TESTNEVELES ES SPORT
5-8. évfolyam

Ezen az iskolafokon a tanulok a mozgastanulds magasabb szintjére 1épnek. Az alapokat az 1-4.
évfolyamon megvaldsuld céltudatos fejlesztési folyamat biztositja. Erre épitve valosul meg 5.
évfolyamtol az életkori sajatossagokat és a szenzitiv iddszakokat szem eldtt tartdé komplex
készség- ¢és képességfejlesztés. A tulajdonképpeni sportagi képzés az 5. évfolyamon kezdddik
meg, ¢s teljesedik ki a 8. évfolyamra, mindvégig szem elOtt tartva a motoros teljesitmény két
alapvetd Osszetevoje — a mozgaskészség €s motoros képesség — sziikségszerli Osszhangjanak
megteremtését. A Nemzeti alaptanterv testnevelés és sport miiveltségteriilet célkitiizéseinek
megvaldsitdsahoz 5-8. évfolyamon az orok értékeket képviseld tradicionalis sportagak mellett a
tanulok érdeklddését kivaltd jszert sport-, illetve testgyakorlati agakra helyezziik a hangsulyt. A
javasolt tartalmak feldolgozasa igényes ¢és sokoldalu mozgaskultiraval, magas szintli
cselekvésbiztonsdggal ruhdzza fel a tanulokat. Olyan tuddsrél van szd, melynek eldnyeit
észrevétleniil élvezik a mindennapok cselekvéseiben, motoros és motivacids bazisa a rekreacids
célu sporttevékenységeknek, és nem utols6 sorban utat mutat, és utat nyit a tehetségesek elétt az
¢lsport vilagdba. Ez az életkor kiemelkedd szerepet jatszik a testnevelés és sport irdnti
elkotelezettség, az élethosszig tartd fizikai aktivitds irdnti igény megalapozasaban. Ebbdl a
prioritast élvezd szempontbol a tartalom megjelenési formdi és a hozzajuk kapcsoloddo modszerek
is kulcstényezonek szamitanak. Az 5-8. évfolyamra Gsszeallitott kerettanterv a sportagi, illetve
testgyakorlati 4gak pszichomotoros tartalmai mellett kiilonds gondot fordit a tudatositast elmélyito,
az informaltsagot gazdagitd, ezaltal a kognitiv szférat érinté elméleti ismereteknek —
természetszeriileg szoros Osszefiiggésben a motoros tartalommal. fgy a tartalom szerves részei a
személyi higiénével, a balesetek megel6zésével, a jaték-versenyszabalyokkal, a sport- és
testgyakorlati dgakkal kapcsolatos alapvetd technikai-taktikai tuddselemek, az életkorhoz igazitott
¢lettani ismeretek, a tudatos tanuldst segitd cselekvési, biomechanikai, edzéselméleti elvek,
modszerek stb. Az elméleti tudasanyag része tovabba az egészséggel, az életmoddal, azaz a test
kulturalasaval kapcsolatos ismeretek kore.

A testnevelésora minden mozzanata a felsé tagozatban is magaban rejti az erkolcsi
tulajdonsagok fejlesztésének lehetdségeét. A jaték- és viselkedésszabalyok betartatdsaval a
szabalykovetd magatartast alapozzuk meg. De ez csak meggy6z0 pedagogiai tevékenység
eredményeként valosulhat meg. Cél belattatni azt, hogy a szabalyok az egyén és a kozOsség
érdekeit egyarant szolgaljak. Igy élvezhetd minden jaték, a jaték- és versenyszabalyok tisztelete
biztositja az egyenld feltételeket. Ilyen koriilmények kozott az adott cél mindenki szdméra
elérhetd. Az erkolesi fejlodést szolgalja a fair play fogalmanak megismerése, az igazsdgossag
elvének elfogaddsa és annak gyakorlatba iiltetése, a kotelességteljesités, a szorgalmas
munkavégzés és a masok teljesitménye iranti feleldsségérzet elismerése. Ide kapcsolhatok a
felelosségvallalas masokért fejlesztési teriilet elvarasai. A motoros kdzeg természete megkivanja a
tarsakkal valo egyiittmiikodeést, de egyiittnevelés esetén a kozosséghez tartozd fogyatékkal €16
tarsaknak torténd segitség is erkdlcsi kotelesség. Hazank gazdag a nemzetkozi sportsikerekben. A
sportéletiink sikereinek és kiemelkedd sportembereink megismerése a nemzeti ontudat és hazafias
nevelés er0s érzelmeket is megmozgatd eszkéze. Ez a témakor minden tanuldt megérinti, és
biliszkeséggel tolti el, nem beszélve a sportban tehetséget mutatod tanulokrol. Esetiikben méar az 5.
évfolyamtol kezdve lehet6ség nyilik a pdlyaorientdicio megalapozasara. Nincs is talan tobb olyan
miveltségteriilete a kézoktatasnak, amely hatékonyabb terepe lenne a demokrdcidra nevelésnek.
Az erészakmentesség, az agresszid elvetése és a konfliktusok normélis kezelése alapvetd elv és
gyakorlat a testnevelésben ezen az iskolafokon is. A kozds célért vald egyiittmiikodést kinélja a
motoros oktatds megannyi szitudcidja. Az erdszakmentességet szolgalja a testnevelés azzal is,
hogy mar az 5. évfolyamtdl kezdve felhivja a figyelmet a sporteseményekhez kapcsolodo
agressziora ¢és elitéli azokat, a médidban megjelend formai esetében is. Szembesiilni 6nmagunkkal,



redlis testképet és énképet kialakitani szinte lehetetlenség lenne a motoros cselekvések
végrehajtasa és atélése nélkiil. A motoros teljesitmény kiilsé értékelése még nagyon fontos
pedagogiai mddszer ebben az életkorban. De a 7-8. évfolyamra az dnértékelés, a belso értékelés
szerepe egyre inkabb felértékelddik. Onkritikai és kritikai érzékiik eredményeként ebben az
¢letkori szakaszban mar hatdrozott véleményt tudnak megfogalmazni sajat és tarsaik
teljesitményérdl, illetve magatartasarol. A festi és lelki egészségre nevelés értékei egybeforrnak a
testnevelés ¢és sport miiveltségteriilet célrendszerével. Bar a nevelési teriilet feladatainak
megoldasabol minden kozoktatdsi tantargynak ki kell venni a részét, a testnevelés deklaraltan és
rejtett tantervi hatdsként is zdloga a feladatok realizaldsénak, az életkori szakasz sajatossagainak
megfelelden. Szorosan ide tartoznak azok a sport és a kornyezet kapcsolatat tartalmazo, a
kornyezettudatossagot szolgald informacidk, amelyre a szabadtéren torténd sportfoglalkozasok
adnak lehetoséget. A kerettanterv szerkezeti egységei révén a motoros tanulds komplexitasat
tiikkr6zi ezen az iskolafokon is. Motoros képességek, motoros készségek egymassal szerves és
funkciondlis kapcsolatban fejlesztendok. Ezt a két Osszetartozo elemet jatékos, élményt nyujtd
modszerekkel és célszeri szakpedagdgiai instrukciokkal realizaljuk, valamint hozzaadunk az
¢letkornak, értelmi képességeknek megfeleld elméleti ismereteket, akkor a sikeres tanulas, a
hatékony motoros oktatds stratégidjat valdsitjuk meg. Ezzel megismertetjiik a tanuldkat az
eredményes tanulas alapvetd technikdival, és felkészitjik Oket az 0Onallo testkulturalis
miivelddésre.

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

Az anyanyelvi kommunikdcio fejlesztése dontéen két modon valdsul meg az 5-8. évfolyam
testnevelés oktatdsa keretében. Meghatdrozo eszkéz a szaknyelvi terminoldgiai, valamint a
testkulturalis ismeretek koncentrikusan boviilé korének igényes kozvetitése a testneveld tanar altal.
De nem elhanyagolhaté a kommunikacids kompetencia fejlesztése szempontjabdl a sziik
értelemben vett szakmai kozléseken til, a tanar-tanulé kommunikéci6é milyensége, illetve a tanulok
kommunikécios lehetdségeinek biztositdsa. Erre alkalom nyilik a tandrdkon tobbek kozott a
hibajavitas, a sajat ¢s mas teljesitményének értékelése, a jatékszitudciok megbeszélése, a
gy6zelmek-vereségek okainak feltarasa, az egymasnak nyujtott segitségadas stb. keretében. Cél a
testkultirdhoz kapcsolddo, valamint kozosségben végzett motoros tanulds folyamatahoz
kapcsolodo kommunikacids hajlandosag és nyitottsag kialakitasa.

A kezdeményezokészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztésére a testnevelés és sport
természetébdl adodoan ebben az életkori szakasz is szamtalan lehetdséget tartogat. Elég csak a
kiilonbozd foglalkoztatasi formakban torténd munkavégzésre gondolni. A testnevelési jatékok,
sportjatékok  csapatainak megszervezésében, tevékenységiikben, a tanorai versenyek
lebonyolitasdban vald részvétel is 0nalld feladat megoldasat varja el a tanuloktol. Tanéran és
tanoran kivili foglalkozdsokon, szervezeti és Onkéntes formakban mindenki megtaldlhatja a
képességeinek, ambicidinak leginkabb megfeleld reszortot, illetve feladatot. A kompetenciak és a
fejlesztési teriiletek Osszefiiggéseire jellemzd, hogy ennek a kompetencidnak a fejlesztése egyuttal
az erkolesi fejlodést, a demokraciara nevelés, az Onismeret és a tarsas kapcsolati kultara
fejlesztését, a feleldsségvallalast masokért az Onkéntességet és még a palyaorientdcid nevelési
tertiletek céljait is szolgaljak.

A testnevelés-tanitds sajatos céljai kozé kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag és
kifejezoképesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgasmintat €s mozgasmodellt
megkozelitdé megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Mar az 5. évfolyamtol kezdve
nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenités, a végrehajtas mindségére, mert ezek egyrészt az
eredményesség mutatodi, masrészt a belsd motivacio kivalté hatdsai lehetnek. Egy szemre is szép
tornaelem vagy labdas megoldas nagy hatassal van az egyénre €s a tarsakra egyarant. Az esztétikai



¢lmény atélése, a kifejezokészség kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a testnevelés iranti érdeklodést

mar ezen az iskolafokon is.

Helyi tantervi orakeret
5-8. évfolyam

Eves oraszam: 180 ora/évfolyam
Heti 6raszam: 5 6ra

Helyi tantervi 6rakeret
Tematikai egység/ Fejlesztési cél /162+18=180 ora/

5. évfolyam 6. évfolyam 7. évfolyam 8. évfolyam
Természetes és nem természetes 18+306ra 18+3 6ra 17+3 6ra 17+3 ora
mozgasformak
Uszas és uszojellegii feladatok 18 ora - 18 ora -
Sportjatékok 35+3 6ra 41+3 6ra 31+3 6ra 35+3 ora
Atlétikai jellegii feladatok 20+10 o6ra 26+10 ora 27+10 6ra 30+10 o6ra
Torna jellegii feladatok 29+2 ora 35+2 6ra 29+2 ora 30+2 6ra
Alternativ kornyezetben tizhetd sportok 23 6ra 23 6ra 17 6ra 27 ora
Onvédelmi és kiizdd jellegii feladatok 19 6ra 19 6ra 23 6ra 23 6ra

A helyi tantervben szabadon tervezhetd 10%-os idOkeretet valamennyi évfolyamon a tanulok

képességeinek, mozgaskultarajanak fejlesztésére, gyakorlasra, sportjatékokra forditjuk.

5. évfolyam
Eves oraszam: 180 ora
Heti oraszam: 5 ora

Tematikai egység/Fejlesztési cél Helyi tantervi
orakeret
/162+18=1806ra/

Természetes és nem természetes 18+3 6ra
mozgasformak




Uszas és uszojellegii feladatok 18 6ra
14 helyi feltételek
fiiggvényében 5-
6. évfolyam kozott
atcsoportosithato/
Sportjatékok 35+3 ora
Atlétikai jellegii feladatok 20+10 o6ra
Torna jellegii feladatok 29+2 6ra
Alternativ kérnyezetben tizhetd 23 ora
sportok
Onvédelmi és kiizdd jellegii feladatok 19 6ra
Temz.ltlkalrefgy§eg/ Természetes és nem természetes mozgasformak Orake’ret
Fejlesztési cél 18+3 ora

Elozetes tudas

Az egyszerli bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete €s
azok

6nallo végrehajtasa.

Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszeriibb alakzatok,
térformak kialakitasaban.

A tandrahoz kapcsolodod higiénés és magatartasi szabalyok
betartésa.

A relaxdci6 fogalmanak, a tudatos ellazulasnak ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A tanorak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.

A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa.

Alapvet0 jartassag a relaxaciot szolgald gyakorlatokban.

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

Az er0sités, a nyudjtas €s a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszerii

céljai modszereinek megismerése.
Egylittmiikdodés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok
végrehajtasanal.
A személyi és kornyezeti higiénias ismeretek elsajatitasa.
A relaxdcios tudds tovabbfejlesztése.

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

Az ora szervezéséhez sziikséges térformék, alakzatok és Osszehasonlitasok.

kialakitasuk. Sorakozé vonalban és oszlopban. Tav- €s térkoz

felvétele. Nyitodas, zarkozas. Igazodas, takaras. Testfordulatok. | Kornyezetismeret: testiink,
Megindulas, megallas. Fejlodés, szakadozas. ¢letmiikodéseink, az emberi

Gimnasztika

szervezet.




