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

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

Természetes €s nem természetes 17+3 6ra
mozgasformak
Uszas és uszojellegii feladatok 18 ora
Sportjatékok 31+3 6ra
Atlétikai jellegti feladatok 27+10 ora
Torna jellegti feladatok 2942 o6ra
Alternativ kornyezetben tizhetd sportok 17 6ra
Onvédelmi és kiizdd jellegii feladatok 23 6ra

A helyi tantervben szabadon tervezhetd 10%-os idOkeretet a tanulok képességeinek,
mozgaskulturajanak fejlesztésére, gyakorlasra, sportjatékokra forditjuk.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Természetes és nem természetes mozgasformak ,
17+3 éra

Elozetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors kialakitasa.

A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra
torekvo és megfeleld intenzitasu végrehajtasa.

8-10 gyakorlattal onalléan bemelegités végrehajtasa.

Az autogén tréning alapfokt gyakorlatainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

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

Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Gyakorlottsag a szervezés célszertiségét, gyorsasagat szolgalo 0;j
térformak, alakzatok kialakitasaban.

Egyszerli relaxacios technikak elsajatitasa.

Motoros tesztekkel mérhetd fejlodés a kondicionalis képességekben.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban torténd
végrehajtasa.

A kreativitas kinyilvanitasa 6nalloan osszeallitott gimnasztikai
gyakorlatfiizérrel.




Osszefiiggés egyszerli magyarazata.

Az er6sités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az okozati

Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitdsaban.
A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek boviilése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak, alakzatok.
Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és
futas kdzben, a 1épéshossz €s a jaras sebességének valtoztatasaval.
Ellenvonulasok jarasban €s futasban. Fejlodések és szakadozasok
ellenvonulasban.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formdjaban,
szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal és
versengésekkel Osszekotve. Jatékos és szabadgyakorlati alapformaja
szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-,
karika-, ugrokotél-, gumikotél stb.). Nyujto-, lazitd hatasu,
alloképességet fejlesztd 8—16 iitemd, legalabb 4 gyakorlatelemet
tartalmazé szabadgyakorlatok ¢s gyakorlatsorok. Bemelegito és
levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva, 6nalld
tervezéssel is. Zenére végzett 6sszefliggd gimnasztikasor. Egyszerii
1€gz0 ¢és relaxacios gyakorlatok. A testtartds javitasat szolgald iziileti
mozgékonysagot €s a torzs erejét noveld gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapalloképesség fejlesztése és a keringés fokozasa zenére torténd
futasokkal és futas kdzben végzett feladatokkal. A kar- és a lab
dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal. A ritmusérzék, a
kreativitas és a kinesztétikus differenciald képesség fejlesztése zenére
végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet el0készitését, bemelegitését szolgald testnevelési jatékok,
eszkozzel is. A testtudatot alakito, koordinacio- és fittségfejlesztd
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyensulyanak ¢és a medence kozépallasanak automatizalasat
biztositd eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok. A 1ab statikai
rendellenességei ellen hato gyakorlatok. Javasolt: A 10 testtdjra
vonatkoz6 gerinctorna gyakorlatanyagdnak felhasznaldsa. Relaxacios
alapgyakorlatok: (autogén tréning, progressziv relaxacid). Motoros,
illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
0sszehasonlitasok.

Termeszetismeret:
testilink,
életmukodéseink.

Vizualis kultura: targy-
¢és kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A keringést fokoz6 természetes €s specialis sportdgi mozgasformak
jelentdsége a bemelegités €s az edzettség szempontjabol.

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

Az erdsités és nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei. Az
ellenjavallt gyakorlatok indoklasa.

Relaxacios technikak és prevencids gyakorlatok szerepe az
egészségmeglrzésben. Az autogén tréning és progressziv relaxaciod

értelmezése.

Az izomegyensuly fogalménak feltarasa.

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

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

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség,

Kulcsfogalmak/ | egészségtudatos magatartas, autogén tréning, progressziv relaxacio,
fogalmak ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitas, inaktivitas, intenzitas, terjedelem,

id6tartam, edzhetOség.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
18 ora

Uszas és 1isz6 jellegii feladatok

Elozetes tudas

Valasztott uszasnemben készségszintii, egy masikban 150 méteren
vizbiztos folyamatos iszas.

Intenziv Giszasra torekvés rovidtavon.

Fejesugras végrehajtasa és folyamatos taposas a mélyvizben.

Az Gszassal 6sszefiiggd balesetvédelmi utasitasok, valamint az uszoda,
fiirdd viselkedési szabalyainak betartésa.

Ismeretek az uszastudas, a vizbiztonsag szerepérdl az egészség
megdrzésében és az életvédelemben.

A kiils6 visszajelzés informécioinak elfogadasa és hasznositasa a
kiilonbdzd tiszasnemek gyakorlasanal.

Tavolsagban mérheto fejlodés a tanult uszasnemekkel torténd tiszasban.
Az egyéni adottsagoknak és a megszerzett képességeknek megfeleld
melluszé technika elsajatitasa.

l:et\?enlléastil-lt{';ll:sgz);zg A Vi’Zb(?l r}lentéfs gyak(’)rla}tainak b,el.nutatélsa. o .
céljai _Az Uszas eletvede}m1 ¢s ¢letmentési szerepe elméleti és gyakorlati
ismereteinek elsajatitasa.
Felelosségérzet, segitOkészség kinyilvanitasa.
Erdeklddés megszilardulasa az Uszas és a vizes sportok irant.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Az uszasoktatas helyi dontésen alapulé valasztas. Amennyiben a | Fizika: kozegellenallas,
helyi tantervben nem szerepel, a tobbi tematikus teriilet 6raszdmait az | a viz tulajdonagai,

uszas oraszamaval meg kell novelni. felhajtoerd,




MOZGASMUVELTSEG

Gyors- és hatiszas

A tanult technikak csiszolédsa, az iszasnem megfeleld ritmusanak
kialakitasa gyors és folyamatos iszassal.

Folyamatos Uszas: valasztott iszdsnemben a tav és az idGtartam
novelésével; Uszas a valasztott Uszasnemben ritmus- és iramvaltassal.
Technikajavitoé gyakorlatok segédeszkozokkel.

Melluszas

Melluszas kartempo: gyakorlatok szarazfoldon majd derékig érd
vizben; karmunka siklas kézben; folyamatos uszas karmunkaval.
Melluszas levegdvétel: karmunka levegdvétellel, kifjas a viz alatt;
belégzés minden masodik, majd minden kartempora.

Melluszas labtempo: gyakorlatok a parton/tornapadon; vizben
segitéséggel, segitség nélkiil; folyamatosan, levegdvétellel.
Melluszas kar- és labtempo: 2-4 ciklussal Uszas; Siklas a ciklusok
kozott.

Meélyvizbe ugrasok, taposasok: taposas gyakorlasa az idétartam
novelésével; kiilonbozo feladatokkal; vizbe ugrasok; tapos6 ugras;
fejesugras kiilonbozo testhelyzetbol.

Meriilesek: merulések feladatokkal; a viz alatti tartdzkodas
iddtartamanak novelésével; a medence aljan elhelyezett targyak
felhozatala.

Uszdsok mélyvizben: Vegyesuszas (mell-, hat-, gyorsuszas)
mélyvizben 50-200 m-en.

Rajtok, fordulok.

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

Vizes sportok

., Miiugrads”: bemeriilések eldre a medenceszegélyrdl: tornakarikan
at, labujjhegyre emelkedéssel megfeszitett izomzattal; kézallasba
meriiléssel a medence aljara. Vizbeugrasok hatra, tars segitségével.
,, Vizilabdazas™: taposdgyakorlatok; vizilabdas Gszés; gyorsuszasok
vizilabdas technikéval jelzések keriilésével is; vizilabdas Giszasok
labdavezetéssel; labdaatadasok parokban; célba dobasok.

Egyéb vizes sportok: vizi gimnasztika; vizi aerobik.

Képességfejlesztés

A technikat el6készitd izomfejlesztd gyakorlatok eszkozzel és eszkoz
nélkiil. Aerob alloképesség-fejlesztés a tanult uszdsnemek
ritmusanak, dinamikajanak kialakitasaval, folyamatos uszassal az
uszas tavjanak novelésével. Az anaerob alloképesség fejlesztése
rovid tavok tobbszori €s erdteljes leuszasaval. Koordinacids,
kondicionalis képességek fejlesztése uszastechnikai gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések
Fogojatékok kiilonbozd tiszasnemekkel; buvarjatékok; jatékos

vizszennyezes.
Biologia-egészségtan:
személyi higiénia,
testapolas.




vizbeugrasok; vizilabdazas konnyitett szabalyokkal; vizi roplabdazas,
vizi kosarlabdazas és vizi foci egyezményes szabalyokkal. Sor- és
valtoversenyek kiilonbozé egyéni, paros és csoportos
uszofeladatokkal, eszkozokkel; meriilési versenyek; uszoversenyek
kiilonb6zo6 tavokon; ,,miiugrd” versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
A vizi torna, a bemelegités vizes gyakorlatai. Tartasjavitd, prevencios
¢s rehabilitacios vizi gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A melluszas technikai elsajatitdsaval 0sszefiiggd alapvetd
szakkifejezések.

Az uszasnal érvényesiild hidrosztatikai és hidrodinamikai
torvényszertiségek elemi ismeretei.

Ismeretek az uszasrol mint a legszimmetrikusabb ¢és legsokoldalubb
testet igénybe vevé sportagrol.

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

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

A vizes sportok balesetvédelmi és jatékszabalyai.

Az uszoversenyekkel kapcsolatos ismeretek korének bdvitése.

Az Gszastudas és a vizbiztonsag szerepe az ¢letvédelemben, az
egészséges ¢letmodban.

Az Gszés életvédelmi és életmentési szerepe.

Az Uszas mint nemtdl, életkortdl és edzettségi allopottol fliggetlen
fizikai rekreacios lehetdség.

A magyar Uszosport nemzetkdzi sikerei és kiemelkedd
uszdegyéniségei, edzoi. Az uszas kiemelkedd nemzetkozi képviseldi.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

kosarlabdazas, vizi foci; rehabilitacio.

Melluszas, vegyesuszas, vizbol mentés, ¢letmentés, anaerob alloképesség,
vizilabdazas, milugras, vizi gimnasztika, vizi aerobik, vizi roplabdazas, vizi

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Sportjatékok

Orakeret
31+3 ora

végrehajtasa.

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

Elozetes tudas

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

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

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

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




A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa testnevelési
jatékokban és a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovito uj elemek elsajatitasa,
¢s alkalmazasa.

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibovitett korének ismerete és értd alkalmazasa.

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

Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szoban torténd kifejezése
¢s indokolasa.

A sportjatékokat kisér6 sportszertitlenségek, devians magatartasok helyes
megitélése.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedd korszakai és
személyiségei, valamint a vilag élvonalaba tartoz6 nemzetek
megismergése.

A sportjatékok iranti érdeklddés megszilardulasa.

Az egyéni adottsagokhoz és a megszerzett képességekhez igazodo
sportjaték- tudas kialakulasa, rekreacids célu vagy versenysport igényt
alkalmazas eldsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Matematika: logika,

Kosarlabdazas

valoszinliség-szamités,

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: iranyvaltoztatas, cselezés; térbeli alakzatok,
cselezés indulaskor és futas kozben. tajékozodas.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok (normal

méretll labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv véddvel | Vizualis kultura: targy
szemben jatékos formaban. Megallas, sarkazas, labdavezetésbol kapott | és kornyezetkultara,
labdaval valtozatos koriilmények kozott. Megallas, sarkazas dnpasszbdl | vizualis

¢s kapott labdaval, meghatarozott helyen €s idében. Kosarra dobdsok: | kommunikacio.

labdavezetés, fektetett dobas. Lepattano labda megszerzése utan

kosarra dobas. Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval | Fizika: mozgasok,
rafordulassal. K6zép tavoli dobas helybdl. Atadasok, atvételek: Atadas |litkozések, erd,
kiilonboz4 iranyba és tavolsagra, mozgas kozben, kétkezes mellsd energia.

atadassal, pattintva is. Péros lefutds egy véddvel. Gyors inditas

parokban. Biologia-egészségtan:
Taktikai gyakorlatok: az emberi szervezet
Emberfogéasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtoklo tamado mikodése,

védése. Labdavezetd jatékos védése; védekezés a labdavezetést energianyerési
befejezd és a még labdat vezetd tamadoval szemben. folyamatok.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv védével,
1étszamfolényes helyzet 2:1 elleni jaték. Befutasok. 1:1 elleni
jatékadogatoval. Létszamfolényes helyzet 3:2 elleni jaték.

Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo labda
nélkiili és labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.
Koordinacios képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az idd, a
pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas 6sszehangoldsanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A




komplex képességfejlesztéssel hozzajarulas az edzettség és fittség
szervi megalapozasadhoz. A kognitiv képességek fejlesztése
(helyzetfelismerés, kreativitas, anticipacio stb.) az iires helyek, az
elényok felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatas kezelése, a célba
talalas, az Osszjatékban valo részvétel eredményeként.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint
a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazaséaval. Kosarlabdazas labdavezetés nélkiil, konnyitett
szabalyokkal, a szabalyok boviilo korének beépitésével. Kosarra dobd
versenyek. Részvétel az iskolai mini kosarlabda bajnoksagban, a
sportagvalasztas és az utdnpotlas-nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egeszségfejlesztés

Baleset-megel6ézés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos,
koriiltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betartasaval, a
sportszerliség szabalyainak szem el6tt tartasaval. Sikeres tanulas
biztositasaval a kosarlabdazas megszerettetése, hozzéjarulas a fizikai
rekredcios sportagvalasztashoz.

Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése: Az
alkar-, kosarérintés, felsé {itGérintés és alsd egyenes nyitas gyakorlasa
egyéni, paros €s csoportos gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: kosarérintés elére-hatra, alacsony ¢€s
kozepesen magasra elpattand labdaval. Kosarérintés célba, foldre tett
karikaba, kosarba, kiilonb6z6 magassagu zsinor felett.

Felso egyenes nyitas. a mozgés végrehajtasa a labda megiitése nélkiil,
egyénileg a fallal szemben a labda megiitésével; parokban a zsinor/hald
felett. A nyitas végrehajtasa a zsinortdl novekvo tavolsagra.

Felso egyenes nyitdas-nyitasfogaddas. A felsd egyenes nyités €s az
alkarérintéssel torténd nyitdsfogadas gyakorlasa csoportokban,
forgassal.

Egyenes leiités: a mozgassor gyakorlasa labda és zsindr nélkiil, majd
zsindrnal tartott, illetve pontosan dobott labdabol.

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helyezkedés tamadasnal.
Az ités €s a sancolas fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagalo képesseég,
gyorskoordindcio, ritmusérzek, differencidlis mozgasérzékelés, téri
tajekozodas, és egyensilyozas) a testrészek kiilonbozo feliileteivel
torténd érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban. Az
egyensulyozo €s téri t4jekozodo képesség fejlesztése csoportokban
végzett alapérintéseket tartalmazo6 gyakorlatokkal, fordulatok és
helycserék végrehajtasaval.

Az er6-alloképesség fejlesztése az egyenes lelités és a sancolés
tobbszori és folyamatos végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag fejlesztése
dobott labdék elérésére torekvéssel kiilonbozd kiinduld helyzetbdl.
Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése és a jatékelemek eredményességének
javitasa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazasaval. 2:2, 3:3




elleni jaték meghatarozott érintési modokkal, a tanult érintések
beiktatasaval. Versengések egyénileg és parokban kiilonb6zo
¢érintésekkel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidOben, szabadtéren, strandon is jatszhatd
technikai készletének valamint egyszerisitett jatékformainak
elsajatitasa

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alapmozgas, indulas, megallas,
iranyvaltoztatasok, cseles, megtévesztd mozgasok, fordulatok labda
nélkiil. LAbmunka csiszolasa. Indulocselek, le- és visszaforgasok.
Utkozések. Sancolas helyben, mozgassal talajon és felugrassal. Résekre
helyezkedés. Esések-tompitasok.

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett koriilmények
kozott irany- és ritmusvaltoztatasokkal. Onszoktetés. Labdas cselek:
indulasi-atadasi 16v6 cselek. Atadasok: test elétti atadasok, oldalrél és
hatulrdl érkez6 labda elkapasa.

Kapura 16vések: talajrol kiilonbzo lendiiletszerzés utan €s felugrasbol,
passziv, félaktiv és aktiv védével szemben. Atlovés felugrassal is.
Kapura 16vések cselezés utan.

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

Taktika: Egyéni taktika - betorések labda nélkiil és labdaval. A kapus
ativelése. Kitamadas, haldszas, szerelés, elzaras. Csapatrész- €s
csapattaktika: 1.1; 2:1; 2:2, 3:2, 3:3 elleni jaték. Védekezés
emberfogassal, 6:0-s. Ures helyre helyezkedés. Védétol valo
elszakadas. Melléallasos elzaras. Gyors inditasok. Lerohanasos
tamadds rendezetlen védelem ellen. Otletjaték. Tamadasbol
védekezésbe valo gyors visszahelyezkedés.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval;
mérkdzések jatszasaval. A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése: az
1d6, a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas
Osszehangolasanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat
végrehajtasokkal. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren
kiilonboz6 1d6jarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval és mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és
koordinécids képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség €s a
fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a
jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok €s testnevelési jatékok
alkalmazaséaval. Célba dob¢ versenyek; kézilabdajaték a szabalyok
fokozatos bovitésével. Részvétel az iskolai bajnoksagban, a
sportagvalasztas és az utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos és
kortiltekintd végrehajtdsaval. A kézilabdazas megszerettetésével €s a




jatéktudas bovitésével a fizikai rekreaciora alkalmas sportok
repertoarjanak bovitése. A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren kiilonb6z0 iddjarasi viszonyok kozott végzett
jatéktevékenységgel.

Labdaruagas

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét labbal, kiils6 és
belso csiiddel, kiilonb6z6 alakzatban. Labdahtizogatas, -gorgetés
haladés kozben, fordulatokkal. Atadasok (passzolasok), atvételek
mindkét 1abbal. Atadasok laposan mozgés kozben, ivelten novekvé
tavolsagra, iranyvéltoztatassal. Atvételek ivelt labdaval. Labdalevétel:
talppal, belsovel, kiils6 csiiddel, combbal, mellel. Levegdbdl érkezo
labda atvétele belsével. Labda toppolas. Rugasok: belso csiiddel, teljes
csiiddel, kiilso cstiddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a futassal
megegyez0 iranybol, oldalrdl és szembdl érkezd labdaval, kiilonb6zd
iranybol érkez6 labdaval. Dekazas: haladassal, iranyvaltoztatassal.
Dekazas csoportosan csak labbal, csak fejjel. Fejelés: elore, oldalra,
kiilonbozd iranybdl érkez6 labdaval. Fejelés felugrassal. Cselezés:
testcsel, labdavezetésb6l labda elhuzasa oldalra, labdaatvétel testcsellel.
Atadécsel, ragocsel, ralépéssel, hatra huzassal. Szerelés: alapszerelés-
megeldz6 szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa. Helyezkedés a
tdmado ¢€s a kapu kozé, a labda elragasa. Egyéb feladatok: partdobas
szabalyosan.

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

Taktikai gyakorlatok: Gyors tamadasba felfejlodés és visszarendezddés.
,Poszt” vagy ,,udvaros” gyakorlas. Helyezkedés. Emberfogas poszt
szerint. Tamadasban a védotol valo elszakadas, tires helyre
helyezkedés. Valtas védelemben. A tdmadasok sulypontjanak
valtoztatasa rovid €s hosszu ataddsokkal. Egybdl jatek. 4:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdarugas technikai készletének
varialasaval, intenziv, nehezitett koriilmények kozotti nagyobb
ismétlésszamban torténd végrehajtasaval. A komplex
képességfejlesztést szolgalja a technikai elemek sajatos ritmusanak-
dinamikdjanak kialakit4sa, valamint azok valtozatos, egyre
bonyolultabb feltételek (id6, pontossag, sszjatékkényszer,
ellenféljelenlét stb.) mellett torténd gyakorlasa. A szervezet
edzettségének, fittségének novelése a szabadtéren, kiilonbozo
évszakokban és 1ddjarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, mérkdzések
Jatszasaval.

Jatékok, versengések

A labdartigas jatékelemeinek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Labtenisz meghatarozott
szabalyokkal. VVonal foci. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1 elleni jaték.
Labdavezetd, dekazo, célba rigo ¢€s fejeld versenyek egyénileg €s
csoportosan. Kispalyas labdartigd mérkdzések. Részvétel az iskolai
kispalyas bajnoksagban, a sportagvalasztas €s az utanpotlas nevelés
eldsegitése.




Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megeldzés az évszakhoz, az id6jarashoz alkalmazkodo sportag-
specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a technikai- taktikai
jatékelemek szabalyos és sportszerli végrehajtasaval. A labdarugéasban
kiilonosen igénybe vett izmok erdsitésének €s nyujtasanak elvei és
gyakorlatai a sériilések, karosodasok prevencidja érdekében. A
szervek-szervrendszerek mitkodésének fejlesztése a szabadtéren,
kiilonb6z6 évszakokban €s idéjarasi viszonyok kozott végzett sportag-
specifikus motoros cselekvésekkel. Az élményszert jatékkal és a
sokoldalu jatéktudassal a fizikai rekreaciora alkalmas sportok
repertoarjanak bovitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a kibdvitett jatékelem-repertoar technikai
végrehajtasara, a hibajavitasra, a taktikai megoldasokra és hozzajuk
kapcsolodo jatékszabalyokra vonatkozé ismeretek.

A jaték kiteljesitését szolgald egyéni- és csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bovitése és a képzettséghez igazodd
jatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitdsahoz sziikséges motoros
képességek és alapveto fejlesztési modszerek.

A csapatjatékok szerepe az egyiittmiikodés, a tarsas készségek
kialakitasaban, a kozosséqgi sikerek atélésének lehetéségeiben.

A sportszeriiség, a fair play €s a szabalykdvetd magatartas fontossaga a
sportjatékokban. A sportoloi és a szurkoldi magatartas pozitiv és
negativ vonasai, a sporteseményekhez kapcsolodd durvasagok, az
agresszio helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelked6 magyar bazisai, nemzetkdzi sikerei.

A vilag élenjard nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekreacios célu felhasznalasi lehetdségei és szerepe az
egészséges ¢letmod kialakitdsaban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsOsegély-nyujtasi
ismeretek.

»Félaktiv”, aktiv védo, dobdcesel, induldesel, 6npassz, lepattano labda,
rafordulas, befutds, paros lefutas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték, 1étszamfolényes
helyzet. Adogato, felsé egyenes nyitas, egyenes leiités, feladas, sancolas,
tamadasi alapformak, iités-sancolas fedezése, 1:1, 2:2 elleni jaték.

Kulcsfogalmak/ | - ...~ . o . . o
g Utkozések, sancolas, résekre helyezkedés, esés-tompitas, onszoktetés,

Fogalmak |45 ee. bevetsdéses-beddléses 1ovés, ejtés, betorés, gyorsinditas, kitimadas,
halaszas, elzarés, lerohanas. Atadocsel, rigocsel, labda toppolas, emberfogas,
védotdl valo elszakadas, iires helyre helyezkedés, egybdl jaték, partdobas,
sportagspecifikus bemelegités, deviancia.

