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TESTNEVELES ES SPORT

EMMI kerettanterv, 51/2012. (X11.21.) EMMI rendelet
2. sz. melléklet 2.2.17. alapjan

5-8. évfolyam

cél

Az iskolai testnevelés és sport az iskola egységes neveld-oktatd munkdjanak szerves
részeként a testkultira eszkdzeinek (testgyakorlatok, mozgédsos jatékok, sportagi
tevékenységek ¢és az ezekhez kapcsolodo intellektualis ismeretek), valamint a természet
egészségfejlesztd tényezdinek integralt hatdsaként hozzdjarul ahhoz, hogy a tanulok
¢letigenlo, az egészséget sajat értékrendjiikben kiemelt helyen kezel6 személyiséggé valjanak.
Ennek feltétele, hogy ismerjék motorikus képességeik szintjét, a motorikus képességek
fejlesztésének és/vagy fenntartdsanak modjat, legyen személyes ¢és tarsas élménylik a
mozgasos jaték, a versengés orome. A testnevelés €s a sport hozzajarul ahhoz, hogy a didkok
megbecsiilik tarsaik teljesitményét, motorikusan képzettek, mozgasuk kulturalt, felismerik a
testnevelés €s a sport egészségiigyi és prevencids értékeit.

— A képességfejlesztés az egyéni adottsagoknak €s szenzibilis fazisoknak megfeleld legyen.
Alakuljon ki a tanuldkban az igény az iskolan kiviili és az iskola utani 6nalldan végzett
mozgasos teveékenységre. Ehhez kapjanak megfeleld mennyiségli és mindségl
informaciot.

— A megfelel6 mozgasanyag minden tanuloval torténd rendszeres végzésével, valamint a
gerinc- és iziiletvédelmi szempontok alkalmazasaval el kell érni, hogy a tanulok
biomechanikailag helyes testtartdsa kialakuljon, automatizalédjon €s fennmaradjon.

Kovetelmény

— El kell érni, hogy igényiikké valjon az egészséges €letmadd, ezért kezeljek kiemelt helyen
az egészség megorzését. Ismerjék sajat motorikus képességeiket, azok fejlesztésének,
fenntartdsanak maodjait. Ismerjék és igényeljék a mozgasos jatékok, a versengés 6romét.

— Becsiiljék meg tarsaik teljesitményét. Mozgasuk koordinalt, esztétikus és kulturalt legyen.
Viljek életmodjuk részévé a rendszeres fizikai aktivitas. Legyenek képesek a természetes
mozgasok tokéletes végrehajtasara.

— Fejlédjon akaratuk, kitartasuk és egyéb erkolcsi tulajdonsagaik.

— Fizikai képzettségiik életkoruknak megfelelé legyen. Ismerjék és alkalmazzdk az
ismertebb sportagak, sportjatékok alaptechnikait, szabalyait.

— Alakuljon ki megfeleld higiéniai alap az egészséges sportolashoz, illetve sportolds utani
tisztalkodashoz.
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— Alakuljon ki, automatizalédjon és maradjon fenn a tanulokban a biomechanikailag helyes
testtartas.

Kuleskompetenciak

— Kezdeményezoképesség, vallalkozoi kompetencia

— Esztétikai-miivészeti tudatossag és kifejezéképesség kompetencidja
— Hatékony, 6nall6 tanulas

— Szocidlis és allampolgari kompetencia

— Az anyanyelvi és idegen nyelvi kompetencia

— Matematikai kompetencia

— Természettudomanyos ¢€s technikai kompetencia

— Digitalis kompetencia

Kezdeményezoképesség, vallalkozéi kompetencia: a testnevelési jatékok, sportjatékok
csapatainak megszervezésében, tevékenységiikben, a tanodrai versenyek lebonyolitdsdban valo
részvétel is 6nallé feladat megoldasat varja el a tanuloktol.

Esztétikai-miivészeti tudatossag és kifejezoképesség kompetenciaja: nagy hangsulyt kell
fektetni a megjelenités, a végrehajtdas mindségére, mert ezek egyrészt az eredményesség
mutatdi, masrészt a belsé motivacid kivaltd hatasai lehetnek. Egy esztétikusan végrehajtott
motorikus feladat nagy hatdssal van az egyénre €s a tarsakra egyarant. Az esztétikai ¢lmény
atélése, a kifejezOkészség kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a testnevelés iranti érdeklddést
mar ezen az iskolafokon is.

Hatékony, onallé tanulas: mindennemii tanulas alapjat a mozgas és élmény séma valamint
ezek memoria kiépitd tevékenysége hatarozz meg. Erre épiilnek a késdbbiekben
interiorizacioval és exteriorizacioval - a gyerekek magasabb rendi szellemi tevékenységei.

Szocialis és allampolgari kompetencia: a sportéletiink sikereinek ¢és kiemelkedd
sportembereink megismerése a nemzeti Ontudat €s hazafias nevelés erds érzelmeket is
megmozgatd eszkoze. Ez a témakdr minden tanuldt megérint, és biiszkeséggel tolt el, nem
beszélve a sportban tehetséget mutatd tanulokrol. Nem nagyon van a testnevelésen kiviil a
kozoktatasban még egy olyan miiveltségteriilet, amely hatékonyabb terepe lenne a
demokraciara nevelésnek. Az erdszakmentesség, az agresszid elvetése ¢és a konfliktusok
normalis kezelése alapvetd elv és gyakorlat a testnevelésben ezen az iskolafokon is. A kozds
célért vald egyiittmiikddést kinalja a motoros oktatds megannyi szituacidja.

Az anyanyelvi és idegen nyelvi kompetencia: szaknyelvi terminologia, testkulturalis
ismeretek, tanar-tanulé kommunikéci6é milyensége, a tanulok kommunikécios lehetésége. Cél
a testkultirdhoz kapcsolddd, valamint kézosségben végzett motoros tanulds folyamatdhoz
kapcsolddo kommunikacios hajlandosag €s nyitottsag kialakitasa.
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Matematikai kompetencia: térpercepcio, térbeli tajékozodas, taivbecslés

Természettudomanyos és technikai kompetencia: a természetben tizheté versenysportok,
szabadidds sportok ¢€s testneveléses mozgasformak.

Digitalis kompetencia: a sportolast biztositd ¢és elOsegitd digitalis eszkdzok szakszeri
hasznalata

Ertékelés

— A kovetelményrendszer akkor adhat realis visszajelzést a tantervi cél teljesitésérdl, ha
értékelési szempontjait a nevelésben, az oktatasban és a képzésben felmutatott értékek.

— A nevelést a tanulok aktivitdsdnak, és a szabdly, valamint moralis rendszerhez vald
viszonyuldsuk felbecsiilésén, az oktatast a sportagban mutatott teljesitmények, a képzést a
tanulok teljesitményeinek Onmagukhoz viszonyitott fejlédése alapjan értékeljiik.
A tanulok neveltsége ¢és képzettsége a célrendszerben jelzett kovetelményeknek
megfeleléen az érdemjegyben jelenik meg. Az egyszempontu teljesitmény értékelésen
alapuld kovetelmények hibait ismerjiik. A tanulok adottsagai - a pedagogiai kdzhit szerint
- erdsebben befolyasoljak teljesitoképességiiket a testnevelésben, mint az elméleti
tantargyakban. Ahhoz tehat, hogy a teljesitmények is értékelési szempontként
szerepelhessenek: esélyt kell adni arra, hogy a hatranyos fizikai adottsdgokkal rendelkezdk
is jo értékelést szerezhessenek.

— Az esélyjavitas egyik lehetdsége a differencialt tananyag kijeldléshez adott modszertani
alternativak alkalmazasaval valoésithatd meg. Az értékelés differencidlasdnak masik
lehetdségét az alkati és az alapvetd fizikai adottsagok felmérésére készitett tdblazatok
értékelésmodositd szempontkénti felhasznalasa biztositja.

— A tanulok neveltsége lényeges tényezd egy redlis értékelési rendszerben. A tanulok
neveltségét (funkcionalisan) tandrai és tanoran kiviili testedzésben felmutatott aktivitasuk
és a testedzések szabdly, valamint erkdlesi rendjéhez (fair play) viszonyitott cselekedeteik
alapjan lehet jellemezni.

— A tanul6i munka értékelésében az "elégséges" szint megallapitdsa nevelési
alapkdvetelmény alapjan torténik, amelyet az oktatasban és képzésben nytjtott gyenge
teljesitmény nem ronthat le. Az alapkdvetelmény teljesitése a legalabb "elégséges"
mindsités feltétele. Ez az egyetlen értékelési szint, amely nem tananyagfiiggd és nem
mérhetd teljesitményszinthez kotott. Ennek oka az, hogy a tanulok adottsagait ilyen
modon lehet/kell figyelembe venni.

— A kovetelmény és értékelés Osszefliggése:

— A kovetelmény megfogalmazas funkciondlis alapon kozelit a célhoz. A célra
vonatkozo kozvetlen kovetelmény megfogalmazast az értékelés és osztalyozas
motivalo hatdsaival segiti.

— Az értékelés, osztalyozas:

— A neveltség szintjét becsléssel mérjiik a munka aktivitdsan, a szabalyos egészségdrzo
¢s erkolcesos cselekvés értékelésén alapul.

— Az oktatds szintjét a sportteljesitményekhez, az orszagos standardokhoz vagy az
elsajatitasra eldirt tananyagmennyiséghez és mindséghez viszonyitjuk.

— A képzés szintjének alapjat a tanulok 6nmagukhoz viszonyitott fejlédése adja.

— A tantervi kovetelmények miikodése: A tanuld iskolai munkajat végzi, a tanterv és az
iskola, testneveld tandr altal meghatarozott és eldirt kovetelmények és értékelés
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ismeretében. A tanar tehat a hdrom szint alapjdn mindsiti a tanuld6 munkéjat, majd
érdemjegyeket, ezek Osszegzéseként félévi és év végi osztalyzatot ad.
— Az értékeld rendszer milkddésének alapfeltétele az, hogy a testnevelést tanitok
megfeleljenek a kovetkezo elvarasnak:

— A testnevelés egészében érvényesitsék a gerinc- iziiletvédelem szabalyainak
alkalmazasat, minden tanuloval rendszeresen végezzék a biomechanikailag helyes
testtartast kialakit6, automatizald és fenntart6 mozgasanyagot. A testnevelés egésze
oromot és sikerélményt nyljtson a tanuloknak, még az eltérd testi adottsagu
tanuloknak is.

— A targyi feltételek aranyaban igyekezzék sokoldali, harmonikus nevelési és képzési
alapot biztositani.

— Igazsagosan és kovetkezetesen értékelje tanitvanyait.
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5. évfolyam

Oraszam: 5 6ra/hét

Tartalom:

e Természetes €s nem természetes mozgasformak 18 ora

o Uszas és sz jellegii feladatok 18 ora

e Sportjatékok 47 ora

o Atlétika jellegli feladatok 25 oOra

e Torna jellegt feladatok 23 6ra

e Alternativ kdrnyezetben tizhetd sportok 30 6ra

e Onvédelmi és kiizdéfeladatok 19 6ra
Testnevelés és sport 5-6. évfolyam

Témakorok Orakeret- 5.évfolyam 6.évfolyam
Kerettanterv

Természetes és nem természetes 36 18 18
mozgasformak
Uszas és 1sz6 jellegii feladatok 36 18 18
Sportjatékok 70 35 35
Atlétika jellegii feladatok 40 20 20
Torna jellegii feladatok 58 29 29
Alternativ kdrnyezetben (izhet sportok 46 23 23
Onvédelmi kiizd6 feladatok 38 19 29
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Osszesen

324 162

162

Szabadon tervezheto

36 18

18

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
18 o6ra

Természetes és nem természetes mozgasformak

Elozetes tudas

Az egyszerli bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete és
azok

6nallo végrehajtasa.

Részvétel a gyakorldshoz sziikséges egyszeriibb alakzatok,
térformak kialakitdsaban.

A tanérdhoz kapcsolodod higiénés ¢€s magatartadsi szabalyok
betartdsa.

A tandrak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.

A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa.

Alapvetd jartassdg a stressz- és fesziiltségoldast szolgélo
gyakorlatokban.

A tematikai egység | A mozgasszabalyozo-, ritmus- és a kéz-1ab koordinacios képesség
nevelési-fejlesztési | fejlodése.
céljai Az erfsités, a nyljtas és a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszerli
modszereinek megismerése.
Egyiittmiikodés a rendgyakorlatok ¢€s a csoportos feladatok
végrehajtasanal.
A személyi és kornyezeti higiénias ismeretek elsajatitasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitdsa. szamolas, térbeli
Az bra szervezéséhez sziikséges térformak, alakzatok és tajékozddas,

kialakitdsuk. Sorakozé vonalban és oszlopban. Tav- és térkéz | 6sszehasonlitasok.

felvétele. Nyitodas, zarkozas. Igazodas, takards. Testfordulatok.

Megindulés, megallés. Fejlddés, szakadozas. Kornyezetismeret:

Gimnasztika

Természetes mozgéasformak egyéni- és tarsas

szabadgyakorlatokban, sz
jatékos feladatokkal és ve

testiink, életmikodéseink, az
emberi szervezet.

erek/kéziszerek felhasznalasaval, Vizualis kultura:
rsengésekkel is 6sszekotve. targy és kornyezetkultira,

Szabadgyakorlati alapformaja gyakorlatok az iziilet- s vizualis kommunikacio.

gerincvédelem szabalyainak megfelelden, eszkdz nélkiil és
eszkozokkel, egyénileg, parban valamint csoportban. Jatékos
gimnasztikai gyakorlatsorok zenére. Jatékos és hatarozott
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formaju gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer- és
kéziszergyakorlatok. Hatarozott form4ja szabadgyakorlati
alapformaju 4-—8 {litemi szabad-, tarsas-, kéziszer- és
szergyakorlatok. Szabadgyakorlat fiizér (6-—8 gyakorlat)
iranyitva, vagy onalloan, zenére is.

Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképességet és
iziileti mozgékonysagot fejlesztd egyszerti 2-4 alapformat
tartalmazd, szabad-, szer- és kézigyakorlatok. Koordinacios
képességfejlesztés kéziszergyakorlatok €s szabadgyakorlatok
folyamatos végrehajtasaval, zenére is (ritmusérzek,
kinesztétikus differencialo képesség). A testtartasért felelds
izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.

Jatékok, versengések

A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgalo testnevelési
jatékok, eszkozzel is. Koordinaciot és fittséget fejlesztod
szabaly-, valamint feladatjatékok kooperativ- és
versenyjelleggel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgalo specialis gyakorlatanyag. A testtartasért felelés izmok
koncentrativ hasznalata. Légzd- és labboltozat erdsitd
gyakorlatok.

A 10 testtijra vonatkozd gerinctorna gyakorlatanyagbol
oranként egy gyakorlat tanitasa. Az 56 osztalyosok stressz- és
fesziiltségoldo gyakorlatai.

Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az bra szervezéséhez sziikséges rend- és gimnasztikai
gyakorlatok alapfogalmai.

A bemelegités és a levezetés funkcidja a motoros
tevékenységeknél.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi
ismeretek.

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

A torzserdsité gyakorlatok szerepe a testtartds javitasaban, a
testtartasért felelés izmok ismerete. A futés szerepe €s
jelentdsége a keringési, mozgato- €s 1€gzési rendszer
fejlesztésében, az egészség megdrzésében, a fittség
fokozéasaban.

Alapvetd szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok
lebonyolitasdban

Ismeretek a pubertéssal jaro testi és lelki valtozasokrol
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Stressz- és fesziiltségoldas alapismeretek.
Személyes felelOsség: egészség, sport, életvitel, életmadd és
baleset-megel6zés alapismeretei.

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szer- és kéziszergyakorlat, bemelegités,
levezetés, képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacios
Kulcsfogalmak/ | képességek, erdsités, nylijtas, mobilizalas, prevencid, megeldzés,

fogalmak biomechanikailag helyes testtartas, fittség, edzettség, stressz- €s
fesziiltségoldas, érzelem- és fesziiltségszabalyozas, ¢letmod, egészséges
taplalkozas.

Orakeret
18 o6ra

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Uszas és uszo jellegii feladatok

Az wuszoda rendszabdlyainak, baleset-megel6zési intézkedéseinek
ismerete ¢és betartasa.

Egy uszasnemben 25 méter biztonsagos letuszasa.

A tanult iszdsnem fogalmi készletének ismerete.

Elozetes tudas

Az also tagozatban tanult Gszasnem technikdjanak javitasa.

Az 1ij uszésnem jartassag szintli elsajatitasa.

A tematikai egység | Fejlodés az aerob alloképesség terén az uszasnemnek megfeleld ritmus
nevelési-fejlesztési | kialakitasaval, valamint folyamatos és tavolsagot ndveld tiszassal.

céljai Az uszoda higiénés szabalyainak betartasa.
Az Uszas szerepének ismerete az egészséges ¢Eletmodban és az
¢életvédelemben.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Természetismeret:
MOZGASMUVELTSEG kozegellenallas, a viz
Hatiszas - ismétlés tulajdonsagai,
Feladatok haton: lebegés és siklas haton. felhajtoerd, viz és
Hatuszo labtempo: hatiszo labtempo6 tszolappal €s labdaval; siklas | vizszennyezés;
hatuszas labtempo; hatuszas labmunka 6nallo gyakorlasa. személyi higiénia,

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

Uj uszasnem: a gyorsiszas

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

Gyorsuszas kar- és labtempo dsszekétése.

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

Uszdsok a mélyvizben: gyorsuszas karral-labbal; gyorstiszas karral —
labbal, hatrafordulasos levegdvétellel; uszéas szabadon.

Rajtok: a hatiiszo rajt elokészité gyakorlatai, hatiuszo rajt.
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Ugrasok, meriilések, taposasok: beugras és taposas a mélyvizben
(novekvo idOtartamban); fejesugras.

Képességfejlesztés

A koordinacios képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok
pontos végrehajtasaval. Aerob alloképesség fejlesztése novekvd
tavolsagra torténd taposassal, és uszassal a tanult tuszdsnemekben.
Jatékok, versengések

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

uszasnemekben.

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

gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az iszasnemek és az iszasnemekkel Osszefiiggd alapvetd

szakkifejezések.

A viz szervezetre gyakorolt hatasai.

Az aerob alloképesség fogalma ¢€s a fejlesztés alapveté modszerei.
Az iszas szerepe, jelentOsége az edzettség €s a fittség ndvelésében.
A vizben végezhetd jatékok balesetvédelmi €s jatékszabalyai.

A tanulés soran alkalmazott uszoversenyek szabdlyai.

Az uszoda ¢s a fiirdok higiénés szabalyai.

Az iszastudas és a vizbiztonsag szerepe az egészség megdrzésében
és az ¢€letvédelemben.

Batorsagra nevelés a mélyvizben torténd gyakorlatokkal.

Az onkontroll fejlesztése az 6nallod és tudatos tanulassal.

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

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 47 éra

Elozetes tudas

Az alapvetd manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok
célszerlien végrehajtva.

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

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

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

Sportszerli magatartas a jatéktevékenységben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

eredményes jatéktevékenységben.

¢s hatékony munkavégzésre.

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepilik tudatosulasa az

Aktiv részvétel a sportjatékok elokészitd jatékaiban és a sportjatékok
egyszerusitett, valamint kiteljesedd valtozataiban.
Torekvés a sportszerliségre, a szabalykdvetd magatartasra, a figyelmes

Erdekl8dés kialakulasa a sportjatékok irant. Az egyéni adottsagoknak és
érdeklédésnek leginkdbb megfeleld sportjaték megtalalasa rekredcios
célu testedzésre, vagy a versenyszerl sportagvalasztas eldsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Megindulas, megallas. Futas
kozben iram- és iranyvaltoztatasok. Felugrasok egy €s paros labrol.
Alaphelyzet. Cselezés meginduléaskor és futas kozben. A védotol
val6 elszakadas legegyszertibb modjai.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok.
Labdavezetések: Magas, kozépmagas, mély labdavezetés helyben és
haladassal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok. Hosszu- és
rovid induléds. Megallasok 1, 2 leiités utan, labdavezetésbol,
sarkazas. Megdllés, sarkazas, dnpasszbol, illetve kapott labdaval.
Atadasok-atvételek: Kétkezes mellsé-, fels6-, egykezes felsdatadas
helyben ¢és mozgas kozben pattintva is. Paros-, harmas lefutas.
Kosarra dobasok: Kosarra dobas helybdl egy kézzel. Taktikali
gyakorlatok: Emberfogasos védekezés: Taposas alaphelyzetben. A
védekezés kar- és labmunkéja. Védomozgas, a védo helyezkedése.

Kézilabdazas

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

Labdas technikai gyakorlatok: A labda fogasa; gurul6 labda
felvétele allohelyben és mozgas kozben. Labdavezetés mindkét
kézzel allasban és mozgas kozben, onszoktetéssel, irany-,
iramvaltassal, nehezitett koriilmények kozott is. Egy- és kétkezes
atadasok helyben és mozgas kozben, nehezitett feltételek kozott is
(kétkezes felso, mellsd, pattintott; egykezes felsé atadas helyben —
kilépéssel). Labdaatvételek és atadasok: kiillonbozd irdnybdl érkezd
labda atvétele; atadasok mozgas kdzben kiilonbozo irdnyba €s
tavolsagra; kiillonleges labdadtadasi formék. Célba dobasi
gyakorlatok. Kapura 16vések: helybdl; kilépéssel; 3 1€pés utan;
felugrasbol; kiilonbo6zo lendiiletszerzés utan Bedobas. Szabaddobas.
Biintetédobas. Utkozések oktatasa. Induldcsel labda nélkiil és
labdaval. Induldcsel, testcesel, atadocsel, atadasi csel és
labdavezetés. Kapusmunka: Alaphelyzet; helyezkedés; védés

Matematika:

logika, valdsziniiség-
szamitas, térbeli
alakzatok, t4jékozodas.

Vizualis kultura.

targy és
kornyezetkultira,
vizualis kommunikacio.

Természetismeret.:
mechanikai
torvényszerliségek; az
emberi szervezet
mikodése,
energianyerési
folyamatok.
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kézzel, 1abbal; kidobas; 7 méteres védése.

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1, 3.1 elleni jaték. Védekezés
emberfogassal és 6:0-4s teriiletvédekezéssel. A védd, a tiamado
helyezkedése. Egyéni védekezés: a védo helyezkedése a labda
nélkiili és a labdat birtokl6 tdmaddval szemben Tamadasbol
védekezésbe valo visszarendezddés.

