal. A
dinamikus l&ber6 és a ritmusérzék ndvelése ugrokotél-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat és begyakorlasat segit6
jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok és versenyek.
Rajtversenyek. Futoversenyek 60 m-es tavon, terdeld rajttal.
Valtoversenyek. Helybél tavolugré versenyek. Tavol- és magasugro
versenyek. Kislabda hajitd versenyek helybél. Célba dobd versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészsegfejlesztes

A tartds futas technikajanak optimalizélasa, valamint az egyénhez
igazitott tartds futas sebessegének kialakitasa - a szabadidoben
végzett 6nallo gyakorlas elsegitése érdekében. A szabadidében és
kilénbdz6 terepen végzett tartos futasok, kocogasok el6tti bemelegitd
gyakorlatok elsajatitasa.

gyakorlatok, ritmusok.

Természetismeret:
energianyeres,
szénhidratok, zsirok,
alloképesseg, ero,
gyorsasag.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tart6s futds, a gazdasdgos vagtamozgas és az irambeosztassal
kapcsolatos alapismeretek.

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

A nekifutas sebességenek és az el-, illetve felugras nagysaga kozti

kapcsolat.

Klonb6z6 eszkdzokkel kilonbdzo célba torténd dobasok célszeri
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

A szabad levegén rendszeresen végzett tartos futasok szerepe az
edzettséqg és a fittség kialakitasaban.

A fejleszté folyamat soran alkalmazott jatekok, jatékos
feladatmegoldasok céljanak és jelentdségének tisztazasa az atlétikara
jellemzé cselekvésminték elsajatitdsaban.

Az alapvet6 versenyszabalyok ismerete és betartasa.

Torekveés a tanulok 6nmagukhoz viszonyitott teljesitményének
emelésére, egymas teljesitmenyének elismereése.

Az aerob jellegii futasok jelentésége az egészség megorzésében.
Ismeretnyujtassal érdeklédés felkeltés a rendszeresen végzett tartds

futasok irant.

Kulcsfogalmak/

Allorajt, térdelérajt, vagtafutas, tartos futas, valtofutas, egykezes also
valtas, aerob alloképesség, futdiskolai gyakorlatok, irambeosztas, el- és

fogalmak

felugras, hajitas, edzettség.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok 21 6ra

Elézetes tudas

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztato, valamint manipulativ mozgasok
célszerii, folyamatos és magabiztos végrehajtasa.

Alapvet6 tornaelemeket tartalmazé gyakorlat 6nall6 bemutatasa.

A szekrényugrasoknal tébbnyire nyujtott kar( tdmasz.

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

A maészdkulcsolas egyéni adottsagoknak és képességeknek megfelels
végrehajtasa.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztesi
céljai

A motorikus cselekveéshiztonsag fejlédése a torna jellegt
feladatmegoldasokban.

Igényesseg az esztétikus test irant és a ,,tornaszos” mozgas elsajatitasara.
Fejlodés a torna jellegii feladatmegoldasok szempontjabol kiemelt
motoros kepességek terén, kiillonds tekintettel a test erejére, az izileti
mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a téri tajékozodo és az
egyensulyozd képességre.

Torekveés a kreativitasra, az improvizaciora és az dnkifejezésre a torna
jellegii feladatmegoldasokban.

A redlis testkép és a testtudat Kialakul&sa.

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




egymas iranti segitékészseg kinyilvanitasa.

A balesetvedelmi ismeretek tudatos alkalmazasa, az egylttmikodés az

Erdeklédés kialakulasa a torna jellegii feladatmegoldasok irant, a
rendszeres fizikai aktivitds mozgasvalasztékanak bovitésere, illetve a
versenysport irant érdekl6dok tehetseggondozasa céljabol.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmenyek

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna

A talajtorna és legaldbb egy tornaszer vélasztasa kotelezé.
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, at- és
lemaszasok, kuszasok. Tamlazasok kildnb6zé iranyokban, kilonbdzo
szereken. Mells6 fekvotamaszban karhajlitas, nyujtas.
Guruloéatfordulasok elére-hatra, killénbdz6 testhelyzetekbél,
sorozatban is. Zsugorfejallas. Fejallas. Fejallasbol guruléatfordulas
elére, kuldnbozo testhelyzetekbol. Fellendilés kézallasba,
bordasfalnal. Spargakisérletek. Mérlegallas. Hanyattfekvesbol emelés
hidba. Tigrisbukfenc. Kézen atfordulas oldalt. Osszefiiggsd
talajgyakorlat. Keresztbe allitott ugroszekrenyen (2—4 rész):
felguggolas eés homoritott leugras; zsugorkanyarlati atugras, guggolo
atugras. Hosszaba allitott ugroszekrényen (2—4 rész): felguggolas és
homoritott leugras; felguggolas és guruldatfordulas elére. Felguggolas
és leguggolas. Alacsony gerendan: felguggolas és homoritott leugras;
felguggolés. Gerendan: tAmaszhelyzeten at, fel- és leugrés.
Flggéshelyzetek és fliggesgyakorlatok: Valtozatos feladatok
fuggoészereken fuggoallasban, fliggésben, fekvo fuggésben.
Bordasfalon fliggésben haladas oldalt, felfelé és lefelé. Fliggésben
huzodzkodasok. Kotéimaszas, maszokulcsolassal. Erintd magas
gydrin fiuknak: fuggésben térd- és sarokemelések; alaplendilet
fuggésben; zsugorlefuggés; lefuiggés; homoritott leugrés.
Egyensulyoz6 gyakorlatok: Egyensulyozé jarasok és jatékos feladatok
gerendan, ferde padon, fordulatokkal, szerek hordasaval. Alacsony
gerendan (lanyoknak): érint6jaras, harmaslepeés, fordulatokkal és
szokdelésekkel is

Képességfejlesztés

Koordinacids képességek fejlesztése egyszeri talajgyakorlati elemek
végrehajtasaval, azok kombinalasaval, valamint az ugrészekrény és a
gyura alkalmazasaval (téri tajékozodo-, mozgasatallitddas képesseg,
ritmusérzék). Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan
veégrehajtott statikus és dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar és a
torzs erejének fokozott erdsitése timaszhelyzetben, valamint fiiggésben
vegzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Jatékos és utanzo feladatokkal tigyesség- es erofejlesztés. Akadaly- és
valtoversenyek a tornaszerek felhasznalasaval. Osszefliggo
talajgyakorlat (fidk-lanyok), valamint gerendagyakorlat (lanyok)
0nalld dsszeallitasa, bemutatasa a tarsak pontozasaval.
Tehetséggondozas a torna sportagban tehetségesekkel versenyeken
valo részvétellel.

Prevencio, életvezetes, egészségfejlesztes

Természetismeret: az
egyszerii gépek
mukodési
torvényszeriiségei,
forgatonyomaték,
I6koerd, reakcidero,
hatasidd, egyensuly,
tomeg, kdzéppont.

Vizualis kultara:
reneszansz, barokk.

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

Enek-zene: ritmus és
tempo.




A szervrendszerek sokoldall alkalmazkodasanak elésegitése a torna
jellegt feladatmegoldasokkal. A sajat testtdmeg mozgatéasaval,
valamint a kiillénb6z6 tamaszban és fliggésben végzett gyakorlatokkal
a test izmainak aranyos fejlesztése, a helyes testtartas
kialakitasanak/megtartasanak biztositasa. A cselekvésbiztonsag
ndvelésével a mindennapi életben torténé biztonsagos cselekvések
elésegitése. A gyakorlas biztonsagos kortlményeinek megteremtése.

Ritmikus gimnasztika (lanyoknak)

Elokészitd mozgasok: RG-re jellemzé tartasos és mozgasos
gyakorlatelemek (kar- és torzsivek, kar- és torzshullamok stb.).

Fé mozgasok: Testsulyathelyezések kiilonbézo irdnyokba, killonb6z6
kar- és tdrzsmozgasokkal kombinalva. Jarasok: alapforma, guggolo,
labujjon-, sarkon-, kiils6 talpélenjaras, érint6-, hintajaras. Jarasok
lablenditéssel, térdemeléssel, sarokemeléssel; hajlitott jaras. Ritmizalt
lépések: kering6-, ridalépés, zart és nyitott harmaslépeés, valtdlépés
egyszerii formai. Futasok: alapforma, térdemeléssel, sarokemeléssel,
oll6z6-, harantterpesztéssel. Szokdelések: térdemeléssel,
sarokemeléssel, harantterpesztéssel, oldalterpesztéssel,
galoppszokdelés, koppantd szokdelés, indianszokdelés. Ugrasok:
ugrassorozatok, hajlitott ollo, oll6, 6z, hajlitott 6z, terpeszugras.
Egyensulyozas: labujjon térdemeléssel elére, oldalra; Forgasok:
Iépbforgas (tour chaine), egyszeri fordulatok, forgasok egy labon.
Kdétélgyakorlatok: rovidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések,
korzések, athajtasok, keresztathajtasok, dobasok-elkapasok, kilonb6z6
irdnyokban és sikokban kotve egyszerii testtechnikai elemekkel.
Képességfejlesztés

Az izuleti mozgékonysag, a ritmus-, a reagalo-, az egyensulyozd
képességek fejlesztése. A torzs-, lab-, csipbizilet-hajlitok és -feszitok
dinamikus-statikus erejének novelése. Az improvizacios képesseg, a
Kreativitas és az esztétikai érzék fejlesztése. Nyujto, erésité hatasu,
alloképességet, mozgaskoordinaciot, ritmusérzéket, izileti
mozgékonysagot fejleszté célgimnasztikai szabad-, bordasfal-,
zsamoly-, révidkotél-gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Atfutasok, atugrasok oszlopban koétél felhasznélésaval Péaros
gyakorlatok koteéllel. Jatékok-feladatok harman egy kotéllel. Egyeni és
paros versengések kotél athajtasokkal, kiilonboz6 feladatokkal.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencids funkciok betdltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészseget szem el6tt tartd gyakorlatok jartassag szinta elsajatitasaval,
a testtartasért felelds izomcsoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is
gyakorolhato testedzesi formak megismerése altal hozzajarulas az
egészségmegorzo szokasrendszer megalapozéasahoz.