Természetes mozgasformak egyéni- és tarsas
szabadgyakorlatokban, jatékos feladatokkal és versengésekkel
is 0sszekotve. Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok az
izlilet- és gerincvédelem szabalyainak megfelelden, eszkoz
nélkiil és eszk6zokkel, egyénileg, parban valamint csoportban.
Jatékos gimnasztikai gyakorlatsorok zenére. Jatékos €s
hatarozott formdju gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer- és
kéziszergyakorlatok. Hatarozott formaju szabadgyakorlati
alapformaju 48 tlitemii szabad-, tarsas-, kéziszer- €s
szergyakorlatok. Szabadgyakorlat fiizér (6—8 gyakorlat)
iranyitva, vagy 6nalldan, zenére is.
Képességfejlesztés
Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképességet és
iziileti mozgékonysagot fejleszt6 egyszerti 2—4 alapformat
tartalmaz6, szabad-, szer- és kézigyakorlatok. Koordinacios
képességfejlesztés kéziszergyakorlatok és szabadgyakorlatok
folyamatos végrehajtasaval, zenére is (ritmusérzek,
kinesztétikus differencial6 képesség). A testtartasért felels
izomcsoportok erésitése, nytjtasa.
Jatékok, versengések
A szervezet elOkészitését, bemelegitését szolgald testnevelési
jatékok, eszkozzel is. Koordinaciot és fittséget fejlesztd
szabaly- valamint feladatjatékok kooperativ- és
versenyjelleggel.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés: A biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgalo specialis
gyakorlatanyag. A testtartasért felelds izmok koncentrativ
hasznalata. Légzo- és labboltozat erdsitd gyakorlatok.
A 10 testtijra vonatkozod gerinctorna gyakorlatanyagbol
oranként 1 gyakorlat tanitdsa. Az 5. osztalyos relaxacios
gyakorlatai,Az autogén tréning alapfoku gyakorlatai.
Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az 6ra szervezéséhez sziikséges rend- és gimnasztikai
gyakorlatok alapfogalmai.

A bemelegités és a levezetés funkcidja a motoros
tevékenységeknél.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi
ismeretek.

Az erdsités, a nyujtas €s a mobilizalas alapvetd elvei €s
egyszerli modszerei.

A torzserdsitd gyakorlatok szerepe a testtarts javitasaban, a
testtartasért felelds izmok ismerete. A futas szerepe és
jelentdsége a keringési, mozgato- €s 1€gzési rendszer
fejlesztésében, az egészség megdrzésében, a fittség
fokozéasaban.

Alapvetd szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok
lebonyolitasdban

Vizualis kultura: targy és
kornyezetkultura, vizualis
kommunikacio.




Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges ¢€let
alapfeltételei (napi tisztalkodas, fogmosas, heti hajmosas,
testmozgas, egészséges taplalkozas). Oltozdi rend és a
sportfelszerelés tisztasdga. Ismeretek a pubertassal jaro testi és
lelki valtozasokrol

Relaxacios alapismeretek: belso figyelem, dnkontroll, testtudat,
a fesziltségek feloldasa.

Személyes feleldsség: egészség, sport, €letvitel, életmod és
baleset-megel6zés alapismeretei.

Kulcsfogalmak/ | "7, ", oy e ris . .
erdsités, nyujtas, mobilizalas, prevencio, megeldzes,

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szergyakorlat, bemelegités, levezetés,
képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacios képességek,

biomechanikailag

fogalmak helyes testtartas, relaxacio, fittség, edzettség, érzelem- és
fesziiltségszabalyozas, életmdd, egészséges taplalkozas.
Temﬁ:ltlkalre-gy§eg/ Uszas és 1isz6 jellegii feladatok Oralferet
Fejlesztési cél 18 ora
Az uszoda rendszabalyainak, baleset-megeldzési intézkedéseinek

ismerete €s betartasa.

Elézetes tudas | Egy Gszasnemben 25 méter biztonsagos letiszasa.

A fejesugras végrehajtasa.
A tanult uszasnem fogalmi készletének ismerete.

Az 11j Uszasnem jartassag szintl elsajatitasa.

Az also tagozatban tanult Gszasnem technikédjanak javitasa.

A tematikai egység | Fejlodés az aerob alloképesség terén az Giszasnemnek megfeleld ritmus
nevelési-fejlesztési | kialakitasaval, valamint folyamatos és tavolsagot noveld Gszassal.

céljai Az uszoda higiénés szabalyainak betartésa.
Az Giszas szerepének ismerete az egészséges ¢letmodban és az
¢letvédelemben.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Az uszasoktatias oraszama helyi feltételektdl fiigg, de 18 ora|Természetismeret:

biztositasa eldirt (a két évfolyamon egyiittesen). A fennmarado
orakat a tobbi tematikai egység idokeretének bovitésére forditjuk.

MOZGASMUVELTSEG

Hatuszas

Feladatok haton: lebegés ¢s siklas haton.

Hatuszo labtempo: hatuszo labtempo uszolappal és labdaval; siklas
hattszas labtempo; hatuszas labmunka 6nallo gyakorlasa.

Hatuszas kartempo: hatiiszas kartemp6 — késleltetve; mélytartasbol,
majd magastartasbol; egykaros hatiiszas-kisérletek; levegdvétel.
Hatuszas kar- és labtempo: hatuszas labtempd, késleltetett kartempo;
hatiszas kar- és labtempo technikai gyakorlatai.

Uj Gszasnem: a gyorsuszas

kozegellenallas, a viz
tulajdonsagai,
felhajtoerd, viz és
vizszennyezés;
személyi higiénia,
testapolas.




Gyorsuszas labtempo: siklas hason; gyorsuszas labtempo korlatnal és
onalldan eszkdzok felhasznalasaval is; gyorsiszas labtempoval.
Gyorsuszas kartempo: gyorsuszas kartempo jarasban; gyorsuszas
kartemp¢ jarasban egy karral végzett kartempodval; egykaros uszasok
gyorsuszasban.

Gyorsuszas kar- és labtempo Osszekotése.

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

Uszdsok a mélyvizben: gyorstszas karral-labbal; gyorsuszas karral —
labbal, hatrafordulasos levegdévétellel; iszas szabadon.

Rajtok: a hatiiszo rajt el6készit6 gyakorlatai, hatiszo rajt.

Ugrasok, meriilések, taposasok: beugras és taposas a mélyvizben
(n6vekvé idGtartamban); fejesugras.

Képességfejlesztés

A koordinacios képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok
pontos végrehajtasdval. Aerob alloképesség fejlesztése novekvo
tavolsagra torténd taposassal, és Giszassal a tanult uszasnemekben. A
gyorsasagi alloképesség fejlesztése a gyors-, illetve a hatiszas
labtempdjanak alkalmazasaval rovidebb tavon, ismétlésekkel,
versenyszeriien, valamint versenyszer(i iszassal meghatarozott
tavolsagra.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A bemelegités vizes gyakorlatai; tartasjavito, prevencios vizi
gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iszasnemek és az iszasnemekkel Osszefiiggd alapvetd
szakkifejezések.

A viz szervezetre gyakorolt hatésai.

Az aerob alloképesség fogalma €s a fejlesztés alapvetdé modszerei.
Az 0szas szerepe, jelentOsége az edzettség és a fittség novelésében.
A vizben végezhetd jatékok balesetvédelmi €s jatékszabalyai.

A tanulés soran alkalmazott Gszéversenyek szabalyali.

Az uszoda ¢s a fiirdok higiénés szabdlyai.

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

Batorsagra nevelés a mélyvizben torténd gyakorlatokkal.

Az dnkontroll fejlesztése az 6nallo és tudatos tanuléssal.

Kulcsfogalmak/ | Uszasnem, levegdvétel, taposas, fejesugras, intenziv iszés, acrob
fogalmak alloképesség, onkontroll, vizbiztonsag, ¢letvédelem.




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
35+3 6ra

Sportjatékok

Elozetes tudas

Az alapvet6 manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok
célszerlien végrehajtva.

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

Jatékban és gyakorlas kézben kiilonb6z6 biztonsagos feladatmegoldas
kézzel-labbal is.

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

Sportszerii magatartas a jatéktevékenységben.

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

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepiik tudatosulasa az

A tematikai egység | eredményes jatéktevékenységhen.
nevelési-fejlesztési | Aktiv részvétel a sportjatékok el6készitd jatékaiban és a sportjatékok
céljai egyszer(sitett, valamint kiteljesed6 valtozataiban.
Torekvés a sportszerliségre, a szabalykovetd magatartasra, a figyelmes
¢s hatékony munkavégzésre.
Erdek16dés kialakulasa a sportjatékok irant. Az egyéni adottsagoknak és
érdeklédésnek leginkabb megfeleld sportjaték megtalalasa rekreédcios
célu testedzésre, vagy a versenyszerl sportagvalasztas elésegitésére.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: logika,
Kosarlabdazas valoszinlis€g-szamitas,

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Megindulas, megallas. Futas | térbeli alakzatok,
kozben iram- €s irdnyvaltoztatasok. Felugrasok egy €s paros labrol. | tajékozodas.

Alaphelyzet. Cselezés megindulédskor és futas kozben. A védotol

valo elszakadés legegyszeriibb maddjai. Vizualis kultura: targy
Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok. ¢és kornyezetkultira,
Labdavezetések: Magas, kozépmagas,labdavezetés helyben és vizualis kommunikécio.
haladassal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok. Hosszua- és

rovid indulés. Megallasok 1, 2 lelités utan, labdavezetésbol, Természetismeret:
sarkazas. Megallas, sarkazas, onpasszbdl, ill. kapott labdaval. mechanikai
Atadasok-atvételek: Kétkezes mellsé-, felsatadas helyben és torvényszerliségek; az
mozgas kdzben pattintva is. Paros lefutas. Kosarra dobasok: Kosarra | emberi szervezet
dobas helybdl egy kézzel. Fektetett dobas 1, 2 leiitésbdl, mukodése,
labdavezetésbol. Fektetett dobas labdavezetésbdl, onpasszbal,. energianyerési
Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés: Taposas folyamatok.

alaphelyzetben. A védekezés kar- és labmunkdja. Védémozgas, a

védo helyezkedése.
Képességfejlesztés

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




stb.). A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése: az id6, a pontossag,
a feladat bonyolultsaga és a mozgas 0sszehangolasanak kényszere
okozta feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal. A motoros
képességek fejlesztésével hozzdjarulas az edzettség és fittség szervi
megalapozéasahoz.

Jatékok, versengések

A kosérlabdazas labda nélkiili és labdas technikai készletének
gyakorlasa testnevelési jatékokban. Kosarlabdajaték konnyitett
szabalyokkal. Kosarra dobé versenyek, egyénileg és csapatban.
Részvétel az iskolai mini kosarlabda bajnoksagban, a
sportagvalasztas és az utanpotlas-nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egeszségfejlesztés

Baleset-megelézés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos és
koriiltekintd végrehajtasaval. A kosarlabdazas megszerettetésével és
a jatéktudas bovitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertoarjanak bdvitése.

Roplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a
labdahoz.

Labdds technikai gyakorlatok: Alkarérintés (konny(i mianyag
labdaval, majd roplabdaval): Egyéni és paros gyakorlatok. Also
egyenes nyitas: A nyitas gyakorlasa egyénileg és parokban.
Kosarérintés: Egyéni €s paros gyakorlatok. Kosar- és alkarérintés
Osszekapcsolasa, kisérletek a folyamatos és valtakozo érintésekre.
Taktikai alapgyakorlatok: Nyitasfogadas csillag alakzatban. Nyitas-
nyitasfogadas. Felallas és helyezkedés a nyitasfogadasanal.
Képességfejlesztés

Kiilonbozd egyenstlyi helyzetekben allas, testhelyzetek
valtoztatasa, a labda és a test kiilonboz6 helyzeteinek
0sszehangolédsa. Labdaiitogetés a kéz és a 1ab kiilonbozo
feliileteivel. Fejelés labdaval.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadiddben, szabadtéren, strandon is jatszhato
alapvetd technikai készletének, valamint egyszerusitett
jatékformainak megismerése.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekezd és
tamado labmunka; megindulas-megallas; felugras-leérkezes,
itkozések; cselek. Irdnyvaltoztatasok; cseles, megtévesztd
mozgasok; fordulatok labda nélkiil.

Labdas technikai gyakorlatok: A labda fogasa; gurul6 labda
felvétele allohelyben és mozgés kozben. Labdavezetés mindkét
kézzel allasban és mozgas kozben, onszoktetéssel, irany-,
iramvaltassal. Egy- és kétkezes ataddsok helyben és mozgas kdzben,
(kétkezes felsd, mellsd, pattintott; egykezes felsd atadds helyben —




kilépéssel). Labdaatvétel és -atadasok: kiilonbozo iranybdl érkezd
labda atvétele; atadasok mozgas kdzben kiilonbozo iranyba és
tavolsagra; kiilonleges labdaatadasi forméak. Célba dobasi
gyakorlatok. Kapura 16vések: helybdl; kilépéssel; 3 1€pés utan;;
passziv, félaktiv védovel szemben. Bedobés. Szabaddobas.
Biintetddobds. Utkdzések oktatasa. Induldcsel labda nélkiil és
labdaval. Indulécesel, testesel, €s labdavezetés. Kapusmunka:
Alaphelyzet; helyezkedés; védés kézzel, 1abbal; kidobas; 7 méteres
védése.