Labdaruagas

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2-3-4 vagy tobb jatékos
egylittmikodésével, négyszog, téglalap vagy rombusz alakzatban,
atadasok irdanyanak megvaltoztatasaval. Labdahtizogatas, -gorgetés;
haladas kozben, fordulatokkal is. Labdavezetések kiilso és bels6d
csiiddel, mindkét 1abbal, kiillonb6z6 alakzatban. Rugas: belso
csiiddel, teljes csiiddel, kiils6 csiiddel, allitott labdaval, mozgasbol, a
futassal megegyez0 iranybol, oldalrdl és szembdl érkezd labdaval.
Atadasok (passzolasok), atvételek mindkét 1abbal, atadasok laposan
mozgas kozben, ivelten novekvo tavolsagra, irdnyvaltoztatassal.
Labdalevétel: talppal, bels6vel, csiiddel, combbal, mellel.
Levegobdl érkezo labda atvétele belsével Alapszerelés, megel6zo
szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa. Egyszerii cselek. Partdobas.
Taktikai gyakorlatok: Parharcok az 1:1 elleni jatékban,
labdaszerzés, szabalyos szerelés a jatékban. Szabadulas
emberfogasbol elfutassal és testcsellel. Tamadasbol védekezésbe
val6 visszarendezddés. 2:1 elleni jaték. Kisjatékok: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2
alkalmazasa egy és két udvarra. Tertiletvédekezés. Felallasi formak
a kispalyas jatékban.

Kapusmunka: Alaphelyzet, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak
elfogasa. Kiguritas, kidobas, kirtigas allitott, lepattintott labdaval.
Cserefutball 3-4 fés csapatokkal. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1
elleni jaték. Kispalyas labdaragés. Labdaragd mérkdzések.

Mindegyik labdajatékra vonatkoztatva:

Képességfejlesztés

Az ¢életkori sajatossdgokhoz igazodo képességfejlesztés
megvalodsitasa, kiilonos tekintettel a koordinacios képességekre.

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal. A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése: az i1do, a
pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas dsszehangoldsanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal.

Jatékok, versengések

A labdas koordinaci6 jatékos fejlesztése a jatékelemekbdl kiindulva.
A technikai és a taktikai feladatok megoldasat el6készito, valamint a
begyakorlast segitd jatékok és jatékos feladatmegoldasok. Labda
nélkiili és labdas testnevelés jatékok, jatékos feladatok, a
sportjatékok egyszeriisitett formai, szabalykonnyitéssel
mérkdzésszertien. Differencialt kivalasztassal részvétel az iskolai
bajnoksagban, a sportagvalasztas és az utdnpotlas nevelés
elOsegitése.
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Prevencio, életvezetés, egeszségfejlesztés

Baleset-megel6zés a sportjatékok jatékelemeinek szabalyos és
koriiltekintd végrehajtasaval.

A sportjatékok megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a
fizikai rekreaciora alkalmas sportok repertodrjanak bovitése.

A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren kiillonb6zo
1d6jarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és fittség szervi
megalapozéasahoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerti
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvezden befolyasold kondicionalis és
koordinacids képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti és
egyszeri modszerei.

Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos
tulajdonsagok tudatositasa.

A sportjatékok szabadiddben is izhetd formainak megismerése.
Az dntevékeny jatékszervezés €s -vezetés alapvetd ismeretei.

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

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

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

A sportjatékok iranti érdeklddés kialakuldsa és megszilardulasa az
egyéni adottsagoknak és érdeklddésnek leginkabb megfeleld
sportjaték megtalalasa rekredcios célu testedzésre, vagy a
versenyszeril sportagvalasztas el0segitésére.

Kulcsfogalmak/

Védotdl valo elszakadas, hosszu €s révid indulds, sarkazas, onpassz,
fektetett dobas, emberfogésos védekezés, kétkezes mellsd atadés, mini-
kosarlabdazas, szabalykovetd magatartas. Utkdzés, testcsel, sancolas, laza
¢s szoros emberfogas, bedobas, szabaddobas, biintetddobas, iires helyre

fogalmak helyezkedés, fair play. Jatékelemek, labdaatadas, labdaatvétel,
labdahtizogatas, labdagorgetés, csiid, megel6z6 szerelés, dekazas,
partdobds, kiguritas-kirtigas, kispalyas labdartigas, 6sszjaték.
Tematikai egység/ Lo s s . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok 25 éra

Elozetes tudas | A futd-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok ismerete, precizitasra
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torekedve torténd végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott.

A 3 1épéses doboritmus ismerete.

A kiilonb6z6 intenzitasi és tartami mozgdsok fenntartdsa jatékos
koriilmények kozott, illetve jatékban.

Tartos futas egyéni tempoban, akar jarasok kdzbeiktatasaval is.

A Kolyokatlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos
¢lmények kifejezése.

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

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikédjanak elsajatitasara és a
teljesitményndvelésre.

Fejlodés elérése a kondicionalis képességek terén, kiilonds tekintettel az

A tematikai egység | aecrob alloképességre-, valamint az also- és felsé végtag dinamikus
nevelési-fejlesztési | erejére.
céljai A tartds futds technikdjanak optimalizalasa, és az egyénhez igazitott
sebesség kialakulasa.
Kitartas és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartos
munkavégzésben.
Erdekl6dés az atlétika sportag irant.
Tehetséggondozas a versenysport irant érdekl6dok szdmara.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:

Futasok, rajtok

ritmus-gyakorlatok,

Lasst futas tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futdiskolai | ritmusok.

gyakorlatok. Akadalyfutds. (A szabadban természetes akaddlyok, a

teremben tornaszerek lekiizdése.) Kozepes iramu futds. Iramfutdsok | Természetismeret:
lendiiletesen, természetes mozgassal. Allorajt. Rajtok-indulasok | energianyerés,

kiilonboz6 kiinduld helyzetbdl. szénhidratok, zsirok,

Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken. | alloképesség, erd,

Repiil6 és fokozo futasok 30-40 méteren. Vagtafutasok 20-—30 gyorsasag.

méteren. Tartos futds a tav novelésével €és a tdvnak megfeleld iram

megvalasztasaval. Foldrajz:
térképismeret.

Szokdelések, ugrdsok

Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras, Informatika:

folyamatosan is. Tavolugras guggol6 vagy lépdtechnikaval, 8-14 tablazatok,

1épés nekifutasbol az elugras helyzetét tartva, elugrd savbol. grafikonok.

Magasugras: 6-8 1épésrdl atlépd technikaval nyujtott vagy hajlitott
labbal; magasugroversenyek.

Dobasok

Doboiskolai gyakorlatok: dobasok és 16kések kiilonbozd kiinduld
helyzetbdl tomott labdaval, helybdl és 3-4 1épéses lendiiletbol.
Dobasok és 10kések kiilonbozo célba, kiilonb6zo labdaval.
Vetdmozgas fiiles labdaval célba (sav, zoéna) helybdl és negyed
fordulattal. Kislabdahajitas célba és tavolba nekifutassal. Sulylokés

helybdl.

Képességfejlesztés
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Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal. Reagald
képesség, reakciogyorsasag fejlesztése €s felgyorsuldsi képesség
fejlesztése rajtgyakorlatokkal. Gyorskoordinacids képességek
fejlesztése kiilonbozo sebességgel végzett futasokkal. Aerob
alloképesség fejlesztése, a kitartd futds tavjanak fokozatos
novelésével és a tavnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval.

A dinamikus laberd és a ritmusérzék ndvelése ugrokotél-

gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszdmok elsajatitasat és begyakorlasat segitd
jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok és versenyek.
Rajtversenyek. Futoversenyek 60 méteres tdvon, térdeld rajttal.
Valtoversenyek. Helybdl tdvolugré versenyek. Tavol- és magasugrod
versenyek. Kislabdahajito versenyek helybdl és nekifutassal. Célba
dob¢ versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A tartos futas technikajanak optimalizalasa, valamint az egyénhez
igazitott tartos futds sebességének kialakitasa — a szabadidében
végzett 6nallo gyakorlas eldsegitése érdekében. A szabadidében és
kiilonb6z6 terepen végzett tartds futdsok, kocogasok eldtti bemelegitd
gyakorlatok elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

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

Kiilonbozd eszkozokkel kiilonbozo célba torténd dobasok célszerii
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

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

A fejlesztd folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos
feladatmegoldasok céljanak és jelentdségének tisztazasa az atlétikara
jellemzd cselekvésmintak elsajatitasaban.

Az alapvetd versenyszabalyok ismerete €s betartasa.

Torekvés a tanulok 6nmagukhoz viszonyitott teljesitményének
emelésére, egymas teljesitményének elismerése.

Az aerob jellegli futasok jelentdsége az egészség megdrzésében.
Ismeretnyujtassal érdeklddés felkeltés a rendszeresen végzett tartds
futdsok irdnt.

Allorajt, térdelérajt, vagtafutas, tartos futas, valtofutas, egykezes alsd
valtas, aerob alloképesség, futdiskolai gyakorlatok, irambeosztas, el- és
felugras, hajitas, 10kés, edzettség.

Kulcsfogalmak/
fogalmak
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok 29 éra

Elozetes tudas

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatod, valamint manipulativ mozgasok
célszeri, folyamatos €s magabiztos végrehajtasa.

Alapvetd tornaelemeket tartalmazé gyakorlat bemutatésa.

A szekrényugrasoknal tobbnyire nyujtott kara tdmasz.

Az egyensuly megtartasa fordulatok, dinamikus kar-, torzs- ¢&s
labgyakorlatok kozben.

A maszokulcsolas egyéni adottsdgoknak ¢és képességeknek megfeleld
végrehajtasa.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A motorikus  cselekvésbiztonsdg fejlddése a torna  jellegii
feladatmegoldasokban.

Igényesség az esztétikusan mozgd test irant és rendezett mozgas
elsajatitasara.

Fejlodés a torna jellegli feladatmegolddsok szempontjabol kiemelt
motoros képességek terén, kiilonos tekintettel a test erejére, az iziileti
mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a téri t4jékozodd és az
egyensulyozé képességre.

Részvétel a kreativ, az improvizativ €s az Onkifejezd torna jellegli
feladatmegoldasokban.

celjal A realis testkép és a testtudat kialakulasa.
Az izmok, izomcsoportok erejének novelését és nyujtasat szolgald
modszerek/gyakorlatok megismerése.
A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazasa, az egylittmikodés az
egymas iranti segitOkészség kinyilvanitasa.
Erdeklédés kialakuldsa a torna jellegli feladatmegoldasok irant, a
rendszeres fizikai aktivitds mozgasvalasztékanak bdvitésére, illetve a
versenysport irant érdekl6dok tehetséggondozasa céljabol.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
Torna az egyszerl gépek
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezé a mitkodési
tanuloknak. Gyakorlas és kontroll minden esetben differencialtan, | torvényszeriiségei,
a tanulo elozetes tudasa és testalkata figyelembevételével. forgatobnyomaték,
16kdero, reakcioero,
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: hatésidd, egyensuly,
Akadalyokon fel-, at- és lemaszasok, kuszasok. Tamlazasok tomeg, kdzéppont.
kiilonb6z6 iranyokban, kiillonb6z6 szereken. Mells6 fekvétamaszban
karhajlitas, nyQjtas. Guruloatfordulasok elére-hatra, kiilonb6zd Vizualis kultura:
testhelyzetekbdl, kiillonbozo testhelyzetekbe, sorozatban is. reneszansz, barokk.
Zsugorfejallas. Fejallas, kiillonbozo labtartasokkal. Fejallasbol
guruldatfordulés eldre, kiilonbozo testhelyzetekbdl, kiilonbozo Erkolestan:
testhelyzetekbe. Fellendiilés kézallasba, bordasfalnal. Fellendiilés tarsas viselkedés,
kézallasba és guruloatfordulas. Spargakisérletek. Mérlegallas. onismeret, énkép,
Hanyattfekvésbdl emelés hidba. Kézen atfordulés oldalt, mindkét jellem, média,
iranyba. Osszefiiggd talajgyakorlat 3-5 elembdl. Keresztbe allitott onreflexi6, kooperativ
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ugroszekrényen (2-—4 rész): felguggolas és homoritott leugras;
zsugorkanyarlati atugras, guggolo atugras; huszarugras. Hosszaba
allitott ugrdszekrényen (2-—4 rész): felguggolas és homoritott leugras;
felguggolas és guruloatfordulds elére; guruldatfordulas eldre
ugrodeszkarodl torténd elrugaszkodassal; felguggolas és leguggolas,
felguggolas és leterpesztés. Alacsony gerendan: felguggolas €s
homoritott leugras; felguggolas €s terpesztéssel leugras. Gerendan:
tamaszhelyzeten at, fel- és leugras.

Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok:

Viltozatos feladatok fliggdszereken fiiggdallasban, fliggésben, fekvo
fiiggésben. Bordasfalon fliggésben haladés oldalt, felfelé ¢s lefelé.
Fiiggésben hiizodzkodasok. Kotélmaszas, maszokulcesolassal. Erinté
magas gylrin fiuknak: fliggésben térd- és sarokemelések;
alaplendiilet fiiggésben; zsugorlefiiggés; lefliggés; fellendiilés lebegd
fliggésbe; ereszkedés hatso fliggésbe; hatso fiiggésbol emelés
lebegdfiiggésbe; fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras.
Gytrln: hatso fliggés; fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras,
fellendiilés lebegd fiiggésbe. Lanyoknak: lendiiletek eldre-hatra;
fellendiilés lebegofiiggésbe; zsugorlefiiggés.

Egyensuilyozo gyakorlatok:

Egyensulyozo jarasok és jatékos feladatok gerendén, ferde padon,
fordulatokkal, szerek hordasaval. Alacsony gerendan (lanyoknak):
érintdjaras, harmaslépés, fordulatokkal és szokdelésekkel is.
Meérlegallas. Fiiggdleges repiilés labterpesztéssel.

Képességfejlesztés

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

Jatékok, versengések

Jatékos ¢és utanzo feladatokkal tigyess€g- és erdfejlesztés. Akadaly- és
valtoversenyek a tornaszerek felhasznalaséval.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes

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

munka.

Enek-zene:
ritmus és tempo.

Matematika:
szimmetria
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elésegitése. A gyakorlds biztonsagos koriilményeinek megteremtése.
Ritmikus gimnasztika (lanyoknak)

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

F6 mozgasok: Testsulyathelyezések kiillonbozd iranyokba, kiilonbozo
kar- és torzsmozgasokkal kombinalva. Jarasok: alapforma, guggolo,
labujjon-, sarkon-, kiils6 talpélenjaras, érint6-, hintajaras. Jarasok
lablenditéssel, térdemeléssel, sarokemeléssel; hajlitott jaras,
kiilonb6z6 kar- és torzsmozgasokkal kombinalva, kiillonb6z6 irdnyba,
fordulatokkal is. Futasok: alapforma, térdemeléssel, sarokemeléssel,
ol16z6-, harantterpesztéssel — kiilonbozo kar-, illetve
torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva. Szokdelések:
térdemeléssel, sarokemeléssel, harantterpesztéssel, oldalterpesztéssel,
Oztartdssal, labkeresztezéssel, fordulattal, galoppszokdelés, szokdelés
Oztartassal, szokdeld harmaslépés, koppantd szokdelés,
indianszokdelés — kiilonboz6 kar-, illetve térzsmozgasokkal,
fordulatokkal kombinalva. Ugrasok: ugrassorozatok, hajlitott ollo,
ollo, 6z, hajlitott 8z, terpeszugras, bicskaugras, 6sszeugrasok térd- és
lablenditéssel. Egyensulyozas: labujjon térdemeléssel eldre, oldalra;
hajlitott 1abemeléssel hatra (attitude). Forgéasok: egyszerti fordulatok,
forgasok egy labon.

Kotélgyakorlatok: rovidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések,
korzések, nyolcas korzések, athajtasok, keresztathajtasok, dobasok-
elkapasok, testre csavardsok, talajra iitések, porgetések, kiillonbozo
iranyokban ¢és sikokban kotve egyszerl testtechnikai elemekkel.

Képességfejlesztés

Az iziileti mozgékonysag, a ritmus-, a reagald-, az egyenstlyozé
képességek fejlesztése. A torzs-, 1ab-, csipdiziilet-hajlitok és -feszitok
dinamikus-statikus erejének novelése. Az improvizacios képesség, a
kreativitas €s az esztétikai érzek fejlesztése. Nyujto, erdsitd hatasq,
alloképességet, mozgaskoordinacidt, ritmusérzéket, iziileti
mozgékonysagot fejlesztd célgimnasztikai szabad-, bordasfal-,
zsamoly-, rovidkotél-gyakorlatok.

Jatékok, versengések

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

Prevencios funkciok betdltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem eldtt tartd gyakorlatok jartassag szintii elsajatitdsaval,
a testtartasért felelds izomcsoportok fejlesztésével.

Aerobik (lanyoknak és fitknak)

Alapallas;

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

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

Zenére torténé mozgasok aerobik alaplépésekkel: egyszerii
alaplépések magas ismétlésszammal, karmunkaval; alaplépések
varidlasa-kombinalasa (haladéassal, karmunkaval); alaplépések
Osszekapcsolasa; 4x8 iitemii egyszerii koreografia (basic);
szimmetrikus koreografia.

Képességfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerli kdzismert zene litemének
kitapsolasa. Helyben jaras kdzben tapsolas, duplézva stb.

Az egészséget szem elott mozgasanyag elsajatitasa soran a
kondicionalis és koordinacios képességfejlesztéssel hozzajarulasa a
fittség szervi megalapozasahoz Aerob munkavégzéssel az aerob
alloképesség fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencids funkciok betdltése acrob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem elott tartd gyakorlatok jartassag szintl elsajatitasaval,
a testtartasért felelds izomcsoportok fejlesztésével.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegli feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

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

a segitségnyujtasrol és a biztositasrol.

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

A szenzitiv ¢életkorhoz igazitott eréfejlesztd gyakorlatok helyes
végrehajtasara vonatkoz6 ismeretek.

Az egyéni képességekhez viszonyitott teljesitményfejlédés elismerése.
A balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartasa és betartatasa.
RG- és az aerobikgyakorlatok helyes, az egészséget szem el6tt tartd
kivitelezésének alapismeretei.

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

A helyes testtartasért felelds izmok-izomcsoportok erejének
novelésére és nyljtasara vonatkozo alapismeretek.

Az ellenjavallt, karosoddsokat okoz6 gyakorlatok elkeriilése.
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Kulcsfogalmak/

Tornaszos testtartas, tamlazas, tigrisbukfenc, kézenatfordulas,
zsugorkanyarlati atugras, guggolo atugras, huszarugras, alaplendiilet
fliggésben, zsugorlefiiggés, lefliggés, lebegdfiiggés, dsszefiiggd gyakorlat,
segitségnyujtas, biztositas, tornaverseny, pontozas.

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

Fejlesztési cél

Alternativ kornyezetben iizheto sportok

24 ora

Elozetes tudas

Néhany szabadidds mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa
¢s szabalyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsagos hasznalata
jatéktevekenységekben.

A természeti kornyezetben torténd sportolds néhany egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak ismerete.

Az id6jarasi koriilményeknek megfelelden 6ltozkodés.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A szabadiddében jol hasznosithatd sportagakban gyakorlottsag szerzése.
A szabadtéren kiilonboz6 iddjarasi viszonyok kozott végzett
tevékenységekben aktiv részvétel.

A szervezet edzettségének novelése.

Az egészséges ¢letmod iranti igény erdsitése.

A szabadban végzett testedzés jelentdségével, valamint a személyi és

celjai kornyezeti tisztasdggal kapcsolatos ismeretek bovitése.
A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas erdsitése.
Az alternativ kornyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési €s
magatartdsi normdinak betartésa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
Alternativ, szabadban tizheto sportok 1d6jarasi ismeretek;

Az iskola kornyezete és az id6jaras figyelembevételével a tanorak |az emberi szervezet

lehetdleg a szabadban legyenek. miikodése, térképismeret

Képezzék a tananyag szerves részét a turazasi formak és a téli | Oltozkddés,

sportok, kiilénbo6zé helyvaltoztatd eszkozok. Biologia: alkalmazkodas,
tlir6képesség.

Téli sportok

Hoégolydzas, szankdzds, csuszkdlds, hoban futds, szankod

sorversenyek.

Frizbi

Dobasok parokban, csoportokban (5-—7 £6), allohelyben, majd
mozgésban és helycserékkel. Folyamatos passzolasok.
Nyitasok meghatéarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a

zOnaba.
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Védekezo mozgasok, ugrasok, elkapasok.

Rollerezés

Egyenes mozgassal, szlalomozassal, valtéversenyek
Tajfutas

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

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

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilonboz6 1ddjarasi koriilményekhez és sportagakhoz igazodo
bemelegités.

A vélasztott aktivitashoz kothetd baleset-elharitasi ismeretek.
Az valasztott mozgasrendszer jatékszabalyainak ismerete és
alkalmazasa.

A szabadban és kiilonboz6 évszakokban végzett testedzés
egészségre gyakorolt hatasai.

Kornyezettudatos viselkedés ismeretei €s betartasa.

Az iddjarasnak és a sportolasi formanak megfeleld 6ltozék
hasznalatanak tudatositasa.

Kulcsfogalmak/ | balesetveszEly, egyenstly, irany, térkép, tajold, objektum, jelleghatar,

fogalmak lejtdszog,

Tematikai egység/

) A Onvédelmi és kiizdéfeladatok
Fejlesztési cél

Orakeret
19 ora

Néhany 6nvédelmi fogas bemutatasa.

Elozetes tudas

Az agresszi0 elutasitasa.

Tompitassal torténd esés végrehajtasa eldre, hatra és oldalt.
A grundbirk6zas alapvetd szabalyainak ismerete és alkalmazésa.
Sportszeri kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasa.

Az dnvédelmi feladatok céljanak belatdsa és elfogadasa.
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A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos alapvetd
eséstechnikak és onvédelmi fogasok elsajatitasa.

A tanult technikdk valtoz6é koriilmények kozotti alkalmazasédban
jartassagi szint elérése.