Tematikai egység/ Orakeret

Atlétikai jellegii feladatok

Fejlesztési cél 27+1006ra

A tanult futo-, ugro-, dobogyakorlatokban jartassag.
Elozetes tudas | A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditas jeleknek megfelelden.
A futomozgas technikajanak alkalmazasa a vagta, illetve a tartosfutasban.




Kislabdahajitas.

Az atlétikai versenyek 1ényeges szabalyai.

Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének megvalasztasaban.
A Kkar- és lablendités szerepe az el- és felugrasok eredményességében.

Szervezési feladatok vallalasa a tanorai versenyek lebonyolitasaban.

versenyszabalyoknak megfeleld alkalmazasa.

A tematikai egység | kozelité bemutatdsa.
nevelési-fejlesztési

céljai kialakitasa.

torvényszerliségek ismerete.

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszert alkalmazasa.
Futo-, ugro- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld elsajatitasa és a

Az atlétika versenyszamainak eredményes tanulasat és a teljesitmények
javulasat megalapozd motoros képességekben mérhetd fejlodés elérése.
A vagta-, a tartds-, valamint a valtofutas technikajanak a mozgasmintahoz

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

A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés és kidobas dsszekapcsolasa.
Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiil6 alapveto fizikai

A futas, a kocogas élettani jelentdségének ismerete.
Az érdeklddés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai
mozgasok, valamint a sportolas és a rendszeres testedzés irant.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Futasok, rajtok
A korabban tanult rajtformak (allo- és térdeldrajt) gyakorlasa.

Térdelorajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-

es tavon. Repiild és fokoz6 futasok. Gyorsfutasok jatékosan és
versenyek alkalmazéasaval 30-60 m-es tavon. Iramfutas, tempofutas a
tav fokozatos novelésével. Valtofutas valtdzonaban, egyenesben,
jatékosan és versenyszeriien, egykezes valtassal. Tartos futas a tav és
az intenzitas novelésével. Futas feladatokkal, akadalyokkal, atfutas
akadalyok felett. Futdiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdel6 és ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok.
Helybdl tavolugras. Tavolugras guggold vagy 1€pd technikaval. A
nekifutas, az elugrés €s a talajérés iskolazéasa (elugréd savbol).
Magasugras atlépd és gurul6 technikaval. A nekifutds és a felugras
iskolazésa.

Dobésok

Doboiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonb6z6 kiindulo
helyzetbdl tomott- és fiiles labdaval, célba is. Vetés fiiles labdaval
zonaba vagy célba, egy és két kézzel. Kislabdahajitas helybdl,
nekifutassal harmas 1épésritmusbol. Kislabdahajitas célba. Sulylokés
helybdl és becstiszassal. Vetés fiiles labdaval tavolba és célba,. Vetés
tomott labdaval, két kézzel két oldalra.

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok,
ritmusok.

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

Informatika:
tablazatok, grafikonok.

Foldrajz:
térképismeret.




Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A
reakcid- €s a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal.
Az 1d6- és tempoérzeék fejlesztése iram- és tempofutasokkal.
Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiillonb6zo sebességgel
végzett futdsokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése novekvo
intenzitasu tartos futassal. Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd
fejlesztése szokdeld €s ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el-
¢s felugrasokkal. A doboerd és dobdiigyesség fejlesztés tomott- €s
fiiles labda dobasokkal.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintdinak optimalizalasa noveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsagos megoldésat.
Az életkori periddushoz igazod6 aranyos és harmonikus erdfejlesztés
eldsegiti az atlétikus versenyszamok eredményes elsajatitasat €s rogziti
a biomechanikailag helyes testtartast. A futasok kiilonb6z6 formainak
¢s kiilonbozd terepen torténd végzése cselekvésmintat szolgéltatnak a
szabadiddben ¢€s kiilonbozo terepen végzett tartds futasok, kocogasok
szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatszo indulas utani fokozatosan
novekvo és gyorsuld 1épések, a 1abak és a karok aktiv munkajanak
tudatositésa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiild alapvetd fizikai
torvényszertségek.

Az ,aktiv elugras” értelmezése.

Az ugréasok és dobasok eredményes elsajatitasdhoz sziikséges
erdfajtak, informaciok a passziv mozgatdrendszer megterhelését,
karosodasat okoz6 erdedzésekrol.

A mozgaskoordinacid szerepének tudatositasa az alloképességi és
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezOk szerepe az alloképességet igényld
teljesitményekben

Alapvetd ismeretek a terhelési 0sszetevokrol.

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

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok fejlesztése.

Valtozona, egykezes valtas, magasugras gurul6 technikaval, harmas
1épésritmus, vetés, ideg-izom kapcsolat, reagalo-gyorsasag, vagtagyorsasag,
aktiv és passziv mozgatorendszer, terhelési 6sszetevo.

Kulcsfogalmak/
fogalmak




Tematikai egység/

Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok

Orakeret
29+2 ora

esetén segitségadas mellett.
Elozetes tudas ¢s kargyakorlatokkal zenére is.
gyakorlatelemei.

Hibajavitas.

Balesetvédelem.
Segitségnyujtas a tarsaknak.

A testtomeg uralésa sziikséges segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.
Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességnek megfelelé magassagon, sziikség

Az aerobik alaplépésekbdl 2—4 iitemii gyakorlat, egyszert kartartasokkal
A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartasos és mozgasos

Technikailag helyes jarasok, ritmizalt 1épések, futasok ¢s szokdelések.

megteremtésére.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

megfeleld magassagon.

kivitelezésre torekvés.

végrehajtasaban.

A tornajellegii gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes testtartas
kialakitasara, a koordinalt mozgas és az er6kozlés dsszhangjanak

Talajon, gerendan, valamint gytirlin 6sszefiiggd gyakorlatok 6nallo
Osszeallitasa, 6sszekotd elemek alkalmazasaval.
A szekrény- €s a tAmaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a képességnek

Az aerobik gyakorlatok végrehajtdsdban kreativitasra ¢és igényes
Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban torténé végrehajtasa.

A figyelemkoncentracio, az 6nkontroll és a kitarto képesség fejlodése.
Onallosag, egyiittmiikodés és segitségnyjtas a torna jellegli gyakorlatok

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrdsok. Tamlazasok
eldre, hatra, oldalra, mellsd, hatsé fekvotamaszban haladassal is.
Mellsd és mély fekvétdmaszban karhajlitas, nyajtas. Akadalyok
lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruldatfordulasok el6re, hatra,
kiilonb6z6 kiindulod helyzetbdl kiilonbozo befejezd helyzetbe.
Guruloatfordulasok sorozatban. Fejallas kiilonb6zd kiindulo
helyzetbdl, kiilonboz6 labtartassal és labmozgassal. Mellsé
mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és
segitség nélkiil. Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulés eldre.
Repiil6-guruld atfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiaknak). Kézen
atfordulas oldalra. Osszefiiggé talajgyakorlat. Cstisztatas nyujtott
ilésbdl hasonfekvésbe és vissza (lanyoknak). Vetddés mellsd
fekvOtamaszbol nyujtott iilésbe (fiuknak). Ugroszekrény széltében
(lanyoknak: 3—4 rész, fitknak: 4-5 rész): guggoloatugras.

Fizika: az egyszer(i
gépek miitkodési
torvényszerliségei,
forgatdbnyomaték,
egyensuly, reakciderd,
hatdsidd; egyensuly,
tomegkdzéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és
tempo.




Ugrészekrény hosszaban (lanyoknak: 3—4 rész, fitknak 4-5 rész):
guruldatfordulés a szekrényen talajrol elugrassal; felguggolas,
leterpesztés.

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fliggésfeladatokkal. Maszas
kotélen/radon. Fliggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé.
Vandormaszas. Fliggeszkedési kisérletek kotélen (finknak). Magas
gyuri (fiuknak): alaplendiilet; zsugorlefliggés; lendiilet el6re
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbdl ereszkedés hatso lefiiggésbe;
homoritott leugras hatra, lendiiletbdl. Erinté magas gyiirii (lanyoknak):
lendiiletek eldre-hatra; fellendiilés lebegd fliggésbe; zsugorlefiiggés;
ereszkedés hatso fiiggésbe; fiiggésben lendiilet hatra, homoritott
leugras.

Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett padon:
természetes és utanzo jarasok, futasok, fordulatok. 1 m-es gerenda
(lanyoknak): Jarasok eldre, hatra, oldalt kiilonb6z6 kartartasokkal.
Erintdjaras; harmas lépés. Jaras guggolasban. Mérlegallas. Fiiggdleges
reptilés kiilonb6zo kiinduld helyzetbdl.

Aerobik (lanyoknak, fittknak)

Alaplépések, 1épéskombinaciok irdnyvaltoztatassal, forgassal és
karmunkaval; komplett gyakorlatlanc (koreografia); zenére torténd
duplazas; aszimmetrikus koreografia.

Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, fiuknak)

Lengetések: oldalt lengetés; el6l lengetés; fent lengetés; ,,flinyird”; 8-as
figura.

Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, eldre és hatra
kotélhajtassal allohelyben €s haladassal; futds mindkét 1ab alatt torténd
athajtassal; helyben futés a joggolashoz hasonlé ldbmunkaval.
Kombindaciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros 1abon
szokdelés kozben kotélathatas eldre, ezt kdvetden oldalt lengetés masik
oldalra; ugyanez hatra kotélhatassal.

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

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati €s gytiriin
végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugroszekrény alkalmazaséaval (téri tajékozodo-mozgésatallitodas
képesség, ritmusérzek). A statikus és dinamikus egyensuly-érzékelés
fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok
varidlasaval. A vall, a kar és torzs erejének erdsitése tamaszhelyzetben
¢s fliggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére, allasban és talajon sajat
testsullyal végezhetd gyakorlatok a fébb izomcsoportok erdsitése
celjabol (térdfeszitd, -hajlito, csipdfeszitok,

-hajlitok, torzsfeszitd, -hajlitod, konydkiziilet-feszitok, -hajlitok).
Er6sitd és statikus nyujté hatasu gyakorlatok varialasa.

Jatékok, versengések




Célszerl testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda, ugroszekrény,
zsémolyok) felhasznalasaval is.

Jatékos feladatok, ugrokatéllel, kotélhajtassal, hullamzo kor, hullamzo
vonal. Osszefiiggé talajgyakorlat (fitik-lanyok), valamint
gerendagyakorlat (1&nyok) 6nallo 6sszeallitasa, bemutatasa 6sszekotd
elemek felhasznalasaval, a tarsak pontozasaval. Tehetséggondozas a
torna, az aerobik és ugrokotél sportagakban tehetségesekkel kiillonb6zo
versenyeken valo részvétellel, tehetségiranyitas a versenysportba.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a tornajellegii
feladatmegoldasokkal és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartés, a gerinc
izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonb6z6 tamaszban és fliggésben
végzett gyakorlatokkal, az er6- és nyu;jto gyakorlatok dsszhangjanak
megteremtésével. A tornajellegli feladatmegoldasokkal a
cselekvésbiztonsag novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek eldsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasokhoz tartozo sportagak koncentrikusan
béviilo szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nallé és bemelegités szempontjai.

Az erdsitd és nyljtd hatast gyakorlatok alapvetd anatdmiai €s élettani
ismeretei.

A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bdvitése, a technikérol
alkotott mozgaskép pontositasahoz és az dnkontroll eldsegitéséhez.

A funkcionalis és célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivalasztdsanak és
végrehajtdsanak alapismeretei.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozo ismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A tornajellegli gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés €s
-lebonyolitas kérdései.

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

Az egészséges ¢életmod Osszetevoi koziil a rendszeres testmozgas €s
taplalkozas Osszefliggéseire vonatkoz6 ismeretek.

Futdlagos keézallas, repiil6 guruld atfordulas, csusztatas, vetddés,
Kulcsfogalmak/ | guggoldatugras, vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus

fogalmak koreografia, ugrokotél-gyakorlat, statikus és dinamikus egyensulyérzékelées,
statikus nyujtas, szenzitiv életkori szakasz.