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1, 3.1 elleni jaték. Védekezés
emberfogassal. A védo, a tamadd helyezkedése. Egyéni védekezés:
a védo helyezkedése a labda nélkiili és a labdat birtokl6 tamadoval
szemben. Ures helyre helyezkedés, védotél vald elszakadas.
Tamadasbol védekezésbe valo visszarendezodés. Helycsere
labdaatadassal, labdavezetéssel.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6
gyakorlatokkal (pl. futasok iram- és iranyvaltoztatassal, felugrasok,
fordulatok, labdaval is) a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkdzések jatszasaval. A labdas koordinécio kiemelt fejlesztése:
az 1d0, a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas
Osszehangoldsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat-
végrehajtasokkal.

Jatékok, versengések

A kézilabdazés labda nélkiili és labdas technikai elemeinek
gyakorlasa testnevelési jatékokban és jatékos feladatokban.
Kézilabdajaték szabalykonnyitéssel mérkézésszeriien. Részvétel az
iskolai bajnoksagban, a sportagvalasztas és az utanpotlas nevelés
eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonb6zo
iddjarasi viszonyok kozott, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztésével hozzdjarulas az edzettség €s fittség szervi
megalapozasahoz. Baleset-megel6zés a kézilabdazas jatékelemeinek
szabalyos és kortiltekintd végrehajtasaval. A kézilabdazas
megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a fizikai rekreacidra
alkalmas sportok repertoarjanak bdvitése.

Labdaragas

Labdds technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2—3—4 vagy tobb jatékos
egylittmikodésével, négyszog, téglalap alakzatban, atadasok
iranyanak megvaltoztatasaval. Labdahtizogatas, -gorgetés; haladas
kozben,. Labdavezetések kiilsé és belso cstiddel, kiilonb6zo
alakzatban. Rugés: belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiils6 csiiddel,
allitott labdaval, mozgasbdl, a futassal megegyezd iranybol.
Atadasok (passzolasok), 4tvételek mindkét labbal, atadasok laposan
mozgas kozben, ivelten novekvo tavolsagra, iranyvaltoztatassal.
Labdalevétel: talppal, belsével, csiiddel. Levegdbdl érkezd labda




atvétele belsovel. Fejelés: elore, oldalra. Alapszerelés, megel6z6
szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa. Egyszerii cselek. Partdobas.
Taktikai gyakorlatok: Parharcok az 1:1 elleni jatékban, labdaszerzés,
szabalyos szerelés a jatékban. Szabadulds emberfogasbol elfutassal
és testcsellel. Tamadasbol védekezésbe valo visszarendezddés. 2:1
elleni jaték. Kisjatékok: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2 alkalmazésa egy ¢és két
udvarra.. Felallasi formak a kispalyas jatékban.

Kapusmunka: Alaphelyzet, guruld, félmagas és magas ivelt labdak
elfogésa. Kiguritas, kidobas, kiragas allitott.

Képesseégfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
gyakorlatokkal (pl. futasok eldre, hatra és oldalra, iranyvaltassal
labdaval is; szokdelések-ugrasok labda felhasznalasaval is; a
jatékelemek intenziv gyakorldsa; mérkdzések; gyorsindulasok
kiilonbozo helyzetbdl, labdaval is). A labdés koordinacié kiemelt
fejlesztése: az idO, a pontossag, a feladat bonyolultsaga ¢s a mozgas
Osszehangoldsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat-
végrehajtasokkal. A labdas koordinacio jatékos fejlesztése a
jatékelemekbdl kiindulva (cél elérése labdaval, célbaldvés, dsszjaték
stb.). A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonb6z6
1d6jarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztésével hozzdjarulas az edzettség €s fittség szervi
megalapozéasahoz.

Jatékok, versengések

A technikai és a taktikai feladatok megoldasat el6készitd, valamint a
begyakorlast segitd jatékok és jatékos feladatmegoldasok.
Cserefutball 3—4 f6s csapatokkal. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1
elleni jaték. Kispalyds labdartgas. Labdarigd mérkdzések.
Részvétel az iskolai kispalyds bajnoksagban, a sportagvalasztas €s
az utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megeldzés a labdarugas jatékelemeinek szabalyos és
kortiltekintd végrehajtasaval. Az ¢életkori sajatossagokhoz igazodo
képességfejlesztés megvaldsitasa, kiilonos tekintettel a koordinacids
képességekre. A labdarugas megszerettetésével €s a jatéktudas
bdvitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok repertoarjanak
bovitése. A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren
kiilonboz6 1ddjarasi viszonyok kozott végzett jatéktevékenységgel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvezden befolyasold kondicionalis és
koordinacios képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti és
egyszerli modszerei.

Az eredményes csapatjatek feltételei €s a csapatjatékos
tulajdonsdgok tudatositisa.




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

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

A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetkozi sikerei.

A sportjatékok balesetvédelmére, a targyi-létesitményi feltételekre
¢s a sportolo felszerelésre vonatkozo alapismeretek.

A labda nélkiili és labdas egyszerii bemelegités elvei és modszerei.
A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a sportjatékok
technikai és taktikai készletének elsajatitasahoz €s az 6ntevékeny
szabadidds tevékenységek szervezéséhez.

A sportjatékok iranti érdeklddés kialakulasa és megszilardulasa az
egyéni adottsagoknak és érdeklédésnek leginkabb megfeleld
sportjaték megtalalasa rekredcios célu testedzésre, vagy a
versenyszeru sportdgvalasztas eldsegitésére.

V¢édotol valo elszakadas, hosszu és rovid indulas, sarkazas, onpassz,
fektetett dobas, emberfogasos védekezés, kétkezes mells6 atadas, mini-
kosarlabdéazas, szabalykoveté magatartas. Utkozés, testesel, laza €s szoros

Kulcsfogalmak/ emberfogas, bedobas, szabaddobds, biintetddobas, lires helyre helyezkedés,

fogalmak fair play. Jatékelemek, labdaatadas, labdaatvétel, labdahuzogatas,
labdagorgetés, csiid, megeldz6 szerelés, dekazas, partdobas, kiguritas-
kiragas, kispalyas labdarugés, 6sszjaték, aranycsapat.
Tematikai egység/ Orakeret

Atlétikai jellegii feladatok

Fejlesztési cél 20+106ra

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

A 3 1épéses doboritmus ismerete.

A kiilonb6z6 intenzitasu €s tartami mozgasok fenntartésa jatékos
Elozetes tudas | grijlmények kozott, illetve jatékban.

Tartos futas egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.
A Kolyokatlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos
¢lmények kifejezése.

Az atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, illetve azok alkalmazasa az
egyéni adottsagoknak megfelelden.
Torekvés az atlétikai versenyszamok technikédjanak elsajatitasara és a
teljesitménynovelésre.
Fejlodés elérése a kondicionalis képességek terén, kiilonos tekintettel az
A temat_ikai egység | aerob alloképességre-, valamint az also- és felsd végtag dinamikus
nevelési-fejlesztési erejére.

céljai A tartés futas technikdjanak optimalizalasa, és az egyénhez igazitott
sebesség kialakulasa.
Kitartas és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartos
munkavégzésben.
Erdekl6dés az atlétika sportag irant.
Tehetséggondozas a versenysport irdnt érdekl0d6k szamara.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futésok, rajtok

Lassu futds tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futdiskolai
gyakorlatok. Akadalyfutas. (A szabadban természetes akadalyok, a
teremben tornaszerek lekiizdése.) Kozepes iramu futds. Iramfutdsok
lendiiletesen, természetes mozgassal. Allorajt, térdeldrajt. Rajtok-
indulasok

Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken.

Repiil6 és fokozo futasok 30—40 m-en. Vagtafutasok 20—30 m-en.
Valtofutas, egykezes also valtas. Tartos futds a tav ndvelésével és a
tavnak megfeleld iram megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdel6 €s ugrodiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras,
folyamatosan is. Tavolugréas guggolo6 vagy 1épdtechnikaval, 8—14
1épés nekifutasbol az elugras helyzetét tartva, elugro savbol.
Magasugras: 6—8 1épésrol atlépd technikdval nyujtott vagy hajlitott
labbal; magasugroversenyek.

Dobésok:

Doboiskolai gyakorlatok: dobésok és 16kések tomott labdaval,
helybdl. Dobasok ¢s 16kések kiilonbozo célba, kiillonbozé labdaval.
Vetomozgas fliles labdaval célba (sav, zona) helybdl. Kislabdahajitas
célba és tavolba nekifutdssal.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal. Reagalod
képesség, reakciogyorsasag fejlesztése és felgyorsulasi képesség
fejlesztése rajtgyakorlatokkal. Gyorskoordinacios képességek
fejlesztése kiilonbozo sebességgel végzett futdsokkal. Aerob
alloképesség fejlesztése, a kitarto futds tavjanak fokozatos
novelésével és a tavnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval.
Mozgasatallitddas képességének fejlesztése akadalyfutasokkal.

Kinesztétikus differencialo képesség fejlesztése iramvaltasos futassal.

A 1ab dinamikus erejének novelése ugroiskolai gyakorlatokkal. A

dinamikus laber6 és a ritmusérzék ndvelése ugrokotél-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat €s begyakorlasat segitd
jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok és versenyek.
Rajtversenyek. Futoversenyek 60 m-es tavon, térdeld rajttal.
Valtoversenyek. Helybdl tavolugré versenyek. Tavol- és magasugrod
versenyek. Kislabdahajito versenyek helybdl. Célba dobo versenyek.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

A tart6s futas technikajanak optimalizalasa, valamint az egyénhez
igazitott tartos futas sebességének kialakitasa - a szabadidében
végzett 0nallo gyakorlas eldsegitése érdekében. A szabadiddben és

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok, ritmusok.

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

Foldrajz:
térképismeret.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.




kiilonbozo terepen végzett tartds futdsok, kocogasok elétti bemelegitd
gyakorlatok elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tartos futas, a gazdasagos vagtamozgas €s az irambeosztassal
kapcsolatos alapismeretek.

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

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

Kiilonb6zd eszkozokkel kiilonbdzd célba torténd dobasok célszerii
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

A szabad levegOn rendszeresen végzett tartos futasok szerepe az
edzettség ¢s a fittség kialakitasaban.

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

Az alapvetd versenyszabalyok ismerete és betartasa.

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

Az aerob jellegii futasok jelentésége az egészség megorzésében.
Ismeretnyujtassal érdeklddés felkeltés a rendszeresen végzett tartds
futdsok irdnt.

Kulcsfogalmak/

All(’)rajt, térdeldrajt, vagtafutas, tartos futas, valtofutas, egykezes also
valtas, aerob alloképesség, futdiskolai gyakorlatok, irambeosztas, el- és

fogalmak felugrés, hajitas, edzettség.
Tematikai egység/ . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 2942 éra

Elozetes tudas

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ mozgésok
célszerti, folyamatos €s magabiztos végrehajtasa.

Alapvet6 tornaelemeket tartalmazo6 gyakorlat 6nallé bemutatésa.

A szekrényugrasoknal tobbnyire nyujtott kara tdmasz.

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

A maszokulcsolas egyéni adottsagoknak és képességeknek megfeleld
végrehajtasa.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlédése a torna jellegli
feladatmegoldasokban.

Igényesség az esztétikus test irant és a ,,torndszos” mozgas elsajatitasara.
Fejlodés a torna jellegli feladatmegoldasok szempontjabol kiemelt
motoros képességek terén, kiilonos tekintettel a test erejére, az iziileti
mozgékonysagra, az izomérzekelésre, a téri tajékozodo és az
egyensulyozo képességre.

Torekvés a kreativitasra, az improvizaciora €s az onkifejezésre a torna
jellegii feladatmegoldasokban.




A redlis testkép és a testtudat kialakulésa.
modszerek/gyakorlatok megismerése.

egymas iranti segitokészség kinyilvanitasa.

Az izmok, izomcsoportok erejének novelését s nyajtasat szolgald
A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazésa, az egytittmiikodés az
Erdeklédés kialakulasa a torna jellegii feladatmegoldasok irant, a

rendszeres fizikai aktivitas mozgasvalasztékanak bovitésére, illetve a
versenysport irdnt érdekl6ddk tehetséggondozasa céljabol.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, at- és
lemaszasok, kuszasok. Tamlazasok kiilonb6z6 irdanyokban, kiilonb6zo
szereken. Mells6 fekv6tamaszban karhajlitas, nyujtas.
Guruléatfordulasok elére-hatra, kiillonbozo testhelyzetekbdl, ,
sorozatban is. Zsugorfejallas. Fejallas. Fejallasbol guruldatfordulas
elére, kiilonboz6 testhelyzetekbdl. Fellendiilés kézallasba,
bordésfalndl. Spargakisérletek. Mérlegallas. Hanyattfekvésbol emelés
hidba. Tigrisbukfenc. Kézen atfordulas oldalt. Osszefiliggd
talajgyakorlat. Keresztbe allitott ugroszekrényen (2—4 rész):
felguggolas és homoritott leugras; zsugorkanyarlati atugras, guggolo
atugras. Hosszaba allitott ugroszekrényen (2—4 rész): felguggolas és
homoritott leugras; felguggolas és guruldatfordulas eldre. Felguggolas
¢és leguggolas. Alacsony gerendan: felguggolés és homoritott leugras;
felguggolas. Gerendan: tdmaszhelyzeten at, fel- és leugras.
Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok: Vialtozatos feladatok
fliggdszereken fliggdallasban, fliggésben, fekvo fiiggésben.
Bordasfalon fiiggésben haladas oldalt, felfelé és lefelé. Fiiggésben
huzédzkodasok. Kotélmaszas, maszokulcsolassal. Erintd magas
gylirin fitknak: fliggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet
fliggésben; zsugorlefiigges; lefliggés; homoritott leugras.
Egyensulyozo gyakorlatok: Egyensulyoz6 jarasok és jatékos feladatok
gerendan, ferde padon, fordulatokkal, szerek hordasaval. Alacsony
gerendan (lanyoknak): érintdjaras, harmaslépés, fordulatokkal és
szokdelésekkel is

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése egyszerl talajgyakorlati elemek
végrehajtasaval, azok kombindlasaval, valamint az ugroszekrény és a
gylrti alkalmazasaval (téri tajékozddo-, mozgasatallitddas képesség,
ritmusérzék). Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan
végrehajtott statikus €s dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar és a
torzs erejének fokozott erdsitése tamaszhelyzetben, valamint fiiggésben
végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Jatékos ¢és utanzo feladatokkal ligyesség- és erdfejlesztés. Akadaly- és
véltoversenyek a tornaszerek felhasznalasaval. Osszefliggd
talajgyakorlat (fitk-lanyok), valamint gerendagyakorlat (lanyok)
0nallo osszeallitasa, bemutatdsa a tarsak pontozasaval.
Tehetséggondozas a torna sportdgban tehetségesekkel versenyeken

Természetismeret: az
egyszeri gépek
miikodési
torvényszeriiségei,
forgatonyomaték,
16k0erd, reakcioero,
hatasido, egyensuly,
tomeg, kozéppont.