A tem,a t.lka.l CEYSCE |'Az alapvetd Onvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek
nevelési-fejlesztési lkeriilésének, a menekiilés, a segitségkérés modjainak és
ciljai[Ckeriléstuck,  a menckilés, 4 segitste j
ehetdségeinek ismeretei.
Annak belatdsa, hogy a kiizdOsportokat csakis Onvédelemre
hasznalhatjak.
Torekvés az onfegyelemre €s az 6nszabalyozasra.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi
Onvédelem és allampolgari
Onvédelmi fogasok: Szabadulasok egykezes, kétkezes lefogasbol, | ismeretek:
mellsd, hatso egykezes €s kétkezes atkarolasbol. keleti kulttrak.
Grundbirkozas: Fogaskeresések allasban, megfogasok és
fogasmodok (kapocsfogas, tenyérbefogas, csuklofogas). Természetismeret:
Alapallasok, alaphelyzetek gyakorlasa. Fogaskeresés gyakorldsa | izmok, iziiletek,
jatékosan. anatomiai ismeretek, testi

¢s lelki harmonia.
Dzsudo

Kiilonbozd eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitasa
alacsony, talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések elére, hatra,
oldalra kiilonboz6 kiindulé helyzetekbdl (térdelés, nyujtott iilés,
guggolas, hajlitott allas, allas). Cstsztatott esés jobbra és balra
allasban, majd oldalaz6 szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok
(tars hatan torténd tilésbdl, tars altal kotéllel 1abat meghuzva,
térdeldtamaszbol a tars altali kézkihtizassal). Félvallas gurulés
eldre €s hatra technikdjanak elsajatitasa talaj kozeli helyzetbol
indulva allasbol torténd végrehajtasig. Lépésbdl, futasbol torténd
végrehajtas. Végrehajtas akadalyok felett (hasonfekvésben,
térdeldtamaszban elhelyezkedd tars(ak) felett, kifeszitett kotél
felett, karikan at). Allaskiizdelem: fogaskeresés és fogasbontas
gyakorlasa. Kiizddmozgas elsajatitasa és kialakitasa.

Képességfejlesztés

Az elvart képességek kialakitdsahoz sziikséges specialis
kiizddsportokra jellemzd bemelegitd gyakorlatok, a kiszasok és
maszasok, valamint specialis egyéni €s paros képességfejlesztd

gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kiizddjatékokat eldkészitd érintéses feladatok és jatékok.
Huzésok, tolasok eldkészitése paros kiizddjatékokkal.
Foldharcjatékok (szonyegfeliilet esetén). az dnvédelem és a
dzsudo alaptechnikainak jartassagszintl elsajatitasaval, az erd
Osszemérések megteremtése.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

21




Morahalmi Méra Ferenc Altaldnos Iskola Helyi tanterv

A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos

alapvetd eséstechn

Viselkedésmintak kialakitasa veszélyes helyzetek és a
fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozé technikai

ismeretek.

Jatékos feladatmegoldasok szerepe az 6nvédelmi és kiizddjellegii
sportok elsajatitasban.

A versenyzés soran az elbizakodottsag és a félelem lekiizdésének
tudatositasa. Az agresszid és az asszertivitas értelmezése.

A siker és a kudarc, mint a versenyzés velejaroi.

Az ellenfél képességeinek elismerése, egylittmiikodés a gyakorld

tarssal.

A magyar kiizdésport legjobbjai.

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

ikak és onvédelmi fogéasok elsajatitasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Dzsudd, onvédelmi technika, eséstechnika, allaskiizdelem, fogaskeresés,
fogasbontas, foldharc, fair play, agresszid, asszertivitas.

A fejlesztés vart

eredményei az 5.
évfolyam végén

Természetes és nem természetes mozgasformak

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors kialakitésa.
Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

A Dbemelegitésre, a  sokoldalu  el0készitésre, valamint a
képességfejlesztésre alkalmas mozgasformdk, gyakorlatok folyamatos,
pontossagra torekvo és megfeleld intenzitast végrehajtasa.

nyolc-tiz gyakorlattal részben 6nall6 bemelegités végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek
ismerete.

A testtartasért felelds izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése.

A biomechanikailag helyes testtartas megdrzése.

Stressz- és fesziiltségolddo modszerek alkalmazasa és a fesziiltségek onallo
szabalyozasa.

A bemelegités €s a levezetés szempontjainak ismerete.

Uszds és sz jellegii feladatok

Vilasztott Uszasnemben készségszintli, egy masikban 25 méteren
vizbiztos, folyamatos uszas.

Az tszassal Osszefliggd balesetvédelmi utasitdsok, valamint az uszoda,
fiird6 viselkedési szabéalyainak betartasa.

Ismeretek az Uszéstudds, a vizbiztonsdg szerepérdl az egészség
megorzésében €s az életvédelemben.

Kiilsé visszajelzés informacidinak elfogaddsa ¢és hasznositdsa a
kiilonbozd iszasnemek gyakorlasanal.

Sportjatékok

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

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

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.

Szabalykdvetd magatartds, onfegyelem, egyiittmiikddés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

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

Atlétika jellegii feladatok

A tanult futo-, ugréd-, dobdgyakorlatok jartassag szintli elsajatitasa.

A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megfelelden.

A vagta és a tartosfutas technikdjanak végrehajtdsa a mozgdsmintanak
megfelelden.

Ugrasoknal a nekifutds tdvolsdganak ¢és sebességének kialakitasa
tapasztalatok felhasznalasaval.

A kislabda-hajité technika képességeknek megfeleld elsajatitasa.

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

Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.

Torna jellegti feladatok

A testtomeg uralasa nem szokvanyos tdmaszhelyzetekben és
tamaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.
A dinamikus ¢és statikus egyenstlygyakorlatok végrehajtdsa a
képességnek megfeleld magassagon, sziikség esetén segitségadas mellett.
Talaj-, illetve gerendagyakorlat részben 6nallo osszeallitasa.

Az aerobik alaplépések Osszekapcsoldsa egyszerli kartartasokkal és
kargyakorlatokkal.

Az alaplépésekbdl 2-—4 iitemli gyakorlat végrehajtasa helyben ¢és
haladassal, zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszerli tartdsos €és  mozgasos
gyakorlatelemeinek bemutatasa.

A jarasok, ritmizalt 1épések, futdsok ¢és szokdelések technikailag
megkozelitden helyes végrehajtéasa.

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

A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ koérnyezetben tizheto sportok

A tanult alternativ kornyezetben t{izhetd sportdgak alaptechnikai
gyakorlatainak bemutatasa.

A sportagak izéséhez sziikséges eszkdzok biztonsdgos hasznalata.

A természeti és kornyezeti hatdsok és a szervezet alkalmazkodo
képessége kozotti 0sszetfiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben torténd sportolds egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak elfogadasa és betartasa.

A mostoha iddjarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a
foglalkozasokon.

Onvédelmi és kiizdbfeladatok
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Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhatd bemutatasa,
kiilonos tekintettel a tompitasi technikakra. A dzsudd elemi gurulo- és
esés gyakorlatainak bemutatasa.

Jartassag néhany 6nvédelmi fogasban.

A test-test elleni kiizdelem vallalasa.

Belatasa annak, hogy a kilizddsportok nem az agresszio eszkozei.

Az érzelmek és az esetleges agresszid szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A feladatok végrehajtasaban aktivitasra torekvés.

A tanult 6nvédelmi ¢és kiizd6 jellegli feladatok szabalyainak ismerete és
alkalmazésa.
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Oraszam: 5 6ra/hét

6. évfolyam

Tartalom:
e Természetes és nem természetes mozgasformak 18 ora
o Uszas és Gsz6 jellegii feladatok 18 6ra
e Sportjatékok 47 ora
o Atlétika jellegli feladatok 25 ora
e Torna jellegt feladatok 29 oOra
e Alternativ kdrnyezetben {izhetd sportok 24 6ra
e Onvédelmi és kiizdéfeladatok 19 ora
Temﬁ:ltlkalre.gy§eg/ Természetes és nem természetes mozgasformak Oralferet
Fejlesztési cél 18 ora

Elozetes tudas

Az egyszerli bemelegité gyakorlatok szaknyelvének ismerete és
azok

Onallo végrehajtasa.

Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszeriibb alakzatok,
térformak kialakitasaban.

A tan6rdhoz kapcsolodd higiénés ¢€s magatartdsi szabalyok
betartdsa.

A tandrak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.

A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa.

Alapvetd jartassdg a stressz- ¢és fesziiltségoldast szolgalo
gyakorlatokban.

A tematikai egység | A mozgasszabalyozo-, ritmus- és a kéz-1ab koordinacios képesség
nevelési-fejlesztési | fejlodése.
céljai Az erfsités, a nyljtas és a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszerli
modszereinek megismerése.
Egyiittmiikddés a rendgyakorlatok ¢és a csoportos feladatok
végrehajtasanal.
A személyi és kornyezeti higiénids ismeretek elsajatitasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitasa. szamolas, térbeli
Az oOra szervezéséhez sziikséges térformak, alakzatok €s tajekozodas,

kialakitasuk. Sorakoz6 vonalban és oszlopban. Tav- és térkdz | 9sszehasonlitasok.

felvétele. Nyitddas, zarkod

z4s. Igazodas, takaras. Testfordulatok.

Megindulés, megallas. Fejlodés, szakadozas. Kornyezetismeret:

Gimnasztika
Természetes mozgasform
szabadgyakorlatokban, sz

testlink, életmiikodéseink, az
emberi szervezet.

ak egyéni- és tarsas
erck/kéziszerek felhasznalasaval, Vizualis kultura:

jatékos feladatokkal és versengésekkel is 6sszekotve. targy €s kornyezetkultira,
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Szabadgyakorlati alapforméju gyakorlatok az iziilet- és vizualis kommunikéacio.
gerincvédelem szabalyainak megfelelden, eszkoz nélkiil és
eszkozokkel, egyénileg, parban valamint csoportban. Jatékos
gimnasztikai gyakorlatsorok zenére. Jatékos €s hatarozott
formaju gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer- és
kéziszergyakorlatok. Hatarozott formaji szabadgyakorlati
alapformaju 4-—8 {litemi szabad-, tarsas-, kéziszer- és
szergyakorlatok. Szabadgyakorlat fiizér (6-—8 gyakorlat)
iranyitva, vagy onalloan, zenére is.

Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképességet és
iziileti mozgékonysagot fejleszt6 egyszeri 2-4 alapformat
tartalmazd, szabad-, szer- és kézigyakorlatok. Koordinacios
képességfejlesztés kéziszergyakorlatok és szabadgyakorlatok
folyamatos végrehajtasaval, zenére is (ritmusérzek,
kinesztétikus differencialo képesség). A testtartasért felelds
izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.

Jatékok, versengések

A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgalo testnevelési
jatékok, eszkozzel is. Koordinaciot és fittséget fejlesztd
szabaly-, valamint feladatjatékok kooperativ- és
versenyjelleggel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgald specidlis gyakorlatanyag. A testtartasért felelos izmok
koncentrativ hasznalata. Légzd- és 1abboltozat erdsitd
gyakorlatok.

A 10 testtijra vonatkozd gerinctorna gyakorlatanyagbol
oranként egy gyakorlat tanitasa. Az 5—6 osztalyosok stressz- és
fesziiltségoldo gyakorlatai.

Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az bra szervezéséhez sziikséges rend- és gimnasztikai
gyakorlatok alapfogalmai.

A bemelegités és a levezetés funkcidja a motoros
tevékenységeknél.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi
ismeretek.

Az er0sités, a nyujtas €s a mobilizalas alapvetd elvei és
egyszerli modszerei.

A torzserdsité gyakorlatok szerepe a testtartds javitasaban, a
testtartasért felelds izmok ismerete. A futds szerepe és
jelentdsége a keringési, mozgato- €s 1€gzési rendszer
fejlesztésében, az egészség megdrzésében, a fittség
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fokozasaban.

Alapvetd szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok
lebonyolitasaban

Ismeretek a pubertdssal jaro testi €s lelki valtozasokrol
Stressz- és fesziiltségoldas alapismeretek.

Személyes felelOsség: egészség, sport, életvitel, életmadd és
baleset-megel6zés alapismeretei.

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

Kulcsfogalmak/ | képességek, erdsités, nyujtas, mobilizalas, prevencid, megel6zés,
fogalmak biomechanikailag helyes testtartas, fittség, edzettség, stressz- €s

taplalkozas.

fesziiltségoldas, érzelem- és fesziiltségszabalyozas, €¢letmod, egészséges

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Uszas és uszo jellegii feladatok

Orakeret
18 6ra

ismerete és betartasa.

Az wuszoda rendszabdlyainak, baleset-megel6zési intézkedéseinek

Elézetes tudas | Egy Giszasnemben 25 méter biztonsagos letiszasa.

A fejesugras végrehajtasa.

A tanult uszasnem fogalmi készletének ismerete.

Az 11j uszésnem jartassag szintli elsajatitasa.

Az eddig tanult Giszasnem technikajanak javitasa.

A tematikai egység | Fejlodés az aerob alloképesség terén az uszasnemnek megfeleld ritmus
nevelési-fejlesztési | kialakitasaval, valamint folyamatos €s tavolsagot ndveld uszassal.

céljai Az uszoda higiénés szabalyainak betartasa.
Az Uszés szerepének ismerete az egészséges ¢Eletmodban €s az
¢letvédelemben.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
Hatiszas - ismétlés kozegellenallas, a viz
Feladatok haton: lebegés és siklas haton. tulajdonsagai,

Hatuszo labtempo: hatliszo 1abtempo tszolappal €s labdaval; siklas | felhajtderd, viz és
hatuszas labtempo; hatuszas labmunka 6nallo gyakorlasa. vizszennyezgs;
Hatuszas kartempo: hatiszas kartempo — késleltetve; mélytartasbol, | személyi higiénia,
majd magastartasbol; egykaros hatiiszas-kisérletek; levegdvétel. testapolas.

Hatuszas kar- és labtempo: hatiszas labtempo, késleltetett kartempo;
hatuszas kar- és labtempo technikai gyakorlatai.

Uj Giszasnem: a gyorsuszas technikdjanak javitasa

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

Gyorsuszas kar- és labtempo dsszekotése.

Gyorsuszas levegivétele: gyorsuszas levegOvétel gyakorlasa jaras
kdzben; a gyorsiszas levegdvétele eszkdzzel a gyorsuszas kartempd
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¢s a levegdvétel dsszekapcesolasa.

Uszdsok a mélyvizben: gyorstszas karral-labbal; gyorsuszas karral —
labbal, hatraforduldsos levegdvétellel; iszas szabadon.

Rajtok: a hatiiszo rajt el6készit6 gyakorlatai, hatiszo rajt.

Ugrasok, meriilések, taposasok: beugras és taposas a mélyvizben
(novekvd idOtartamban); fejesugras.

Képességfejlesztés

A koordinacids képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok
pontos végrehajtasaval. Aerob alloképesség fejlesztése novekvod
tavolsagra torténd taposassal, és uszassal a tanult uszasnemekben.
Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A bemelegités vizes gyakorlatai; tartasjavito, prevencios vizi
gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iszasnemek és az iszasnemekkel Osszefiiggd alapvetd
szakkifejezések.

A viz szervezetre gyakorolt hatésai.

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

A tanulés soran alkalmazott uszoversenyek szabélyai.

Az uszoda ¢s a fiirdok higiénés szabalyai.

Az iszastudas és a vizbiztonsag szerepe az egészség megdrzésében
és az ¢€letvédelemben.

Batorsagra nevelés a mélyvizben torténd gyakorlatokkal.

Az onkontroll fejlesztése az 6nallod és tudatos tanulassal.

Kulcsfogalmak/ | Uszasnem, levegdvétel, taposas, fejesugras, intenziv iszés, acrob

fogalmak alloképesség, onkontroll, vizbiztonsag, ¢letvédelem.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Sportjatékok

Orakeret
47 ora

célszerlien végrehajtva.

. L muveletek tanulasi szempontjainak ismerete.
Elozetes tudas poT

kézzel-1abbal is.

és kognitiv képességek.

Az alapvetd manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok
A manipulativ alapkészségek alapvetd mozgasmintai és a vezetd
Jatékban és gyakorlas kozben kiilonb6z6 biztonsagos feladatmegoldas

A sportjaték elsajatitasahoz sziikséges labdas és labda nélkiili motoros
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Sportszerli magatartas a jatéktevékenységben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepilik tudatosulasa az
eredményes jatéktevékenységben.

Aktiv részvétel a sportjatékok elokészitd jatékaiban és a sportjatékok
egyszerusitett, valamint kiteljesedd valtozataiban.

Torekvés a sportszerliségre, a szabalykdvetd magatartasra, a figyelmes
¢s hatékony munkavégzésre.

Erdekl8dés kialakulasa a sportjatékok irant. Az egyéni adottsagoknak és
érdeklédésnek leginkabb megfeleld sportjaték megtalalasa rekredcios
célu testedzésre, vagy a versenyszeril sportdgvalasztas eldsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kivetelmények

Kapcsolédasi pontok

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo.
MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Medindulas, megallas. Futés
kozben iram- €s iranyvaltoztatasok. Felugrasok egy és paros 1abrol.
Alaphelyzet. Cselezés meginduléaskor és futas kozben. A védotol
val6 elszakadas legegyszertibb modjai.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas tigyességi gyakorlatok.
Labdavezetések: Magas, kozépmagas, mély labdavezetés helyben és
haladassal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok. Hosszu- és
rovid indulés. Megallasok 1, 2 lelités utan, labdavezetésbol,
sarkazéas. Megallas, sarkazas, onpasszbol, illetve kapott labdaval.
Atadasok-atvételek: Kétkezes mellsé-, fels6-, egykezes felsdatadas
helyben és mozgas kozben pattintva is. Paros-, harmas lefutas.
Koséarra dobasok: Kosarra dobas helybdl egy kézzel. Fektetett dobas
1, 2 leiitésbol. Fektetett dobas labdavezetésbdl, onpasszbdl mindkét
oldalrol.

Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés: Taposas
alaphelyzetben. A védekezés kar- és labmunkdja. Védémozgas, a
védo helyezkedése.

Roplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a
labdahoz.

Labdas technikai gyakorlatok: Alkarérintés (konnyli milanyag
labdéaval, majd roplabdaval): Egyéni és paros gyakorlatok. Alsé
egyenes nyitas: A nyitas gyakorlasa egyénileg és parokban.
Kosarérintés: Egyéni és paros gyakorlatok. Kosar- és alkarérintés
Osszekapcsolasa, kisérletek a folyamatos és valtakozo érintésekre.
Felsd iitdérintés: egyénileg €s parokban.

Taktikai alapgyakorlatok: Nyitasfogadas csillag alakzatban. Nyitas-
nyitasfogadas. Felallas és helyezkedés a nyitasfogaddsanal.
Képességfejlesztés

Kiilonb6z6 egyensulyi helyzetekben allas, testhelyzetek

Matematika:

logika, valdsziniiség-
szamitas, térbeli
alakzatok, t4jékozodas.

Vizualis kultura:

targy és
kornyezetkultura,
vizualis kommunikacio.

Természetismeret:
mechanikai
torvényszerliségek; az
emberi szervezet
mukodése,
energianyerési
folyamatok.
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valtoztatasa, a labda és a test kiilonb6z6 helyzeteinek
Osszehangolédsa. Labdaiitdgetés, a kéz és a 1ab kiillonb6zo
feliileteivel. Fejelés labdaval.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekez6 és
tdmado labmunka; megindulds-megallés; felugras-leérkezés,
iitkozések; cselek. Iranyvaltoztatasok; cseles, megtévesztd
mozgésok; fordulatok labda nélkiil. A sancolas, a laza és a szoros
emberfogas technikaja.

Labdds technikai gyakorlatok: A labda fogasa; gurul6 labda
felvétele allohelyben és mozgas kdzben. Labdavezetés mindkét
kézzel allasban és mozgas kdzben, dnszoktetéssel, irany-,
iramvaltassal, nehezitett koriilmények kozott is. Egy- és kétkezes
atadasok helyben és mozgés kdzben, nehezitett feltételek kozott is
(kétkezes felsd, mellsd, pattintott; egykezes felsd atadas helyben —
kilépéssel). Labdaatvételek és atadasok: kiilonbozd iranybol érkezd
labda atvétele; dtadasok mozgas kdzben kiilonbozo iranyba és
tavolsagra; kiilonleges labdaatadasi formak. Célba dobasi
gyakorlatok. Kapura 16vések: helybdl; kilépéssel; 3 1€pés utan;
felugrasbol; kiilonbozo lendiiletszerzEés utan; passziv, félaktiv és
aktiv véddvel szemben. Bedobas. Szabaddobas. Biintetddobas.
Utkozések oktatasa. Induldcsel labda nélkiil és labdaval. Induldcsel,
testcsel, atadocsel, atadasi csel és labdavezetés. Kapusmunka:
Alaphelyzet; helyezkedés; védés kézzel, labbal; kidobas; 7 méteres
védése.

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1, 3.1 elleni jaték. Védekezés
emberfogéssal és 6:0-as teriiletvédekezéssel. A védod, a tAmado
helyezkedése. Egyéni védekezés: a védd helyezkedése a labda
nélkiili és a labdat birtoklé tdimadoval szemben. Ures helyre
helyezkedés, védotol valo elszakadds. Tamadasbol védekezésbe
valo visszarendezddés. Helycsere labdaatadassal, labdavezetéssel.
Lerohanasok, rendezetlen védelem elleni jaték.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2-3-4 vagy tobb jatékos
egyiittmitkodésével, négyszog, téglalap vagy rombusz alakzatban,
atadasok iranyanak megvaltoztatasaval. Labdahtizogatés, -gorgetés;
haladas kozben, fordulatokkal is. Labdavezetések kiilso és belso
csiiddel, mindkét 1abbal, kiilonbozé alakzatban. Rugas: belsd
csiiddel, teljes csiiddel, kiils6 csiiddel, allitott labdaval, mozgasbol, a
futassal megegyez06 iranybol, oldalrdl és szembdl érkezd labdaval.
Atadasok (passzolasok), 4tvételek mindkét labbal, atadasok laposan
mozgas kozben, ivelten novekvo tavolsagra, iranyvaltoztatassal.
Labdalevétel: talppal, belsdvel, csiiddel, combbal, mellel.
Levegdbdl érkezo labda atvétele belsovel. Fejelés: eldre, oldalra,
kiilonb6z6 iranybol érkezé labdaval. Alapszerelés, megel6z6
szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa. Egyszerii cselek. Partdobas.
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Taktikai gyakorlatok: Parharcok az 1:1 elleni jatékban,
labdaszerzés, szabalyos szerelés a jatékban. Szabadulas
emberfogasbol elfutassal és testcsellel. Tdmadasbol védekezésbe
valo visszarendezddés. 2:1 elleni jaték. Kisjatékok: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2
alkalmazasa egy és két udvarra. Teriiletvédekezés. Felallasi formak
a kispalyas jatékban.

Kapusmunka: Alaphelyzet, guruld, félmagas és magas ivelt labdak
elfogésa. Kiguritas, kidobas, kiragas allitott, lepattintott labdaval.
Cserefutball 3-4 {6s csapatokkal. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1
elleni jaték. Kispalyas labdarugas. Labdarigd mérkozések.

