TESTNEVELES ES SPORT
5-8. évfolyam

Az 5. évfolyammal kezdédden a tanulok a mozgastanulds magasabb szintjére 1épnek. Az
alapokat az 1-4. évfolyamon megvalosuld céltudatos fejlesztési folyamat biztositja. Erre
épitve valosul meg 5. évfolyamtol az ¢életkori sajatossagokat és a szenzitiv idészakokat szem
elott tartd komplex készség- és képességfejlesztés. A tulajdonképpeni sportagi képzés az 5.
évfolyamon kezdddik meg, és teljesedik ki a 8. évfolyamra, mindvégig szem el6tt tartva a
motoros teljesitmény két alapvetd Osszetevije — a mozgaskészség és motoros képesség —
sziikségszeri Osszhangjanak megteremtését. A Nemzeti alaptanterv Testnevelés és sport
miveltségteriilet célkitizéseinek megvalositdsdhoz 5-8. évfolyamon az oOrok értékeket
képviseld tradicionalis sportagak mellett a tanulok érdeklédését kivaltd ujszerii sport-, illetve
testgyakorlati dgakra helyezziik a hangsulyt. A javasolt tartalmak feldolgozasa igényes ¢és
sokoldali mozgaskultiraval, magas szintli cselekvésbiztonsaggal ruhazza fel a tanulokat.
Olyan tudasrél van sz6, melynek eldnyeit észrevétleniil élvezik a mindennapok
cselekvéseiben, motoros €és motivacids bazisa a rekredcios céli sporttevékenységeknek, és
nem utols6 sorban utat mutat, és utat nyit a tehetségesek elétt az élsport vilagaba. Ez az
¢letkor kiemelkedd szerepet jatszik a testnevelés és sport iranti elkotelezettség, az élethosszig
tartd fizikai aktivitas iranti igény megalapozasaban. Ebbol a prioritast élvezd szempontbol a
tartalom megjelenési formai és a hozzajuk kapcsoldéddé moddszerek is kulcstényezdnek
szamitanak. A nyolc évfolyamos gimndzium 5-8. évfolyamara Osszedllitott kerettanterv a
sportagi, illetve testgyakorlati 4gak pszichomotoros tartalmai mellett kiilonds gondot fordit a
tudatositast elmélyitd, az informaltsdgot gazdagito, ezaltal a kognitiv szférat érintd elméleti
ismereteknek — természetszeriileg szoros Osszefliggésben a motoros tartalommal. gy a
tartalom szerves részei a személyi higiénével, a balesetek megelézésével, a jaték-
versenyszabalyokkal, a sport- és testgyakorlati agakkal kapcsolatos alapvetd technikai-
taktikai tudaselemek, az ¢életkorhoz igazitott €lettani ismeretek, a tudatos tanuldst segitd
cselekvési, biomechanikai, edzéselméleti elvek, modszerek stb. Az elméleti tuddsanyag része
tovabba az egészséggel, az ¢letmdddal, azaz a test kulturalasaval kapcsolatos ismeretek kore.
A testnevelésora minden mozzanata az 5-8. évfolyamon is magaban rejti az erkolcsi
tulajdonsdagok fejlesztésének lehetOségét. A jaték- és viselkedésszabalyok betartatasaval a
szabalykovetd magatartast alapozzuk meg. De ez csak meggy6zd pedagdgiai tevékenység
eredményeként valdosulhat meg. C¢l belattatni azt, hogy a szabalyok az egyén ¢és a kdzosség
érdekeit egyarant szolgaljak. Igy élvezheté minden jaték, a jaték- és versenyszabalyok
tisztelete biztositja az egyenld feltételeket. Ilyen koriilmények kozott az adott cél mindenki
szamara elérhetd. Az erkoélcesi fejlddést szolgdlja a fair play fogalmanak megismerése, az
igazsagossag elvének elfogaddsa ¢és annak gyakorlatba iiltetése, a kotelességteljesités, a
szorgalmas munkavégzés és a masok teljesitménye iranti felelésségérzet elismerése. Ide
kapcsolhatok a feleldsségvallalas masokért fejlesztési teriilet elvarasai. A motoros kozeg
természete megkivanja a tarsakkal valo egylittmiikodést, de egyiittnevelés esetén a
kozosséghez tartozo fogyatékkal €16 tarsaknak torténd segitség is erkolesi kotelesség. Hazank
gazdag a nemzetkdzi sportsikerekben. A sportéletink sikereinek ¢és kiemelkedd
sportembereink megismerése a nemzeti ontudat és hazafias nevelés erGs érzelmeket is
megmozgatd eszkdze. Ez a témakdr minden tanuldt megérinti, és biiszkeséggel tolti el, nem
beszélve a sportban tehetséget mutatd tanulokrél. Esetiikben mar az 5. évfolyamtol kezdve
lehetéség nyilik a pdlyaorientacio megalapozasara. Nincs is taldn tobb olyan
miveltségteriilete a kozoktatdsnak,, amely hatékonyabb terepe lenne a demokraciara
nevelésnek. Az er6szakmentesség, az agresszio elvetése és a konfliktusok normalis kezelése
alapvetd elv és gyakorlat a testnevelésben ezen az iskolafokon is. A kozos célért valo
egyiittmiikddést kinalja a motoros oktatds megannyi szituacidja. Az erdszakmentességet



szolgalja a testnevelés azzal is, hogy mar az 5. évfolyamtol kezdve felhivja a figyelmet a
sporteseményekhez kapcsolodd agresszidra és elitéli azokat, a médidban megjelend formai
esetében is. Szembesiilni 6nmagunkkal, realis testképet ¢és énképet kialakitani szinte
lehetetlenség lenne a motoros cselekvések végrehajtasa és atélése nélkiil. A motoros
teljesitmény kiilso értékelése még nagyon fontos pedagogiai modszer ebben az €letkorban. De
a 7-8. évfolyamra az onértékelés, a belsd értékelés szerepe egyre inkabb felértékelddik.
Onkritikai és kritikai érzékiik eredményeként ebben az életkori szakaszban mar hatirozott
véleményt tudnak megfogalmazni sajat és tarsaik teljesitményérdl, illetve magatartasarol. A
testi és lelki egészségre nevelés értékei egybeforrnak a testnevelés és sport miiveltségteriilet
célrendszerével. Bar a nevelési teriilet feladatainak megoldasabol minden kozoktatdsi
tantargynak ki kell venni a részét, a testnevelés deklaraltan és rejtett tantervi hatasként is
zaloga a feladatok realizalasanak, az életkori szakasz sajatossdgainak megfeleléen. Szorosan
ide tartoznak azok a sport és a kornyezet kapcsolatat tartalmazo, a kormyezettudatossagot
szolgalo informaciok, amelyre a szabadtéren torténd sportfoglalkozasok adnak lehetdséget. A
kerettanterv szerkezeti egységei révén a motoros tanulds komplexitasat tiikrozi ezen az
iskolafokon is. Motoros képességek, motoros készségek egymassal szerves ¢€s funkcionalis
kapcsolatban fejlesztendék. Ezt a két Osszetartozd elemet jatékos, ¢élményt nyujto
modszerekkel és célszerli szakpedagdgiai instrukcidkkal realizaljuk, valamint hozzaadunk az
¢letkornak, értelmi képességeknek megfeleld elméleti ismereteket, akkor a sikeres tanulas, a
hatékony motoros oktatas stratégiajat valdsitjuk meg. Ezzel megismertetjiik a tanulokat az
eredményes tanulds alapveté technikaival, és felkészitjiik Oket az ©nallo testkulturalis
mivelddésre.

A fejlesztési teriiletek feladatainak fentebb bemutatott megvaldsitasaval sikeresen
munkalkodunk a hatékony, 6nallo tanulds, valamint a szocidlis és allampolgari kompetencia
kialakitasan.

Az anyanyelvi kommunikacio fejlesztése dontéen két modon valdsul meg az 5-8.
évfolyam testnevelés oktatasa keretében. Meghatirozd eszkoz a szaknyelvi terminologiai,
valamint a testkulturalis ismeretek koncentrikusan boviilé korének igényes kozvetitése a
testneveld tanar altal. De nem elhanyagolhaté a kommunikéciés kompetencia fejlesztése
szempontjabol a sziik értelemben vett szakmai kozléseken tul, a tandr-tanuld6 kommunikécio
milyensége, illetve a tanulok kommunikacios lehetdségeinek biztositasa. Erre alkalom nyilik a
tanorakon tobbek kozott a hibajavitas, a sajat és mas teljesitményének értékelése, a
jatékszituaciok megbeszélése, a gydzelmek-vereségek okainak feltardsa, az egymdésnak
nyujtott segitségadas stb. keretében. Cél a testkulturahoz kapcsolddo, valamint kdzdsségben
végzett motoros tanulds folyamatdhoz kapcsolodd kommunikacids hajlandosag és nyitottsag
kialakitasa.

A kezdeményezokészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztésére a testnevelés €s sport
természetébdl adodoan ebben az életkori szakasz is szamtalan lehetdséget tartogat. Elég csak
a kiilonb6z6 foglalkoztatdsi formdkban torténd munkavégzésre gondolni. A testnevelési
jatékok, sportjatékok csapatainak megszervezésében, tevékenységiikben, a tandrai versenyek
lebonyolitasdban valo részvétel is 6nalld feladat megoldasat varja el a tanuldktol. Tandran és
tanoran kiviili foglalkozasokon, szervezeti és onkéntes formakban mindenki megtalalhatja a
képességeinek, ambicidinak leginkabb megfeleld reszortot, illetve feladatot. A kompetencidk
¢s a fejlesztési teriiletek Osszefliggéseire jellemzd, hogy ennek a kompetencianak a fejlesztése
egyuttal az erkolcsi fejlodést, a demokraciara nevelés, az Onismeret €és a tarsas kapcsolati
kultara fejlesztését, a feleldsségvallalast masokért az onkéntességet és még a palyaorientacio
nevelési teriiletek céljait is szolgaljak.

A testnevelés tanitds sajatos céljai kozé kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag és
kifejezdképesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgasmintat és
mozgasmodellt megkozelitdé megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Méar az 5.



évfolyamtol kezdve nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenités, a végrehajtds mindségére,
mert ezek egyrészt az eredményesség mutatdéi, masrészt a belsd motivacio kivaltd hatdsai
lehetnek. Egy szemre is sz€p tornaelem vagy labdas megoldas nagy hatassal van az egyénre és
a tarsakra egyarant. Az esztétikai élmény atélése, a kifejezOkészség kinyilvanitasa kivaltja és
fokozza a testnevelés iranti érdeklédést mar ezen az iskolafokon is.

A Kkatolikus iskolak minden évfolyamara kiterjedé tobb ezer Kkis-, és kozépiskolast
megmozgato legnagyobb orszagos sportrendezvénye, a KIDS biztositja a szinte minden
sportaghban torténé versenyzés, versenyeztetés lehetoségét. Ezen Kiviil még erejiik és
képességeik osszemérése torténik a rendi gimnaziumok altal szervezett helyi-, regionalis
talalkozokon: pl. a Ciszterci-, Ferences-, vagy Bencés Bajnoksagok, Kupak. E talalkozék
biztositjak, hogy a katolikus intézmények diakjai, mint egy nagy csalad, mikédjenek:
erkolcsi tartasuk, hitiik megélése, hazaszeretetiik mutasson iranyt felnétt életiikre.
Ismerjék a magyar sport kivalosagait, eredményeit.

5. évfolyam

Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Oraszim: 180 ora/év
5 ora/hét
Témakor Oraszam

1. Természetes és nem természetes mozgasformak 17 éra

2. Uszas és tszojellegii feladatok 22 6ra

3. Sportjatékok 40 ora

4. Atlétikai jellegii feladatok 286ra

o. Torna jellegii feladatok 35 6ra

6. Alternativ kornyezetben iizhetoé sportok 21 6ra

7. Onvédelmi és kiizdé feladatok 17 éra

Tematikai egység/ Orakeret

Természetes és nem természetes mozgasformak

fejlesztési cél 17 ora

Az egyszerl bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete és azok
0nall6 végrehajtasa.

Elézetes tudas Az egyszerlibb alakzatok, térformak kialakitasa.

A tanorahoz kapcsolodo higiénés €s magatartasi szabalyok betartasa.
A relaxdcio, a tudatos ellazulds fogalmanak ismerete.




A tanorék megszervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.
A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa.

A tematikai egység Mozgésszabalyozas: kéz-, 1ab koordinacios képesség fejlédése.
nevelési-fejlesztési Az er6sités, nyujtas és a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszerti
céljai modszereinek megismerése.

végrehajtasanal.

Egyiittmiikodés a rendgyakorlatok, és a csoportos feladatok

A személyi és kdrnyezeti higiénids ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok - térbeli alakzatok kialakitdsa.

Az ora szervezéséhez sziikséges térformak alakzatok és
kialakitasuk. Sorakozé vonalban, oszlopban. Tér- és tavkoz
felvétele. Nyitodas, zarkozas. Igazodas, takaras. testfordulatok.
Megindulas, megallas. Fejlodés, szakadozas.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni-, és tarsas
szabadgyakorlatokban, szerek/kéziszerek felhasznalasaval, jatékos
feladatokkal 6sszekotve. Jatékos gimnasztikai gyakorlatsorok
zenére, Onalldan is.

Képességfejlesztés:

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképesség,
koordinacids képesség fejlesztése:2-4 alapformdji szabad-,
szer-, kéziszergyakorlatok zenére is (ritmusérzek fejlesztése).
Testtartasért felelds izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.
Jatékok, versengések

A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgalo testnevelési
jatékok eszkozzel is, versenyjelleggel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgalo gyakorlatok.

Légz6-, labboltozat erdsitd gyakorlatok. Gyermekjoga.
Gerinctorna.

Motoros, ill. fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oOra szervezéséhez sziikséges rend-, €s gimnasztikai
gyakorlatok alapfogalmai.

A bemelegités €s a levezetés fontossaga.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos alapismeretek.
Az erbsités, nyujtas és a mobilizalas alapvetd elvei, €és egyszerii
modszerei.

A torzserdsitd gyakorlatok szerepe a testtartas javitdsaban. A futas
szerepe ¢€s jelentdsége a keringési, mozgatd és 1égzési rendszer
fejlesztésében.

Alapvetd ismeretek az alkalmazott jatékok lebonyolitasdban.
Egészségnevelési ismeretek: napi tisztalkodas, fogmosas, hajmosas,
egészséges taplalkozas.

Sportfelszerelések tisztasaga, 61t6z0i rend.

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
0sszehasonlitasok.

Kornyezetismeret:
testlink,
életmikodéseink, az
emberi szervezet.

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultuira,
vizualis kommunikacio.




Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas-, szer-, és kéziszergyakorlat,

Kulcsfogalmak/ bemelegités, levezetés, képességfejlesztés, erd, gyorsasag,
fogalmak alloképesség, koordinacids képesség, erdsités, nyljtas, mobilizacio,

testtartas, életmod, egészséges taplalkozas.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Uszas és 1isz6 jellegii feladatok

Orakeret
22 ora

Elézetes tudas ismerete, betartasa.

Az uszoda rendszabalyainak, baleset megeldzési intézkedéseinek

Egy Giszdsnem 25 m-es biztonsagos leuszasa.
Az alsobb évfolyamokon tanult Giszasnem ismerete.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az also6 tagozatban tanult Gszasnem technikéjanak javitasa.

Egy Uj Gszasnem jartassagszintii elsajatitasa.

Fejlodés az aerob alloképesség terén az iszasnemnek megfeleld ritmus
kialakitasa, folyamatos és tavolsagot noveld tszassal.

Az uszoda higiénias szabalyainak betartésa.

Az szas szerepének ismerete az egészséges életmodban €s az

¢letvédelemben.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Az uszasoktatas oraszama helyi feltételektol fiigg, de 18 ora | Természetismeret:

biztositasa eldirt (a két évfolyamon egyiittesen). Amennyiben az
iskola uszasoktatdsra a helyi tantervben csak 18 orat tervez, vagy
nem hasznalja fel a teljes (36 oras) idokeretet, a fennmarad6 orakat
a tobbi tematikai egység idOkeretének bdvitésére kell forditania.

MOZGASMUVELTSEG

Hatuszas

Feladatok haton: lebegges, siklas

Hatuszo labtempo

Hatuszo kartempo

Hatiszas kar- és labtempo és technikai gyakorlatai
Hataszo rajt elokészité gyakorlatai

Uj Giszasnem a gyorsiiszas

Gyorsuszas labtempo: siklas hason, korlatnal

Gyorsuszas kartempo: kartempo6 jarasban, egykaros gyorsuszas
Gyorsuszas: kar és labtempo osszekétése

Gyorsuszas levegbvétele: gyakorlasa jaras kozben, vizben
hatraforduléssal.

Gyorsuszas: kar-, labtempo, levegovétel dsszekapcsolasa.
Uszdsok mélyvizben

Ugrasok, mertilések, taposasok: beugras mélyvizbe.

Rajtok

Képességfejlesztés

A koordinacios képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok
pontos végrehajtasa. Aerob alloképesseég fejlesztése novekvo
taposassal és Uiszassal a tanult iszdsnemekben.

kozegellenallas, a viz
tulajdonsagai, felhajtoerd,
viz €s vizszennyez¢es,
személyi higiénia,
testapolas

Ismerje a magyar
uszosport kivalosagait:
Egerszegi Krisztina,
Gyurta Déniel, Cseh
Laszl6, a magyar
vizipo6losok sikerei

Olimpiai bajnokaink




A gyorsasagi alloképesség fejlesztése rovidebb tavon,
ismétlésekkel a tanult iszasnemekben.
Versenyszerl uszas meghatarozott tavolsagra.

Jatékok, versengések.

Fogojatékok, feladatok labdaval és kiillonbozo eszkozokkel.
Egyéni sor és valtoversenyek uszolappal, egyéb eszkozokkel.

Talpas, fejesugrasok.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés.
A bemelegités vizes gyakorlatai: tartasjavito, prevencios vizi

gyakorlatok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iszasnemek szakkifejezései.

A viz szervezetre gyakorolt hatasai.

A vizben végezhetd jatékok balesetvédelmi €s jatékszabalyai.
Az uszoda és fiirdok higiénés szabalyai.

Az iszastudas és vizbiztonsag szerepe az egészseg €s

¢életvédelemben.

Batorsagra nevelés a mélyvizben torténd gyakorlatokkal.

Kulcsfogalmak

Uszasnem, levegdvétel, taposas, fejesugras, intenziv szas, aerob

/fogalmak alloképesség, vizbiztonsag, onkontroll, életvédelem.
Tematikai egység/ s Orakeret:
Fejlesztési cél Sportjatékok 40 éra

Elozetes tudas

Az alapvet6 manipulativ-, hely-, és helyzetvaltoztatd mozgasok.
Jatékban ¢és gyakorlas kozben kiilonb6zé megoldasok kézzel és

labbal is.

A sportjatékok elsajatitdsahoz sziikséges labdas €s labda nélkiili
motoros ¢és kognitiv képességek.

Sportszerli magatartas jaték kozben.

A tematikai egység
nevelési fejlesztési
céljai

A sportjatékok életkori sajatossdgokhoz igazodo technikai és
taktikai tud4sanak elsajatitasa.

Fejlddés: a sportjatékok mozgasanyaganak tudatos és intenziv
gyakorlasa.

A csapatjatékos tulajdonsagainak kialakuldsa, szerepiik a jaték
kozben.

Aktiv részvétel a sportjatékok el6készitd jatékaiban. Torekvés a
sportszeriiségre, szabalykovetd magatartas, figyelmes és hatékony
munkavégzeés.

Erdekl6dés felkeltése a sportjatékok irant.

Az egyénnek megfeleld sportjaték megtalalasa, sportagvalasztas.




Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: megindulas, megallas,
futas kozben iram ¢és iranyvaltoztatasok. Alaphelyzet.
Elszakadas a védotol.

Labdas technikai gyakorlatok: labdas ligyességi gyakorlatok.
Labdavezetések mindkét kézzel, labdavezetéses feladatok.
Hosszt indulas, megallasok 1-2 leiités utan, sarkazas.
Atadasok, atvételek: kétkezes mellsé-, felsd atadasok helyben és
mozgas kozben.

Kosarra dobasok: helybdl egy kézzel, fektetett dobasok 1,2
letitésbol. Fektetett dobas labdavezetésbdl /mini koséar 5-6s
méret/

Taktika: emberfogasos védekezés, védémozgas, a védo
helyezkedése.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6
gyakorlatokkal: futas irany és iramvaltasokkal, felugrasok stb.
Jatékok, versengesek: kosarlabdajaték konnyitett szabalyokkal,
kosarra dobo versenyek, részvétel az iskolai mini
kosarbajnoksagban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés: baleset-megelzés a
kosarlabdéazas jatékelemeinek szabalyos és koriiltekintd
végrehajtasaval.

Roplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: alaphelyzet, igazodas a
labdahoz

Labdds technikai gyakorlatok: alkarérintés konnyli miianyag
labdaval, majd roplabdaval.

Egyéni és paros gyakorlatok: also egyenes nyitas: gyakorlasa
egyénileg és parokban.

Kosarérintés: egyéni és paros gyakorlatok, kisérletek a
folyamatos és valtakoz6 érintésekre

Taktikai alapgyakorlatok: Nyitasfogadas, felallas és
helyezkedés nyitasfogadashoz.

Képességfejlesztés: kiillonbozo egyenstlyi helyzetekbdl allas,
testhelyzetek véltoztatasa.

Jatékok, versengések: jatékos feladatok pl.: zsindrlabda
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes:

A roplabdajaték szabadiddben, szabadtéren, strandon jatszhato
egyszerl jatékformainak megismerése.

Kézilabddzas
Labda nélkiili technikai gyakorlatok: alaphelyzet: védekezd és

Matematika: logika,
térbeli tajékozodas,
alakzatok

Vizualis kultura: vizualis
kommunikacio

Természetismeret:
mechanikai
torvényszeriségek, az
emberi szervezet
miikddése, energianyerési
folyamatok.

Nagy Laszlo: a magyar
kézilabdasport
biiszkesége




tamado labmunka; megindulas-megallas; felugras-leérkezés;
laza emberfogas taktikaja.

Labdds technikai gyakorlatok: A labda fogasa, gurulé labda
felvétele allohelyben és mozgés kdzben. Labdavezetés mindkét
kézzel allasban és mozgas kozben nehezitett koriilmények
kozott is.

Egykezes fels6 atadas, atadasok egy és két kézzel.

Célba dobasi gyakorlatok. Kapura 16vések helybdl, kilépéssel;
felugrassal.

Bedobas, biintetédobas, szabad dobas. Kapusmunka.
Alaphelyzet; helyezkedés, védés kézzel, 1abbal.

Taktikai gyakorlatok: 1:1, 2:2; elleni jaték.
Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal pl. futasok iram és iranyvaltoztatasokkal
Jatékok, versengések

A technikai elemek gyakorlasa testnevelési jatékokban és
jatékos feladatokban.