Aerobik (lanyoknak és fiuknak)

Alapallas;

2—-4 utemsi alaplépések (Low-impact): jaras (march), sarokérintés (heel
dig), tdmaddlépés (lounges), labujjerintés (toe touch), kitdrés (squat),
térdlendités (knee lift), saroklendités (leg curl), 1ép-zar-1épés (step-




touch), keresztlépés (grapevine), A-lepés (A step), V-lépes (V step),
bokszlépés (boksz step).

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

Zenére torténd mozgasok aerobik alaplépésekkel: egyszerii
alaplépések magas ismétlésszammal, alaplépések varialasa-
kombindlasa, alaplépések dsszekapcsolasa; 4x8 Utemii egyszeri
koreogréfia (basic); szimmetrikus koreogréfia.

Képességfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerti kozismert zene litemének
kitapsolasa. Helyben jaras kdzben tapsolas, duplazva sth. Az
egészséget szem elétt mozgasanyag elsajatitasa soran a kondicionalis
és koordinacios képességfejlesztéssel hozzajarulasa a fittség szervi
megalapozasadhoz Aerob munkavégzéssel az aerob alloképesség
fejlesztése.

Prevencid, életvezetés, egészsegfejlesztés

Prevencids funkciok betdltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem el6tt tartd gyakorlatok jartassag szintii elsajatitasaval,
a testtartasért felelds izomcsoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is
gyakorolhat6 testedzési forméak megismerése altal hozzajarulas az
egészsegmegorzo szokasrendszer megalapozasahoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegt feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

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

A tornajellegt feladatok sikeres megoldéasahoz sziikséges alapveté
kondicionalis és koordinacids képességek.

A szenzitiv életkorhoz igazitott er6fejleszté gyakorlatok helyes
végrehajtasara vonatkozé ismeretek.

Osztalykeretben rendezett tornaversenyek rendezésével,
lebonyolitasaval kapcsolatos alapismeretek.

A kiemelkedo teljesitmény és az egyéni képessegekhez viszonyitott
teljesitményfejlédés elismerése.

A balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartasa és betartatasa. A
feladat-végrehajtasok soran segitségnyljtas egymasnak.

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

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kovetkezményeinek tudatosulasa.
Az aerob munkavégzés lényege, és az alloképesség fejlesztéseben
betoltott szerepe.

A helyes testtartasert felelés izmok-izomcsoportok erejének
novelésére és nydjtasara vonatkozo alapismeretek.

Az ellenjavallt, karosodasokat okoz6 gyakorlatok elkerilése.




Tornaszos testtartas, tamlazas, tigrisbukfenc, zsugorkanyarlati atugras,
guggold atugras, alaplendilet figgésben, zsugorlefiiggés, lefliggés,
Kulcsfogalmak/ | 6sszefliggé gyakorlat, segitsegnyujtas, biztositas, tornaverseny, pontozas.

fogalmak RG, hintajaras, kering6lépeés, ridalépes, harmaslépés, olld, terpeszugras,
Aerobik, fitnesz aerobik, aerob munkavégzes, tamadolépes, kitorés, A-
Iépés, V-1épés, bokszlépés,

Temz_;\tlkallegy§eg/ Alternativ kdrnyezetben tizheté sportok Orak}eret
Fejlesztési cél 54 ora

Néhany szabadidés mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa
és szabalyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsagos hasznéalata

El6zetes tudas | jatéktevékenységekben.

A természeti kdrnyezetben torténo sportolas néhany egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak ismerete.

Az id6jarasi korulmeényeknek megfelel6en 61tozkddés.

A helyi targyi feltételek fuggvenyében valasztott sportagi mozgésokkal
elérhet6 célok.

A szabadidében jol hasznosithat6 sportdgakban gyakorlottsag szerzése.
A szabadtéren killénb6z6 id6jarasi viszonyok kdzott végzett
tevékenységekben aktiv részvétel.

A szervezet edzettségének novelése.

Az egészséges eletmod iranti igény erdsitese.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai A szabadban végzett testedzés jelentéségével, valamint a személyi és
kornyezeti tisztasdggal kapcsolatos ismeretek bovitése.
A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beéllitodas erdsitése.
Az alternativ kdrnyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési és
magatartasi normainak betartasa.

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmenyek Kapcsolddéasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
Frizbi id6jarasi ismeretek, az
Dobasok parokban, csoportokban (57 f6), allohelyben, majd emberi szervezet
mozgasban és helycserékkel. Folyamatos passzolasok. miikodése.

Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a
zOnéaba.

Veédekezs mozgésok, ugrasok, elkapésok.

Tollaslabdéazas

Az Utésfajtak technikaja:

Tenyeresitések, adogatasok. Adogatasok kilonb6z6 iveken
(hosszu, magas; rovid, lapos) adogatés célba.

Taktikai feladatok: tamadotaktika, amelyet hatarozott elképzelés,
céltudatos kezdeményezés jellemez; védekezé taktika, amely az
ellenfélnek engedi at a kezdeményezést és az ellenfél hibaira
alapoz.




Asztalitenisz

Az asztaliteniszezéshez szilkséges fizikai pszichikai, szomatikus
képességek, altalanos, jatékos fejlesztése;

— Megismerkedés a sportdg alaptechnikaival;

- A sportagi ismeretek megalapozésa:

Ismerkedés a labdaval, Utével, asztallal; labdalitési gyakorlatok

— Jatékok és gyakorlatok az tit6fogéasra, alapéllasra, alapmozgésra
— Az alapvetd Utestechnikak megismerése: tenyeres-,fonak.

Floorball

Labdés technikai elemek ttével

- labdaatvétel, passzok, labdavezetés, kapura lovések;
- cselezés labdaval: induldcselek, futocselek.
Védotechnika

- elére, hétra, oldalra iranyul6 mozgasok

- keresztiranyd mozgasok.

Téli foglalkozasok:

Szankdzas — szanh(zo versenyek, szankd-tolas. Lecsuszas dombos
terepen.

Hogolyo6zas: célba dobas, tdvolba dobo versenyek, hdgolydcsata.

Képességfejlesztes
A szabadid6ben jél tizhet6 sportagak gyakorlasaval a kondicionalis
és koordinacios képességek fejlesztése.

Jatékok, versengések

,»Cicajaték” koronggal.

Valtoversenyek targyak felemelésével, illetve lerakasaval.
Valtdverseny, egyéni és csapat célba dobo verseny koronggal,
mérkozések. Versenyek meghatarozott tavon. Ugyességi
versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kilonb6z6 évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informélis kertek kozott tizhet6 U testedzési formak
jartasag szintii elsajatitasa. Az edzettség ndvelése az alternativ
kdrnyezetben tizhet6 sportok &ltal. A sportagi mozgéasformak
technikailag helyes elsajatitasara torekvessel a balesetek
megelézése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kilonboz6 idéjarasi korilményekhez és sportagakhoz igazodo
bemelegités.

A vélsztott aktivitashoz kothet6 baleset-elharitasi ismeretek.

Az vélasztott mozgasrendszer jatékszabalyainak ismerete és
alkalmazasa.

A szabadban és Kkilonb6zé évszakokban végzett testedzés
egészségre gyakorolt hatasai. Kornyezettudatos viselkedés
ismeretei és betartasa. Az id6jarasnak és a sportolasi formanak
megfelelé 6ltozék tudatositasa.




Kulcsfogalmak/ | A valasztott aktivitdsoknak megfelel6 fogalmak.
fogalmak

Tematikai egység/

- e Uszas és Gsz0 jellegii feladatok
Fejlesztési cél

Orakeret
18 6ra

Az uszoda rendszabdlyainak, baleset-megel6zési

v , ismerete és betartasa.
Elézetes tudas

A tanult uszasnem fogalmi készletének ismerete.

intézkedéseinek

Egy Uszasnemben 25 méter biztonsagos lelszasa.

Az (j Uszasnem jartassag szinti elsajatitasa.

Az alsé tagozatban tanult Uszasnem technikdjanak javitasa.

A tematikai egység | Fejlodés az aerob alloképesség terén az uszasnemnek megfelel6 ritmus
nevelési-fejlesztési | kialakitasaval, valamint folyamatos és tavolsagot ndvel6 Uszassal.

céljai Az uszoda higiénés szabalyainak betartasa.

életvédelemben.

Az (szés szerepének ismerete az egeszséges életmodban és az

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Hatlszés

Feladatok haton: lebegés és siklas haton.

Hatlszd labtemp0: hatlszd labtempo uszélappal és labdaval; siklas
hatuszas labtempo; hatlszas labmunka 6nall6 gyakorlésa.

Hatlszéas kartempo: hatlszas kartempo — késleltetve; mélytartasbol,
majd magastartasbél; egykaros hatlszas-kisérletek; levegovétel.
Hatlszas kar- és labtemp0: hatlszas labtempd, késleltetett kartempo;
hat(szas kar- es labtempd technikai gyakorlatai.

