TESTNEVELES ES SPORT
KERETTANTERYV ALAPJAN KESZULT HELYI TANTERV

Ezen az iskolafokon a tanuldk a mozgastanulas magasabb szintjére Iépnek. Az alapokat az 1-
4. évfolyamon megvaldsulé céltudatos fejlesztési folyamat biztositja. Erre épitve valdsul meg
5. évfolyamtdl az életkori sajatossagokat és a szenzitiv idészakokat szem elétt tartd komplex
készség- és kepességfejlesztés. A tulajdonképpeni sportagi képzés az 5. évfolyamon kezdédik
meg, és teljesedik ki a 8. évfolyamra, mindvegig szem el6tt tartva a motoros teljesitmény két
alapveté Osszetevoje — a mozgaskészség és motoros képesseg — sziikségszerii 6sszhangjanak
megteremtését. A Nemzeti alaptanterv testnevelés és sport maveltségterilet célkitiizéseinek
megvaldsitasahoz 5-8. évfolyamon az 6rok értékeket képvisel6 tradicionalis sportagak mellett
a tanuldk érdeklodését kivaltd ujszert sport-, illetve testgyakorlati agakra helyezzik a
hangsulyt. A javasolt tartalmak feldolgozasa igényes és sokoldali mozgaskultaraval, magas
szintii cselekvésbiztonsiggal ruhdzza fel a tanuldkat. Olyan tudasrol van szd, melynek
elényeit észrevétlenil élvezik a mindennapok cselekvéseiben, motoros és motivacios bazisa a
rekreacios célt sporttevékenységeknek, és nem utols6 sorban utat mutat, és utat nyit a
tehetsegesek el6tt az élsport vilagaba. Ez az életkor kiemelked6 szerepet jatszik a testnevelés
és sport iranti elkotelezettseg, az élethosszig tartd fizikai aktivitds iranti igény
megalapozasaban. Ebbél a prioritast élvezé szempontbdl a tartalom megjelenési formai és a
hozzajuk kapcsoléddé moddszerek is kulcstényezének szémitanak. Az 5-8. évfolyamra
Osszeallitott kerettanterv a sportagi, illetve testgyakorlati dgak pszichomotoros tartalmai
mellett killénds gondot fordit a tudatositast elmélyits, az informaltsagot gazdagito, ezaltal a
kognitiv szferat érinté elméleti ismereteknek — természetszeriileg szoros dsszefliggésben a
motoros tartalommal. Igy a tartalom szerves részei a személyi higiénével, a balesetek
megelézésével, a jaték-versenyszabalyokkal, a sport- és testgyakorlati agakkal kapcsolatos
alapvet6 technikai-taktikai tudaselemek, az életkorhoz igazitott élettani ismeretek, a tudatos
tanulast segit6 cselekvési, biomechanikai, edzéselméleti elvek, modszerek stb. Az elméleti
tudasanyag része tovabbd 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 lehetseget. A jaték- és viselkedésszabalyok betartatasaval a
szabalykovet6 magatartast alapozzuk meg. De ez csak meggy6z6 pedagdgiai tevékenység
eredményeként valdsulhat meg. Cél belattatni azt, hogy a szabalyok az egyén és a kozdsség
érdekeit egyarant szolgaljak. Igy élvezhetd minden jaték, a jaték- és versenyszabalyok
tisztelete biztositja az egyenl6 feltételeket. llyen kortlmények kozott az adott cél mindenki
szamara elérhetd. Az erkolcsi fejlédest szolgalja a fair play fogalmanak megismerése, az
igazsagossag elvének elfogadasa és annak gyakorlatba Ultetése, a kotelességteljesités, a
szorgalmas munkavégzés és a masok teljesitménye iranti felelésségérzet elismerése. Ide
kapcsolhatok a feleléssegvallalas mésokért fejlesztési tertilet elvardsai. A motoros kdzeg
természete megkivanja a tarsakkal valé egyittmikodést, de egylttnevelés esetén a
kdzosséghez tartozo fogyatékkal é16 tarsaknak torténo segitség is erkolcsi kotelesség. Hazank
gazdag a nemzetkdzi sportsikerekben. A sportéletink sikereinek és kiemelkedd
sportembereink megismerése a nemzeti ontudat és hazafias nevelés erés érzelmeket is
megmozgatd eszkoze. Ez a témakor minden tanulot megérinti, és buszkeséggel tolti el, nem
beszélve a sportban tehetséget mutatd tanuldkrol. Esetikben mar az 5. évfolyamt6l kezdve
lehetéség nyilik a palyaorientacid6 megalapozasara. Nincs is talan tébb olyan
muveltségterllete a kozoktatasnak, amely hatékonyabb terepe lenne a demokrécidra
nevelésnek. Az erészakmentesseg, az agresszio elvetése és a konfliktusok normalis kezelése
alapveté elv és gyakorlat a testnevelésben ezen az iskolafokon is. A kozds célért vald
egyuttmiikddést kinalja a motoros oktatas megannyi szituacidja. Az erészakmentességet



szolgélja a testnevelés azzal is, hogy mar az 5. evfolyamtol kezdve felhivja a figyelmet a
sporteseményekhez kapcsolddo agresszidra és elitéli azokat, a médidban megjelené formai
esetében is. Szembesillni 6nmagunkkal, reélis testkepet es énképet kialakitani szinte
lehetetlenség lenne a motoros cselekvések végrehajtasa es atélése nélkil. A motoros
teljesitmény kuilsé értékelése még nagyon fontos pedagdgiai modszer ebben az életkorban. De
a 7-8. évfolyamra az onértékelés, a belsé értékelés szerepe egyre inkabb felértékelsdik.
Onkritikai és kritikai érzékik eredményeként ebben az életkori szakaszban mar hatarozott
véleményt tudnak megfogalmazni sajat és tarsaik teljesitményérél, illetve magatartasarol. A
testi és lelki egészségre nevelés értékei egybeforrnak a testnevelés és sport miveltségterilet
célrendszerével. Bar a nevelési terllet feladatainak megoldasabol minden kdzoktatasi
tantargynak ki kell venni a részét, a testnevelés deklardltan és rejtett tantervi hatasként is
zaloga a feladatok realizalasanak, az életkori szakasz sajatossagainak megfeleléen. Szorosan
ide tartoznak azok a sport és a kornyezet kapcsolatat tartalmazo, a kornyezettudatossagot
szolgalo informéaciok, amelyre a szabadtéren torténé sportfoglalkozasok adnak lehetéséget. A
kerettanterv szerkezeti egységei révén a motoros tanulds komplexitasat tikrozi ezen az
iskolafokon is. Motoros képességek, motoros készségek egymassal szerves és funkcionalis
kapcsolatban fejlesztend6k. Ezt a két 0Osszetartozd elemet jatékos, élményt nyu;jt6
maodszerekkel és célszerii szakpedagogiai instrukcidkkal realizaljuk, valamint hozzaadunk az
életkornak, értelmi képességeknek megfelel elméleti ismereteket, akkor a sikeres tanulas, a
eredményes tanulds alapvets technikaival, és felkészitjik Oket az 06nall6 testkulturdlis
mtivel6désre.

A fejlesztési teriletek feladatainak fentebb bemutatott megvaldsitasaval sikeresen
munkalkodunk a hatékony, 6nall6 tanulas, valamint a szocialis és allampolgéari kompetencia
kialakitasan.

Az anyanyelvi kommunikacié fejlesztése dontéen két mddon valosul meg az 5-8.
évfolyam testnevelés oktatdsa keretében. Meghatarozd eszkdz a szaknyelvi terminoldgiai,
valamint a testkulturdlis ismeretek koncentrikusan boévilé korének igenyes kozvetitése a
testnevel6 tanar altal. De nem elhanyagolhatdé a kommunikéaciés kompetencia fejlesztése
szempontjabol a sziik értelemben vett szakmai kozléseken tul, a tanar-tanuld6 kommunikacio
milyensége, illetve a tanulok kommunikacios lehetéségeinek biztositasa. Erre alkalom nyilik a
tandrakon tobbek kozott a hibajavitds, a sajat €s mas teljesitményének értékelése, a
jatékszituaciok megbeszélése, a gy6zelmek-vereségek okainak feltardsa, az egymasnak
nyujtott segitségadas stb. keretében. Cél a testkultirahoz kapcsolodo, valamint kbzdsségben
végzett motoros tanulas folyamatadhoz kapcsol6ddé kommunikécios hajlanddséag és nyitottsag
kialakitasa.

A kezdeményezgkészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztésére a testnevelés és sport
természetébol adoddan ebben az életkori szakasz is szamtalan lehet6séget tartogat. Elég csak
a kilonbozé foglalkoztatasi formakban torténé munkavégzésre gondolni. A testnevelési
jatékok, sportjatékok csapatainak megszervezésében, tevékenységlkben, a tanorai versenyek
lebonyolitasaban valo részvétel is dnallé feladat megoldasat varja el a tanuloktdl. Tanoran és
tandran kivuli foglalkozasokon, szervezeti és dnkéntes formakban mindenki megtalalhatja a
képességeinek, ambicidinak leginkabb megfelel6 reszortot, illetve feladatot. A kompetenciak
és a fejlesztési tertletek dsszefuiggéseire jellemz6, hogy ennek a kompetencianak a fejlesztése
egyuttal az erkolcsi fejlodést, a demokraciara nevelés, az dnismeret 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-mzvészeti tudatossag €és
kifejezoképesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgasmintat és
mozgasmodellt megkdzelité megjelenitésiik &ltal esztétikai tartalommal birnak. Mar az 5.



évfolyamtol kezdve nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenités, a végrehajtas minéségére,
mert ezek egyrészt az eredményesség mutatoi, masrészt a belsé motivacio kivalté hatasai
lehetnek. Egy szemre is szép tornaelem vagy labdas megoldéas nagy hatassal van az egyénre és
a tarsakra egyarant. Az esztétikai elmény atélése, a kifejezékeszség kinyilvanitasa kivaltja és

fokozza a testnevelés iranti érdeklédést mar ezen az iskolafokon is.

7. evfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Termeszetes és nem természetes mozgasformak

Orakeret
20 6ra

torekvo és megfeleld intenzitasu végrehajtasa.

Eldzetes tudas

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

8-10 gyakorlattal 6nalléan bemelegités végrehajtasa.

Az autogén tréning alapfok( gyakorlatainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapveté szakkifejezéseinek ismerete.
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

térformak, alakzatok kialakitasaban.
Egyszerii relaxacios technikak elsajatitasa.

A tematikai egyseg
nevelési-fejlesztési
céljai

végrehajtasa.
gyakorlatfizérrel.

Osszefliggés egyszerti magyarazata.

Gyakorlottsag a szervezes célszeriiségét, gyorsasagat szolgalo uj
Motoros tesztekkel mérhet6 fejlodés a kondicionalis képességekben.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével dsszhangban térténd
A Kkreativitas kinyilvanitasa onalléan dsszeallitott gimnasztikai

Az erésités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az okozati

Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitasaban.
A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek bovilése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak, alakzatok.

Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és
futas kozben, a l1épéshossz és a jaras sebességének valtoztatasaval.
Ellenvonulasok jarasban és futashan. Fejlédesek és szakadozasok
ellenvonulésban.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formajaban,
szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal és
versengésekkel 6sszekotve. Jatékos és szabadgyakorlati alapformaju
szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-,
karika-, ugrokotél-, gumikdtél stb.). NyUjto-, lazité hatasu,
alloképességet fejleszté 8—16 temt, legalabb 4 gyakorlatelemet
tartalmazé szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Bemelegito és

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
0sszehasonlitasok.

Természetismeret:
testlink,
életmiikodéseink.