Kézilabdajaték szabalykonnyitéssel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes.

A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren kiillonb6zo
iddjarasi viszonyok kozott.

Labdaragas

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2-3-4- vagy tobb jatékos
egylittmiikodésével.

Labdavezetés kiils6-belsé csiiddel, mindkét 1abbal.

Rugas: belsd, kiilso, teljes csiiddel allitott labdaval és
mozgasbol.

Atadasok: 4tvételek mindkét labbal, mozgas kozben. Fejelés:
eldre, oldalra.

Labdalevétel: talppal, belsével.

Egyszerti cselek. Partdobés.

Taktikai gyakorlatok: 1:1 elleni jaték, labdaszerzés, szabalyos
szerelés jatek kozben.

Kisjatékok: 2:1;3:1; 4:2, 5:2, alkalmazasa egy és két kapura.
felallasi formak kispalyas jatékban.

Kapusmunka: Alaphelyzet, gurulo, félmagas ivelt labdak
elfogasa. Kigurités, kidobas.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
gyakorlatokkal, (pl.: futasok elére-hatra és oldalra labdaval is, a
jatékelemek intenziv gyakorlasa.

A labdas koordinaci6 jatékos fejlesztése a jatékelemekbdl
kiindulva (cél elérése labdaval, célba 16vés, Osszjaték stb.).

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonbozo
1d6jarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv gyakorlasaval
¢és mérkdzések jatszasaval.

Az Aranycsapat
Puskas Ferenc
Grosics Gyula

a magyar labdarugas
dicséségei




Jatékok, versengések

A technikai és taktikai feladatok megoldasat el6készito,
valamint a begyakorlast eldsegito jatékok ¢€s jatékos feladatok.
Részvétel az iskolai kispalyas bajnoksagban.

Prevencio, életvezetés, egeszségfejlesztés

Az ¢€letkori sajatossdgokhoz igazodo képességfejlesztés

megvalodsitasa, kiilonos tekintettel a koordinacios képességekre.

baleset megel6zés a szabalyok koriiltekintd betartasaval.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerti
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos €s
onallotanulas segitése érdekében.

A sportjatékok szabaly-, és taktikai alapismeretei.

Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos
tulajdonsagok tudatositasa.

A sportjatékok szabadiddben is izhetd formainak megismerése.

Ontevékeny jatékszervezés.
A sportszerliség, a fair-play szerepe, a szabalykovetd
magatartas.

A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetkozi sikerei.
A sportjatékok iranti érdeklodés kialakuldsa és megszilarditésa.

Kulcsfogalmak

Elszakadas a védotdl, hossza indulds, sarkazas, fektetett dobas, laza
emberfogéasos védekezés, testcsel, kétkezes mellsd 4tadas, mini kosarlabda,

/fogalmak A , , P i , .
szabalykovetd magatartas, bedobas, szabaddobas, biintetédobas, fair-play.
Jatékelemek, labdaatadas, atvétel, csiid, kispalyas labdartigds, Aranycsapat
Tematikai Orakeret:
egység/ Atlétikai jellegii feladatok 28 éra )

fejlesztési cél

A 3 1épéses doboritmus ismerete.
Eldzetes tudas

képességeknek megfeleld bemutatéisa.
Egyéni tempoban jarasok, tartds futasok.

élmények kifejezése.

Az egyszerli futd-, ugro-, és doboiskolai gyakorlatok végrehajtasa.
Jatékos feladatok, kozepes €s nagy intenzitasu helyvaltoztatd mozgéasok
tobbszori illetve hosszabb ideig torténd végrehajtasa.

A guggolo- rajt vezényszavainak ismeret, gyors reagalas az inditésra.

Guggolo tavolugras, atlépd magasugras egyéni adottsagoknak és

Torekvés a legjobb teljesitmény nytjtasara versenyhelyzetekben.
A Kolyokatlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos




A tematikai
egység nevelési

Az atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, alkalmazasa az egyéni
adottsagoknak megfelelden.

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikajanak elsajatitasara,
teljesitményndvelésre.

A kondicionalis képességek fejlesztése: az aerob alloképesség, az also-,
¢s felso végtag dinamikus erejének fejlesztése.

A tartos futas technikéjanak optimalizalasa, az egyénhez igazitott

fejlesztési céljai | sebesség kialakitasa.

munkavégzésben.
Erdeklddés az atlétika sportag irant.

Kitartas és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, a tartos

Tehetséggondozas a versenysport irdnt érdekl0dok szamara.

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

Iramfutasok. Lassu futas tempovaltassal, feladatokkal. Kozepes
iramu futas, lendiiletesen, természetes mozgassal. Futoiskola,
akadalyfutas szabadban, tornateremben.

Allérajt, rajtok kiilonboz6 kiindulasi helyzetekbdl. Gyorsfutasok,
vagtafutasok, repiil6 és fokozo futasok. Valtofutas: egykezes also
valtas. Tartos futas a tav és az iram valtoztatasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdelo ¢s ugrodiskolai feladatok. Helybdl tavolugras,
folyamatosan is. Guggold vagy 1ép6 technika nekifutasbol,elugro
savbol.

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

Dobasok:

Doboiskolai gyakorlatok: dobasok és 16kések kiilonboz6 kiinduld
helyzetekbdl tomott labdaval, 3-4 1épés lendiiletbdl.

Dobasok és 10kések kiilonbozo célba, kiilonb6zo labdaval.
kislabda hajitas célba és tdvolba nekifutassal.

Sulylokés helybdl.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom koordinaci6 javitasa futdiskolaval.

Rajtgyakorlatok: reakcioképesség, gyorsulasi képesség fejlesztése,
A lab dinamikus erejének fejlesztése ugroiskolai feladatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszdmok elsajatitasat és begyakorlasat segitd
jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok és versenyek.
rajtversenyek. Valtoversenyek. Helybdl tdvolugro versenyek.
Tavol-, és magasugro versenyek.

Kislabdahajito versenyek helybdl és nekifutassal. Célba dobo
versenyek.

Az atlétika a sportok
kiralyndoje
Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok, ritmusok.

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

Foldrajz: térképismeret.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.
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Prevencio, életvezeté

A tartos futas technikajanak optimalizalasa, az egyénhez igazitott
tartos futas sebességének kialakitasa.

A szabadiddben ¢és kiilonbozd terepeken végzett tartds futasok,
kocogasok eldtti bemelegitd gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futassal kapcsolato

El-, és felugrasoknal a kar és labmunka jelentGsége.

A nekifutés sebességének, az el-, és felugras kozotti kapesolat.
A hajitasokkal és dobasokkal kapcsolatos ismeretek.

A fejlesztd folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos
feladatmegoldasok céljainak ¢és jelentOségének tisztazasa, az
atlétikara jellemz6 mozgasok elsajatitasa.

Az alapvet6 versenys

onmagukhoz viszonyitott teljesitményének emelése, egymas
teljesitményének elismerése

s, egészségfejlesztés.

s alapismeretek.

zabalyok ismerete €s betartdsa, a tanulok

Kulcsfogalmak/

All(’)rajt, térdeldrajt, vagta-, tartos futés, valtas, futoiskola, el-, és

fogalmak felugras, hajitas, 16kés, edzettség.
Tematikai egység/ Torna jellegii feladatok Orakeret:
Fejlesztési cél 35 éra

Elozetes tudas

Az alapvetd hely-, és helyzetvaltoztatod célszerli magabiztos
végrehajtasa.

Alapvetd tornaelemek ismerete. Szekrényugras: ugrasfajtak. Az
egyensuly megtartasa fordulatok, dinamikus gyakorlatok kozben.
Maszokulcsolas: maszas az egyéni adottsdgoknak megfelelden.
Ritmikus mozgasok zenére egyénileg, parokban.

A tematikai egység
nevelési —fejlesztési
céljai

A cselekvésbiztonsag fejlesztése a torna jellegli mozgasokban.
Igényesség: tornaszos testtartas, torndszos mozgas, végrehajtas
Motoros képességek fejlesztése: a test ereje, az iziiletek
mozgékonysaga, izomérzékelés, térbeli tajékozddas az egyensulyozd
képesség szempontjabol.

Torekvés kreativitasra, improvizaciora, onkifejezésre a torna jellegli
feladatmegoldasokban. Az izmok és izomcsoportok erejének
novelését €s nyujtasat szolgald gyakorlatok ismerete. A
balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazasa, egymas iranti
segitOkészség kialakitasa.

Az érdeklddés kialakitasa a torna jellegli feladatmegoldésok irant, a
versenysport iranti érdeklddés felkeltése.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo.
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: akadalyokon fel-, le-, és
atkuszasok. Tamlazasok kiilonbozo iranyokba, kiilonboz6 szereken.
Guruléatfordulasok: elére-hatra, kiilonb6zo testhelyzetekbdl kiilonbozo
testhelyzetekbe. Fejallasbol guruldatfordulas elére. Kézallasba
fellendiilés bordasfalnal. Mérlegallas. Tigrisbukfenc. Kézenatfordulas
/ciganykerék/ mindkét oldalra. Szekrényugras 2-4 részen: Felguggolas,
homoritott leugras

guggolo atugras. Gerenda: felguggolés, homoritott leugras.
Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok: bordasfal, kotél, /
huzdédzkodésok, kotélmaszas/. Gytirti fitknak: alaplendiilet,
lebegofliggés, homoritott leugras. Lanyoknak: alaplendiilet, lebeg6-,
zsugorlefliggés.

Egyensulyozo gyakorlatok: jarasok, fordulatok, szokdelések, feladatok
gerendan.

Képessegfejlesztes

Koordinacios képességfejlesztés egyszerii tornaelemek
kombinaciojaval, térben val6 tajékozodas. Egyenstlyérzék fejlesztése.
Fliggésben végzett gyakorlatok: a torzs, a kar a vall erejének fokozatos
erdsitése.

Jatékok, versengések

Ugyesség és erofejlesztés. Akadaly és valtoversenyek.
Tehetséggondozas.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesziés.

A szervezet sokoldali alkalmazkodasanak eldsegitése torna jellegii
feladatmegoldésokkal. Szembesiilni a sajat testtomeggel: a test
izmainak aranyos fejlesztése, a helyes testtartas kialakitasa. A
cselekvésbiztonsag novelése.

Ritmikus gimnasztika /lanyoknak/

Elokészité mozgadsok: az RG-re jellemzd tartasos és mozgasos
gyakorlatelemek. Zene alkalmazasa.

F6 mozgasok: testslyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések,
forgasok. Szerrel végrehajtott mozgasok pl. kotél
Képesseégfejlesztés

Az iziileti mozgékonysag, a ritmus-, a reagalo-, egyenstlyozo
képességek fejlesztése. Az improvizacios képesség, kreativités, az
esztétikai érzek fejlesztése. Nyujtod, erdsitd hatasu, alloképességet,
mozgaskoordinéciodt, ritmusérzéket fejlesztd szabad-, bordasfal,
kotélgyakorlatok.

Jatékok, versengések

Egyéni és paros versengések kiilonbozo feladatokkal.

Prevencio, életvezetés

Az egészségmegOrzés megalapozasa, a szabadidds testedzési formak
ismeretek alkalmazasa.

Természetismeret. aZ
egyszeri gépek
mikodési
torvényszeriségei.

A magyar tornasport
bliszkesége:

Berki Krisztian
Londonban
l6lengésben

olimpiai bajnokunk
Magyarsagtudatarol
vallott meghatoan.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A torna jellegli feladatmegoldasok kulcsmozzanatal.
Szaknyelv: ¢letkorhoz, fejlesztési folyamathoz igazitva.
Ismeretek a szerek eszkzok biztonsagos hasznélatahoz,

biztositashoz, segitségnytjtashoz.

Az ¢€letkorhoz igazitott kondicionalis és koordinaciés képességek
fejlesztése.

A teljesitmény elismerése.

Balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartdsa, betartatasa.
A helyes testtartas tudatositésa.

Az ellenjavallt, karosodast okozé gyakorlatok keriilése

Kulcsfogalmak/ Tornaszos testtartas, guruldatfordulas, tigrisbukfenc, kézen-
fogalmak atfordulas, guggold atugras, alaplendiilet, lebegdfiiggés,
segitségnyujtas, RG.
Temz.ltlkalrefgyfeg/ Alternativ kornyezetben iizheté sportok Orak,e ret:
Fejlesztési cél 21 6ra

Elézetes tudas jatéktevékenységben

Néhany szabadidds mozgasforma alaptechnikai elemeinek
végrehajtasa és szabalyainak ismerete.
Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsdgos hasznalata

A természetben torténd sportolas egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak ismerete.
Az 1d6jérasi koriilményeknek megfeleld 6ltozkodés.

tevékenységek.

A helyi targyi feltételeknek megfelelden valasztott

A szabadiddében jol hasznosithat6 sportagakban valo

A tematikai egység gyakorlottsag megszerzése.
nevelési és fejlesztési A szabadtéren kiilonboz6 1d6jarasi viszonyok kozott végzett
céljai tevékenységekben valo aktiv részvétel, viselkedési és

magatartasi normak betartasa.

apolasa.

A szervezet edzettségének novelése, az egészséges ¢letmod
iranti igény erdsitése, a személyi €s kdrnyezeti tisztasag

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy,
az évszaknak megfeleld és a koriilményekhez, feltételekhez
igazodo fizikai aktivitas: gyaloglas, kirandulas, kerékpar turak,
kocogas, tartos futas a szabadban, tajfutés, gorkorcsolya,
gordeszka, szankozas, hdgolydzas, korcsolyazas, alpesi si,
asztalitenisz, tollaslabda, ijaszat, frizbi, métajaték Egyéb
szabadidés mozgasos, tancos tevékenységek.

Természetismeret:
1ddjarasi ismeretek
tajékozodas
térképhasznalat
gravitacio
szabadesés
forgobmozgas

az emberi szervezet
mitkddése.
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Eqy — a helyi tantervben leirhaté — lehetséges valasztds mintajat
képzo négy aktivitds mozgasmiiveltségi anyaga:

Frizbi

Dobasok péarokban, csoportokban (5—7 £0), alléhelyben, majd
mozgasban ¢€s helycserékkel. Folyamatos passzolasok.

Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobésok a koronggal a
zonaba.

Védekezo mozgasok, ugrasok, elkapasok.

Téjfutés

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

Tura a varosban — csoportokban. Felkésziilés a tarara:
tervkészités, a sziikséges targyak Osszeirdsa stb. Tura jelzett
turistautakon. A térkép kdvetése tandri irdnyitassal.

Az irdnytii és a tdjolo. A tajolas. Tavolsagmérések a térképen.
Tavolsagmérési gyakorlatok. Varosi tura tervezése és 6nallo
feladat megoldasa. Turista- és tajfuto térképek jelrendszere. Tara
tervezése: menetrend, tavolsagmérések, menetido-megallapitas
stb. Tdjékozodds a terepen (gyakorlatok az iskola kornyékén).
Terepgyakorlatok — vezetdvonal-kdvetés gyakorlasa tajfutd
térképpel kozdsen, majd kisebb csoportokban, futassal. A
tajékozodasi ismeretek bévitése és rendszerezése. Onallo

feladatmegoldast igényl6 tevékenységre torténd felkészités. Megismerni, felfedezni
sziikebb kornyezetiink,

Korcsolyazas hazank legszebb tajait

Gyakorlatok jégre lépés elott: allasok egy labon, guggolasok, Hazaszeretetre nevelés

torzshajlitasok; jarasok, 1épések elore, hatra, oldalra.

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

Egyenes korcsolyadzas: alapallas; két 1abon siklés eldre, hatra
(palank fogassal is); halacska (palank fogassal); halacska két
labon, egy labon; halacska valtott 1abon; 16kés egy labon.

Alpesi sielés

Alapmozgasok a lécen: 1dbemelgetések; 1épések oldalra, korben;
térdrugozasok, cstszo 1épések; 1épcsdzes.

Rézsut siklas: mély, kozépso €s emelt helyzetben;
labemelgetéssel.

Egyenes siklas az alaphelyzet felvételével.

Hoeke, hoekeivelés: kiillonbozo sugaru, sebességli ivek;
hoekeivek 6sszekapcsolasa, hoekeivelések botkeriiléssel.
Hoekeiveléstol a parhuzamos lendiiletig: rézsutsiklasban a
lécvégek volgyirdnyba forditasa; lendiilet a hegy felé, a fekezés
megtanulasa. Hoekelendiilet. Hoekeivelések kapuk kozott,
novekvo sebességgel, a 1écek altal bezart szog fokozatos
csokkentésével. A tdmasztas gyakorldsa: hegyldbas tdmasztott
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lendiilet; tamasztott lendiilet kétoldali tamasszal; volgylabas
tamasztott lendiilet. Botozas tanulasa, botozas a hegysiléc
melléforgatasanak segitésére. Parhuzamos lendiilet, l1écforditas
paros labbal és botozassal.

Képességfejlesztés
A szabadiddében jol Gizhetd sportagak gyakorlasaval a
kondicionalis és koordinéacios képességek fejlesztése.

Jatékok, versengések

Cicajaték™ koronggal. Sikloverseny; ,,gylijtogetd”’; baglyos jaték.
»Rollerezés” — egy 1éc felcsatolasaval, vonalban, parokban.
Siklas ,,alagitban”. Valtoversenyek targyak felemelésével,
illetve lerakasaval. Hoekeivelések parokban, egymas mellett és
mogott. Valtoverseny, egyéni és csapat célba dobd verseny
koronggal, mérkdzések. Versenyek meghatarozott tavon.
Ugyességi versenyek. Szlalom verseny kapuk kozott,
hoekeiveléssel.

Egyéni és csapat valtoversenyek

Prevencio életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddében, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban
formalis és informalis keretek kozott tizhetd 0j testedzési formak
jartassag szintli elsajatitasa. Az edzettség ndvelése, a balesetek
megeldzése, elkeriilése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilonb6z6 iddjarasi koriilményekhez és sportagakhoz igazodo
bemelegités.

A valasztott sportagi szabalyok ismerete: pl. si-KRESZ stb.

A vélasztott aktivitashoz kothetd baleset-elharitasi ismeretek.
Kornyezettudatos viselkedés ismeretei €s betartasa.

Az idd8jarasnak és a sportolasi formanak megfeleld 6ltozék
tudatositésa.

Kulcsfogalmak/ | Frizbi, korong, tajfutas, természtejaras, térképismeret, korcsolya,

Fogalmak alpesi si, sportszeriiség, si-KRESZ
Te.matlk,a} egyseg/ Onvédelmi és kiizdésportok Oral,(eret
Fejlesztési cél 176ra

Neéhany onvédelmi fogas bemutatasa.
Elozetes tudas y £

A grundbirk6zas alapvetd ismerete és szabalyai.
Sportszerii kiizdelem, agresszi6 elutasitasa.
Az onvédelmi feladatok céljanak betartdsa, elfogadasa.
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onvédelmi fogasok elsajatitasa.

Balesetek elkeriilése érdekében az alapvetd eséstechnikak és

A tanult technikdk valtozo korilmények kozotti alkalmazasaban

A tematikai egység jértassagi szint elérése.
nevelési —fejlesztési Az alapvetd onvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek
céljai elkertiilésének, a menekiilés, segitségkérés modjanak és

lehetdségeinek ismerete.

hasznalhatjak.

Annak beldtasa, hogy a kiizddsportokat csakis onvédelemre

Torekvés az onfegyelemre, 6nszabélyozasra.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem

Onvédelmi fogasok: szabadulasok egy és kétkezes lefogasbol,
atkarolasbol.

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

Dzsudo:

Eséstechnikak. Allaskiizdelem: fogaskeresés, fogasbontas,
kiizdémozgas jatékosan.

Képességfejlesztés: Az elvart képesség kialakitasahoz
szlikséges specialis €s kiizddsportokra jellemz6 bemelegitd
gyakorlatok: kuszasok, maszasok, valamint specialis egyéni és
paros képességfejlesztd gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kiizddjatékokat eldkészitd érintéses feladatok és jatékok.
huzasok, tolasok eldkészitése paros kiizddjatékokkal.

A grundbirk6zas €s a dzstdo alaptechnikainak jartassagi szintii
elsajatitasa, az erd 0sszemérése

A tehetséges tanulok alaptudasanak biztositasa az iskolan kiviili
versenyeztetéshez €s a sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

A balesetek megel6zése szempontjabol fontos az alapvetd
eséstechnikak és onvédelmi fogasok elsajatitasa.
Viselkedésmintak: veszélyes helyzetek €s fenyegetettség
elkertilése szempontjabol.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozo technikai
ismeretek.

Jatékos feladatmegoldasok. A versenyzés soran az
elbizakodottsag és a félelem lekiizdésének tudatositasa.
A siker és kudarc feldolgozasa.

Torténelem, tarsadalmi és
dllampolgari ismeretek:
keleti és 6si magyar harci
kultarak
Természetismeret: izmok,
iziiletek, anatomiai
ismeretek, testi és lelki
harmonia
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Az ellenfél képességeinek elismerése.
A magyar kiizddsport legjobbjai, olimpiai bajnokunk: Kovacs

Antal.

Kulcsfogalmak, |Dzsudd, dnvédelmi technika, eséstechnika, allaskiizdelem, fogaskeresés,
fogalmak fogasbontas, agresszio

A fejlesztés vart
eredményei az 5.
évfolyam végén

Természetes és nem természetes mozgasformak

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors
kialakitasa, a szervezési feladatokban valo részvétel.

A bemelegités és a sokoldalu elokészités folyaman torekvés a
pontossagra ¢és az intenzitasra.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, a tanévben
alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismeret.

Uszds:
Valasztott uszasnemben készségszintii, egy masikban 150 m-en
biztonsagos folyamatos uszas.

Sportjatékok:
A sportjatékok szabalyainak, technikai és taktikai alapjainak
ismerete és alkalmazasa tandran kivil is.

Atlétika:

A tanult futo-, ugro-, és dobdgyakorlatok jartassag szintii
ismerete.

Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.

Torna jellegii feladatok:
A testtomeg feletti uralom nem szokvanyos tamaszhelyzetekben
¢s gyakorlatokban. Segitségadas.

Alternativ kérnyezetben iizheto sportok:

A tanult alternativ kdrnyezetben {izhetd sportagak alaptechnikai
bemutatasa. A természeti kornyezetben torténd sportolas
szabalyainak betartésa.

Onvédelmi és kiizdSsportok: a tanult dnvédelmi és kiizd jellegfi
feladatok szabalyainak ismerete és alkalmazasa.
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6. évfolyam

Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Oraszam: 180 ora/év
5 ora/hét

Témakor Oraszam

1. Természetes és nem természetes mozgasformak 16 6ra

2. Uszas és tiszéjellegii feladatok 22 ora

3. Sportjatékok 40 6ra

4. Atlétikai jellegii feladatok 28 ora

5. Torna jellegii feladatok 35 éra

6. Alternativ kornyezetben tizheto sportok 21 ora

7. Onvédelmi és kiizdé feladatok 18 6ra
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgasformak

16 ora

Elozetes tudas

A gyakorlashoz és az 6ra rendjének kialakitasahoz sziikséges
alakzatok szaknyelvének ismerete, 6nalld végrehajtasa.