Temz.ltlkalrefgyfeg/ Alternativ kornyezetben tizheté sportok Oralferet
Fejlesztési cél 17 éra

Az alternativ kérnyezetben {izhetd sportagak alaptechnikai.
Elozetes tudas | A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszk6zok biztonsdgos hasznalata.
A természeti és kornyezeti hatdsok €s a szervezet alkalmazkodé képessége




kozotti Gsszefliggés ismerete.

A természeti kdrnyezetben sportok egészségvédelmi és kornyezettudatos
viselkedési szabalyai.

A mostoha id6jarasi feltételek melletti testmozgas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

A jaték- és sportkultira gazdagoddsa a szabadidoben szoérakozast és a
jatékélményt nyujto 0j sportdgak mozgasanyaganak megismerésével.

Az évszakoknak megfeleld rekreacios céli sportagak és népi
hagyomanyokra €piilé sportoldsi forma elsajatitasa.

Az egészséges életmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.

A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa.

A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.

A természeti/kornyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodd, ellenalld
képesség novekedése.

A verbalis és nem verbalis kommunikacié fejlodése a testkulttra
hagyomanyos ¢és Ujszerli mozgéasanyagainak elsajatitasaval.

A szabadidében rekredcios céllal végzett fizikai aktivitas irdnti pozitiv
beallitodas fokozddasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Féldrajz: idéjarési
Az évszaknak megfeleld és a helyi személyi és targyi ismeretek, tajékozodas,
koriilményekhez, feltételekhez igazodo6 fizikai aktivitas: feladatok és | térképhasznalat.

jatékok havon és jégen; siklasok, gordiilések, guruldsok, guritdsok
kiilonféle eszkdzokkel; halot igényld és halo nélkiili labdas sportok,
jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal; falmaszas; ijaszat,
lovaglas, karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadidés mozgasos,
tancos tevékenységek.

Korcsolyazas (az 5-6. évfolyamos tuddsanyag bdvitése)

Siklasok: egy 1dbon kapaszkodassal, majd 6nélldan; valtott 1abbal,
ellokéssel; guggolasokkal.

A korcsolyazas technikai alapjai: elrugaszkodas, pihenés,
tamaszhelyzet. Rajtolas.

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

csoportokban.

Hatrakorcsolydzas: 1€épegetéssel hatrafel¢; allasban, guggolasban;
folyamatosan. fvben korcsolyazas: targyak, tarsak megkeriilése
lendiiletes korcsolyazassal. Koszoruzas eldre: szlalom korcsolyazas
targyak, tarsak kozott; koszortizas nyolcas alakzatban; koszoriuzas
kijelolt kor keriiletén. Megallas. Hatrakorcsolyazas egyenes vonalon
és korben. Ives korcsolyazas targyhoz kozeli kanyarodassal -
versenyszeriien is. Koszorizas hatra. Fordulatok jobbra, balra.

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalon is

gyakorolhat0)




Elokeszito gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas; iitétartas; labmunka; tenyeres hossza
adogatas; tenyeres kontraiités; fonadk hosszi adogatas; fonak
kontraiités; fondk droppiités; tenyeres droppiités; fonak nyesett
adogatas; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

Nordic Walking (NW)

Technikai elemek: A Nordic Walking alaplépése, a diagonal 1épés
elsajatitasa (az ellentétes kar és 1ab mozgasanak 0sszehangolasa). A
bot aktiv és funkcionalis hasznalata (lendiiletet ad, el6segiti az
erdkifejtést, egyensulyt biztosit). Az alaplépés automatizalasa
kiilonféle terepviszonyok kozott (puha, kemény talaj, emelkedd, lejtd
sth.). Gyaloglolépés, futd és ugréd alaptechnikak.

Turul
Technikai elemek: adogatas, adogatas atlésan és egyenesen; a labda
megiitése alulrol és feliilrol, falra, halo felett.

Képességfejlesztés

A korcsolyazas alaptechnikai elmeinek gyakorlasaval az
alapalloképesség, a lokomotoros gyorsasag, az alsod végtag erejének,
valamint a koordinacios képességek koziil kiemelten az egyensulyozo
képesség fejlesztése.

Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinacios képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal, illetve az alapiitések technikajanak
gyakorlasaval. A 1ab és a kar gyorserejének fejlesztése, kiilonds
tekintettel az asztalitenisz sportag igényeire.

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

Turul: A nyari idészakban a szabad levegon torténd testmozgassal, a
természet erdinek felhasznaldsaval az edzettség fokozasa.

Jatékok, versengések

Korcsolyazas: Jatékos rajtolasi €s megallasi gyakorlatok: rajtolas,
megallas meghatérozott vonal elétt és mogott. fvben korcsolyazas
targyak, tarsak megkeriilésével. sikloversenyek, korcsolyaversenyek
30 és 60 méteren, idémérésre. fves korcsolyazas targyhoz kozeli
kanyarodéssal, versenyszertien.

Asztalitenisz: Labdapattogtatas az iit6 tenyeres, illetve fonak oldalan
kiilonbozo testhelyzetben, allohelyben €s jaras kdzben - ligyesebb ¢€s
ligyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve parokban - {igyetlenebb
kézzel is. Jatékos iitogetés, pattogtatas, egyensulyozas dllomasokon,
mindkét kéz igénybevételével. Utdgetés az iitd tenyeres és fonak
oldalat valtogatva. Szervak célba - versenyszeriien. Roviditett, illetve
szabalyos jatszmak.

Turul: itogetések és nyitasok kiilonbdz6 méreti és feliiletli célba.
Egyéni, paros és vegyes paros jatszmak mérkdzésszeriien.




Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadidében, kiilonbozé évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizhetd uj testedzési formak
megismerése, jartassag szintl elsajatitdsa. A szervezet edzettségének,
ellenallo- és alkalmazkodo képességének fokozasa a természeti €s
kornyezeti hatasokkal. Az egészséges életmoddal kapcsolatos
tudasanyag bdvitése, a kornyezettudatos magatartas formalasa. Az 0j
sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok karos kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositasaval prevencios ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozé informaciok az 6nallé és
tudatos tanulas, gyakorlas elésegitésére.

A valasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabdlyai.

A valsztott aktivitas helyes kivitelezésével €s a testi épségre karos
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informaciok az
sporteszkdzokrol, valamint az évszaknak és id6jarasnak megfeleld
oltozékrol

Ismeretek a szabadtéren kiilonboz6 évszakokban és idéjarasi
koriilmények kozott torténd sportolds egészségveédd hatasairdl.

A kornyezetkimélé magatartas fobb kritériumai.

A rekreacid alapértelmezése, életkori sajatossagai €s az €leten at tartd
fizikai aktivitas alapismeretei.

Kulcsfogalmak/

A valasztott aktivitasoknak megfeleld fogalmak. A k6zolt minta esetén:
eldre- és hatrakorcsolydzas, koszoru; tenyeres adogatés, tenyeres kontraiités,
fonak adogatas, fonak kontraiités, fonak droppiités, tenyeres droppiités, fonak

fogalmak nyesett adogatas, tenyeres nyesett adogatas, alapszerva, Nordic Walking,
diagonal 1épés, Turul, egészségvédo hatas, rekreacio.
Temsiltlkal,egyfeg/ Onvédelmi és kiizdé jellegii feladatok Oralferet
Fejlesztési cél 23 ora

A dzsudo elemi gurulo- és esés gyakorlatai.
Néhany egyszerii onvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszio szabalyozasa.
Masok teljesitményének elismerése.

Elozetes tudas

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirkozas alaphelyzetek, kitolas és a kihtizas.

A tanult 6nvédelmi és kiizdo jellegili feladatok szabalyai.

ikai egység | &YaKorl 6rténd alkalmazésa.
A tematikai egység gyakorlatban torténd alkalmazasa
nevelési-fejlesztési | -

1 végrehajtasa.
céljai

kozremukodésével is.

Kiilonboz0 eséstechnikék biztonsadgos végrehajtasa tars

A grundbirk6zas tovabbi technikédjanak, szabalyainak elsajatitasa és

Az 6nvédelmi moédok megismerése és gyakorlatainak kontrollalt




Leszoritastechnikak és leszoritasbol torténd szabadulasok megismerése.
Allaskiizdelem kialakitasa a dzstdo elsajatitott dobasaival.

Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak
elsajatitasa a fenyegetettség elkeriilésére.

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek elsajatitasa.

A sportszerti gydzni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirés és az onfegyelem fejlodése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi
Onvédelem, énvédelmi fogasok és allampolgari
Szabadulasok fojtasfogasbol. Fels6 egykezes kalapacsiités, egyenes ismeretek: keleti
iités s korives iités védése, haritasa. Egyenes rugés haritasa. Védés kultarak.
utan a tanult dobastechnikak alkalmazésa (pl. egyenes lités haritasa
oldalra kitéréssel, majd nagy kiilsé horogdobas). Biologia-egészségtan:

izmok, iziletek,
Grundbirkozas anatomiai ismeretek,
Emelések és védésiik. Mellso, hatso és oldalemelések kiilonb6zo testi és lelki harmonia.

fogasokkal (derékfogasbol, honaljfogasbol, karlezarassal, karfeliitéssel
stb.). Grundbirko6zas szabalyai, kiizdelmek azonos sulyt partnerekkel.

Dzsudo

Kiilonbozo eséstechnikak tompitd feliiletének elsajatitasa alacsony
talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra, oldalra -
kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nyujtott iilés, guggolas,
hajlitott allas, allas). Cstsztatott esés jobbra és balra allasban majd
oldalaz6 szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok (tars hatan torténd
ilésbdl, tars altal kotéllel 1abat meghtzva, térdelétamaszbol a tars
altali kézkihuzassal). Zuhano esések tars altali 10késbdl allasban €s
mozgasban.

Foldharc technikak: leszoritas technikdk ismerete.
Rézsutos/oldalso/fej feldli/lovaglo iiléses leszoritas technikdja. A
leszoritasokbdl torténd szabadulasok ismerete. Mini kiizdelmek
befogott leszoritas technikakbol torténd szabadulas adott idon beliil
(pl. 25 mp). Mini foldharc kiizdelem leszoritas technikak befogasara
iranyuldan.

Dobas technikak: Alapfogas. Egyensulyvesztés iranyai, a dobas részei.
Nagy kiils6 horogdobas (osoto gari), nagy csipddobas (ogoshi).
Atmenet dobdstechnikabdl leszoritds technikdba: nagy kiils6
horogdobast kovetden rézsutos leszoritds, nagy csipddobast kovetden
rézsutos leszoritas.

Allds kiizdelem (dzsid6): Tanult dobasokkal torténé allaskiizdelem.

Képességfejlesztés

Az onvédelmi és kiizdo jellegii feladatok eredményes elsajatitdsahoz
sziikséges kondiciondlis és koordinacios képességek fejlesztése
természetes mozgasformak és jatékos, egyéni €s paros
képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval (mészasok, kiiszasok,
emelések-hordasok, fliggeszkedések, huzasok-tolasok, kéziszerrel
torténd gyakorlatok).




Jatékok, versengések

Az allas és foldharc kiizdelmet elOkészité paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok (szényegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.
Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok. Mogékertilés, kiemelés
péros jatékos kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos stlyt
partnerekkel a grundbirk6zas és a dzsudo elsajatitott elemeinek
alkalmazaséaval. A tehetséges tanulok sportagspecifikus tudasanak
novelése a didksportban torténd versenyeztetéshez és a
sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag ndvelése az eséstechnikak és
tompitasok elsajatitasaval. Viselkedésmintak elsajatitasa a veszélyes
helyzetek és fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriilé gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkozo6 ismeretek.

Atfogé ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

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

A kiizd6sportok mint a magyar sport nemzetkozi sikereinek
kiemelkedo képviseldje.

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

Mire tanit a dzsudo? Néhany elv és bolcselet a keleti mesterek

tanitasaibol.