Uj Uszésnem: a gyorsuszas

GyorsUszas labtempd: siklas hason; gyorsuszas labtemp6 korlatnal és
onalléan eszkdzok felhasznalasaval is; gyorsuszas labtempdval.
GyorsUszéas kartemp0: gyorsuszas kartempd jarasban; gyorsiszas
kartemp0 jarasban egy karral végzett kartempoval; egykaros Uszasok
gyorsuszasban.

Gyorsuszas kar- és labtempd dsszekdtése.

Gyorsuszas levegovétele: gyorsuszas levegovétel gyakorlasa jaras
kdzben; a gyorsuszas levegovétele ,,hatrafordulassal”; a gyorsiszas
kartempo es a levegdveétel dsszekapcsolasa.

Uszasok a mélyvizben: gyorstszas karral-labbal; gyorstszas karral —
labbal, hatraforduldsos levegévétellel; Uszas szabadon.

Rajtok: a hatiszo rajt el6készité gyakorlatai, hatiszo rajt.

Ugrasok, mertilések, taposasok: beugras és taposas a mélyvizben
(nbvekvé idétartamban); fejesugras.

Képességfejlesztés

A koordinacios képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok
pontos végrehajtasaval. Aerob alloképesség fejlesztése ndvekvd
tavolsagra torténo taposassal, és Uszassal a tanult Uszasnemekben. A

Természetismeret:
kdzegellendllas, a viz
tulajdonséagai,
felhajtéero, viz és
vizszennyezes;
szemelyi higiénia,
testapolas.




gyorsasagi alloképesség fejlesztése a gyors-, illetve a hatlszas
labtempojanak alkalmazéasaval rovidebb tdvon, ismétlésekkel,
versenyszeriien, valamint versenyszeri uszassal meghatarozott

tvolsagra.

Jatékok, versengesek

Fogojatékok. Jatékos, kooperativ vizbe ugrasok; feladatok labdaval
és kilénbozo6 eszkdzokkel. Egyéni, sor- és valtoversenyek
uszolappal, egyéb eszkdzokkel. Viz-alamerilési versenyek.
Versenyek mély vizben viz alatti feladatokkal. Uszoversenyek
talpas-, majd fejesugrassal meghatarozott tavon, a tanult

Uszasnemekben.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
A bemelegités vizes gyakorlatai; tartasjavitd, prevencios vizi

gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az Uszasnemek és az Uszasnemekkel dsszefiliggé alapvetd

szakkifejezések.

A viz szervezetre gyakorolt hatésai.

Az aerob alléképesség fogalma és a fejlesztés alapveté mddszerei.
Az Uszas szerepe, jelentésége az edzettség és a fittség noveléseben.
A vizben végezhet6 jatéekok balesetvédelmi és jatékszabalyai.

A tanulas soran alkalmazott Usz6versenyek szabalyai.

Az uszoda és a flrdok higiénés szabalyai.

Az Uszastudas és a vizbiztonsag szerepe az egészség megoérzéseben
és az eletvédelemben.

Batorsagra nevelés a mélyvizben térténd gyakorlatokkal.

Az onkontroll fejlesztése az 6nallo és tudatos tanulassal.

Kulcsfogalmak/ | Uszasnem, levegdvétel, taposas, fejesugras, intenziv Uszés, aerob
fogalmak alloképesség, onkontroll, vizbiztonsag, életvédelem.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

8 6ra

Onvédelmi és kiizdéfeladatok

Elézetes tudas

Néhany dnvédelmi fogas bemutatasa.

Tompitassal torténé esés végrehajtasa elére, hatra és oldalt.

A grundbirkdzas alapvet6 szabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Sportszert kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasa. Az agresszio
elutasitasa.

Az dnvédelmi feladatok celjanak belatasa és elfogadasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetlenil fontos alapvet6
eséstechnikak és énvedelmi fogasok elsajatitasa.

A tanult technikdk valtoz6 kortilmények kozotti alkalmazéasaban
jartassagi szint elérése.

Az alapvet6 6nvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek
elkertilésének, a menekdles, a segitsegkérés modjainak és
lehetéségeinek ismeretei.

Annak belatéasa, hogy a kiizdésportokat csakis 6nvedelemre




hasznalhatjak.

Torekvés az onfegyelemre és az 6nszabalyozasra.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem

Onvédelmi fogasok: Szabadulasok egykezes, kétkezes lefogashol,
mellsd, hatsd egykezes és kétkezes atkarolasbal.

Grundbirkozés: Fogaskeresesek allasban, megfogasok és
fogasmodok (kapocsfogas, tenyerbefogas, csuklofogas).
Alapéllasok, alaphelyzetek gyakorlasa. Fogaskeresés gyakorlasa
jatékosan.

Dzsudo

Kuldnbozé eséstechnikék tompito felliletének elsajatitasa alacsony,
talaj kozeli helyzetekben. Zuhand esések elére, hatra, oldalra
kilénb6z6 kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nydjtott Glés, guggolas,
hajlitott allas, allas. Félvallas gurulas elére és hatra technikajanak
elsajatitasa talaj kozeli helyzetbdl indulva &llasbol torténd
vegrehajtasig. Lépésbaol, futasbol torténd végrehajtas.
Allaskiizdelem: Fogaskeresés és fogasbontas gyakorlasa.
Kiizdémozgas elsajatitasa és kialakitasa.

Képességfejlesztes

Az elvart képessegek kialakitasahoz sziikséges speciélis
kiizdésportokra jellemzé bemelegité gyakorlatok, a kiszéasok és
maszasok, valamint specialis egyéni és paros képessegfejleszté
gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kuzdojatékokat elokeszito érintéses feladatok és jatékok. Huzasok,
tolasok elokészitése paros kizdoéjatékokkal. Foldharcjatékok
(szényegfelulet esetén). A grundbirk6zas és a dzsudo
alaptechnikéinak jartassagszintii elsajatitasaval, az er6
dsszemérések megteremtése. A tehetséges tanuldk alaptudasanak
biztositasa az iskolan kivili versenyeztetéshez és a
sportegyesuletbe torténd iranyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészsegfejlesztes

A balesetek elkerllése szempontjabdl elengedhetetleniil fontos
alapvet6 esestechnikak és énvédelmi fogasok elsajatitasa.
Viselkedésmintak kialakitasa veszélyes helyzetek és fenyegetettség
elkertlésere.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozo technikai
ismeretek.

Jatékos feladatmegoldasok szerepe az dnvédelmi és kiizdojellegii
sportok elsajatitasban.

A versenyzés soran az elbizakodottsag és a félelem lekiizdésének

Tortenelem, tarsadalmi és
allampolgari ismeretek:
keleti kultdrak.

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




tudatositasa. Az ag

A siker es a kudarc, mint a versenyzés velejaroi.
Az ellenfél képességeinek elismerése, egylittmiikddés a gyakorld

parral.

A magyar kiizdésport legjobbjai, olimpiai helyezettek.
Veszélyes helyzetekre, fenyegetettségre, a fenyegetettseg
elkerilésére vonatkozo, valamint a segitsegkérésre, menekdilésre
vonatkozo ismeretek.

resszid és az asszertivitas értelmezése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Dzsudo, 6nvédelmi technika, eséstechnika, allaskizdelem, fogaskeresés,
fogasbontés, foldharc, fair play, agresszio, asszertivitas.

A fejlesztés vart
eredményei az
otodik
évfolyamos ciklus
vegén

Természetes és nem természetes mozgasformak

A gyakorlashoz szlikseges alakzatok dntevékeny gyors kialakitasa.
Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

A bemelegitésre, a sokoldalu elékészitésre, valamint a
képességfejlesztésre alkalmas mozgasformak, gyakorlatok folyamatos,
pontossagra torekvé és megfelel6 intenzitast végrehajtasa.

8-10 gyakorlattal 6nallé bemelegités végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvet6 szakkifejezéseinek ismerete.
A testtartasért felelés izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése. A
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

Relaxacids mddszerek alkalmazasaval a fesziltségek 6nall6 szabalyozasa.
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Sportjatékok

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

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

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykoveté magatartas, onfegyelem, egyuttmiikddés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

Reszvetel a kedvelt sportjatékban a tanoran kivili sportfoglalkozasokon
vagy egyéb szervezeti formaban.

Atlétika jellege feladatok

A tanult futo-, ugré-, dobogyakorlatok jartassag szinti elsajatitasa.
A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megfelel6en.

A Vvéagta és a tartosfutas technikajanak végrehajtasa a mozgasmintanak
megfeleléen.

Ugrasoknal a nekifutas tavolsaganak és sebességenek kialakitasa
tapasztalatok felhasznalasaval.

A kislabda-hajito technika képességeknek megfelel6 elsajatitasa.
A kar- és lablendités szerepének ismerete az el- és felugrasok
eredményességeben.

Az atlétikai versenyek alapvet6 szabalyainak ismerete.




Szervezési feladatok véallalasa a tandrai versenyek lebonyolitasaban.

Torna jellegii feladatok

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

A tanult akadalylekiizdési mddok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.
A dinamikus és statikus egyensulygyakorlatok végrehajtasa a képessegnek
megfelel6 magassagon, szlikseg esetén segitségadas mellett.

Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6nallé 6sszeallitasa.

Az aerobik alaplépések 6sszekapcsolasa egyszerii kartartasokkal és
kargyakorlatokkal.

Az alaplépésekbsl 2—4 Gtemii gyakorlat végrehajtasa helyben és
haladassal, zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartdsos és mozgasos
gyakorlatelemeinek bemutatésa.