A tanult rend-, ill. gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontos,
intenziv végrehajtasa. Alakzatok, térformak ismerete.

A tanordhoz sziikséges 61t6z061, tornatermi rend, higiénés és
magatartasi rend betartasa.

A tematikai egység
nevelési - fejlesztési
céljai

A tandrak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok ismerete.
A biomechanikailag helyes testtartas tudatos alkalmazasa.
Alapvet6 jartassag a relaxaciot szolgald gyakorlatokban.

A ritmus-, kar-, 1ab koordinaci6 fejlodése.

Az er0sités, nyujtas, relaxacio egyszerli modszereinek ismerete.
A csoportos rendgyakorlatok fegyelmezett végrehajtésa.
Kornyezeti, személyi higiénia.

A relaxdcios tudas tovabbfejlesztése
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Ismeretek,/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok térformak kialakitdsa.

Sorakoz6 vonalban és oszlopban. Tér és tavkoz felvétele. Nyitodas,
zark6zés, igazodas, takaras.

Testfordulatok. megindulés, megallas, fejlodés, szakadozas.
Gimnasztika

Egyéni és tarsas szabadgyakorlatok szerek-kéziszerek, jatékos
feladatok és versengések alkalmazasaval. Szabadgyakorlati
alapformajt gyakorlatok: eszkozzel, eszkoz nélkiil, egyénileg,
parban, csoportban a gerinc és izililetvédelem szabalyainak
megfelelden. Jatékos gimnasztikai gyakorlatok zenére, hatarozott
formaju gyakorlatok: 4-8 iitemu szabad-, tarsas-, szer-, és kéziszer
gyakorlatok onalloan vagy iranyitva is. Szabadgyakorlat fiizér (6—8
gyakorlat) iranyitva, vagy 6nalldan, zenére is.

Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal.

Alapalloképességet és iziileti mozgékonysagot fejlesztd egyszerti 2-
4 alapformat tartalmazé szabad-, szer-, és kézigyakorlatok.
Koordinacios képességfejlesztés zenére is: ritmusérzék,
kinesztétikus differencidlo képesség. A testtartasért felelds
izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.

Jatékok, versengések

A szervezet elokészitését és bemelegitését szolgalod testnevelési
jatékok, eszkozzel is. Koordinaciot és fittséget fejlesztd szabaly- és
feladatjatékok kooperativ-, €s versenyjelleggel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgalo specialis gyakorlatanyag. A testtartasért felelés izmok
koncentrativ hasznalata. Légz0 és labboltozatot erdsitd gyakorlatok.
Javasolt: 10 testtajékra vonatkozo gerinctorna gyakorlatanyagabol
oranként egy gyakorlat alkalmazasa. Az 5-6. osztalyosok relaxacios
gyakorlatai. Az autogén tréning alapfoku gyakorlatai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oOra szervezéséhez sziikséges rend-, €s gimnasztikai gyakorlatok
alapfogalmai. A bemelegités és a levezetés fontossaga.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek.
Az erdsités, a nyujtas, és a mobilizalas alapvetd elvei, egyszerl
modszerei.

A futas szerepe, jelentdsége a keringési, mozgato-, 1égzési rendszer
fejlesztésében, az egészség megdrzésében, a fittség fokozasaban.
Alapvetd szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok
lebonyolitasaban.

Egészségnevelési alapismeretek: napi tisztdlkodas, fogmosas,
hajmosas, egészséges taplalkozas.

Oltdz8i rend, sportdltozék tisztasiga.

Matematika:
szamolas, térbeli
tajekozodas,
0sszehasonlitasok.

Kornyezetismeret:
testlink, szerveink
mikddése.

Vizualis kultura:
kornyezeti kultura,

kommunikacid.

Enek-zene, DVD, CD
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Ismeretek a pubertédssal jaro testi-, lelki valtozasokrol.

Relaxacios alapismeretek: belsd figyelem, dnkontroll, fesziiltség

feloldasa.

Személyes feleldsség: egészség, sport, €letvitel, baleset-megeldzés.

Kulcsfogalmak/

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas-, kéziszer-gyakorlatok, bemelegités,
levezetés, képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacids

fogalmak képesség, erdsités, nyujtas, prevencio, megeldzés,
biomechanikailag helyes testtartas, relaxacio, fittség, edzettség, érzelem-
¢s fesziiltségszabalyozas, életmdd, egészséges taplalkozas.
Tematikai egység/ L, . Orakeret:
ateal cgysce Uszas és uszojellegii feladatok ,
Fejlesztési cél 22 6ra

betartasa.
Elozetes tudas

Az uszoda rendszabalyainak baleset-megel6zési intézkedésinek

Egy Giszasnemben 25 m biztonsagos leuszasa.
A tanult uszasnem fogalmi készletének ismeretei.

Az 5. évfolyamban tanultak ismerete, alkalmazésa, a technika
javitasa. Az 0j uszasnem technikajanak javitasa, fejlodés az aerob

A tematikai egység | alloképesség terén az iszasnemnek megfeleld ritmus kialakitasaval, a
nevelési-fejlesztési | folyamatos és tavolsagnoveld Uszas gyakorlasa kozben. Az uszoda
céljai higiénés szabalyainak betartdsa. Az 1szas szerepe az egészséges
¢életmodban, életvédelemben.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG lermészetismeret:
o kozegellenallas, a viz
Hatuszas . L
tulajdonsagai,

Feladatok haton: 1labtempo, kartempo,
Kar ¢s labtempd 0sszekapcsolésa, technikai gyakorlatok,
levegdvétel.

Gyorsuszas

Labtempo, kartempo, kar-, és labtempo 6sszekotése
Levegovétel: gyakorlasa, 0sszekdtése a kar-, és labtempoval.
Uszasok a mélyvizben

Rajtok

Ugrdasok: meriilések, taposasok, fejesugras a mélyvizbe.

Képességfejlesztés

A koordinacios képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok
pontos végrehajtasaval. Aerob alloképesség fejlesztése: az
uszotavolsag novelése, a tanult szasnemekben.
Versenyszerl uszas

Jatékok, versengések

Fogojatékok, jatékos, kooperativ vizbe ugrasok; feladatok
labdaval és kiilonb6z6 eszkozokkel.

Egyéni, sor-, és valtoversenyek, viz-alameriilési versenyek.
Versenyek mély vizben viz alatti feladatokkal.
Uszéversenyek fejes-, vagy talpas ugrassal a tanult
uszasnemekben.

felhajtoerd, viz és
vizszennyezés, személyi
higiénia, testapolas

Erdeklédés felkeltése:
ismerjék a magyar
uszosport biiszkeségeit:

Egerszegi Krisztina,
Gyurta Daniel, Hosszu
Katinka

KIDS Bajnoksagon
valo részvétel
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Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
A bemelegités vizes gyakorlatai, tartasjavitd, prevencios vizi

gyakorlatok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az tiszasnemekkel Osszefiiggd alapvetd szakkifejezések.
A viz szervezetre gyakorolt hatasai, az acrob alloképesség

fogalma ¢és a fejlesztés al

Az uszas szerepe az edzettség €s fittség novelésében. A vizben

végezhetd jatékok balese
uszdversenyek szabalyai.
Az uszoda és fiirdok higi
Az onkontroll tudatos fej
gyakorlatokkal

apvetd modszerei.
tvédelmi ¢€s jatékszabalyai. Az

énés szabalyai.
lesztése, batorsagra nevelés mélyvizi

Kulcsfogalmak/ Uszasnem, levegdvétel, taposas, fejesugras, intenziv Giszés, aerob

fogalmak alloké

pesség, onkontroll, vizbiztonsag, életvédelem

Tematikai egység/
fejlesztési cél

Orakeret:

Sportjatékok 40 éra

Elozetes tudas

Alapveté manipulativ mozgésok célszertien végrehajtva: hely-, és
helyzetvaltoztatasok

Jatékban és gyakorlas kozben kiilonbzo biztonsagos
feladatmegoldédsok kézzel és labbal is.

Sportszerti magatartas.

A labdés és labda nélkiili motoros €s kognitiv képességek.

A sportjatékok életkori sajatossagaihoz igazodo technikai és taktikai
alapjainak gyakorlati és elmélet elsajatitasa.

A motoros képességek tudatos fejlesztése.

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulésa, szerepiik tudatositasa az
eredményes jatéktevékenységben.

A tematikai egység | Aktiv részvétel a sportjatékok eldkészitd jatékaiban, és a
nevelési-fejlesztési | sportjatékok egyszeriisitett, valamint kiteljesedd formaiban.
céljai Torekvés a sportszerliségre, a szabalykdvetd magatartasra, a pontos
munkavégzeésre.
Erdekldés kialakulasa a sportjaték irant.
Az egyéni adottsagoknak megfeleld sportjatek megtalalasa
rekredcios, vagy versenyszerll sportagvalasztas eldsegitése
érdekében.
Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: logika,
Koséarlabdézés valdsziniliség szamitas,

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: megindulas, megallas, futas
kdzben iram és iranyvaltoztatasok. felugrasok egy és paros labrol.
Alaphelyzet. Cselezés megindulaskor, futas kozben. A védotol
val6 leszakadas egyszeriibb modjai.

Labdas technikai gyakorlatok: ligyességi gyakorlatok. Magas,
kozép és mély labdavezetések allas és futds kdzben, mindkét

térbeli alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura: targy
¢és kornyezetkultura,
vizualis kommunikacid
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kézzel. Hosszu és rovid indulds. Megallasok 1-2 leiités utan,
labdavezetésbdl sarkazas. Megallas, sarkazas, dnpasszbdl ill.
kapott labdaval. Kétkezes mellso-, felso-, egykezes felsdatadasok
helyben és mozgés kdzben pattintva is. Paros, hdrmas lefutas.
Kosarra dobasok: helybdl egy kézzel, fektetett dobas 1,2 leiitésbdl,
labdavezetésbol kapott labdaval mindkét oldalrdl.

Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés, taposas
alaphelyzetben, a védekezés kar-, és 1abmunkaja; védomozgas-: a
védo helyezkedése.

Képesseégfejlesztés

A sportagra jellemz06 kondiciondlis képességek fejlesztése
gyakorlatokkal, iram és iranyvaltoztato futasok. A motoros
képességek ¢és a labdas koordinacio kiemelt fejlesztése.

Jatékok, versengések

Labdas és labda nélkiili jatékos technikai gyakorlatok.
Kosarlabdajaték konnyitett szabalyokkal.

Kosarra dob¢ versenyek egyénileg és csapatban.

Részvétel az iskolai mini koséarlabda bajnoksagban, az
versenyszeril utanpotlds nevelés és a sportagvalasztas eldsegitése.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset megeldzés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos és
kortltekintd végrehajtasaval.

A Kosarlabdazas boviti a fizikai rekreaciora alkalmas sportok
repertoarjat.

Roplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: alaphelyzet, igazodas a
labdahoz.

Labdas technikai gyakorlatok: alkarérintés, kosarérintés:
Osszekapcsolasuk, folyamatos és valtakozo6 érintésgyakorlatok;
gyakorlasa egyénileg és parokban.

Also egyenes nyitas gyakorldsa egyénileg és parokban.

Felsd iit6érintés: egyénileg és parokban.

Taktikai alapgyakorlatok: nyitasfogadas nyitasfogadas
csillagalakzatban. Felallas és helyezkedés nyitasfogadasnal.
Képességfejlesztés

Allas kiilonbozé egyensulyi helyzetekben, testhelyzetek
valtoztatasa. Labdaiitogetés a kéz és a 1ab kiilonbozo feliileteivel.
Jatékok, versengések

A technikai elemek gyakorlasa testnevelési jatékokban, jatékos
feladatok. Mini roplabda.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték teremben, szabadban, szabadiddben, strandon is
jatszhato formainak megismerése.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekez0 és
tamado labmunka, megindulas-megallas; felugras és leérkezés,
itkozések, cselek. Iranyvaltoztatasok; cselek, fordulatok labda
nélkiil. Sancolas, laza €s szoros emberfogas.

Természetismeret:
mechanikai
torvényszertségek;
Az emberi szervezet
mukodése

Részvétel az orszagos
Katolikus
Bajnoksagokban

KIDS, Ciszterci,
Ferences bajnoksagok
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Labdas technikai gyakorlatok: a labda fogasa, elfogasa, gurulo
labda felvétele allbhelyben és mozgas kdzben. Labdavezetés
mindkét kézzel allasban és mozgas kdzben irany és
iramvaltoztatassal. Egy és kétkezes atadasok helyben és mozgas
kozben. Labdaatvételek és atadasok mozgas kozben kiilonb6zo
iranyokba ¢és iranyokbol.

Cé¢lba dobasi gyakorlatok. Kapura I6vések: helybdl, kilépéssel, 3
1€pés utan felugrasbol, passziv, félaktiv és aktiv véddvel szemben.
Bedobas. Szabaddobas. Biintetddobas.

Utkozések, induldcsel, (testesel, tadocsel, atadési csel, és
labdavezetés).

Kapusmunka: alaphelyzet, helyezkedés, védés kézzel-1abbal,
kidobas; 7 méteres védése.

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1; 3:1; elleni jaték.

Védekezés emberfogassal és 6:0-as teriiletvédekezéssel.

A védo és a tamado helyezkedése. Egyéni védekezés, tires helyre
helyezkedés, szabadulas a védotdl. Tamadasbol védekezésbe valo
visszarendezddés; helycsere labdaatadassal, labdavezetéssel.
Lerohanasok, rendezetlen védelem elleni jaték.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval, mérk6zések
jatszasaval.

A labdas koordinacié kiemelt fejlesztése.

Jatékok, versengések

labda nélkiili és labdas technikai elemek gyakorlasa testnevelési
jatékokban és jatékos feladatokban.

Kézilabdajaték szabalykonnyitéssel, mérkdzésszertien. Részvétel
az iskolai bajnoksagban, utanp6tlas nevelés eldsegitése.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonbozo
id6jarasi viszonyok kozott, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval
és mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és koordinaciods
képességek fejlesztésével hozzdjarulas az edzettség és fittseg
szervi megalapozasdhoz. Baleset-megeldzés a kézilabdazas
jatékelemeinek szabalyos és kortiltekintd végrehajtasaval. A
kézilabdazas megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a
fizikai rekreaciora alkalmas sportok repertoarjanak bovitésére.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2-3-4 vagy tobb jatékos
egylittmiikodésével.

Labdahtzogatés, -gorgetés; haladas kozben, fordulatokkal is.
Labdavezetések kiils6-, bels6 csiiddel, mindkét 1abbal.
Atadasok (passzolasok) atvételek mindkét 1abbal, mozgéas kozben
talppal, belsével, csiiddel, combbal, mellel.

Levegdbdl érkezd labda atvétele belsovel.

Fejelés: eldre, oldalra kiilonboz6 iranybol érkezd labdaval.
Alapszerelés, megel6z0 szerelés, labdadtvétel megakadalyozasa.
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Egyszerti cselek. Partdobés.

Taktikai gyakorlatok: Labdaszerzés, szerelés a jatékban;
Szabadulds emberfogasbol elfutassal €s testcsellel.

Tamadasbol visszarendezddés védekezésbe.

Kisjatékok: 2:1, 3:1; 4:2, 5:2 alkalmazasa egy ¢és két udvarra.
Tertiletvédekezés. Felallasi formak a kispalyas jatékban
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal. (futasok el6re- hatra- oldalra) iranyvaltassal és
fordulatokkal, labdéaval is; szokdelések-ugrasok a labda
felhasznalasaval is;

A labdas koordinacié kiemelt fejlesztése.

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonb6zo
iddjarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztése hozzajarulas az edzettség és fittség szervi
megalapozdséhoz.

Jatékok versengések

A technikai és a taktikai feladatok megoldéasat elokészitd, valamint
a begyakorlast segit6 jatékok és jatékos feladatmegoldasok.
Cserefutball 3—4 s csapatokkal. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1
elleni jaték. Kispalyas labdarugés. Részvétel az iskolai
bajnoksagban, az utdnpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a labdaragas jatékelemeinek szabalyos és
kortltekintd végrehajtasaval. Az életkori sajatossagokhoz igazodo
képességfejlesztés megvalositasa.

A labdartigas noveli a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertoarjat.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatekelemeinek technikailag helyes €s célszerti
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos és 6nallo tanulas
segitése.

A sportjatékok jatékszabaly és taktikai ismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvezden befolyasold kondicionalis
és koordinacios képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti és
egyszerli modszerei. Az eredményes csapatjatek feltételei és a
csapatjatékos tulajdonsagok tudatositésa.

A sportjatékok szabadiddben is végezhetd formainak
megismerése.

Ontevékeny jaték szervezés és vezetés alapvetd ismeretei.

A sportszerliség, a fair-play szerepe, a szabalykovetd magatartas
fontossaga a sportjatékokban,

A szabdlytalansag ¢és durvasag elutasitdsa, a negativ jelenségek
helyes értelmezése.

A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetkozi sikerei.

A balesetvédelemre, a targyi-létesitményi feltételekre és a sportolod
felszerelésre vonatkoz6 alapismeretek.

A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete, a szabadidds
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tevékenységek ontevékeny megszervezése.

A sportjatékok iranti érdeklddés kialakuldsa és megszilardulasa az
egyéni adottsagoknak ¢s érdeklddésnek leginkabb megfelelden.

A megfelel6 sportjaték megtalalasa rekreédcios célu testedzésre, a
versenyszeru sportolas eldsegitésére.

Kulcsfogalmak/

Védotol valo elszakadas, hosszu és rovid indulas, sarkazas, onpassz,
fektetett dobas, emberfogasos védekezés, kétkezes mellsé atadas, mini
kosérlabda, szabalykdvetd magatartas. Utkdzés, testcsel, sancolds,laza és
szoros emberfogas, bedobas, szabaddobas, biintetddobas,fair

fogalmak play,.Jatékelemek, labdaatadas, labdaatvétel, labdahtizogatés,
labdagorgetés, csiid, szerelés, dekazas, partdobas, kiguritas-kirugas,
kispalyas labdarugas,0sszjaték, Aranycsapat
Tematikai fer s ., Orakeret:
egység/Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok 28 éra

Elozetes tudas

Egyszer futd-, ugro-, dobdiskolai gyakorlatok végrehajtasa.
Helyvaltoztatd mozgasok tobbszori illetve hosszabb ideig torténd
végrehajtasa jatékos, kozepes €s nagy intenzitassal.

A guggolorajt vezényszavainak ismerete és gyors reagalds az inditas
jeleire.

A guggold tavolugrés és az atlépd magasugras egyéni adottsagoknak
¢s képességeknek megfeleld bemutatésa.

Egyéni tempoban, jardsok kozbeiktatasaval is tartos futas.

Torekvés versenyhelyzetekben a legjobb teljesitmény nyujtasara. A
Kolyokatlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos
¢lmények kifejezése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
célja

Atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, illetve alkalmazéasa az egyéni
adottsagoknak megfelelden.

Az atlétikai versenyszamok technikédjanak elsajatitasa, a teljesitmény
novelése.

Kondicionalis képességek fejlesztése: az aerob alloképesség-, az
also-, és fels6 végtag dinamikus erejének fejlesztése.

A tartos futas technikdjanak optimalizéldsa és az egyénhez igazitott
sebesség kialakulasa.

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

Erdekldés az atlétika sportag irant.

Tehetséggondozas a versenysport irant érdeklddOk szamara.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok:

Lassu futas tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal.
Futoéiskolai gyakorlatok. Akadalyfutas.(szabadban természetes,
teremben mesterséges akadalyok).Iramfutasok: lendiiletesen,
természetes mozgassal, kozepes iramu futas.

Allorajt, térdelérajt. Rajtok-, indulasok kiilonbdzd kiinduld
helyzetekbdl. Vagtafutdsok, gyorsfutdsok irdnyvaltoztatassal,
kiilonféle szintereken.

Repiild és fokozo futdsok 30.40 méteren. Vagtafutasok 20-30 m-
en. Valtofutas, egykezes also valtas. Tartos futas a tav
novelésével és a tdvnak megfeleld iram megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdeld, ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras
folyamatosan is. Tavolugras guggold vagy 1ép6technikaval, 8-14
1€pés nekifutasbol az elugras helyzetét tartva, elugrd savbol.
Magasugras: 6-8 1épésrol atlépo technikaval nyujtott vagy
hajlitott l1abbal.

Dobasok:

Doboiskolai gyakorlatok: dobasok és 16kések kiilonbozo kiinduld
helyzetekbdl tomott labdaval, helybdl és 3-4 1épéses lendiiletbdl.
Dobasok és 16kések kiilonboz6 célba, kiillonboz6 labdaval.
Vetémozgas fiiles labdaval célba helybdl és negyed fordulattal.
Kislabdahajitas célba ¢€s tdvolba nekifutassal. Sulylokés helybdl.

Képességtejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futoiskolai gyakorlatokkal.
Reakcidgyorsasag, felgyorsulési képesség fejlesztése
rajtgyakorlatokkal.

Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiillonbozo sebességgel
veégzett futdsokkal. Aerob alloképesség fejlesztése, a kitarto futés
tavjanak fokozatos novelése és az tdvnak megfeleld egyéni iram
kialakitasa. Mozgasatallitodas képességének fejlesztése
akadalyfutasokkal. Kinesztétikus differenciald képesség
fejlesztése iramvaltasos futassal. A 14b dinamikus erejének és a
ritmusérzek novelése ugroiskolai gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat ¢s begyakorlasat segitd
jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok, versenyek.
Rajtversenyek. Futoversenyek 60 m-es tavon, térdeld rajttal.
Viltéversenyek. Helybdl tavolugro versenyek. Tavol-, €s
magasugré versenyek.

Kislabdahajito versenyek helybdl és nekifutassal.

Sulylokd versenyek. Célba dobo versenyek.

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok,
ritmusok.

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

Féldrajz: térképismeret.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.
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Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

A tartos futas technikajanak optimalizélasa az egyénhez
viszonyitva a szabadidében végzett 6nallé gyakorlas érdekében.
Bemelegité gyakorlatok elsajatitasa a szabadidében végzett
kocogas, tartos futas elott.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tartos futas, vagtafutds és az irambeosztassal kapcsolatos
alapismeretek

Az el-, és felugrasoknal a kar-, lablendités jelentdsége.

Kapcsolat a nekifutas sebességének ¢€s az el-, ill. felugras kozott.
Kiilonb6z6 eszkozokkel kiillonb6zo célba dobasok végrehajtasaval
kapcsolatos ismeretek.

A szabad levegdn végzett tartos futasok szerepe az edzettség és
fittség kialakitasaban.

A fejlesztd folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos
feladatmegoldasok céljanak és jelentOségének tisztazasa az
atlétikdban.