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk.

Erkélcstan: tarsas
viselkedés, 6nismeret,
énkép, jellem, média,
onreflexio, kooperativ
munka.

Enek-zene: ritmus és
tempo.




val6 részvétellel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldalu alkalmazkodasanak eldsegitése a torna
jellegli feladatmegoldasokkal. A sajat testtdmeg mozgatasaval,
valamint a kiilonb6z6 tamaszban ¢€s fliggésben végzett gyakorlatokkal
a test izmainak aranyos fejlesztése, a helyes testtartas
kialakitasanak/megtartasanak biztositasa. A cselekvésbiztonsag
novelésével a mindennapi életben térténd biztonsagos cselekvések
eldsegitése. A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése.

Ritmikus gimnasztika (lanyoknak)

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

Fo mozgasok: Testsulyathelyezések kiilonb6z6 irdanyokba, kiillonb6zo
kar- és torzsmozgasokkal kombinalva. Jarasok: alapforma, guggolo,
labujjon-, sarkon-, kiils6 talpélenjaras, érint6-, hintajaras. Jarasok
lablenditéssel, térdemeléssel, sarokemeléssel; hajlitott jaras. Ritmizalt
1épések: kering6-, ridalépés, zart és nyitott harmaslépés, valtolépés
egyszerl formai.. Futasok: alapforma, térdemeléssel, sarokemeléssel,
0l16z6-, harantterpesztéssel. Szokdelések: térdemeléssel,
sarokemeléssel, harantterpesztéssel, oldalterpesztéssel,
galoppszokdelés, koppantd szokdelés, indianszokdelés. Ugrasok:
ugrassorozatok, hajlitott ollo, ollo, 6z, hajlitott 6z, terpeszugras.
Egyensulyozas: 1abujjon térdemeléssel elére, oldalra;. Forgasok:
1épdforgas (tour chaine), egyszerti fordulatok, forgasok egy labon.
Kotélgyakorlatok: rovidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések,
korzések, athajtasok, keresztathajtasok, dobasok-elkapasok,
kiilonb6z6 iranyokban és sikokban kotve egyszerti testtechnikai
elemekkel.

Képességfejlesztés

Az iziileti mozgékonysag, a ritmus-, a reagald-, az egyenstulyozo
képességek fejlesztése. A torzs-, lab-, csipdiziilet-hajlitok és -feszitdk
dinamikus-statikus erejének novelése. Az improvizacios képesség, a
kreativitas ¢és az esztétikai érzék fejlesztése. Nyujtd, erdsitd hatdsu,
alloképességet, mozgaskoordinaciodt, ritmusérzeket, iziileti
mozgékonysagot fejlesztd célgimnasztikai szabad-, bordasfal-,
zsamoly-, rovidkotél-gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Atfutasok, atugrasok oszlopban kétél felhasznalasaval Paros
gyakorlatok kotéllel. Jatékok-feladatok harman egy kotéllel. Egyéni és
paros versengések kotél athajtasokkal, kiilonbozo feladatokkal.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencids funkciok betdltése aerob munkavégzeéssel, valamint az
egészséget szem elott tartd gyakorlatok jartassag szintii elsajatitasaval,
a testtartasért felelds izomesoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is
gyakorolhat6 testedzési formak megismerése altal hozzajaruléas az
egészségmegorzo szokasrendszer megalapozasahoz.

Aerobik (lanyoknak és fitiknak)
Alapallas;




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

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

Zenére torténd mozgasok aerobik alaplépésekkel: egyszeri
alaplépések magas ismétlésszammal, alaplépések varialasa-
kombindlasa, alaplépések dsszekapcesolasa; 4x8 litemill egyszerii
koreografia (basic); szimmetrikus koreografia.

Képesseégfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerli kozismert zene litemének
kitapsoldsa minden iitemre, minden 1. {itemre, 1. és 5. litemre stb.,
duplazva. Csoportok kiilonb6z6 modon jelzik az litemeket (1. csoport
tapsolja az 1. és a 2. litemet, a 2. csoport dobbantja a 3. és a 4. iitemet
stb.). Helyben jaras kozben tapsolds, duplazva stb. Az egészséget szem
elétt mozgédsanyag elsajatitasa soran a kondicionalis és koordinacios
képességfejlesztéssel hozzajarulasa a fittség szervi megalapozasahoz
Aerob munkavégzéssel az aerob alloképesség fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencios funkciok betdltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem elott tartd gyakorlatok jartassag szintli elsajatitasaval,
a testtartasért felelds izomesoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is
gyakorolhat6 testedzési formak megismerése altal hozzajarulés az
egészsegmegorzo szokasrendszer megalapozasahoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

Az életkorhoz és a fejlesztési folyamathoz igazitott torna szaknyelve.
Ismeretek a szerek, eszk6zok biztonsagos hasznalatarol, a
segitségnyujtasrol és a biztositasrol.

A tornajellegili feladatok sikeres megoldaséhoz sziikséges alapvetd
kondicionalis és koordinacios képességek.

A szenzitiv életkorhoz igazitott eréfejlesztd gyakorlatok helyes
végrehajtasara vonatkoz6 ismeretek.

Osztalykeretben rendezett tornaversenyek rendezésével,
lebonyolitasaval kapcsolatos alapismeretek.

A kiemelkedd teljesitmény és az egyéni képességekhez viszonyitott
teljesitményfejlédés elismerése.

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

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

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kovetkezményeinek tudatosulasa.
Az aerob munkavégzés 1ényege, €és az alloképesség fejlesztésében
betdltott szerepe.




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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tornaszos testtartas, tamlazas, tigrisbukfenc, zsugorkanyarlati atugras,
guggolo atugras, alaplendiilet fliggésben, zsugorlefiiggés, lefliggés,
Osszefliggd gyakorlat, segitségnyujtas, biztositas, tornaverseny, pontozas.
RG, hintajaras, kering6lépés, ridalépés, harmaslépés, olld, terpeszugras,
Aerobik, fitnesz aerobik, acrob munkavégzés, tamadolépés, kitorés, A-
1épés, V-1€pés, bokszlépés,

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ kornyezetben iizheto sportok 23 6ra

Elozetes tudas

Néhany szabadidds mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa
¢s szabalyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsagos hasznalata
jatéktevékenységekben.

A természeti kornyezetben torténd sportolds néhany egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak ismerete.
Az id6jarasi koriilményeknek megfelelden 61tozkodés.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi mozgasokkal
elérhetd célok.

A szabadiddben jol hasznosithat6 sportagakban gyakorlottsadg szerzése.
A szabadtéren kiilonb6z6 iddjarasi viszonyok kozott végzett
tevékenységekben aktiv részvétel.

A szervezet edzettségének novelése.

Az egészséges ¢letmad iranti igény erdsitése.

celjai A szabadban végzett testedzés jelentdségével, valamint a személyi és
kornyezeti tisztasdggal kapcsolatos ismeretek bovitése.
A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas erdsitése.
Az alternativ kornyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési és
magatartdsi normainak betartasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
Az évszaknak megfeleld és a helyi személyi és targyi 1d6jarasi ismeretek,
koriilményekhez, feltételekhez igazodo fizikai aktivitas: feladatok | tajékozodas,
és jatékok havon és jégen; siklasok, gordiilések, gurulasok, térképhasznalat;
guritasok kiilonféle eszkdzokkel; halot igényld és halo nélkiili gravitacio, szabadesés,

labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal ;

forgdbmozgas; az emberi

falmaszas; ijaszat, lovaglas, :, karate, nordic-walking, vivas. Egyéb | szervezet miikodése.

szabadidds mozgasos, tancos tevékenységek.

Frizbi

Dobasok parokban, csoportokban (5—7 £6), allohelyben, majd
mozgasban ¢€s helycserékkel. Folyamatos passzolasok.
Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a

zOnaba.

Védekezo mozgasok, ugrasok, elkapasok.




T4jfutas

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

Tura a varosban — csoportokban. Felkésziilés a turara: tervkészités,
a sziikséges targyak Gsszeirdsa stb. Tura jelzett turistautakon. A
térkép kovetése tandri irdnyitassal.

Az iranytii és a tajolo. A tajolas. Tavolsagmérések a térképen.
Tavolsagmérési gyakorlatok. Varosi tura tervezése és 6nallo
feladat megoldasa. Turista- €s tajfuto térképek jelrendszere. Tara
tervezése: menetrend, tavolsagmérések, menetido-megéallapitas stb.
Tajékozodas a terepen (gyakorlatok az iskola kornyékén).
Terepgyakorlatok — vezetévonal-kovetés gyakorlasa tajfutd
térképpel kdzosen, majd kisebb csoportokban, futassal. A
tajékozodasi ismeretek bovitése és rendszerezése. Onallo
feladatmegoldast igénylo tevékenységre torténd felkészités.

Korcsolyazas

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

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

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

Alpesi sielés

Alapmozgasok a lécen: 1abemelgetések; 1épések oldalra, kdrben;
térdrugdzasok, csuszo 1épések; 1épcsdzés.

Rézsut siklas: mély, kozépso €s emelt helyzetben; labemelgetéssel.
Egyenes siklas az alaphelyzet felvételével.

Hoeke, hoekeivelés: kiillonbozo sugaru, Sebességli ivek; hoekeivek
Osszekapcsolasa, hoekeivelések botkertiléssel.

Hoekeiveléstol a parhuzamos lendiiletig: rézsutsiklasban a
lécvégek volgyiranyba forditasa; lendiilet a hegy felé, a fékezés
megtanulasa. Hoekelendiilet. Hoekeivelések kapuk kozott,
novekvo sebességgel, a 1écek altal bezart szog fokozatos
csokkentésével. A tdmasztas gyakorldsa: hegyldbas tdmasztott
lendiilet; tamasztott lendiilet kétoldali tamasszal; volgylabas
tdmasztott lendiilet. Botozas tanulasa, botozas a hegysiléc
melléforgatdsanak segitésére. Parhuzamos lendiilet, lécforditas
paros labbal és botozassal.

Képességfejlesztés
A szabadiddében jol tizhetd sportagak gyakorlasaval a kondicionalis

¢s koordinacios képességek fejlesztése.

Jatékok, versengések




,Cicajaték” koronggal. Sikloverseny; ,,gylijtogetd”; baglyos jaték.
»Rollerezés” — egy léc felcsatolasaval, vonalban, parokban. Siklés
»alagatban”. Valtoversenyek targyak felemelésével, illetve
lerakasaval. Hoekeivelések parokban, egymas mellett és mogott.
Viltoverseny, egyéni €s csapat célba dobo verseny koronggal,
mérkdzések. Versenyek meghatarozott tivon. Ugyességi
versenyek. Szlalom verseny kapuk kozott, hoekeiveléssel.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonb6z6 évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kdzott tizhetd 1) testedzési formak
jartasag szintli elsajatitasa. Az edzettség novelése az alternativ
kornyezetben tizhetd sportok altal. A sportagi mozgasformak
technikailag helyes elsajatitasara torekvéssel a balesetek

megeldzése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A kiilonboz6 1ddjarasi koriilményekhez és sportagakhoz igazodo

bemelegités.

A valsztott aktivitashoz kothet6 baleset-elharitasi ismeretek.
Az valasztott mozgasrendszer jatékszabalyainak ismerete €s

alkalmazasa.

A szabadban ¢s kiilonb6z6 évszakokban végzett testedzés
egészségre gyakorolt hatasai.

Kornyezettudatos viselkedés ismeretei és betartasa.

Az id6jéarasnak és a sportolasi formanak megfeleld 61tozék

tudatositasa.

A valasztott aktivitasoknak megfeleld fogalmak. A k6zolt minta esetén:

Kulcsfogalmak!/ | frizbi, korong, zona, Spirit of Games, tajfutas, természetjaras,
fogalmak térképtipusok, egyenes korcsolyazas, alpesi sielés, rézsut siklas, hoeke,

hoekeivelés, parhuzamos lendiilet, sportszeriiség, si-KRESZ.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Onvédelmi és kiizdéfeladatok :
19 6ra

Elozetes tudas

Néhany onvédelmi fogds bemutatasa.

Tompitassal torténd esés végrehajtasa elore, hatra és oldalt.

A grundbirk6zas alapvet0 szabalyainak ismerete és alkalmazésa.
Sportszerli kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasa. Az agresszio
elutasitésa.

Az dnvédelmi feladatok céljanak beldtasa és elfogadésa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

A tanult technikdk valtozo korilmények kozotti alkalmazasaban
jartassagi szint elérése.