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

A gyakorlatvégzések soran el6fordul6 hibak elismerése és a javitasi
megoldésok elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyijtas a tarsaknak.

Alternativ kdrnyezetben zizhets sportok

A tanult alternativ kdrnyezetben tizhet6 sportagak alaptechnikai
gyakorlatainak bemutatasa.

A sportagak tizéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos hasznélata.

A természeti és kdrnyezeti hatasok és a szervezet alkalmazkodd képessége
kozotti dsszefliggés ismerete.

A természeti kdrnyezetben torténé sportolas egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak elfogadasa és betartasa.

A mostoha id6jarési feltételek mellett is aktiv részvétel a foglalkozasokon.

Onvédelmi és kiizdsfeladatok

Az alapvet6 onvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhato bemutatasa,
kil6nos tekintettel a tompitési technikékra, Grundbirkdzasban az
alaphelyzetek, a kitolas és a kih(zas vegrehajtasa.

A dzsudo elemi gurulo- és esés gyakorlatainak bemutatasa.

Jartassag néhany onvédelmi fogasban.

A test-test elleni kiizdelmet vallalésa.

Belatésa annak, hogy a kiizdésportok nem az agresszio eszkozei.
Erzelmek és az esetleges agresszio szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A feladatok végrehajtasaban aktivitasra torekves.

A tanult dnvédelmi és kiizdo jellegt feladatok szabalyainak ismerete és
alkalmazasa.




6. évfolyam

Tematikai egyseg/
Fejlesztési cél

Orakeret

Termeszetes és nem természetes mozgasformak 20 6ra

Elézetes tudas

Az egyszerii bemelegit6 gyakorlatok szaknyelvének ismerete és
azok

onallé végrehajtasa.

Részvétel a gyakorlashoz szlikséges egyszeriibb alakzatok,
térformak kialakitasaban.

A tandrahoz kapcsol6dd higiénés és magatartési szabalyok
betartésa.

A relaxécid fogalméanak, a tudatos ellazulasnak ismerete.

A tematikai egyseg
nevelési-fejlesztési

A tanorak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.

A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa.

Alapvet6 jartassag a relaxaciot szolgalo gyakorlatokban.

A mozgasszabalyozo-, ritmus- és a kéz-1ab koordinacios képesség
fejlédese.

Az erfsités, a nyujtas és a mobilizalas alapveto elveinek és egyszerii

céljai modszereinek megismerése.
Egyuttmikddés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok
végrehajtasanal.
A személyi és kdrnyezeti higiénids ismeretek elsajatitasa.
A relaxacios tudas tovabbfejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények Kapcsolddéasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szamolas,
Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitasa. térbeli tajékozodas,

Az bra szervezéséhez sziikséges térformak, alakzatok és 6sszehasonlitasok.

kialakitasuk. Sorakozd vonalban és oszlopban. Tav- és térkoz

felvétele. Nyitodas, zarkdzas. lgazodas, takaras. Testfordulatok. | Kornyezetismeret: testiink,

Megindulas, megallés. Fejlodés, szakadozas. életmiikddéseink, az emberi
Gimnasztika szervezet.

Természetes mozgasformak egyeni- és tarsas

szabadgyakorlatokban, szerek/kéziszerek felhasznalasaval, Vizualis kultura: targy és
jatéekos feladatokkal és versengesekkel is 6sszekotve. kornyezetkultura, vizualis
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok az iziilet- és kommunikacid.

gerincvedelem szabalyainak megfeleléen, eszkdz nélkil és
eszkozokkel, egyénileg, parban valamint csoportban. Jatékos
gimnasztikai gyakorlatsorok zenére. Jatékos és hatarozott
forméaju gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer- és kéziszer-
gyakorlatok. Hatarozott formaju szabadgyakorlati alapformaju
4-8 (temi szabad-, tarsas-, keziszer- es szergyakorlatok.
Szabadgyakorlat fiizér (6—8 gyakorlat) iranyitva, vagy 6nalloan,

zenére is.
Képességfejlesztés
Keringesfokozas testneve

izUleti mozgékonysagot fejleszt6 egyszert 2—4 alapformat

Iési jatékokkal. Alap alloképességet és




tartalmazd, szabad-, szer- és kéziszer-gyakorlatok.
Koordinacios képességfejlesztés kéziszer-gyakorlatok és
szabadgyakorlatok folyamatos végrehajtasaval, zenére is
(ritmuserzék, kinesztétikus differencialo képesseg). A
testtartasért felelds izomcsoportok erésitése, nyujtasa.
Jatékok, versengések

A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgalo testnevelési
jatékok, eszkozzel is. Koordinaciot és fittséget fejleszto
szabaly- valamint feladatjatékok kooperativ- €s

versenyjelleggel.

Prevencid, életvezetés, egészsegfejlesztés: A biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgalo specialis
gyakorlatanyag. A testtartasért felelés izmok koncentrativ
hasznalata. Légz6- és labboltozat erésité gyakorlatok.

A 10 testtajra vonatkozo gerinctorna gyakorlatanyaghdl
oranként 1 gyakorlat tanitasa. Az 5-6. osztalyosok relaxacios
gyakorlatai, Az autogen trening alapfok( gyakorlatai.
Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az Ora szervezéséhez szlikséges rend- és gimnasztikai
gyakorlatok alapfogalmai.

A bemelegités és a levezetés funkcidja a motoros
tevékenységeknél.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi

ismeretek.

Az erdsités, a nyujtas és a mobilizalas alapveto elvei és
egyszerii modszerei.

A torzserosito gyakorlatok szerepe a testtartés javitasaban, a
testtartasért felel6s izmok ismerete. A futas szerepe és
jelentésége a keringési, mozgato- és légzési rendszer
fejlesztésében, az egészség megorzésében, a fittség

fokozaséaban.

Alapvet6 szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok

lebonyolitasaban

Egeszsegnevelesi alapismeretek: Az egeszséges élet
alapfeltételei (napi tisztalkodas, fogmosas, heti hajmosas,
testmozgas, egészséges taplalkozas). Oltozai rend és a
sportfelszerelés tisztasaga. Ismeretek a pubertassal jaro testi és
lelki valtozasokrol

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

Személyes felel6sség: egészség, sport, életvitel, életmdd és
baleset-megel6zés alapismeretei.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szer- és kéziszer-gyakorlat, bemelegités,
levezetés, képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacios
képességek, erdsités, nyujtas, mobilizalas, prevencid, megel6zés,
biomechanikailag helyes testtartas, relaxacio, fittség, edzettség, érzelem- és
fesziiltségszabalyozas, életmdd, egészséges taplalkozas.







Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 35 6ra

Eldzetes tudas

Az alapveté manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok
célszertien végrehajtva.

A manipulativ alapkészségek alapveté6 mozgasmintai és a vezet6
miuveletek tanulasi szempontjainak ismerete.

Jatékban és gyakorlas kozben kiilonb6zé biztonsagos feladatmegoldas
kézzel-labbal is.

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

Sportszerii magatartas a jatéktevékenységben.

A tematikai egyseg
nevelési-fejlesztési
céljai

A sportjatékok életkori sajatossagokhoz igazodo alap technikai és
taktikai készletének, valamint elméleti ismereteinek elsajatitasa.
Fejlodés a motoros képességekben a sportjatékok mozgasanyaganak
intenziv és tudatos gyakorlasaval.

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepik tudatosulasa az
eredményes jatéktevékenységben.

Aktiv részvétel a sportjatékok elékészito jatékaiban és a sportjatékok
egyszeriisitett, valamint kiteljesed6 valtozataiban.

Torekves a sportszeriiségre, a szabalykdveté magatartasra, a figyelmes
és hatékony munkavégzésre.

Erdekldés kialakulasa a sportjatékok irant. Az egyéni adottsagoknak és
érdeklédésnek leginkabb megfelelé sportjaték megtalalasa rekreacios
celu testedzésre, vagy a versenyszerii sportagvalasztas elésegitésere.

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények Kapcsolddasi pontok

Legaldbb két sportjaték valasztasa kotelezé. Matematika: logika,
MOZGASMUVELTSEG valdsziniiség-szamitas,

Kosarlabdazas

Labda nelkili technikai gyakorlatok: Megindulas, megallas. Futas
kdzben iram- és irdnyvaltoztatasok. Felugrasok egy és paros labrol.
Alaphelyzet. Cselezés meginduléaskor és futas kdzben. A védétol
val6 elszakadas legegyszeriibb maédjai.

Labdés technikai gyakorlatok: Labdas tigyességi gyakorlatok.
Labdavezetések: Magas, kdzépmagas, mély labdavezetés helyben és
haladassal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok. HosszU- és
rovid indulas. Megallasok 1, 2 lelites utan, labdavezetésbél,
sarkazas. Megallas, sarkazas, 6npasszbol, ill. kapott labdaval.
Atadasok-atvételek: Kétkezes mellss-, felss-, egykezes felssatadas

térbeli alakzatok,
tajékozaddas.

Vizudlis kultura: targy
és kornyezetkultura,
vizualis kommunikacio.

Természetismeret:
mechanikai
torvényszertségek; az
emberi szervezet

helyben és mozgéas kdzben pattintva is. Paros-, harmas lefutas. n:\ul:o_d?]se,r, .
Kosarra dobasok: Koséarra dobés helybdl egy kézzel. Fektetett dobas | ENEr91anyerest
folyamatok.