Alapvetd versenyszabalyok ismerete és betartasa.

Torekvés a tanulok teljesitményének emelésére, egymas
teljesitményének elismerése.

Az aerob jellegii futasok jelentOsége az egészség megdrzésében.
Ismeretnyujtassal érdeklddés felkeltése a rendszeresen végzett
tartos futds irant.

Kulcsfogalmak/ Allorajt, térdelSrajt, vagtafutas, tartos futas, valtofutas, alsd valtas, aerob
fogalmak alloképesség, futdiskola, irambeosztas, el- és felugras, hajitas, 10kés, edzettség.

Tematikai egység/ . . Orakeret
fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 35 éra

Az alapvetd hely és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ
mozgasok célszerll, folyamatos és magabiztos végrehajtasa.
Alapvetd tornaelemeket tartalmazé gyakorlat 6nallo bemutatasa. A
szekrényugrasoknal nyujtott kart timasz.

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

A maszokulcsolas végrehajtasa az egyéni képességeknek
megfelelden. Egyénileg, parban, csoportban végzett ritmikus
mozgasok zenére.

Elozetes tudas

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlddése a torna jellegii
feladatmegoldasokban.
Igényesség az esztétikus test irant, a torndszos mozgas elsajatitasa.

A tem’a t.lka.l cgyscg Fejlédés a torna jellegli feladatmegoldasok szempontjabdl kiemelt
nevelési-fejlesztési . ; o Ll . <
céljai motoros képességek terén, kiilonos tekintettel a test erejére, az

izlileti mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a térbeli tajékozodasra
¢s az egyensulyozo képességre.
Torekvés a kreativitasra, improvizaciora, onkifejezésre a torna

27




jellegli megoldasokban.

A realis testkép és testtudat kialakulasa. Az izmok, izomcsoportok
erejének novelését és nyujtasat szolgalé modszerek, gyakorlatok
megismerése.

A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazasa, az egylittmikodés
az egymas iranti segitokészség kinyilvanitasa.

Az érdeklddés kialakitasa a torna jellegli feladatmegoldasok irdnt, a
versenysport irant érdekl6dok tehetséggondozasa céljabol.

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG T ermeszetifm?ret.'
T az egyszeril gépek
orna cgysze
miikodési

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, le-, at- és
lemaszasok, kuszasok, tdmlazasok kiilonb6zd irdnyokba. Mells6
fekvotamaszban karhajlitas, nyu;jtas.

Guruloatforduldsok eldre- hétra: kiilonbozo testhelyzetekbdl
kiilonbo6z6 testhelyzetekbe.

Zsugorfejallas. Fejallas, kiillonbozo l1abtartasokkal. Fejallasbol
guruloatfordulas eldre, kiilonbozo testhelyzetekbol, kiillonbozo
testhelyzetekbe. Fellendiilés kézallasba, bordasfalnal. Fellendiilés
kézallasba és guruldatfordulds. Spargakisérletek.

Meérlegallés. Tigrisbukfenc.

Kézenatfordulas mindkét oldalra. Osszefiiggd talajgyakorlat
Ugrasok: keresztbe ill. hosszaban allitott 2-4.részes
ugroszekrényen: felguggolas, homoritott leugras;
zsugorkanyarlati atugras; guggoldatugras, huszarugras,
guruloatfordulds hosszaban allitott szekrényen, felguggolés-
terpeszleugras.

Gerenda: tamaszhelyzeten at, fel-, és leugras.

Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok:

fliggdszereken fiiggdallasban, fiiggésben, fekvotiiggésben.
Bordasfal: figgésben le-, fel-, oldalra

Kotélmaszas. maszokulcsolas

Gylri:

Fiuk: hatso fiiggés, fiiggésben lendiilet hatra, térd-, sarokemelések:
alaplendiilet fiiggésben, zsugorlefiiggés, fellendiilés
lebegdfiiggésbe, hatso fliggés homoritott leugras

Lanyok: lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebegdfiiggésbe,
zsugorlefiiggés.

Egyensulyozo gyakorlatok: Egyenstlyoz6 jarasok, jatékos
feladatok gerendan, ferde padon, fordulatokkal.

érintdjaras, harmaslépés, fordulatokkal és szokdelésekkel.
Mérlegallas. Fliggoleges repiilés labterpesztéssel.
Képessegfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése egyszeri talajgyakorlati
elemek végrehajtasaval, azok kombinacidjaval: téri tdjékozodod
képesség, mozgasatallitodasi képesség, ritmusérzek.

A vall kar és a torzs erejének fokozott erdsitése tdmaszhelyzetben,
fliggésben végzett gyakorlatokkal.

torvényszerliiségei
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Jatékok, versengések.

Jatékos és utanzo feladatokkal ligyesség €s erdfejlesztés. Akadaly
¢s valtoversenyek a tornaszerek felhasznalasaval.

Osszefiiggd talajgyakorlat (fiuk-lanyok), gerendagyakorlat
(lanyok) 6nall6 Osszeallitasa, bemutatasa a tarsak pontozasaval.
Tehetséggondozas a torna sportdgban: versenyeken valo részvétel.
Prevencio, életvezetés, egeszségfejlesztés

A szervezet sokoldalu alkalmazkodasanak elésegitése a torna
jellegti feladatmegoldasokkal. A sajat testtomeg mozgatasa,
kiilonb6z6 tdmaszban-, fliiggésben végzett gyakorlatokkal a test
izmainak aranyos fejlesztése. A cselekvésbiztonsag novelése
elésegiti a mindennapi élet biztonsagat. A gyakorlas biztonsagos
koriilményeinek megteremtése.

Ritmikus gimnasztika (lanyok)

Elokeészito mozgasok.az RG-re jellemz6 tartasos és mozgasos
gyakorlatelemek.

F6 mozgasok: Testsulyathelyezések kiilonbozo irdnyokba,
kiilonboz6 kar- és torzsmozgasokkal kombinalva. Jarasok:
alapforma, guggolo, labujjon-, sarkon-, kiils6 talpélenjaras, érint6-,
hintajaras. Jarasok lablenditéssel, térdemeléssel, sarokemeléssel;
hajlitott jaras, kiilonb6zo kar- és torzsmozgasokkal kombinélva,
kiilonb6z6 iranyba, fordulatokkal is. Ritmizalt 1épések: keringd-,
ridalépés, zart és nyitott harmaslépés, valtolépés egyszerii formai
kiilonb6z6 kar-, ill. torzsmozgéasokkal, fordulatokkal kombinalva.
Futasok: alapforma, térdemeléssel, sarokemeléssel, 0l16z6-,
harantterpesztéssel — kiilonb6z6 kar-, ill. torzsmozgéasokkal,
fordulatokkal kombinalva. Szokdelések: térdemeléssel,
sarokemeléssel, harantterpesztéssel, oldalterpesztéssel, dztartassal,
labkeresztezéssel, fordulattal, galoppszokdelés, szokdelés
Oztartdssal, szokdeld harmaslépés, koppantd szokdelés,
indianszokdelés — kiilonb6z6 kar-, ill. torzsmozgasokkal,
fordulatokkal kombinalva. Ugrasok: ugrassorozatok, hajlitott ollo,
ollo, 8z, hajlitott 6z, terpeszugras, bicskaugras, dsszeugrasok térd-
és lablenditéssel. Egyensulyozas: labujjon térdemeléssel eldre,
oldalra; hajlitott labemeléssel hatra (attitude). Forgasok: 1épéforgas
(tour chaine), egyszerli fordulatok, forgasok egy labon.
Kotelgyakorlatok: rovidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések,
korzések, nyolcas korzések, athajtasok, keresztathajtasok, dobasok-
elkapasok, testre csavarasok, talajra iitések, porgetések, kiilonb6zo
iranyokban és sikokban kotve egyszerii testtechnikai elemekkel.
Képességfejlesztés

Az iziileti mozgékonysag, a ritmus-, a reagald-, az egyenstlyozé
képességek fejlesztése. A torzs-, 1ab-, csipdiziilet-hajlitok és
feszitok dinamikus-statikus erejének novelése.

Az improvizacios képesség, kreativitas, esztétikai érzék fejlesztése.
Nyujto, erdsitd hatast alloképességet, ritmusérzéket,
mozgaskoordinaciot, iziileti mozgékonysagot fejleszto gyakorlatok
(szabad, bordasfal, zsamoly, kotél stb.)
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Jatékok, versengések

Atfutasok, atugrasok oszlopban kotél felhasznélasaval.

Paros gyakorlatok kotéllel. Jatékos feladatok, egyéni €s paros
versengések kotél athajtasokkal, mas feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencios funkciok betdltése, acrob munkavégzéssel, az
egészséget szem eldtt tartd gyakorlatok jartassag szinti
elsajatitasaval. Uj szabadidében is gyakorolhaté testedzési formak
megismerése altal hozzajarulas az egészségmegorzo
szokasrendszer kialakulasédhoz.

Aerobik (lanyoknak-fiuknak)

Alapallas:

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

Zenére torténé mozgasok aerobik alaplépésekkel

4x8 titeml egyszerli koreografia

Képességfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerli kozismert zene kitapsoldsa
minden iitemre.

Aerob munkavégzéssel az aerob alloképesség fejlesztése.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencios funkciok betoltése aerob munkavégzéssel. Uj
szabadiddben is gyakorolhato testedzési formak megismerése altal
hozzéjaruléas az egészségrendszer megalapozashoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegli feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

az ¢letkorhoz igazitott torna szaknyelve.

Ismeretek a szerek, eszk6zok biztonsagos hasznalatarol, a
segitségnyujtasrol és a biztositasrol.

A torna jellegili feladatok sikeres megoldasédhoz sziikséges alapvetd
kondicionalis és koordinacios képességek.

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

Osztalykeretben rendezett tornaversenyek rendezése.

A kiemelkedd teljesitmény és az egyéni képességekhez viszonyitott
fejlodés elismerése.

A balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartasa, betartatasa.

Az egymasnak nyujtott segitségnyujtas.

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

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kovetkezményeinek
tudatosulasa

Az aerob munkavégzésnek az alloképesség fejlesztésében betdltott.
szerepe.

A helyes testtartasért felelés izmok-izomcsoportok erejének
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novelésére és nyljtasara vonatkozo alapismeretek, Az ellenjavallt,
karosodéasokat okozo6 gyakorlatok elkeriilése.

Tornaszos testtartas, tamlazas, tigrisbukfenc, kézenatfordulas,
zsugorkanyarlati ugras, guggol6 atugras, huszarugras, alaplendiilet
fliggésben, zsugorlefiiggés,lefiiggés, lebegdfiiggés, 6sszefliggd
gyakorlat,segitségnyujtas,biztositas, tornaverseny , pontozas,

RG, hintajaras, kering6lépés, ridalépés, harmaslépés, ollo, 6zugras,
terpeszugras, bicskaugras, 1époforgas. Aerobik,fitnesz,
tamadolépés, kitorés, A-1€pés, V-1€pés, boxlépés.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Temc'fltlkalre.gyfeg/ Alternativ kornyezetben tizheto sportok Orak’eret
Fejlesztési cél 21 ora

Néhany szabadidés mozgasforma alaptechnikai
elemeinek végrehajtasa és szabalyainak ismerete.
Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsagos
hasznalata jatéktevékenységekben.

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

Az iddjarasi viszonyoknak megfeleld 61t6zkodés.

Elozetes tudas

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

A szabadiddben jol hasznosithatd sportagakban
gyakorlottsdg megszerzése. a szabadtéren kiilonb6zo
1ddjarasi viszonyok kozott végzett tevékenységekben
aktiv részvétel.

A szervezet edzettségének novelése.

Az egészséges €letmod iranti igény er6sddése. A
szabadban végzett testedzés jelentdsége, a személyi
¢és kornyezeti tisztasaggal kapcsolatos ismeretek
bdvitése.

A testneveléssel és sporttal kapcsolatos beallitodas
erdsodése.

az alternativ kornyezetben végzett
sporttevékenységek viselkedési és magatartdsi
formainak betartasa.

Tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Természetismeret: id0jarasi
ismeretek, tajékozdodas,
térképhasznalat, irdnytl
hasznalat, gravitacio,
szabadesés, forgomozgas,
siklas stb.

MOZGASMUVELTSEG

Az évszaknak, a koriilményekhez és a feltételekhez igazodo
fizikai aktivitasok: gyalogos, kerékparturak, kirandulas,
kocogés, tartos futas, tajfutds, BMX, gorkorcsolya,
korcsolya, szankdzés, hogolydzas,alpesi si, asztalitenisz,
tollaslabda, floorball, frizbi, szdamhaboru, métajaték.
Példaul:

Frizbi
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Dobasok péarokban, csoportokban (5—7 £0), alléhelyben,
majd mozgasban ¢és helycserékkel. Folyamatos passzolasok.
Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a
koronggal a zénaba.

Védekezo mozgasok, ugrasok, elkapasok.

T4jfutas

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

Tura a varosban — csoportokban. Felkésziilés a tarara:
tervkészités, a sziikséges targyak Osszeirasa stb. Tura jelzett
turistautakon. A térkép kdvetése tandri irdnyitassal.

Az iranytii és a tajolo. A tajolas. Tavolsagmérések a
térképen. Tavolsagmérési gyakorlatok. Varosi tura tervezése
¢s 6nallo feladat megoldasa. Turista- és tajfutod térképek
jelrendszere. Ttra tervezése: menetrend, tavolsagmérések,
menetid6-megallapitas stb.

Tajékozodas a terepen (gyakorlatok az iskola kornyékén).
Terepgyakorlatok — vezetévonal-kovetés gyakorlasa tajfutd
térképpel kdzosen, majd kisebb csoportokban, futassal. A
tajékozodasi ismeretek bovitése és rendszerezése. Onallo
feladatmegoldast igénylo tevékenységre torténd felkészités.

Korcsolyazas

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

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

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

Alpesi si

Alapmozgasok a lécen: 1abemelgetések; 1épések oldalra,
korben; térdrugozasok, csuszo 1épések; 1épcsdzés.

Rézsut siklas: mély, kozépso és emelt helyzetben;
labemelgetéssel.

Egyenes siklas az alaphelyzet felvételével.

Hoeke, hoekeivelés: kiillonbozo sugaru, sebesseégli ivek;
hoekeivek 6sszekapcsolasa, hoekeivelések botkertiléssel.
Hoekeiveléstol a parhuzamos lendiiletig: rézsutsiklasban a
lécvégek volgyiranyba forditasa; lendiilet a hegy felé, a
fekezés megtanuldsa. Hoekelendiilet. Hoekeivelések kapuk
kozott, novekvo sebességgel, a 1écek altal bezart szog
fokozatos csokkentésével. A tdmasztas gyakorléasa:
hegylébas tamasztott lendiilet; timasztott lendiilet kétoldali
tamasszal; volgyldbas tdmasztott lendiilet. Botozas tanulasa,
botozas a hegysiléc melléforgatdsdnak segitésére.
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Parhuzamos lendiilet, l1écforditas paros labbal €s botozassal.

Képességfejlesztés

A szabadiddében jol Gizhetd sportagak gyakorlasaval a
kondicionalis és koordinacids képességek fejlesztése.

Jatékok, versengések

Egyéni és csapat valtoversenyek. Ugyességi versenyek

targyak alkalmazasaval.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonb6z6 évszakokban, egyénileg,
csapatban, formalis és informalis keretek kdzott Gizhetd 1)
mozgasformak jartassag szintli elsajatitasa.

Az edzettség ndvelése az alternativ kdrnyezetben tizhetd
sportok altal. A sportagi mozgasformak technikailag helyes
elsajatitasa a balesetek megeldzése érdekében,

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilonb6z6 1ddjarasi viszonyokhoz igazod6 bemelegités.
A si-KRESZ, a sipalya kozlekedési szabalyai, a
balesetelharitasi ismeretek.

A frizbi jatékszabdlyainak ismerete.

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

Kornyezettudatos viselkedés ismeretei és betartasa. Az
iddjarasnak és a sportolasi formanak megfeleld 61tozeék

tudatositasa.
A vélasztott aktivitasoknak megfeleld fogalmak, pl.:
Kulcsfogalmak/ frizbi, korong, zona, tajfutas, természetjaras, térképtipusok,
fogalmak korcsolyazas, alpesi si, si-KRESZ stb.
Tema.tlkal cgyse &/ Onvédelmi és kiizdéfeladatok Oralferet
Fejlesztési cél 18 éra

Elozetes tudas

Néhany 6nvédelmi fogas bemutatésa.

Tompitéassal torténd esés: eldre, hatra, oldalra.

A grundbirk6zés alapvetd szabalyainak ismerete és alkalmazésa.
Sportszerti kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasa, az agresszio
elutasitasa.

Az onvédelmi feladatok céljanak belatasa, elfogadasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos
alapvet6 eséstechnikék €s onvédelmi fogasok elsajatitasa.

A tanult technikak valtozo koriilmények kozotti alkalmazasa,
jartassagi szint elérése.

Az alapvetd onvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek
elkeriilésének, a menekiilés a segitségkérés mddjainak és
lehetdségeinek ismeretei.

Annak belatasa, hogy a kiizd6sportokat csakis onvédelemre lehet
hasznalni.

Torekvés az Onfegyelemre, dnszabdlyozasra.
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Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem

Onvédelmi fogasok: Szabaduldsok egykezes, kétkezes
lefogésbol, mellsd, hats6 egykezes és kétkezes
atkarolasbol.

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

Dzsudo

Kiilonb6zo eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitasa
alacsony, talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések elore,
hatra, oldalra kiilonb6z6 kiindulé helyzetekbdl (térdelés,

nyujtott iilés, guggolas, hajlitott allas, allas). Csusztatott

esés jobbra és balra allasban, majd oldalazé szokkenéssel.

Félvallas gurulés eldre és hatra.
Alléaskiizdelem: fogaskeresés és fogasbontas gyakorlasa.
Kiizdomozgas elsajatitas Tarsas ravezetd gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az elvart képességek kialakitasahoz sziikséges specialis
kiizddsportokra jellemz6 bemelegité gyakorlatok,
kaszasok €és maszasok, specidlis egyéni és paros
képességfejlesztd gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kiizdgjatékokat elokészitd érintéses feladatok és jatékok.
Huzasok, tolasok el6készitése paros kiizdgjatékokkal.
Foldharcjatékok. A grundbirk6zas és a dzsudo
alaptechnikainak jartassagszintii elsajatitdsaval az erd
Osszemérésének megteremtése. A tehetséges tanulok
alaptudédsanak biztositasa az iskolan kiviili
versenyeztetéshez és sportegyesiiletbe iranyitashoz.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

A balesetek elkeriilése szempontjabol fontos alapvetd
eséstechnikak és onvédelmi fogasok elsajatitasa.
Viselkedésmintak kialakitadsa veszélyes helyzetek €s
fenyegetettség elkertilés.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozo technikai
ismeretek.

Jatékos feladatmegoldasok szerepe az 6nvédelmi €s
kiizddsportok elsajatitasaban.

A versenyzés soran az elbizakodottsag és félelem

Torténelem, tarsadalmi és
dallampolgari ismeretek: Keleti
kultarak.

Természetismeret: iZzmok,
iziiletek, anatomiai ismeretek,
testi és lelki harmonia.
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lekiizdésének tudatositasa. Az agresszio €s az asszertivitas

értelmezése.

A siker és a kudarc mint a versenyzés velejaroja.
Az ellenfél képességeinek elismerése: egylittmiikodés a

gyakorld parral.

A magyar kiizdésport legjobbjai: Olimpiai bajnokunk

Kovacs Antal

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

Kulcsfogalmak/fogalmak

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

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus végén

Természetes és nem természetes mozgasformdak

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors
kialakitasa.

Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtaséban.
A bemelegitésre, a sokoldalu el6készitésre, valamint a
képességfejlesztésre alkalmas mozgasformak, gyakorlatok
folyamatos, pontossagra torekvo és megfeleld intenzitasu
végrehajtasa.

8-10 gyakorlattal 6nallé bemelegités végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek
ismerete.

A testtartasért felelds izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése. A
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

Relaxaciés modszerek alkalmazéasaval a fesziiltségek onalld
szabalyozasa.
A bemelegités €s a levezetés szempontjainak ismerete.

Uszds és 1isz6 jellegii feladatok

Valasztott iszasnemben készségszintli, egy masikban 150
méteren vizbiztos folyamatos Uszas.

Intenziv iszasra torekvés rovidtavon.

Fejesugras és folyamatos taposas a mélyvizben.

Az tiszassal 0sszefliggd balesetvédelmi utasitdsok, valamint az
uszoda, fiirdd viselkedési szabalyainak betartasa.

Ismeretek az uszéstudas, a vizbiztonsag szerepérdl az egészség
megorzésében és az életvédelemben.

Kiils6 visszajelzés informacidinak elfogadésa €s hasznositasa a
kiilonbozd tiszdsnemek gyakorlasanal.

Sportjatékok

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

35




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

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egyiittmiikodés
Kinyilvanitasa a sportjatékokban.

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

Atlétika jellegii feladatok

A tanult fut6-, ugro-, dobdgyakorlatok jartassag szintii elsajatitasa.
A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megfeleloen.

A vagta és a tartosfutas technikdjanak végrehajtasa a
mozgasmintanak megfeleloen.

Ugrasoknal a nekifutas tdvolsaganak és sebességének kialakitasa
tapasztalatok felhasznalasaval.

A kislabda-hajit6 technika képességeknek megfeleld elsajatitasa.
A Kar- és lablendités szerepének ismerete az el- és felugrasok
eredményességében.

Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.

Szervezési feladatok vallalasa a tanodrai versenyek lebonyolitasaban.

Torna jellegii feladatok

A testtdmeg uraldsa nem szokvanyos tamaszhelyzetekben és
tamaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok ¢és feladatok biztonsagos
végrehajtasa.

A dinamikus ¢és statikus egyensulygyakorlatok végrehajtasa a
képességnek megfelelé magassagon, sziikség esetén segitségadas
mellett.

Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6nallé dsszeallitasa.

Az aerobik alaplépések 6sszekapcsolasa egyszerti kartartasokkal
¢és kargyakorlatokkal.

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

A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartdsos €s mozgasos
gyakorlatelemeinek bemutatasa.

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

A gyakorlatvégzések soran eléforduld hibak elismerése és a
javitasi megoldasok elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kornyezetben tizheto sportok

A tanult alternativ kornyezetben tizhet6 sportagak alaptechnikai
gyakorlatainak bemutatésa.

A sportagak {izéseéhez sziikséges eszk6zok biztonsagos
hasznalata.

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

36




betartasa.
foglalkozasokon.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

végrehajtasa.
Jartassag néhany onvédelmi fogasban.
A test-test elleni kiizdelmet vallalasa.

Masok teljesitményének elismerése.

ismerete és alkalmazasa.