Az alapvetd onvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek
elkeriilésének, a menekiilés, a segitségkérés modjainak €s
lehetOségeinek ismeretei.




hasznalhatjak.

Annak belatasa, hogy a kiizd6sportokat csakis onvédelemre

Torekvés az onfegyelemre €s az 6nszabalyozasra.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem

Onvédelmi fogasok: Szabadulasok egykezes, kétkezes lefogasbol,
mells6, hatso egykezes és kétkezes atkarolasbol.

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

Dzsudo

Kiilonbozd eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitasa alacsony,
talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra, oldalra
kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nytjtott iilés, guggolas,
hajlitott allas, allas). Cstsztatott esés jobbra és balra allasban, majd
oldalaz6 szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok (tars hatan
torténd tilésbal, tars altal kotéllel labat meghtizva,
térdelotamaszbdl a tars altali kézkihtizassal). Zuhano esések tars
altali 16késbdl allasban és mozgasban. Félvallas gurulés eldre és
hatra technik4janak elsajatitasa talaj kozeli helyzetbdl indulva
allasbol torténd végrehajtasig. Lépésbol, futasbol torténd
végrehajtas. Allaskiizdelem: Fogaskeresés és fogasbontas
gyakorlasa. Kiizddmozgas elsajatitasa és kialakitasa.

Képességfejlesztés

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

Jatékok, versengések

Kiizdgjatékokat elokészitod érintéses feladatok és jatékok. Huzasok,
tolasok elokészitése paros kiizddjatékokkal. Foldharcjatékok
(szonyegfeliilet esetén). A grundbirk6zés és a dzstdo
alaptechnikainak jartassadgszintii elsajatitdsaval, az erd
Osszemérések megteremtése. A tehetséges tanulok alaptudasanak
biztositasa az iskolan kiviili versenyeztetéshez és a
sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos
alapvetd eséstechnikak és onvédelmi fogasok elsajatitasa.
Viselkedésmintak kialakitasa veszélyes helyzetek €s fenyegetettség
elkertilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Tortenelem, tarsadalmi és
dllampolgari ismeretek:
keleti kultarak.

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




A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozé technikai

ismeretek.

Jatékos feladatmegoldasok szerepe az onvédelmi ¢€s kiizdojellegli
sportok elsajatitasban.

A versenyzés soran az elbizakodottsag €s a félelem lekiizdésének
tudatositasa. Az agresszi0 és az asszertivitas értelmezése.

A siker €s a kudarc mint a versenyzés velejaroi.

Az ellenfél képességeinek elismerése, egylittmiikodés a gyakorld

parral.

A magyar kiizdosport legjobbjai, olimpiai bajnokunk: Kovacs

Antal.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Dzsudo, onvédelmi technika, eséstechnika, allaskiizdelem, fogaskeresés,
fogasbontas, foldharc, fair play, agresszio, asszertivitas.

A fejlesztés vart
eredményei, a
tovabbhaladas
feltételei az 5.

évfolyam végén

Természetes és nem természetes mozgdsformak

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

A bemelegitésre, a sokoldalu el6készitésre, valamint a
képességfejlesztésre alkalmas mozgasformak, gyakorlatok folyamatos,
pontossagra torekvo és megfeleld intenzitasu végrehajtasa.

8-10 gyakorlattal 6nall6 bemelegités végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.
A testtartasért felel6s izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése. A
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

Relaxacios modszerek alkalmazasaval a fesziiltségek 6nallo szabalyozasa.
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Sportjatékok

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasa, ezek
alkalmazasa testnevelési jatékokban, jatékos feladatokban és a
Sportjatékban.

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

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egylittmiikddés kinyilvéanitasa a
sportjatékokban.

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

Atlétika jellegii feladatok

A tanult futo-, ugrd-, dobdgyakorlatok jartassag szintl elsajatitasa.

A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megfelelden.

A vagta ¢és a tartdsfutas technikdjanak végrehajtasa a mozgasmintanak
megfelelden.




Ugrasoknal a nekifutas tavolsaganak és sebességének kialakitasa
tapasztalatok felhasznalasaval.

A kislabda-hajit6 technika képességeknek megfelel elsajatitasa.

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

Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.

Szervezési feladatok vallaldsa a tanorai versenyek lebonyolitasaban.

Uszds és 1iszo jellegii feladatok lamennyiben ezen az évfolyamon van/
Vélasztott iszdsnemben készségszintl, egy masikban 150 méteren
vizbiztos folyamatos uszas.

Intenziv iszasra torekvés rovidtavon.

Fejesugras és folyamatos taposas a mélyvizben.

Az Gszassal Osszefiiggd balesetvédelmi utasitasok, valamint az uszoda,
fiirdd viselkedési szabalyainak betartésa.

Ismeretek az uszéstudas, a vizbiztonsag szerepérdl az egészség
megodrzésében és az ¢letvédelemben.

Kiilsé visszajelzés informécioinak elfogadasa €s hasznositasa a kiilonbozd
uszasnemek gyakorlasanal.

Torna jellegii feladatok

A testtomeg uraldsa nem szokvéanyos tdmaszhelyzetekben és
tamaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsdgos végrehajtasa.
A dinamikus ¢és statikus egyensulygyakorlatok végrehajtasa a képességnek
megfeleld magassagon, sziikség esetén segitségadas mellett.

Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6nallé dsszeallitasa.

Az aerobik alaplépések dsszekapcsolasa egyszerti kartartasokkal és
kargyakorlatokkal.

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

A ritmikus sportgimnasztika egyszerl tartdsos és mozgasos
gyakorlatelemeinek bemutatasa.

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

A gyakorlatvégzések soran el6forduld hibdk elismerése és a javitasi
megoldasok elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kornyezetben tizhet6 sportok

A tanult alternativ kdrnyezetben tizhet6 sportagak alaptechnikali
gyakorlatainak bemutatasa.

A sportagak izéséhez sziikséges eszk6zok biztonsagos hasznalata.

A természeti és kornyezeti hatdsok és a szervezet alkalmazkodé képessége
kozotti Osszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben torténd sportolas egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak elfogadésa és betartésa.

A mostoha iddjarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a foglalkozasokon.




Onvédelmi és kiizddfeladatok

alkalmazasa.

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhatd bemutatasa,
kiilonos tekintettel a tompitasi technikdkra, Grundbirkézéasban az
alaphelyzetek, a kitolas és a kihuzas végrehajtasa.
A dzsud¢ elemi gurulo- és esés gyakorlatainak bemutatasa.
Jartassag néhany onvédelmi fogasban.
A test-test elleni kiizdelmet vallalésa.
Belatasa annak, hogy a kiizd6sportok nem az agresszi6 eszkozei.
Erzelmek és az esetleges agresszio szabéalyozasa.
Masok teljesitményének elismerése.

A feladatok végrehajtasaban aktivitasra torekvés.
A tanult 6nvédelmi és kiizdo jellegli feladatok szabalyainak ismerete és

6. évfolyam

Eves oraszam: 180 ora
Heti 6raszam: 5 ora

Tematikai egység/ Fejlesztési cél

Helyi tantervi
orakeret
/162+18=180 o6ra/

Természetes €s nem természetes 18+3 6ra
mozgasformak
Uszas és uszojellegii feladatok -
A helyi feltételek
fiiggvényében 5-6.
evfolyamon
dtcsoportosithato
Sportjatékok 41+3 6ra
Atlétikai jellegi feladatok 26+10 ora
Torna jellegii feladatok 35+2 ora
Alternativ kornyezetben tizhetd sportok 23 6ra
Onvédelmi és kiizdd jellegii feladatok 19 6ra

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgasformak

Orakeret
18+3 ora

El6zetes tudas azok
onallo végrehajtasa.

Az egyszerii bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete €s




Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszeriibb alakzatok,
térformak kialakitasaban.

A tanorahoz kapcsolodo higiénés és magatartasi szabalyok
betartasa.

A relaxaci6 fogalmanak, a tudatos ellazuldsnak ismerete.

A tandrak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.
A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa.

Alapvetd jartassag a relaxaciot szolgald gyakorlatokban.

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

A tematikai egység | fejlodése.
nevelési-fejlesztési | Az erdsités, a nylijtas €s a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszerli
céljai modszereinek megismerése.
Egyiittmiikdodés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok
végrehajtasanal.
A személyi és kornyezeti higiénias ismeretek elsajatitasa.
A relaxacios tudas tovabbfejlesztése.

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

Az ora szervezéséhez sziikséges térformak, alakzatok és Osszehasonlitasok.

kialakitasuk. Sorakoz6 vonalban és oszlopban. Tav- ¢s térkoz

felvétele. Nyitodas, zarkozas. Igazodas, takaras. Testfordulatok. | Kornyezetismeret: testiink,

Megindulas, megallas. Fejlédés, szakadozas. ¢letmiikodéseink, az emberi
Gimnasztika szervezet.

Természetes mozgasformak egyéni- és tarsas

szabadgyakorlatokban, szerek/kéziszerek felhasznalasaval, Vizualis kultura: targy és
jatékos feladatokkal és versengésekkel is 6sszekotve. kornyezetkultira, vizudlis
Szabadgyakorlati alapformaja gyakorlatok az iziilet- €s kommunikécio.

gerincvédelem szabalyainak megfelel6en, eszkoz nélkiil és
eszkozokkel, egyénileg, parban valamint csoportban. Jatékos
gimnasztikai gyakorlatsorok zenére. Jatékos és hatarozott
formaju gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer- és
kéziszergyakorlatok. Hatarozott formaju szabadgyakorlati
alapformaji 4-8 tlitemii szabad-, tarsas-, kéziszer- €s
szergyakorlatok. Szabadgyakorlat fiizér (6—8 gyakorlat)
iranyitva, vagy 6nalloan, zenére is.

Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképességet és
iziileti mozgékonysagot fejleszto egyszerti 2—4 alapformat
tartalmazo, szabad-, szer- és kézigyakorlatok. Koordinacios
képességfejlesztés kéziszergyakorlatok és szabadgyakorlatok
folyamatos végrehajtasaval, zenére is (ritmusérzék,
kinesztétikus differencialo képesség). A testtartasért felelos
izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.

Jatékok, versengések

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

versenyjelleggel.




Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés: A biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgalo specidlis
gyakorlatanyag. A testtartasért felelds izmok koncentrativ
hasznalata. Légz6- és labboltozat erdsité gyakorlatok.

A 10 testtajra vonatkozo gerinctorna gyakorlatanyagbol
oranként 1 gyakorlat tanitdsa. . Az 5-6. osztalyosok relaxacios
gyakorlatai,. Az autogén tréning alapfokt gyakorlatai.
Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az ora szervezéséhez sziikséges rend- és gimnasztikai
gyakorlatok alapfogalmai.

A bemelegités és a levezetés funkcidja a motoros
tevékenységeknél.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi
ismeretek.

Az erdsités, a nyujtas €s a mobilizalas alapvetd elvei és
egyszeri modszerei.

A torzser0sitd gyakorlatok szerepe a testtartds javitdsaban, a
testtartasért felelds izmok ismerete. A futas szerepe és
jelentdsége a keringési, mozgatd- és 1€gzési rendszer
fejlesztésében, az egészség megdrzésében, a fittség
fokozésaban.

Alapvetd szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok
lebonyolitasaban

Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges élet
alapfeltételei (napi tisztdlkodas, fogmosas, heti hajmosas,
testmozgas, egészséges taplalkozas). Oltoz6i rend és a
sportfelszerelés tisztasdga. Ismeretek a pubertassal jaro testi €s
lelki valtozasokrol

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

Személyes feleldsség: egészség, sport, életvitel, életmod és
baleset-megel6zés alapismeretei.

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szer- és kéziszergyakorlat, bemelegités,
levezetés, képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacios

Kulcsfogalmak/ |, . e oy o - .
képességek, erdsités, nyljtas, mobilizalas, prevencid, megeldzés,

fogalmak biomechanikailag helyes testtartas, relaxacio, fittség, edzettség, érzelem- és
fesziiltségszabalyozas, ¢letmod, egészséges taplalkozas.
Tematikai egység/ Orakeret

Sportjatékok 4143 éra

Fejlesztési cél

Az alapvet6 manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok
célszerlien végrehajtva.

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

Jatékban ¢és gyakorlas kozben kiilonbozd biztonsagos feladatmegoldas
kézzel-labbal is.

Elozetes tudas




A sportjaték elsajatitasdhoz sziikséges labdas és labda nélkiili motoros
és kognitiv képességek.
Sportszerii magatartas a jatéktevékenységben.

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

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepiik tudatosulasa az

A tematikai egység | eredményes jatéktevékenységben.
nevelési-fejlesztési | Aktiv részvétel a sportjatékok el6készitd jatékaiban és a sportjatékok
céljai egyszerisitett, valamint kiteljesed6 valtozataiban.
Torekvés a sportszertiségre, a szabalykovetd magatartasra, a figyelmes
¢s hatékony munkavégzésre.
Erdek16dés kialakulasa a sportjatékok irant. Az egyéni adottsagoknak és
érdeklédésnek leginkabb megfeleld sportjaték megtalalasa rekreédcios
célu testedzésre, vagy a versenyszer sportagvalasztas elosegitésére.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: logika,
Kosarlabdazas valészinliség-szamitas,

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Medindulas, megallas. Futds | térbeli alakzatok,
kdzben iram- €s iranyvaltoztatasok. Felugrasok egy és paros labrol. | tajékozodas.