Mindegyik labdajatékra vonatkoztatva:

Képességfejlesztés

Az ¢életkori sajatossdgokhoz igazodo képességfejlesztés
megvalositasa, kiilonos tekintettel a koordinacios képességekre.

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal. A labdas koordinacié kiemelt fejlesztése: az ido, a
pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgés dsszehangolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal.

Jatékok, versengések

A labdas koordinacid jatékos fejlesztése a jatékelemekbdl kiindulva.
A technikai és a taktikai feladatok megoldasat elokészitd, valamint a
begyakorlast segitd jatékok ¢és jatékos feladatmegoldasok. Labda
nélkiili és labdas testnevelés jatékok, jatékos feladatok, a
sportjatékok egyszeriisitett formai, szabalykonnyitéssel
mérkdzésszertien. Differencialt kivalasztassal részvétel az iskolai
bajnoksagban, a sportagvalasztas és az utdnpotlas nevelés
eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megeldzés a sportjatékok jatékelemeinek szabalyos és
koriiltekintd végrehajtasaval.

A sportjatékok megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a
fizikai rekreaciora alkalmas sportok repertodrjanak bovitése.

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiillonb6zo
1d6jarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és fittség szervi
megalapozéasahoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerti
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

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

Az eredményes csapatjatek feltételei €s a csapatjatékos
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tulajdonsagok tudatositasa.

A sportjatékok szabadiddben is tizhetd formainak megismerése.
Az ontevékeny jatékszervezés €s -vezetés alapvetd ismeretei.

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

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

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

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

Kulcsfogalmak/

Védotol valo elszakadas, hosszu és rovid indulas, sarkazas, onpassz,
fektetett dobas, emberfogasos védekezés, kétkezes mellsd atadas, mini-
kosarlabdazas, szabalykdvetd magatartas. Utkdzés, testcsel, sancolas, laza
¢s szoros emberfogas, bedobas, szabaddobas, biintetddobas, tires helyre

fogalmak helyezkedés, fair play. Jatékelemek, labdaatadas, labdaatvétel,
labdahuzogatés, labdagdrgetés, csiid, megel6z6 szerelés, dekazas,
partdobads, kiguritas-kirtigas, kispalyas labdariugas, 6sszjaték.
Tematikai egység/ e e . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok 25 éra

Elozetes tudas

A futo-, ugré- és dobodiskolai gyakorlatok ismerete, precizitdsra
torekedve torténd végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott.

A 3 1épéses doboritmus ismerete.

A kiilonb6z6 intenzitasti €s tartami mozgdsok fenntartdsa jatékos
koriilmények kozott, illetve jatékban.

Tartos futas egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.

A Kolyokatlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos
¢lmények kifejezése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az atlétikai cselekvésmintdk elsajatitasa, illetve azok alkalmazéasa az
egyéni adottsagoknak megfelelden.

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikédjanak elsajatitdsara és a
teljesitményndvelésre.

Fejlodés elérése a kondicionalis képességek terén, kiilonos tekintettel az
aerob alloképességre-, valamint az also- és felsd végtag dinamikus
erejére.

A tartés futds technikdjanak optimalizalasa, €s az egyénhez igazitott
sebesség kialakulasa.

Kitartas €s igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartos
munkavégzésben.

Erdekl6dés az atlétika sportag irant.

Tehetséggondozas a versenysport irdnt érdekl0d6k szamara.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

Lassu futas tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futoiskolai
gyakorlatok. Akadalyfutds. (A szabadban természetes akadalyok, a
teremben tornaszerek lekiizdése.) Kozepes iramu futds. Iramfutdsok
lendiiletesen, természetes mozgassal. Allorajt, térdelérajt. Rajtok-
induléasok kiilonb6zo kiinduld helyzetbdl.

Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken.
Repiild és fokoz6 futasok 30-40 méteren. Vagtatutasok 20-—30
méteren. Valtéfutas, egykezes also valtas. Tartds futas a tav
novelésével és a tavnak megfeleld iram megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrdsok

Szokdelo €s ugrodiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras,
folyamatosan is. Téavolugras guggolo6 vagy 1épdtechnikaval, 8-14
1épés nekifutasbol az elugras helyzetét tartva, elugrod savbol.
Magasugras: 6-8 1épésrdl atlépd technikaval nyljtott vagy hajlitott
labbal; magasugroversenyek.

Dobasok

Doboiskolai gyakorlatok: dobasok és 16kések kiilonbozd kiinduld
helyzetbdl tomott labdaval, helybdl és 3-4 1€péses lendiiletbol.
Dobasok és 16kések kiilonb6zo célba, kiillonbozo labdaval.
Vetomozgas fiiles labdaval célba (sav, zona) helybdl és negyed
fordulattal. Kislabdahajitas célba és tavolba nekifutassal. Stlylokés
helybdl.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futoiskolai gyakorlatokkal. Reagalod
képesség, reakciogyorsasag fejlesztése €s felgyorsuldsi képesség
fejlesztése rajtgyakorlatokkal. Gyorskoordinacios képességek
fejlesztése kiilonbozo sebességgel végzett futasokkal. Aerob
alloképesség fejlesztése, a kitartd futas tavjanak fokozatos
novelésével és a tavnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval.

A dinamikus laberd és a ritmusérzék novelése ugrokotél-
gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszdmok elsajatitasat és begyakorlasat segitd
jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok és versenyek.
Rajtversenyek. Futoversenyek 60 méteres tdvon, térdeld rajttal.
Viltoversenyek. Helybdl tavolugrd versenyek. Tavol- €s magasugro
versenyek. Kislabdahajito versenyek helybdl és nekifutdssal. Stlylokd
versenyek. Célba dobo versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
A tart6s futas technikajanak optimalizalasa, valamint az egyénhez
igazitott tartos futds sebességének kialakitasa — a szabadidében

Enek-zene:
ritmus-gyakorlatok,
ritmusok.

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

Foldrajz:
térképismeret.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.
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végzett 6nallo gyakorlas eldsegitése érdekében. A szabadidében és
kiilonbozo terepen végzett tartds futdsok, kocogasok eldtti bemelegitd
gyakorlatok elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

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

kapcsolat.

Kiilonboz0 eszkdzokkel kiilonbozo célba torténd dobéasok célszerti
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

A szabad leveg6én rendszeresen végzett tartds futasok szerepe az
edzettség ¢€s a fittség kialakitasaban.

A fejlesztd folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos
feladatmegoldéasok céljanak és jelentdségének tisztazasa az atlétikara
jellemzd cselekvésmintak elsajatitasaban.

Az alapvetd versenyszabalyok ismerete és betartasa.

Torekvés a tanulok 6nmagukhoz viszonyitott teljesitményének
emelésére, egymas teljesitményének elismerése.

Az aerob jellegli futasok jelentdsége az egészség megdrzésében.
Ismeretnyujtassal érdeklddés felkeltés a rendszeresen végzett tartds

futasok irant.

Kulcsfogalmak/

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

fogalmak felugras, hajitas, 10kés, edzettség.
Tematikai egység/ . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 29 éra

Elozetes tudas

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

Alapvetd tornaelemeket tartalmaz6 gyakorlat bemutatasa.

A szekrényugrasoknal tobbnyire nyujtott kara tdmasz.

Az egyensuly megtartdsa fordulatok, dinamikus kar-, torzs- ¢és
labgyakorlatok kozben.

A maszokulcsolas egyéni adottsagoknak és képességeknek megfeleld
végrehajtasa.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A motorikus  cselekvésbiztonsdg fejlddése a torna  jellegii
feladatmegoldasokban.

Igényesség az esztétikusan mozgd test irdant és rendezett mozgas
elsajatitasara.

Fejlédés a torna jellegli feladatmegoldasok szempontjabol kiemelt
motoros képességek terén, kiilonds tekintettel a test erejére, az iziileti
mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a téri tdjékozodo ¢és az
egyensulyozé képességre.
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Részvétel a kreativ, az improvizativ és az Onkifejez torna jellegii
feladatmegoldasokban.

A redlis testkép és a testtudat kialakulasa.

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

A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazasa, az egylittmiikodés az
egymas iranti segitOkészség kinyilvanitasa.

Erdeklédés kialakulasa a torna jellegii feladatmegoldasok irant, a
rendszeres fizikai aktivitds mozgasvalasztékdnak bdvitésére, illetve a

versenysport irant érdekl6dok tehetséggondozasa céljabol.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
Torna az egyszerl gépek
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo. miikodési
Gyakorlas és kontroll minden esetben differencialtan, a tanulé torvényszerliségei,
elézetes tudasa és testalkata figyelembevételével. forgatonyomaték,

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok:

Akadalyokon fel-, at- és lemaszasok, kuszasok. Tamlazasok
kiilonb6z6 iranyokban, kiillonb6z6 szereken. Mells6 fekvétamaszban
karhajlitas, nyajtas. Guruldéatfordulasok elére-hatra, kiilonb6zd
testhelyzetekbdl, kiilonbozd testhelyzetekbe, sorozatban is.
Zsugorfejallas. Fejallas, kiilonbozo labtartasokkal. Fejallasbol
guruloatfordulas eldre, kiilonbozd testhelyzetekbdl, kiillonbozo
testhelyzetekbe. Fellendiilés kézallasba, bordasfalnal. Fellendiilés
kézallasba és guruloatfordulds. Spargakisérletek. Mérlegallas.
Hanyattfekvésbdl emelés hidba. Kézen atfordulas oldalt, mindkeét
iranyba. Osszefiiggd talajgyakorlat 3-5 elembél. Keresztbe allitott
ugroszekrényen (2-—4 rész): felguggolas és homoritott leugras;
zsugorkanyarlati atugras, guggold atugras; huszarugras. Hosszaba
allitott ugroszekrényen (2-—4 rész): felguggolas és homoritott leugras;
felguggolas és guruldatfordulas elore; guruloatfordulas eldre
ugrodeszkarodl torténd elrugaszkodassal; felguggolas és leguggolas,
felguggolas ¢€s leterpesztés. Alacsony gerendan: felguggolas €s
homoritott leugras; felguggolas és terpesztéssel leugras. Gerendan:
tamaszhelyzeten at, fel- és leugras.

Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok:

Viltozatos feladatok fiiggdszereken fiiggdallasban, fiiggésben, fekvo
fliggésben. Bordasfalon fliggésben haladas oldalt, felfelé és lefelé.
Fiiggésben huzodzkodasok. Kotélmaszas, maszokulcsolassal. Erinté
magas gylriin fitknak: fliggésben térd- és sarokemelések;
alaplendiilet fiiggésben; zsugorlefiiggés; lefliggés; fellendiilés lebegd
fliggésbe; ereszkedés hatso fliggésbe; hatso fiiggésbol emelés
lebegdfiiggésbe; fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras.
Gylriin: hatso fliggés; fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras,
fellendiilés lebegd fiiggésbe. Lanyoknak: lendiiletek eldre-hatra;
fellendiilés lebegofiiggésbe; zsugorlefiigges.

16kbero, reakcioero,
hatasidd, egyensuly,
tomeg, kdozéppont.

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk.

Erkolestan:

tarsas viselkedés,
Onismeret, énkép,
jellem, média,
onreflexio, kooperativ
munka.

Enek-zene:
ritmus és tempo.
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Egyensulyozo gyakorlatok:

Egyensulyoz6 jarasok ¢és jatékos feladatok gerendan, ferde padon,
fordulatokkal, szerek hordasaval. Alacsony gerendan (lanyoknak):
érintdjaras, harmaslépés, fordulatokkal és szokdelésekkel is.
Meérlegallés. Fiiggoleges repiilés labterpesztéssel.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése egyszerl talajgyakorlati elemek
végrehajtasaval, azok kombinalasaval, valamint az ugrészekrény és a
gyurt alkalmazasaval (téri tajékozddo-, mozgasatallitodas képesség,
ritmusérzek). Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan
végrehajtott statikus és dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar és a
torzs erejének fokozott erdsitése tdmaszhelyzetben, valamint
fliggésben végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Jatékos és utanzo feladatokkal ligyesség- €s erdfejlesztés. Akadaly- és
valtoversenyek a tornaszerek felhasznalaséval.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldalt alkalmazkodasanak eldsegitése a torna
jellegli feladatmegoldasokkal. A sajat testtdmeg mozgatasaval,
valamint a kiilénb6z6 tdmaszban ¢€s fiiggésben végzett gyakorlatokkal
a test izmainak aranyos fejlesztése, a helyes testtartas
kialakitasanak/megtartasanak biztositasa. A cselekvésbiztonsag
novelésével a mindennapi életben torténd biztonsagos cselekvések
eldsegitése. A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése.

Ritmikus gimnasztika (ld&nyoknak)

Elokeszito mozgasok: RG-re jellemz6 tartdsos és mozgasos
gyakorlatelemek (kar- és torzsivek, kar- és torzshullamok stb.).

Fo mozgasok: Testsulyathelyezések kiilonb6z6 iranyokba, kiillonb6zo
kar- és torzsmozgasokkal kombinalva. Jarasok: alapforma, guggolo,
labujjon-, sarkon-, kiils6 talpélenjaras, érint6-, hintajaras. Jarasok
lablenditéssel, térdemeléssel, sarokemeléssel; hajlitott jaras,
kiilonb6z6 kar- és torzsmozgasokkal kombinalva, kiilonb6zd irdnyba,
fordulatokkal is. Ritmizalt 1épések: keringd-, ridalépés, zart és nyitott
harmaslépés, valtolépés egyszeri formai kiillonboz6 kar-, illetve
torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva. Futasok: alapforma,
térdemeléssel, sarokemeléssel, oll6z6-, harantterpesztéssel —
kiilonboz6 kar-, illetve torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva.
Szokdelések: térdemeléssel, sarokemeléssel, harantterpesztéssel,
oldalterpesztéssel, 6ztartassal, labkeresztezéssel, fordulattal,
galoppszokdelés, szokdelés dztartassal, szokdeld harmaslépés,
koppanto szokdelés, indianszokdelés — kiilonbozo kar-, illetve
torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombindlva. Ugrasok:
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ugrassorozatok, hajlitott ollo, ollo, 6z, hajlitott 6z, terpeszugras,
bicskaugras, 6sszeugrasok térd- €s lablenditéssel. Egyensulyozas:
labujjon térdemeléssel eldre, oldalra; hajlitott 1abemeléssel hatra
(attitude). Forgasok: egyszeri fordulatok, forgasok egy labon.
Kotélgyakorlatok: rovidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések,
korzések, nyolcas korzések, athajtasok, keresztathajtasok, dobasok-
elkapasok, testre csavardsok, talajra iitések, porgetések, kiilonb6zo
iranyokban ¢és sikokban kotve egyszerl testtechnikai elemekkel.

Képességfejlesztés

Az izlileti mozgékonysag, a ritmus-, a reagald-, az egyenstlyozé
képességek fejlesztése. A torzs-, lab-, csipdiziilet-hajlitok és -feszitok
dinamikus-statikus erejének novelése. Az improvizacios képesség, a
kreativitas és az esztétikai érzék fejlesztése. Nyujto, erdsitd hatsu,
alloképességet, mozgaskoordinaciot, ritmusérzéket, iziileti
mozgékonysagot fejlesztd célgimnasztikai szabad-, bordasfal-,
zsamoly-, rovidkotél-gyakorlatok.

Jatékok, versengések

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

Prevencios funkciok betdltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem elott tartd gyakorlatok jartassag szintli elsajatitasaval,
a testtartasért felelds izomcsoportok fejlesztésével.

Aerobik (lanyoknak ¢és fiknak)

Alapallas;

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

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

Zenére torténé mozgasok aerobik alaplépésekkel: egyszerii
alaplépések magas ismétlésszammal, karmunkéval; alaplépések
varialasa-kombinalasa (haladassal, karmunkaval); alaplépések
Osszekapcsolasa; 4x8 iitemil egyszerl koreografia (basic);
szimmetrikus koreografia.

Képességfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerli kdzismert zene litemének
kitapsolasa. Helyben jaras kozben tapsolas, duplédzva stb.

Az egészséget szem el6tt mozgasanyag elsajatitdsa sordn a
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kondicionalis és koordinacios képességfejlesztéssel hozzajarulasa a
fittség szervi megalapozasahoz Aerob munkavégzéssel az aerob
alloképesség fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egeszségfejlesztés

Prevencios funkciok betdltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem eldtt tartd gyakorlatok jartassag szintii elsajatitdsaval,
a testtartasért felelds izomcsoportok fejlesztésével.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

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

a segitségnyujtasrol és a biztositasrol.

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

A szenzitiv ¢életkorhoz igazitott eréfejlesztd gyakorlatok helyes
végrehajtasara vonatkoz6 ismeretek.

Az egyéni képességekhez viszonyitott teljesitményfejlodés elismerése.
A balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartasa és betartatasa.
RG- ¢és az aerobikgyakorlatok helyes, az egészséget szem el6tt tartd
kivitelezésének alapismeretei.

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

A helyes testtartasért felelds izmok-izomcsoportok erejének
novelésére és nyujtasara vonatkozo alapismeretek.

Az ellenjavallt, karosodasokat okoz6 gyakorlatok elkeriilése.

Tornaszos testtartas, tamlazas, tigrisbukfenc, kézenatfordulas,
zsugorkanyarlati atugras, guggolo atugras, huszarugras, alaplendiilet
fiiggésben, zsugorlefiiggés, lefiiggés, lebegdfiiggés, Osszefiiggd gyakorlat,
Kulcsfogalmak/ | segitségnyujtas, biztositas, tornaverseny, pontozas.

fogalmak RG@G, hintajaras, keringdlépés, ridalépés, harmaslépés, ollo, 6zugras,
terpeszugras, bicskaugras, 1épdforgas.
Aerobik, fitnesz aerobik, aerob munkavégzés, tiamadolépés, kitorés, A-
1épés, V-1€pés, bokszlépés, mambd, csa-Csa-Csa.

Temz.ltlkalrefgy§eg/ Alternativ kornyezetben iizheto sportok Oralferet
Fejlesztési cél 24 ora

Néhany szabadidés mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa
¢és szabalyainak ismerete.

Az alternativ  sportok sporteszkdzeinek biztonsagos hasznalata
Elozetes tudas  |jatéktevékenységekben.

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

Az id6jarasi koriilményeknek megfelelden 6lt6zkodés.

A tematikai egység | A szabadiddben jol hasznosithato sportdgakban gyakorlottsadg szerzése.
nevelési-fejlesztési | A szabadtéren kiilonb6z0 iddjarasi viszonyok kozott végzett
céljai tevékenységekben aktiv részvétel.
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A szervezet edzettségének novelése.
Az egészséges €letmod iranti igény erdsitése.

magatartdsi normainak betartésa.

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

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beéllitddas erdsitése.
Az alternativ kornyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési és

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Alternativ, szabadban tizheto sportok

Az iskola kornyezete és az iddjaras figyelembevételével a tanorak
lehetdleg a szabadban legyenek.

Képezzék a tananyag szerves részét a turazasi formdk és a téli
sportok, kilénb6z6 helyvaltoztatd eszkozok.

Téli sportok

Hoégolydzas, szdnkdzds, csuszkdlds, hdéban futds, szanké
sorversenyek.

Frizbi

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

Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a
zonaba.

Védekezé mozgasok, ugrasok, elkapasok.

Rollerezés
Egyenes mozgassal, szlalomozassal, valtéversenyek
Tajfutas

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

Tura a varosban — csoportokban. Felkésziilés a turara:
tervkészités, a szlikséges targyak Osszeirasa stb. Tura jelzett
turistautakon. A térkép kovetése tandri iranyitassal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddében, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis €s informalis kertek kozott tizhetd 1) testedzési formak
Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbdzd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis €s informalis kertek kozott lizhetd 1) testedzési formak

Természetismeret.:
iddjarasi ismeretek;

az emberi szervezet
miuko6dése,
természetvédelem
Biologia: alakalmazkodo
képesség, hoveszteség,
folyadékpotlas
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jartasag szintli elsajatitasa. Az edzettség novelése az alternativ
kornyezetben lizhet6 sportok altal. A sportagi mozgasformak
technikailag helyes elsajatitasara torekvéssel a balesetek

megeldzése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A kiilonb6z6 1ddjarasi koriilményekhez és sportagakhoz igazodo

bemelegités.

A valasztott aktivitashoz kothetd baleset-elharitasi ismeretek.
Az valasztott mozgasrendszer jatékszabalyainak ismerete és

alkalmazasa.

A szabadban és kiilonboz6 évszakokban végzett testedzés
egészségre gyakorolt hatasai.

Kornyezettudatos viselkedés ismeretei €s betartdsa.

Az id6jarasnak és a sportoldsi formanak megfeleld 61tozék
hasznalatanak tudatositésa.

Kulcsfogalmak/

balesetveszély, egyensuly, irany, térkép, tajold, objektum, jelleghatar,

fogalmak lejtészog,
Temz.ltlkal,egy§eg/ Onvédelmi és kiizdéfeladatok Oralferet
Fejlesztési cél 19 ora

Elozetes tudas

Néhany onvédelmi fogas bemutatésa.

Tompitassal torténd esés végrehajtasa eldre, hatra és oldalt.

A grundbirkézés alapvetd szabalyainak ismerete és alkalmazésa.
Sportszeri kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasa.

Az agresszi6 elutasitésa.

Az onvédelmi feladatok céljanak beléatasa €s elfogadasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetlentil fontos alapvetd
eséstechnikak és onvédelmi fogasok elsajatitasa.

A tanult technikdk valtozé korilmények kozotti alkalmazasaban
jartassagi szint elérése.

Az alapvetd oOnvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek
elkeriilésének, a menekiilés, a segitségkérés modjainak ¢és

celjai lehetdségeinek ismeretei.
Annak belatdsa, hogy a kiizdOsportokat csakis oOnvédelemre
hasznalhatjak.
Torekvés az onfegyelemre és az Onszabalyozasra.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi
Onvédelem és dllampolgari
Onvédelmi fogdasok: Szabadulasok egykezes, kétkezes lefogasbol, | ismeretek:
mellsd, hatso egykezes €s kétkezes atkarolasbol. keleti kulttrak.
Grundbirkozas: Fogaskeresések allasban, megfogasok és
fogasmodok (kapocsfogas, tenyérbefogas, csuklofogas). Természetismeret:
Alapallasok, alaphelyzetek gyakorlasa. Fogaskeresés gyakorlasa | 1zmok, iziiletek,
jatékosan. anatomiai ismeretek, testi

¢s lelki harmonia.
Dzstd6
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Kiilonboz6 eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitasa
alacsony, talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra,
oldalra kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nyujtott iilés,
guggolas, hajlitott allas, allas). Cstsztatott esés jobbra és balra
allasban, majd oldalazo6 szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok
(tars hatan torténd ilésbol, tars altal kotéllel 1abat meghtizva,
térdeldtamaszbol a tars altali kézkihtizassal). Félvallas gurulés
elore és hatra technikdjanak elsajatitasa talaj kozeli helyzetbol
indulva allasbol torténd végrehajtasig. Lépésbol, futasbol torténd
végrehajtas. Végrehajtas akadalyok felett (hasonfekvésben,
térdeldtamaszban elhelyezkedd tars(ak) felett, kifeszitett kotél
felett, karikan at). Allaskiizdelem: fogaskeresés és fogasbontas
gyakorlasa. Kiizddmozgas elsajatitasa és kialakitasa.