A feladatok végrehajtasaban aktivitasra torekvés.
A tanult 6nvédelmi és kiizdd jellegili feladatok szabalyainak

A természeti kornyezetben torténd sportolas egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak elfogadasa és

A mostoha id6jarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a

Az alapvet6 onvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhato
bemutatasa, kiilonos tekintettel a tompitasi technikakra,
Grundbirkozasban az alaphelyzetek, a kitolas és a kihtzas

A dzsudo6 elemi gurulo- és esés gyakorlatainak bemutatasa.

Belatasa annak, hogy a kiizdésportok nem az agresszid eszkozei.
Erzelmek és az esetleges agresszid szabalyozasa.

7. évfolyam
Oraszim: 180 ora/év
5 ora/hét
Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz
Témakor Oraszam
1. Természetes és nem természetes mozgasformak 15 6ra
2. Uszas és tiszéjellegii feladatok 18 ora
3. Sportjatékok 38 ora
4. Atlétikai jellegi feladatok 34 6ra
5. Torna jellegii feladatok 34 o6ra
6. Alternativ kornyezetben iizhetoé sportok 20 ora
7. Onvédelmi és kiizdéfeladatok 21 6ra
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Tematikai egység
/Fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgasformak

Orakeret
15 ora

Elozetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors kialakitdsa.

A tanult rend-, és gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra
torekvo végrehajtasa. A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.
Az el6z06 évfolyamban tanult gimnasztikai szakkifejezések ismerete.
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

térformak, alakzatok kialakitasaban.

Gyakorlottsag a szervezés célszertiségét, gyorsasagat szolgalo uj

A tematikai Motoros tesztekkel mérhet6 fejlddés a kondicionalis képességekben.

egység nevelési-

fejlesztési céljai torténd végrehajtasa. A kreativitas fejlesztése.

A kamaszkori személyi higiénés ismeretek.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban

Az erdsités €s nyqjtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerése.
Igényesség a harmonikus, sz€p testtartas kialakitasaban.

Ismeretek-fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

Az ora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak kialakitasa.
Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok
formajaban, szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos
feladatokkal, versengésekkel osszekotve. Jatékos és
szabadgyakorlati alapformdju szabad-, tarsas-, szer-, ¢s kéziszer-
gyakorlatok (pad, bordasfal, labda, karika, ugrokotél stb.)
Nyujto-, lazitd hatasu alloképességet fejlesztd legalabb 4
gyakorlatelemet tartalmaz6 szabadgyakorlatok és
gyakorlatsorok. Bemelegitd és levezetd gyakorlatok egyénileg,
parban tarsakkal végrehajtva. Zenére végzett gimnasztikai
gyakorlat. Egyszerii 1€gz0 €s relaxacios gyakorlatok. A
testtartast javito, izliletek mozgékonysagat, a torzs erejét ndveld
gimnasztikai gyakorlatok.

Képességtejlesztés

Az alapélloképesség fejlesztése és a keringés fokozasa zenére
torténd futasokkal és futas kozben végzett feladatokkal. a kar és
a lab dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet elOkészitését, bemelegitését szolgald testnevelési
jatekok, eszkozzel is. Feladatjatékok kreativ, kooperativ
valamint versenyjelleggel is.

Jatékok testtartasjavitod gyakorlatokkal.

Prevencio, ¢életvezetés, egészségfejlesztés

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
Osszehasonlitasok.

Természetismeret:
testiink, életmiitk6déseink.

Vizudlis kultura: targy €s
kornyezetkultira, vizudlis
kommunikécio
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A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyensulyanak ¢és a medence kozépallasanak
automatizalasat biztosito, eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok.
A 14b statikai rendellenességei ellen hato gyakorlatok.
Gyermekjoga gyakorlatok. Motoros, illetve fittségi tesztek
végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az éltalanos bemelegitd gyakorlatok 0sszeallitasanak
szempontjai és a bemelegitd blokkok fobb élettani hatasai.

A keringést fokozo természetes és specialis mozgasformak.

A z ¢letkori sajatossdgoknak megfeleld funkcionalis erdsitd
gyakorlatok.

Az erdsités és a nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei.
Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa, a kamaszkori személyi
higiénével kapcsolatos informaciok. a tudatos higiénés
magatartas szabalyai.

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

Ellenvonulés, gerinc-izomegyensuly, funkciondlis gyakorlat, edzettség,
Kulcsfogalmak/ | egészségtudatos magatart, autogén tréning, progressziv relaxacio,

fogalmak ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitds, inaktivitas, intenzitas,
terjedelem, id6tartam, edzhetdség.

Orakeret
18 ora

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Uszas és uszo jellegii feladatok

A valasztott uszasnemben készségszintli, egy masikban 150
méteren vizbiztos folyamatos uszas.

Intenziv Giszasra torekvés rovid tavon.

Fejesugras, folyamatos taposas mélyvizben.

Az Uszassal 0sszefliggd balesetvédelmi utasitasok, az uszoda, a
fiird6 viselkedési szabélyainak betartasa.

Ismeretek az Giszastudas, a vizbiztonsag szerepérdl, az
egeészségmeglrzes ¢€s az életvédelem szempontjabol.

A kiilsd visszajelzés elfogadasa és hasznositasa.

Elozetes tudas

Téavolsagban mérhetd fejlodés a tanult uszasnemekben.
Az egyéni adottsagoknak megfeleld melliiszo technika
elsajatitasa.

A tematikai egység A vizbdl mentés gyakorlatainak megismerése, gyakorlasa.
nevelési-fejlesztési céljai | Az (1szas életvédelmi és életmentési szerepe: elméleti és
gyakorlati ismereteinek elsajatitasa. Felelosségérzet,
segitOkészség.

Az érdeklddésmegszilarditasa az Giszas €s a vizes sportok irant.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Az uszasoktatas helyi dontésen alapulo valasztas. Amennyiben
a helyi tantervben nem szerepel, a tobbi tematikus teriilet
Oraszamait az uszas Oraszamaval meg kell novelni.

MOZGASMUVELTSEG

Gyors-, és hatiszas

A tanult technikak csiszolasa, az uszasnem ritmusanak
kialakitasa gyors és folyamatos iszassal.

Folyamatos Uszas: valasztott iszdsnemben a tav ¢és idotartam
novelésével.

Melluszas

Melluszas kartempo: gyakorlatok szarazfoldon, kis vizben,
siklas kozben, folyamatos uszéas karmunkaval.

Melluszas levegdvétel: Karmunka levegdvétellel, kifajas a viz
alatt; belégzés minden masodik, majd minden kartempora.
Melluszas labtempd: gyakorlatok a parton /padon ; vizben
segitséggel, segitség nélkiil, folyamatosan levegévétel nélkiil,
folyamatosan levegdvétellel.

Melluszas kar és labtempo: 6sszekapcsolasa, Gszas 2-4
ciklussal, siklas a ciklusok kozott.

Meélyvizbe ugrasok, taposasok: gyakorlasuk kiilonb6z6
feladatokkal; vizbe ugrasok; tapos6 ugras; fejes ugras
kiilonb6z6 testhelyzetekbdl.

Meriilesek: feladatokkal, a viz alatti tartozkodas idétartamanak
novelése, a medence aljan elhelyezett targyak felhozasa.
Uszdasok mélyvizben: vegyes szas (mell- hat-gyors) 50-200
méteren.

Rajtok, fordulok.

Vizbol mentés, €letmentés: lebegések, uszas csak karral, vagy
csak labbal.

Vizes sportok
Vizilabdazas: taposdgyakorlatok; vizilabdas iszés, vizilabdas
uszas labdavezetéssel. Labdaatadasok parban; célba dobéasok.

Képességfejlesztés

A technikat el0készitd izomfejleszté gyakorlatok eszkozzel,
eszkoz nélkiil. Aerob alloképesség fejlesztése: folyamatos
uszassal a tavolsag novelésével. Anaerob alloképesség novelése
rovid tavok tobbszori erbteljes leuszasaval.

Jatékok, versengések

Fogojatékok kiilonbozd uszasnemekkel; buvarjatékok, jatékos
vizbeugrasok, vizilabda konnyitett szabalyokkal.

Sor és valtoversenyek kiilonb6z6 egyéni és paros feladatokkal.
Uszéversenyek kiillonbozé tavokon.

Fizika: a viz felhajto ereje,
kozegellenallas,
vizszennyezés

Biologia, egészségtan:
személyi higiénia,
testapolas.
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Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés
A vizi torna, a bemelegités vize gyakorlatai.

Tartasjavito, prevencios

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A melluszas technikdjanak alapvet6 szakkifejezései.
ismeretek az Gszasrol, mint a legszimmetrikusabb ¢€s
legsokoldalibb testet igénybevevd sportagrol.

A serdiilokorral bekdvetkezo alkati valtozasok hatasa a

vizfekvésre.

Az uszasnal érvényesiild hidrosztatikai és hidrodinamikai
torvényszertiségek elemi ismeretei.

A vizes sportok technikai, szabalyismereti, balesetvédelmi
ismeretei. Az uszoversenyekkel kapcsolatos alapismeretek
bdvitése, jatékszabalyok.

Az iszastudas szerepe a az €letvédelemben, az egészséges

¢életmodban.

Az Gszas nemtdl, kortol,

rekreacios lehetdség.

A magyar uszosport nemzetkozi sikerei, kiemelked6

uszoegyéniségei, edzoi.

Egerszegi Krisztina, Gyurta Daniel, Cseh Laszl6, Hosszu

¢s rehabilitacios vizi gyakorlatok.

edzettségi allapottol fiiggetlen fizikai

Katinka
Kulcsfogalmak/ Mellaszas, hatuszas, gyorsuszas, vegyesuszas, vizbol mentés,
fogalmak ¢letmentés, anaerob alloképesség, vizilabda, rehabilitacid
Tematikai egység/ cros Orakeret
fejlesztési cél Sportjatékok 38 6ra

Elozetes tudas

A sportjatékok alapvetd technikai és taktikai készletének
elsajatitdsaban alkalmazott testnevelési jatékok és feladatok aktiv
értd elsajatitasa. Torekvés a technikai és taktikai elemek pontos,
eredményes végrehajtasara.

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

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran kiviili
sportfoglalkozasokon.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa testnevelési
jatékokban és a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai elemeinek bovitése.
Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok ismereti korének kibovitése.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés és kommunikécio
fejlodése.

A sportjatékhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és
elfogadasa.

A sportszeritlenségek, devians magatartasok helyes megitélése.
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gyakorlasa.

csapatai, személyiségei.

A sportjatékok iranti érdeklodés felkeltése, megszilarditasa.
Az egyéni adottsagokhoz, képességekhez igazodd sportjaték

A sportjatékok magyar torténetének kiemelked6 korszakai,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

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

Labdas technikai gyakorlatok: Ugyességi gyakorlatok labdaval,
, Labdavezetés: félaktiv véddvel szemben jatékos formaban;
cselezés.

Megallas, sarkazas labdavezetésbdl kapott labdaval valtozatos
koriilmények kozott, dnpasszbol és kapott labdaval
meghatarozott helyen és idében.

Kosarra dobasok: dobdcsel, induldcsel utan labdavezetés,
fektetett dobas, Lepattano labda megszerzése utan kosarra
dobas. Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval
rafordulasbol.

Atadasok, atvételek: atadasok kiilonboz6 iranyba és tavolsagra,
mozgas kozben kétkezes mells6 atadassal, pattintva is.

Péros lefutas egy védével. Harmas —nyolcas mogé futassal.
Gyors inditas parokban.

Taktikai gyakorlatok

Emberfogéasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtoklo
tamado védeése. Labdavezetd jatékos védése.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1; 2:1; elleni jaték, 3 .2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
labda nélkiili és labdas gyakorlatokkal. A komplex
képességfejlesztéssel hozzajarulds az edzettség és fittség szervi
megalapozasahoz. A kognitiv képességek fejlesztése:
helyzetfelismerés, kreativitas stb., az iires helyek, az elényok
felismerése,a célba talalas, az 0sszjatékban vald eredményes
részvétel.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai és taktikai készletének tokéletesitése,
a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok €s testnevelési
jatékok alkalmazésaval. Kosarlabdazas labdavezetés nélkiil,
konnyitett szabalyokkal a szabalyok korének bovitése. Kosarra
dob¢ versenyek. Részvétel az iskolai mini koséarlabda
bajnoksagban, a sportagvalasztas, utanpotlas-nevelés.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset megeldzés a jatékelemek szabalyos kortiltekintd
végrehajtasaval, a jatékszabalyok betartasaval a sportszerliség

Matematika: logika,
valoszinliség-szamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas

Vizudlis kultura: targy és
kornyezetkultura, vizualis
kommunikécio

Fizika: mozgasok,
iitkdzések, erd, energia

Biologia, egészségtan: az
emberi szervezet
miikddése, energianyerési
folyamatok
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szabalyainak szem elOtt tartasaval.
Cél: a kosarlabdazas megszerettetése, rekreacids sportagként is
gyakorolhat6

Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek
tokéletesitése: alkar -, kosarérintés-, felso titdérintés és alsod
egyenes nyitas gyakorlasa egyéni, paros és csoportos
gyakorlatokban.

Kosareérintés valtozatai: elOre-hatra, alacsony és kozepesen
pattano labdaval. Kosarérintés célba, kosarba, kiilonb6zo
magassagba kifeszitett zsinor folott.

Felso egyenes nyitds: a mozgas végrehajtasa a labda megiitése
nélkil, parokban a zsinor, halo felett.

Felso egyenes nyitds-fogadas gyakorlasa csoportokban,
forgassal.

Egyenes leiités: a mozgassor gyakorlasa labda és zsindr nélkiil,
majd zsinornal és pontosan feladott labdabol.

Feladas-leiités: az egyenes lelités gyakorldsa pontosan feladott
labdabol.

Egyéni sancolas: a sdncolds mozgassorozatanak folyamatos
végrehajtasa egyénileg falnal, zsinornal, halonal. Parokban a
zsinor €s a halo folott szerepeserével.

Feladas-lelités-sancola s: csoportokban szerepcserével.
Taktikai gyakorlatok: Tamadasi alapformak. Helyezkedés. Az
utés, sancolas fedezése.

Képességfejlesztés

A labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagald
képesség, gyorskoordinacio, ritmusérzek, differencialis
mozgasérzekelés, téri tajekozodas, egyensulyérzékelés).

Az eré-alloképesség fejlesztése az egyenes lelités és a sancolés
tobbszori és folyamatos végrehajtasaval.

Jatékok, versengések

Az alapérintések folyamatos tokéletesitése €s a jaték
eredményességének javitasa testnevelési jatékok, jatékos
feladatok alkalmazasaval. 2:2,3:3 elleni jaték

Versengések egyénileg, parokban kiilonb6z6 érintésekkel.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadidében szabadtéren, strandon is jatszhato egyszeriisitett
formaban is.

Részvétel az iskolai mini roplabda bajnoksagban.

Kézilabdazas

Alapmozgas, indulas, megallas, iranyvaltoztatasok, cseles,
megtévesztd mozgasok, fordulatok labda nélkiil. LAbmunka
csiszolasa, indulocselek, titkozések, esések-tompitasok.
Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett
kortilmények kozott iranyvaltoztatassal, ritmusvaltoztatassal.
Onszoktetés. Labdas cselek: indulasi-atadasi 16v6 cselek.
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Atadasok: test el6tti atadasok, test mogotti atadasok, oldalrol
jovo labda elkapasa.

Kapura 16vések: lendiiletszerzésbol, felugrasbol, atlovés
felugrasbol, beddléssel, bevetdodéssel véddvel szemben.
Kapusmunka: helyezkedés, tamadas, ill. védekezés esetén.
Védés kézzel-labbal, inditdsok megeldzése.

Taktika: Egyéni taktika - betorések egyénileg labdaval és labda
nélkiil. Kitamadas, halaszas, szerelés, elzaras. Védotol vald
elszakadas, melléallasos elzaras, gyors inditasok. Lerohanasos
tamadasok rendezetlen védelemmel szemben. Otletjaték.
Csapatrész €s csapattaktika: 1:1,2:1,, 2:2, 3:2, 3:3 elleni jaték.
Védekezés emberfogassal.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval, sok mérkozéssel, jatékkal.

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéri id6jarasi
viszonyok ko6zott megtorténik. Mindez hozzéjarul az edzettségi
allapot javitasahoz.

Jatékok, versengések

A kézilabdajaték technikai taktikai készletének tokéletesitése, a
jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatokkal, a testnevelési
jatékok alkalmazasaval. Célba dobo versenyek, jaték konnyitett
szabalyokkal.

Labdarugas

Labdds technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét labbal,
kiils6 és belso6 csiiddel, kiillonbdz6 alakzatokban.
Labdahuzogatas, -gorgetés haladas kdzben, fordulatokkal.
Atadasok, passzolasok mindkét labbal haladas kozben.
Atadasok laposan mozgas kozben, ivelten novekvé tavolsagra,
iranyvaltoztatassal.

Labdalevétel: talppal, belsdvel, kiilsé csiiddel, combbal, mellel.
Levegdbdl érkezo labda levétele belsdvel. Labda toppolésa.
Rugasok: bel6-, teljes-, kiilsé cstiddel allitott labdaval,
kiilonbo6z6 iranybol érkezo labdaval. Dekazas: haladassal,
iranyvaltoztatassal.

Fejelés: eldre, oldalra, kiilonb6z6 irdanybol érkezd labdéval,
felugrasbol.

Cselezés: testcsel, labda elhtizasa oldalra labdavezetésbol,
labdaatvétel testesellel. Atadocsel, ragocsel, ralépés, hatrahuzas.
Helyezkedés a tamado €s a kapu koz¢. Partdobas.
Kapusmunka: gurulo-, ivelt labda megfogasa, kiguritas, kiragas,
helyezkedés, erds 16vés megfogasa, labbal védés, kidobas.
Taktikai gyakorlatok: Gyors tamadasba rendezddés és
visszarendez6dés. Poszt vagy udvaros gyakorlas. Helyezkedés.
Emberfogas poszt szerint. Tamadasban a védotdl valo
elszakadas, iires helyre helyezkedés. Egybdl jaték, 4:2 elleni
Jjaték.
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Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdartigas technikai
tarhazanak varialasaval, intenziv nehezitett koriilmények kozott.
Komplex képességfejlesztés: a technikai elemek sajatos
ritmusdnak dinamikéjanak kialakitasa, folyamatos gyakorlasa.
A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren, valtozé
1d6jarasi koriilmények kozott mérkdzésekkel, gyakorlassal
valdsithatdo meg.

Jatékok, versengések

A jatékelemek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. cserefoci. Labtenisz
meghatarozott szabalyokkal. VVonal foci.

Labdavezetd, dekazo, célba rago ¢és fejeld versenyek egyénileg
¢s csoportosan. Kispalyas labdartigé mérkdzések. Jaték egy
kapura két labdaval.

Részvétel az iskolai bajnoksagban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés az évszakhoz, az id6jarashoz alkalmazkodo
sportag specifikus bemelegités gyakorlataival, és a technikai-,
taktikai jatékelemek szabalyos és sportszerli végrehajtasaval.
A kiilondsen igénybe vett izmok erdsitése, nyujtasa a sériilések
elkeriilése érdekében.

A labdarugas mint jaték, kivaloan alkalmas a szabadtéren
végezhetd fizikai rekreacios tevékenységre.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a 7. évfolyamon még jobban kibdviil a
jatékelemek technikai, taktikai, jatékszabalyokra vonatkozo
ismeretek kore.

Boviilnek az egyéni €s csapattaktikai ismeretek, a
Jjatékszabalyok, és a jaték vezetéséhez tartozo ismeretek.

A motoros képességek fejlesztéséhez kapcsolddd modszerek.
A csapatjaték szerepe a tarsas egylittmiikodés, a kozosségi
sikerek, a fair play, a szabalykovetd magatartas terén.

A sportoloi magatartds: a durvasag, agresszio elutasitasa.

A sportjatékok rekredcios szerepe az egészséges ¢letmod
kialakitasaval.

Balesetvédelmi ¢€s elsdsegély-nyujto alapismeretek.

A vilag élenjard nemzetei a sportjatékokban

A sportjatékok kiemelked6é magyar bazisai, nemzetkozi
sikerei.
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Kulcsfogalmak/

Aktiv védd, dobocsel, induldcsel, onpassz, lepattand labda,
rafordulas, befutas, paros lefutas, harmas nyolcas.

Adogato, fels6 egyenes nyités, egyenes leiités, feladas, sancolas,
tamadasi alapformak, iités sancolas fedezése.

Utkozések, sancolas, résekre helyezkedés, esés-tompitas,

Fogalmak Onszoktetés, atlovés, bevetddéses-beddléses 16ves, ejtés,
gyorsinditas, kitamadas, haldszas, elzaras, lerohanas.
Atadocsel, rugocsel, toppolés, emberfogas, védotdl valo elszakadas,
ires helyre helyezkedés, egybdl jaték, partdobas, sportagspecifikus
bemelegités, deviancia.
Tematikai egyscg/ Atlétikai jellegii feladatok Orakeret
Fejlesztési cél 34 éra

Elozetes tudas

A tanult futo-, ugro-, dobogyakorlatok.

Rajttechnika, az inditasi jelek.

A futdmozgas technikéja: vagta-, tartds futés.

A nekifutas ebességének ¢€s tavolsaganak megvalasztasa.
Kislabdahajitas.

A kar-, és lablenditések szerepe az el-, és felugrasok esetében.
A z atlétikai versenyszabalyok.

Szervezési feladatok: tandrai versenyek

Az atlétikai mozgésok sokoldalu és célszerli alkalmazasa.

A futo-, ugro-, és dobogyakorlatok a képességeknek megfeleld
elsajatitasa, alkalmazasa.

A teljesitmények javulasat el6segité motoros képességek
fejlesztése.

A vagta-, és tartds futas technikajanak javitasa.

A tematikai egység | Ugrasoknal az optimalis nekifutas kimérése, a kar-, és a labmunka
nevelési-fejlesztési | kialakitisa.
céljai A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés és a kidobas
Osszekapcsolésa.
Az ugrasoknal és a dobasoknal miikodo fizikai torvényszeriiségek.
A futas és kocogas élettani jelentdségének ismerete.
Az érdeklodés felkeltése az atlétikai mozgasok, a sportolas és a
rendszeres testmozgas irant.
Ismeretek fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:

Futésok, rajtok

A korédbban tanultak gyakorldsa: all6-, térdeldrajt.

Térdeldrajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal
15-20 m-es tavon. Repiil6 és fokozo futasok. gyorsfutasok
jatékosan €s versenyszeriien. lramfutas, tempofutas a tav
fokozatos emelésével. Valtofutas: a valtozonaban egyenesben,
jatékosan €s versenyszeriien, egykezes valtassal. Tartos futas a

ritmusgyakorlatok, ritmus.