1, 2 lelitésbol, labdavezetéshdl mindkét oldalrol. Fektetett dobas
labdavezetéshol, 6npasszbdl, kapott labdaval, mindket oldalrdl.
Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés: Taposas
alaphelyzetben. A védekezés kar- és labmunkaja. Védémozgas, a

veédo helyezkedése.
Képességfejlesztés




A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé
gyakorlatokkal (futdsok iram- és iranyvaltoztatassal, felugrasok
stb.). A labdéas koordinacié kiemelt fejlesztése: az id6, a pontossag,
a feladat bonyolultsédga és a mozgéas 6sszehangolasanak kényszere
okozta feltételek kozotti feladat-vegrehajtasokkal. A motoros
képességek fejlesztésével hozzajarulés az edzettseg és fittség szervi
megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A koséarlabdazas labda nélkuli és labdas technikai keészletének
gyakorlasa testnevelési jatékokban. Kosarlabdajaték konnyitett
szabalyokkal. Kosarra dobo versenyek, egyénileg és csapatban.
Részvétel az iskolai mini kosarlabda bajnoksagban, a
sportagvalasztas és az utdnpdtlas-nevelés elésegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazés jatékelemeinek szabalyos és
korultekint6é végrehajtasaval. A kosarlabdazas megszerettetésével és
a jatéktudas bovitésevel a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertoarjanak bévitése.

Rdplabdazas

Labda nélkuli technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a
labdahoz.

Labdas technikai gyakorlatok: Alkarérintés (kénnyt miianyag
labdaval, majd roplabdaval): Egyéni és paros gyakorlatok. Alsé
egyenes nyitas: A nyitas gyakorlasa egyénileg és parokban.
Kosarérintés: Egyéni és paros gyakorlatok. Kosar- €s alkarérintés
Osszekapcsolasa, kisérletek a folyamatos és valtakozé érintésekre.
Fels6 Utéérintes: egyenileg és parokban.

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

Klonb6z6 egyensulyi helyzetekben allas, testhelyzetek
valtoztatasa, a labda és a test kiilonbdz6 helyzeteinek
0sszehangolésa. Labdalitogetés a kéz és a lab kulonbdzo
feltleteivel. Fejelés labdaval.

Jatékok, versengesek

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidoben, szabadtéren, strandon is jatszhatd
alapvet6 technikai készletenek, valamint egyszerasitett
jatékformainak megismerése.

Kézilabdazés

Labda nélkuli technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekezo és
tdmadd labmunka; megindulas-megallas; felugras-leérkezés,
Utkodzések; cselek. Iranyvaltoztatasok; cseles, megtéveszto
mozgasok; fordulatok labda nélkil. A sancolas, a laza és a szoros
emberfogas technikaja.

Labdas technikai gyakorlatok: A labda fogasa; guruld labda




felvétele allohelyben és mozgas kozben. Labdavezetés mindkét
kézzel allasban és mozgéas kdzben, dnszoktetéssel, irany-,
iramvaltassal, nehezitett korilmények kozott is. Egy- es kétkezes
atadasok helyben és mozgas kdzben, nehezitett feltételek kdzott is
(kétkezes felso, mellso, pattintott; egykezes fels6 atadas helyben —
kilépéssel). Labdaatvétel és -atadasok: kilonbdzé iranybol érkezé
labda atvétele; atadasok mozgas kdzben kilonbdzo iranyba es
tvolsagra; kilonleges labdadtadasi formak. Célba dobasi
gyakorlatok. Kapura I6vések: helybél; kilépéessel; 3 1épés utan;
felugrasbdl; kilonb6zé lenduletszerzés utan; passziv, félaktiv és
aktiv védovel szemben. Bedobés. Szabaddobés. Blintetdobas.
Utkozések oktatasa. Induldcsel labda nélkiil és labdaval. Induldcsel,
testcsel, ataddcsel, atadasi csel és labdavezetés. Kapusmunka:
Alaphelyzet; helyezkedés; védés kézzel, labbal; kidobas; 7 méteres
vedeése.

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1, 3:1 elleni jaték. VVédekezés
emberfogéssal és 6:0-as terlletvédekezéssel. A védo, a thmado
helyezkedése. Egyéni védekezeés: a vedo helyezkedése a labda
nélkiili és a labdat birtokld tamaddval szemben. Ures helyre
helyezkedés, védotol valo elszakadas. Tamadasbol védekezésbe
val6 visszarendez6dés. Helycsere labdaatadassal, labdavezetéssel.
Lerohanasok, rendezetlen védelem elleni jaték.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képessegek fejlesztése a sportjatékra jellemzé
gyakorlatokkal (pl. futdsok iram- és iranyvaltoztatassal, felugrasok,
fordulatok, labdaval is) a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkozések jatszasaval. A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése:
az idd, a pontossag, a feladat bonyolultsdga és a mozgas
dsszehangolasanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat-
végrehajtasokkal.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas labda nélkili és labdas technikai elemeinek
gyakorlésa testnevelési jatékokban és jatékos feladatokban.
Kézilabdajaték szabalykonnyitéssel mérkozesszertien. Részvétel az
iskolai bajnoksagban, a sportagvalasztas és az utanpétlas nevelés
elésegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervezet edzettségének novelése a szabadteren kiilonb6zé
id6jarasi viszonyok kozott, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkézések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztésevel hozzajarulas az edzettseg es fittség szervi
megalapozdsdhoz. Baleset-megel6zés a kézilabdazas jatékelemeinek
szabalyos és korultekinté vegrehajtasaval. A kézilabdazas
megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a fizikai rekreaciora
alkalmas sportok repertoarjanak bévitése.

ISMERETEK, SZEMELY ISEGFEJLESZTES

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




A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvezéen befolyasold kondicionalis es
koordinacios képességek, valamint fejlesztésik alapismereti és
egyszerii modszerei.

Az eredményes csapatjatek feltételei és a csapatjatékos
tulajdonséagok tudatositéasa.

A sportjatékok szabadiddben is tizhet6 formainak megismerése.

Az Ontevekeny jatékszervezés és - vezetés alapveto ismeretei.

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

A magyar sportjatékok kiemelkedé bazisai, nemzetkdzi sikerei.

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

A labda nélkili és labdas egyszerii bemelegités elvei és modszerei.
A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a sportjatékok

technikai és taktikai készletének elsajatitasahoz és az ontevékeny
szabadidés tevékenysegek szervezésehez.

A sportjatékok iranti érdeklédés kialakulasa és megszilardulasa az
egyéni adottsagoknak és érdeklédésnek leginkabb megfelel6
sportjaték megtalalasa rekreacios célu testedzesre, vagy a
versenyszerii sportagvalasztas elésegitésére.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Védotol vald elszakadas, hosszu és rovid indulds, sarkazas, énpassz,
fektetett dobés, emberfogésos védekezes, kétkezes mellsé atadas, mini-
kosarlabdazas, szabalykovets magatartas. Utkozés, testcsel, sancolas, laza
és szoros emberfogas, bedobés, szabaddobas, biintetédobas, ures helyre
helyezkedés, fair play. Jatékelemek, labdaatadas, labdaatvétel,
labdahlzogatas, labdagorgetés, csud, megel6z6 szerelés, dekazas,
partdobas, Kiguritas-kiragas, kispalyas labdartgas, 6sszjaték, aranycsapat.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétikai jellegii feladatok 24 6ra

Elézetes tudas

A futo-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok ismerete, precizitasra
torekedve torténo végrehajtasa, valtozo kortlmények kozott.

A 3 |épéses dobdritmus ismerete.

A kilonbdz6 intenzitasu es tartamu mozgasok fenntartasa jatékos
kortalmények kozott, illetve jatékban.

Tartos futas egyéni tempoban, akéar jarasok kdzbeiktatasaval is.

Az atletikai cselekvésmintak elsajatitasa, illetve azok alkalmazasa az
egyéni adottsagoknak megfeleléen.

A tematikai egység Torekves az atlétikai versenyszamok technikajanak elsajatitasara és a
nevelési-fejlesztési teljesitményndvelésre.

céljai

Fejlodés elérése a kondicionalis képességek terén, kilonds tekintettel az
aerob allokepességre-, valamint az alsé- és fels6 vegtag dinamikus
erejére.

A tart6s futds technikjanak optimalizélésa, és az egyénhez igazitott




sebesség kialakulasa.

munkavégzeshen.
Erdekl6dés az atlétika sportédg irant.

Kitartés és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartds

Tehetséggondozas a versenysport irant érdekl6dok szamara.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

Lassu futas tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futoiskolai
gyakorlatok. Akadalyfutés. (A szabadban természetes akadalyok, a
teremben tornaszerek lekiizdése.) Kozepes iramu futas. Iramfutasok
lendiiletesen, természetes mozgassal. Alldrajt, térdelérajt. Rajtok-
indulasok kilénbdzo kiinduld helyzetbol.

Vagtafutasok, gyorsfutasok irdnyvéltoztatassal, kiilonféle szintereken.
Repll6 és fokozo futasok 30—-40 m-en. Vagtafutasok 20—30 m-en.
Valtofutas, egykezes alsé valtas. Tartos futas a tav novelésével és a
tdvnak megfelel iram megvalasztaséval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdelo és ugrdiskolai gyakorlatok. Helybél tavolugras,
folyamatosan is. Tavolugrés guggolé vagy 1épé technikaval, 8-14
lépés nekifutasbol az elugrés helyzetét tartva, elugréd savbol.
Magasugréas: 6—8 1épésrol atléps technikaval nyujtott vagy hajlitott
labbal; magasugréversenyek.