Alaphelyzet. Cselezés meginduléaskor és futas kozben. A védotol

val6 elszakadas legegyszertibb modjai. Vizualis kultura: targy
Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok. ¢s kornyezetkultura,
Labdavezetések: Magas, kozépmagas, mély labdavezetés helyben és | vizualis kommunikéacio.

haladassal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok. Hosszi- és

rovid induléds. Megéllasok 1, 2 leiités utan, labdavezetésbdl, Természetismeret.:
sarkazas. Megallas, sarkazas, onpasszbdl, ill. kapott labdaval. mechanikai
Atadasok-atvételek: Kétkezes mellsé-, felsé-, egykezes felsdatadas | torvényszeriiségek; az
helyben és mozgas kdzben pattintva is. Paros-, harmas lefutas. emberi szervezet
Kosarra dobasok: Kosarra dobas helybdl egy kézzel. Fektetett dobas | miikodése,

1, 2 leiitésbdl, labdavezetésbdl mindkét oldalrol. Fektetett dobas energianyerési
labdavezetésbol, onpasszbol, kapott labdaval, mindkét oldalrol. folyamatok.

Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés: Taposas
alaphelyzetben. A védekezés kar- €s labmunkaja. Védomozgas, a

veédo helyezkedése.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6
gyakorlatokkal (futdsok iram- €s irdnyvaltoztatassal, felugrasok
stb.). A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése: az id6, a pontossag,
a feladat bonyolultsdga ¢s a mozgas 0sszehangolasanak kényszere
okozta feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal. A motoros
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és fittség szervi

megalapozéasahoz.

Jatékok, versengések

A kosérlabdazas labda nélkiili és labdas technikai készletének
gyakorlasa testnevelési jatékokban. Kosarlabdajaték konnyitett
szabalyokkal. Kosarra dobd versenyek, egyénileg és csapatban.
Részvétel az iskolai mini kosarlabda bajnoksagban, a




sportagvalasztas €s az utanpotlas-nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

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

Roplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a
labdahoz.

Labdds technikai gyakorlatok: Alkarérintés (konny(i mianyag
labdaval, majd roplabdaval): Egyéni és paros gyakorlatok. Alsé
egyenes nyitas: A nyitas gyakorlasa egyénileg és parokban.
Kosarérintés: Egyéni €s paros gyakorlatok. Kosar- €s alkarérintés
Osszekapcsolasa, kisérletek a folyamatos és valtakozo érintésekre.
Felso {it6érintés: egyénileg és parokban.

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

Kiilonb6z6 egyenstlyi helyzetekben allas, testhelyzetek
valtoztatasa, a labda és a test kiilonb6z6 helyzeteinek
Osszehangoldsa. Labdaiitogetés a kéz és a 1ab kiillonbozd
feliileteivel. Fejelés labdaval.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadiddben, szabadtéren, strandon is jatszhato
alapvetd technikai készletének, valamint egyszerisitett
jatékformainak megismerése.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekez6 és
tdmado labmunka; megindulas-megallas; felugras-leérkezés,
iitkozések; cselek. Irdnyvaltoztatasok; cseles, megtévesztd
mozgasok; fordulatok labda nélkiil. A sancolas, a laza és a szoros
emberfogés technikaja.

Labdas technikai gyakorlatok: A labda fogasa; gurulo labda
felvétele allohelyben és mozgas kozben. Labdavezetés mindkét
kézzel allasban és mozgas kozben, onszoktetéssel, irany-,
iramvaltassal, nehezitett koriilmények kozott is. Egy- és kétkezes
atadasok helyben és mozgas kozben, nehezitett feltételek kozott is
(kétkezes felso, mellsd, pattintott; egykezes felsé atadas helyben —
kilépéssel). Labdaatvétel és -atadasok: kiilonbozd irdnybol érkezd
labda atvétele; atadasok mozgas kdzben kiilonbozo irdnyba €s
tavolsagra; kiillonleges labdadtadasi formék. Célba dobasi
gyakorlatok. Kapura 16vések: helybdl; kilépéssel; 3 1épés utan;
felugrasbol; kiilonbozo lendiiletszerzEés utan; passziv, félaktiv és
aktiv véddvel szemben. Bedobas. Szabaddobas. Biintetddobas.
Utkozések oktatasa. Induldcsel labda nélkiil és labdaval. Induldcsel,




testcsel, atadocsel, atadasi csel és labdavezetés. Kapusmunka:
Alaphelyzet; helyezkedés; védés kézzel, labbal; kidobas; 7 méteres
védeése.

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1, 3.1 elleni jaték. Védekezés
emberfogassal és 6:0-as terliletvédekezéssel. A védo, a tamado
helyezkedése. Egyéni védekezés: a védo helyezkedése a labda
nélkiili és a labdat birtoklé tdimadoval szemben. Ures helyre
helyezkedés, védotol valo elszakadés. Tamadasbol védekezésbe
valo visszarendezddés. Helycsere labdaatadéssal, labdavezetéssel.
Lerohanasok, rendezetlen védelem elleni jaték.

Képesseégfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé
gyakorlatokkal (pl. futasok iram- és iranyvaltoztatassal, felugrasok,
fordulatok, labdaval is) a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkdzések jatszasaval. A labdas koordinacid kiemelt fejlesztése:
az 1d0, a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas
Osszehangoldsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat-
végrehajtasokkal.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas labda nélkiili és labdas technikai elemeinek
gyakorlasa testnevelési jatékokban ¢€s jatékos feladatokban.
Kézilabdajaték szabalykonnyitéssel mérkdzésszerlien. Részvétel az
iskolai bajnoksagban, a sportagvalasztas és az utanpdtlas nevelés
eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren kiillonb6zo
id6jarasi viszonyok kozott, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkdzések jatszasaval. A kondiciondlis és koordinacids
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és fittség szervi
megalapozasadhoz. Baleset-megeldzés a kézilabdazas jatékelemeinek
szabalyos ¢és koriiltekinté végrehajtasaval. A kézilabdazas
megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a fizikai rekredciora
alkalmas sportok repertoarjanak bovitése.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2—3—4 vagy tobb jatékos
egylttmiikodésével, négyszog, téglalap vagy rombusz alakzatban,
atadasok iranyanak megvaltoztatasaval. Labdahtizogatés, -gorgetés;
haladas kozben, fordulatokkal is. Labdavezetések kiilso és belso
csiiddel, mindkét 1abbal, kiilonbozé alakzatban. Rugas: belsd
csiiddel, teljes csiiddel, kiils6 csiiddel, allitott labdéval, mozgasbdl, a
futassal megegyez0 iranybol, oldalrdl és szembdl érkezd labdaval.
Atadasok (passzolasok), 4tvételek mindkét labbal, atadasok laposan
mozgas kozben, ivelten novekvo tavolsagra, iranyvaltoztatassal.
Labdalevétel: talppal, bels6vel, csiiddel, combbal, mellel.
Levegdbdl érkezo labda atvétele belsdvel. Fejelés: eldre, oldalra,
kiilonb6z6 iranybol érkezd labdaval. Alapszerelés, megel6zo
szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa. Egyszerii cselek. Partdobas.
Taktikai gyakorlatok: Parharcok az 1:1 elleni jatékban, labdaszerzés,




szabalyos szerelés a jatékban. Szabadulas emberfogasbol elfutassal
és testcsellel. Tamadasbol védekezésbe valo visszarendezddés. 2:1
elleni jaték. Kisjatékok: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2 alkalmazasa egy ¢és két
udvarra. Tertiletvédekezés. Felallasi formak a kispalyas jatékban.
Kapusmunka: Alaphelyzet, guruld, félmagas és magas ivelt labdak
elfogésa. Kiguritas, kidobas, kirugas allitott, lepattintott labdaval.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal (pl. futasok el6re, hatra és oldalra, iranyvaltassal és
fordulatokkal, labdaval is; szokdelések-ugrasok labda
felhasznalasaval is; a jatékelemek intenziv gyakorldsa; mérkdzések;
gyorsindulasok kiilonb6zo helyzetbdl, labdaval is). A labdas
koordinacio kiemelt fejlesztése: az id6, a pontossag, a feladat
bonyolultsadga és a mozgas 0sszehangolasanak kényszere okozta
feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal. A labdés koordinacid
jatékos fejlesztése a jatékelemekbdl kiindulva (cél elérése labdaval,
célbalovés, 0sszjaték stb.). A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren kiilonb6z0 1ddjarasi viszonyok kozott a jatékelemek
intenziv gyakorlasaval és mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis
¢s koordinacios képességek fejlesztésével hozzajarulds az edzettség
¢s fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A technikai és a taktikai feladatok megoldasat el6készitd, valamint a
begyakorlast segitd jatékok és jatékos feladatmegoldasok.
Cserefutball 3—4 f6s csapatokkal. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1
elleni jaték. Kispalyas labdarugas. Labdarugd mérkozések.
Részvétel az iskolai kispalyas bajnoksagban, a sportagvalasztas és
az utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megeldzés a labdarugas jatékelemeinek szabalyos és
kortiltekintd végrehajtasaval. Az ¢életkori sajatossagokhoz igazodo
képességfejlesztés megvaldsitasa, kiilonds tekintettel a koordinacids
képességekre. A labdarugas megszerettetésével €s a jatéktudas
bdvitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok repertoarjanak
bovitése. A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren
kiilonboz6 1ddjarasi viszonyok kozott végzett jatéktevékenységgel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvezden befolyasolo kondicionalis és
koordinacios képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti és
egyszerli modszerei.

Az eredményes csapatjaték feltételei €s a csapatjatékos
tulajdonsagok tudatositasa.

A sportjatékok szabadid6ben is izhet6 formainak megismerése.
Az dntevékeny jatékszervezés és - vezetés alapvetd ismeretei.

A sportszerliség, a fair play szerepe, illetve a szabalykovetd




magatartas fontossaga a sportjatékokban, a szabalytalansagok ¢és a
durvasag elutasitasa, a sportjaték mérkozéseit Kiséré negativ
jelenségek helyes értelmezése.

A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetkozi sikerei.

A sportjatékok balesetvédelmére, a targyi-létesitményi feltételekre
¢s a sportold felszerelésre vonatkoz6 alapismeretek.

A labda nélkiili és labdas egyszerii bemelegités elvei és modszerei.
A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a sportjatékok
technikai és taktikai készletének elsajatitasahoz és az 6ntevékeny
szabadidds tevékenységek szervezéséhez.

A sportjatékok irdnti érdeklddés kialakuldsa és megszilarduldsa az
egyéni adottsagoknak és érdeklddésnek leginkabb megfeleld
sportjaték megtalalasa rekreéacios célu testedzésre, vagy a
versenyszeri sportagvalasztas eldsegitésére.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

V¢édotol valo elszakadas, hosszu €s rovid indulés, sarkazas, 6npassz,
fektetett dobas, emberfogasos védekezés, kétkezes mells6 atadas, mini-
kosarlabdazas, szabalykdvetd magatartas. Utkdzés, testcsel, sancolas, laza
¢s szoros emberfogas, bedobas, szabaddobas, biintetddobas, tires helyre
helyezkedés, fair play. Jatékelemek, labdaatadas, labdaatvétel,
labdahuzogatas, labdagorgetés, csiid, megel6z6 szerelés, dekazas,
partdobads, kiguritas-kirtigas, kispalyas labdariagas, 6sszjaték, aranycsapat.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
Atlétikai jellegii feladatok 26+10
ora

Elozetes tudas

A futd-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok ismerete, precizitasra
torekedve torténd végrehajtasa, valtozo koriilmeények kozott.

A 3 1épéses doboritmus ismerete.

A kiilonb6z6 intenzitasu és tartamt mozgasok fenntartasa jatékos
koriilmények kozott, illetve jatékban.

Tartos futas egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.
A Kolyokatlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos
¢lmények kifejezése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, illetve azok alkalmazasa az
egyéni adottsagoknak megfelelden.

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikdjanak elsajatitasara és a
teljesitménynovelésre.

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

A tartos futas technikdjanak optimalizélasa, és az egyénhez igazitott
sebesség kialakulasa.

Kitartas és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartos
munkavégzésben.

Erdekl6dés az atlétika sportag irant.

Tehetséggondozas a versenysport irdnt érdekl0dok szamara.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok




MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

Lassu futas tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futdiskolai
gyakorlatok. Akadalyfutas. (A szabadban természetes akadalyok, a
teremben tornaszerek lekiizdése.) Kozepes iramu futas. Iramfutasok
lendiiletesen, természetes mozgassal. Allérajt, térdelérajt. Rajtok-
induléasok kiilonb6zo kiinduld helyzetbdl.

Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken.
Repiil6 és fokoz6 futasok 30—-40 m-en. Vagtafutasok 20—-30 m-en.
Vialtofutas, egykezes alsé valtas. Tartos futas a tdv novelésével és a
tavnak megfeleld iram megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras,
folyamatosan is. Tavolugras guggolo6 vagy lépdtechnikaval, 8—14
1€pés nekifutasbol az elugras helyzetét tartva, elugro savbol.
Magasugras: 6—8 1épésrol atlépd technikdval nyujtott vagy hajlitott
labbal; magasugroversenyek.