Biologia egészségtan:
energianyerés,
szénhidratok, zsirok,
alloképesség, erd,
gyorsasag.
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tav-, és az intenzitas ndvelésével. Futas feladatokkal,
akadalyokkal. Futoiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld €s ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat fel-, és
elugrasok. Helybdl tdvolugras. Tavolugras guggold és 1€pd
technikaval, a nekifutas, az elugras és a talajfogas gyakorlasa.
Magasugras atlép6 technikaval. A nekifutas és az elugras
iskolazasa.

Dobésok

Doboiskola: hajitasok, 16kések kiilonbozo kiinduld
helyzetekbdl tomott labdaval, célba is. Kislabdahajitas helybdl,
nekifutassal, harmas 1épésritmusbol.

Vetoémozdulat fliles labdaval: negyed és egész fordulattal.

Képességfejlesztés

Az ideg-izomkapcsolat fejlesztése futoiskolai gyakorlatokkal.
A reakci6 és vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal,
vagtafutasokkal. Az idd-, és tempdérzék fejlesztése iram és
tempofutasokkal.

Gyorskoordinacids képességfejlesztés: kiilonbozosebességgel
végzett futdsokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése novekvd
intenzitasu tartds futdsokkal.

Az ugrashoz sziikséges gyorserd fejlesztése: szokdeld és
ugroéiskolai feladatok.

A dobderd fejlesztése tomott labdaval végzett dobasokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok eredményes elsajatitasa
versenyszeriien alkalmazott testnevelési jatékokkal: jatékos
feladatok.

Iskolai, hazi versenyek

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Az életkori peridodushoz igazodo6 aranyos €és harmonikus
erdfejlesztés eldsegiti az atlétikai mozgasformak eredményes
elsajatitasat és rogziti a biomechanikailag helyes testtartast.
A futdsok kiilonboz6 formai, a kiilonbdzd helyszineken,
terepen torténd gyakorlasa a szabadiddben végezhetd
rekreécios tevékenységek tarhazat boviti.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikere: az indulas utani fokozatos gyorsulds, a kar és
a 1ab technikaja.

Az ugréasoknal és a dobasokndl érvényesiilo alapveto fizikai
torvényszertiségek.

Az aktiv elugras értelmezése.

Az ugrasok és dobasok eredményes elsajatitasdhoz sziikséges
er6fajtak, ismerni a szervezet megterhelését, karosodasat

Informatika: tablazatok,
grafikonok.

Féldrajz: térképismeret.
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okoz6 er6edzések hatasat.

A mozgaskoordinacid szerepe az alloképességi €s gyorsasagi

teljesitményekben.

Az akarati tényezok szerepe az alloképesség fejlesztésében.
Alapvetd ismeretek a terhelések hatasarol a keringési
rendszerre, a szervezetre gyakorolt hatasukrol.

Az atlétikai képességek fejlesztése pozitiv hatassal van a
magatartasbeli tulajdonsagokra.

Kulcsfogalmak/

Valtdzona, egykezes valtas, magasugras atlépo technikaval, harmas-6tos
Iépésritmus, vetés, ideg-izomkapcsolat, reagald gyorsasag,

fogalmak vagtagyorsasag, aktiv €s passziv mozgatérendszer, terhelési 6sszetevo.
Tematikai egység/ Orakeret
: EYORE Torna jellegii feladatok 34 6ra
Fejlesztési cél

Elozetes tudas

A testtomeg feletti uralom segitségadés mellett. A tanult
akadalylekiizdési modok ¢és feladatok biztonsagos végrehajtasa.
Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.
Egyenstlygyakorlatok a képességnek megfelelé6 magassagon,
segitségadas mellett. Az aerobik alaplépésekbdl 2-4 litemii
gyakorlat egyszerti kartartasokkal és kargyakorlatokkal zenére is.
A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartasos és mozgasos
gyakorlatelemei.

Tamaszugrasok biztonsagos végrehajtasa. Technikailag helyes
jarasok, futasok és szokdelések. Hibajavitas. Balesetvédelem.
Segitségnyujtas.

A tornajellegli gyakorlatok igényes és helyes testtartassal torténd
vegrehajtasa.
Osszefliggd gyakorlatok 0sszekotd elemek alkalmazaséaval: talaj,

A tematikai egység | gerenda, gytird. ) o L
nevelési-fejlesztési Az aeroblk gyakorlatok végrehajtasaban a kreativitasra, és
céljai igényes kivitelezésére torekvés, zenével 6sszhangban torténd
végrehajtas.
A figyelemkoncentracio, az dnkontroll, és a kitartas képességének
fejlodése.
Onallosag, egyiittmilkddés, segitségnynijtas.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: az egyszerii gépek
Torna (talajtorna, szertorna) miikodési
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo. torvényszertiségei,
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok: forgatonyomaték,
Tamlazasok eldre, hatra, oldalra, mells6-, hatso fekvétamaszban | egyensuly, reakcioerd,
haladassal is. Mells6 és mély fekvOétamaszban karhajlitas és hatasidd, tomegkdzpont
nyajtas. Akadalyok lekiizdése tdmaszban. Guruldatfordulasok
eldre, hatra kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl kiilonbozo
befejezd helyzetekbe. Guruldatforduldsok sorozatban. Biologia-egészségtan:
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Fejallas kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo
kartartasokkal és labmozgassal. Mellsé mérlegallas.
Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel €s anélkiil is.
Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulés eldre. Repiild
guruldatfordulds néhany 1épésbdl nekifutassal (fiuknak). Kézen
atfordulasok oldalra mindkét irdnyba nyujtott testtel
megkozelitden.

Osszefiiggd talajgyakorlat.

Ugroszekrény széltében

(lanyoknak 3-4, fiuknak4-5részen): guggoloatugras,
felguggolas, leterepesztés, guruldatfordulds a szekrényen talajrol
elrugaszkodassal.

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésteladatokkal.
Maszas kotélen, rudon. Fliggeszkedési kisérletek bordasfalon
jobbra-balra, lefelé-folfelé. Vandormaszas. Fliggeszkedési
kisérletek (fiuknak).

Magas gytirti (fitknak): alaplendiilet; zsugorlefliggés; lendiilet
elére zsugorlefiiggésbe, zsugorlefiiggésbdl ereszkedés hatso
lefliggésbe; homoritott leugras hatra, lendiiletbdl.

Erintd magas gylir(i (Ianyoknak): lendiiletek el6re-hatra,
fellendiilés lebegdfiiggésbe, zsugorlefiiggés; ereszkedés hatso
lefiiggésbe; fiiggésben lendiilet elre-hatra, homoritott leugras.
Egyensulyozoé gyakorlatok: Magas gerendan, ferde padon, 1 m-
es gerendan: természetes €s utanzo jarasok, futasok, fordulatok.
Erintéjaras harmas 1épés.

Jaréas guggolasban, mérlegallas. Fiiggdleges repiilés kiillonb6zo
kiindul6 helyzetekbdl.

Aerobik: (fiitknak-lanyoknak)
Alaplépések, lépéskombinaciok iranyvaltoztatdsokkal, forgassal,
karmunkaval, komplett gyakorlatlanc zenére.

Ugrokotél gyakorlatok lanyoknak és fiuknak is

Lengetések: oldalt, eldl, fent, flinyird, 8-as figura.
Kotélathajtasok: egy-, illetve paros labon szokdelések eldre-
hatra; kotélathajtas helyben és mozgaskozben.
Kombinaciok.

Fordulatok.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése: talajgyakorlattokkal,
gyltriigyakorlatokkal, ugrészekrény alkalmazasaval (téri
t4jékozodo képesség, ritmusérzeék)

A statikus és dinamikus egyensulyérzekelés fejlesztése:
gerendan végezhetd varialhaté gyakorlatok. A vall, a kar és a
torzs erdsitése tamasz-, és fliggéshelyzetben végzett
gyakorlatokkal. Zenére, allasban és talajon sajat testsullyal
végezhetd gyakorlatok a fontosabb izomcsoportok erdsitése
céljabol.

Er6sito €s statikus nyuajtd hatasu gyakorlatok varialasa.

egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és
tempo
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Jatékok, versengések

Testnevelési jatékok a tornaszerek célszerii felhasznalasaval.
Jatékos feladatok ugrokotéllel, kotélhajtassal.

Osszefiiggd talajgyakorlat: 1anyoknak-fiuknak;
gerendagyakorlat lanyoknak 6sszekotd elemek felhasznélasaval;
Tehetséggondozas: versenyeken vald részvétel,

iranyitas a versenysport felé.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a torna jellegii
feladatmegoldasokkal és az acrob munkavégzéssel.

A test izmainak aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes
testtartas, a gerinc izomegyensulyanak eldsegitése a kiillonb6zo
tamaszban és fiiggésben végzett gyakorlatokkal.

Az er6-, és nyujtogyakorlatok dsszhangja.

A tornajellegii feladatmegoldasok novelik a mindennapok

cselekvésbiztonsagat.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegli feladatmegoldasokhoz tartoz6 sportagak
folyamatosan bodviild szaknyelvi ismeretei.

A sportagi bemelegités specialis szempontjai.

Az erdsitd és nyljt hatasu gyakorlatok alapvetd anatomiai és

¢élettani ismeretei.

A mozgashibdk, a technika javitasa, az 6nkontroll eldsegitése.
A funkcionalis és célzatos eréfejlesztd gyakorlatok kivalasztasa.
A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozo alapismeretek.
Versenyrendezés, szervezés.

A segitségnyujtas, és biztositds modjanak verbalis és gyakorlati

ismeretei.

Kulcsfogalmak/

Futdlagos kézallas, repiil6-gurulé atfordulés, vetddés,
guggoldatugras, vandormaszas, homoritott leugras, ugrokotél

fogalmak gyakorlat,statikus és dinamikus egyenstlyérzékelés, statikus
nyujtas.
Tem:iltlkalre-gy§eg/ Alternativ kornyezetben tizheto sportok Orak'eret
Fejlesztési cél 20 éra

Elozetes tudas

Az alternativ kdrnyezetben tizhetd sportok alaptechnikai.

A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszk6zOk biztonsagos
hasznalata.

A természeti és kdrnyezeti hatdsok és a szervezet alkalmazkodo
képessége kozotti Osszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben lizhetd sportok egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyai.

A mostoha id6jarasi viszonyok kdzott végzett testmozgas, célszerii
oltozek.
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A helyi, targyi feltételektdl fiiggden a valasztott sportagak korének
bovitése. A jaték és sportkultura gazdagodasa a szabadiddsport
kiteljesedését eredményezi. Az évszakoknak megfeleld rekreacios

sportagak és a népi hagyomanyokra €piil6 sportolasi forma
elsajatitasa. Az egészséges életmoddal kapcsolatos ismeretek

A temz.ltikai .egység- elsajatitasa, a szabadban végzett mozgasok jelentdségének
nevelési és fejlesztési | pelatasa, a kdrnyezettudatossag fontossaganak elismerése. A
céljai természeti/kdrnyezeti hatasokhoz valo alkalmazkodd, ellenallo

képesség novelése.

magatartas.

A testkultara hagyomanyos ¢és Gjszeri mozgasanyaganak
elsajatitasa, a verbalis kommunikécio fejlédése. A szabadidében,
szabadban rekreacios céllal végzett fizikai aktivitas iranti pozitiv

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok.

MOZGASMUVELTSEG

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy,
az évszaknak megfeleld és a koriilményekhez igazod¢ fizikai
aktivitas: gyalogos-, kerékpartarak, kirandulas, kocogas, tartos
futas a szabadban, tajfutas; kerékparozas, BMX, gorkorcsolya,
gordeszka; hogolydzas, szankozas, korcsolyazas, alpesi-sielés;
asztalitenisz, tollaslabda, floorball, T ball, frizbi, Turul, Nordic
Walking. Jatékok a szabadban pl. szamhabort, partizén,
Métajatékok.

Példaul:

Korcsolyazas: az 5-6. évfolyam tudasanyaganak bdvitése.
Technikai alapok: elrugaszkodas, pihenés, tamaszhelyzet;
Eldrekorcsolyazas: egyéni és paros gyakorlatok a jégpalya
hosszaban-keresztben, siklas jobb és bal labon.
Hatrakorcsolydzas: 1épegetés hatra allasban, guggolasban,
folyamatosan; ivben korcsolyazas: targyak, tarsak kertilése.

Asztalitenisz: folyoson, szabadban felallitott asztalokon is.
Elokészito gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas, tit6tartas; labmunka, tenyeres
hosszu adogatas, fondk hossz adogatés, alapszervak.

Nordic Walking(NW)

Technikai elemek: Alaplépés, a diagonalis 1épés elsajatitasa, (az
ellentéte kar és labmunka 0sszehangolasa). A bot aktiv és
funkcionalis hasznalata.(lendiilete ad, elésegiti az erdkifejtést,
egyensulyozo hatas). Az alaplépés automatizalasa kiilonféle
terepviszonyok kozott. (puha, kemény talaj, emelkedd, lejté
stb.). Gyaloglolépés, futd és ugrotechnikak.

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

Foldrajz:

id6jarasi ismeretek,
tajékozodas, térképismeret
A természetben talalhato
¢lélények

Biologia, egészségtan:
anatémiai ismeretek,
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Képességfejlesztés

Korcsolyazas: alapalloképesség, a lokomotoros gyorsasagi, az
also végtag erejének, az egyensulyozo képesség fejlesztése.
Asztalitenisz: a jatékhoz sziikséges koordinacios képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal. A 18b és a kar erejének
fejlesztése az asztalitenisz sportag igényeinek megfelelden.
Nordic Walking: Sokoldali motoros képességfejlesztés
(allokeépesség, erd, koordinacids képesség, mozgékonysag,
gyorsasag) az NW-technika gyakorlasa alkalmazkodva az
id6jarasi feltételekhez.

Turul: A nyari idészakban a szabad levegdn végzett
testmozgassal az edzettség fokozasa.

Jatékok, versengések

Korcsolyazas: korcsolyaversenyek, jatékos rajtolasi és megallasi
gyakorlatok.

Asztalitenisz: labdapattogtatas az iit6 tenyeres, ill. fonak oldalan,
kiilonbozé testhelyzetekben. Utdgetés falra, parokban.
Roviditett, szabalyos jatszmak.

Turul: itdgetések és nyitasok kiilonb6z6 méretii és feliiletii
célba. Egyéni, paros és vegyes paros jatszmak mérkozésszertien.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis keretek kdzott tizhetd 1) testedzési formak
megismerése, jatékos szintli elsajatitasa. A szervezet
edzettségének, ellenallo- és alkalmazkodo képességének
fokozasa. Az egészséges ¢életmoddal kapcsolatos tuddsanyag
bévitése, a kornyezettudatos magatartas formalasa. Balesetek
megeldzése: a technikailag helyes végrehajtas.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Informacidk az 6nallo és tudatos tanulés, gyakorlas
eldsegitéséhez.

Az asztalitenisz kellékei, jatékszabalyai.

A NW.alaptechnika helyes alkalmazésa, az id¢jarasnak
megfeleld 61toz¢ek (megfeleld bot, ovtaska, réteges 0ltozkodes,
kényelmes cipd stb.).

A szabadtéren kiilonboz6 €vszakokban végezhetd sportolas
egészségveédo hatasa (sziv, keringési rendszer, jo erénlét stb.).
A Turul jaték kellékei, a jatéktér, jatékszabalyok (5x10 m-es
teriilet, 2m.magas halo, keményfabol késziilt kdrecset formaji
it6 és teniszlabda). Versenyszabalyok: egyéni, paros, vegyes
paros, pontszamitas stb.

Kornyezetkiméld magatartas.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Elére-, hatrakorcsolyazas; tenyeres adogatas, fonak adogatas, alapszerva,
Nordic Walking, diagonal 1épés, Turul, egészségvédo hatas, rekreacid
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Tematikai egység/
fejlesztési cél

Orakeret
21 ora

Onvédelmi és kiizd6 jellegii sportok

Elozetes tudas

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak.

Grundbirkozas alaphelyzetek, kitolas €s kihuzas.

A dzsudo elemi gurulo és eséstechnikai. Néhany egyszerli onvédelmi
fogas. A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszio szabalyozasa. A masik teljesitményének
elismerése.

A tanult onvédelmi és kiizddjellegli feladatok szabalyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A grundbirk6zas tovabbi technikajanak, szabalyainak elsajatitasa és a
gyakorlatban torténd alkalmazasa.

Az 6nvédelmi mddszerek megismerése. A gyakorlatok kontrollalt
végrehajtasa. Kiillonbozo eséstechnikak biztonsdgos végrehajtasa tars
kozremikodésével is. Allaskiizdelem kialakitasa a dzstdo elsajatitott
dobasaival. Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése,
viselkedésmintak. A sportszerli gydzni akards kinyilvanitésa.
Onfegyelem, fajdalomtiirés.

Ismeretek/fejlesztési korillmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, énvédelmi fogasok

Szabadulas fojtasfogasbol. felsé egykezes kalapacsiités, egyenes
iités és korives iités védése, haritasa. Egyenes rigés haritasa. Védés
utan a tanult dobastechnikak alkalmazasa.(pl. oldalra kitéréssel,
majd kiilsé horogdobas)

Grundbirkozas

Emelések és védésiik. mells6, hatso és oldalemelések.
A grundbirk6zas szabalyai, kiizdelmek azonos sulyu tarssal.

Dzsudo

Kiilonbozd eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitasa alacsony
talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra oldalra -
kiilonboz6 kiindulasi helyzetekbdl (térdelés, nyhjtott tilés, hajlitott
allas). Tarsas ravezet6 gyakorlatok.

Féldharc technikak: leszoritas technikak ismeret.

Mini foldharc kiizdelem leszoritasi technikak befogasara

iranyuldan.

Allas kiizdelem (dzsiido)

Képességfejlesztés

Az dnvédelmi és kiizddsportok eredményes elsajatitdsahoz

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: keleti és &si
magyar harci kultarak.

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

sziikséges kondicionalis €és koordinacios képességek fejlesztése
természetes mozgasformak, jatékos, egyéni és paros gyakorlatok
fejlesztésével.

Jatékok, versengések
Az allas és foldharc kiizdelmet el6készitd paros kiizddjatékok.
Allasban végzett jatékok. Emeléseket elokészitd paros
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kiizd6jatékok. Allaskiizdelmek azonos stlya partnerekkel a dzstdo
¢s a grundbirko6zas elsajatitott elemeinek alkalmazasaval.
Tehetséggondozas, a versenysport felé iranyitott felkészités.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag ndvelése az eséstechnikak és
tompitasok elsajatitasaval. Viselkedésmintak a veszélyhelyzetek
felismerése ¢s elkertilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriil0 gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkozo ismeretek.

Tilos, szabalytalan fogasok.

Alapvetd motoros képességek ismeretei és életkorhoz igazitott
fejlesztési modszerek.

A kiizdésportok személyiség fejleszto értékeinek ismerete.

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

A kiizd6sportok, mint a magyar sport nemzetkozi sikereinek
kiemelked6 képviseloi.

Alapvetd elv az egészségi €s ¢lettani szabalyok megtartasa: a
gyakorlas és pihenés helyes aranya.

Az 6vatossag, figyelem, és a jozan helyzetmegitélés fontossaga
mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, vigyazatlansagot, és a

félelmet.
Kulcsfogalmak/ Egyenes lités, egyenes ragas, fojtasfogas, leszoritas
fogalmak felsO egyenes kalapacsiités

A fejlesztés vart
eredményei a
7. évfolyam végén

Egyszerli relaxéacios technikak ismerete.

Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nallo 6sszeflizése és eldadasa
zeneére.

Az erdsités és nyljtas ellenjavallt gyakorlatai.

Az dsszehangolt, feszes tornaszos testtartas kritériumainak valo
megfelelés.

A kamaszkori személyi higiéné ismerete.

Uszds és viszdjellegii feladatok

A tanult két uszdsnem mennyiségi és mindségi teljesitmény javulasa.
Melluszas a tanul6 adottsagainak és képességeinek megfelelden.

A vizben mozgas prevencios eldnyei.

A vizbdl mentés alapgyakorlatainak bemutatéasa, felelosségérzet,
érdeklddés, segitbkészség kinyilvanitasa a medencében.

Természetes és nem természetes mozgasformak
A célszerl és eredményes Oravezetés
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Sportjatékok

A sportjatékok technikai és taktikai ismereteinek bdviilése.
Jartassag a helyzetmegoldasokban (taktika).

A jatékszabalyok bovitett korének ismerete €s alkalmazésa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiikodési készség kialakitasa, €s
alkalmazésa.

Sportszeriitlenségek, durva magatartasbeli hibak véleményezése.
Sporttorténeti ismeretek, tdjékozottsag a labdajatékok terén.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszeri alkalmazasa.
Futo-, ugro-, és dobdgyakorlatok képességeknek megfeleld tudasa, a
tanult versenyszabalyok alkalmazasa.

Meérhet6 fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban torekvés a jobb technikai
bemutatasra.

A lendiiletszerzés, elrugaszkodas és a befejez6 mozgasok
Osszekapcsolasa.

A futés, kocogas élettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegti feladatok

A helyes testtartés, a koordinalt mozgas €s az erdkifejtés 0sszhangja
a torna jellegli mozgasokban.

Talajon, gerendan, gytiriin a lathato fejlodés megmutatkozzon a
bemutatasban, gyakorlasban, gyakorlat §sszeéllitasban.

A szekrény- és tdmaszugrasok bator végrehajtasa, a képességeknek
megfelelden.

Az aerobik gyakorlatok kivitele, zenével torténd dsszehangolasa.
Onkontroll, egyiittm{ikddés, segitségnyjtas a torna jellegii feladatok
végrehajtasanal.

Alternativ kornyezetben tizheto sportok

Az évszakoknak megfeleld rekredcios célu sportdgakban és népi
hagyomanyokra €piilé sportolasi formak.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek boviilése.

A természeti erdk ¢€s a sport kapcsolddasa és jartassagi szinten
torténd ismerete.

A verbalis és gyakorlati kommunikaci6 fejlddése a testkultura
hagyomanyos és ujszerli mozgasanyagainak elsajatitasaban.

A szabadiddben végzett sportolas iranti pozitiv beallitodas.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirk6zas alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban
torténd alkalmazasa.

A kiilonboz6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az
onvédelmi gyakorlatok kontrollalt végrehajtasa tarssal.
Jartassag allaskiizdelemben.

A fenyegetettségi szituaciok felismerése, segitségkérésre,
menekiilésre vonatkoz6 ismeretek elsajatitasa.

A sportszerll gy6zni akaras kinyilvanitasa.

Onfegyelem, fajdalomtiirés
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8. évfolyam

Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Oraszam: 180 dora/év
5 ora/hét

Témakor Oraszam
1. Természetes és nem természetes mozgasformak 16 éra
2. Uszas és tiszéjellegii feladatok 19 6ra
3. Sportjatékok 36 ora
4. Atlétikai jellegii feladatok 32 6ra
5. Torna jellegii feladatok 36 éra
6. Alternativ kornyezetben tizheté sportok 20 6ra
7. Onvédelmi és kiizdé feladatok 21 éra

Tematikai egység
/Fejlesztési cél

Orakeret

Természetes és nem természetes mozgasformak 16 6ra

Elozetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors kialakitasa.