Vizudlis kultara: targy-
és kornyezetkultdra,
vizualis
kommunikacio.




levezet6 gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva, 6nallo
tervezéssel is. Zenére végzett 6sszefliggé gimnasztikasor. Egyszert
légz6 és relaxacios gyakorlatok. A testtartas javitasat szolgalo izileti
mozgékonysagot és a torzs erejét novelé gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapalldkepesség fejlesztése és a keringés fokozasa zenére torténd
futdsokkal és futas kdzben végzett feladatokkal. A kar- és a lab
dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal. A ritmuserzék, a
kreativitas és a kinesztétikus differencialo képesség fejlesztése zenére
végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet elokészitését, bemelegitéset szolgalo testnevelési jatékok,
eszkozzel is. A testtudatot alakito, koordinacid- és fittségfejlesztéd
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyensulyanak és a medence kozépallasanak automatizalasat
biztositd eszkozokkel is végezhet6 gyakorlatok. A lab statikai
rendellenességei ellen hatd gyakorlatok. Javasolt: A 10 testtajra
vonatkozo gerinctorna gyakorlatanyaganak felhasznalasa. Relaxacios
alapgyakorlatok: (autogén tréning, progressziv relaxaci6). Motoros,
illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az &ltalanos bemelegit6 gyakorlatok dsszeéllitdsanak szempontjai és a
bemelegité blokkok fobb élettani hatésai.

A keringeést fokozo6 természetes és specialis sportagi mozgasformak
jelentésége a bemelegités és az edzettség szempontjabol.

Az életkori sajatossdgoknak megfelel6 funkcionalis erdsité gyakorlatok
ismeretei es végrehajtdsuk szempontjai.

Az erdsités es nyUjtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei. Az
ellenjavallt gyakorlatok indoklasa.

Relaxacids technikak és prevencids gyakorlatok szerepe az
egészségmegorzésben. Az autogeén tréning és progressziv relaxacio
értelmezeése.

Az izomegyensuly fogalméanak feltarasa.

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

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség,
egeészsegtudatos magatartas, autogén trening, progressziv relaxacio,
ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitas, inaktivitas, intenzitas, terjedelem,
idétartam, edzhet6ség.




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 35 6ra

Elézetes tudas

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasaban
alkalmazott testnevelési jatékok és jatékos feladatok aktiv és érté
végrehajtasa.

A sportjatékok alapveté technikai készletének elsajatitasa.

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

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazésa.
Szabalykdveté magatartas, 6nfegyelem, egylttmiikddés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A jatékelemek eredmeényességre torekvé alkalmazasa testnevelési
jatékokban és a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bévité Uj elemek elsajatitasa,
és alkalmazésa.

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibévitett kdrének ismerete és ért6 alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyuttmiikddés és kommunikacio fejlodése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalésa és
elfogadasa.

Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények széban torténé kifejezése
és indokolé&sa.

céljai A sportjatékokat kiséré sportszeriitlenségek, devians magatartasok helyes
megitélése.
A sportjatékok magyar torténetének kiemelked6 korszakai és
személyiségei, valamint a vilag élvonalaba tartozé nemzetek
megismerése.
A sportjatékok iranti érdeklédés megszilardulésa.
Az egyéni adottsdgokhoz és a megszerzett képességekhez igazodd
sportjaték- tudas kialakulasa, rekreacids célu vagy versenysport igényi
alkalmazas elésegitésére.
Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények Kapcsolddasi pontok
Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo. Matematika: logika,
MOZGASMUVELTSEG val6sziniiség-szamitas,

Kosarlahdazas

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

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas igyességi gyakorlatok (normal
méreti labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés felaktiv, aktiv védével
szemben jatékos formaban. Megéllas, sarkazas, labdavezetéshol kapott
labdaval valtozatos korilmenyek kézott. Megallas, sarkazas 6npasszbol
és kapott labdaval, meghatérozott helyen és idében. Kosarra dobasok:
labdavezetés, fektetett dobas. Lepattano labda megszerzése utan
kosarra dobés. Fektetett dobas labdavezetéshdl, illetve kapott labdaval

térbeli alakzatok,
tajékozadas.

Vizudlis kultara: targy
és kornyezetkultdra,
vizualis
kommunikacio.
Fizika: mozgasok,

utkozések, ero,
energia.




rafordulassal. Kozép tavoli dobas helybél. Atadasok, atvételek: Atadas
kilénb6z6 irdnyba és tavolsagra, mozgéas kdzben, kétkezes mellsé
atadassal, pattintva is. Paros lefutas egy védovel. Gyors inditas
parokban.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogésos védekezés: labda nélkuli és labdat birtokl6 tamadd
védése. Labdavezet6 jatékos védése; védekezés a labdavezetést
befejez6 és a még labdat vezet6 tdamaddval szemben.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv vedével;
letszamfolényes helyzet 2:1 elleni jaték. Befutasok. 1:1 elleni
jatékadogatoval. Létszamfolényes helyzet 3:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

Kondicionalis képessegek fejlesztése a sportjatékra jellemzé labda
nélkuli és labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.
Koordinacids képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az id6, a
pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas 6sszehangolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A
komplex képességfejlesztéssel hozzajarulas az edzettség és fittség
szervi megalapozasahoz. A kognitiv képességek fejlesztése
(helyzetfelismereés, kreativitas, anticipacio stb.) az tres helyek, az
elényok felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatas kezelése, a célba
talalés, az 6sszjatékban vald részvetel eredményekent.

Jatékok, versengesek

A kosérlabdézas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint
a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazasaval. Kosarlabdazés labdavezetés nélkil, konnyitett
szabalyokkal, a szabalyok bovilé korének beépitésével. Kosarra dobo
versenyek. Részvétel az iskolai mini kosarlabda bajnoksagban, a
sportagvalasztas és az utdnpdtlas-nevelés elésegitése.

Prevencid, életvezetés, egészsegfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos,
korultekinté végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betartasaval, a
sportszeriiség szabalyainak szem el6tt tartasaval. Sikeres tanulas
biztositasaval a kosarlabdazds megszerettetése, hozzajarulas a fizikai
rekreacios sportagvalasztashoz.

Rdplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatekelemek tokeletesitése: Az
alkar-, kosarérintés, felsé ttoerintés és also egyenes nyitds gyakorlasa
egyeni, paros es csoportos gyakorlatokban.

Kosareérintés valtozatai: kosarérintés elére-hatra, alacsony és
kdzepesen magasra elpattano labdaval. Kosarérintés célba, foldre tett
karikaba, kosarba, kilénb6z6 magassagu zsinor felett.

Felsé egyenes nyitas. a mozgas végrehajtasa a labda megutése nélkdl,
egyénileg a fallal szemben a labda megtésével; parokban a zsin6r/halé
felett. A nyitas végrehajtasa a zsinortol novekvo tavolsagra.

Felsd egyenes nyitas-nyitadsfogadas. A fels6 egyenes nyités és az
alkarérintéssel térténé nyitasfogadas gyakorlasa csoportokban,
forgassal.

Egyenes lelités: a mozgassor gyakorlasa labda és zsindr nélkil, majd

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
muikddése,
energianyeresi
folyamatok.




zsindrndl tartott, illetve pontosan dobott labdabdl.

Taktikai gyakorlatok. TaAmadasi alapformék. Helyezkedés tdmadasnal.
Az (tés és a sancolas fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési ligyesség komplex fejlesztese (reagald képesség,
gyorskoordinécid, ritmuserzék, differencialis mozgasérzékelés, téri
tajékozaddas, és egyensulyozas) a testrészek kulonb6zé feluleteivel
torténo érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban. Az
egyensulyozo és téri tajékozodo kepesség fejlesztése csoportokban
végzett alapérinteéseket tartalmazo6 gyakorlatokkal, fordulatok és
helycserék végrehajtasaval.

Az er6-alloképesseg fejlesztése az egyenes lelités és a sancolas
tobbszori és folyamatos végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag fejlesztése
dobott labdak elérésere torekvéssel kiilonbdzo kiinduld helyzetbol.
Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése és a jatékelemek eredményességének
javitasa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazasaval. 2:2, 3:3
elleni jaték meghatarozott érintési modokkal, a tanult érintések
beiktatasaval. Versengések egyénileg és parokban kilénbdzé
érintésekkel.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadid6ben, szabadtéren, strandon is jatszhatd
technikai keszletének valamint egyszerisitett jatékformainak
elsajatitasa

Kézilabdazas

Labda nelkili technikai gyakorlatok: Alapmozgas, indulés, megallas,
irdnyvaltoztatasok, cseles, megtéveszté mozgasok, fordulatok labda
nélkul. LAbmunka csiszolasa. Induldcselek, le- és visszaforgasok.
Utkozések. Sancolas helyben, mozgéassal talajon és felugrassal. Résekre
helyezkedés. Esések-tompitasok.

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett koriilmenyek
kozott irany- és ritmusvaltoztatasokkal. Onszoktetés. Labdas cselek:
indulasi-atadasi 16v6 cselek. Atadasok: test elstti atadasok, oldalrél és
hatulrél érkezé labda elkapésa.

Kapura I6vések: talajrél kiillonb6zé lendiiletszerzés utan és felugrashol,
passziv, félaktiv és aktiv védével szemben. Atlovés felugrassal is.
Kapura l6vések cselezés utan.

Kapusmunka: helyezkedés, tamadas, ill. védekezeés esetén. Feladatok
gyorsindités eseten. Inditdsok megelézése. Védés kézzel, labbal. 7
méteres védése.

Taktika: Egyéni taktika - betdrések labda nélkil és labdaval. A kapus
ativelése. Kitamadas, halaszas, szerelés, elzaras. Csapatrész- és
csapattaktika: 1.1; 2:1; 2:2, 3:2, 3:3 elleni jaték. Védekezés
emberfogassal, 6:0-s. Ures helyre helyezkedés. Védétsl valo
elszakadas. Melléallasos elzaras. Gyors inditasok. Lerohanasos
tamadas rendezetlen védelem ellen. Otletjaték. Tamadashol
védekezésbe val6 gyors visszahelyezkedés.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval,




mérkozések jatszasaval. A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése: az
id6, a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgéas
0sszehangolasanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat
végrehajtasokkal. A szervezet edzettségének noveleése a szabadtéren
kilénbdz6 idéjarasi viszonyok kdzott a jatékelemek intenziv
gyakorlaséaval és mérkozések jatszasaval. A kondicionalis és
koordinacios képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettseg és a
fittség szervi megalapozéséhoz.

Jatékok, versengesek

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokeletesitése, valamint a
jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazasaval. Célba dobo versenyek; kézilabdajaték a szabalyok
fokozatos bévitésével. Részvétel az iskolai bajnoksagban, a
sportagvalasztas és az utanpoétlas nevelés elésegitése.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megelézés a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos és
korultekinté végrehajtasaval. A kézilabdazas megszerettetésével és a
jatéktudas bovitésével a fizikai rekreaciora alkalmas sportok
repertoarjanak bovitése. A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren kilonb6z6 idéjarasi viszonyok kozott végzett
jatéktevékenységgel.

Labdarugéas

Labdés technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét labbal, kiilsé és
bels6 cstiddel, kilonbdzo alakzatban. Labdahizogatas, -gorgetés
haladas kozben, fordulatokkal. Atadasok (passzolasok), atvételek
mindkét labbal. Atadasok laposan mozgas kozben, ivelten névekvé
tavolsagra, iranyvaltoztatassal. Atvételek ivelt labdéaval. Labdalevétel:
talppal, belsével, kiilsé csuddel, combbal, mellel. Levegdbdl érkezé
labda atvétele belsével. Labda toppolés. Rugasok: belsé cstiddel, teljes
csuiddel, kilsé csuddel, allitott labdaval, mozgasbal, a futassal
megegyez6 iranybol, oldalrol és szembdol érkezo labdaval, kilonbdzé
iranybol érkezé labdaval. Dekézas: haladéassal, iranyvaltoztatassal.
Dekézas csoportosan csak labbal, csak fejjel. Fejelés: el6re, oldalra,
kilénb6z6 iranybol érkezo labdaval. Fejelés felugrassal. Cselezés:
testcsel, labdavezetésbél labda elhizésa oldalra, labdaatvétel testcsellel.
Ataddcsel, ragocsel, ralépéssel, hatra hizassal. Szerelés: alapszerelés-
megel6zo szerelés, labdaatvetel megakadalyozasa. Helyezkedés a
tdmado és a kapu kozé, a labda elrigasa. Egyeb feladatok: partdobas
szabalyosan.