Dobasok:

Doboiskolai gyakorlatok: dobasok és I6kések kilonb6zé kiindulo
helyzetb6l tomott labdaval, helybol és 3—4 1épéses lendiiletbol.
Dobésok és lokeések kulonbdzo célba, kiulénbdzo labdaval.
Vetémozgas fiiles labdaval célba (sav, zona) helybél és negyed
fordulattal. Kislabdahajitas célba és tavolba nekifutassal. Sulylokés
helybél.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal. Reagal6
képesség, reakciogyorsasag fejlesztése és felgyorsulasi kepesség
fejlesztése rajtgyakorlatokkal. Gyorskoordinacios képességek
fejlesztese kiilonb6zo sebességgel végzett futasokkal. Aerob
alloképesség fejlesztése, a kitartd futas tavjanak fokozatos
novelésével és a tavnak megfelel6 egyéni iram kialakitasaval.
Mozgasatallitddas képességének fejlesztése akadalyfutasokkal.
Kinesztetikus differenciald képesség fejlesztése iramvaltasos futassal.
A 1ab dinamikus erejének novelése ugroiskolai gyakorlatokkal. A
dinamikus laberé és a ritmusérzek ndvelése ugrokotél-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengesek

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat és begyakorlasat segit6
jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok es versenyek.
Rajtversenyek. Futdversenyek 60 m-es tavon, térdel6 rajttal.

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok, ritmusok.

Természetismeret:
energianyeres,
szénhidratok, zsirok,
alloképesség, ero,
gyorsasag.

Foldrajz:
térképismeret.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.




Valtoversenyek. Helybél tavolugro versenyek. Tavol- és magasugro
versenyek. Kislabdahajito versenyek helybél és nekifutassal. Sulyloko
versenyek. Célba dobd versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészsegfejlesztés

A tart6s futds technikajanak optimalizélasa, valamint az egyénhez
igazitott tartds futds sebessegének kialakitasa - a szabadidében
végzett 6nallo gyakorlas el6segitése érdekében. A szabadidében és
kilénbdz6 terepen végzett tartos futasok, kocogasok el6tti bemelegitd
gyakorlatok elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tart6s futds, a gazdasdgos vagtamozgas és az irambeosztassal
kapcsolatos alapismeretek.

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

A nekifutas sebességének és az el-, illetve felugras nagysaga kozti
kapcsolat.

Klonb6z6 eszkdzdkkel kilonbdzo célba torténd dobasok célszeri
végrehajtasdval kapcsolatos ismeretek.

A szabad levegén rendszeresen végzett tartos futasok szerepe az
edzettség és a fittség kialakitasaban.

A fejleszt6 folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos
feladatmegoldasok céljanak és jelentéségének tisztazésa az atlétikara
jellemzé cselekvésmintak elsajatitasaban.

Az alapvet6 versenyszabalyok ismerete és betartasa.

Torekveés a tanulék 6nmagukhoz viszonyitott teljesitményének
emelésére, egymas teljesitményének elismerése.

Az aerob jellegii futasok jelentésége az egészség megorzeseben.
IsmeretnyUjtassal érdeklodés felkeltés a rendszeresen végzett tartos
futdsok irant.

Allorajt, térdelérajt, vagtafutas, tartds futas, valtofutas, egykezes alsd
valtas, aerob alléképesség, futdiskolai gyakorlatok, irambeosztés, el- és
felugras, hajitas, lokes, edzettség.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tematikai egység/ . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 21 6ra

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztato, valamint manipulativ mozgéasok
célszeri, folyamatos és magabiztos végrehajtasa.

Alapvet6 tornaelemeket tartalmazo6 gyakorlat 6nall6 bemutatasa.

A szekrényugrasoknal tébbnyire nyujtott kart tamasz.

Az egyensuly megtartasa fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és

Elézetes tudas | labgyakorlatok kozben.

A mészdkulcsolas egyéni adottsdgoknak és képességeknek megfelel6
végrehajtasa.

Egyénileg, parban és csoportban végzett ritmikus mozgasokban a zene
kdvetése fokozodo sikerességgel.




feladatmegoldasokban.

egyensulyozo6 képességre.
A tematikai egység

nevelési-fejlesztési | jellegti feladatmegoldasokban.

A motorikus cselekvéshiztonsag fejlédése a torna jellegti

Igényesség az esztétikus test irdnt és a ,,tornaszos” mozgas elsajatitasara.
Fejlodés a torna jellegii feladatmegoldasok szempontjabol kiemelt
motoros kepességek terén, killonds tekintettel a test erejére, az izileti
mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a téri tajékozodo eés az

Torekvés a kreativitasra, az improvizéciora es az 6nkifejezésre a torna

céljai A realis testkep és a testtudat kialakulasa.
Az izmok, izomcsoportok erejének ndvelését és nyljtasat szolgalo
modszerek/gyakorlatok megismerése.
A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazésa, az egyuttmiikddés az
egymas iranti segitokészség kinyilvanitasa.
Erdeklédés kialakulasa a torna jellegii feladatmegoldasok irant, a
rendszeres fizikai aktivitds mozgasvalasztékanak bovitésére, illetve a
versenysport irdnt érdeklédok tehetséggondozasa céljabal.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmenyek Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret: az
Torna egyszert gépek
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo. mukodési
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, at- és torvényszeriiségei,
lemaszasok, kuszasok. Tamlazasok kulonbdzo irdnyokban, kiilonb6zé | forgatonyomaték,

szereken. Mells6 fekvétamaszban karhajlitas, nyujtas.
Guruléatforduldsok elére-hatra, killonbdzo testhelyzetekbol,
kilénb6z6 testhelyzetekbe, sorozatban is. Zsugorfejallas. Fejallas,
kilonboz6 labtartdsokkal. Fejallasbdl guruldatfordulas elére,
klldnbozé testhelyzetekbdl, killonbozo testhelyzetekbe. Fellenduilés
kézallasba, bordasfalnal. Fellendulés kézallasba és guruldatfordulas.
Spargakisérletek. Mérlegallas. Hanyattfekvésbél emelés hidba.
Tigrisbukfenc. Kézen atfordulas oldalt, mindkét iranyba. Osszefiiggd
talajgyakorlat. Keresztbe allitott ugrészekrenyen (2—4 rész):
felguggolas és homoritott leugras; zsugorkanyarlati atugras, guggolo
atugras; huszarugras. Hosszaba allitott ugroszekrényen (2—4 rész):
felguggolas es homoritott leugras; felguggolas és guruloatfordulas
elére; guruléatfordulés elére ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal;
felguggolas es leguggolas, felguggolas és leterpesztés. Alacsony
gerendan: felguggolas és homoritott leugras; felguggolas és
terpesztéssel leugras. Gerendan: tamaszhelyzeten at, fel- és leugras.
Flggéshelyzetek és fliggésgyakorlatok: Valtozatos feladatok
fligg6szereken fliggoallasban, figgésben, fekvé fuggésben.
Bordasfalon fliggésben haladas oldalt, felfelé és lefelé. Fliggésben
huzodzkodasok. Kotélmaszas, maszokulcsoléassal. Erintd magas
gyirin fiuknak: fuggésben térd- és sarokemelések; alaplendilet
fliggésben; zsugorlefligges; lefliggés; fellendiilés lebego fliggeshe;
ereszkedés hatso fuiggésbe; hatso fuggeésbol emelés lebegofiiggésbe;
fliggésben lendulet hatra, homoritott leugras. Gyiirtn: hatso fliggés;
fuggésben lendilet hatra, homoritott leugras, fellendilés lebeg6
fliggésbe. Lanyoknak: lenduletek elére-hatra; fellendilés

I6kéerd, reakcidero,
hatasido, egyensuly,
tomeg, kdzéppont.

Vizualis kultara:
reneszansz, barokk.

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

Enek-zene: ritmus és
tempo.




lebegofliggesbe; zsugorlefligges.

Egyenstlyoz6 gyakorlatok: Egyensulyozd jarasok és jatékos feladatok
gerendan, ferde padon, fordulatokkal, szerek hordasaval. Alacsony
gerendan (lanyoknak): érintéjaras, harmaslépés, fordulatokkal és
szokdelésekkel is. Mérlegallas. Fuggoleges repiilés labterpesztéssel.
Képessegfejlesztés

Koordinacids képességek fejlesztése egyszerii talajgyakorlati elemek
veégrehajtasaval, azok kombinalasaval, valamint az ugrészekrény és a
gyura alkalmazasaval (téri tajékoz6do-, mozgasatallitddas képesség,
ritmusérzék). Egyensulyérzekelés fejlesztése alacsony gerendan
végrehajtott statikus és dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar és a
torzs erejének fokozott erdsitése tAmaszhelyzetben, valamint fliggésben
végzett gyakorlatokkal.

Jatekok, versengések

Jatékos és utanzo feladatokkal ligyesség- és erofejlesztés. Akadaly- €s
valtoversenyek a tornaszerek felhasznalasaval. Osszefiiggd
talajgyakorlat (fiuk-lanyok), valamint gerendagyakorlat (lanyok)
0nallo dsszeallitasa, bemutatdsa a tarsak pontozasaval.
Tehetséggondozas a torna sportagban tehetségesekkel versenyeken
valo részvétellel.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldall alkalmazkodasanak elésegitése a torna
jellegt feladatmegoldasokkal. A sajat testtdmeg mozgatéasaval,
valamint a kiillénb6z6 tamaszban és fliggésben végzett gyakorlatokkal
a test izmainak aranyos fejlesztése, a helyes testtartas
kialakitasanak/megtartasanak biztositasa. A cselekvésbiztonsag
ndvelésével a mindennapi életben torténé biztonsagos cselekvesek
elésegitése. A gyakorlas biztonsagos korilményeinek megteremtese.