Dobasok:

Doboiskolai gyakorlatok: dobasok és 16kések kiilonbozd kiinduld
helyzetbdl tomott labdaval, helybdl és 3—4 1épéses lendiiletbdl.
Dobasok és 16kések kiilonb6z6 célba, kiillonbozé labdaval.
Vetdmozgas fiiles labdaval célba (sav, zona) helybdl és negyed
fordulattal. Kislabdahajitas célba és tavolba nekifutassal. Sulylokés
helybdl.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal. Reagald
képesség, reakciogyorsasag fejlesztése és felgyorsulasi képesség
fejlesztése rajtgyakorlatokkal. Gyorskoordinacios képességek
fejlesztése kiilonbozo sebességgel végzett futasokkal. Aerob
alloképesség fejlesztése, a kitartd futds tavjanak fokozatos
novelésével és a tavnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval.
Mozgasatallitddas képességének fejlesztése akadalyfutasokkal.
Kinesztétikus differencialo képesség fejlesztése iramvaltasos futassal.
A 1ab dinamikus erejének novelése ugroiskolai gyakorlatokkal. A
dinamikus laber6 és a ritmusérzék ndvelése ugrokotél-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat €s begyakorlasat segitd
jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok és versenyek.
Rajtversenyek. Futoversenyek 60 m-es tavon, térdeld rajttal.
Valtoversenyek. Helybdl tavolugro versenyek. Tavol- és magasugro
versenyek. Kislabdahajito versenyek helybdl és nekifutassal. Sulyloko
versenyek. Célba dobd versenyek.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés
A tartos futas technikdjanak optimalizaldsa, valamint az egyénhez

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok, ritmusok.

Természetismeret:
energianyerés,
szénhidratok, zsirok,
alloképesség, erd,
gyorsasag.

Foldrajz:
térképismeret.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.




igazitott tartos futas sebességének kialakitasa - a szabadidében
végzett 6nallo gyakorlas eldsegitése érdekében. A szabadidében és
kiilonbozo terepen végzett tartds futdsok, kocogasok elétti bemelegitod
gyakorlatok elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tartos futas, a gazdasagos vagtamozgas €s az irambeosztassal
kapcsolatos alapismeretek.

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

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

kapcsolat.

Kiilonbozd eszkozokkel kiilonbozd célba torténd dobasok célszerii
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

A szabad levegOn rendszeresen végzett tartos futasok szerepe az
edzettség ¢s a fittség kialakitasaban.

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

Az alapvetd versenyszabalyok ismerete és betartasa.

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

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

futasok irant.

Kulcsfogalmak/

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

fogalmak felugrés, hajitas, 16kés, edzettség.
Tematikai egység/ . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 35+2 éra

Elozetes tudas

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ mozgésok
célszerti, folyamatos €s magabiztos végrehajtasa.

Alapvet6 tornaelemeket tartalmazo6 gyakorlat 6nallo bemutatésa.

A szekrényugrasoknal tobbnyire nyujtott kara tdmasz.

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

A maszokulcsolas egyéni adottsagoknak és képességeknek megfeleld
végrehajtasa.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlédése a torna jellegli
feladatmegoldasokban.

Igényesség az esztétikus test irdnt €s a ,,torndszos” mozgas elsajatitasara.
Fejlodés a torna jellegii feladatmegoldasok szempontjabdl kiemelt
motoros képességek terén, kiilonos tekintettel a test erejére, az iziileti
mozgékonysagra, az izomérzekelésre, a téri tajekozodo és az
egyensulyozd képességre.




jellegti feladatmegoldasokban.
A realis testkép és a testtudat kialakulésa.

modszerek/gyakorlatok megismerése.

egymas iranti segitokészség kinyilvanitasa.

Torekvés a kreativitasra, az improvizaciora €s az onkifejezésre a torna

Az izmok, izomcsoportok erejének novelését és nyujtasat szolgald
A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazasa, az egylittmiikodés az
Erdeklédés kialakulasa a torna jellegii feladatmegoldasok irant, a

rendszeres fizikai aktivitas mozgasvalasztékanak bévitésére, illetve a
versenysport irant érdekl6dok tehetséggondozasa céljabol.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, at- és
lemaszasok, kuszasok. Tamlazasok kiillonbozo irdnyokban, kiilonb6zd
szereken. Mells6 fekv6tamaszban karhajlitas, nyu;jtas.
Guruléatfordulasok elére-hatra, kiilonbozo testhelyzetekbdl,
kiilonb6z6 testhelyzetekbe, sorozatban is. Zsugorfejallas. Fejallas,
kiilonb6z6 labtartasokkal. Fejallasbol guruldatfordulas eldre,
kiilonbozo6 testhelyzetekbdl, kiilonbozo testhelyzetekbe. Fellendiilés
kézallasba, bordéasfalnal. Fellendiilés kézallasba és guruldatfordulas.
Spargakisérletek. Mérlegéllas. Hanyattfekvésbol emelés hidba.
Tigrisbukfenc. Kézen atfordulas oldalt, mindkét irdnyba. Osszefiiggd
talajgyakorlat. Keresztbe allitott ugroszekrényen (2—4 rész):
felguggolas és homoritott leugras; zsugorkanyarlati atugras, guggold
atugras; huszarugras. Hosszaba allitott ugroszekrényen (2—4 rész):
felguggolas és homoritott leugras; felguggolas és guruloatfordulas
elére; guruloatfordulas eldre ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal,
felguggolas ¢€s leguggolas, felguggolas €s leterpesztés. Alacsony
gerendan: felguggolas és homoritott leugras; felguggolas és
terpesztéssel leugras. Gerendan: tamaszhelyzeten at, fel- és leugras.
Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok: Valtozatos feladatok
fliggdszereken fiiggdallasban, fiiggésben, fekvo fiiggésben.
Bordasfalon fiiggésben haladas oldalt, felfelé és lefelé. Fiiggésben
huzédzkodasok. Kotélmaszas, maszokulcsolassal. Erintd magas
gylirin fitknak: fliggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet
fliggésben; zsugorlefiigges; lefliggés; fellendiilés lebegd fiiggésbe;
ereszkedés hatso fiiggésbe; hatso fliggésbdl emelés lebegdfiiggésbe;
fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras. Gytirin: hatsé fliggés;
fiiggésben lendiilet hatra, homoritott leugras, fellendiilés lebegd
fliggésbe. Lanyoknak: lendiiletek elore-hatra; fellendiilés
lebegbfiiggésbe; zsugorlefiiggés.

Egyensulyozo gyakorlatok: Egyensulyozd jarasok ¢€s jatékos feladatok
gerendan, ferde padon, fordulatokkal, szerek hordasaval. Alacsony
gerendan (lanyoknak): érintéjaras, harmaslépés, fordulatokkal és
szokdelésekkel is. Mérlegallas. Filiggdleges repiilés labterpesztéssel.
Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése egyszerli talajgyakorlati elemek
végrehajtasaval, azok kombinalasaval, valamint az ugroszekrény ¢€s a

Természetismeret: az
egyszeri gépek
miikodési
torvényszerliségei,
forgatonyomaték,
16k0erd, reakcioero,
hatasido, egyensuly,
tomeg, kozéppont.

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk.

Erkélcstan: tarsas
viselkedés, 6nismeret,
énkép, jellem, média,
onreflexio, kooperativ
munka.

Enek-zene: ritmus és
tempo.




gytrt alkalmazasaval (téri tajékoz6do-, mozgésatallitddas képesség,
ritmusérzék). Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan
végrehajtott statikus és dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar és a
torzs erejének fokozott erdsitése tamaszhelyzetben, valamint fiiggésben
végzett gyakorlatokkal.

Jatekok, versengések

Jatékos és utanzo feladatokkal tigyesség- és erdfejlesztés. Akadaly- €s
valtoversenyek a tornaszerek felhasznalasaval. Osszefiiggd
talajgyakorlat (fitk-lanyok), valamint gerendagyakorlat (lanyok)
0nallo osszeallitasa, bemutatasa a tarsak pontozasaval.
Tehetséggondozas a torna sportagban tehetségesekkel versenyeken
val6 részvétellel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldalu alkalmazkodasanak eldsegitése a torna
jellegli feladatmegoldasokkal. A sajat testtdmeg mozgatasaval,
valamint a kiilonb6z0 tdmaszban ¢€s fiiggésben végzett gyakorlatokkal
a test izmainak aranyos fejlesztése, a helyes testtartas
kialakitasanak/megtartasdnak biztositasa. A cselekvésbiztonsag
ndvelésével a mindennapi életben torténd biztonsagos cselekvések
eldsegitése. A gyakorlas biztonsadgos koriilményeinek megteremtése.

Ritmikus gimnasztika (lanyoknak)

Elokeszito mozgasok. RG-re jellemzd tartdsos €s mozgasos
gyakorlatelemek (kar- és torzsivek, kar- és torzshullamok stb.).

F6 mozgdsok: Testsulyathelyezések kiilonbozo irdnyokba, kiilonb6zo
kar- és torzsmozgasokkal kombinalva. Jarasok: alapforma, guggolo,
labujjon-, sarkon-, kiils6 talpélenjaras, érint6-, hintajaras. Jarasok
lablenditéssel, térdemeléssel, sarokemeléssel; hajlitott jaras, kiilonbdzo
kar- és torzsmozgasokkal kombinalva, kiilonb6z6 iranyba,
fordulatokkal is. Ritmizalt 1épések: kering6-, ridalépés, zart és nyitott
harmaslépés, valtolépés egyszerii formai kiilonbozo kar-, ill.
torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva. Futasok: alapforma,
térdemeléssel, sarokemeléssel, oll6z6-, harantterpesztéssel —
kiilonboz6 kar-, ill. tdrzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva.
Szokdelések: térdemeléssel, sarokemeléssel, harantterpesztéssel,
oldalterpesztéssel, dztartassal, labkeresztezéssel, fordulattal,
galoppszokdelés, szokdelés dztartassal, szokdeld harmaslépés,
koppant6 szokdelés, indianszokdelés — kiilonbozo kar-, ill.
torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva. Ugrasok:
ugrassorozatok, hajlitott ollo, ollo, 6z, hajlitott 6z, terpeszugras,
bicskaugras, 0sszeugrasok térd- és lablenditéssel. Egyensulyozas:
labujjon térdemeléssel eldre, oldalra; hajlitott 1dbemeléssel hatra
(attitude). Forgasok: 1ép6éforgas (tour chaine), egyszert fordulatok,
forgasok egy labon.

Kotélgyakorlatok: rovidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések,
korzések, nyolcas korzések, athajtasok, keresztathajtasok, dobasok-
elkapasok, testre csavarasok, talajra iitések, porgetések, kiilonb6zo
iranyokban és sikokban kotve egyszerii testtechnikai elemekkel.
Képességfejlesztés

Az izlileti mozgékonysag, a ritmus-, a reagald-, az egyenstlyozé




képességek fejlesztése. A torzs-, 1ab-, csipdiziilet-hajlitok és -feszitok
dinamikus-statikus erejének novelése. Az improvizacios képesség, a
kreativitas €s az esztétikai érzék fejlesztése. Nyujto, erdsitd hatasu,
alloképességet, mozgaskoordinaciot, ritmusérzéket, iziileti
mozgékonysagot fejlesztd célgimnasztikai szabad-, bordasfal-,
zsamoly-, rovidkdotél-gyakorlatok.

Jatékok, versengések

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

Prevencids funkciok betdltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem elott tartd gyakorlatok jartassag szintli elsajatitasaval,
a testtartasért felelds izomcesoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is
gyakorolhat6 testedzési formak megismerése altal hozzajarulés az
egészségmegdrzd szokasrendszer megalapozdsahoz.

Aerobik (lanyoknak ¢és fitiknak)

Alapallas;

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

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

Zenére torténd mozgdsok aerobik alaplépésekkel: egyszeri
alaplépések magas ismétlésszammal, karmunkaval; alaplépések
varidlasa-kombinalasa (haladéassal, karmunkaval); alaplépések
Osszekapcsolasa; 4x8 iitemi egyszerl koreografia (basic);
szimmetrikus koreografia.

Képességfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerli kdzismert zene tlitemének
kitapsoldsa minden litemre, minden 1. {itemre, 1. és 5. litemre stb.,
duplazva. Csoportok kiilonb6z6 modon jelzik az litemeket (1. csoport
tapsolja az 1. és a 2. {itemet, a 2. csoport dobbantja a 3. és a 4. litemet
stb.). Helyben jaras kdzben tapsolas, duplazva stb. Az egészséget szem
el6tt mozgasanyag elsajatitasa soran a kondicionalis és koordinacios
képességfejlesztéssel hozzajarulasa a fittség szervi megalapozasahoz
Aerob munkavégzéssel az aerob alloképesség fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencids funkciok betdltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem eldtt tartd gyakorlatok jartassag szintli elsajatitasaval,
a testtartasért felelds izomesoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is
gyakorolhat6 testedzési formak megismerése altal hozzajarulés az




egészségmegorzo szokasrendszer megalapozasahoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

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

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

A szenzitiv ¢életkorhoz igazitott eréfejlesztd gyakorlatok helyes
végrehajtasara vonatkozo ismeretek.

Osztalykeretben rendezett tornaversenyek rendezésével,
lebonyolitasaval kapcsolatos alapismeretek.

A kiemelkedo teljesitmény és az egyéni képességekhez viszonyitott
teljesitményfejlédés elismerése.

A balesetmentes gyakorlds szabalyainak betartasa €s betartatdsa. A
feladat-végrehajtasok soran segitségnytjtas egymasnak.

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

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kovetkezményeinek tudatosulasa.
Az aerob munkavégzés 1ényege, és az alloképesség fejlesztésében

betoltott szerepe.

A helyes testtartasért felelds izmok-izomcsoportok erejének
novelésére és nyujtasara vonatkozé alapismeretek.
Az ellenjavallt, kdrosodasokat okoz6 gyakorlatok elkertilése.