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

A kiizddsportok gyakorldsaban alapvet elv az egészségi €s élettani
szabalyok megtartdsadnak elve: a gyakorlas és a pihenés helyes aranya,
a helyes taplalkozas, a célszerii 1€gzés, a talerdltetés elkeriilése. Az
Ovatossag, a figyelem és a jozan helyzetmegitélés mellett le kell
kiizdeni az elbizakodottsdgot, a vigydzatlansagot €s a félelmet.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Fels6 egykezes kalapacsiites, egyenes iités és korives iités, egyenes rugas,
fojtasfogas, leszoritas, nagy kiilsé horogdobas (osoto gari), nagy csipddobas
(ogoshi).

A fejlesztés vart
eredményei, a
tovabbhaladas

feltételei a 7.
évfolyam végén

Természetes és nem természetes mozgasformak

Gyakorlottsag a célszerli 6raszervezés megvaldsitasaban.

Egyszerli relaxacios technikékrol tajékozottsag.

Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6néllo osszefiizése és eldadédsa zenére.
Az er6sités és nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.

Az 6sszehangolt, feszes testtartas kritériumainak vald megfelelésre
kisérletek.




A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tajékozottsag.
Az eddig elsajatitott relaxdcids technikak, és a képtudati, szimbolizacids
folyamatok 6sszekapcsolasa.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

Jartassag néhany taktikai formacio, helyzet megoldasaban.

A jatékszabalyok kibovitett korének megértése és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiikodés ¢s kommunikacio fejlodése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa €s
elfogadésa.

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

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu és célszert alkalmazasa.

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

Mérhet6 fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintahoz kozelité bemutatas, a
lendiiletszerzések és a befejezé mozgasok dsszekapcsolasa.

A futés, a kocogas ¢€lettani jelentOségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartés, a koordinalt mozgas és az erdkdzlés 6sszhangjanak
jelenléte a torna jellegli mozgasokban.

Talajon, gerendan, valamint gyiirlin novekvd 6nallosag jeleinek felmutatasa
a gyakorlasban, gyakorlat-6sszeallitasban.

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

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

Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnytjtas a torna jellegli gyakorlatok
végrehajtasaban.

Alternativ kornyezetben tizheté Sportok

Az évszakoknak megfelel6 rekreacios célu sportagakban és népi
hagyomanyokra épiil6 sportolasi forméakban boviilé gyakorlasi tapasztalat
¢s fellelhetd erdsebb belsd motivacio némelyik teriiletén.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa.

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

A kornyezettudatossag cselekedetekben vald megjelenitése.

A verbdlis és nem verbalis kommunikécié fejlédése a testkultara
hagyomanyos és Ujszerii mozgasanyagainak elsajatitasaban.

A szabadiddben végzett sportolas iranti pozitiv beallitodas felmutatésa.

Onvédelmi és kiizddfeladatok
A grundbirkézas alaptechnikajanak, szabalyainak gyakorlatban torténd




alkalmazasa.

A kiilonboz6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az onvédelmi
gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa tarssal.

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szituaciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo
ismeretek elsajatitasa.

A sportszerii gy6zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirésben és az onfegyelemben érzékelhetd fejlodés.




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

Tematikai egység/ Fejlesztési cél /162+18=1806ra/

Helyi tantervi
orakeret

Természetes és nem termeészetes 17+3 o6ra
mozgasformak

Uszas és tszojellegii feladatok -

Sportjatékok 35+3 ora
Atlétikai jellegii feladatok 30+10 o6ra
Torna jellegti feladatok 30+2 ora
Alternativ kornyezetben izhet6 sportok 27 6ra
Onvédelmi és kiizdd jellegii feladatok 23 6ra

A helyi tantervben szabadon tervezhet6 10%-os idOkeretet a tanulok képességeinek,
mozgaskulturajanak fejlesztésére, gyakorlasra, sportjatékokra forditjuk.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Természetes és nem természetes mozgasformak ,
17+3 éra

Elozetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.

A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra
torekvo és megfeleld intenzitasu végrehajtasa.

8-10 gyakorlattal onalléan bemelegités végrehajtasa.

Az autogén tréning alapfoka gyakorlatainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

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

Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasiban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

Egyszeri relaxacios technikédk elsajatitasa.

Motoros tesztekkel mérhetd fejlodés a kondicionalis képességekben.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban torténd
végrehajtasa.

A kreativitas kinyilvanitasa onalloan osszeallitott gimnasztikai
gyakorlatfiizérrel.

Az er6sités és nyljtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az okozati
Osszefiiggés egyszerli magyarazata.

Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitasadban.




A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek boviilése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak, alakzatok.
Mozgésok zart rendben, alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és
futas kozben, a 1épéshossz és a jaras sebességének valtoztatasaval.
Ellenvonulasok jarasban és futasban. Fejlodések €s szakadozasok
ellenvonulasban.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formajaban,
szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal és
versengésekkel dsszekotve. Jatékos és szabadgyakorlati alapformaju
szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-,
karika-, ugrokotél-, gumikotél stb.). Nyujto-, lazitod hatasa,
alloképességet fejlesztd 8—16 iitemdl, legaldbb 4 gyakorlatelemet
tartalmazd szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Bemelegito és
levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva, 6nalld
tervezéssel is. Zenére végzett Osszefiiggd gimnasztikasor. Egyszerii
1€gz0 és relaxacios gyakorlatok. A testtartas javitasat szolgald iziileti
mozgékonysagot €s a torzs erejét noveld gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapalloképesség fejlesztése és a keringés fokozéasa zenére torténd
futasokkal és futds kdzben végzett feladatokkal. A kar- és a 1ab
dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal. A ritmusérzék, a
kreativitas és a kinesztétikus differenciald képesség fejlesztése zenére
végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet eldkészitését, bemelegitését szolgald testnevelési jatékok,
eszkozzel is. A testtudatot alakito, koordinacio- €s fittségfejlesztd
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavitd feladatokkal.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
1izomegyensulyanak és a medence kozépallasanak automatizalasat
biztosito eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok. A 1ab statikai
rendellenességei ellen haté gyakorlatok. Javasolt: A 10 testtajra
vonatkoz6 gerinctorna gyakorlatanyaganak felhasznéldsa. Relaxacios
alapgyakorlatok: (autogén tréning, progressziv relaxacio). Motoros,
illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az éltalanos bemelegitd gyakorlatok dsszeéllitasanak szempontjai és a
bemelegitd blokkok fObb ¢€lettani hatasai.

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
0sszehasonlitasok.

Természetismeret:
testiink,
életmikodéseink.

Vizualis kultura: targy-
¢s kornyezetkultura,
vizualis
kommunikécio.




A keringést fokozo természetes és specialis sportdgi mozgasformak
jelentdsége a bemelegités és az edzettség szempontjabol.

Az életkori sajatossagoknak megfeleld funkcionalis erdsitd gyakorlatok
ismeretei és végrehajtasuk szempontjai.

Az er6sités és nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk médszerei. Az
ellenjavallt gyakorlatok indoklasa.

Relaxacios technikak és prevencids gyakorlatok szerepe az
egészségmeglrzésben. Az autogén tréning és progressziv relaxaciod

értelmezése.

Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa.

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

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

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség,

Kulcsfogalmak/ | egészségtudatos magatartas, autogén tréning, progressziv relaxacio,
fogalmak ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivités, inaktivitas, intenzités, terjedelem,

id6tartam, edzhetOség.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
35+3 6ra

Sportjatékok

Elozetes tudas

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

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

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

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

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanoran kiviili sportfoglalkozasokon,
vagy egyeb szervezeti formaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A jatékelemek eredményességre torekvd alkalmazasa testnevelési
jatékokban €s a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovitd 1) elemek elsajatitasa,
¢és alkalmazasa.

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete €s értd alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiitkddés és kommunikécio fejlodése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és
elfogadasa.

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

A sportjatékokat kisérd sportszertitlenségek, devians magatartasok helyes
megitélése.

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




A sportjatékok iranti érdeklédés megszilardulasa.

alkalmazas elGsegitésére.

Az egyéni adottsdgokhoz és a megszerzett képességekhez igazodo
sportjaték- tudas kialakulésa, rekreacids célu vagy versenysport igényt

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

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

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok (normal
méretli labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv véddvel
szemben jatékos formaban. Labdavezetés kdzben cselezés. Megallas,
sarkazas, labdavezetésbdl kapott labdaval valtozatos koriilmények
kozott. Megallas, sarkazas onpasszbol és kapott labdaval,
meghatarozott helyen és idében. Kosarra dobasok: dobocsel, induldcsel
utan labdavezetés, fektetett dobas. Lepattané labda megszerzése utan
kosarra dobas. Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval
rafordulassal. K6zép tavoli dobas helybél. Atadasok, atvételek: Atadas
kiilonb6z6 iranyba és tavolsagra, mozgas kozben, kétkezes mellsd
atadassal, pattintva is. Bejatszas befutd tarsnak. Paros lefutas egy
véddvel. Harmas-nyolcas mogéfutassal. Gyors inditas parokban.
Taktikai gyakorlatok:

Emberfogéasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtoklo tamado
védése. Labdavezetd jatékos védése; védekezés a labdavezetést
befejezd és a még labdat vezetd tdmadoval szemben.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv védovel,
létszamf6lényes helyzet 2:1 elleni jaték. Befutasok. 1:1 elleni
jatékadogatoval. Létszamfolényes helyzet 3:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé labda
nélkiili és labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.
Koordinacios képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az 1d6, a
pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas dsszehangoldsanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A
komplex képességfejlesztéssel hozzajarulds az edzettség és fittség
szervi megalapozasahoz. A kognitiv képességek fejlesztése
(helyzetfelismerés, kreativitas, anticipacio stb.) az iires helyek, az
elonydk felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatas kezelése, a célba
talalas, az Osszjatékban valo részvétel eredményekeént.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint
a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok €s testnevelési jatékok
alkalmazaséaval. Kosarlabdazas labdavezetés nélkiil, konnyitett
szabalyokkal, a szabalyok boviild korének beépitésével. Kosarra dobo
versenyek. Részvétel az iskolai mini kosarlabda bajnoksagban, a
Sportagvalasztas €s az utanpotlas-nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Matematika: logika,
valoszinliség-szamitas,
térbeli alakzatok,
tajekozodas.

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultura,
vizualis
kommunikécio.

Fizika: mozgasok,
utkozések, ero,
energia.

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




Baleset-megel6ézés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos,
koriiltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betartasaval, a
sportszerliség szabalyainak szem el6tt tartasaval. Sikeres tanulés
biztositasaval a kosarlabdazas megszerettetése, hozzdjarulas a fizikai
rekreacios sportagvalasztashoz.

Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése: Az
alkar-, kosarérintés, felsé {it6érintés és alsd egyenes nyitas gyakorlasa
egyéni, paros €s csoportos gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: kosarérintés eldre-hatra, alacsony ¢€s
kozepesen magasra elpattand labdaval. Kosarérintés célba, folre tett
karikaba, kosarba, kiilonb6z6 magassagu zsinor felett.

Felso egyenes nyitds. a mozgas végrehajtasa a labda megiitése nélkiil,
egyénileg a fallal szemben a labda megiitésével; parokban a zsinor/hald
felett. A nyitas végrehajtasa a zsinortdl ndvekvo tavolsagra és
kiilonboz6 nagysagu célteriiletre, az alapvonal kiilonb6z6 pontjairdl.
Felso egyenes nyitas-nyitasfogadas. A felsé egyenes nyitas €s az
alkarérintéssel torténd nyitasfogadas gyakorlasa csoportokban,
forgéssal.

Egyenes leiités: a mozgassor gyakorlasa labda és zsinor nélkiil, majd
zsinornal tartott, illetve pontosan dobott labdabol.