Kapusmunka: gurulo- és ivelt labda megfogasa, kiguritas, kiragas
allitott, lepattintott labdaval, helyezkedés, erés 16vés megfogasa, 1abbal
védés, kidobas.

Taktikai gyakorlatok: Gyors tamadasba felfejlédés és visszarendezédés.
,P0szt” vagy ,,udvaros” gyakorlas. Helyezkedés. Emberfogas poszt
szerint. Tamadasban a vedaétol valo elszakadas, tres helyre
helyezkedés. Valtas védelemben. A tdmadasok sulypontjanak
valtoztatdsa rovid és hossz( atadasokkal. Egybél jaték. 4:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdarlgas technikai készletének




varialasaval, intenziv, nehezitett korilmények kozétti nagyobb
ismetlésszamban torténé végrehajtasaval. A komplex
képességfejlesztest szolgalja a technikai elemek sajatos ritmusanak-
dinamikéjanak kialakitasa, valamint azok véltozatos, egyre
bonyolultabb feltételek (id6, pontossag, 6sszjatékkényszer,
ellenféljelenlét stb.) mellett torténé gyakorlasa. A szervezet
edzettségenek, fittségének ndvelése a szabadtéren, kilénb6zo
évszakokban és id6jarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, mérkozések
jatszasaval.

Jatékok, versengesek

A labdarugés jatékelemeinek elsajatitasat és rogzitését segité jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Labtenisz meghatarozott
szabalyokkal. VVonal foci. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1 elleni jaték.
Labdavezetd, dekazo, célba rugo és fejel6 versenyek egyénileg és
csoportosan. Kispalyas labdarigd mérkézések. Részvétel az iskolai
kispalyas bajnoksagban, a sportagvalasztas és az utanpétlas nevelés
elésegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés az évszakhoz, az iddjarashoz alkalmazkod6 sportag-
specifikus bemelegités-gyakorlataival, €s a technikai- taktikai
jatékelemek szabdalyos és sportszerii végrehajtasaval. A labdardgasban
kilénosen igénybe vett izmok erésitésének és nyljtasanak elvei és
gyakorlatai a sériilések, karosodasok prevencidja érdekében. A
szervek-szervrendszerek mikodésenek fejlesztése a szabadtéren,
kilénb6z6 évszakokban és id6jarasi viszonyok kdzott végzett sportag-
specifikus motoros cselekvésekkel. Az élményszerii jatékkal és a
sokoldalu jatéktudassal a fizikai rekreéciora alkalmas sportok
repertoarjanak bovitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A jaték kiteljesitését szolgald egyéni- és csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bovitése és a képzettséghez igazodo
jatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitasahoz szlikséges motoros
képességek és alapveto fejlesztési modszerek.

A csapatjatékok szerepe az egylttmiikddés, a tarsas készségek
kialakitasaban, a kozdssegi sikerek atélésének lehetéségeiben.

A sportszeriiség, a fair play és a szabalykdveté magatartds fontossaga a
sportjatékokban. A sportoloi és a szurkoloi magatartas pozitiv és
negativ vonasai, a sporteseményekhez kapcsol6do durvasagok, az
agresszio helyes értelmezese.

A sportjatékok kiemelked6 magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilag elenjaré nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekreécios célu felhasznélasi lehetdségei és szerepe az
egészséges eletmadd kialakitasaban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsésegély-nyujtasi
ismeretek.




Kulcsfogalmak/
Fogalmak

»Félaktiv”, aktiv véds, dobocsel, induldcsel, 6npassz, lepattano labda,
réfordulds, befutés, paros lefutés, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték, létszamfolényes
helyzet. Adogatd, fels6 egyenes nyitas, egyenes leutés, feladas, sancolas,
tdmadasi alapformak, tés-sancolas fedezése, 1:1, 2:2 elleni jaték.

Utkozések, sancolas, résekre helyezkedés, esés-tompitas, 6nszoktetés,
atlovés, bevetédéses-beddléses 10vés, ejtés, betdrés, gyorsinditas, kitamadas,
halaszés, elzaras, lerohanas. Ataddcsel, rigdcsel, labda toppolés, emberfogas,
vedotol valo elszakadas, Ures helyre helyezkedes, egybél jaték, partdobas,
sportagspecifikus bemelegités, deviancia.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétikai jellegii feladatok 24 6ra

Eldzetes tudas

A tanult futé-, ugro-, dobdgyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditas jeleknek megfelel6en.
A futdmozgas technikajanak alkalmazésa a vagta, illetve a tartosfutasban.
Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének megvalasztasaban.
Kislabdahajitas.

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

Az atlétikai versenyek lényeges szabdlyai.

Szervezési feladatok vallalasa a tandrai versenyek lebonyolitasaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az atlétikai cselekvésminték sokoldalu és célszert alkalmazésa.

Futd-, ugro- és dobdgyakorlatok képességeknek megfelel6 elsajatitasa és a
versenyszabalyoknak megfelel6 alkalmazasa.

Az atlétika versenyszamainak eredmeényes tanulsat és a teljesitmények
javulasat megalapozd motoros képességekben mérheto fejlodés elérése.

A véagta-, a tartds-, valamint a valtofutas technikajanak a mozgasmintahoz
kozelité bemutatésa.

Ugrésokndl az optimalis nekifutas, valamint az erételjes kar- és lablendités

céljai kialakitasa.
A hajitasnal, 16késnél a lenduletszerzeés és kidobas dsszekapcsolasa.
Az ugrasoknal és a dobasoknal érvenyesils alapvetd fizikai
torvényszertiségek ismerete.
A futés, a kocogas élettani jelent6ségének ismerete.
Az érdeklodés cselekvésekben torténé kinyilvanitasa az atlétikai
mozgasok, valamint a sportolas és a rendszeres testedzés irant.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:
Futasok, rajtok ritmusgyakorlatok,
A koréabban tanult rajtformak (allo- és térdeldrajt) gyakorlasa. ritmusok.
Terdelorajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdelorajttal 15-20 m-
es tavon. Replil6 és fokozo futasok. Gyorsfutasok jatékosan és Biologia-egészségtan:
versenyek alkalmazésaval 30-60 m-es tavon. Iramfutas, tempofutdsa | energianyeres,
tav fokozatos ndvelesével. Valtofutas valtozonaban, egyenesben, szénhidratok, zsirok,

jatékosan és versenyszeriien, egykezes valtassal. Tartos futas a tav és | alloképesség, ero,




az intenzitas novelésével. Futas feladatokkal, akadalyokkal, atfutas
akadalyok felett. Futdiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrésok

Szokdelo és ugrdiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok.
Helybél tavolugrés. Tavolugras guggolo vagy 1épé technikaval. A
nekifutas, az elugras és a talajérés iskolazasa (elugré savbol).
Magasugras atlépé és gurulo technikaval. A nekifutas és a felugras
iskolazasa.

Dobasok

Doboiskolai gyakorlatok. Dobasok, I6kések kiilonbézo kiindulo
helyzetbol tomott- és fules labdaval, celba is. Vetés fliles labdaval
zbnaba vagy célba, egy és két keézzel. Kislabdahajitas helybél,
nekifutassal harmas lépésritmusbdl. Kislabdahajitas célba. Sulylokés
helybdél és becsuszassal. Vetés fiiles labdaval tavolba és célba,. Vetés
tomott labdaval, két kézzel két oldalra.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A
reakcid- és a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal.
Az id6- és tempdérzék fejlesztése iram- és tempdfutasokkal.
Gyorskoordinécios képességek fejlesztése killonbozé sebességgel
vegzett futasokkal. Az aerob alléképesség fejlesztése ndvekvo
intenzitasu tartds futassal. Az ugrasokhoz sziikséges gyorseré
fejlesztése szokdel6 és ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el-
és felugrasokkal. A dobder6 és doboligyesség fejlesztés tomott- és
fules labda dobasokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok eredményes elsajatitasat és az azokban
elérheto teljesitmény fokozasat elésegité adekvat jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazésa, versenyszeriien is. Az atlétikai
versenyszamokban lebonyolitott versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintainak optimalizalasa noveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsdgos megoldasat.
Az életkori periodushoz igazodo aranyos és harmonikus eréfejlesztés
el6segiti az atlétikus versenyszdmok eredményes elsajatitasat és rogziti
a biomechanikailag helyes testtartast. A futasok kiilénb6zé formainak
és kilonboz6 terepen torténd végzése cselekvésmintat szolgéltatnak a
szabadiddben és killonb6z6 terepen végzett tartos futasok, kocogasok
szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatszo indulas utani fokozatosan
névekvo és gyorsuld 1épések, a labak és a karok aktiv munkajanak
tudatositasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesulé alapveto fizikai

gyorsasag.

Informatika:
tablazatok, grafikonok.

Foldrajz:
térképismeret.




torvényszerisegek.

Az ,aktiv elugrés” értelmezése.

Az ugrasok és dobasok eredményes elsajatitasahoz szlikséges
eréfajték, informéaciok a passziv mozgatdrendszer megterhelését,
karosodasat okozo eréedzésekrol.

A mozgaskoordinacio szerepének tudatositasa az lloképességi es
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezok szerepe az alloképességet igényls
teljesitményekben

Alapvet6 ismeretek a terhelési 6sszetevokrol.

Ismeretek a tartds terhelések hatdsarol a keringési rendszerre, a szervek
és szervrendszerek szabalyozasara, miikodésik gazdasagossagara és a
tanuldsban érvényesulo teljesitoképessegre.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok fejlesztése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Valtozona, egykezes valtas, magasugras gurulo6 technikaval, harmas
Iépésritmus, vetés, ideg-izom kapcsolat, reagald-gyorsaség, vagtagyorsasag,
aktiv és passziv mozgatorendszer, terhelési 6sszetevo.

Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Torna jellegii feladatok

21 6ra

Elézetes tudas

A testtdmeg uralasa sziikséges segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési médok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.
Kotélmaszés a képességnek megfelel6 magassagig.
Egyensulygyakorlatok a képessegnek megfelel6 magassagon, sziikség
esetén segitségadas mellett.

Az aerobik alaplépésekbdl 2—4 Gtemii gyakorlat, egyszerii kartartasokkal
és kargyakorlatokkal zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartdsos és mozgasos
gyakorlatelemei.

Technikailag helyes jarasok, ritmizalt 1épések, futasok és szokdelések.
Hibajavitas.

Balesetvédelem.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

A tematikai egyseg
nevelési-fejlesztési

céljai

A tornajellegii gyakorlatok végrehajtdsanal igényesseg a helyes testtartas
kialakitasara, a koordinalt mozgas és az erékozlés 6sszhangjanak
megteremtésére.

Talajon, gerendan, valamint gyiiriin 6sszefiiggé gyakorlatok 6nallo
Osszedllitasa, 6sszekoté elemek alkalmazésaval.

A szekrény- és a tdimaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a képessegnek
megfelel6 magassagon.

Az aerobik gyakorlatok végrehajtasaban kreativitasra es igényes
Kivitelezésre torekveés.

Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban térténé vegrehajtasa.