Kulcsfogalmak/

Tornaszos testtartas, tamlazas, tigrisbukfenc, kézenatfordulas,
zsugorkanyarlati atugras, guggolo atugras, huszarugras, alaplendiilet
fliggésben, zsugorlefiiggés, lefiiggés, lebegdfiiggés, 6sszefliggd gyakorlat,
segitségnyujtas, biztosits, tornaverseny, pontozas.

fogalmak RG, hintajaras, kering6lépés, ridalépés, harmaslépés, olld, 6zugras,
terpeszugras, bicskaugras, 1époforgas.
Aerobik, fitnesz aerobik, acrob munkavégzés, tamadolépés, kitorés, A-
1épés, V-1épés, bokszlépés, mambd, csa-csa-csa.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Alternativ kornyezetben iizheté sportok

23 ora

Elozetes tudas

Néhany szabadidds mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa
¢s szabalyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsagos hasznalata
jatéktevékenységekben.

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

Az id6jarasi koriilményeknek megfelelden 6ltozkodés.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi mozgasokkal
elérheto célok.

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




tevékenységekben aktiv részvétel.

A szervezet edzettségének novelése.

Az egészséges ¢letmdd iranti igény erdsitése.

A szabadban végzett testedzés jelentdségével, valamint a személyi és
kornyezeti tisztasaggal kapcsolatos ismeretek bovitése.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
Az évszaknak megfeleld és a helyi személyi és targyi 1d6jarasi ismeretek,
koriilményekhez, feltételekhez igazodo fizikai aktivitas: feladatok | tajékozodas,
¢s jatékok havon és jégen; siklasok, gordiilések, gurulasok, térképhasznalat;
guritasok kiilonféle eszkdzokkel; halot igényld és halo nélkiili gravitacio, szabadesés,
labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal; forgdmozgas; az emberi

falmaszas; ijaszat, lovaglas, karate, nordic-walking, vivas. Egyéb | szervezet miikddése.
szabadidés mozgasos, tancos tevékenységek.

Frizbi

Dobasok parokban, csoportokban (5—7 £6), allohelyben, majd
mozgasban ¢és helycserékkel. Folyamatos passzolasok.

Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a
zonaba.

Védekezo mozgasok, ugrasok, elkapasok.

T4jfutas

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

Tura a varosban — csoportokban. Felkésziilés a tarara: tervkészités,
a szlikséges targyak Osszeirasa stb. Tura jelzett turistautakon. A
térkép kovetése tanari irdnyitassal.

Az iranytii és a tajolo. A tajolas. Tavolsagmérések a térképen.
Tavolsagmérési gyakorlatok. Varosi tura tervezése €s 6nalld
feladat megoldasa. Turista- és tajfuto térképek jelrendszere. Tara
tervezése: menetrend, tavolsagmérések, menetidé-megéallapités stb.
Tajékozodas a terepen (gyakorlatok az iskola kdrnyékén).
Terepgyakorlatok — vezetdvonal-kdvetés gyakorlasa tajfutd
térképpel kdzosen, majd kisebb csoportokban, futassal. A
tajékozodasi ismeretek bovitése és rendszerezése. Onalld
feladatmegoldast igényld tevékenységre torténd felkészités.

Korcsolyazas

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

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

Egyenes korcsolydzas: alapallés; két 1abon siklés eldre, hatra
(palank fogassal is); halacska (palank fogassal); halacska két




labon, egy labon; halacska valtott labon; 16kés egy labon.

Alpesi sielés

Alapmozgasok a lécen: 1abemelgetések; 1épések oldalra, korben;
térdrugdzasok, csuszo 1épések; 1épcsozés.

Rézsut siklas: mély, kozépso és emelt helyzetben; labemelgetéssel.
Egyenes siklas az alaphelyzet felvételével.

Hoeke, hoekeivelés: kiillonbozo sugaru, sebességli ivek; hoekeivek
Osszekapcsolasa, hoekeivelések botkertiléssel.

Hoekeivelestol a parhuzamos lendiiletig: rézsutsiklasban a
lécvégek volgyiranyba forditasa; lendiilet a hegy felé, a fékezés
megtanulasa. Hoekelendiilet. Hoekeivelések kapuk kozott,
novekvo sebességgel, a 1écek altal bezart szog fokozatos
csokkentésével. A tdmasztas gyakorlasa: hegylabas tdmasztott
lendiilet; tamasztott lendiilet kétoldali tdmasszal; volgylabas
tdmasztott lendiilet. Botozas tanulasa, botozas a hegysiléc
melléforgatasanak segitésére. Parhuzamos lendiilet, 1écfordités
paros labbal és botozassal.

Képességfejlesztés
A szabadidében jol Gizhet6 sportagak gyakorlasaval a kondicionalis
¢s koordinacios képességek fejlesztése.

Jatékok, versengések

,,Cicajaték” koronggal. Sikloverseny; ,,gyiijtogetd”; baglyos jaték.
,»Rollerezés” — egy 1éc felcsatolasaval, vonalban, parokban. Siklas
»alagutban”. Valtoversenyek targyak felemelésével, illetve
lerakaséaval. Hoekeivelések parokban, egymas mellett és mogott.
Viltoverseny, egyéni €s csapat célba dobo verseny koronggal,
mérkozések. Versenyek meghatarozott tivon. Ugyességi
versenyek. Szlalom verseny kapuk kozott, hoekeiveléssel.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis €s informalis kertek kozott tizhetd 1) testedzési formak
Jjartasag szintll elsajatitasa. Az edzettség novelése az alternativ
kornyezetben lizhetd sportok altal. A sportagi mozgasformak
technikailag helyes elsajatitasara torekvéssel a balesetek
megeldzése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilonboz6 1ddjarasi koriilményekhez és sportagakhoz igazodo
bemelegités.

A valsztott aktivitashoz kothetd baleset-elharitasi ismeretek.

Az valasztott mozgasrendszer jatékszabalyainak ismerete és
alkalmazasa.

A szabadban és kiilonbdz6 évszakokban végzett testedzés
egészségre gyakorolt hatasai.

Kornyezettudatos viselkedés ismeretei €s betartasa.

Az iddjarasnak és a sportoldsi formdnak megfeleld 6ltozék




tudatositasa. |

A valasztott aktivitasoknak megfelelé fogalmak. A k6z6lt minta esetén:

Kulcsfogalmak/ | frizbi, korong, zona, Spirit of Games, tajfutas, természetjaras,
fogalmak térképtipusok, egyenes korcsolyazas, alpesi sielés, rézsut siklas, hoeke,

hoekeivelés, parhuzamos lendiilet, sportszeriiség, si-KRESZ.

Temz.ltlkalregyfeg/ Onvédelmi és kiizdéfeladatok Oralferet
Fejlesztési cél 19 6ra

Néhany onvédelmi fogas bemutatésa.

Tompitassal torténd esés végrehajtasa elore, hatra és oldalt.

A grundbirkézas alapvetd szabalyainak ismerete és alkalmazésa.
Sportszeri kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasa. Az agressziod
elutasitasa.

Az 6nvédelmi feladatok céljanak belatdsa és elfogadésa.

Elozetes tudas

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

A tanult technikdk valtozéd koriilmények kozotti alkalmazéasaban
jértassagi szint elérése.

A tematikai egység Az alapvet6 onvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek

neveleSI:f-eJ!eszteSI elkeriilésének, a menekiilés, a segitségkérés modjainak és
céljai . or . .
lehetdségeinek ismeretei.
Annak belatasa, hogy a kiizdésportokat csakis 6nvédelemre
hasznalhatjak.
Torekvés az onfegyelemre és az onszabdlyozasra.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi és
Onvédelem dllampolgari ismeretek:

Onvédelmi fogdsok: Szabadulasok egykezes, kétkezes lefogasbol, | keleti kultarak.
mellsd, hatso egykezes €s kétkezes atkarolasbol.

Grundbirkozds: Fogaskeresések allasban, megfogasok és Természetismeret: 1izmok,
fogasmodok (kapocsfogas, tenyérbefogas, csuklofogas). izliletek, anatomiai
Alapallasok, alaphelyzetek gyakorlasa. Fogéaskeresés gyakorlasa ismeretek, testi és lelki
jatékosan. harmonia.

Dzsudo

Kiilonbozd esestechnikak tompito feliiletének elsajatitasa alacsony,
talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra, oldalra
kiilonboz6 kiindulod helyzetekbdl (térdelés, nyhjtott iilés, guggolas,
hajlitott allas, allas). Cstisztatott esé€s jobbra és balra allasban, majd
oldalaz6 szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok (tars hatan
torténd iilésbal, tars altal kotéllel labat meghuzva,
térdeldtamaszbol a tars altali kézkihtizassal). Zuhano esések tars
altali 16késbdl allasban és mozgasban. Félvallas gurulas eldre és
hatra technikdjanak elsajatitasa talaj kozeli helyzetbdl indulva
allasbol torténd végrehajtasig. Lépésbol, futasbol torténd
végrehajtas. Allaskiizdelem: Fogaskeresés és fogasbontas




gyakorlasa. Kiizddmozgas elsajatitasa €s kialakitasa.

Képességfejlesztés

Az elvart képességek kialakitasahoz szlikséges specialis
kiizddsportokra jellemz6 bemelegitd gyakorlatok, a kuszasok és
maszasok, valamint specidlis egyéni €s paros képességfejleszto

gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kiizdojatékokat elokészitd érintéses feladatok és jatékok. Huzasok,
tolasok elokészitése paros kiizddjatékokkal. Foldharcjatékok
(szOnyegfeliilet esetén). A grundbirk6zas és a dzsudo
alaptechnikdinak jartassadgszintii elsajatitasaval, az erd
Osszemérések megteremtése. A tehetséges tanulok alaptudasanak
biztositasa az iskolan kiviili versenyeztetéshez és a
sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

A balesetek elkertilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos
alapvetd eséstechnikak és onvédelmi fogasok elsajatitasa.
Viselkedésmintak kialakitasa veszélyes helyzetek és fenyegetettség

elkerilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozé technikai

ismeretek.

Jatékos feladatmegoldédsok szerepe az dnvédelmi és kiizddjellegii
sportok elsajatitasban.

A versenyzés soran az elbizakodottsag €s a félelem lekiizdésének
tudatositasa. Az agresszio és az asszertivitas értelmezése.

A siker €s a kudarc mint a versenyzés velejaroi.

Az ellenfél képességeinek elismerése, egyiittmiikodés a gyakorld

parral.

A magyar kiizddsport legjobbjai, olimpiai bajnokunk: Kovacs

Antal.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Dzsudo, 6nvédelmi technika, eséstechnika, allaskiizdelem, fogaskeresés,
fogasbontas, foldharc, fair play, agresszio, asszertivitas.

A fejlesztés vart
eredményei, a
tovabbhaladas

feltételei a 6.
évfolyam végén

Természetes és nem természetes mozgasformak

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

A bemelegitésre, a sokoldalu el6készitésre, valamint a
képességfejlesztésre alkalmas mozgasformak, gyakorlatok folyamatos,
pontossagra torekvo €s megfeleld intenzitasu végrehajtasa.

8-10 gyakorlattal 6nall6 bemelegités végrehajtasa.




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

Relaxacios modszerek alkalmazasaval a fesziiltségek onalld szabalyozasa.
A bemelegités €s a levezetés szempontjainak ismerete.

Uszds és 1iszo jellegii feladatok /amennyiben ezen az évfolyamon vanl
Vélasztott iszdsnemben készségszintl, egy masikban 150 méteren
vizbiztos folyamatos uszas.

Intenziv Giszasra torekvés rovidtavon.

Fejesugras és folyamatos taposas a mélyvizben.

Az uszassal 0sszefiiggd balesetvédelmi utasitasok, valamint az uszoda,
fiirdd viselkedési szabalyainak betartésa.

Ismeretek az uszastudas, a vizbiztonsag szerepérol az egészség
megodrzésében és az ¢letvédelemben.

Kiilsé visszajelzés informécioinak elfogadasa €s hasznositasa a kiilonbdzo
uszasnemek gyakorlasanal.

Sportjatékok

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

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

A sportjatékok jatékszabdlyainak ismerete ¢s alkalmazésa.
Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egyiittmiikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

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

Atlétika jellegii feladatok

A tanult futo-, ugrd-, dobdgyakorlatok jartassag szintli elsajatitasa.
A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megfelelden.

A vagta ¢és a tartdsfutas technikdjanak végrehajtasa a mozgasmintanak
megfelelden.

Ugrasoknal a nekifutés tavolsaganak és sebességének kialakitasa
tapasztalatok felhasznalasaval.

A kislabda-hajito technika képességeknek megfeleld elsajatitasa.

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

Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.

Szervezési feladatok vallaldsa a tanorai versenyek lebonyolitasaban.

Torna jellegii feladatok

A testtomeg uraldsa nem szokvanyos tamaszhelyzetekben és
tamaszgyakorlatokban — szilikség esetén segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsadgos végrehajtasa.
A dinamikus és statikus egyensulygyakorlatok végrehajtasa a képességnek




megfelelé magassagon, sziikség esetén segitségadas mellett.
Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6nallé dsszeallitasa.

Az aerobik alaplépések 6sszekapcsolasa egyszerii kartartasokkal és
kargyakorlatokkal.

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

A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartasos és mozgasos
gyakorlatelemeinek bemutatasa.

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

A gyakorlatvégzések soran el6forduld hibdk elismerése €s a javitasi
megoldasok elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kornyezetben tizheto sportok

A tanult alternativ kdrnyezetben tizhetd sportdgak alaptechnikai
gyakorlatainak bemutatésa.

A sportagak izéséhez sziikséges eszkdzok biztonsadgos hasznalata.

A természeti és kornyezeti hatasok és a szervezet alkalmazkodo képessége
kozotti Osszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben torténd sportolas egészségvédelmi €s
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak elfogadésa és betartasa.

A mostoha iddjarési feltételek mellett is aktiv részvétel a foglalkozdsokon.