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helyezkedés tamadasnal.
Az {ités és a sancolas fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagald képesség,
gyorskoordindcio, ritmusérzek, differencidlis mozgasérzékelés, téri
tajékozodas, és egyensulyozas) a testrészek kiilonbozo feliileteivel
torténo érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban. Az
egyensulyozo és téri t4jékozodo képesség fejlesztése csoportokban
végzett alapérintéseket tartalmazé gyakorlatokkal, fordulatok és
helycserék végrehajtasaval.

Az eré-alloképesseég fejlesztése az egyenes leiités és a sdncolas
tobbszori és folyamatos végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag fejlesztése
dobott labdak elérésére torekvéssel kiillonbozo kiinduld helyzetbdl.
Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése €s a jatekelemek eredményességének
javitasa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazasaval. 2:2, 3:3
elleni jaték meghatarozott érintési modokkal, a tanult érintések
beiktatasaval. Versengések egyénileg és parokban kiilonboz6
érintésekkel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadiddben, szabadtéren, strandon is jatszhato
technikai készletének valamint egyszertsitett jatékformainak
elsajatitasa

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alapmozgas, indulas, megallas,
iranyvaltoztatasok, cseles, megtéveszté mozgasok, fordulatok labda
nélkiil. Labmunka csiszoldsa. Indulocselek, le- €és visszaforgéasok.
Utkozések. Sancolds helyben, mozgassal talajon és felugrdssal. Résekre




helyezkedés. Esések-tompitasok.

Labdds technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett koriilmények
kozott irany- és ritmusvéltoztatasokkal. Onszoktetés. Labdds cselek:
indulasi-atadasi 16v6 cselek. Atadasok: test elétti atadasok, oldalrél és
hatulrol érkezd labda elkapasa. Test mogotti atadasok.

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

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

Taktika: Egyéni taktika - betorések labda nélkiil és labdaval. A kapus
ativelése. Kitamadas, haldszas, szerelés, elzaras. Csapatrész- és
csapattaktika: 1.1; 2:1; 2:2, 3:2, 3:3 elleni jaték. Védekezés
emberfogassal, 6:0-s és 5:1-es teriiletvédekezéssel. Ures helyre
helyezkedés. Védotol valo elszakadas. Melléallasos elzaras. Gyors
inditasok. Lerohanasos tamadas rendezetlen védelem ellen. Otletjaték.
Tamadasbol védekezésbe vald gyors visszahelyezkedés.
Képesseégfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval,
mérkdzések jatszasaval. A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése: az
1d6, a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas
Osszehangoldsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat
végrehajtasokkal. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren
kiilonb6z6 1ddjarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval és mérkozések jatszasaval. A kondicionalis és
koordinacids képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és a
fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos és
koriiltekintd végrehajtasaval. A kézilabdazas megszerettetésével és a
jatéktudas bovitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertoarjanak bdvitése. A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren kiilonb6z0 1ddjarasi viszonyok kozott végzett
jatéktevékenységgel.

Labdaruagas

Labdds technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét labbal, kiils6 és
belsd csiiddel, kiilonb6z6 alakzatban. Labdahtizogatas, -gorgetés
haladas kozben, fordulatokkal. Atadasok (passzolasok), atvételek
mindkét 1abbal. Atadasok laposan mozgas kozben, ivelten ndvekvé
tavolsagra, iranyvaltoztatassal. Atvételek ivelt labdaval. Labdalevétel:




talppal, belsovel, kiilso csiiddel, combbal, mellel. Levegdbdl érkezo
labda atvétele bels6vel. Labda toppolas. Rugasok: belso csiiddel, teljes
csiiddel, kiilso cstiddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a futassal
megegyez0 iranybol, oldalrdl és szembdl érkezd labdaval, kiilonb6zd
iranybol érkezo labdaval. Dekéazas: haladéssal, irdnyvaltoztatassal.
Dekazas csoportosan csak labbal, csak fejjel. Fejelés: elore, oldalra,
kiilonbozo iranybdl érkezo labdaval. Fejelés felugrassal. Cselezés:
testcsel, labdavezetésb6él labda elhuizasa oldalra, labdaatvétel testcsellel.
Ataddcsel, ragocsel, ralépéssel, hatra huzéassal. Szerelés: alapszerelés-
megel6zo szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa. Helyezkedés a
tamado és a kapu kozé, a labda elrugasa. Egyéb feladatok: partdobas
szabalyosan.

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

Taktikai gyakorlatok: Gyors tamadasba felfejlodés és visszarendezddés.
,Poszt” vagy ,udvaros” gyakorlas. Helyezkedés. Emberfogas poszt
szerint. Tamadasban a védotol valo elszakadas, tires helyre
helyezkedés. Valtas védelemben. A tdmadasok sulypontjanak
valtoztatasa rovid €s hosszu ataddsokkal. Egybdl jaték. 4:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdartigas technikai készletének
varialasaval, intenziv, nehezitett koriilmények kozotti nagyobb
ismétlésszamban torténd végrehajtasaval. A komplex
képességfejlesztést szolgalja a technikai elemek sajatos ritmusanak-
dinamikéjanak kialakit4sa, valamint azok véltozatos, egyre
bonyolultabb feltételek (id0, pontossag, 0sszjatékkényszer,
ellenféljelenlét stb.) mellett torténd gyakorlasa. A szervezet
edzettségének, fittségének novelése a szabadtéren, kiillonb6zo
évszakokban és id6jarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, mérkdzések
jatszasaval.

Jatékok, versengések

A labdarugas jatékelemeinek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Labtenisz meghatarozott
szabalyokkal. Vonal foci. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1 elleni jaték.
Labdavezetd, dekazo, célba rugd és fejeld versenyek egyénileg és
csoportosan. Kispalyas labdaragd mérkdézések. Részvétel az iskolai
kispalyas bajnoksagban, a sportagvalasztas és az utdnpotlas nevelés
eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megelézés az évszakhoz, az id6jarashoz alkalmazkodo sportag-
specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a technikai- taktikai
jatékelemek szabalyos és sportszerli végrehajtasaval. A labdarugasban
kiilonosen igénybe vett izmok erdsitésének és nyujtasanak elvei és
gyakorlatai a sériilések, karosoddsok prevencidja érdekében. A
szervek-szervrendszerek mitkkodésének fejlesztése a szabadtéren,
kiilonboz6 évszakokban €s iddjarasi viszonyok kozott végzett sportag-
specifikus motoros cselekvésekkel. Az élményszerii jatékkal és a
sokoldalu jatéktudassal a fizikai rekreaciora alkalmas sportok
repertoarjanak bovitése.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a kibdvitett jatékelem-repertoar technikai
végrehajtasara, a hibajavitasra, a taktikai megoldasokra és hozzajuk
kapcsolddo jatékszabalyokra vonatkozo ismeretek.

A jaték kiteljesitését szolgalo egyéni- és csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bovitése és a képzettséghez igazodo
jatékvezetési ismeretek.

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

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

A sportszeriiség, a fair play €s a szabalykdvetd magatartas fontossaga a
sportjatékokban. A sportoloi és a szurkoloi magatartas pozitiv €s
negativ vondsai, a sporteseményekhez kapcsolodd durvasagok, az
agresszid helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelked6 magyar bazisai, nemzetkdzi sikerei.

A vilag élenjar6é nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekreacios célu felhasznalasi lehetdségei és szerepe az
egészséges ¢letmod kialakitdsaban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsdsegély-nyujtasi

ismeretek.

Kulcsfogalmak/

,Félaktiv”, aktiv védo, dobocsel, indulocsel, 6npassz, lepattand labda,
rafordulas, befutas, paros lefutas, harmas-nyolcas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték,
1étszamtolényes helyzet. Adogatd, felsé egyenes nyitas, egyenes leiités,
feladas, sancolas, tdmadasi alapformak, iités-sancolas fedezése, 1:1, 2:2
elleni jaték. Utkozések, sancolas, résekre helyezkedés, esés-tompitas,

Fogalmak Onszoktetés, atlovés, bevetddéses-beddléses 16ves, ejtés, betorés,
gyorsinditas, kitimadas, halaszas, elzaras, lerohanas. Ataddcsel, ragdcsel,
labda toppolas, emberfogas, védotdl vald elszakadas, lires helyre
helyezkedés, egybdl jaték, partdobds, sportagspecifikus bemelegités,
deviancia.

Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Atlétikai jellegii feladatok

30+106ra

Elozetes tudas

A tanult futo-, ugré-, dobogyakorlatokban jartassag.

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

A kar- és lablendités szerepe az el- és felugrasok eredményességében.
Az atlétikai versenyek 1ényeges szabalyai.

Szervezési feladatok vallaldsa a tanorai versenyek lebonyolitasdban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerii alkalmazasa.

Futo-, ugro- és dobogyakorlatok képességeknek megteleld elsajatitasa és a
versenyszabalyoknak megfeleld alkalmazasa.

Az atlétika versenyszdmainak eredményes tanuldsat €s a teljesitmények




kozelit6 bemutatasa.

kialakitasa.

torvényszertiségek ismerete.

javulasat megalapoz6 motoros képességekben mérhetd fejlodés elérése.
A viagta-, a tartds-, valamint a valtofutas technikdjanak a mozgasmintahoz

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

A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés és kidobas dsszekapcsolasa.
Az ugréasoknal és a dobasoknal érvényesiilo alapveto fizikai

A futas, a kocogas ¢lettani jelentdségének ismerete.
Az érdeklddés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai
mozgasok, valamint a sportolds €s a rendszeres testedzés irant.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A korabban tanult rajtformék (4l16- és térdeldrajt) gyakorlasa.
Térdelorajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-
es tavon. Repiild és fokozo futasok. Gyorsfutasok jatékosan és
versenyek alkalmazéasaval 30-60 m-es tavon. Iramfutas, tempofutas a
tav fokozatos novelésével. Valtofutas valtozonaban, egyenesben,
jatékosan és versenyszertien, egykezes valtassal. Tartos futas a tav és
az intenzitds novelésével. Futas feladatokkal, akadalyokkal, atfutés
akadalyok felett. Futdiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok.
Helybdl tavolugras. Tavolugras guggolo vagy 1€p6 technikaval. A
nekifutas, az elugras ¢és a talajérés iskolazasa (elugro savbol).
Magasugras atlépd és gurulo technikaval. A nekifutas és a felugras
iskolazasa.

Dobésok

Dobdiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonb6zé kiindulo
helyzetbdl tomott- és fiiles labdaval, célba is. Vetés fiiles labdaval
zonaba vagy célba, egy ¢és két kézzel (jobb ¢€s bal kézzel).
Kislabdahajitas helybdl, nekifutassal harmas €s 6tos 1épésritmusbol.
Kislabdahajitas célba. Sulylokés helybdl és becstszassal (jobb és bal
kézzel is). Vetés fiiles labdaval tavolba és célba, egy és két kézzel.
Vetés tomott labdaval, ket kézzel két oldalra. Vetések negyed- és egész
fordulattal, a pordiilet iskolazasa.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A
reakcid- €s a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal.
Az 1d6- és tempoérzeék fejlesztése iram- és tempofutasokkal.
Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiillonb6zo sebességgel
végzett futdsokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése novekvo
intenzitasu tartos futdssal. Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok,
ritmusok.

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

Informatika:
tablazatok, grafikonok.

Foldrajz:
térképismeret.




fejlesztése szokdel6 és ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el-

¢s felugrasokkal. A doboerd és dobdligyesség fejlesztés tomott- és
fiiles labda dobasokkal.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintainak optimalizalasa noveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsagos megoldasat.
Az életkori periodushoz igazod6 ardnyos és harmonikus eréfejlesztés
elésegiti az atlétikus versenyszamok eredményes elsajatitasat és rogziti
a biomechanikailag helyes testtartast. A futasok kiilonb6z6 formainak
¢s kiilonbozo terepen torténd végzése cselekvésmintat szolgaltatnak a
szabadiddben ¢és kiilonbdzd terepen végzett tartds futdsok, kocogasok
szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolés sikerében kiemelt szerepet jatszo indulds utani fokozatosan
novekvo és gyorsuld 1épések, a 1abak és a karok aktiv munkajanak
tudatositésa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiil6 alapveto fizikai
torvényszertiségek.