Képességfejlesztés

Az elvart képességek kialakitasahoz sziikséges specialis
kiizdésportokra jellemz6 bemelegitd gyakorlatok, a kiszasok ¢€s
maszasok, valamint specidlis egyéni €s paros képességfejlesztd
gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kiizddjatékokat eldkészitd érintéses feladatok és jatékok.
Huzésok, tolasok elokészitése paros kiizddjatékokkal.
Foldharcjatékok (szOnyegfeliilet esetén). az onvédelem és a
dzsudo6 alaptechnikéinak jartassagszintli elsajatitasaval, az erd
Osszemérések megteremtése.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos
alapvetd eséstechnikak és onvédelmi fogasok elsajatitasa.
Viselkedésmintak kialakitdsa veszélyes helyzetek €s a
fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozo technikai
ismeretek.

Jatékos feladatmegoldasok szerepe az onvédelmi €s kiizddjellegii
sportok elsajatitasban.

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

A siker €s a kudarc, mint a versenyzés velejaroi.

Az ellenfél képességeinek elismerése, egylittmiikodés a gyakorld
tarssal.

A magyar kiizddsport legjobbjai.

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

Kulcsfogalmak/ | Dzsudd, 6nvédelmi technika, eséstechnika, allaskiizdelem, fogaskeresés,
fogalmak fogasbontas, foldharc, fair play, agresszid, asszertivitas.
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A fejlesztés vart
eredményei a 6.
évfolyam végén

Természetes és nem természetes mozgdasformak

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

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

nyolc-tiz gyakorlattal részben 6nallo bemelegités végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek
ismerete.

A testtartasért felelds izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése.

A biomechanikailag helyes testtartds megorzése.

Stressz- és fesziiltségoldd modszerek alkalmazasa és a fesziiltségek 6nallo
szabalyozasa.

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Uszds és sz jellegii feladatok

Vilasztott Uszasnemben készségszintli, egy masikban 25 méteren
vizbiztos, folyamatos szas.

Fejesugrés és folyamatos taposas a mélyvizben.

Az uszéssal Osszefiiggd balesetvédelmi utasitdsok, valamint az uszoda,
fiirdd viselkedési szabalyainak betartésa.

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

Kiilsé visszajelzés informacidinak elfogadasa ¢és hasznositasa a
kiilonb6zd tiszasnemek gyakorlasanal.

Sportjatékok

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

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

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete €s alkalmazasa.

Szabalykovetd magatartds, onfegyelem, egyiittmiikddés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

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

Atlétika jellegii feladatok

A tanult futd-, ugréd-, dobdgyakorlatok jartassag szintli elsajatitasa.

A rajtok végrehajtasa az inditési jeleknek megfelelden.

A vagta és a tartosfutas technikajanak végrehajtdsa a mozgésmintanak
megfelelden.

Ugrasoknal a nekifutds tdvolsdganak ¢&s sebességének kialakitasa
tapasztalatok felhasznalasaval.

A kislabda-hajito technika képességeknek megfelel elsajatitasa.

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

Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.

Torna jellegii feladatok
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A testtomeg uralasa nem szokvanyos tdmaszhelyzetekben és
tamaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.
A dinamikus ¢és statikus egyensulygyakorlatok végrehajtasa a
képességnek megfeleld magassagon, sziikség esetén segitségadas mellett.
Talaj-, illetve gerendagyakorlat részben 6nalld 6sszeallitasa.

Az aerobik alaplépések Osszekapcsolasa egyszerii kartartdsokkal és
kargyakorlatokkal.

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

A ritmikus sportgimnasztika egyszerli tartdsos és  mozgasos
gyakorlatelemeinek bemutatasa.

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

A gyakorlatvégzések sordn eléforduld hibdk elismerése és a javitasi
megoldasok elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kornyezetben tizheto sportok

A tanult alternativ kornyezetben {izheté sportdgak alaptechnikai
gyakorlatainak bemutatasa.

A sportagak izéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos hasznalata.

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

A természeti kornyezetben tOrténd sportolds egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak elfogadésa és betartasa.

A mostoha 1ddjarasi feltételek mellett 1s aktiv részvétel a
foglalkozasokon.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhatd bemutatasa,
kiilonos tekintettel a tompitasi technikakra. A dzsudo elemi gurulo- é€s
esés gyakorlatainak bemutatésa.

Jartassag néhany 6nvédelmi fogasban.

A test-test elleni kiizdelem véllalésa.

Belatasa annak, hogy a kiizdésportok nem az agresszid eszkozei.

Az érzelmek ¢€s az esetleges agresszid szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A feladatok végrehajtasaban aktivitasra torekvés.

A tanult 6nvédelmi és kiizdd jellegli feladatok szabalyainak ismerete és
alkalmazasa.
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7. évfolyam

Oraszam: 5 6ra/hét

Tartalom:

e Természetes és nem természetes mozgasformak 17 6ra

o Uszas és Gsz6 jellegii feladatok 18 6ra

e Sportjatékok 42 6ra

o Atlétika jellegli feladatok 24 ora

e Torna jellegt feladatok 29 ora

e Alternativ kdrnyezetben {izhetd sportok 27 6ra

e Onvédelmi és kiizdéfeladatok 23 oOra
Testnevelés és sport 7-8. évfolyam

Témakorok Orakeret- 7.évfolyam 8.évfolyam
kerettanterv

Természetes és nem természetes 34 17 17
mozgasformak
Uszéas és Gsz6 jellegti feladatok 26 13 13
Sportjatékok 62 31 31
Atlétika jellegii feladatok 45 23 22
Torna jellegii feladatok 57 29 28
Alternativ kérnyezetben tizhetd sportok 54 27 27
Onvédelmi kiizd6 feladatok 46 23 23
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Osszesen 324 162 162
Szabadon tervezhet6 36 18 18
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgasformak

17 ora

torekvd és megfeleld intenzitasu végrehajtasa.
Elézetes tudas | A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

ismerete.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd

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

nyolc-tiz gyakorlattal részben onalloan bemelegités végrehajtasa.

szakkifejezéseinek

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.
Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

térformak, alakzatok kialakitasaban.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok
torténd végrehajtasa.

A kreativitds  kinyilvanitasa
gyakorlatfiizérrel.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

okozati Osszefliggés egyszerli magyarazata.

onalléan 0Osszeallitott

Gyakorlottsag a szervezés célszerliségét, gyorsasagat szolgaldo uj

Egyszerl stressz- és fesziiltségoldo technikak elsajatitasa.
Motoros tesztekkel mérhetd fejlodés a kondicionalis képességekben.

zenével Osszhangban

gimnasztikai

Az erOsités €s nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az ok

Igényesség a harmonikus, rendezett testtartas kialakitasaban.
A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek bdviilése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa. szamolas, térbeli
A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak, tajekozodas,
alakzatok. Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Osszehasonlitasok.
Alakzatfelvételek jaras €s futas kozben, a 1épéshossz €s a jaras
sebességének valtoztatasaval. Ellenvonuldsok jarasban és futasban. Természetismeret:
Fejlodések és szakadozasok ellenvonuldsban. testlink,

¢letmiikodéseink.

Gimnasztika

Természetes mozgéasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formajaban,
szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal és
versengésekkel dsszekotve. Jatékos és szabadgyakorlati alapformaja
szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok. Nyujto-, lazito hatasq,
alloképességet fejlesztd 8-—16 iitemd, legalabb négy gyakorlatelemet
tartalmaz6 szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Bemelegitd és

Vizualis kultura:
targy- és
kornyezetkultira,
vizualis
kommunikacio.
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levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva,
0nallo tervezéssel is. Zenére végzett 6sszefliggd gimnasztikasor.
Egyszerli 1égz0, stressz- ¢s fesziiltségoldo gyakorlatok. A testtartds
javitasat szolgal6 iziileti mozgékonysagot €s a torzs erejét ndveld
gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapalloképesség fejlesztése €s a keringés fokozasa zenére torténd
futasokkal és futas kdzben végzett feladatokkal. A kar- és a 1ab
dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal. A ritmusérzék,
a kreativitas és a kinesztétikus differencialo képesség fejlesztése
zenére végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyensulydnak és a medence kozépallasanak automatizalasat
biztositod eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok. A 1ab statikai
rendellenességei ellen hato gyakorlatok. Stressz- és fesziiltségoldo
alapgyakorlatok. Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az éltalanos bemelegitd gyakorlatok 0sszeallitdsanak szempontjai €s
a bemelegitd blokkok fobb élettani hatasai.

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

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

Az er0sités €s nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei.

Az ellenjavallt gyakorlatok mell6zésének indoklasa.

Stressz- és fesziiltségoldo technikak és prevencios gyakorlatok
szerepe az egészségmegorzeésben.

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, funkciondlis gyakorlat, edzettség,

Kulcsfogalmak/ | egészségtudatos magatartas, stressz- €s fesziiltségoldas, ellenjavallt
fogalmak gyakorlat, fizikai aktivitas, inaktivitas, intenzitas, terjedelem, idétartam,

edzhetdség.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Uszas és uszo jellegii feladatok 18 éra

Elozetes tudas

Valasztott Uszdsnemben készségszintli, egy madsikban 25 méteren
vizbiztos, folyamatos iszas.

Fejesugras és folyamatos taposas a mélyvizben.

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

Ismeretek az Uuszéastudds, a vizbiztonsag szerepérdl az egészség
megorzésében ¢s az életvédelemben.

A kiils0 visszajelzés informacidinak elfogaddsa és hasznositasa a
kiilonb6z6 iszasnemek gyakorldsanal.

Téavolsagban mérhetd fejlddés a tanult iszasnemekkel torténd uszasban.
Az egyéni adottsdgoknak és a megszerzett képességeknek megfeleld
mellisz6 technika elsajatitasa.

A tem’a t.lka.l CBYSCE | A vizbl mentés gyakorlatainak bemutatésa.
nevelési-fejlesztési il s . .- at: .
1s o Az Uszas életvédelmi és életmentési szerepe elméleti és gyakorlati
céljai . . s s

ismereteinek elsajatitasa.

Feleldsségérzet, segitOkészség kinyilvanitasa.

Erdeklodés megszilarduldsa az uszas és a vizes sportok irant.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Fizika:

Gyors- és hatiszas

kozegellenallas, a viz

A tanult technikak csiszolésa, az Gszadsnem megfeleld ritmusdnak | tulajdonagai,
kialakitasa gyors €s folyamatos uiszassal. felhajtoero,
Folyamatos Uszas: véalasztott iszdsnemben a tav és az idétartam vizszennyezes.

novelésével; uszas a valasztott iszasnemben ritmus- és

iramvaltassal. Biologia-egészségtan:

Technikajavito gyakorlatok segédeszkozokkel. személyi higiénia,
testapolas.

Melluszas

Melluszas kartempo: gyakorlatok szarazfoldon majd derékig érd
vizben; karmunka siklas kézben; folyamatos uszas karmunkaval.
Melluszas levegovétel: 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 idOtartam
novelésével; kiilonbozo feladatokkal; vizbe ugrasok; taposo ugras;
fejesugras kiillonbozo testhelyzetbol.

Meriilések: meriilések feladatokkal; a viz alatti tartozkodas
iddtartamanak novelésével; a medence aljan elhelyezett targyak

felhozatala.

Rajtok, fordulok —fejesugras, atcsapo fordulo.

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

A technikat elokészitd izomfejlesztd gyakorlatok eszkozzel és
eszkoz nélkiil. Aerob alloképesség-fejlesztés a tanult uszasnemek
ritmusanak, dinamikéjanak kialakitasaval, folyamatos uszassal az
uszas tavjanak novelésével. Koordinacids, kondicionalis

képességek differencialt fejlesztése uszastechnikai gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Fogojatékok kiilonbozd uszasnemekkel; buvarjatékok; jatékos
vizbeugrasok; vizilabdazas konnyitett szabalyokkal; vizi
roplabdazas, vizi kosarlabdazas és vizi foci egyezményes
szabalyokkal. Sor- és valtoversenyek kiilonbozé egyéni, paros és
csoportos uszofeladatokkal, eszkdzokkel; meriilési versenyek;
uszoversenyek kiilonbozo tavokon.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés
A vizi torna, a bemelegités vizes gyakorlatai. Tartasjavito,
prevencids és rehabilitacios vizi gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A melluszas technikai elsajatitasaval Osszefiiggd alapvetd
szakkifejezések.

Az iszasnal érvényesiilo hidrosztatikai és hidrodinamikai
torvényszertiségek elemi ismeretei.

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

A serdiil6korral bekovetkezett alkati valtozasok hatasa a
vizfekvésre, technikajavitd gyakorlatok és egyszerli modszerek.

A vizes sportok balesetvédelmi és jatékszabalyai.

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

Kulcsfogalmak/

Melluszas, vegyesuszas, vizbdl mentés, életmentés, anaerob alloképesség,
vizilabdazas, miiugras, vizi gimnasztika, vizi aerobik, vizi roplabdéazaés, vizi

fogalmak kosarlabdazas, vizi foci; rehabilitacio.
Tematikai egység/ crs Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatekok 42 éra
A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasaban

végrehajtasa.

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

alkalmazott testnevelési jatékok ¢és jatékos feladatok aktiv és értd

Elézetes tudas | Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes

végrehajtasara és tudatos kontrollalasara.

sportjatékokban.

A sportjatékok egyszeriisitett jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egyiittmiikddés kinyilvanitasa a
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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 uj elemek
elsajatitasa, és alkalmazasa.

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete €s érto alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikddés és kommunikécio fejlédése.
A sportjatékokhoz tartozd test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és
elfogadésa.

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

A sportjatékokat kisérd sportszeriitlenségek, devidns magatartdsok
helyes 6nkontrollja és megitélése.

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

A sportjatékok iranti érdeklddés megszilardulésa.

Az egyéni adottsdgokhoz ¢és a megszerzett képességekhez igazodd
sportjaték- tudas kialakuldsa, rekredcios céli vagy versenysport igényii
alkalmazas eldsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo.

Matematika:

MOZGASMUVELTSEG logika, valoszinliség-
Kosarlabdazas szamitas, térbeli
Labda nélkiili technikai gyakorlatok: iranyvaltoztatas, cselezés; alakzatok,

cselezés indulaskor és futas kdzben. tajékozodas.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok (normal
méretli labdaval). Labdavezetés: labdavezetés félaktiv, aktiv védével
szemben jatékos formaban. Labdavezetés kdzben cselezés. Megallas,
sarkazas, labdavezetésbdl kapott labdaval valtozatos koriilmények
kozott. Megallas, sarkazas onpasszbol és kapott labdéval,
meghatarozott helyen és idoben. Kosarra dobasok: dobdcsel,
indulocsel utan labdavezetés, fektetett dobas. Lepattand labda
megszerzése. Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval
mindkét oldalrol. Kozép tavoli dobas helybél. Atadasok, atvételek.
Atadas kiilonboz6 irdnyba és tavolsagra, mozgas kozben, kétkezes
mells6 atadassal, pattintva is. Bejatszas befuto tarsnak. Paros lefutas
egy véddvel. Gyors inditas parokban.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtokld tamado
védése. Labdavezetd jatékos védése; védekezés a labdavezetést
befejezd és a még labdat vezetd tamadoval szemben.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv védovel,
l1étszamfolényes helyzet 2:1 elleni jaték. Befutasok. 1:1 elleni
jatékadogatoval.

Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé labda

Vizualis kultura:
targy €s
kornyezetkultira,
vizualis
kommunikacio.

Fizika:
mozgasok, titkozések,
erd, energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
milkodése,
energianyerési
folyamatok.
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nélkiili és labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.
Koordinacios képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az idd, a
pontossag, a feladat bonyolultsaga €s a mozgas 0sszehangolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal.

A kognitiv képességek fejlesztése (helyzetfelismerés, kreativitas,
anticipacio stb.) az iires helyek, az elonyok felismerése, az ellenfél
altali akadalyoztatas kezelése, a célba taldlas, az 6sszjatékban valod
részvétel eredményeként.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési
jatékok alkalmazésaval. Kosarlabdazas labdavezetés nélkiil,
konnyitett szabalyokkal, a szabalyok boviilo kdrének beépitésével.
Kosarra dob6 versenyek.

Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése:
Az alkar-, kosarérintés, felso iitéérintés és alsé egyenes nyitas
gyakorlasa egyéni, paros €s csoportos gyakorlatokban.
Kosarérintés valtozatai: kosarérintés eldre-hatra, alacsony €s
kdzepesen magasra elpattand labdaval. Kosarérintés célba, folre tett
karikaba, kosarba, kiilonb6z6 magassagu zsinor felett.

Felso egyenes nyitas. a mozgas végrehajtasa a labda megiitése nélkiil,
egyénileg a fallal szemben a labda megiitésével; parokban a
zsinor/halo felett. A nyitas végrehajtasa a zsindrtol novekvo
tavolsagra és kiillonbozd nagysagu célteriiletre.

Felso egyenes nyitdas-nyitasfogadas. A fels6 egyenes nyités €s az
alkarérintéssel torténd nyitdsfogadas gyakorlasa csoportokban,
forgassal.

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helyezkedés tamadasnal.

Az ités €s a sancolas fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagald képesség,
gyorskoordindcio, ritmusérzek, differencidlis mozgasérzékelés, téri
tajekozodas, és egyensilyozas) a testrészek kiilonbozo feliileteivel
torténd érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban.

Az egyensulyozo és téri tajékozodo képesség fejlesztése
csoportokban végzett alapérintéseket tartalmazo gyakorlatokkal,
fordulatok és helycserék végrehajtasaval.

Mozdulatgyorsasag fejlesztése dobott labdak elérésére torekvéssel
kiilonb6z6 kiindulo helyzetbdl.

Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése €s a jatékelemek eredményességének
javitasa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazasaval. 2:2,
3:3 elleni jaték, a tanult érintések beiktatdsaval. Versengések
egyénileg és parokban kiilonb6zd érintésekkel.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alapmozgés, indulds, megallas,
iranyvaltoztatasok, cseles, megtévesztd mozgasok, fordulatok labda
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nélkiil. Libmunka csiszoldsa. Indulocselek, le- és visszaforgasok.
Utkézések. Sancolas helyben, mozgassal talajon és felugrassal.
Résekre helyezkedés. Esések-tompitasok.

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett koriilmények
kozott irany- és ritmusvaltoztatasokkal. Onszoktetés. Labdés 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 véddvel szemben. Atlovés
felugrassal is. Kapura 1ovések cselezés utan. Kapura 16vés beddléssel.
Ejtés.

Kapusmunka: helyezkedés, tamadas, illetve védekezés esetén.
Feladatok gyorsinditas esetén. Inditdsok megeldzése. Védés kézzel,
labbal. 7 méteres védése.

Taktika: Egyéni taktika - betorések labda nélkiil és labdaval. A kapus
ativelése. Kitamadas, haldszas, szerelés, elzaras. Csapatrész- €s
csapattaktika: 1étszdm azonos és 1étszamfolényes jaték. Védekezés
emberfogéssal, 6:0-s és 5:1-es teriiletvédekezéssel. Ures helyre
helyezkedés. Védotdl valo elszakadas. Melléallasos elzards. Gyors
inditasok. Lerohandsos tdmadés rendezetlen védelem ellen.
Otletjaték. Tamadasbol védekezésbe vald gyors visszahelyezkedés.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval;
mérkdzések jatszasaval. A labdas koordinacid kiemelt fejlesztése: az
1d6, a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas
0sszehangolédsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat
végrehajtasokkal. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren
kiilonboz6 1ddjarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval és mérkdzések jatszasaval.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint
a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok €s testnevelési jatékok
alkalmazaséaval. Célba dob¢d versenyek; kézilabdajaték a szabalyok
fokozatos bovitésével.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét labbal, kiilsé
€s belso csiiddel, kiilonboz6 alakzatban. Labdahuzogatas, -gorgetés
haladas kozben, fordulatokkal. Atadasok (passzolasok), atvételek
mindkét 1abbal. Atadasok laposan mozgas kdzben, ivelten ndvekvé
tavolsagra, iranyvaltoztatassal. Atvételek ivelt labdaval. Labdalevétel:
talppal, belsovel, kiilso csiiddel, combbal, mellel. Levegdbdl érkezo
labda atvétele belsdvel. Labda toppolas. Rugasok: belsd csiiddel,
teljes csiiddel, kiils6 csiiddel, allitott labdaval, mozgésbol, a futéssal
megegyez0 iranybol, oldalrdl és szembdl érkezd labdaval, kiilonb6zd
iranybol érkez6 labdaval. Dekazas: haladassal, iranyvaltoztatassal.
Dekazas csoportosan csak labbal, csak fejjel. Fejelés: elore, oldalra.
Fejelés felugrassal. Cselezés: testcsel, labdavezetésbdl labda elhizasa
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oldalra, labdaatvétel testcsellel. Ataddcsel, rugocsel, ralépéssel, hatra
huzassal. Szerelés: alapszerelés- megel6zo szerelés, labdaatvétel
megakadalyozasa. Helyezkedés a tdamado és a kapu kozé, a labda
elrtigésa. 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. Tdmadasban a védotol valod elszakadas,
iires helyre helyezkedés. A tdmadasok sulypontjanak valtoztatasa
rovid €s hosszu atadasokkal. Egybdl jaték. 4:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

A komplex képességfejlesztés a technikai elemek sajatos ritmuséanak-
dinamikéjanak kialakitasaval, valamint azok valtozatos, egyre
bonyolultabb feltételek (id6, pontossag, 6sszjatékkényszer,
ellenféljelenlét stb.) mellett torténd gyakorlasaval.

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 rugo ¢és fejeld versenyek egyénileg és
csoportosan. Kispalyas labdarigd mérkozések.