A figyelemkoncentracio, az énkontroll és a kitartd képesség fejlodése.
Onallésag, egyuttmiikodés és segitségnydijtas a torna jellegii gyakorlatok




végrehajtasaban.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

A talajtorna és legaldbb egy tornaszer vélasztasa kotelezo.
Tamaszhelyzetek, tAmaszgyakorlatok, tAmaszugrasok: Tamlazasok
elére, hatra, oldalra, mellsé, hatso fekvétamaszban haladassal is.
Mells6 és mély fekvétdmaszban karhajlitas, nyujtas. Akadalyok
lekuzdése tamaszfeladatokkal. Guruloatfordulasok elére, hétra,
kilonb6z6 kiinduld helyzetbdl kilonbdzo befejezé helyzetbe.
Guruloatfordulasok sorozatban. Fejallas kiilonbézo kiindulo
helyzetbdl, kilonbdzé labtartassal és lAbmozgéssal. Mellsé
mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és
segitség nélkul. Fellendulés futolagos kézallasba, gurulés elére.
Repl6-gurulé atfordulas néhany Iépés nekifutasbol (fidknak). Kézen
atfordulas oldalra. Osszefiiggé talajgyakorlat. Cstsztatas nyuijtott
ulésbél hasonfekvésbe és vissza (lanyoknak). Vetédés mellsé
fekvétamaszbdl nyujtott Glésbe (fidknak). Ugrdszekrény széltében
(lanyoknak: 3—4 rész, filknak: 4-5 rész): guggoloatugras.
Ugroészekrény hosszaban (lanyoknak: 3—4 rész, filknak 4-5 rész):
guruldatfordulas a szekrényen talajrél elugrassal; felguggolas,
leterpesztés.

Flggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fuggésfeladatokkal. Méaszas
kotélen/rudon. Fliggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé.
Vandormaszas. Fuggeszkedési kisérletek kotélen (filknak). Magas
gyira (fiuknak): alaplendilet; zsugorlefliggés; lendilet el6ére
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatso lefliggésbe;
homoritott leugrés hétra, lendiiletbél. Erintd magas gyiirii (lanyoknak):
lendliletek el6re-hatra; fellendilés lebegé fliggésbe; zsugorlefiiggés;
ereszkedés hatso fliggésbe; fliggésben lendilet hatra, homoritott
leugras.

Egyensulyoz6 gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett padon:
természetes és utanzo jarasok, futasok, fordulatok. 1 m-es gerenda
(lanyoknak): Jarasok elére, hatra, oldalt kiilénbdz6 kartartasokkal.
Erintsjaras; harmas lépés. Jaras guggolasban. Mérlegallas. Fiiggoleges
repulés kulonbdzo kiinduld helyzetbdl.

Aerobik (lanyoknak, fiiknak)

Alaplépések, l1épéskombinéciok iranyvaltoztatassal, forgassal és
karmunkaval; komplett gyakorlatlanc (koreografia); zenére tortéend
duplézas; aszimmetrikus koreogréafia.

Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, fidknak)

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

Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, elére és hatra
kotélhajtassal allohelyben és haladéssal; futds mindkét lab alatt térténé
athajtassal; helyben futas a joggolashoz hasonlé labmunkaval.
Kombinaciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon

Fizika: az egyszeri
gépek mitkddési
torvenyszeriiségei,
forgatényomaték,
egyensuly, reakcidero,
hatasid6; egyensuly,
tdmegkdzéppont.

Bioldgia-egészsegtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és
tempo.




szokdelés kdzben kotélathatas elore, ezt kovetoen oldalt lengetés masik
oldalra; ugyanez héatra kétélhatéssal.

Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés kézben 180° fordulat,
majd kdtélhajtas hatra a 1ab alatt, ezutan a masodik 180° fordulat majd
kotélhatas elore a lab alatt.

Képessegfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és gyiiriin
végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugroszekrény alkalmazasaval (téri tajékoz6dd-mozgasatallitodas
képesség, ritmusérzék). A statikus és dinamikus egyensuly-érzékelés
fejlesztése gerendan végezheté gyakorlatokkal, illetve azok
varidlasaval. A vall, a kar és torzs erejének erésitése tamaszhelyzetben
és fliggésben veégzett gyakorlatokkal. Zenére, allasban és talajon sajat
testsullyal végezheté gyakorlatok a fébb izomcsoportok erésitése
celjabol (térdfeszito, -hajlito, csipofeszitok,

-hajlitok, torzsfeszito, -hajlito, konydkizilet-feszitok, -hajlitdk).
Erosito és statikus nydjtod hatasu gyakorlatok varialasa.

Jatékok, versengések

Célszerii testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda, ugroszekreny,
zsamolyok) felhasznalésaval is.

Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hullamzo kér, hullamzo
vonal. Osszefiiggé talajgyakorlat (fitik-lanyok), valamint
gerendagyakorlat (lanyok) dnallo dsszeallitasa, bemutatésa 6sszekdto
elemek felhasznalasaval, a tarsak pontozasaval. Tehetséggondozés a
torna, az aerobik és ugrokotél sportdgakban tehetsegesekkel kiilonbdzo
versenyeken vald részvétellel, tehetségiranyitas a versenysportba.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés elésegitése a tornajellegt
feladatmegoldésokkal és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartas, a gerinc
izomegyensulyanak el6segitése a kildnbdzé tamaszban és fiiggésben
végzett gyakorlatokkal, az er6- és nydjto gyakorlatok dsszhangjanak
megteremtésével. A tornajellegt feladatmegoldasokkal a
cselekveéshiztonsag novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek eldsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasokhoz tartozo sportagak koncentrikusan
bovilé szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nalld és bemelegités szempontjai.

Az er6sité és nyujto hatasu gyakorlatok alapvet6 anatomiai és élettani
ismeretei.

A mozgéashibakkal kapcsolatos ismeretek bovitése, a technikarol
alkotott mozgaskép pontositasahoz és az 6nkontroll eldsegitéséhez.

A funkcionalis és célzatos erofejleszté gyakorlatok kivalasztasanak és
végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és az esztétikai Kivitelezésre vonatkozo ismeretek.




Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A tornajellegii gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezes és
-lebonyolitas kérdései.

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

Az egeszséges életmod Osszetevoi kdzil a rendszeres testmozgas és
taplalkozas 6sszefliggeseire vonatkozd ismeretek.

Futdlagos kézéllas, repll6 gurulo atfordulds, csusztatés, vetédes,

Kulcsfogalmak/ | guggoloatugras, vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus
fogalmak koreografia, ugrokotél-gyakorlat, statikus és dinamikus egyensulyérzékeles,

statikus nyujtas, szenzitiv életkori szakasz.

Tematikai egyseg/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ kdrnyezetben tizheté sportok )
72 ora

Elézetes tudas

Az alternativ koérnyezetben tizhet6 sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak izéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos hasznalata.
A természeti és kdrnyezeti hatasok és a szervezet alkalmazkodd képessége
kdzotti 6sszefliggés ismerete.

A természeti kdrnyezetben sportok egészségvedelmi és kornyezettudatos
viselkedési szabalyai.

A mostoha id6jarasi feltételek melletti testmozgas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A helyi targyi feltételek fliggvényében valasztott sportdgi mozgasokkal a
tematika tovabbtervezése.

A jaték- és sportkultira gazdagodasa a szabadidében szorakozast és a
jatékélményt nyujto 0j sportagak mozgasanyaganak megismeréséevel.

Az évszakoknak megfelel6 rekreécios célu sportagak és népi
hagyomanyokra épiilé sportolasi forma elsajatitasa.

Az egészséges eletmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.

A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa.

céljai A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.
A természeti/kornyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodd, ellenalld
képesseg novekedése.
A verbalis és nem verbalis kommunikacio fejlodése a testkultdra
hagyomanyos és Ujszerii mozgasanyagainak elsajatitasaval.
A szabadid6ben rekreacios céllal vegzett fizikai aktivitas iranti pozitiv
beallitodas fokozodasa.
Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: idojarasi

A helyi tantervben régzitett valasztas szerint legalabb négy, az
évszaknak megfelel6 és a helyi személyi és targyi koriilményekhez,
feltételekhez igazodd fizikai aktivitas: feladatok és jatékok havon és
jéegen; siklasok, gordilések, gurulasok, guritasok kilonféle
eszkdzokkel; haldt igényl6 és halo nelkuli labdés sportok, jatékok;
labdas jatékok kulonfele labdakkal; falmészas; ijaszat, lovaglas,
karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadidés mozgasos, tncos

ismeretek, tajékozddas,
térképhasznalat.




tevékenységek. FRIZBI: Dobasok parokban ,csapatokban 5-7
f6,all6helyen majd mozgéasban és helycserével. Folyamatos
passzolasok. Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célba dobasok
koronggal a zonaba. Védekez6 mozgasok,ugrasok,elkapésok.
ASZTALITENISZ: (folyoson és szabadban felallitott asztalon is
gyakorolhat6)

Elskészit gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas; t6tartas; labmunka; tenyeres hossz
adogatas; tenyeres kontradités; fonak hosszu adogatas; fonak
kontrautés; fonak droppdités; tenyeres dropputés; fonak nyesett
adogatas; tenyeres nyesett adogatés; alapszervék.

TOLLASLABA: Utésfajtak technikdja, tenyeres ltések ,adogatasok.
Adogatasok kilonbdzo iveken.(hosszi,magas,lapos,rovid)adogatas
célba. Taktikai feladatok:tAmado technika, amelyet hatarozott
elképzelés,céltudatos kezdeményezés jellemez:védekez6
taktika,amely az ellenfeleknek engedi at a kezdeményezést és az
ellenfél hibaira alapoz. FLOORBAAL.: labdés technikai elemek
utével .Lada atvétel passzok,labdavezetés,kapura lovések. cselezés
labdaval,induldcselek,futo cselek. Védo technika elére,hatra,oldalra.
UGROKOTEL: felugréasok,elrugaszkodasok gyakorlasa
talajon,egyensulygyakorlatok,koordinacios gyakorlatok,alloképesség
fejlesztés,robbanékonysag. TELI FOGLALKOZASOK: szankézas —
szankohazo verseny, szankd tolas. Lecslszas dombos terepen
.Hbgolyo6zés:célba dobas,tdvolba dobd verseny,hdgolyocsata.

A vélasztott aktivitasoknak megfelelé fogalmak. A kozolt minta esetén:;

Kulcsfogalmak/ | tenyeres adogatés, tenyeres kontraiités, fondk adogatas, fondk kontralites,
fogalmak fonak dropptés, tenyeres droppltés, fonak nyesett adogatas, tenyeres nyesett

adogatés, alapszerva,

Tematikai egység/

i b Onvédelmi és kiizdé jellegii feladatok
Fejlesztési cél

Orakeret
8 ora

Az alapvet6 6nvédelmi fogéasok és eséstechnikak.
Grundbirkdzas alaphelyzetek, kitolas és a kih(zas.
A dzsudo elemi guruld- és eses gyakorlatai.
Néhany egyszerti onvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszio szabalyozasa.

Masok teljesitményeének elismerése.

Elézetes tudas

A tanult 6nvédelmi és kiizdo jellegi feladatok szabalyai.

gyakorlatban torténé alkalmazésa.

A grundbirkdzas tovabbi technikajanak, szabalyainak elsajatitasa és

A tematikai egység | Az onvédelmi modok megismerése és gyakorlatainak kontrollalt

nevelési-fejlesztési | végrehajtasa.

céljai Kilonbozo6 eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars

kdzremikddésével is.

Leszoritastechnikak és leszoritasbol torténd szabadulasok megismereése.




elsajatitasa a fenyegetettseg elkertlésére.

A sportszerii gy6zni akaras Kinyilvanitasa.
A fajdalomtiirés és az dnfegyelem fejlédése.

Allaskiizdelem kialakitasa a dzsdo elsajatitott dobasaival.
Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak

Segitségkeérésre, menekdlésre vonatkozo6 ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, onvédelmi fogasok

Szabadulésok fojtasfogashol. Fels6 egykezes kalapacsiitées, egyenes
Utés és korives Utés védése, haritasa. Egyenes rdgas héritasa. Védés
utdn a tanult dobastechnikak alkalmazésa (pl. egyenes (tés haritasa
oldalra kitéréssel, majd nagy kiilsé horogdobas).