Az ,aktiv elugras” értelmezése.

Az ugrasok és dobasok eredményes elsajatitasdhoz sziikséges
er6fajtak, informaciok a passziv mozgatorendszer megterhelését,
kéarosodasat okozo eréedzésekrol.

A mozgaskoordinacio szerepének tudatositasa az alloképességi €s
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezOk szerepe az alloképességet igényld
teljesitményekben

Alapvetd ismeretek a terhelési Osszetevokrol.

Ismeretek a tartos terhelések hatdsarol a keringési rendszerre, a szervek
¢s szervrendszerek szabalyozasara, miikodésiik gazdasdgossagara és a
tanulasban érvényesiild teljesitoképességre.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok fejlesztése.

Kulcsfogalmak/

Viéltdézona, egykezes valtas, magasugras guruld technikaval, harmas-6tos
lépésritmus, vetés, ideg-izom kapcsolat, reagalo-gyorsasag, vagtagyorsasag,

fogalmak aktiv és passziv mozgatorendszer, terhelési 6sszetevo.
Tematikai egység/ . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 3042 éra

Elozetes tudas

A testtomeg uralésa sziikséges segitségadas mellett.
A tanult akadalylekiizdési médok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.
Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.




esetén segitségadas mellett.

¢s kargyakorlatokkal zenére is.
gyakorlatelemei.

Hibajavitas.

Balesetvédelem.
Segitségnynjtas a tarsaknak.

Egyensulygyakorlatok a képességnek megfelelé magassagon, sziikség
Az aerobik alaplépésekbdl 2—4 iitemii gyakorlat, egyszerii kartartasokkal
A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartasos ¢s mozgasos

Technikailag helyes jarasok, ritmizalt 1épések, futasok ¢s szokdelések.

megteremtésére.

Osszeallitasa, 6sszekotd elemek alkalmazasaval.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

megfeleld magassagon.

kivitelezésre torekvés.

végrehajtasaban.

A tornajellegii gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes testtartés
kialakitasara, a koordinadlt mozgas €s az er6kozlés 6sszhangjanak

Talajon, gerendan, valamint gytirlin 6sszefiiggd gyakorlatok 6nallo

A szekrény- €s a tAmaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a képességnek
Az aerobik gyakorlatok végrehajtdsdban kreativitasra ¢és igényes

Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban torténd végrehajtasa.

A figyelemkoncentracid, az 6nkontroll és a kitartd kepesség fejlodése.
Onallosag, egyiittmiikodés és segitségnyjtas a torna jellegli gyakorlatok

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok: Témlazasok
elore, hatra, oldalra, mellso, hatsé fekvotamaszban haladassal is.
Mells6 és mély fekvOtamaszban karhajlitas, nyuajtas. Akadalyok
lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruldatfordulasok el6re, hatra,
kiilonboz6 kiinduld helyzetbdl kiillonbozd befejezd helyzetbe.
Guruloatfordulasok sorozatban. Fejallas kiilonb6zd kiinduld
helyzetbdl, kiilonboz0 1abtartassal és labmozgassal. Mellsd
mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és
segitség nélkiil. Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulés elore.
Repiil6-gurulod atfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiaknak). Kézen
atfordulas oldalra, mindkét iranyba megkdzelitden nyujtott testtel.
Osszefiiggd talajgyakorlat. Cslisztatas nyujtott iilésbél hasonfekvésbe
¢s vissza (lanyoknak). Vetddés mellsé fekvotamaszbol nyujtott iilésbe
(fitknak). Ugrészekrény sz€ltében (lanyoknak: 3—4 rész, fidknak: 4-5
rész): guggolodatugras. Ugroszekrény hosszaban (lanyoknak: 3—4 rész,
fitknak 4-5 rész): guruloatfordulas a szekrényen talajrol elugrassal;
felguggolas, leterpesztés.

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal. Méaszas
kotélen/radon. Fliggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé.
Véandormaszas. Fliggeszkedési kisérletek kotélen (finknak). Magas
gytri (fioknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet elére

Fizika: az egyszeri
gépek miikodési
torvényszertiségei,
forgatonyomaték,
egyensuly, reakcioerd,
hatasidd; egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
1izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és
tempo.




zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbol ereszkedés hatso lefiiggésbe;
homoritott leugras hatra, lendiiletbdl. Erinté magas gyiirii (lanyoknak):
lendiiletek eldre-hatra; fellendiilés lebegd fliggésbe; zsugorlefiiggés;
ereszkedés hatso fiiggésbe; fiiggésben lendiilet hatra, homoritott
leugras.

Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett padon:
természetes és utanzo jarasok, futasok, fordulatok. 1 m-es gerenda
(lanyoknak): Jarasok eldre, hatra, oldalt kiilonb6z6 kartartasokkal.
Erint6jaras; harmas 1épés. Jaras guggolasban. Mérlegallas. Fiiggdleges
repiilés kiilonb6zo kiinduld helyzetbdl.

Aerobik (lanyoknak, fiaknak)

Alaplépések, Iépéskombinacidk iranyvaltoztatassal, forgassal és
karmunkaval; komplett gyakorlatlanc (koreografia); zenére torténd
duplazas; aszimmetrikus koreografia.

Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, fitknak)

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

Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, eldre és hatra
kotélhajtassal allohelyben és haladassal; futds mindkét 14b alatt torténd
athajtassal; helyben futés a joggolashoz hasonld labmunkaval.
Kombinaciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon
szokdelés kozben kotélathatés eldre, ezt kdvetden oldalt lengetés masik
oldalra; ugyanez hatra kotélhatassal.

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

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és gytiriin
végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugroszekrény alkalmazaséaval (téri tajékozodo-mozgasatallitodas
képesség, ritmusérzek). A statikus és dinamikus egyensuly-érzékelés
fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok
varialasaval. A vall, a kar és torzs erejének erdsitése tamaszhelyzetben
¢s fliggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére, allasban €s talajon sajat
testsullyal végezhetd gyakorlatok a f6bb izomcsoportok erdsitése
céljabol (térdfeszitd, -hajlito, csipdfeszitok,

-hajlitok, torzsfeszito, -hajlito, konyokiziilet-feszitok, -hajlitok).
Erdsitd és statikus nytjté hatasu gyakorlatok varidlasa.

Jatékok, versengések

Célszerli testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda, ugroszekrény,
zsémolyok) felhasznalasaval is.

Jatékos feladatok, ugrokatéllel, kotélhajtassal, hullamzo kor, hulldmzo
vonal. Osszefiiggé talajgyakorlat (fitik-lanyok), valamint
gerendagyakorlat (lanyok) 6nallo dsszeallitdsa, bemutatasa 6sszekotd
elemek felhasznalasaval, a tarsak pontozéasaval. Tehetséggondozas a
torna, az aerobik €s ugrokotél sportagakban tehetségesekkel kiillonb6zo




versenyeken valo részvétellel, tehetségiranyitas a versenysportba.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a tornajellegii
feladatmegoldasokkal és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtarts, a gerinc
izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonb6z6 tamaszban és fiiggésben
végzett gyakorlatokkal, az er6- és nyujto gyakorlatok dsszhangjanak
megteremtésével. A tornajellegli feladatmegoldasokkal a
cselekvésbiztonsag novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek eldsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasokhoz tartozo sportagak koncentrikusan
béviilo szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nallé és bemelegités szempontjai.

Az erdsitd €s nytjtd hatast gyakorlatok alapvetd anatémiai €s élettani
ismeretei.

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

A funkcionalis és célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivalasztasanak és
végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozo ismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A tornajellegli gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés €s
-lebonyolitas kérdései.

A feladat-végrehajtasok soran az egymasnak nyujtott segitségnyujtas
¢s -biztositds modjainak verbalis és gyakorlati ismeretei.

Az egészséges ¢letmod Osszetevoi koziil a rendszeres testmozgas €s
taplalkozas Osszefliggéseire vonatkozd ismeretek.

Futdlagos kézallas, repiild gurul6 atfordulas, csusztatas, vetddeés,
Kulcsfogalmak/ | guggoldatugras, vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus

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

Tem?tlkalregyéeg/ Alternativ kornyezetben tizheté sportok Oralferet
Fejlesztési cél 27 ora

Az alternativ kdrnyezetben lizhet6 sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszk6zok biztonsagos hasznalata.
A természeti és kornyezeti hatdsok és a szervezet alkalmazkodé képessége
Elézetes tudas | kozotti Osszefliggés ismerete.

A természeti kdrnyezetben sportok egészségvédelmi és kornyezettudatos
viselkedési szabalyali.

A mostoha iddjarasi feltételek melletti testmozgas.

A tematikai egység | A helyi targyi feltételek fliggvényében valasztott sportagi mozgéasokkal a
nevelési-fejlesztési | tematika tovabbtervezése.




céljai A jaték- és sportkultira gazdagoddsa a szabadidében szorakozast és a

képesség novekedése.

beallitédas fokozodasa.

jatékélményt nyujto 0j sportdgak mozgasanyaganak megismerésével.
Az évszakoknak megfeleld rekreacios célu sportagak és népi
hagyomanyokra €piilé sportoldsi forma elsajatitasa.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.

A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa.

A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.

A természeti/kornyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodd, ellenallo

A verbalis és nem verbalis kommunikacié fejlodése a testkultira
hagyomanyos és Ujszerli mozgasanyagainak elsajatitasaval.
A szabadidében rekreacios céllal végzett fizikai aktivitas iranti pozitiv

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Az évszaknak megfeleld és a helyi személyi és targyi
kortilményekhez, feltételekhez igazodé fizikai aktivitas: feladatok és
jatékok havon és jégen; siklasok, gordiilések, guruldsok, guritdsok
kiilonféle eszkdzokkel; halot igényld és halo nélkiili labdas sportok,
jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal; falmaszas; ijaszat,
lovaglas, karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadidés mozgasos,
tancos tevékenységek.

Korcsolyazas (az 5-6. évfolyamos tuddsanyag bovitése)

Siklasok: egy 1abon kapaszkodassal, majd dnalldan; valtott labbal,
ellokéssel; guggolasokkal.

A korcsolyazas technikai alapjai: elrugaszkodas, pihenés,
tdmaszhelyzet. Rajtolas.

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

Hatrakorcsolyazas: 1épegetéssel hatrafelé; allasban, guggolasban;
folyamatosan. fvben korcsolyazas: targyak, tarsak megkeriilése
lendiiletes korcsolyazassal. Koszoruzas eldre: szlalom korcsolyazas
targyak, tarsak kozott; koszoriizas nyolcas alakzatban; koszoriuzas
kijelolt kor keriiletén. Megallas. Hatrakorcsolyazas egyenes vonalon
és korben. Ives korcsolyazas targyhoz kozeli kanyarodassal -
versenyszertien is. Koszoruzas hatra. Fordulatok jobbra, balra.

Asztalitenisz (folyoson €s szabadban felallitott asztalon is
gyakorolhato)

Elokeszito gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas; iit6tartas; labmunka; tenyeres hossza
adogatas; tenyeres kontraiités; fonadk hosszi adogatas; fonak
kontraiités; fonak droppiités; tenyeres droppiités; fonak nyesett
adogatas; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

Féldrajz: id6jarési
ismeretek, tajékozddas,
térképhasznalat.




Nordic Walking (NW)

Technikai elemek: A Nordic Walking alaplépése, a diagonal 1épés
elsajatitasa (az ellentétes kar és 1ab mozgasanak 0sszehangolasa). A
bot aktiv és funkcionalis hasznalata (lendiiletet ad, elésegiti az
erokifejtést, egyensulyt biztosit). Az alaplépés automatizalasa
kiilonféle terepviszonyok kozott (puha, kemény talaj, emelkedd, lejtd
sth.). Gyaloglolépés, futo és ugréd alaptechnikak.