Ritmikus gimnasztika (lanyoknak)

Elokészité mozgasok: RG-re jellemzé tartdsos €s mozgasos
gyakorlatelemek (kar- és torzsivek, kar- és torzshullamok stb.).

F& mozgéasok: Testsulyathelyezések kiilonb6zé irdnyokba, kilonbzé
kar- és torzsmozgasokkal kombinalva. Jarasok: alapforma, guggold,
labujjon-, sarkon-, kiils¢ talpélenjaras, érint6-, hintajaras. Jarasok
lablenditéssel, térdemeléssel, sarokemeléssel; hajlitott jaras, kilonbozo
kar- és torzsmozgasokkal kombinalva, killonb6zo iranyba,
fordulatokkal is. Ritmizalt lepések: keringé-, ridalépés, zart és nyitott
harmaslépes, valtolépés egyszeri formai kiilonb6z6 kar-, ill.
torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva. Futasok: alapforma,
térdemeléssel, sarokemeléssel, oll0z0-, harantterpeszteéssel —
kilénboz6 kar-, ill. torzsmozgésokkal, fordulatokkal kombinalva.
Szokdelések: térdemeléssel, sarokemeléssel, harantterpesztéssel,
oldalterpesztessel, ¢ztartassal, labkeresztezéssel, fordulattal,
galoppszokdeles, szokdelés dztartassal, szokdelé harmasleépés,
koppanto szokdelés, indianszokdelés — kiilonb6zo kar-, ill.
térzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva. Ugrasok:
ugrassorozatok, hajlitott ollo, oll6, 6z, hajlitott 6z, terpeszugras,
bicskaugras, 6sszeugrasok terd- és lablenditéssel. Egyensulyozas:
labujjon térdemeléssel elére, oldalra; hajlitott labemeléssel hatra




(attitude). Forgasok: Iépéforgas (tour chaine), egyszert fordulatok,
forgasok egy labon.

Kaétélgyakorlatok: rovidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések,
korzések, nyolcas korzések, athajtasok, keresztathajtasok, dobasok-
elkapasok, testre csavardsok, talajra utések, porgetések, kilénb6zo
iranyokban és sikokban kotve egyszerii testtechnikai elemekkel.
Képességfejlesztés

Az izuleti mozgékonyséag, a ritmus-, a reagalo-, az egyensulyozo
képességek fejlesztése. A torzs-, 1ab-, csipoizilet-hajlitok és -feszitok
dinamikus-statikus erejének novelése. Az improvizacios képesseg, a
Kreativitas és az esztétikai érzék fejlesztése. Nyujto, erésité hatasu,
alloképességet, mozgaskoordinaciot, ritmuserzéket, izuleti
mozgékonysagot fejleszté célgimnasztikai szabad-, bordasfal-,
zsamoly-, rovidkotél-gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Atfutasok, atugrasok oszlopban kotél felhasznélasaval Péaros
gyakorlatok kotéllel. Jatékok-feladatok harman egy kotéllel. Egyéni és
paros versengések kotél athajtasokkal, kilonbdzo feladatokkal.
Prevencid, életvezetés, egészsegfejlesztés

Prevencids funkciok betdltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem el6tt tartd gyakorlatok jartassag szintii elsajatitasaval,
a testtartasért felelds izomcsoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is
gyakorolhat6 testedzési forméak megismerése altal hozzajarulas az
egészsegmegorzo szokasrendszer megalapozasahoz.

Aerobik (lanyoknak és fiuknak)

Alapallés;

2—4 utemii alaplépések (Low-impact): jaras (march), sarokérintés (heel
dig), tamaddlépés (lounges), labujjérintés (toe touch), kitorés (squat),
térdlendités (knee lift), saroklendités (leg curl), I1ép-zar-1épés (step-
touch), keresztlépés (grapevine), A-1épés (A step), V-1épés (V step),
bokszlépés (boksz step), mambo, csa-csa-csa, sarkonfordulas (pivot-
turn), oldallendités (side kick), labszarlendités (flick kikc), lablendités
(leg kick);

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

Zenére torténd mozgasok aerobik alaplépésekkel: egyszeri
alaplépések magas ismétlésszammal, karmunkéaval; alaplépések
varialasa-kombinalasa (haladassal, karmunkaval); alaplépések
0sszekapcsolasa; 4x8 utemii egyszert koreogréafia (basic);
szimmetrikus koreografia.

Képességfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztes: egyszerii kozismert zene litemének
kitapsolasa minden Gtemre, minden 1. Gtemre, 1. és 5. (temre stb.,
duplazva. Helyben jaras koézben tapsolas, duplazva stb. A
mozgéasanyag elsajatitasa soran a kondicionalis és koordinacios
képességfejlesztéssel hozzajarulas a fittség szervi megalapozasahoz




Aerob munkavégzéssel az aerob allékepesség fejlesztése.

Prevencid, életvezetés, egészsegfejlesztes

Prevencids funkciok betdltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem elétt tartd gyakorlatok jartassag szinti elsajatitasaval,
a testtartasért felelds izomcsoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is
gyakorolhato testedzési forméak megismerése altal hozzajarulas az
egészsegmegorzé szokasrendszer megalapozasahoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegi feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

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

A tornajellegii feladatok sikeres megoldasahoz sziikséges alapvetd
kondicionalis és koordinacids képességek.

A szenzitiv életkorhoz igazitott eréfejleszt6é gyakorlatok helyes
végrehajtasara vonatkozo ismeretek.

Osztalykeretben rendezett tornaversenyek rendezesével,
lebonyolitasaval kapcsolatos alapismeretek.

A kiemelkedo teljesitmény és az egyéni képessegekhez viszonyitott
teljesitményfejlédés elismerése.

A balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartasa €s betartatasa. A
feladat-végrehajtasok soran segitségnyujtas egymasnak.

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

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kovetkezményeinek tudatosulasa.
Az aerob munkavégzés lényege, és az alloképesség fejlesztéseben

betoltott szerepe.

A helyes testtartasért felelés izmok-izomcsoportok erejének
novelésére és nydjtasara vonatkozo alapismeretek.
Az ellenjavallt, karosodasokat okoz6 gyakorlatok elkertlése.

Tornaszos testtartas, tdmlazas, tigrisbukfenc, kézenatfordulas,
zsugorkanyarlati atugras, guggolé atugras, huszarugras, alaplendilet
fliggésben, zsugorlefiiggés, lefliggés, lebegéfiigges, dsszefiiggéd gyakorlat,

Kulcsfogalmak/ | segitségnyujtas, biztositas, tornaverseny, pontozas.
fogalmak RG, hintajaras, keringélépes, ridalépés, harmaslepés, ollo, 6zugras,

terpeszugras, bicskaugras, 1époforgas.
Aerobik, fitnesz aerobik, aerob munkavégzés, tamaddlépés, kitores, A-
Iépés, V-1épés, bokszlépés, mambo, csa-csa-csa.

Tematikai egyseg/
Fejlesztési cél

Orakeret
72 O0ra

Alternativ kdrnyezetben iizheté sportok

Elézetes tudas

Néhany szabadidés mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa
és szabéalyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsagos hasznéalata
jatektevékenységekben.

A természeti kdrnyezetben torténo sportolas néhany egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak ismerete.

Az idéjarasi korilményeknek megfelel6en 6ltozkodés.




A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A helyi targyi feltételek fuggvényében valasztott sportagi mozgasokkal
elérheto célok.

A szabadidében jol hasznosithato sportdgakban gyakorlottsag szerzése.
A szabadtéren kilonb6zé id6jarasi viszonyok kozott végzett
tevekenységekben aktiv részvétel.

A szervezet edzettségének novelése.

Az egészséges életmad iranti igény erositése.

céljai A szabadban végzett testedzés jelentéségével, valamint a személyi és
kornyezeti tisztasaggal kapcsolatos ismeretek bovitése.
A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas erositése.
Az alternativ kdrnyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési és
magatartasi normainak betartasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
Frizbi id6jarasi ismeretek, az
Dobasok parokban, csoportokban (5-7 f6), allohelyben, majd emberi szervezet
mozgasban és helycserékkel. Folyamatos passzolasok. muikodese.

Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a

z6néaba.

Védekezd mozgasok, ugrasok, elkapasok.

Tollaslabdazas

Az (itesfajtak technikaja:

Tenyeres Utések, fonak Utések, adogatasok. Adogatasok kilonbdzo
iveken (hosszu, magas; rovid, lapos) adogatés célba.

Célterulet szerinti adogatasok.

Taktikai feladatok: tAmadotaktika, amelyet hatarozott elképzelés,
celtudatos kezdeményezés jellemez; védekez6 taktika, amely az
ellenfélnek engedi at a kezdeményezeést és az ellenfél hibaira

alapoz.

Egyéni és paros taktika.

Asztalitenisz

Az asztaliteniszezéshez szikséges fizikai pszichikai, szomatikus
képességek, altalanos, jatékos fejlesztése;

A mar megismert Utéstechnikak, gyakorlasa, javitasa, kiegészitése:
tenyeres-, fonak dobalas, adogatés fajtak, fogadasok, fonak

porgetés.

A sportjatek szabalyai szerinti versenges.

Floorball

Labdas technikai elemek Utével
- labdaatvétel, passzok, labdavezetés, kapura lovések;
- cselezés labdaval: induldcselek, futécselek.

Védotechnika

- elére, hétra, oldalra iranyul6 mozgésok
- keresztiranyu mozgasok

- blokkolasok

Kapura l6vések foldrol és levegobol.




Téli foglalkozasok:

Szankozas — szanhuzo versenyek, szanko-tolas. Lecsiszas dombos
terepen.