Mind a négy sportjatékra vonatkozoan:

Versenyzés

Differencialt részvétel az iskolai bajnoksagban, a tehetséggondozas,
sportagvalasztas és az utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megelézés a sportjatékok jatékelemeinek szabalyos,
koriiltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betartasaval,
a sportszerliség szabalyainak szem el6tt tartasaval.

A sportjatékok szabadiddben, szabadtéren, strandon is jatszhatd
technikai készletének valamint egyszertsitett jatékformainak
elsajatitasa.

A szervek-szervrendszerek miikodésének fejlesztése sportag-
specifikus bemelegités-gyakorlataival, €s a technikai- taktikai
jatékelemek szabalyos €s sportszerli végrehajtasaval a szabadtéren,
kiilonboz6 évszakokban és iddjarasi viszonyok kozott végzett
sportag-specifikus motoros cselekvésekkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A jaték kiteljesitését szolgald egyéni- €s csapattaktikai ismeretek.
A sportjatékszabalyok korének bovitése és a képzettséghez igazodo
jatékvezetési ismeretek.
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A specifikus sportjatéktudas elsajatitdsdhoz sziikséges motoros
képességek ¢és alapveto fejlesztési modszerek fogalmi készlete.

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

A sportszerliség, a fair play és a szabalykovetd magatartas fontossaga
a sportjatékokban. A sportoloi €s a szurkoldi magatartas pozitiv és
negativ vondsai, a sporteseményekhez kapcsolodd durvasagok, az
agresszio helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A viladgban €lenjar6é nemzetek a sportjatékokban.

A sportjatékok rekreacios célu felhasznalasi lehetdségei és szerepe az
egészséges ¢letmaod kialakitasaban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi €s elsdsegély-nyujtasi

ismeretek.

Kulcsfogalmak/
Fogalmak

,Félaktiv”, aktiv védo, dobdcsel, induldesel, 6npassz, lepattano labda,
rafordulas, befutés, paros lefutds, harmas-nyolcas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték,
l1étszamfolényes helyzet. Adogatd, felsé egyenes nyitas, egyenes leiités,
feladas, sancolas, tamadasi alapformak, iités-sancolas fedezése, 1:1, 2:2
elleni jaték. Utkozések, sancolas, résekre helyezkedés, esés-tompitas,
onszoktetés, atlovés, bevetddéses-beddléses 16ves, ejtés, betores,
gyorsinditas, kitamadas, halaszas, elzaras, lerohanas. Atadocsel, ragocsel,
labda toppolas, emberfogas, védotdl valo elszakadas, iires helyre
helyezkedés, egybdl jaték, partdobas, sportagspecifikus bemelegités,
deviancia.

Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Atlétikai jellegii feladatok

24 ora

Elozetes tudas

A tanult futd-, ugrd-, dobogyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditas jeleknek megfelelden.
A futdmozgas technikdjanak alkalmazasa a vagta, illetve a
tartosfutasban.

Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének megvalasztasaban.
Kislabdahajitas 3 1épéses lekészitéssel.

A Kkar- és lablendités szerepe az el- és felugrasok eredményességében.
Az atlétikai versenyek Iényeges szabalyai.

Szervezési feladatok véllaldsa a tandrai versenyek lebonyolitasaban.

A tematikai

egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerii alkalmazasa.

Fut6-, ugréd- €s dobogyakorlatok képességeknek megfeleld elsajatitasa és
a versenyszabalyoknak megfeleld alkalmazasa.

Az atlétika versenyszamainak eredményes tanuldsat és a teljesitmények
javulasat megalapozo motoros képességekben mérhetd fejlodés elérése.
A vagta-, a tartds-, valamint a valtofutds technikdjanak a
mozgasmintahoz kozelité bemutatasa.

Ugrasoknal az optimalis nekifutds, valamint az erdteljes kar- és
lablendités kialakitasa.

A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés ¢és kidobas dsszekapcsolasa.

Az ugrésoknal és a dobdsoknal érvényesiild alapvetd fizikai
torvényszertiségek ismerete.
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A futés, a kocogas ¢€lettani jelentOségének ismerete.
Az érdeklodés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai
mozgasok, valamint a sportolds €s a rendszeres testedzés irant.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A korébban tanult rajtformak (allo- és térdeldrajt) gyakorlasa.
Térdeldrajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20
méteres tavon. Repiild és fokozd futasok. Gyorsfutdsok jatékosan és
versenyek alkalmazéasaval 30-60 méteres tdvon. Iramfutas,
tempofutas a tav fokozatos novelésével. Valtofutas valtdzonaban,
egyenesben, jatékosan €s versenyszertien, egykezes valtassal. Tartds
futas a tav és az intenzitas novelésével. Futas feladatokkal,
akadalyokkal, atfutas akadalyok felett. Futoiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdelo €s ugrodiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok.
Helybdl tavolugras. Tavolugras guggold vagy 1épd technikéval.

A nekifutés, az elugras és a talajérés iskolazasa (elugro savbol).
Magasugras atlépd és gurul6 technikaval. A nekifutés és a felugras
iskolazasa.

Dobéasok

Doboiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonb6z6 kiinduld
helyzetbdl tomott- €s fiiles labdaval, célba is. Vetés fiiles labdaval
zOnaba vagy célba, egy és két kézzel (jobb és bal kézzel).
Kislabdahajitas helybdl, nekifutidssal harmas 1épésritmusbol.
Kislabdahajitas célba. Sulylokés helybdl és beszokkenéssel. (jobb és
bal kézzel is). Vetés fiiles labdaval tavolba és célba, egy és két
kézzel.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal.

A reakcio- és a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és
vagtafutasokkal. Az id6- €s tempdérzek fejlesztése iram- €s
tempofutdsokkal. Gyorskoordinacios képességek fejlesztése
kiilonbozd sebességgel végzett futdsokkal. Az aerob alloképesség
fejlesztése novekvd intenzitasu tartds futassal. Mozgasatallitodas
képességének fejlesztése akadalyfutasokkal. Kinesztetikus
differencidl6 képesség fejlesztése iramvaltasos futassal. A 1ab
dinamikus erejének novelése ugrdiskolai gyakorlatokkal. Az
ugrasokhoz sziikséges gyorserd fejlesztése szokdeld és ugroiskolai
gyakorlatokkal, valamint sorozat el- és felugrasokkal. A dobder6 és
dobdiigyesség fejlesztés tomott- és fliles labdadobésokkal.

Jatékok, versengések

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

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok,
ritmusok.

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

Informatika:
tablazatok, grafikonok.

Foldrajz:
térképismeret.
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versenyszamokban lebonyolitott versenyek.

Prevencid, €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 kiilonb6zé
formainak ¢és kiilonboz6 terepen torténd végzése cselekvésmintat
szolgaltatnak a szabadiddben ¢s kiilonb6zo terepen végzett tartos
futasok, kocogasok szamadra. Levezetés, a szervezet lecsillapitésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A rajtolés sikerében kiemelt szerepet jatszo indulds utani fokozatosan
novekvo és gyorsuld 1épések, a 1abak és a karok aktiv munkéjanak

tudatositasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiil6 alapvetd fizikai

torvényszerliségek.

Az ugrasok és dobasok eredményes elsajatitasdhoz sziikséges
er6fajtak, informaciok a passziv mozgatoérendszer megterhelését,
kéarosodasat okoz6 eréedzésekrol.

A mozgaskoordinécio szerepének tudatositdsa az alloképességi és
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezdk szerepe az alloképességet igényld

teljesitményekben.

Alapvetd ismeretek a terhelési 0sszetevOkrol.

Ismeretek a tartds terhelések hatasarol a keringési rendszerre, a
szervek és szervrendszerek szabalyozéasara, miikodésiik
gazdasagossagara €s a tanuldsban érvényesiilo teljesitOképességre.
Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok

fejlesztése.

Kulcsfogalmak

Valtozona, egykezes valtas, magasugras gurulo technikéval, harmas-6tos
1épésritmus, vetés, ideg-izom kapcsolat, reagald-gyorsasag,

/ fogalmak vagtagyorsasag, aktiv és passziv mozgatorendszer, terhelési sszetevo.
Tematikai egység/ . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 29 éra

Elozetes tudas

A testtOmeg uralasa sziikséges segitségadas mellett.

A tanult akadélylekiizdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.
Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességnek megfeleld magassagon, sziikség
esetén segitségadas mellett.

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

A ritmikus sportgimnasztika egyszerli tartdsos €és mozgdsos
gyakorlatelemei.

Technikailag helyes jarasok, ritmizalt 1épések, futasok és szokdelések.
Hibajavitas.
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Balesetvédelem.
Segitségnyujtas a tarsaknak.

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanal
testtartas kialakitasara,
Osszhangjanak megteremtésére.

Osszeallitasa, 6sszeko6to elemek alkalmazasaval.
A szekrény- ¢és
képességnek megfelelé magassagon.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai
kivitelezésre torekvés.

Onallosag, egyiittmiikodés  és

gyakorlatok végrehajtasaban.

a koordinalt mozgas

a tamaszugrasok biztonsagos

igényesség a helyes
¢s az erdkozlés

Talajon, gerenddn, valamint gylriin Gsszefliggd gyakorlatok ©nallo

végrehajtasa, a

Az aerobik gyakorlatok végrehajtasaban kreativitasra és igényes

Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban torténd végrehajtasa.
A figyelemkoncentracio, az 6nkontroll és a kitartd képesség fejlodése.
segitségnyujtds a

torna jellegli

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika:
Torna (talajtorna, szertorna) az egyszeri gépek
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezé. mitkddési
Gyakorlas és kontroll minden esetben differencialtan, a tanulé torvényszeriségei,
el6zetes tudasa és testalkata figyelembevételével. forgatonyomaték,

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok:

Tamlazasok elOre, hatra, oldalra, mells6, hatso fekvotamaszban
haladéssal is. Mells6 és mély fekvotamaszban karhajlitas, nytjtas.
Akadalyok lekiizdése tdmaszfeladatokkal. Guruléatfordulasok eldre,
hatra, kiilonb6z6 kiindul6 helyzetbdl kiillonbozé befejezd helyzetbe.
Guruloatfordulasok sorozatban. Fejallas kiilonb6zd kiinduld
helyzetbdl, kiilonbozd 1abtartassal és labmozgassal. Mellsd
mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordéasfalnal, segitséggel és
segitség nélkiil. Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulés elore.
Repiil6-guruld atfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiaknak). Kézen
atfordulas oldalra, mindkét iranyba megkdzelitden nyjtott testtel.
Osszefiiggé talajgyakorlat. Cstisztatas nytjtott {ilésbél hasonfekvésbe
és vissza (lanyoknak). Vetddés mellsd fekvotamaszbol nytjtott
iilésbe (finknak). Ugrdszekrény széltében (lanyoknak: 3-—4 rész,
fioknak: 4--5 rész): guggoloatugras. Ugrdszekrény hosszdban
(lanyoknak: 3-—4 rész, fitknak 4-5 rész): guruloatfordulas a
szekrényen talajrol elugrassal; felguggolas, leterpesztés.
Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal.
Maszas kotélen/rudon. Filiggeszkedési kisérletek bordastalon felfelé
¢s lefelé. Vandormaszas. Fliggeszkedési kisérletek kotélen (fiuknak).
Magas gytrl (fitknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet elore
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatso lefliggésbe;
homoritott leugras hatra, lendiiletbdl. Erinté magas gytirii
(lanyoknak): lendiiletek eldre-hatra; fellendiilés lebeg6 fiiggésbe;
zsugorlefiiggés; ereszkedés hatso fliggésbe; fliggésben lendiilet hatra,
homoritott leugras.

Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett
padon: természetes €s utanzo jarasok, futdsok, fordulatok. 1 méteres

egyensuly, reakciderd,
hatasid6; egyensuly,
tomegkdzéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzekelés.

Enek-zene:
ritmus és tempo.

56




Morahalmi Méra Ferenc Altaldnos Iskola Helyi tanterv

gerenda (lanyoknak): Jarasok el6re, hatra, oldalt kiilonboz6
kartartasokkal. Erintdjaras; harmas 1épés. Jaras guggolasban.
Meérlegallas. Fliggdleges repiilés kiilonboz6 kiinduld helyzetbdl.

Aerobik (lanyoknak, fittknak)

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

Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, fiuknak)

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

Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, elére és hatra
kotélhajtassal allohelyben €s haladassal; futds mindkét 1ab alatt
torténd athajtassal; helyben futas a joggolashoz hasonl6 ldbmunkéaval.
Kombinaciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros ldbon
szokdelés kdzben kotélathatas elore, ezt kovetden 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 eldre a 14b alatt.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és
gylriin végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugroszekrény alkalmazaséaval (téri tajékozodd-mozgésatallitddas
képesség, ritmusérzek). A statikus €s dinamikus egyensuly-érzékelés
fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok
varialasaval. A vall, a kar és torzs erejének erdsitése
tamaszhelyzetben és fiiggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére,
allasban és talajon sajat testsullyal végezhetd gyakorlatok a f6bb
1izomcsoportok erdsitése céljabol. Erdsitd és statikus nyujtod hatasa
gyakorlatok varialésa.

Jatékok, versengések
Célszerli testnevelési jatékok a tornaszerek felhasznalasaval is.

» Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hullamzé kor,
hullamzo vonal. Osszefiiggé talajgyakorlat (fitk-1anyok),
valamint gerendagyakorlat (lanyok) 6nall6 6sszeallitasa,
bemutatasa 0sszekotd elemek felhasznalasaval. Prevencio,
¢letvezetés, egészségfejlesztés.

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a tornajellegii
feladatmegoldasokkal és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartas, a gerinc
izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonbdzd tdmaszban és fiiggésben
végzett gyakorlatokkal, az erd- és nyjto gyakorlatok 6sszhangjanak
megteremtésével. A tornajellegii feladatmegoldasokkal a
cselekvésbiztonsag novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek elOsegitése.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegili feladatmegolddsokhoz tartozé sportagak
koncentrikusan boviilo szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nallo és bemelegités szempontjai.

Az er0sito és nyujto hatast gyakorlatok alapvetd anatomiai €s élettani

ismeretei.

A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bovitése, a technikarol
alkotott mozgéskép pontositasahoz és az dnkontroll elésegités¢hez.
A funkcionalis €s célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivalasztasanak
¢s végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei €s az esztétikai kivitelezésre vonatkoz6 ismeretek.

Az ¢€letkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A tornajellegli gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés és
-lebonyolitas kérdései.

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

Az egészséges ¢letmod Osszetevoi koziil a rendszeres testmozgas €s
taplalkozas Osszefiiggéseire vonatkoz6 ismeretek.

Futolagos kézallas, repiild guruld atfordulds, csusztatés, vetddes,

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

statikus nyujtas, szenzitiv életkori szakasz.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ kornyezetben tizheto sportok 27 éra

Elozetes tudas

Az alternativ kdrnyezetben tizhetd sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszkz0k biztonsagos hasznalata.
A természeti ¢€s kornyezeti hatdsok ¢€s a szervezet alkalmazkodo
képessége kozotti Osszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben sportok egészségvédelmi és kornyezettudatos
viselkedési szabélyai.

A mostoha id0jarasi feltételek melletti testmozgés sajatossagai, elonyei.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

A jaték- és sportkultura gazdagitdsa a szabadidében szorakozast és a
jatekélményt nytjté 0j sportagak mozgasanyaganak megismerésével.

Az évszakoknak megfeleld rekreacidos céli sportdgak és népi
hagyomanyokra €piilé sportolasi 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
képesség novekedése.

A verbalis és nem verbalis kommunikacié fejléddése a testkultura
hagyomdanyos és Ujszerli mozgasanyagainak elsajatitasaval.

A szabadidOben rekreacios céllal végzett fizikai aktivitds iranti pozitiv
beallitodas fokozodasa.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Alternativ, szabadban tizheto sportok

Az iskola kornyezete ¢s az iddjaras figyelembevételével a tanorak
lehetdleg a szabadban legyenek.

Képezzék a tananyag szerves részét a turdzasi formdk és a téli
sportok, kilénb6z6 helyvaltoztatd eszkozok.

Téli sportok

Hogolydzas, szdnkdzas, csuszkalas, hoéban futds, szanko
sorversenyek.

Frizbi

Dobasok parokban, csoportokban (5-—7 £0), allohelyben, majd
mozgasban ¢és helycserékkel. Folyamatos passzoldsok.

Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a
zonaba.

Védekezo mozgasok, ugrasok, elkapasok.

Rollerezés
Egyenes mozgassal, szlalomozassal, valtéversenyek
Tajfutas

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

Tura a varosban — csoportokban. Felkésziilés a turara: tervkészités,
a szlikséges targyak 6sszeirdsa stb. Tura jelzett turistautakon. A
térkép kovetése tanari iranyitassal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddében, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis €s informalis kertek kozott tizhetd 1) testedzési formak
Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

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

Foldrajz:

iddjarasi ismeretek,
tajékozodas,
térképhasznalat.
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Kulcsfogalmak/ | sifutas, lesiklas, szlalom, utvonaltervezés, turistajel, 1épésszamlalo,
fogalmak okostelefonos fitnes alkalmazasok
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelmi és kiizdé jellegii feladatok

Orakeret
23 ora

Az alapvet6 onvédelmi fogasok és eséstechnikak.

A dzsudo6 elemi gurulo- és esés gyakorlatai.
Néhany egyszerti 6nvédelmi fogés.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek ¢és az agresszio szabalyozasa.
Masok teljesitményének elismerése.

Elozetes tudas

Grundbirkozas alaphelyzetek, kitolas €s a kihuzas.

A tanult 6nvédelmi és kiizdo jellegili feladatok szabalyai.

gyakorlatban torténd alkalmazasa.

végrehajtasa.
Kiilonb6z6 eséstechnikak biztonsagos
A tematikai kozremiikddésével is.

A grundbirk6zas tovabbi technikajanak, szabdlyainak elsajatitasa és

Az Onvédelmi modok megismerése ¢és gyakorlatainak kontrollalt

végrehajtasa tars

egység nevelési- | Leszoritastechnikak és leszoritasbol torténd szabaduldsok megismerése.
fejlesztési céljai | Allaskiizdelem kialakitasa a dzsudo elsajatitott dobasaival.

elsajatitasa a fenyegetettség elkeriilésére.

A sportszerli gydzni akaras kinyilvanitasa.
A fajdalomtiirés és az Onfegyelem fejlodése.

Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozé ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, 6nvédelmi fogasok

Szabadulasok fojtasfogasbol. Felsd egykezes kalapacsiités, egyenes
iités és korives lités védése, haritasa. Egyenes rugas haritasa. Védés
utan a tanult dobastechnikak alkalmazasa. Grundbirko6zas

Emelések és védésiik. Mellso, hatso és oldalemelések kiillonbozo
fogasokkal: derékfogasbol, honaljfogasbol, karlezarassal,
karfeliitéssel. A grundbirkdzas szabalyai, kiizdelmek azonos sulya
partnerekkel.

Dzsudo

Kiilonbozo eséstechnikdk tompito feliiletének elsajatitdsa alacsony
talaj kozeli helyzetekben. Zuhand esések eldre, hatra, oldalra —
kiilonboz6 kiindulo helyzetekbdl (térdelés, nyhjtott iilés, guggolas,
hajlitott allas, allas). Cstisztatott esé€s jobbra és balra allasban, majd
oldalaz6 szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok (tars hatan
torténd iilésbol, tars altal kotéllel labat meghtizva, térdelétamaszbol a
tars altali kézkihtizassal). Zuhan6 esések tars altali 16késbdl allasban
¢s mozgasban.

Féldharc technikak: leszoritas technikék ismerete. A leszoritasokbol
torténd szabadulasok ismerete. Mini kiizdelmek befogott leszoritas
technikakbol torténd szabadulas adott id6n beliil (pl. 25 mp). Mini
foldharc kiizdelem leszoritas technikak befogasara iranyuldan.
Dobas technikdk: Alapfogéas. Egyensulyvesztés iranyai, a dobas
részei. Nagy kiils6 horogdobéds (osoto gari), nagy csipddobas

Tortéenelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek:

keleti kultarak.

Biologia-egészségtan:
1izmok, iziiletek,
anatémiai ismeretek,
testi és lelki harmonia.
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(ogoshi).

Atmenet dobdstechnikabdl leszoritds technikdaba: nagy kiilsé
horogdobast kovetden rézsutos leszoritas, nagy csipddobast kovetden
rézsutos leszoritas.

Allds kiizdelem (dzsiid6): Tanult dobasokkal torténd allaskiizdelem.

Képességfejlesztés

Az 6nvédelmi és kiizdo jellegii feladatok eredményes elsajatitdsahoz
sziikséges kondiciondlis és koordinacios képességek fejlesztése
természetes mozgasformak ¢€s jatékos, egyéni €s paros
képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval.

Jatékok, versengések

Az allas és foldharc kiizdelmet el6készitd paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok (szényegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.
Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok. Mogékeriilés, kiemelés
paros jatékos kiizdégyakorlatai.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag ndvelése az eséstechnikdk és
tompitasok elsajatitdsaval. Viselkedésmintak elsajatitasa a veszélyes
helyzetek és fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriil6 gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkoz6 ismeretek.

Atfogé ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

Az dnvédelmi és kiizdd jellegli feladatok eredményes végrehajtasat
befolyasol6 alapvetd motoros képességek ismeretei €s életkorhoz
igazitott fejlesztés modszerei.

A kiizddsportok, mint a magyar sport nemzetkdzi sikereinek
kiemelkedd képviseldje.

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

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

Annak tudatositasa, hogy a kiizddmodokban a szerény, szorgalmas és
kitarté emberek talalnak védelmi eszkozt.

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

Fels6 egykezes kalapacsiités, egyenes iités és korives lités, egyenes ragas,
fojtasfogas, leszoritas, nagy kiilsé horogdobas (osoto gari), nagy
csipddobds (ogoshi).

Kulcsfogalmak/
fogalmak
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A fejlesztés vart
eredményei a7.
évfolyam végén

Természetes és nem természetes mozgasformak

Gyakorlottsag a célszerli draszervezés megvaldsitasaban.

Egyszerti stressz- és fesziiltségoldo technikakrol tajékozottsag.

Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nallo 6sszeflizése és eldadédsa zenére.
Az er0sités €s nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.

Az Osszehangolt, rendezett testtartds kritériumainak valé megfelelésre
kisérletek.

A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tajékozottsag.

Uszds és 1isz6 jellegii feladatok

A tanult két Gszasnemben mennyiségi és mindségi teljesitményjavulas
felmutatasa.

Melluszas az egyén adottsagainak és képességeinek megfelelden.

A vizben mozgas prevencios elényeirdl, a fizikai hattérrdl ismeretek.