Turul
Technikai elemek: adogatas, adogatas atlosan és egyenesen; a labda
megiitése alulrol és feliilrol, falra, halo felett.

Képességfejlesztés

A korcsolyazas alaptechnikai elmeinek gyakorlasaval az
alapalloképesség, a lokomotoros gyorsasag, az alsd végtag erejének,
valamint a koordinacios képességek koziil kiemelten az egyensulyozo
képesség fejlesztése.

Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinacios képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal, illetve az alapiitések technikajanak
gyakorlasaval. A 1ab és a kar gyorserejének fejlesztése, kiilonos
tekintettel az asztalitenisz sportag igényeire.

Nordic Walking: Sokoldalti motoros képességfejlesztés (alloképesség,
erd, koordinacid, mozgékonysag, gyorsasag), az NW-alaptechnika
gyakorlasaval. A NW iddjarashoz és kornyezeti feltételekhez igazodod
bemelegitd és nyujtogyakorlatai.

Turul: A nyari id6szakban a szabad levegdn torténé testmozgassal, a
természet erdinek felhasznalasaval az edzettség fokozasa.

Jatékok, versengések

Korcsolyazas: Jatékos rajtolasi €s megallasi gyakorlatok: rajtolas,
megallas meghatarozott vonal elstt és mogott. fvben korcsolyazas
targyak, tarsak megkeriilésével. sikloversenyek, korcsolyaversenyek
30 és 60 méteren, idémérésre. fves korcsolyazas targyhoz kozeli
kanyarodéssal, versenyszertien.

Asztalitenisz: Labdapattogtatas az iit6 tenyeres, illetve fonak oldalan
kiilonbozo testhelyzetben, allohelyben €s jaras kdzben - ligyesebb ¢€s
ligyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve parokban - {igyetlenebb
kézzel is. Jat€kos iitogetés, pattogtatas, egyensulyozas dllomasokon,
mindkét kéz igénybevételével. Utdgetés az iitd tenyeres és fondk
oldalat valtogatva. Szervak célba - versenyszertien. Roviditett, illetve
szabalyos jatszmak.

Turul: iitdgetések és nyitasok kiilonbdz6 méretii és feliiletii célba.
Egyéni, paros és vegyes paros jatszmak mérkdzésszertien.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonb6zd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizhetd 1) testedzési formak
megismerése, jartassag szintli elsajatitasa. A szervezet edzettségének,
ellenallo- és alkalmazkodo képességének fokozasa a természeti és
kornyezeti hatasokkal. Az egészséges életmoddal kapcsolatos




tudasanyag bdvitése, a kornyezettudatos magatartas formalasa. Az 1j
sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok kéros kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositasaval prevencids ismeretek atadésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozo6 informacidk az 6nallo és
tudatos tanulas, gyakorlas elésegitésére.

A valasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

A valsztott aktivitas helyes kivitelezésével €s a testi épségre karos
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informaciok az
sporteszkdzokrol, valamint az évszaknak és idGjarasnak megfeleld
oltozékrol

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

A kornyezetkimél6 magatartas fobb kritériumai.

A rekreacid alapértelmezése, életkori sajatossagai és az €leten at tartd
fizikai aktivitas alapismeretei.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

diagonal 1épés, Turul, egészségvédo hatas, rekreacio.

A valasztott aktivitasoknak megfeleld fogalmak. A k6zolt minta esetén:
eldre- és hatrakorcsolydzas, koszoru; tenyeres adogatés, tenyeres kontraiités,
fonak adogatas, fonak kontraiités, fondk droppiités, tenyeres droppiités, fonak
nyesett adogatas, tenyeres nyesett adogatas, alapszerva, Nordic Walking,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelmi és kiizdo jellegii feladatok

Orakeret
23 ora

Az alapvetd onvédelmi fogasok €s eséstechnikak.
Grundbirkozas alaphelyzetek, kitolas és a kihuzas.
A dzsud¢ elemi gurulo- és esés gyakorlatai.
Néhany egyszerli nvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszio szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

Elozetes tudas

A tanult dnvédelmi és kiizdd jellegli feladatok szabdlyai.

gyakorlatban torténd alkalmazasa.

végrehajtasa.

A grundbirkdzas tovabbi technikajanak, szabalyainak elsajatitasa és

Az onvédelmi moédok megismerése és gyakorlatainak kontrollalt

Kiilonb6z6 eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars

A tematikai egység | kozremiikodésével is.
nevelési-fejlesztési | Leszoritastechnikak és leszoritasbol torténd szabaduldsok megismerése.

céljai

Allaskiizdelem kialakitasa a dzsido elsajatitott dobasaival.
Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak
elsajatitasa a fenyegetettség elkeriilésére.

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gydzni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirés és az onfegyelem fejlodése.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, nvédelmi fogasok

Szabadulasok fojtasfogasbol. Felso egykezes kalapacsiités, egyenes
iités és korives iités védése, haritdsa. Egyenes rugas haritasa. Védés
utan a tanult dobastechnikak alkalmazasa (pl. egyenes iités haritasa
oldalra kitéréssel, majd nagy kiilsé horogdobas).

Grundbirko6zas

Emelések és védésiik. Mellsd, hatso és oldalemelések kiilonb6z6
fogasokkal (derékfogasbol, honaljfogasbol, karlezarassal, karfeliitéssel
stb.). Grundbirko6zas szabalyai, kiizdelmek azonos sulyu partnerekkel.

Dzsudo

Kiilonbozo eséstechnikadk tompitd feliiletének elsajatitasa alacsony
talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra, oldalra -
kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nyljtott iilés, guggolas,
hajlitott allas, allas). Csusztatott esés jobbra és balra allasban majd
oldalaz6 szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok (tars hatan torténd
ilésbol, tars altal kotéllel 1abat meghtzva, térdeldtamaszbol a tars
altali kézkihuzassal). Zuhané esések tars altali 10késbdl allasban és
mozgésban.

Féldharc technikak: leszoritas technikdk ismerete.
Rézsutos/oldalso/fej feldli/lovaglo tiléses leszoritas technikdja. A
leszoritasokbdl torténd szabaduldsok ismerete. Mini kiizdelmek
befogott leszoritas technikakbdl torténd szabadulas adott idén beliil
(pl. 25 mp). Mini foldharc kiizdelem leszoritas technikak befogasara
iranyuldan.

Dobas technikak: Alapfogas. Egyensulyvesztés iranyai, a dobds részei.
Nagy kiils6 horogdobas (osoto gari), nagy csipddobas (ogoshi).
Atmenet dobdstechnikabdl leszoritds technikdba: nagy kiils6
horogdobast kovetden rézsutos leszoritds, nagy csipddobast kovetden
rézsutos leszoritas.

Allds kiizdelem (dzsid6): Tanult dobasokkal torténé allaskiizdelem.

Képességfejlesztés

Az onvédelmi és kiizdd jellegii feladatok eredményes elsajatitdsahoz
szlikséges kondiciondlis és koordinacios képességek fejlesztése
természetes mozgasformak €s jatékos, egyéni €s paros
képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval (mészasok, kiiszasok,
emelések-hordasok, fliggeszkedések, huzasok-tolasok, kéziszerrel
torténd gyakorlatok).

Jatékok, versengések

Az allas és foldharc kiizdelmet elOkészitd paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok (szényegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.
Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok. Mogékeriilés, kiemelés
péros jatékos kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos sulya
partnerekkel a grundbirko6zas €s a dzsudo elsajatitott elemeinek

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: keleti
kultarak.

Biologia-egészségtan:
izmok, iziiletek,
anatomiai ismeretek,
testi és lelki harmonia.




alkalmazasaval. A tehetséges tanulok sportagspecifikus tudasanak
ndvelése a didksportban torténd versenyeztetéshez és a
sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag ndvelése az eséstechnikak és
tompitasok elsajatitasaval. Viselkedésmintak elsajatitasa a veszélyes
helyzetek és fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriilé gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkozo ismeretek.

Atfogé ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

Az onvédelmi és kiizdo jellegii feladatok eredményes végrehajtasat
befolyasold alapveté motoros képességek ismeretei és életkorhoz
igazitott fejlesztés modszerei.

A kiizd6sportok mint a magyar sport nemzetkozi sikereinek
kiemelkedd képviseldje.

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

Mire tanit a dzstd6? Néhany elv és bolcselet a keleti mesterek
tanitasaibol.

Annak tudatositasa, hogy a kiizdémodokban a szerény, szorgalmas és
kitartdo emberek talalnak védelmi eszkozt.

A kiizdésportok gyakorldsadban alapvetd elv az egészségi és élettani
szabalyok megtartasanak elve: a gyakorlas és a pihenés helyes aranya,
a helyes taplalkozas, a célszerli 1égzés, a tulerdltetés elkeriilése. Az
Ovatossag, a figyelem ¢€s a jozan helyzetmegitélés mellett le kell
kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigydzatlansagot és a félelmet.

Kulcsfogalmak/ Felsd egykezes kalapacsiités, egyenes {ités €s korives iités, egyenes rigas,
fogalmak fojtasfogas, leszoritas, nagy kiilsé horogdobas (osoto gari), nagy csipddobas
(ogoshi).

Természetes és nem természetes mozgasformak
Gyakorlottsag a célszerli draszervezés megvaldsitasaban.
Egyszerti relaxacios technikakrol tajékozottsag.
Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nallo 6sszeflizése és eldadasa zenére.
A fejlesztés vart Az erbsités €s nyljtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.
eredményei, a Az 6sszehangolt, feszes testtartas kritériumainak valo megfelelésre
tovibbhaladas | Kisérletek.
feltételeia 8. | A kamaszkori személyi higiénerdl elemi tajékozottsag.
évfolyam végén Az eddig elsajatitott relaxacios technikak, és a képtudati, szimbolizacios
folyamatok dsszekapcsolasa.
Sportjatékok
Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.
Jartassdg néhany taktikai formdacid, helyzet megoldasaban.




A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése €s alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikddés és kommunikacio fejlodése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa €s
elfogadésa.

Konfliktusok, sportszertiitlenségek, devians magatartasok esetén a
gondolatok, vélemények szoban torténd kifejezése.

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu és célszerii alkalmazasa.

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

Meérhet6 fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintahoz kozelité bemutatas, a
lendiiletszerzések és a befejez6 mozgasok osszekapcsolasa.

A futés, a kocogas ¢élettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartés, a koordinalt mozgas és az erokdzlés 0sszhangjanak
jelenléte a torna jellegli mozgasokban.

Talajon, gerendéan, valamint gytriin novekvé onallosag jeleinek felmutatasa
a gyakorlasban, gyakorlat-6sszeallitasban.

A szekrény- €s a tamaszugrasok bator végrehajtasa, a képességnek
megfeleld magassagon.

Lathat6 fejlodés az aerobikgyakorlatok kivitelében és a zenével
Osszhangban torténd végrehajtasa.

Onkontroll, egyiittmiikodés és segitségnyujtas a torna jellegti gyakorlatok
végrehajtasaban.

Alternativ koérnyezetben tizheto sportok

Az évszakoknak megfeleld rekreacios célu sportagakban és népi
hagyomanyokra épiilé sportolasi forméakban boviild gyakorlési tapasztalat
¢s fellelhetd erdsebb belsé motivacio némelyik teriiletén.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitésa.

A természeti er0k ¢€s a sport hasznos 0sszekapcsolasdnak ismerete €s az
ezzel kapcsolatos elényok, rutinok teriiletén jartassag.

A kornyezettudatossag cselekedetekben vald megjelenitése.

A verbalis és nem verbalis kommunikacié fejléddése a testkultara
hagyomanyos €s 0jszerli mozgasanyagainak elsajatitasaban.

A szabadidében végzett sportolas iranti pozitiv beallitodas felmutatésa.