Hogolyozas: célba dobas, tavolba dobo versenyek, hdgolydcsata.

A szabadidében jol tizhet6 sportagak gyakorlasaval a kondicionalis
és koordinacios képességek fejlesztése.

Jatékok, versengések

»Cicajaték” koronggal. Valtdversenyek targyak felemelésével,
illetve lerakéséaval. Hoekeivelések parokban, egymas mellett es
maogott. Valtoverseny, egyéni és csapat célba dobo verseny
koronggal, mérkozések. Versenyek meghatarozott tavon.
Ugyességi versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadidében, kilénbdz6 évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizhet6 (j testedzési formak
jartasag szintii elsajatitasa. Az edzettség névelése az alternativ
kornyezetben tizhet6 sportok altal. A sportagi mozgéasformak
technikailag helyes elsajatitasara torekvéssel a balesetek
megelézése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kilonbo6zé idojarasi korilményekhez és sportdgakhoz igazodo
bemelegités.

A valsztott aktivitdshoz kotheté baleset-elharitasi ismeretek.
Az valasztott mozgasrendszer jatékszabalyainak ismerete €és
alkalmazasa.

A szabadban és kilénbdz6 évszakokban végzett testedzés
egészségre gyakorolt hatasai.

Kdrnyezettudatos viselkedés ismeretei és betartasa.

Az idojarasnak és a sportolési formanak megfelel6 6ltozék
tudatositésa.

Kulcsfogalmak!/ | frizbi, korong, zona, Spirit of Games, tajfutas, természetjaras,

A valasztott aktivitdsoknak megfelel6 fogalmak. A kézolt minta esetén:

fogalmak térképtipusok, egyenes korcsolyazas, alpesi sielés, rézsut siklas, hoeke,

hoekeivelés, parhuzamos lendilet, sportszeriiség, si-KRESZ.

Tematikai egyseg/

- 97 Onvédelmi és kuzdéfeladatok
Fejlesztési cél

Orakeret

8 ora

Néhany dnvédelmi fogas bemutatésa.
Tompitassal torténd esés végrehajtasa elére, hatra és oldalt.

Elézetes tudas

elutasitasa.
Az dnvédelmi feladatok celjanak belatasa és elfogadasa.

A grundbirkdzas alapvet6 szabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Sportszert kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasa. Az agresszio

A tematikai egység | A balesetek elkeriuilése szempontjabdl elengedhetetlendl fontos alapveto

nevelési-fejlesztési | eséstechnikak és onvédelmi fogasok elsajatitasa.




céljai A tanult technikak valtozo korulmények kozotti alkalmazésaban

jartassagi szint elérése.

lehetéségeinek ismeretei.

hasznalhatjak.

Az alapvet6 6nvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek
elkertlésének, a menekiilés, a segitsegkérés modjainak és

Annak belétésa, hogy a kiizdésportokat csakis 6nvedelemre

Torekvés az onfegyelemre és az 6nszabalyozasra.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem

Onvédelmi fogasok: Szabadulasok egykezes, kétkezes lefogashol,
mellsd, hatsd egykezes és kétkezes atkarolasbal.

Grundbirkozéas: Fogaskeresesek allasban, megfogasok és
fogasmodok (kapocsfogas, tenyérbefogas, csuklofogas).
Alapéllasok, alaphelyzetek gyakorlasa. Fogaskeresés gyakorlasa
jatékosan.

Dzsudo

Kuldnbozé eséstechnikék tompito felliletének elsajatitisa alacsony,
talaj kozeli helyzetekben. Zuhand esések elére, hatra, oldalra
kilénb6z6 kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nyujtott dlés, guggolas,
hajlitott allas, allas. Félvallas gurulas elére és hatra technikajanak
elsajatitasa talaj kozeli helyzetbdl indulva &llasbol torténd
végrehajtasig. Lépéshal, futasbol térténd végrehajtas.
Allaskiizdelem: Fogaskeresés és fogasbontas gyakorlasa.
Klzdémozgas elsajatitasa és kialakitasa.

Képességfejlesztes

Az elvart képessegek kialakitasahoz sziikséges speciélis
kiizdésportokra jellemzé bemelegité gyakorlatok, a kiszéasok és
maszasok, valamint specialis egyéni és paros képessegfejleszté
gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kizdojatékokat elokészito érintéses feladatok és jatekok. Huzasok,
tolasok elokészitése paros kizdoéjatékokkal. Foldharcjatékok
(szonyegfelilet esetén). A grundbirkdzas és a dzsudo
alaptechnikéinak jartassagszintii elsajatitasaval, az eré
Osszeméresek megteremtése. A tehetseges tanuldk alaptudasanak
biztositasa az iskolan kivili versenyeztetéshez és a
sportegyesuletbe torténd iranyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészsegfejlesztes

A balesetek elkerllése szempontjabol elengedhetetlendl fontos
alapvet6 esestechnikak és énvédelmi fogasok elsajatitasa.
Viselkedésmintak kialakitasa veszélyes helyzetek és fenyegetettség
elkerdilésére.

Tortenelem, tarsadalmi és
allampolgari ismeretek:
keleti kultdrak.

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




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozo technikai

ismeretek.

Jatékos feladatmegoldasok szerepe az énvédelmi és kuzdojellegi
sportok elsajatitasban.
A versenyzés soran az elbizakodottsag és a félelem lekiizdésének

tudatositasa. Az ag

A siker és a kudarc, mint a versenyzés velejaroi.
Az ellenfél képességeinek elismerése, egylittmiikddés a gyakorld

parral.
A magyar kuzdosp

Veszélyes helyzetekre, fenyegetettségre, a fenyegetettség
elkertlésére vonatkozd, valamint a segitségkérésre, menekulésre
vonatkozo ismeretek.

resszid és az asszertivitas értelmezése.

ort legjobbjai, olimpiai helyezettek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Dzsudo, 6nvédelmi technika, eséstechnika, allaskizdelem, fogaskeresés,
fogéasbontés, foldharc, fair play, agresszid, asszertivitas.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

Végén

Természetes és nem természetes mozgasformak

A gyakorlashoz szlikseges alakzatok dntevékeny gyors kialakitasa.
Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

A bemelegitésre, a sokoldalu elékészitésre, valamint a
képességfejlesztésre alkalmas mozgasformak, gyakorlatok folyamatos,
pontossagra torekvé és megfelel6 intenzitast végrehajtasa.

8-10 gyakorlattal dnallé bemelegités végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvet6 szakkifejezéseinek ismerete.
A testtartaseért felel6s izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése. A
biomechanikailag helyes testtartas kialakitéasa.

Relaxéacios madszerek alkalmazasaval a feszlltségek 6nallé szabalyozasa.
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Uszés és Usz0 jellegii feladatok

Valasztott Uszasnemben készségszintii, egy masikban 150 méteren
vizbiztos folyamatos Uszas. Intenziv Uszasra torekvés rovidtavon.
Fejesugras és folyamatos taposas a melyvizben.

Az Uszassal 0sszefliggo balesetvédelmi utasitisok, valamint az uszoda,
fiird6 viselkedési szabalyainak betartasa.

Ismeretek az Uszastudas, a vizbiztonsag szerepérol az egészség
megorzéseben és az életvédelemben.

Kilsé visszajelzés informécidinak elfogadésa és hasznositasa a kiilonb6zé
uszasnemek gyakorlasanal.

Sportjatékok

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasa, ezek
alkalmazéasa testnevelési jatékokban, jatekos feladatokban és a
sportjatékban.

Torekves a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredmeényes
végrehajtasara es tudatos kontrollalasara.




A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykoveté magatartas, onfegyelem, egyuttmiikodés Kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

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

Atlétika jelleg:i feladatok

A tanult futd-, ugro-, dobdgyakorlatok jartassag szinti elsajatitasa.
A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megfelel6en.

A Vagta és a tartosfutas technikajanak végrehajtasa a mozgasmintanak
megfeleléen.

Ugrasoknal a nekifutas tavolsaganak és sebességének kialakitasa
tapasztalatok felhasznalasaval.

A kislabda-hajit6 technika képességeknek megfelel6 elsajatitasa.

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

Az atlétikai versenyek alapveté szabalyainak ismerete.

Szervezési feladatok véallalasa a tandrai versenyek lebonyolitasaban.

Torna jellegqi feladatok

A testtdmeg uralasa nem szokvanyos tamaszhelyzetekben és
tdmaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési médok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.
A dinamikus és statikus egyensulygyakorlatok végrehajtasa a képességnek
megfelel6 magassagon, szlikség esetén segitségadas mellett.

Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6nallé dsszeallitasa.

Az aerobik alaplépések dsszekapcsolasa egyszerii kartartasokkal és
kargyakorlatokkal. Az alaplépésekbdl 2—4 Gtemt gyakorlat vegrehajtasa
helyben és haladassal, zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszerii tartdsos és mozgasos
gyakorlatelemeinek bemutatésa.

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

A gyakorlatvegzések soran eléfordulo hibdk elismerése és a javitasi
megoldasok elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitasok betartasa. Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kbrnyezetben zizhetd sportok

A tanult alternativ kdrnyezetben {izhet6 sportagak alaptechnikai
gyakorlatainak bemutatésa.

A sportagak tizéséhez szlikséges eszk6zok biztonsagos hasznalata.

A természeti és kdrnyezeti hatasok és a szervezet alkalmazkodd képessége
kozotti sszefligges ismerete.

A természeti kdrnyezetben torténé sportolas egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak elfogadasa és betartasa.

A mostoha id6jarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a foglalkozasokon