Grundbirkdzas

Emelések és vedésiik. Mells6, hatsé es oldalemelések kiilonbdzo
fogasokkal (derékfogasbdl, honaljfogasbol, karlezarassal, karfelitéssel
stb.). Grundbirkdzas szabalyai, kiizdelmek azonos sulyu partnerekkel.

Dzsudo

Kilénbozés eséstechnikak tompitd fellletének elsajatitasa alacsony
talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések elére, hatra, oldalra -
kilénbdzo kiinduld helyzetekbél (térdelés, nydjtott tlés, guggolas,
hajlitott allés, allas). Csusztatott esés jobbra és balra allasban majd
oldalaz6 szokdeléssel. Tarsas rvezet6 gyakorlatok (tars hatan torténé
uléshol, tars altal kotéllel 1abat meghuzva, térdel6tamaszbdl a tars
altali kézkihuzassal). Zuhano esések tars altali 16késbol allasban és
mozgasban.

Foldharc technikak: leszorités technikak ismerete.
Rézsutos/oldalsé/fej feldli/lovagld Uléses leszoritas technikaja. A
leszoritasokbol torténd szabadulasok ismerete. Mini kiizdelmek
befogott leszoritas technikakbol torténé szabadulas adott idén belil
(pl. 25 mp). Mini foldharc kiizdelem leszoritas technikédk befogasara
iranyuloan.

Dobas technikak: Alapfogas. Egyensulyvesztés iranyai, a dobas részei.
Nagy kilsé horogdobas (osoto gari), nagy csipédobés (ogoshi).
Atmenet dobastechnikabol leszoritas technikaba: nagy kiilsé
horogdobast kdvetéen rézsatos leszoritas, nagy csipédobast kdvetéen
rézsutos leszoritéas.

Allas kiizdelem (dzstdd): Tanult dobéasokkal torténd allaskiizdelem.

Képesseégfejlesztes

Az onvedelmi és kiizdo jellegii feladatok eredményes elsajatitasahoz
sziikséges kondiciondlis és koordinacios képességek fejlesztése
természetes mozgasformak és jatékos, egyéni és paros
képességfejleszto gyakorlatok alkalmazasaval (maszasok, kuszasok,
emelések-hordasok, fliggeszkedések, hizasok-tolasok, kéziszerrel
torténd gyakorlatok).

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: keleti
kultarak.

Bioldgia-egészségtan:
izmok, izuletek,
anatomiai ismeretek,
testi és lelki harmonia.




Jatékok, versengések

Az dllas és foldharc kuzdelmet elékészito péaros kizdéjatékok.
Foldharcjatékok (szényegfelillet esetén). Allasban végzett jatékok.
Emeléseket el6készit6 paros kiizdojatékok. Mogékeriles, kiemelés
paros jatékos kiizddgyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos stlyu
partnerekkel a grundbirkdzas és a dzsido elsajatitott elemeinek
alkalmazésaval. A tehetséges tanulok sportagspecifikus tudasanak
ndvelése a diaksportban torténé versenyeztetéshez és a
sportegyesuletbe torténé iranyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag ndvelése az eséstechnikak és
tompitasok elsajatitdsaval. Viselkedésminték elsajatitasa a veszélyes
helyzetek és fenyegetettség elkerulésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriilé gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkozo ismeretek.

Atfogd ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

Az dnvédelmi és kizdé jellegt feladatok eredményes végrehajtasat
befolyasolo6 alapveté motoros képesseégek ismeretei és életkorhoz
igazitott fejlesztés modszerei.

A kiizdésportok mint a magyar sport nemzetkozi sikereinek
kiemelkedo képviselje.

Szemléletformalas a kiizdésportok komplex személyiségfejleszto
értékeinek ismertetésével (motoros, kognitiv, szocialis és érzelmi
akarati tulajdonsagok).

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

Annak tudatositdsa, hogy a kiizdémodokban a szerény, szorgalmas és
kitarté emberek talalnak védelmi eszkozt.

A kiizddsportok gyakorlasaban alapvet6 elv az egészségi és élettani
szabalyok megtartasanak elve: a gyakorlas és a pihenés helyes aranya,
a helyes taplalkozas, a célszeri 1égzés, a taleréltetés elkerilése. Az
Ovatossag, a figyelem és a jozan helyzetmegitélés mellett le kell
kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot és a félelmet.

Kulcsfogalmak/ Fels6 egykezes kalapacsiités, egyenes Utés és korives Utés, egyenes rigas,
fogalmak fojtasfogés, leszoritas, nagy kulsé horogdobas (osoto gari), nagy csipédobas

(ogoshi).

Termeészetes és nem természetes mozgasformak
) o Gyakorlottsag a célszerti 6raszervezés megvalositasaban.
A fejlesztés vart | Eqyszerii relaxacios technikakrol tajékozottsag.

eredmeényei a ket | Eqyszerti gimnasztikai gyakorlatok onallé 6sszeftizése és eldadasa zenére.

évfolyamos ciklus
vegen

Az ergsités es nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.
Az 0sszehangolt, feszes testtartds kritériumainak valé megfelelésre
Kisérletek.

A kamaszkori személyi higiénérol elemi tajékozottsag.




Az eddig elsajatitott relaxacios technikak, és a képtudati, szimbolizacios
folyamatok 6sszekapcsolasa.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

Jartassag néhany taktikai formécio, helyzet megoldasaban.

A jatékszabalyok kibovitett korének megertése és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyuttmiikddés és kommunikécié fejlédése.
A sportjatekokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és
elfogadasa.

Konfliktusok, sportszeriitlenségek, devians magatartasok esetén a
gondolatok, vélemények szoban torténo kifejezése.

Sporttorténeti alapveto tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jelleg:i feladatok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerii alkalmazasa.

Futd-, ugro- és dobdgyakorlatok képességeknek megfelel6 végzése a tanult
versenyszabalyoknak megfelel6en.

Mérhet6 fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintahoz kozelité bemutatas, a
lendiiletszerzések és a befejez6 mozgéasok dsszekapcsolasa.

A futds, a kocogas élettani jelentéségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartés, a koordinalt mozgés és az er6kozlés dsszhangjanak
jelenléte a torna jellegii mozgasokban.

Talajon, gerendén, valamint gytrin névekvo 6nalloséag jeleinek felmutatasa
a gyakorlasban, gyakorlat-6sszeallitasban.

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

Lathatd fejlédés az aerobikgyakorlatok kivitelében és a zenével
0sszhangban torténé végrehajtasa.

Onkontroll, egyuttmiikodés és segitségnyuijtas a torna jellegii gyakorlatok
végrehajtasaban.

Alternativ kdrnyezetben zizhetd sportok

Az évszakoknak megfelel6 rekreacios célu sportagakban és népi
hagyomanyokra épuilé sportolasi formakban bovilé gyakorlési tapasztalat
és fellelhet6 erésebb belsé motivacio némelyik terileten.

Az egészséges életmadddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa.

A természeti erék és a sport hasznos 6sszekapcsolasanak ismerete és az
ezzel kapcsolatos elényok, rutinok terliletén jartassag.

A kornyezettudatossag cselekedetekben valo megjelenitése.

A verbalis és nem verbalis kommunikéacio fejlédése a testkultdra
hagyomanyos és Ujszerii mozgasanyagainak elsajatitasaban.

A szabadidében végzett sportolds iranti pozitiv beallitodas felmutatésa.

Onvédelmi és kiizdsfeladatok
A grundbirkdzas alaptechnikajanak, szabalyainak gyakorlatban torténé
alkalmazasa.




A kilonboz6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az énvedelmi
gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa tarssal.

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szituaciokra, segitsegkérésre, menekilésre vonatkozd
ismeretek elsajatitasa.

A sportszerii gy6zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirésben és az 6nfegyelemben érzékelhet6 fejlodés.




8. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Termeszetes és nem természetes mozgasformak

Orakeret
20 Ora

torekvo és megfeleld intenzitasu végrehajtasa.

Eldzetes tudas

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

8-10 gyakorlattal 6nalléan bemelegités végrehajtasa.

Az autogén tréning alapfok( gyakorlatainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapveté szakkifejezéseinek ismerete.
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

térformak, alakzatok kialakitaséban.
Egyszerii relaxacios technikak elsajatitasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

végrehajtésa.
gyakorlatfuzérrel.

Osszefliggés egyszerti magyarazata.

Gyakorlottsag a szervezés célszeriiségét, gyorsasagat szolgalo uj
Motoros tesztekkel merhet6 fejlodés a kondicionalis képességekben.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban térténé
A Kkreativitas kinyilvanitasa onalléan dsszeallitott gimnasztikai

Az erdsités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az okozati

Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitasaban.
A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek bovilése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitésa.

A testneveléséra szervezéséhez szilkséges egyéb térformak, alakzatok.

Mozgéasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és
futas kozben, a l1épéshossz és a jaras sebességének valtoztatasaval.
Ellenvonulasok jarasban és futasban. Fejlédések és szakadozasok
ellenvonulésban.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyeni és tarsas gyakorlatok forméajaban,
szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal és
versengésekkel 6sszekotve. Jatékos és szabadgyakorlati alapformaju
szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-,
karika-, ugrokotél-, gumikatél stb.). Nyujto-, lazité hatasu,
alloképességet fejleszté 8—16 utemt, legalabb 4 gyakorlatelemet
tartalmazo szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Bemelegit6 és

levezet6 gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva, 6nallo

tervezéssel is. Zenére végzett 0sszefliggé gimnasztikasor. Egyszer
legzé és relaxacios gyakorlatok. A testtartas javitasat szolgalo izileti
mozgékonysagot és a torzs erejét ndvelé gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Matematika: szamolas,
térbeli tjékozodas,
0sszehasonlitasok.

Természetismeret:
testlink,
életmiikodéseink.

Vizudlis kultara: targy-
és kornyezetkultdra,
vizualis
kommunikacio.




Az alapalldkepesség fejlesztése és a keringes fokozasa zenére torténd
futdsokkal és futds kdzben végzett feladatokkal. A kar- és a lab
dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal. A ritmuserzék, a
kreativitas és a kinesztétikus differencialo képesseg fejlesztése zenére
végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet el6készitését, bemelegitéset szolgalo testnevelési jatékok,
eszkozzel is. A testtudatot alakitd, koordinacio- és fittségfejlesztd
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyensulyanak és a medence kozépallasanak automatizalasat
biztositd eszkozokkel is végezhet6 gyakorlatok. A lab statikai
rendellenességei ellen hatd gyakorlatok. Javasolt: A 10 testtajra
vonatkozo gerinctorna gyakorlatanyaganak felhasznalasa. Relaxacios
alapgyakorlatok: (autogén tréning, progressziv relaxacio). Motoros,
illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos bemelegit6 gyakorlatok dsszeallitasanak szempontjai €s a
bemelegité blokkok fobb élettani hatésai.

A keringeést fokozo6 természetes és specialis sportagi mozgasformak
jelentésége a bemelegités és az edzettség szempontjabol.

Az életkori sajatossdgoknak megfelel6 funkcionalis erdsité gyakorlatok
ismeretei es végrehajtdsuk szempontjai.

Az ergsités es nyUjtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei. Az
ellenjavallt gyakorlatok indokl&sa.

Relaxacids technikak és prevencids gyakorlatok szerepe az
egészségmegorzésben. Az autogén tréning és progressziv relaxacio

értelmezése.

Az izomegyensuly fogalménak feltarasa.

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

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség,
egészségtudatos magatartas, autogén tréning, progressziv relaxacio,
ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitas, inaktivitas, intenzitas, terjedelem,
idétartam, edzhet6ség.




Tematikai egyseg/
Fejlesztési cél

Orakeret
35 6ra

Sportjatékok

Eldzetes tudas

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

A sportjatékok alapvet6 technikai készletének elsajatitasa.