A vizbol mentés alapgyakorlatainak bemutatasa.

Feleldsségérzet, érdeklddés, segitokészség kinyilvanitisa a vizes
feladatokban.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

Jartassag néhany taktikai formacid, helyzet megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiikodés és kommunikacio fejlédése.

A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa €s
elfogadésa.

Konfliktusok, sportszeritlenségek, devians magatartdsok esetén a
gondolatok, vélemények szoban torténd kulturalt kifejezése.

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerti alkalmazasa.

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

Meérhetd fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgésokban mozgasmintdhoz kozelitdé bemutatds, a
lendiiletszerzések ¢€s a befejezd mozgasok dsszekapcsolasa.

A futas, a kocogés ¢€lettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az erdkozlés dsszhangjanak
jelenléte a torna jellegli mozgéasokban.

Talajon és a valasztott tornaszeren ndvekvo onalldsag jeleinek felmutatasa
a gyakorlasban, gyakorlat-6sszeéllitasban.

A szekrény- és a tamaszugrasok bator végrehajtidsa, a képességnek
megfeleld magassagon.

Lathato fejlodés az aerobikgyakorlatok kivitelében ¢és a zenével
Osszhangban torténd végrehajtasa.

Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnytjtas a torna jellegii gyakorlatok
végrehajtasaban.

Alternativ kornyezetben tizheto sportok

A helyben vélasztott rekreacids céli sportagakban és népi hagyomanyokra
€pilé sportolasi formakban boviild gyakorldsi tapasztalat és fellelhetd
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erdsebb belsdé motivacio némelyik teriiletén.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa.

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

A kornyezettudatossag cselekedetekben vald megjelenitése.

A verbalis és nem verbalis kommunikacid fejlédése a testkultira
hagyomdnyos és ujszerli mozgasanyagainak elsajatitdsaban.

A szabadidében végzett sportolas iranti pozitiv beallitodas felmutatéasa.
Onvédelmi és kiizdSfeladatok

A grundbirko6zas alaptechnikajanak, szabdlyainak gyakorlatban torténd
alkalmazasa.

A kiilonb6z6 eséstechnikak, szabaduldsok, leszoritasok és az onvédelmi
gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa tarssal.

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szitudciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozd
ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirésben és az dnfegyelemben érzékelhetd fejlodés.
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Oraszam: 5 6ra/hét

8. évfolyam

Tartalom:

e Természetes és nem természetes mozgasformak 17 ora

o Uszas és Gsz6 jellegii feladatok 18 6ra

e Sportjatékok 42 6ra

o Atlétika jellegi feladatok 24 6ra

e Torna jellegt feladatok 29 ora

e Alternativ kdrnyezetben {izhetd sportok 27 6ra

e Onvédelmi és kiizdéfeladatok 23 ora
Temz.ltlkal,egy§eg/ Természetes és nem természetes mozgasformak Oralferet

Fejlesztési cél 17 ora

Elozetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny, gyors kialakitasa.

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

nyolc-tiz gyakorlattal részben 6nalldan bemelegités végrehajtasa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek
ismerete.

A bemelegités €s a levezetés szempontjainak ismerete.

Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtdséban.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Gyakorlottsag a szervezés célszerliségét, gyorsasagat szolgalo 1j
térformak, alakzatok kialakitasaban.

Egyszerli stressz- és fesziiltségoldo technikak elsajatitasa.

Motoros tesztekkel mérhetd fejlédés a kondicionalis képességekben.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 0Osszhangban
torténd végrehajtasa.

A kreativitds kinyilvanitdsa Onalléan 0Osszedllitott gimnasztikai
gyakorlatfiizérrel.

Az erOsités €s nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az ok
okozati Osszefliggés egyszerli magyardzata.

Igényesség a harmonikus, rendezett testtartas kialakitasaban.

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek bdviilése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitésa. szamolas, térbeli
A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak, tajekozodas,
alakzatok. Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Osszehasonlitasok.
Alakzatfelvételek jaras €s futas kozben, a 1épéshossz €s a jaras
sebességének valtoztatasaval. Ellenvonuldsok jarasban és futasban. Természetismeret:
Fejlodések és szakadozasok ellenvonuldsban. testlink,

¢letmiikodéseink.
Gimnasztika
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Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formajaban,
szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal és
versengésekkel dsszekotve. Jatékos és szabadgyakorlati alapformaja
szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok. Nyujto-, lazito hatasq,
alloképességet fejlesztd 8-—16 titemi, legalabb négy gyakorlatelemet
tartalmazo szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Bemelegito ¢és
levezetd gyakorlatok egyénileg, parban ¢és tarsakkal végrehajtva,
0nallo tervezéssel is. Zenére végzett Gsszefliggd gimnasztikasor.
Egyszerti 1égz0, stressz- ¢s fesziiltségoldo gyakorlatok. A testtartds
javitasat szolgal6 iziileti mozgékonysagot €s a torzs erejét ndveld
gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapélloképesség fejlesztése €s a keringés fokozasa zenére torténd
futasokkal ¢s futas kozben végzett feladatokkal. A kar- és a 1ab
dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal. A ritmusérzék,
a kreativitas és a kinesztétikus differencialod képesség fejlesztése
zenére végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgald testnevelési jatékok,
eszkozzel is. A testtudatot alakito, koordinacio- és fittségfejlesztd
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyensulyanak és a medence kozépallasanak automatizalasat
biztositd eszkdzokkel 1s végezhetd gyakorlatok. A 1ab statikai
rendellenességei ellen hato gyakorlatok. Stressz- és fesziiltségoldo
alapgyakorlatok. Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos bemelegitd gyakorlatok osszeallitasanak szempontjai és
a bemelegitd blokkok fobb ¢lettani hatésai.

A keringést fokozo természetes €s specialis sportagi mozgasformak
jelentdsége a bemelegités €s az edzettség szempontjabol.

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

Az erdsités és nyljtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei.

Az ellenjavallt gyakorlatok mell6zésének indoklasa.

Stressz- ¢s fesziiltségoldo technikak €s prevencios gyakorlatok
szerepe az egészségmegorzésben.

Az izomegyensuly fogalménak feltarasa.

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatok informaciok.

A tudatos higiénés magatartds ismérvei.

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

Vizualis kultura:
targy- €s
kornyezetkultira,
vizualis
kommunikacio.
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Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség,
Kulcsfogalmak!/ | egészségtudatos magatartas, stressz- €s fesziiltségoldas, ellenjavallt

fogalmak gyakorlat, fizikai aktivitas, inaktivitas, intenzitas, terjedelem, idétartam,
edzhetdség.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Uszis és isz6 jellegii feladatok

18 6ra

Elozetes tudas

Vélasztott uszasnemben készségszintli, egy masikban 25 méteren
vizbiztos, folyamatos liszas.

Fejesugras és folyamatos taposas a mélyvizben.

Az uszéssal Osszefiiggd balesetvédelmi utasitdsok, valamint az uszoda,
fiirdd viselkedési szabalyainak betartésa.

Ismeretek az tszastudas, a vizbiztonsdg szerepérél az egészség
meg0rzésében és az életvédelemben.

A kiilsé visszajelzés informdcioinak elfogaddsa és hasznositdsa a
kiilonb6z6 iszasnemek gyakorldsanal.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Téavolsagban mérhetd fejlddés a tanult tszasnemekkel torténd uszasban.
Az egyéni adottsdgoknak és a megszerzett képességeknek megfeleld
mellisz6 technika elsajatitasa.

A vizbd6l mentés gyakorlatainak bemutatasa.

Az uszas életvédelmi és életmentési szerepe elméleti és gyakorlati
ismereteinek elsajatitasa.

FelelOsségérzet, segitokészség kinyilvanitasa.

Erdekl6dés megszilardulasa az szas és a vizes sportok irant.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Az uszdsoktatis a 7-8. évfolyamokon helyi dontésen alapulé |Fizika:

valasztas. Amennyiben a helyi tantervben nem szerepel, a tobbi
tematikus teriilet oOraszamait az uszas oraszamaval meg kell
novelni.

MOZGASMUVELTSEG

Gyors- és hatiszas

A tanult technikak csiszolésa, az Gszasnem megfelel6 ritmusanak
kialakitasa gyors és folyamatos uszassal.

Folyamatos Uszés: valasztott iszasnemben a tav és az idOtartam
novelésével; Gszas a valasztott iszasnemben ritmus- és
iramvaltassal.

Technikajavitoé gyakorlatok segédeszkozokkel.

Melluszas

Melluszas kartempo: gyakorlatok szarazfoldon majd derékig érd
vizben; karmunka siklas kozben; folyamatos iszas karmunkéval.
Melluszas levegovétel: karmunka levegOvétellel, kifujas 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 Gszas; siklas a ciklusok
kozott.

kozegellenallas, a viz
tulajdonagai,
felhajtoerd,
vizszennyezés.

Biologia-egészségtan:
személyi higiénia,
testapolas.
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Meélyvizbe ugrasok, taposasok: taposas gyakorlasa az idétartam
novelésével; kiilonbozo feladatokkal; vizbe ugrasok; taposo ugras;
fejesugras kiillonbozo testhelyzetbol.

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

Uszdsok mélyvizben 50-200 méteren.

Rajtok, fordulok —fejesugras, atcsapo fordulo.

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

Vizes sportok

., Miiugras”: bemeriilések elére a medenceszegélyrdl: tornakarikén
at, labujjhegyre emelkedéssel megfeszitett izomzattal; kézallasba
meriiléssel a medence aljara. Vizbeugrasok hatra, tars segitségével.
., Vizilabdazas”: taposodgyakorlatok; vizilabdas szas; gyorsuszasok
vizilabdas technikaval jelzések keriilésével is; vizilabdas tiszasok
labdavezetéssel; labdaatadasok parokban; célba dobasok.

Egyéb vizes sportok: vizi gimnasztika; vizi aerobik.

Képességfejlesztés

A technikat elokészit6 izomfejlesztd gyakorlatok eszkdzzel és
eszkoz nélkiil. Aerob alloképesség-fejlesztés a tanult iszasnemek
ritmusanak, dinamikajanak kialakitasaval, folyamatos uszéssal az
uszés tavjanak novelésével. Koordinacids, kondicionalis
képességek differencialt fejlesztése uszastechnikai gyakorlatokkal.

Jatekok, versengések

Fogojatékok kiilonbozd iszasnemekkel; buvarjatékok; jatékos
vizbeugrasok; vizilabdazas konnyitett szabalyokkal; vizi
roplabdazas, vizi kosarlabdazas és vizi foci egyezményes
szabalyokkal. Sor- és valtoversenyek kiilonbozé egyéni, paros és
csoportos uszofeladatokkal, eszkdzokkel; meriilési versenyek;
uszoversenyek kiilonb6zo tavokon.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés
A vizi torna, a bemelegités vizes gyakorlatai. Tartasjavito,
prevencios ¢és rehabilitacios vizi gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A melluszas technikai elsajatitasaval osszefliggd alapvetd
szakkifejezések.

Az iszasnal érvényesiild hidrosztatikai és hidrodinamikai
torvényszertiségek elemi ismeretei.

Ismeretek az szasrdl. mint a testet igénybe vevd
legszimmetrikusabb ¢€s legsokoldalubb sportagrol.

A serdiil6korral bekovetkezett alkati valtozasok hatasa a
vizfekvésre, technikajavitd gyakorlatok €s egyszerli modszerek.

68




Morahalmi Méra Ferenc Altaldnos Iskola Helyi tanterv

A feldolgozasra keriild vizes sportokkal kapcsolatos technikai és

szabalyismeretek.

A vizes sportok balesetvédelmi és jatékszabalyai.

Az tszoversenyekkel kapcsolatos ismeretek korének bovitése.

Az uszas ¢letvédelmi és életmentési szerepe.

Az Gszés, mint nemtdl, életkortol és edzettségi allopottol fliggetlen
fizikai rekreacios lehetdség.

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

képviseldi.

Kulcsfogalmak/

Melluszas, vegyesuszas, vizbol mentés, életmentés, anaerob alloképesség,
vizilabdazas, miiugras, vizi gimnasztika, vizi aerobik, vizi roplabdazas, vizi

fogalmak kosarlabdazas, vizi foci; rehabilitacio.
Tematikai egység/ s Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatckok 42 éra

Elozetes tudas

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

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

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

A sportjatékok egyszeriisitett jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egyiittmiikddés 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 alkalmazéisa testnevelési
jatékokban és a sportjatékban.

A sportjatékok technikai ¢és taktikai készletét bovitdé 1Uj elemek
elsajatitasa, és alkalmazésa.

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete és értd alkalmazasa.

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

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

A sportjatékokat kisérd sportszerlitlenségek, devidns magatartdsok
helyes onkontrollja és megitélése.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedé korszakai és
személyiségei, valamint a vildg ¢€lvonaldba tartozd nemzetek
megismerése.

A sportjatékok iranti érdeklédés megszilardulasa.

Az egyéni adottsdgokhoz ¢és a megszerzett képességekhez igazodd
sportjaték- tudas kialakulasa, rekredcios célu vagy versenysport igényti
alkalmazas eldsegitésére.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo.
MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

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

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok (normal
méretli labdaval). Labdavezetés: labdavezetés félaktiv, aktiv védével
szemben jatékos forméaban. Labdavezetés kdzben cselezés. Megallas,
sarkazas, labdavezetésbol kapott labdaval valtozatos koriilmények
kozott. Megallas, sarkazas 6npasszbol és kapott labdaval,
meghatarozott helyen és idében. Kosarra dobasok: dobdcsel,
induléesel utan labdavezetés, fektetett dobas. Lepattano labda
megszerzése. Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval
mindkét oldalrol. Ko6zép tavoli dobas helybél. Atadasok, atvételek.
Atadas kiilonboz6 iranyba és tavolsagra, mozgas kozben, kétkezes
mellso atadassal, pattintva is. Bejatszas befuto tarsnak. Paros lefutas
egy véddvel. Gyors inditas parokban.

Taktikai gyakorlatok:

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

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv védovel;
1étszamfolényes helyzet 2:1 elleni jaték. Befutasok. 1:1 elleni
jatékadogatoval.

Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo labda
nélkiili és labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.
Koordinacios képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az id6, a
pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas dsszehangolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal.

A kognitiv képességek fejlesztése (helyzetfelismerés, kreativitas,
anticipacio stb.) az tires helyek, az elonyok felismerése, az ellenfél
altali akadalyoztatas kezelése, a célba taldlas, az 6sszjatékban vald
részvétel eredményeként.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési
jatékok alkalmazésaval. Kosarlabdazas labdavezetés nélkiil,
konnyitett szabalyokkal, a szabalyok boviilé korének beépitésével.
Kosarra dob¢ versenyek.

Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése:
Az alkar-, kosarérintés, fels titGérintés és also egyenes nyitas
gyakorldsa egyéni, paros és csoportos gyakorlatokban.
Kosarérintés valtozatai: Kosarérintés elére-hatra, alacsony és
kozepesen magasra elpattan6 labdaval. Kosarérintés célba, folre tett
karikéaba, kosarba, kiilonb6z6 magassagu zsinor felett.

Matematika:

logika, val6szintliség-
szamitas, térbeli
alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura:
targy és
kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.

Fizika:
mozgasok, ilitkozések,
erd, energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
miukodése,
energianyerési
folyamatok.
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Felso egyenes nyitas. a mozgas végrehajtasa a labda megiitése nélkiil,
egyénileg a fallal szemben a labda megiitésével; parokban a
zsinoOr/halo felett. A nyitas végrehajtasa a zsindrtol novekvo
tavolsagra és kiilonb6z6 nagysagu célteriiletre.

Felso egyenes nyitas-nyitdasfogadas. A felsé egyenes nyitas és az
alkarérintéssel torténd nyitasfogadas gyakorlasa csoportokban,
forgassal.

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helyezkedés tamadasnal.

Az iités és a sancolas fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagald képesség,
gyorskoordinacio, ritmusérzék, differencialis mozgasérzékelés, téri
tajékozodas, és egyensulyozas) a testrészek kiillonbozo feliileteivel
torténd érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban.

Az egyensulyozo és téri tajékozodo képesség fejlesztése
csoportokban végzett alapérintéseket tartalmazo gyakorlatokkal,
fordulatok ¢s helycserék végrehajtasaval.

Mozdulatgyorsasag fejlesztése dobott labddk elérésére torekvéssel
kiilonb6z6 kiinduld helyzetbol.

Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése €s a jatékelemek eredményességének
javitasa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazésaval. 2:2,
3:3 elleni jaték, a tanult érintések beiktatasadval. Versengések
egyénileg és parokban kiilonbozd érintésekkel.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alapmozgés, indulds, megallas,
iranyvaltoztatasok, cseles, megtévesztd mozgasok, fordulatok labda
nélkiil. Labmunka csiszolasa. Induldcselek, le- és visszaforgasok.
Utkozések. Sancolas helyben, mozgéssal 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, oldalrdl és
hatulrdl érkezd labda elkapasa. Test mogotti atadasok.

Kapura 16vések: talajrol kiilonbozd lendiiletszerzés utan és
felugrasbol, passziv, félaktiv és aktiv véddvel szemben. Atlovés
felugrassal is. Kapura lovések cselezés utan. Kapura 16vés beddléssel.
Ejtés.

Kapusmunka: helyezkedés, tamadas, illetve védekezés esetén.
Feladatok gyorsinditas esetén. Inditdsok megel6zése. Védés kézzel,
labbal. 7 méteres védése.

Taktika: Egyéni taktika - betdrések labda nélkiil és labdaval. A kapus
ativelése. Kitamadas, haldszas, szerelés, elzaras. Csapatrész- €s
csapattaktika: 1étszdm azonos ¢€s 1étszamfolényes jaték. Védekezés
emberfogassal, 6:0-s és 5:1-es teriiletvédekezéssel. Ures helyre
helyezkedés. Védotdl valo elszakadas. Melléallasos elzards. Gyors
inditasok. Lerohandsos tdmadas rendezetlen védelem ellen.
Otletjaték. Tamadasbol védekezésbe vald gyors visszahelyezkedés.
Képességfejlesztés
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A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval,
mérkdzések jatszasaval. A labdas koordinacid kiemelt fejlesztése: az
1d6, a pontossag, a feladat bonyolultsdga és a mozgas
Osszehangoldsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat
végrehajtasokkal. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren
kiilonb6z6 iddjarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval és mérkdzések jatszasaval.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint
a jatékelemek begyakorléasa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazaséaval. Célba dobo versenyek; kézilabdajaték a szabalyok
fokozatos bdvitésével.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét 1abbal, kiilsd
¢s belso csiiddel, kiillonbozo alakzatban. Labdahuzogatés, -gorgetés
haladés kozben, fordulatokkal. Atadasok (passzolasok), atvételek
mindkét 1abbal. Atadasok laposan mozgas kdzben, ivelten ndvekvo
tavolsagra, iranyvaltoztatassal. Atvételek ivelt labdaval. Labdalevétel:
talppal, belsdvel, kiilso csiiddel, combbal, mellel. Leveg6bdl érkezd
labda atvétele belsdvel. Labda toppolas. Rugasok: belsd csiiddel,
teljes csiiddel, kiilso cstiddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a futdssal
megegyez0 irdnybol, oldalrol és szembdl érkezd labdaval, kiillonbozo
iranybol érkezd labdaval. Dekézas: haladassal, iranyvaltoztatassal.
Dekazas csoportosan csak labbal, csak fejjel. Fejelés: eldre, oldalra.
Fejelés felugrassal. Cselezés: testcsel, labdavezetésbdl labda elhtizasa
oldalra, labdaatvétel testcsellel. Atadocsel, ragocsel, ralépéssel, hatra
huzéssal. Szerelés: alapszerelés- megel6z0 szerelés, labdaatvétel
megakadalyozasa. Helyezkedés a tamado és a kapu kozé, a labda
elrtigésa. Egyéb feladatok: partdobas szabalyosan.

Kapusmunka: gurul6- és ivelt labda megfogasa, kiguritas, kirugas
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 védotdl valo elszakadas,
tires helyre helyezkedés. A tdmadasok stulypontjanak valtoztatasa
rovid €s hosszu atadasokkal. Egybdl jaték. 4:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

A komplex képességfejlesztés a technikai elemek sajatos ritmusanak-
dinamik4janak kialakitasaval, valamint azok valtozatos, egyre
bonyolultabb feltételek (idd, pontossag, dsszjatékkényszer,
ellenféljelenlét stb.) mellett torténd gyakorlasaval.

Jatékok, versengések

A labdartigas jatékelemeinek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Labtenisz meghatarozott
szabalyokkal. Vonal foci. Jaték 1 kapura 2 labdéaval. 2:1 elleni jaték.
Labdavezetd, dekazo, célba rugo és fejeld versenyek egyénileg és
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csoportosan. Kispalyas labdarigd mérkdzések.

Mind a négy sportjatékra vonatkozoan:

Versenyzés

Differencialt részvétel az iskolai bajnoksagban, a tehetséggondozas,
sportagvalasztas €és az utanpotlas nevelés el0segitése.

Prevencio, életvezetés, egeszségfejlesztés

Baleset-megel6ézés a sportjatékok jatékelemeinek szabalyos,
koriiltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betartasaval,
a sportszerliség szabalyainak szem eldtt tartasaval.

A sportjatékok szabadiddben, szabadtéren, strandon is jatszhato
technikai készletének valamint egyszerusitett jatékformainak
elsajatitasa.

A szervek-szervrendszerek miikodésének fejlesztése sportag-
specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a technikai- taktikai
jatékelemek szabalyos és sportszerli végrehajtasaval a szabadtéren,
kiilonb6z6 évszakokban és 1ddjarasi viszonyok kozott végzett
sportag-specifikus motoros cselekvésekkel.

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 igazodo
jatekvezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitdsdhoz sziikséges motoros
képességek ¢és alapvetd fejlesztési modszerek fogalmi készlete.

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

A sportszerliség, a fair play és a szabalykovetd magatartas fontossaga
a sportjatékokban. A sportoloi €s a szurkoldi magatartas pozitiv €s
negativ vonasai, a sporteseményekhez kapcsolddod durvasagok, az
agresszio helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A viladgban €lenjar6é nemzetek a sportjatékokban.

A sportjatékok rekredcios célu felhasznalasi lehetdségei és szerepe az
egészséges ¢letmadd kialakitasadban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi €s elsdsegély-nyujtasi
ismeretek.