A tanult rend-, és gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra
torekvo végrehajtasa. A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.
Az eldz6 évfolyamban tanult gimnasztikai szakkifejezések ismerete.
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtdsdban.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

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

Motoros tesztekkel mérhetd fejlddés a kondicionalis képességekben.
A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban
torténd végrehajtasa. A kreativitas fejlesztése.

Az er0sités €s nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerése.
Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitdsaban.

A kamaszkori személyi higiénés ismeretek.
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Ismeretek-fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

Az ora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak kialakitasa.
Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok
formajaban, szerek, kéziszerek felhasznaldsaval, jatékos
feladatokkal, versengésekkel 0sszekotve. Jatékos és
szabadgyakorlati alapformdju szabad-, tarsas-, szer-, ¢s kéziszer-
gyakorlatok (pad, bordasfal, labda, karika, ugrokotél stb.)
Nytjté-, lazitd hatast alloképességet fejlesztd legalabb 4
gyakorlatelemet tartalmaz6 szabadgyakorlatok és
gyakorlatsorok. Bemelegitd és levezetd gyakorlatok egyénileg,
parban tarsakkal végrehajtva. Zenére végzett gimnasztikai
gyakorlat. Egyszerti 16gz0 ¢és relaxacids gyakorlatok. A testtartast
javito, iziiletek mozgékonysagat, a torzs erejét novelo
gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapalloképesség fejlesztése €s a keringés fokozasa zenére torténd
futasokkal és futas kozben végzett feladatokkal. a kar és a 1ab
dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet elokészitését, bemelegitését szolgalo testnevelési jatékok,
eszkozzel is. Feladatjatékok kreativ, kooperativ valamint
versenyjelleggel is. Jatékok testtartasjavito gyakorlatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés. A biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat, a gerinc izomegyensulyanak és a medence
kozépallasanak automatizalasat biztosito, eszkozokkel is végezhetd
gyakorlatok. A 1ab statikai rendellenességei ellen hatd gyakorlatok.
Gyermekjoga gyakorlatok. Motoros, illetve fittségi tesztek
végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos bemelegit6 gyakorlatok dsszeallitasanak szempontjai és a
bemelegitd blokkok fobb élettani hatasai.

A keringést fokozo természetes és specialis mozgasformak.

A z életkori sajatossagoknak megfeleld funkcionalis erdsitd
gyakorlatok. Az erésités és a nytjtas kapcsolata, alkalmazasuk
modszerei. Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa, a kamaszkori
személyi higiénével kapcsolatos informaciok. a tudatos higiénés
magatartas szabalyai.

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

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
O0sszehasonlitasok.

Termeészetismeret:.
testiink, életmukodéseink.

Vizualis kultura: targy és
kornyezetkultura, vizualis
kommunikécio
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Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség,
egészségtudatossag, autogén tréning, progressziv relaxacio, ellenjavallt
gyakorlat, fizikai aktivitas, inaktivitas, intenzitas, idétartam, edzhetdség.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Orakeret
19 6ra

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Uszas és uszo jellegii feladatok

Valasztott uszasnemben készségszintii, egy masikban 150 m-en
biztonsagos és folyamatos tszas. Intenziv tszas révid tavon.
Fejesugras végrehajtasa és folyamatos taposas a mélyvizben.
Balesetvédelmi utasitasok, az uszoda, fiird6 viselkedési szabalyainak
betartasa. Ismeretek az Gszéstudas, a vizbiztonsag szerepérdl az
egészség megorzése érdekében, és az élet védelemben. A kiilsd
visszajelzések, informaciok elfogadasa és hasznositasa a kiillonbdzo
uszasnemek gyakorlasanal.

Elozetes tudas

Tavolsagban mérheto fejlodés a tanult uszdsnemekben. Melltsz6
o technika az egyéni adottsdgoknak és a megszerzett képességeknek
A tematikai egység | megfeleléen. A vizb8l mentés gyakorlatainak bemutatasa. Az uszas

fejlesrzfési ?’S. ¢letvédelmi és életmentési szerepének tudasa elméletben és
nevelési céljai gyakorlatban. Felelosségérzet, segitokészség megnyilvanulasi
forméja. Az Giszas €s a vizes sportok iranti érdeklédés
megszilardulasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika:
kozegellenallas, a viz

Az uszasoktatas helyi dontésen alapulé valasztas. Amennyiben a

hely1 tantervben nem szerepel, a tobbi tematikus teriilet 6raszdmait tulaj QO’n sagal,
s . N . felhajtoereje,
az Uszas Oraszamaval meg kell ndvelni. . ;
vizszennyezEs

Gyors- és hatuszas

A tanult technikak csiszolasa, az uszasnem ritmusanak kialakitasa
gyors ¢s folyamatos tiszassal.

Folyamatos Uszas a valasztott iszasnemben a tav és az idOtartam

Biologia-egészségtan:
személyi higiénia,

novelésével, ritmus €s iramvaltassal. Technikajavité gyakorlatok tGSt",lPOIEl,S’,
. - tartasjavitas

segédeszkozokkel.

Melluszas

Melluszas kartempo: karmunka szarazfoldon, kis vizben, siklas
kozben, folyamatos Gszas karmunkaval. Melluszas labtempo:
gyakorlatok parton, tornapadon, vizben segitséggel és anélkiil.
Melluszas levegovétel: karmunka levegdvétellel, kiftjas a viz alatt,
belégzés minden masodik, majd minden kartempora.

Melluszas kar-, labtempo: és levegévétel 6sszekapcesolasa; 2-4
ciklussal uszas, siklas a ciklusok k6zott.

Mélyvizbe ugrasok, taposdsok: taposas gyakorldsa az idtartam
novelésével.

Meriilések: medence aljardl targyak felhozatala.

Uszdsok mélyvizben: vegyesiszas (mell- hat-, gyorsuszas)
mélyvizben 50-200 méteren.
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Rajtok, fordulok.

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

Vizes sportok

Miiugras: bemeriilések eldre a medenceszegélytdl tornakarikan at,
labujjhegyre emelkedéssel megfeszitett izomzattal; kézallasba
meriiléssel a medence aljara.

Vizbeugréasok hatra, tars segitségével.

Vizilabdazas: taposogyakorlatok; vizilabdas uszas;

gyorsuszasok vizilabdas technikaval jelzések kertilésével is,
vizilabdas Uiszasok labdavezetéssel, labdaataddsok parokban, célba
dobasok.

Egyéb vizes sportok: vizi gimnasztika; vizi aerobik.

Képességfejlesztés

A technikat elokészitd izomfejlesztd gyakorlatok szerrel és anélkiil.
Aerob alloképesség fejlesztés a tanult iszasnemek ritmusanak,
dinamikéjanak kialakitasaval, folyamatos iszassal az iszas tavjanak
novelésével. Anaerob alloképesség fejlesztése rovid tdvok tobbszori
¢s erdteljes letuszasaval. Koordinacids €s kondicionalis képességek
fejlesztése tiszastechnikai gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Fogojatékok kiilonbozo uszasnemekkel; buvarjatékok; jatékos
vizbeugrasok,

Vizilabdazas konnyitett szabalyokkal; vizi roplabdézas, vizi
kosarlabdazas és vizi foci egyezményes szabalyokkal.

Sor és valtoversenyek kiilonbdzd egyéni-, paros €és csoportos
uszofeladatokkal, eszkozokkel; mertilési versenyek; tiszoversenyek
kiilonboz6 tavokon; milugrd versenyek

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés.
A vizi torna, a bemelegités vizes gyakorlatai. Tartasjavito,
prevencids és Rehabilitacios vizi gyakorlatok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az uszas technikai elsajatitdsanak alapvetd szakkifejezései.

Az uszasnal érvényesiil6 hidrosztatikai és hidrodinamikai
torvényszertiségek elemi ismeretei. A serdiilékori alkatvaltozasok
hatéasa a vizfekvésre. Technikajavitd gyakorlatok és egyszer(i
modszerek.

Az anaerob alloképesség fejlesztése, a vize sportok technikai és
szabalyismeretei.

A vizes sportok balesetvédelmi és jatékszabalyai.

Az uszoversenyekkel kapcsolatos ismeretek bdvitése, a vizbiztonsag
szerepe az életvédelemben, az egészséges életmodban.
Rekreacios tevékenység: kortdl -, nemtdl-, edzettségi allapottol
fiiggetlen

A magyar uszosport nemzetkozi sikerei és kiemelked6
egyéniségei edzoi.
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Kulcsfogalmak/

Melluszas, vegyestszas, vizbol mentés, ¢letmentés, anaerob
alloképesség, vizilabdaazas, miiugras, vizi gimnasztika, vizi aerobik,

fogalmak vizi roplabda, vizi kosarlabda, vizi foci, rehabilitacid
Tematikai egység/ crs Orakeret
fejlesztési cél Sportjatckok 36 ora

végrehajtasa.
Elézetes tudas

A sportjatékok alapvetd technikai és taktikai tudasanak elsajatitasa,
¢s az abban résztvevo testnevelési jatékok ¢€s jatékos feladatok aktiv

A technikai ¢és taktikai jatékelemek pontos végrehajtasa.
A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa,
szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egyiittmiikddés.
Részvétel a tanoran kiviili sportfoglalkozasokon.

ismerete és alkalmazasa.

A technikai és taktikai jatékelemek eredményességre toré
alkalmazdsa a testnevelési jatékokban €s sportjatékokban.

Uj technikai és taktikai elemek elsajatitasa, alkalmazasa.

Taktikai helyzetek megoldésa, a jatékszabalyok kibdvitett korének

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés €s kommunikacio.

A temz.ltikai -egység- A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem, konfliktusok
nevelesi es.feijlesztem megoldasa, sportszeriitlenségek, devians magatartasok helyes
céljai megitélése. Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szoban

torténd kifejezése és indokolasa.

A sportjatékok iranti érdeklédés megszilarditasa, az egyéni
képességekhez igazodd sportjaték- tudas kialakitasa, rekreacios-
céli vagy versenysport igényii alkalmazas eldsegitése.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedo korszakai és
személyiségei. A vilag élvonaldba tartozd nemzetek megismerése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Az el6zd években tanultak bdvitése:

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: irdanyvaltoztatas, cselezés
futds kozben.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdavezetés, labdavezetés aktiv
véddvel szemben, megindulas-megallas, sarkazas.

Kosarra dobasok fektetett dobas labdavezetésbdl; kapott labdaval.

Kozép és tavoli dobasok helybdl.

Atadasok, atvételek kiilonboz6 iranyokba, tavolsagra, helyben,
mozgas kozben. Kétkezes mellsé-, felsd-, pattintott atadas.

Péros lefutasok; harmas-nyolcas mogéfutas; Gyors indités
parokban. Bejatszas befuto parnak.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogéasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtokl6 tdamado
védése. Labdavezetd jatékos védése; védekezés a labdavezetést
befejez0, labdat vezetd tamadojatékossal szemben.

Matematika: logika,
valoszinlis€g szamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultura,
vizualis
kommunikécid.

Fizika: mozgasok,
itkozések, erd, energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
miik6dése,
energianyerési
folyamatok
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Jatékelemek alkalmazasa: 1:1; 2:1 elleni jaték félaktiv és aktiv
védovel szemben. Létszamfolényes jaték: 2:1; 3:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd labda
nélkiili és labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.
Koordinacios képesség fejlesztés labdas gyakorlatokkal: id6,
pontossag, feladat bonyolultsaga, a mozgas 0sszehangolasa.
Kognitiv képességfejlesztés: helyzetfelismerés, kreativités,
anticipacio stb. Az iires helyek felismerése, az ellenfél
akadalyoztatasa, az 6sszjaték eredményességének fontos
Osszetevoje.

A komplex képességfejlesztés hozzajarul a szervezet
edzettségéhez, fittségéhez.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai-taktikai tarhazanak tokéletesitése, a
jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazaséaval. Kosarlabdazas labdavezetés nélkiil, konnyitett
szabalyokkal. A szabalyismeretek korének bovitése.

Kosarra dob6 versenyek. Részvétel az iskolai kosarlabda
bajnoksagban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megelézés, a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos
kortltekintd végrehajtasaval, a jatékszabalyok betartasaval, a
sportszerliség szabalyainak szem eldtt tartasaval.

A kosérlabdazas megszerettetése hozzajarulés a fizikai rekredcios
sportagvalasztashoz.

Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok a tanult jatékelemek tokéletesitése:
Alkar-, kosarérintés, fels6 titbérintés, alsd egyenes nyitas egyéni,
paros és csoportos gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: Kosarérintés eldre-hatra, alacsony és
kozepesen elpattano labdaval, foldre tett karikaba, kosarba,
kiilonb6z6é magassagu zsindrok folott.

Felso egyenes nyitas: egyénileg fallal szemben; parokban zsinor,
hal¢ felett.

Nyitas a zsindrtol novekvo tavolsagra €s kiilonbozd nagysagi
célterliletekre. az alapvonal kiilonb6zd pontjairdl.

Felsd egyenes nyitds-fogadds: alkarérintéssel torténd nyitasfogadas
gyakorlasa csoportokban, forgéssal.

Egyenes leiités: gyakorlasa el6szor zsindr és hald nélkiil, majd
zsinor €s halo felett.

Feladés-leiités: gyakorlasa pontosan feladott labdabol.

Egyéni sancolas: a sancolds mozgassorozatanak folyamatos
végrehajtasa egyénileg falnal, zsinor, halo felett.

Feladas, leiités, sancolas: csoportokban szerepcserével.

Taktikai gyakorlatok: tamadasi alapformak. Helyezkedés
tdmadasnal. Az iités és a sancolas fedezése.

Képességfejlesztés

A labdakezelés komplex fejlesztése (reagald képesség,
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gyorskoordinacio, ritmusérzék, téri tajékozodas, egyensulyozas).
egyénileg, parokban, csoportokban.

Er6-alloképesség fejlesztése az egyenes lelités €s a sancolas
tobbszori és folyamatos végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag
fejlesztése dobott labdak elérésére torekvéssel kiilonbozo kiinduld
helyzetbdl.

Jatékok, versengések

Az alapérintés tokéletesitése, a jatékelemek eredményességének
fokozasa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazasaval.
2:2, 3:3 elleni jaték a tanult érintések alkalmazéséaval.
Versengések egyénileg, parokban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidOben, szabadtéren, strandon is jatszhato.
Részvétel az iskolai mini roplabda bajnoksagban, tehetségek
versenysportba iranyitasa.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alapmozgas, indulas,
megallés, irdnyvaltoztatisok, cseles, megtévesztd mozgasok,
fordulatok,labda nélkiil. Labmunka csiszolasa. Induldcselek, le-, és
visszaforgasok. Utkozések. Sancolas helyben, mozgassal talajrol
felugorva. Résekre helyezkedés. Esések, tompitasok.

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett
koriilmények kozétt, irany és ritmusvaltoztatassal. Onszoktetés.
Labdas cselek: indulasi és atadasi cselek. Atadasok: test elétt,
oldalrél és hatulrol érkezé labda elkapasa, test mogotti atadasok.
Kapura 16vések: lendiiletszerzésbdl, felugrasbol, passziv, félaktiv
és aktiv védével szemben. Atlovés felugrassal is.

Kapura 16vések: cselezés utan. Kapura 16vés beddléssel,
bevetddéssel. Ejtés.

Kapusmunka: helyezkedés, védekezés, ill. tamadas, gyorsinditas
esetén. Védés kézzel-labbal, 7 m-es védése.

Taktika: Egyéni taktika: betorések labdaval, labda nélkdil.

A kapus ativelése. Kitdmadas, halaszas, szerelés, elzaras.
Csapatrész- és csapattaktika:1:1,2:2,2:1,3:2,3:3 elleni jaték.
Védekezés emberfogassal 6:0-s, 5:1-es teriilet védelemmel. Ures
helyre helyezkedés. Védotdl elszakadas. Melléallasos elzaras.
Gyors inditasok. Lerohanés rendezetlen védelem ellen. Otletjaték.
Tamadasbol védekezésbe gyors visszahelyezkedés.
Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra vonatkozo
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval,
mérkdzések jatszasaval.

Labdas koordinaci6: id6, pontossag, a feladat bonyolultsaga, a
mozgés Osszehangolésa.

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren valtozé 1ddjarasi
viszonyok kozott mérkdzések jatszasaval, a jatékelemek
gyakorlasaval. A kondicionalis €s a koordinacios képességek
fejlesztik az edzettséget.
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Jatékok, versengések.

A kézilabdazas technikai, taktikai elemeinek bovitése,
begyakorlasa céliranyos testnevelési jatékokkal. Célba dobd
versenyek: a kézilabda szabélyainak bdvitése.

Részvétel az iskolai bajnoksagban, , a sportagvalasztas és az
utanpatlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes.

Baleset-megel6ézés az évszakhoz, id6jarashoz alkalmazkodo
sportag specifikus bemelegités gyakorlataival, és a technikai-
taktikai szabalyok pontos betartasaval. A kézilabdazas
megszerettetésével ¢és a jatéktudas bovitésével a fizikai rekredciora
alkalmas sportok repertoarjanak bdvitése. A szervezet
edzettségének novelése a szabadtéren kiilonbozo iddjarasi
viszonyok kozott végzett jatéktevékenységgel.

Labdaragas

Labdds technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét labbal,
kiilsé ¢és belso csiiddel, kiilonb6zd alakzatokban. Labdahtzogatés
haladés kozben, gorgetések, fordulatokkal. Atadasok, atvételek
mindkét 1abbal. Ataddsok mozgas kozben, ivelten novekvo
tavolsagra, iranyvaltoztatassal. Atvételek ivelt labdaval.
Labdalevétel: talppal, csiiddel, belsével, combbal, mellel. Labda
toppolas. Rugasok: bels6-, kiilsd-, teljes csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbal, a futdssal megegyezd irdnybol, oldalrol és szembdl
érkez6 labdaval, kiillonb6z6 iranybol érkezo labdaval.

Dekézas: haladéssal, irdnyvaltoztatassal, csoportosan csak labbal,
csak fejjel. Fejelés: elore, oldalra, kiillonboz6 iranybol érkezo
labdaval. Fejelés felugrassal. Cselezés: testcsel, labda elhtizasa
oldalra, labdaatvétel testcsellel. Ataddcsel, ragocsel, ralépéssel,
héatrahtizassal.Szerelés:alapszerelés, megel6zd szerelés,labdaatvétel
megakadalyozasa. Helyezkedés a tdimado és a kapu koze, a labda
elrugésa. Partdobas szabalyosan.

Kapusmunka: gurulé-, ivelt labda megfogasa, kiguritas, kiragas
allitott, lepattintott labdaval, helyezkedés, erds labda megfogéasa
,labbal védés,kidobas.

Taktikai gyakorlatok: gyors tamadasba felfejlodés,
visszarendezddés. Poszt vagy udvaros gyakorlas. Helyezkedés.
Emberfogas poszt szerint. Tamadasbol védotdl valo elszakadas,
iires helyre helyezkedés. Valtas védelemben. A tdmadas
stulypontjanak valtoztatasa rovid és hosszl atadasokkal. Egybdl
jaték. 4:2 elleni jaték.

Képessegfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a technikai elemek varialasaval,
intenziv, nehezitett koriilmények kozott, nagyobb
ismétlésszammal. Komplex képességfejlesztés:a technikai elemek
sajatos ritmusanak dinamikdjanak kialakitasa, azok valtozatos,
bonyolultabb feltételek (id6,pontossag,dsszjatékkényszer stb.)
kozott torténd gyakorlasa. A szervezet edzettsége, fittsége
novekszik a szabadtéren kiilonb6zd évszakokban €s 1d6jarasi
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viszonyok kozotti gyakorlassal, jatékkal.

Jatékok, versengések

A jatékelemek elsajatitasat és rogzitését segito jatékos feladatok,
testnevelési jatékok. Cserefoci. Labtenisz. Vonal foci. Jaték egy
kapura 2 labdaval. 2:1 elleni jaték. Labdavezetd, dekazo, célba
ragd és fejeld versenyek egyénileg €s csoportosan. Kispalyas
labdarugd mérkdzések. Részvétel az iskolai labdartgo
bajnoksagban. Az utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés az évszakhoz, id6jarashoz igazodo specifikus
bemelegitd gyakorlatokkal, a technikai és taktikai elemek
szabalyos végrehajtasaval. Az izmok erdsitésének, nyujtasanak
elvei a sportsériilések megel6zése érdekében. A szervek-
szervrendszerek mikodésének fejlesztése a szabadtéren, kiillonbozo
¢vszakokban és id0jarasi viszonyok kozott végzett sportag-
specifikus motoros cselekvésekkel.

A sokoldalu jatéktudas boviti a fizikai rekredciora alkalmas
sportagak korét.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportag technikai végrehajtasara, a hibajavitasara, a taktikai
megoldasokra vonatkoz6 ismeretek bdvitése.

A sportjaték szabalyok ismeretének, az egyéni és a csapattaktikai
elemek bovitése. Alapvetd fejlesztési modszerek a motoros
képességek fejlesztéséhez.

A csapatjaték szerepe a kozosségi sikerek atélésének
lehetdségeiben.

A sportszerliség, a fair play és a szabalykovetd magatartas
fontossaga. A sportoldi és szurkoloi magatartds pozitiv és negativ
vondsai, a sporteseményekhez kapcsolodd durvasagok, az agresszio
helyes értelmezése.

A labdaragassal kapcsolatos balesetvédelmi és elsdsegély nyujtasi
ismeretek.

A sportjaték rekredcios szerepe az egészséges ¢letmod
kialakitasaban.

A labdartigas kiemelkedd magyar bazisai, személyiségei,
nemzetkozi sikerei.

Félaktiv -, aktiv védo, dobdcsel, induldesel, 6npassz, lepattano labda,
rafutas, befutas, paros lefutds, harmas nyolcas, 1:1, 2:2, 3:2 elleni jaték,
1étszamfblényes helyzet. Adogatd, felsé egyenes nyitas, egyenes leiités,
feladas, sancolas, tamadéasi alapformak, tités-sancolas fedezése 1:1, 2:2
Kulcsfogalmak/ | elleni jaték. Utkdzések, sancolasok, résekre helyezkedés, esés-tompitas,

fogalmak onszoktetés, atlovés, bevetddéses, beddléses 16ves, ejtés, betorés,
gyorsinditas, kitimadas, haldszas, elzaras, lerohanas. Atadécsel, ragé
csel, labda toppolés, emberfogas , védotdl vald elszakadas, tlires helyre
helyezkedés, egybdl jaték, partdobas, sportagspecifikus bemelegités,
deviancia.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétikai jellegii feladatok 32 éra

Elozetes tudas

A tanult futo-, ugro és dobdgyakorlatokban val6 jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditési jeleknek
megfelelden.