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

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

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandrén kivili sportfoglalkozasokon,
vagy egyéb szervezeti formaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A jatékelemek eredményessegre torekvé alkalmazéasa testnevelési
jatékokban és a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovits Uj elemek elsajatitasa,
és alkalmazésa.

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibovitett kbrének ismerete €s ért6 alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyuttmuiikddés és kommunikéacié fejlédése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és
elfogadéasa.

Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szdban torténé kifejezése
és indokolasa.

A sportjatékokat kisero sportszeriitlenségek, devidns magatartasok helyes
megitélése.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedo korszakai és
személyiségei, valamint a vilag élvonalaba tartozé nemzetek
megismerése.

A sportjatékok iranti érdeklédes megszilardulésa.

Az egyeéni adottsagokhoz és a megszerzett képessegekhez igazodo
sportjaték- tudas kialakulésa, rekreéacios céll vagy versenysport igényii
alkalmazas elésegitésére.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legaldbb két labdajéték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

Koséarlabdazas

Labda nelkili technikai gyakorlatok: iranyvaltoztatas, cselezés;
cselezés indulaskor és futas kozben.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas igyességi gyakorlatok (normal
méretii labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv védovel
szemben jatékos formaban. Labdavezetés kozben cselezés. Megallas,
sarkazas, labdavezetéshél kapott labdaval valtozatos koriilmények
kozott. Megallas, sarkazas 6npasszbdl és kapott labdaval,
meghatarozott helyen és idében. Kosarra dobasok: dobdcsel, induldcsel
utan labdavezetés, fektetett dobas. Lepattano labda megszerzése utan
kosarra dobés. Fektetett dobas labdavezetéshdl, illetve kapott labdaval
rafordulassal. Kozép tavoli dobas helybél. Atadasok, atvételek: Atadas
kilénb6z6 irdnyba és tavolsagra, mozgas kdzben, kétkezes mellsé
atadassal, pattintva is. Bejatszas befutd tarsnak. Paros lefutas egy
vedovel. Harmas-nyolcas mogéfutassal. Gyors inditas parokban.
Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezeés: labda nélkili és labdat birtokl6 tdmado
vedése. Labdavezeto jatékos védése; védekezeés a labdavezetést
befejez6 és a még labdat vezets tamaddval szemben.

Jatékelemek alkalmazésa: 1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv védovel,
létszamfdlényes helyzet 2:1 elleni jaték. Befutasok. 1:1 elleni
jatékadogatoval. Létszamfolényes helyzet 3:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

Kondicionalis képessegek fejlesztése a sportjatékra jellemzé labda
nélkili és labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.
Koordinacios képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az id6, a
pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas 6sszehangolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A
komplex képességfejlesztéssel hozzajarulas az edzettség és fittség
szervi megalapozasahoz. A kognitiv kepességek fejlesztése
(helyzetfelismerés, kreativitas, anticipacio stb.) az tres helyek, az
elonyok felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatas kezelése, a célba
talalas, az 6sszjatékban vald részvétel eredményekeént.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint
a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazésaval. Kosarlabdazas labdavezetés nélkil, konnyitett
szabalyokkal, a szabalyok bévilé korének beépitésével. Kosarra dobo
versenyek. Részvetel az iskolai mini kosarlabda bajnoksagban, a
sportagvalasztas és az utdnpotlas-neveles elésegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos,
koraltekint6é végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betartasaval, a
sportszeriiség szabalyainak szem el6tt tartasaval. Sikeres tanulas

Matematika: logika,
valdsziniiség-szamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozadas.

Vizudlis kultara: targy
és kornyezetkultdra,
vizualis
kommunikacio.

Fizika: mozgasok,
Utkozések, ero,
energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
muikddése,
energianyeresi
folyamatok.




biztositasaval a kosarlabdazas megszerettetése, hozzajarulas a fizikai
rekreacios sportagvalasztashoz.

Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatéekelemek tokéletesitése: Az
alkar-, kosarérintés, fels¢ ttoerintés és also egyenes nyités gyakorlasa
egyeni, paros és csoportos gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: kosarérintés elére-hatra, alacsony és
kdzepesen magasra elpattano labdaval. Kosarérintés célba, folre tett
karikaba, kosarba, kiilonb6z6 magassagu zsinor felett.

Felsd egyenes nyitds. a mozgas vegrehajtasa a labda megutése nélkul,
egyenileg a fallal szemben a labda megutésével; parokban a zsinor/hald
felett. A nyitas végrehajtasa a zsinortol novekveé tavolsagra és
kilénbdz6 nagysagu célteriletre, az alapvonal kilénb6z6 pontjairol.
Felsd egyenes nyitas-nyitadsfogadas. A fels6 egyenes nyités és az
alkarérintéssel torténé nyitasfogadas gyakorlasa csoportokban,
forgéassal.

Egyenes lelités: a mozgassor gyakorlasa labda és zsinér nélkil, majd
zsinornal tartott, illetve pontosan dobott labdabol.

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helyezkedés tAmadasnal.
Az (ités és a sancolés fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagald képesség,
gyorskoordinacio, ritmuserzék, differencialis mozgasérzékelés, téri
tajékozodas, és egyensulyozas) a testrészek kilonbozé fellileteivel
torténo érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban. Az
egyensulyozo és téri tajékozodd képesség fejlesztése csoportokban
végzett alapérintéseket tartalmazo gyakorlatokkal, fordulatok és
helycserék végrehajtasaval.

Az erb-alloképesség fejlesztése az egyenes lelites és a sancolas
tobbszori és folyamatos végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag fejlesztése
dobott labdak elérésére torekvéssel kilonb6zé kiindulo helyzetbol.
Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése és a jatékelemek eredményességének
javitasa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazasaval. 2:2, 3:3
elleni jaték meghatarozott érintési modokkal, a tanult érintések
beiktatasaval. Versengések egyénileg es parokban kiillonb6z6
érintésekkel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadid6ben, szabadtéren, strandon is jatszhatd
technikai készletének valamint egyszerisitett jatékforméainak
elsajatitasa

Kézilabdazas

Labda nélkuli technikai gyakorlatok: Alapmozgas, indulas, megallas,
irdnyvaltoztatasok, cseles, megtéveszté mozgasok, fordulatok labda
nélkul. LAbmunka csiszolasa. Induldcselek, le- és visszaforgasok.
Utkozések. Sancolas helyben, mozgassal talajon és felugrassal. Résekre
helyezkedés. Esések-tompitasok.

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett koriilmények
kozott irany- és ritmusvaltoztatasokkal. Onszoktetés. Labdas cselek:




indulasi-atadasi 16v6 cselek. Atadasok: test elstti atadasok, oldalrol és
hatulrdl érkezé labda elkapasa. Test mogotti atadasok.

Kapura l6vések: talajrol killénbdzo6 lendiletszerzés utan és felugrasbal,
passziv, félaktiv és aktiv védével szemben. Atl6vés felugrassal is.
Kapura l6vések cselezés utan. Kapura Iovés bedolessel, bevetodéssel.
Ejtés.

Kapusmunka: helyezkedés, timadas, ill. védekezés esetén. Feladatok
gyorsindités esetén. Inditdsok megelézése. Védés kézzel, labbal. 7
méteres védése.

Taktika: Egyeéni taktika - betorések labda nélkil és labdaval. A kapus
ativelése. Kitdmadas, halészas, szerelés, elzaras. Csapatrész- és
csapattaktika: 1.1; 2:1; 2:2, 3:2, 3:3 elleni jaték. Védekezés
emberfogassal, 6:0-s és 5:1-es terliletvédekezéssel. Ures helyre
helyezkedés. Védotol vald elszakadas. Melléallasos elzaras. Gyors
inditasok. Lerohanasos timadas rendezetlen védelem ellen. Otletjaték.
Tamadasbol védekezésbe val6 gyors visszahelyezkedés.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval;
mérkozések jatszasaval. A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése: az
id6, a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgéas
6sszehangolasanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat
végrehajtasokkal. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren
kilénbdz6 idéjarasi viszonyok kdzott a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval és mérkbzések jatszasaval. A kondicionalis és
koordinacios képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség €s a
fittség szervi megalapozésahoz.

Jatékok, versengesek

A kézilabdazés technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a
jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazasaval. Célba dob6 versenyek; kézilabdajaték a szabalyok
fokozatos bovitésével. Részvétel az iskolai bajnoksagban, a
sportagvalasztas és az utanpdtlas nevelés elésegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos és
korultekinté végrehajtasaval. A kézilabdazas megszerettetésével és a
jatéktudas bovitesevel a fizikai rekreaciora alkalmas sportok
repertoarjanak bovitése. A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren kiilonboz6 idéjarasi viszonyok kozott vegzett
jatéktevékenységgel.

Labdartgas

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét labbal, kiilsé és
bels6 cstiddel, kilonbdzo alakzatban. Labdahizogatéas, -gorgetés
haladas kozben, fordulatokkal. Atadasok (passzolasok), atvételek
mindkét labbal. Atadasok laposan mozgas kdzben, ivelten novekvé
tavolsagra, iranyvaltoztatassal. Atvételek ivelt labdaval. Labdalevétel:
talppal, belsével, kilsé csuddel, combbal, mellel. Levegébdl érkezé
labda atvétele belsével. Labda toppolas. Rugasok: belsé csuddel, teljes
csuddel, kilsé csuddel, allitott labdaval, mozgashol, a futdssal




megegyezd6 iranybol, oldalrol és szembdol érkezé labdaval, kilénbdzo
iranybol érkezé labdaval. Dekézas: haladassal, iranyvaltoztatassal.
Dekazas csoportosan csak labbal, csak fejjel. Fejelés: elére, oldalra,
kildnbozé irdnybdl érkezo labdaval. Fejelés felugrassal. Cselezés:
testcsel, labdavezetésbél labda elhliizésa oldalra, labdaatvétel testcsellel.
Atadocsel, ragocsel, ralépéssel, hatra hiizassal. Szerelés: alapszerelés-
megel6z6 szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa. Helyezkedés a
tdmado és a kapu kozé, a labda elrigéasa. Egyéb feladatok: partdobas
szabalyosan.

Kapusmunka: gurulo- és ivelt labda megfogasa, kiguritas, kiragas
allitott, lepattintott labdaval, helyezkedés, erés 16vés megfogasa, 1abbal
vedeés, kidobas.

Taktikai gyakorlatok: Gyors tdmadéasba felfejlodés és visszarendezddés.
,P0szt” vagy ,,udvaros” gyakorlas. Helyezkedés. Emberfogas poszt
szerint. Tamadasban a védétol valo elszakadas, tres helyre
helyezkedés. Valtas védelemben. A tamadasok sulypontjanak
valtoztatasa rovid és hosszu atadasokkal. Egybdl jatek. 4:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdarugéas technikai készletének
varidlasaval, intenziv, nehezitett korilmények kdzotti nagyobb
ismeétlésszamban torténé végrehajtasaval. A komplex
képességfejlesztést szolgalja a technikai elemek sajatos ritmusanak-
dinamikajanak kialakitasa, valamint azok véltozatos, egyre
bonyolultabb feltételek (id6, pontossag, 6sszjatékkényszer,
ellenféljelenlét sth.) mellett torténd gyakorlasa. A szervezet
edzettsegének, fittségének novelése a szabadtéren, kilonb6z6
évszakokban és idojarasi viszonyok kdzotti gyakorldssal, mérkzések
jatszasaval.