Kulcsfogalmak/
Fogalmak

,Félaktiv”, aktiv védo, dobdcsel, induldesel, 6npassz, lepattano labda,

rafordulas, befutas, paros lefutas, harmas-nyolcas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték,

l1étszamfolényes helyzet. Adogatd, felsé egyenes nyitas, egyenes leiités,
feladas, sancolas, tamadasi alapformak, {ités-sancolas fedezése, 1:1, 2:2
elleni jaték. Utkozések, sancolas, résekre helyezkedés, esés-tompitas,
onszoktetés, atlovés, bevetddéses-beddléses 16ves, ejtés, betdres,
gyorsinditas, kitimadas, haldszas, elzaras, lerohanas. Ataddcsel, ragocsel,
labda toppolés, emberfogas, védotdl valo elszakadas, lires helyre
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helyezkedés, egybdl jaték, partdobas, sportagspecifikus bemelegités,
deviancia.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétikai jellegii feladatok 24 6ra

Elozetes tudas

A tanult futo-, ugré-, dobogyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az indités jeleknek megfelelden.
A futdbmozgés technikijanak alkalmazisa a vagta, illetve a
tartosfutasban.

Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének megvalasztasaban.
Kislabdahajitas 3 Iépéses lekészitéssel.

A Kkar- és lablendités szerepe az el- és felugrasok eredményességében.
Az atlétikai versenyek Iényeges szabalyai.

Szervezési feladatok véllaldsa a tandrai versenyek lebonyolitdsaban.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerti alkalmazasa.

Fut6-, ugréd- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld elsajatitasa és
a versenyszabalyoknak megfeleld alkalmazasa.

Az atlétika versenyszamainak eredményes tanuldsat és a teljesitmények
javulasat megalapozd motoros képességekben mérheto fejlodés elérése.
A vagta-, a tartés-, valamint a valtofutds technikdjdnak a
mozgasmintdhoz kozelité bemutatasa.

Ugrasoknal az optimalis nekifutds, valamint az erdteljes kar- és
lablendités kialakitasa.

A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés és kidobas dsszekapcsolasa.

Az ugrésoknal ¢és a dobdsoknal érvényesiild alapvetd fizikai
torvényszerliségek ismerete.

A futas, a kocogas ¢€lettani jelentdségének ismerete.

Az érdeklddés cselekvésekben torténd kinyilvanitdsa az atlétikai
mozgasok, valamint a sportolds és a rendszeres testedzés irant.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok,

A korédbban tanult rajtformak (allo- €s térdeldrajt) gyakorlasa.
Térdeldrajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20
méteres tavon. Repiild és fokozd futasok. Gyorsfutdsok jatékosan és
versenyek alkalmazéasaval 30-60 méteres tdvon. Iramfutas,
tempofutds a tdv fokozatos novelésével. Valtofutas valtdzonaban,
egyenesben, jatékosan €s versenyszeriien, egykezes valtassal. Tartds
futas a tav és az intenzitas novelésével. Futas feladatokkal,
akadalyokkal, atfutas akadalyok felett. Futoiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- €s felugrasok.
Helybdl tavolugras. Tavolugras guggold vagy 1épo technikéval.

A nekifutés, az elugras €s a talajérés iskolazasa (elugréd savbol).
Magasugras atlép6 és guruld technikaval. A nekifutas és a felugras
iskolazésa.

ritmusok.

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

Informatika:
tablazatok, grafikonok.

Féldrajz:
térképismeret.
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Dobasok

Dobdiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonb6zé kiindulo
helyzetbdl tomott- €s fiiles labdaval, célba is. Vetés fiiles labdaval
zonaba vagy célba, egy ¢és két kézzel (jobb ¢és bal kézzel).
Kislabdahajitas helybdl, nekifutdssal harmas Iépésritmusbol.
Kislabdahajitas célba. Sulylokés helybdl és beszokkenéssel. (jobb ¢€s
bal kézzel is). Vetés fiiles labdaval tavolba €s célba, egy és két
kézzel.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal.

A reakci6- €s a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és
vagtafutasokkal. Az id0- és tempdérzék fejlesztése iram- €s
tempofutasokkal. Gyorskoordinacids képességek fejlesztése
kiilonb6z6 sebességgel végzett futdsokkal. Az aerob alloképesség
fejlesztése novekvo intenzitash tartos futassal. Mozgasatallitodas
képességének fejlesztése akadalyfutasokkal. Kinesztetikus
differencial6 képesség fejlesztése iramvaltasos futassal. A 1ab
dinamikus erejének novelése ugroiskolai gyakorlatokkal. Az
ugrasokhoz sziikséges gyorserd fejlesztése szokdeld és ugrdiskolai
gyakorlatokkal, valamint sorozat el- és felugrasokkal. A dobderd és
dobdiigyesség fejlesztés tomott- és fliles labdadobésokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok eredményes elsajatitasat ¢s az azokban
elérhetd teljesitmény fokozasat eldsegitd adekvat jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasa, versenyszertien is. Az atlétikai
versenyszamokban lebonyolitott versenyek.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintdinak optimalizaldsa noveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsagos megoldasat.
Az életkori periddushoz igazodo6 ardnyos €s harmonikus erdfejlesztés
elésegiti az atlétikus versenyszamok eredményes elsajatitasat és
rogziti a biomechanikailag helyes testtartast. A futasok kiilonb6z6
formainak és kiilonboz6 terepen torténd végzése cselekvésmintat
szolgaltatnak a szabadiddben és kiilonb6zo terepen végzett tartos
futasok, kocogasok szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiild alapvetd fizikai
torvényszertségek.

Az ugrasok és dobasok eredményes elsajatitasdhoz sziikséges
er6fajtak, informaciok a passziv mozgatorendszer megterhelését,
karosodésat okoz6 erdedzésekrol.

A mozgaskoordinacio szerepének tudatositasa az alloképességi és
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gyorsasagi teljesitményekben.
Az akarati tényezOk szerepe az alloképességet igényld

teljesitményekben.

Alapvet6 ismeretek a terhelési 6sszetevokrol.

Ismeretek a tartos terhelések hatdsarol a keringési rendszerre, a
szervek €s szervrendszerek szabalyozasara, mikodésiik
gazdasdgossagara és a tanulasban érvényesiilo teljesitoképességre.
Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok

fejlesztése.

Kulcsfogalmak

Valtozona, egykezes valtas, magasugras guruld technikéval, harmas-6tos
1épésritmus, vetés, ideg-izom kapcsolat, reagald-gyorsasag,

/ Togalmak vagtagyorsasag, aktiv és passziv mozgatorendszer, terhelési dsszetevo.
Tematikai egység/ . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 29 éra

Elozetes tudas

A testtdmeg uraldsa sziikséges segitségadas mellett.

A tanult akadélylekiizdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtésa.
Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességnek megfeleld magassagon, sziikség
esetén segitségadas mellett.

Az aerobik alaplépésekbdl 2--4 iitemili gyakorlat, egyszerii
kartartasokkal és kargyakorlatokkal zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszerli tartasos ¢és mozgasos
gyakorlatelemei.

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

Balesetvédelem.

Segitségnyujtés a tarsaknak.

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes
testtartds kialakitasdra, a koordindlt mozgas ¢és az erdkozlés
Osszhangjanak megteremtésére.

Talajon, gerenddn, valamint gylirlin Gsszefliggd gyakorlatok ©nallo
Osszeallitasa, 0sszeko6to elemek alkalmazasaval.

A tematikai egység | A szekrény- ¢és a tamaszugrasok biztonsagos végrehajtdsa, a
nevelési-fejlesztési | képességnek megfeleld magassagon.
céljai Az aerobik gyakorlatok végrehajtasaban kreativitasra ¢és igényes
kivitelezésre torekvés.
Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban torténd végrehajtasa.
A figyelemkoncentrécio, az 6nkontroll és a kitartd képesség fejlodése.
Onallésag, egyiittmilkddés és segitségnyljtds a torna jellegii
gyakorlatok végrehajtasaban.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika:
Torna (talajtorna, szertorna) az egyszeru gépek
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo. mitkddési
Gyakorlas és kontroll minden esetben differencialtan, a tanulé torvényszertiségei,
elozetes tudasa és testalkata figyelembevételével. forgatonyomaték,
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok:. egyensuly, reakcioero,
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Tamlazasok elore, hatra, oldalra, mellso, hatso fekvotamaszban
haladassal is. Mells6 €s mély fekvétamaszban karhajlitas, nytjtas.
Akadalyok lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruldatfordulasok eldre,
hatra, kiilonboz6 kiindulo helyzetbdl kiilonbozé befejezd helyzetbe.
Guruloatforduldsok sorozatban. Fejallas kiilonb6zd kiindulo
helyzetbdl, kiilonb6zo 1abtartassal és labmozgassal. Mellso
mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és
segitség nélkiil. Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulés elore.
Repiil6-gurul6 atfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiaknak). Kézen
atfordulas oldalra, mindkét irdnyba megkdozelitden nyujtott testtel.
Osszefiiggd talajgyakorlat. Cstisztatds nyujtott iilésbdl hasonfekvésbe
¢s vissza (lanyoknak). Vetddés mellsé fekvotamaszbol nyujtott
iilésbe (fitknak). Ugrészekrény széltében (lanyoknak: 3-—4 rész,
fiaknak: 4--5 rész): guggoloatugras. Ugrdszekrény hosszdban
(lanyoknak: 3-—4 rész, fitknak 4-5 rész): guruldatfordulas a
szekrényen talajrol elugrassal; felguggolas, leterpesztés.
Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal.
Maszas kotélen/radon. Fliggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé
és lefelé. Vandormaszas. Fliggeszkedési kisérletek kotélen (fitknak).
Magas gytrt (fiaknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet elore
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatso lefliggésbe;
homoritott leugras hatra, lendiiletbdl. Erinté magas gytirii
(lanyoknak): lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebegd fliggésbe;
zsugorlefiiggés; ereszkedés hatso fliggésbe; fliggésben lendiilet hatra,
homoritott leugras.

Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett
padon: természetes €s utanzo jarasok, futasok, fordulatok. 1 méteres
gerenda (lanyoknak): Jarasok elOre, hatra, oldalt kiilonb6z6
kartartasokkal. Erintdjaras; harmas lépés. Jaras guggolasban.
Meérlegallés. Fliggdleges repiilés kiilonbozo kiindulo helyzetbdl.

Aerobik (Ianyoknak, fitknak)

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

Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, fiuknak)

Lengetések: oldalt lengetés; eldl lengetés; fent lengetés; ,,flinyiro™; 8-
as figura.

Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, eldre és hatra
kotélhajtassal allohelyben €s haladassal; futas mindkét 1ab alatt
torténd athajtassal; helyben futés a joggolashoz hasonlé labmunkaval.
Kombinaciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros ldbon
szokdelés kozben kotélathatéas 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 eldre a 14b alatt.

hatasid6; egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.

Enek-zene:
ritmus és tempo.
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Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és
gylriin végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugroszekrény alkalmazasaval (téri tajékozodo-mozgasatallitodas
képesség, ritmusérzeék). A statikus és dinamikus egyensuly-érzékelés
fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok
varialasaval. A vall, a kar és torzs erejének erdsitése
tamaszhelyzetben és fiiggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére,
allasban ¢és talajon sajat teststillyal végezhetd gyakorlatok a f6bb
izomcsoportok erdsitése céljabol. Erdsito és statikus nyujto hatast
gyakorlatok varialasa.

Jatékok, versengések
Célszerti testnevelési jatékok a tornaszerek felhasznéalasaval is.

» Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hullamzo kor,
hulldmzo vonal. Osszefiiggd talajgyakorlat (fitk-lanyok),
valamint gerendagyakorlat (lanyok) 6nalld dsszeallitasa,
bemutatasa 6sszekotd elemek felhasznalasaval. Prevencio,
¢letvezetés, egészségfejlesztés.

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a tornajellegli
feladatmegoldéasokkal és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartas, a gerinc
izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonbdzo tdmaszban és fiiggésben
végzett gyakorlatokkal, az erd- és nyujto gyakorlatok dsszhangjdnak
megteremtésével. A tornajellegli feladatmegoldasokkal a
cselekvésbiztonsag novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek eldsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegli feladatmegoldasokhoz tartozo6 sportagak
koncentrikusan boviild szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nallo és bemelegités szempontjai.

Az erdsitd €s nyujto hatast gyakorlatok alapvetd anatomiai €s élettani
ismeretei.

A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bovitése, a technikarol
alkotott mozgaskép pontositasahoz és az dnkontroll eldsegitéséhez.
A funkcionalis €s célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivalasztasanak
¢és végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkoz6 ismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A tornajellegli gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés és
-lebonyolitas kérdései.

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

Az egészséges ¢letmod Osszetevoi koziil a rendszeres testmozgas €s
taplalkozas Osszefliggéseire vonatkozo ismeretek.
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Futolagos kézallas, repiil6 guruld atfordulds, csusztatés, vetddés,
Kulcsfogalmak/ | guggoloatugras, vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus
fogalmak koreografia, ugrokotél-gyakorlat, statikus és dinamikus egyensulyérzékelés,
statikus nyujtas, szenzitiv €letkori szakasz.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ kornyezetben tizheto sportok 27 éra

Elozetes tudas

Az alternativ kdrnyezetben tizheto sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszk6zok biztonsagos hasznalata.
A természeti ¢€s kornyezeti hatdsok ¢és a szervezet alkalmazkodo
képessége kozotti Osszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben sportok egészségvédelmi és kornyezettudatos
viselkedési szabalyai.

A mostoha id6jarési feltételek melletti testmozgés sajatossagai, elényei.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

A jaték- és sportkultura gazdagitdsa a szabadidében szorakozast és a
jatékélmeényt nyujto 1) sportdgak mozgasanyaganak megismerésével.

Az évszakoknak megfeleld rekredcios célu sportagak és népi
hagyomanyokra épiilé sportolasi forma elsajatitasa.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.

A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa.

A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.

A természeti/kornyezeti hatdsokkal szembeni alkalmazkodd, ellenallo
képesség novekedése.

A verbélis és nem verbalis kommunikacio fejlédése a testkultira
hagyomanyos €s Ujszerli mozgéasanyagainak elsajatitasaval.

A szabadidOben rekreacids céllal végzett fizikai aktivitds iranti pozitiv
bedllitodas fokozodasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Foldrajz:

Az iskola kornyezete €s az iddjaras figyelembevételével a tandrdk | iddjarasi ismeretek,
lehetdleg a szabadban legyenek. tajékozodas,
Képezzék a tananyag szerves részét a tarazasi formak és a téli | térképhasznalat.
sportok, kiilonboz8 helyvaltoztatd eszkdzok. Fizika: surlodas, lejto,

Téli sportok

Hogolydzas, szankdzas, csuszkalds, hdéban futds, szanké

sorversenyek.

Frizbi

Dobasok péarokban, csoportokban (5-—7 £0), allohelyben, majd
mozgésban és helycserékkel. Folyamatos passzolasok.
Nyitasok meghatéarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a

zOnaba.

gyorsulés, aerodinamika
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Védekezo mozgasok, ugrasok, elkapasok.

Rollerezés

Egyenes mozgassal, szlalomozassal, valtéversenyek

Tajfutas

A térkép. A térképi dbrazolas. A térképek tipusai. A természetjaras
fontosabb térképtipusai. Tajfutd verseny az iskola koril. Varos- és
parktérképek. Utvonaltervezés a varostérképen.

Tura a varosban — csoportokban. Felkésziilés a turara: tervkészités,
a szlkséges targyak Osszeirasa stb. Tura jelzett turistautakon. A
térkép kovetése tanari iranyitassal.

Kulcsfogalmak/ | sifutas, lesiklas, szlalom, Gtvonaltervezés, turistajel, [épésszamlalo,
fogalmak okostelefonos fitnes alkalmazasok

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Onvédelmi és kiizdé jellegii feladatok .
23 ora

Elozetes tudas

Az alapvetd 6nvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirkozas alaphelyzetek, kitolas és a kihuzas.

A dzsudo elemi gurulo- és esés gyakorlatai.

Néhany egyszerli 6nvédelmi fogés.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek ¢€s az agresszio szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult 6nvédelmi és kiizdo jellegili feladatok szabalyai.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A grundbirkdzds tovabbi technikdjanak, szabdlyainak elsajatitasa és
gyakorlatban torténd alkalmazasa.

Az oOnvédelmi modok megismerése ¢€s gyakorlatainak kontrollalt
végrehajtasa.

Kiilonb6z6 eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars
kozremiikodeésével is.

Leszoritastechnikdk és leszoritasbol torténd szabaduldsok megismerése.
Allaskiizdelem kialakitasa a dzsudo elsajatitott dobasaival.

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

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozé ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirés és az dnfegyelem fejlodése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi
Onvédelem, onvédelmi fogasok és allampolgari

Szabadulasok fojtasfogasbol. Felsé egykezes kalapacsiités, egyenes | ismeretek:
iités és korives lités védése, haritdsa. Egyenes rugas haritasa. Védés | keleti kultrak.
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utan a tanult dobastechnikak alkalmazasa. Grundbirk6zas

Emelések ¢s védésiik. Mellso, hatso €s oldalemelések kiilonb6zo Biologia-egészségtan:
fogasokkal: derékfogasbol, honaljfogasbol, karlezarassal, izmok, iziiletek,
karfeliitéssel. A grundbirkdzas szabalyai, kiizdelmek azonos sulya anatomiai ismeretek,
partnerekkel. testi és lelki harmonia.
Dzsudo

Kiilonbozo eséstechnikdk tompito feliiletének elsajatitasa alacsony
talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra, oldalra —
kiilonboz6 kiindulo helyzetekbdl (térdelés, nyhjtott iilés, guggolas,
hajlitott allas, allas). Csusztatott esés jobbra és balra allasban, majd
oldalazé szokdeléssel. Tarsas ravezetod gyakorlatok (tars hatan
torténd iilésbol, tars altal kotéllel 1abat meghtzva, térdeldtamaszbol a
tars altali kézkihtizassal). Zuhan6 esések tars altali 16késbdl allasban
€s mozgasban.

Féldharc technikak: leszoritas technikdk ismerete. A leszoritasokbol
torténd szabaduldsok 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 irdnyai, 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 torténd allaskiizdelem.

Képességfejlesztés

Az onvédelmi és kiizdd jellegii feladatok eredményes elsajatitasahoz
szlikséges kondiciondlis és koordinacios képességek fejlesztése
természetes mozgasformak és jatékos, egyéni €s paros
képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval.

Jatékok, versengések

Az éllas ¢és foldharc kiizdelmet elokészitd paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok (szényegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.
Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok. Mogékeriilés, kiemelés
paros jatékos kiizdégyakorlatai.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése az eséstechnikdk és
tompitasok elsajatitdsaval. Viselkedésmintak elsajatitasa a veszélyes
helyzetek és fenyegetettség elkertilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriil§ gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkozo ismeretek.

Atfogo ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

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

A kiizdésportok, mint a magyar sport nemzetkdzi sikereinek
kiemelkedd képviseldje.

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

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

tanitasaibol.

Annak tudatositasa, hogy a kiizdémodokban a szerény, szorgalmas és
kitarté emberek taladlnak védelmi eszkozt.

A kiizddsportok gyakorldsaban alapvetd elv az egészségi €s €lettani
szabalyok megtartasanak elve: a gyakorlas és a pihenés helyes
aranya, a helyes taplalkozas, a célszerli 1égzés, a tulerdltetés
elkeriilése. Az 6vatossag, a figyelem és a jozan helyzetmegitélés
mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot és a

félelmet.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Fels6 egykezes kalapécsiités, egyenes iités és korives lités, egyenes rugas,
fojtasfogas, leszoritas, nagy kiils6 horogdobas (osoto gari), nagy
csipddobds (ogoshi).

A fejlesztés vart
eredményei a 8.
évfolyam végén

Természetes és nem természetes mozgdsformak

Gyakorlottsag a célszerli raszervezés megvaldsitasaban.

Egyszerl stressz- és fesziiltségoldo technikakrol tajékozottsag.

Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nallo osszeflizése és eldadasa zenére.
Az erdsités és nyjtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.

Az 0Osszehangolt, rendezett testtartds kritériumainak valo megfelelésre
kisérletek.

A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tajékozottsag.

Uszds és 1iszo jellegii feladatok

A tanult két Giszdsnemben mennyiségi €s mindseégi teljesitményjavulas
felmutatasa.

Melluszas az egyén adottsdgainak és képességeinek megfelelden.

A vizben mozgas prevencios elonyeirdl, a fizikai hattérrdl ismeretek.

A vizbdl mentés alapgyakorlatainak bemutatasa.

Felelosségérzet, ¢érdeklddés, segitokészség kinyilvanitasa a vizes
feladatokban.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

Jartassag néhany taktikai formécio, helyzet megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése és alkalmazasa.

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

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

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok
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Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerti alkalmazasa.

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

Mérhet6 fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgésokban mozgasmintahoz kozelité bemutatds, a
lendiiletszerzések ¢és a befejezd mozgasok dsszekapcsolasa.

A futés, a kocogas ¢€lettani jelentOségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartds, a koordindlt mozgas és az erékozlés Osszhangjanak
jelenléte a torna jellegii mozgéasokban.

Talajon és a valasztott tornaszeren ndvekvo 6nallosag jeleinek felmutatasa
a gyakorlasban, gyakorlat-0sszeallitasban.

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

Lathato fejlédés az aerobikgyakorlatok kivitelében ¢és a zenével
Osszhangban torténd végrehajtasa.

Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnytjtas a torna jellegii gyakorlatok
végrehajtasaban.

Alternativ kornyezetben tizhet6 sportok

A helyben valasztott rekredcios célu sportagakban és népi hagyomanyokra
épiild sportolasi formakban boviilé gyakorldsi tapasztalat ¢és fellelhetd
erésebb belsé motivacio némelyik teriiletén.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitéasa.

A természeti er0k €s a sport hasznos Osszekapcsolasanak ismerete és az
ezzel kapcsolatos elonydk, rutinok teriiletén jartassag.

A kornyezettudatossag cselekedetekben vald megjelenitése.

A verbalis és nem verbalis kommunikéaciéo fejlédése a testkultira
hagyomanyos és Ujszerli mozgasanyagainak elsajatitdsaban.

A szabadidében végzett sportolas iranti pozitiv beéllitodas felmutatésa.
Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirk6zas alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd
alkalmazasa.

A kilonb6z6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az onvédelmi
gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa tarssal.

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szituaciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozd
ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitésa.

A fajdalomtiirésben €s az onfegyelemben érzékelhetd fejlodés.

Minden témakorre nézve érvényes az, hogy a tovdbbhaladas feltételeként a tanult
kulcsfontossagu fogalmakat és definicidkat kell a tanuléknak ismerniiik és a gyakorlatban
alapfokon alkalmazniuk.
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