Jatékok, versengések

A labdarugés jatékelemeinek elsajatitasat eés rogzitését segité jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Labtenisz meghatarozott
szabalyokkal. VVonal foci. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1 elleni jaték.
Labdavezetd, dekazo, célba rago és fejel6 versenyek egyénileg és
csoportosan. Kispalyas labdarugd mérkézések. Részvetel az iskolai
kispalyas bajnoksagban, a sportagvalasztas és az utanpdtlas nevelés
elésegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés az évszakhoz, az id6jarashoz alkalmazkodé sportag-
specifikus bemelegités-gyakorlataival, es a technikai- taktikai
jatékelemek szabdlyos és sportszerii végrehajtasaval. A labdarigasban
kildndsen igénybe vett izmok erdsitésének és nydjtasanak elvei és
gyakorlatai a sériilések, karosodasok prevencioja érdekében. A
szervek-szervrendszerek mikodésenek fejlesztése a szabadtéren,
kilonb6z6 évszakokban és id6jarasi viszonyok kdzott végzett sportag-
specifikus motoros cselekvésekkel. Az élményszeri jatékkal és a
sokoldall jatéktudassal a fizikai rekreacidra alkalmas sportok
repertoarjanak bovitese.

ISMERETEK, SZEMELY ISEGFEJLESZTES
A sportjatékokban a kibovitett jatékelem-repertoar technikai




végrehajtasara, a hibajavitasra, a taktikai megoldasokra és hozzajuk
kapcsolddo jatékszabalyokra vonatkozo ismeretek.

A jaték Kiteljesitését szolgalo egyéni- és csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bovitése és a képzettséghez igazodo
jatékvezetési ismeretek.

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

A csapatjatékok szerepe az egyuttmiikddés, a tarsas készségek
kialakitasaban, a kozdssegi sikerek atélésének lehetéségeiben.

A sportszeriiség, a fair play és a szabalykdveté magatartas fontossaga a
sportjatékokban. A sportol6i és a szurkoldi magatartas pozitiv és
negativ vonasai, a sporteseményekhez kapcsolodo durvasagok, az
agresszio helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelkedé magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilag élenjaré nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekreacids céll felhasznalasi lehet6ségei és szerepe az
egészséges eletmad kialakitasaban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsésegély-nyujtasi

ismeretek.

Kulcsfogalmak/
Fogalmak

»Félaktiv”, aktiv védo, dobocsel, induldcsel, 6npassz, lepattano labda,
rafordulas, befutas, paros lefutas, harmas-nyolcas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték,
létszamfolényes helyzet. Adogatd, felsé egyenes nyitas, egyenes lelités,
feladés, sancolas, tAmadasi alapformak, utés-sancolas fedezése, 1:1, 2:2
elleni jaték. Utkozések, sancolas, résekre helyezkedés, esés-tompitas,
Onszoktetés, atlovés, bevetodéses-bedsléses 10vés, ejtés, betores,
gyorsinditas, kitamadas, halaszas, elzaras, lerohanas. Ataddcsel, rugécsel,
labda toppolas, emberfogés, vedotol valo elszakadas, tres helyre
helyezkedés, egybdl jaték, partdobas, sportagspecifikus bemelegités,
deviancia.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétikai jellegii feladatok 24 6ra

El6zetes tudéas

A tanult futd-, ugro-, dobogyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditas jeleknek megfeleléen.
A futomozgas technikajanak alkalmazésa a vagta, illetve a tartosfutasban.
Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének megvalasztasaban.
Kislabdahajitas.

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

Az atlétikai versenyek Iényeges szabalyai.

Szervezési feladatok vallalasa a tanorai versenyek lebonyolitasaban.

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszeri alkalmazésa.
Futd-, ugro- és dobdgyakorlatok képességeknek megfelel6 elsajatitasa és a

A tematikai egység | versenyszabalyoknak megfelel6 alkalmazasa.
nevelési-fejlesztési | Az atlétika versenyszamainak eredmenyes tanulésat és a teljesitmények

céljai

javulasat megalapoz6 motoros képességekben merhet6 fejlodés elérése.
A végta-, a tartds-, valamint a valtéfutas technikdjanak a mozgasmintahoz
kozelit6 bemutatasa.




kialakitasa.

torvenyszeriiségek ismerete.

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

A hajitasnal, 16késnél a lendiletszerzés és kidobas 6sszekapcsolasa.
Az ugrésoknal és a dobasoknal érvenyesilé alapveto fizikai

A futés, a kocogas élettani jelentéségének ismerete.
Az erdeklédes cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai
mozgasok, valamint a sportolas és a rendszeres testedzés irant.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A korabban tanult rajtformak (allé- és térdelérajt) gyakorlasa.
Térdel6rajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdel6rajttal 15-20 m-
es tavon. Replil6 és fokozo futdsok. Gyorsfutasok jatékosan és
versenyek alkalmazasaval 30-60 m-es tavon. Iramfutas, tempd6futés a
tav fokozatos novelésével. Valtofutds valtozonaban, egyenesben,
jatékosan és versenyszeriien, egykezes valtassal. Tartos futas a tav és
az intenzitas novelésevel. Futas feladatokkal, akadalyokkal, atfutas
akadalyok felett. Futdiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdel6 és ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok.
Helybdl tavolugrés. Tavolugras guggolo vagy 1épé technikaval. A
nekifutés, az elugrés és a talajérés iskolazasa (elugré savbol).
Magasugras atlepé és gurulo technikaval. A nekifutas és a felugras
iskolazésa.

Dobésok

Doboiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilénb6zé kiindulo
helyzetbol tomott- és fules labdaval, célba is. Vetés fiiles labdaval
zbnaba vagy célba, egy és két kézzel (jobb és bal kézzel).
Kislabdahajitas helybél, nekifutassal harmas és 6tos lépésritmusbol.
Kislabdahajitas célba. Sulylokés helybdl és becsuszassal (jobb és bal
kézzel is). Vetés fiiles labdaval tavolba es célba, egy és ket kézzel.
Vetés tomott labdaval, két kézzel két oldalra. Vetések negyed- és egész
fordulattal, a pérdulet iskolazasa.

Képességfejlesztes

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A
reakcio- és a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal.
Az id6- és tempdérzék fejlesztése iram- és tempdfutasokkal.
Gyorskoordinacios képessegek fejlesztése killonbozé sebességgel
végzett futasokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése névekvd
intenzitasu tartds futassal. Az ugrasokhoz sziikséges gyorseré
fejlesztése szokdelo és ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el-
és felugrasokkal. A dobder6 és dobdligyesség fejlesztés tomott- és
fules labda dobasokkal.

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok,
ritmusok.

Bioldgia-egészségtan:
energianyeres,
szénhidratok, zsirok,
alloképesség, ero,
gyorsasag.

Informatika:
tablazatok, grafikonok.

Foldrajz:
térképismeret.




Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok eredmenyes elsajatitasat és az azokban
elérheto teljesitmény fokozésat el6segité adekvat jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazéasa, versenyszeriien is. Az atlétikai
versenyszamokban lebonyolitott versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintainak optimalizalasa ndveli a
mindennapi cselekvesek és feladathelyzetek biztonsdgos megoldasat.
Az életkori periddushoz igazodd aranyos és harmonikus eréfejlesztés
elésegiti az atlétikus versenyszamok eredményes elsajatitasat és rogziti
a biomechanikailag helyes testtartast. A futdsok kulénbdz6 formainak
és kiillénbdz6 terepen torténd végzese cselekvésmintat szolgaltatnak a
szabadidében és kiilonb6z6 terepen végzett tartds futasok, kocogasok
szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolés sikerében kiemelt szerepet jatszo6 indulas utani fokozatosan
novekvo és gyorsuld lépések, a labak és a karok aktiv munkajanak
tudatositésa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiil6 alapveto fizikai
torvényszertiségek.

Az ,,aktiv elugras” értelmezése.

Az ugrasok és dobasok eredményes elsajatitdsahoz szlikséges
eréfajtak, informaciok a passziv mozgatorendszer megterheléset,
karosodasat okozo eréedzésekrol.

A mozgaskoordinacid szerepének tudatositasa az alloképességi és
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezok szerepe az alloképességet igénylo
teljesitményekben

Alapvet6 ismeretek a terhelési dsszetevokrol.

Ismeretek a tartds terhelések hatasarol a keringési rendszerre, a szervek
és szervrendszerek szabalyozasara, miikodesik gazdasdgossagara és a
tanuldsban érvényesilo teljesitoképessegre.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok fejlesztése.

Valtozona, egykezes valtas, magasugras gurul6 technikaval, harmas-6tos
Iépésritmus, vetés, ideg-izom kapcsolat, reagalo-gyorsasag, vagtagyorsasag,
aktiv és passziv mozgatorendszer, terhelési 0sszetevo.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Temgtlkal’egy.f,eg/ Torna jellegii feladatok Orak,eret
Fejlesztési cél 21 6ra

A testtdmeg uraldsa sziikséges segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési médok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.
Kotélmaszas a kepességnek megfelel6 magassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességnek megfelelé magassagon, sziikség
esetén segitségadas mellett.

Az aerobik alaplépésekbdl 2—4 ttemi gyakorlat, egyszeri kartartasokkal

Eldézetes tudas




és kargyakorlatokkal zenére is.
gyakorlatelemei.
Hibajavitas.

Balesetvedelem.
Segitségnyujtas a tarsaknak.

A ritmikus sportgimnasztika egyszerii tartasos és mozgasos

Technikailag helyes jarasok, ritmizalt 1épések, futisok és szokdelések.

megteremtésére.

Osszeéllitasa, 6sszekoté elemek alkalmazésaval.

A tematikai egyseg

nevelési-fejlesztési
céljai

megfelel6 magassagon.

kivitelezésre torekvés.

vegrehajtasaban.

A tornajellegii gyakorlatok végrehajtdsanal igényesseg a helyes testtartas
kialakitasara, a koordinalt mozgas és az erékozlés 6sszhangjanak

Talajon, gerendan, valamint gytrtin 6sszefligg6 gyakorlatok 6nallo

A szekrény- és a tdimaszugrasok biztonsagos vegrehajtasa, a képességnek
Az aerobik gyakorlatok végrehajtasaban kreativitasra és igényes

Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban térténé vegrehajtasa.

A figyelemkoncentracio, az 6nkontroll és a kitarto kepesseg fejlodése.
Onallosag, egyuttmiikodés és segitsegnyujtas a torna jellegti gyakorlatok

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezé.
Tamaszhelyzetek, tAmaszgyakorlatok, tAmaszugrasok: Tamlazasok
eldre, hatra, oldalra, mellsé, hatso fekvétamaszban haladassal is.
Mells6 és mély fekvétdmaszban karhajlitas, nyudjtas. Akadalyok
lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruléatforduldsok elére, hatra,
kilonb6z6 kiindulo helyzetbdl kilonbdzo befejezo helyzetbe.
Guruléatfordulasok sorozatban. Fejallas kilénbdz6 kiinduld
helyzetbdl, kilonb6z6 labtartassal és lAbmozgéssal. Mellsé
mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és
segitség nelkul. Fellendiilés futolagos kézallasba, gurulas elére.
Repul6-gurulé atfordulas nehany lepés nekifutasbol (fidknak). Kézen
atfordulés oldalra, mindkét iranyba megkdzelitéen nyujtott testtel.
Osszefliggé talajgyakorlat. Cslsztatas nydijtott Gilésbél hasonfekvésbe
és vissza (lanyoknak). Vetédes mellso fekvotamaszbol nydjtott Glésbe
(fidknak). Ugrdszekrény széltében (lanyoknak: 3—4 rész, fioknak: 4-5
rész): guggoloatugras. Ugroszekreny hosszaban (lanyoknak: 3—4 rész,
fidknak 4-5 rész): guruldatfordulas a szekrényen talajrol elugrassal;
felguggolas, leterpeszteés.

Flggésgyakorlatok: Akadalyok leklizdése fliggésfeladatokkal. Maszas
kotelen/rudon. Fliggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé.
Vandormaszas. Flggeszkedési kisérletek kotélen (fiiknak). Magas
gyara (fiknak): alaplendilet; zsugorlefligges; lendulet elére
zsugorlefuiggésbe; zsugorlefiiggéshol ereszkedés hatso lefiiggésbe;
homoritott leugrés hatra, lendiletbdl. Erinté magas gyiri (Ianyoknak):

Fizika: az egyszeri
gépek mikddési
torvényszeriségei,
forgatonyomaték,
egyensuly, reakcioero,
hatasido; egyensuly,
tomegkozéppont.

Biol6gia-egészségtan:
egyensulyérzékeleés,
izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és
tempo.




lendiletek el6re-hatra; fellendiilés lebegé fuggésbe; zsugorlefiiggés;
ereszkedés hatso fuggésbe; fliggésben lendilet hatra, homoritott
leugras.

Egyensulyoz6 gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett padon:
természetes és utanzo jarasok, futasok, fordulatok. 1 m-es gerenda
(lanyoknak): Jarasok eldre, hatra, oldalt killénbdz6 kartartdsokkal.
Erintéjaras; harmas lépés. Jaras guggolashban. Mérlegallas. Fiiggoleges
repllés kilonbdzé kiinduld helyzetbdl.

Aerobik (lanyoknak, fidknak)

Alaplépesek, l1épéskombinécidk irdnyvaltoztatassal, forgassal és
karmunkaval; komplett gyakorlatlanc (koreografia); zenére torténd
duplazés; aszimmetrikus koreografia.

Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, filknak)

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

Kdétélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, elére és hatra
kotélhajtassal allohelyben és haladassal; futds mindkét lab alatt torténd
athajtassal; helyben futas a joggolashoz hasonlé labmunkaval.
Kombinacidk: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon
szokdelés kdzben kotélathatas elore, ezt kovetoen oldalt lengetés masik
oldalra; ugyanez hatra kdtélhatéassal.

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

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és gyirin
veégezhet6 elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugroszekrény alkalmazasaval (téri tajékoz6dd-mozgasatallitodas
képesseg, ritmusérzek). A statikus és dinamikus egyensuly-érzékelés
fejlesztése gerendan végezhet6 gyakorlatokkal, illetve azok
varidlasaval. A vall, a kar és torzs erejének erésitése tamaszhelyzetben
és fliggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére, allasban és talajon sajat
testsullyal végezheté gyakorlatok a fébb izomcsoportok erésitése
celjabol (térdfeszito, -hajlito, csipofeszitok,

-hajlitok, torzsfeszito, -hajlito, konyokizilet-feszitok, -hajlitok).
Erosito és statikus nydjto hatasu gyakorlatok varialasa.

Jatékok, versengések

Célszerii testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda, ugrdészekrény,
zsamolyok) felhasznalasaval is.

Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hullamzo kér, hullamzo
vonal. Osszefiiggé talajgyakorlat (fitk-lanyok), valamint
gerendagyakorlat (lanyok) 6nallé dsszeallitasa, bemutatasa 6sszekoto
elemek felhasznalasaval, a tarsak pontozasaval. Tehetséggondozas a
torna, az aerobik és ugrokotel sportdgakban tehetsegesekkel kilonb6zé
versenyeken valo részvétellel, tehetségiranyitas a versenysportba.




Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egeszséges testi fejlodés elésegitése a tornajellegii
feladatmegoldasokkal és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartas, a gerinc
izomegyensulyanak elésegitése a killonb6zé tAmaszban és fliggesben
végzett gyakorlatokkal, az eré- és nydjto gyakorlatok 6sszhangjanak
megteremtésével. A tornajellegt feladatmegoldasokkal a
cselekvésbiztonsag ndvelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekveseinek elésegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegi feladatmegoldasokhoz tartozo sportagak koncentrikusan
bovilé szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nallo és bemelegités szempontjai.

Az erésit6 és nyujto hatdst gyakorlatok alapveté anatémiai és élettani
ismeretei.

A mozgéshibakkal kapcsolatos ismeretek bévitése, a technikardl
alkotott mozgaskép pontositasahoz és az énkontroll elésegitéséhez.

A funkcionalis és célzatos eréfejleszté gyakorlatok kivalasztasanak és
végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozé ismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésik alapismeretei.

A tornajellegii gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezes és
-lebonyolitas kérdései.

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

Az egészséges eletmod dsszetevoi kozll a rendszeres testmozgas es
taplalkozas dsszefliggéeseire vonatkozé ismeretek.

Futolagos kézallas, repl6 gurulo atfordulds, csusztatas, vetédes,
Kulcsfogalmak/ | guggol6atugras, vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus

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

Tematikai egység/ c N Orakeret
Fejlesztési cél Alternativ kdrnyezetben iizheté sportok 79 6ra

Az alternativ kdrnyezetben tizhet6 sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak izéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos hasznalata.
A természeti és kornyezeti hatasok és a szervezet alkalmazkodo képesség
Elézetes tudas | kozotti 6sszefliggés ismerete.

A természeti kdrnyezetben sportok egeszségvedelmi és kornyezettudatos
viselkedési szabalyai.

A mostoha id6jarasi feltételek melletti testmozgas.

D

A helyi targyi feltételek fliggvényében valasztott sportagi mozgasokkal a
tematika tovabbtervezése.

A jaték- eés sportkultira gazdagodasa a szabadidében szérakozast és a
jatéekélményt nyujto Uj sportdgak mozgasanyaganak megismerésevel.

A tematikai egyseg
nevelési-fejlesztési
céljai




Az evszakoknak megfelelé rekreacios célu sportagak és népi
hagyomanyokra épulé sportolési forma elsajatitasa.

Az egészséges életmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.

A szabadban végzett mozgésok jelentéségének belatasa.

A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.

A természeti/kdrnyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodd, ellenallo
képesség novekedése.

A verbélis és nem verbalis kommunikacio fejlédése a testkultira
hagyomanyos és Ujszerii mozgasanyagainak elsajatitasaval.

A szabadidében rekreécios céllal végzett fizikai aktivitas iranti pozitiv
beallitodas fokozodasa.

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmenyek Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: idojarasi
A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az ismeretek, tajékozodas,

évszaknak megfelel6 és a helyi személyi és targyi koriilményekhez, | térképhasznalat.
feltételekhez igazodo fizikai aktivitas: feladatok és jatékok havon és
jégen; siklasok, gordilések, gurulasok, guritasok kilonféle
eszkozokkel; halot igényl6 és hald nélkuli labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kulonféle labdakkal; falméaszas; ijaszat, lovaglas,
karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadidés mozgasos, tancos
tevékenységek.

Egy — a helyi tantervben leirhat6 — lehetséges valasztas mintéjat
képz6 négy aktivitds mozgasmiiveltségi anyaga:

is.

ASZTALITENISZ: (folyoson és szabadban felallitott asztalon is
gyakorolhat6)

Elokészits gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapllas; ttétartas; labmunka; tenyeres hosszl
adogatas; tenyeres kontraiités; fonak hosszi adogatas; fonak
kontralités; fonak droppltés; tenyeres droppltés; fonak nyesett
adogatas; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinacids képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal, illetve az alapitések technikajanak
gyakorlasaval. A lab és a kar gyorserejének fejlesztése, kiilonds
tekintettel az asztalitenisz sportag igényeire.

kanyarodassal, versenyszerien.

Asztalitenisz: Labdapattogtatés az t6 tenyeres, illetve fondk oldalan
kiilénbdzo testhelyzetben, allohelyben és jaras kozben - Uigyesebb és
tigyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve parokban - tigyetlenebb
kézzel is. Jatékos Utdgetés, pattogtatas, egyensulyozas allomasokon,
mindkét kéz igénybevételével. Utdgetés az (it tenyeres és fonak
oldalat valtogatva. Szervék célba - versenyszertien. Roviditett, illetve
szabalyos jatszmak. FRIZBI: dobasok parokban,csapatokban,5-7 f6
alléhelyben majd mozgasban és helycserékkel. Folyamatos
passzolasok,nyitasok meghatarozott tavolsagokbol. Célba dobasok a
koronggal a zonaba.VVédekez6 mozgasok,ugrasok,elkapasok.
TOLLASLABDA




- Utés fajtak technikaja tenyeres (itések,adogatasok.
Adogatasok kiloénbdzé iveken(hosszi,magas,lapos,révid)
adogatas célba. Taktikai feladatok:tdmaddtaktika,amelyet
hatarozott elképzelés,céltudatos kezdeményezés jellemez.
Védekezo taktika,amely az ellenfeleknek engedi at a
kezdeményezest és az ellenfél hibaira alapoz.

- FLOORBOOL.:

- Labdés technikai elemek ttével,labda
atvételek,passzok,labdavezetés kapura 16vések
:cselezés,labdaval indulocselek, futocselek. VVédotechnika
eldre,hatra,oldalra.

- UGROKOTEL:

- Felugras,elrugaszkodas,egyensulyérzékelés,koordinacios és
alloképesség fejleszté gyakorlatok.
Robbanékonysag,energikussag fejlesztése.

- TELI FOGLALKOZASOK:

- SzankOzés-szanhizo versenyek,szanké tolas. Lecslszas
dombos terepen. Hogolydcsata:célba dobas,tavolba dobd
verseny.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, killénb6z6 évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kdzott tizhet6 Uj testedzési formak
megismerése, jartassag szintii elsajatitasa. A szervezet edzettségéenek,
ellenallo- és alkalmazkodd képességének fokozasa a természeti és
kdrnyezeti hatasokkal. Az egészséges életmdddal kapcsolatos
tudasanyag bovitése, a kdrnyezettudatos magatartas forméalasa. Az Uj
sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekveéshiztonsag novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megel6zése. A technikai gyakorlatok karos Kivitelezése
kovetkezmenyeinek tudatositasaval prevencios ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartoz6 informaciok az 6nallo és
tudatos tanulés, gyakorlas elosegitésére.

A valasztott aktivitas kellékei, jaték- es versenyszabalyai.

A valsztott aktivitas helyes Kivitelezésével és a testi épségre karos
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informaciok az
sporteszk6zokrol, valamint az évszaknak és idojarasnak megfelelé
oltozeékrol

Ismeretek a szabadtéren kiilonb6z6 évszakokban és id6jarasi
korialmények kozott torténd sportolas egészségvédo hatasairol.

A kornyezetkimel6 magatartas fébb kritériumai.

A rekreéci¢ alapértelmezese, életkori sajatossagai és az életen at tarto
fizikai aktivitas alapismeretei.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

A vélasztott aktivitdsoknak megfelelé fogalmak. A kéz6lt minta esetén:;
tenyeres adogatas, tenyeres kontralités, fonak adogatas, fonak kontrautés,
fonak dropputés, tenyeres droppités, fonak nyesett adogatés, tenyeres nyesett
adogatas, alapszerva,




Tematikai egyseg/
Fejlesztési cél

Onvédelmi és kiizdé jellegii feladatok

Orakeret 8 6ra

Elézetes tudas

Az alapvet6 6nvedelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirkdzas alaphelyzetek, kitolas és a kihuzas.

A dzsudo elemi guruld- és esés gyakorlatai.

Néhany egyszerii 6nvédelmi fogaés.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszid szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult 6nvédelmi és kuzdé jellegti feladatok szabalyai.

A tematikai egyseg
nevelési-fejlesztési
céljai

A grundbirkdzas tovabbi technikajanak, szabalyainak
elsajatitasa és gyakorlatban torténé alkalmazasa.

Az dnvédelmi modok megismerése és gyakorlatainak
kontrollalt végrehajtasa.

Kilonbdzo6 eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars
kdzremiikodésével is.

Leszoritastechnikak és leszoritasbol torténé szabadulasok
megismerése.

Allaskiizdelem kialakitasa a dzsido elsajétitott dobasaival.
Veszeélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése,
viselkedésmintak elsajatitasa a fenyegetettseg elkerulésére.

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek elsajatitasa.

A sportszeri gy6zni akaras kinyilvanitasa.
A fajdalomtiirés és az dnfegyelem fejlodése.