A futomozgas technikédjanak alkalmazésa vagta illetve tartosfutasban.
A nekifutas tavolsaganak és sebességének megvalasztasa.
Kislabdahajitas

A Kkar-, és a labmunka jelentdsége az el-, és felugrasoknal.

Az atlétikai versenyek lényeges szabalyai.

Szervezési feladatok vallaldsa a tandrai versenyeken.

A tematikai egység
nevelési és fejlesztési
céljai

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu és célszerii alkalmazasa.
Fut6-, ugrd és dobogyakorlatok képességeknek valo elsajatitasa, és a
versenyszabalyoknak megfeleld alkalmazasa.

A teljesitmények javulasat el6segité motoros képességek fejlesztése.
A vagta-, tartos-, valtofutas technikdjanak javitasa.

Ugrasoknal az optimalis nekifutés, az erdteljes kar-, és labmunka
kialakitasa.

A hajitasoknal és 16késeknél a lendiiletszerzés és a kidobas
Osszekapcsolasa.

Az ugrasoknal és dobasoknal érvényesiilé alapvet6 fizikali
torvényszerliségeinek ismerete.

A futés, a kocogas ¢€lettani jelentOségének ismerete.

Az érdeklddés felkeltése az atlétikai mozgasformak, a rendszeres
testedzeEs, a sportolds irdnt.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futésok, rajtok

A korédbban tanult rajttechnikak (allo-, térdeld rajt) gyakorlésa.
Térdeldrajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal,
15-20 m-es tavon. Repiild és fokozo futasok. Gyorsfutasok
jatékosan és versenyszeriien 30-60 m-es tavon. Iramfutas,
tempofutds, a tav fokozatos ndvelésével. Futas feladatokkal,
akadalyokkal, atfutas akadalyok felett. Futoiskolai feladatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdelo, ugroiskolai feladatok. Sorozat el-, és felugrasok.
Helybdl tavolugras. Tavolugras guggold-, vagy 1épd technikaval.
A nekifutds, az elugras €s a talajérés iskolazasa (elugrd sav).
Magasugras atlépd és guruld technikaval. A nekifutds és a

felugras iskolazasa.

Doboiskolai gyakorlatok
Dobasok, 1okések kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl tomott- és
fiiles labdaval, célba is. Vetés fiiles labdaval: egy és két kézzel

mindkét oldalra.

Kislabdahajitas célba, helybdl, nekifutassal harmas és 6tos
1épésritmusbdl. Sulylokés helybdl, becstszassal (jobb és bal
kézzel is). Vetések negyed és egész fordulattal.

Enek, zene:
ritmusgyakorlatok.

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

Informatika:
tablazatok, grafika

Foldrajz: térképismeret
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Képességfejlesztés

Az ideg-izomkapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A
reakcio és vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutdsokkal.
Az 1d0 és tempoérzek fejlesztése iram €s tempofutasokkal.
Gyorskoordinacids képességek fejlesztése kiillonbozo sebességgel
végzett futdsokkal.

Az aerob alloképességek fejlesztése novekvo intenzitasu
futasokkal.

Az ugrasokhoz sziikséges gyorsero fejlesztése szokdeld és
ugroiskolai feladatokkal, sorozat el- és felugrasok. A doboerd és
lgyesség fejlesztése tomott és fiiles labda dobasokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat és az elérhetd
teljesitmények fokozasat eldsegitd jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazésa versenyszeriien is. Az atlétikai
versenyszamokban lebonyolitott versenyek.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok technikajanak optimalizalasa noveli a
mindennapi életben torténd cselekvés és mozgashelyzetek
biztonsagos megoldasat.

Az ¢€letkorhoz igazodo aranyos és harmonikus eréfejlesztés
eldsegiti az atlétikus mozgasformak eredményes elsajatitasat,
rogziti a biomechanikailag helyes testtartast.

A futasok kiilonb6z6 formainak és kiilonbozé terepen torténd
végzése cselekvésmintat szolgaltatnak a szabadidében és
kiilonb6z6 terepen végzett tartos futdsok, kocogasok szamara.
Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében szerepet jatszo indulds utani fokozatosan
novekvo €s gyorsulo 1épések, a labak és a karok aktiv munkéjanak
jelentdsége. Az ugrasokndl és a dobasoknal érvényesiild fizikai
torvényszertségek.

Az aktiv elugras értelmezése.

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

A mozgaskoordinécio szerepe az alloképességi €s gyorsasagi
teljesitményekben.

Az akarati tényezok szerepe az alloképességet igényld
teljesitményekben.

Alapvetd ismeretek a terhelési 0sszetevOkrol.

Ismeretek a tartds terhelések hatasarol a keringési rendszerre, a
szervek és szervrendszerek szabalyozéasara, mitkodésiik
gazdasagossagara €s a tanuldsban érvényesiilo teljesitOképességre.
Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok
fejlesztése.
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Valtoézona, egykezes valtas, magasugras gurul6 technikaval, harmas-

Kulcsfogalmak/ 0tos 1épésritmus, vetés, ideg-izom kapcsolat, reagald gyorsasag,
fogalmak vagtagyorsasag, aktiv és passziv mozgatorendszer, terhelési

Osszetevo.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok

Orakeret
36 ora

megoldasa.

sziikség esetén segitségadas mellett.

A testtomeg feletti uralom, segitségadas mellett.
A tanult akadalylekiizdési modok ¢és feladatok biztonsagos

Kotélmaszas a képességeknek megfeleld magassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességeknek megfelelé magassagon,

Elézetes tudas Aerobik 2-4 titemi gyakorlat alaplépésekbdl, egyszerti

kartartasokkal, zenére is.

szokdelések. Hibajavitas
Balesetvédelem.
Segitségnyujtas tarsaknak.

A ritmikus sportgimnasztika egyszert tartdsos és mozgasos elemei.
Technikailag helyes jarasok ritmizalt 1épések, futasok és

testtartas kialakuldséra, a koordinalt mozgas és
Osszhangjanak megteremtésére.

Osszeallitasa 0sszekotd elemek alkalmazasaval.

A tornajellegii gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes

az er0kozlés

Talajon, gerendan, gytirlin 6sszefiiggd gyakorlatok 6nalld

A tematikai egység | A szekrény és tamaszugrasok biztonsagos végrehajtasa a

nevelési-fejlesztési | képességeknek megfeleld magassagon.

céljai Az aerobik gyakorlat végrehajtasaban kreativitasra, igényességre

torekvés.

gyakorlatok végrehajtasdban.

Az aerobik gyakorlatok zenével dsszhangban torténd végrehajtasa. A
figyelemkoncentracio, az onkontroll és a kitarto képesség fejlodése.
Onallossag, egylittmiikodés és segitségnyujtas a torna jellegii

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fisika:
Torna (talajtorna, szertorna). ka. - K
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo. az”ig"yds Zeru gepe
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok: ?_lu odest
Tamlazasok elore, hatra, oldalra, mells6-hatso fekvotamaszban orven,yszerusegel,
haladéssal is. forgatoPyomatek,
Mellsé és mély fekvétamaszban karhajlités-, nytjtas. Akadalyok egylfﬁs,“h(: hatisidd
lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruldatfordulasok el6re, hatra rea Clo,elr 0, hatasido,
kiilonbdz6 kiindulasi helyzetekbél kiilonbdzd befejezd helyzetekbe., | €8YCNSULs
tomegkdzéppont.

Guruloatforduldsok sorozatban is. Fejallas kiilonb6z6 kiindulési
helyzetekbdl kiilonbozd 1abtartasokkal és labmozgassal. Mellsd
mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordéasfalnal segitséggel és
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segitség nélkiil. Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulés elore.
Repiilé guruldatfordulds néhany 1€pés nekifutasbol (fitknak). Kézen
atfordulas oldalra mindkét iranyba kozelitéen nytjtott testtel.
Osszefiiggd talajgyakorlat.

Csusztatas nyqjtott iilésbdl hasonfekvésbe, és vissza (lanyoknak).
Vetddés mellsd fekvotamaszbol nyhjtott tilésbe (fiuknak).
Ugroészekrény széltében (lanyoknak 3-4 rész, fitknak 4-5 rész):
guruloatfordulas a szekrényen talajrol elrugaszkodassal; felugras,
leterpesztés

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal.
Maszas kotélen, radon. Fiiggeszkedési kisérletek bordasfalon lefelé
¢s felfelé. Vandormaszas. Fliggeszkedési kisérletek kotélen
(fiuknak).

Magas gylri (fidknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet
elore-hatra zsugorlefiiggésbe; zsugorlefliggésbol ereszkedés hatso
lefiiggésbe, homoritott leugras hatra, lendiiletbdl.

Erintémagas gyiirii (Ianyoknak): lendiiletek elére-hétra; fellendiilés
lebegofiiggésbe; zsugorlefiiggés, ereszkedés hatso lefliggésbe,
fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras.

Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett
padon, természetes, utanzo jarasok, futasok,fordulatok.

1 m-es gerenda (lanyok): Jarasok el6re, hatra, oldalra, fordulatok.
Erint6jaras kiilonbozo kartartasokkal. Harmas 1épés, jaras
guggolasban. Mérlegallas. Fliggdleges repiilés kiillonbozo kiinduld
helyzetekbdl.

Aerobik (lanyoknak-fitknak)

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

Ugrokotél gyakorlatok (lanyoknak-fiaknak)

Lengetések: oldalt- elol- fent; fiinyiro, 8-as figura.
Kotélathajtasok: egy, ill. paros labon szokdel€s, elére-hatra
kotélathajtas helyben és haladéssal, futds mindkét 1ab alatti
athajtassal, helyben futas dzsoggolashoz hasonld labmunkaval.
Kombindaciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros 1abon
szokdelés kozben kotélathatas eldre, 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 lab alatt.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és
gylriin végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugroszekrény alkalmazaséaval (téri tajékozodas mozgasatallitodas
képesség, ritmusérzék). A statikus €s dinamikus egyensuly érzékelés
fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok
varidlasaval. A vall a kar és torzs erejének erdsitése

Biologia,
egészsegtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és
tempd
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tamaszhelyzetben és fiiggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére,
allasban ¢és talajon sajat teststillyal végezhetd gyakorlatok a f6bb
izomcsoportok erdsitése céljabol (térdfeszitd, -hajlito, csipéfeszitok,
hajlitok, torzsfeszitd, -hajlitd, konyok iziilet-feszitok, -hajlitok.
Er6sitod és statikus nyujté hatasu gyakorlatok varialasa.

Jatékok, versengések

Célszerti testnevelési jatékok a tornaszerek felhasznalasaval.

Jatékos feladatok ugrokotéllel.

Osszefiiggd talajgyakorlat, gerendagyakorlat, gytirigyakorlat: 6nallo
Osszeallitasa, bemutatasa.

Tehetséggondozas a torna, aerobik és ugrokotél sportagakban,
iranyitas a versenysport felé.

Prevencio, egészségfejlesztes

Az egészséges testi fejlddés eldsegitése a torna jellegli
feladatmegoldasokkal, és az aerob jellegii munkavégzéssel.

A test izmainak ardnyos fejlesztése, a helyes testtartas kialakitasa
kiilonb6z6 tdmaszban, fiiggésben végzett gyakorlatokkal, az er6-, és
nyujtogyakorlatok 6sszhangjanak megteremtésével.

A tornajellegili feladatmegoldasok novelik a cselekvésbiztonsagot a
mindennapi ¢letben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A torna jellegili feladatmegoldasokhoz tartozd sportagak
koncentrikusan boviil6 szaknyelvi ismeretei.

A sportagak specifikus, 0nallo bemelegitésének szempontjai.

Az er6sit6 és nyujto hatast gyakorlatok alapvetd élettani €s
anatomiai ismereti.

A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bovitése, a technika
javitasa és az dnkontroll fejlesztése.

A funkcionalis €s célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivéalasztasanak
¢és végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és esztétikai alapismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A torna jellegli gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés €s
lebonyolitas szabalyai.

A feladat megoldasok sordn az egymasnak nyujtott segitségadas €s
biztositas modjainak verbalis és gyakorlati ismereti.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Futolagos kézallas, repiild guruld atfordulas, csusztatas, vetddés,
guggolodatugras, vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus
koreografia, ugrokotél-gyakorlat, statikus és dinamikus
egyensulyérzékelés, statikus nyujtés, szenzitiv életkori szakasz
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél Alternativ kornyezetben tizheté sportok

Orakeret
20 ora

Az alternativ kornyezetben tizhetd sportagak alaptechnikai.
A tanult sportagak izéséhez szilikséges eszkdzok biztonsagos
hasznalata A természeti kornyezet és a szervezet

Elozetes tudas alkalmazkodoképessége kozotti sszefliggések ismerete.

kornyezettudatos viselkedés szabalyai.

A természeti kornyezetben a sportok egészségvédelmi és

A mostoha id6jarasi viszonyok melletti sportolas.

mozgasokkal a tematika tovabbfejlesztése.

A helyi targyi feltételek fliiggvényében valasztott sportagi

A jaték-, és sportkultira gazdagodasa a szabadidds szorakozast €s a
jatékélmeényt nyujto uj sportdgak mozgasanyaganak ismerete.

Az évszakoknak megfeleld rekredcios sportagak €s népi
hagyomanyokra épiil6 sportolasi forma elsajatitasa.

A tematikai egység | Az egészséges életmoddal kapcesolatos ismeretek elsajatitasa.
nevelési-fejlesztési | A szabadban végzett mozgasok, és a kdrnyezettudatossag

céljai jelentdségének elismerése.
ellenalld képesség kialakitasa.
¢s Ujszerli mozgasanyag elsajatitasa.

pozitiv beallitodas fokozasa.

A természeti/kOrnyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodo,
A verbalis és nem verbalis kommunikécio fejlodése, a hagyomanyos

A szabadid6ben rekreacios céllal végzett fizikai aktivitas iranti

Ismeretek/fejlesztési kovetelmény

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy az
évszaknak megfeleld és a koriilményekhez igazod6 fizikai
aktivitasok: gyalogos-kerékparturak, kirandulasok, kocogas, tartos
futéds a szabadban, tajfutds, BMX, gorkorcsolyazas, gordeszkazas,
hogolydzas, szankozas, korcsolyazas, alpesi sielés, asztalitenisz,
tollaslabda, floor-ball, T-ball, frizbi, Turul, Nordic Walking,
Jatékok a szabadban: szamhaboru.

Példaul:

Korcsolyazas (az 5-6-7 évfolyamos tudés bévitése)

A korcsolyazas technikai alapjai: siklasok, elérekorcsolydzas,
hatrakorcsolyazas, ivben korcsolyazas, koszoruzas, megallas,
fordulatok.

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalokon).
Elokészito gyakorlatok. Technikai gyakorlatok: alapallas, iitétartas,
labmunka.

Nordic Walking (NW)
Technikai elemek: diagonal 1épés, gyaloglolépés, futd és ugro
alaptechnikak. A bot funkciondlis hasznalata.

Foldrajz: id6jarasi
ismeretek, tajékozodas,
térképhasznalat.
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Turul:
Technikai elemek: labda adogatas atlosan és egyenesen, falra, hald
felett.

Képességfejlesztés

A korcsolyazas alaptechnikai elemeinek gyakorlasaval az
alapalloképesség , a lokomotoros gyorsasag, az also végtag
erejének, az egyensulyozo képességnek fejlesztése.

Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinacios képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal, az alapiitések technikajanak
gyakorlasaval. A 1ab és a kar gyorserejének fejlesztése a sportag
igényeinek megfelelden.

Nordic Walking:

Sokoldalii motoros képességfejlesztés.(alloképesség, erd,
koordinacid, mozgékonysag, gyorsasag). ANW iddjarashoz €s
kornyezeti feltételekhez igazod6 bemelegitd és nyljtogyakorlatai
Turul: a nyari id6északban a szabad levegdn torténd testmozgassal a
természet erdinek felhasznalasaval az edzettség fokozasa.

Jatékok, versengések

Korcsolydzas: sor és valtoversenyek, a sportag technikai elemeinek
felhasznalasaval, egyéni és paros gyakorlatok, szlalom korcsolyazas,
valtott labon siklasok, a leng6 1ab eldre és hatra lenditésével.
Koszorizés eldre-hatra, ives korcsolyazas versenyszertien.
Asztalitenisz: a jatékoknal felsorolt gyakorlatok.

Turul: csapatjaték, adogatas a halo felett.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonb6zd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis keretek kozott végezhetd 11 testedzési
formak megismerése, gyakorldsa jartassag szintii elsajatitasa. A
szervezet edzettségének ellenallo és alkalmazkodo képességének
fokozasa a természeti €s kornyezeti hatasokkal. Az egészséges
életmoddal kapcsolatos tudasanyag bdvitése, a kornyezettudatos
magatartas formaldsa. Az 0j sportagi mozgasformak
megismerésével a motoros cselekvés biztonsag novelése,
technikailag helyes elsajatitasukkal a balesetek megel6zése. A
technikai gyakorlatok karos kivitelezése kovetkezményeinek
tudatositasaval prevencios ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozo informaciok az 6nallo és
tudatos tanulés, gyakorlas eldsegitésére.

Az asztalitenisz jatékai és kellékei.

A NW-alaptechnika helyes kivitelezésével és a karos
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek (botvalasztas, bot altal bezart
sz0g, a felsOtest tartasa, karmunka).

A NW kellékei (megfelelé méretii bot, ovtaska, réteges 6ltozkodés,
esOkabat, kényelmes cipd folyadék stb.).
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A szabadtéren torténd sportolas egészségveédod hatasai: sziv és
keringési rendszer, jo erénlét, pozitiv neurologiai hatas stb.

Turul jaték kellékei: a jatéktér, jatékszabalyok (5x10 m-es tertilet 2
m. magas halo, keményfabol esztergalt korecset formdju iitd s
teniszlabda. Versenyszabaly ismeretek: egyéni, paros, vegyes
paros, pontszamitas stb.

A kornyezetkiméld magatartas fobb kritériumai.

A rekreacid alapértelmezése, életkori sajatossagai €s az életen at
tarto fizikai aktivitas alapismeretei.

Kulcsfogalmak/

Eldre és hatrakorcsolyazas, koszoru,; tenyeres adogatas
tenyeres kontraiités, fonak adogatas, fonak kontratités,fonak
droppiités, tenyeres droppiités, fonak nyesett adogatas, tenyeres

fogalmak nyesett adogatas,alapszerva, Nordic Walking, egészségvédo hatas,
rekreécio.
Tematikai egység/ Orakeret
fejlesztési cél Onvédelmi és kiizdé jellegii feladatok 21 6ra

A dzstdo6 elemi gurulo-, és esés gyakorlatai.
Néhany egyszert onvédelmi fogés.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és a z agresszid szabalyozasa.
Masok teljesitményének elismerése.

Elozetes tudas

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirkdzas, alaphelyzetek, kitolas és kihuzas.

A tanult onvédelmi és kiizddjellegt feladatok szabalyai.

gyakorlatban torténd alkalmazésa.
végrehajtasa.

kozremiikodésével is.

A grundbirké6zas tovabbi technikdjanak, szabalyainak elsajatitasa és a
Az 6nvédelmi moédok megismerése és gyakorlatainak kontrollalt

Kiilonb6z6 eséstechnikék biztonsagos végrehajtasa tars

A tematikai egység g o et 1 i s . .
nevelési-fejlesztési Ijes,zorltas technlkak e:s’leszorlta’sb(,)l tor{ego meglsr’ner'ese.
céljai Alléskiizdelem kialakitdsa a dzsudo elsajatitott dobéasaival.

elsajatitasa a fenyegetettség elkeriilésére.

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.
A fajdalomtiirés és az onfegyelem.

Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozé ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, dnvédelmi fogasok.

Szabadulés fojtasfogasbol. Fels6 egyenes kalapacsiités, egyenes
lités és korives lités védése, haritasa. Egyenes riigas haritasa.
Védés utan a tanult dobastechnikak alkalmazasa (pl. egyenes iités
haritasa oldalra kitéréssel, majd nagy kiilsé horogdobés).

Grundbirkozas

Torténelem, tarsadalmi
ismeretek: keleti és
magyar harci kultarak.

Biologia-egeészségtan:
izmok,
iziiletek,anatomiai
ismeretek, testi és lelki
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Emelések és védésiik. Mellso, hatso és oldalemelések kiilonb6zo
fogasokkal: (derékfogasbol, honaljfogasbol, karlezarassal,
karfeliitéssel, stb.) Grundbirk6zas szabalyai, kiizdelmek azonos
sulyu partnerrel.

Dzsudo

Kiilonbozo eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitasa alacsony,
talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra, oldalra
kiilonbozo kiindulasi helyzetekbdl (térdelés, nyqjtott iilés,
guggolas, hajlitott allas, allas). Csusztatott es€s jobbra €s balra
allasban majd oldalazo szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok
(tars hatan torténd iilésbol, tars altal kotéllel labat meghtizva,
térdelotamaszbdl a tars altali kézkihtizassal). Zuhano esések tars
altali 16késbdl allasban és mozgasban.

Féldharc technikak: leszoritas technikak ismerete.
Rézsutos/oldalso, fej feldli/ lovagld tiléses technikak. A
leszoritasokbol torténd szabadulasok ismerete. Mini kiizdelmek
befogott leszoritas technikakbdl torténd szabadulds adott idon
beliil.

(pl. 25 mp). Mini foldharc kiizdelem leszoritas technikak
befogasara irdnyuldan.

Dobastechnikak: Alapfogas. Egyensulyvesztés irdnyai, a dobas
részei. Nagy kiils6 horogdobas (osoto gari), nagy csipddobas
(ogoshi).

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

Alldskiizdelem (dzsiidé): Tanult dobasokkal torténé allaskiizdelem

Képességfejlesztés

Az eredményes kiizdo jellegli feladatok elsajatitasahoz sziikséges
kondicionalis €s koordinacids képességek fejlesztése természetes
mozgasformak és jatékos, egyéni és paros képességfejlesztd
gyakorlatok alkalmazasaval (maszasok, kuszasok, emelések-
hordasok, fuggeszkedések, huzasok-tolasok, kéziszerrel torténd
gyakorlatok).

Jatékok, versengések

Az allas és foldharc kiizdelmet el6készitd paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok (szényegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.
Emeléseket el6készitd paros kiizddjatékok. Mogékeriilés,
kiemelés, paros jatékok kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos
sulyt partnerekkel a grundbirkdzas és a dzsudo elsajatitott
elemeinek gyakorldsaval. A tehetséges tanulok specialis
fejlesztése, versenyeztetése a didksportban, sportegyesiiletbe
iranyitasuk.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés
A mindennapi cselekvésbiztonsag ndvelése az eséstechnikak és
tompitasok elsajatitasaval, viselkedésmintak elsajatitisa a

harmoénia
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veszélyes helyzetek és fenyegetettségek elkertilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriilé gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkoz6 ismeretek.

Atfogé ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

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

A kiizdosportok mint a magyar sport nemzetkozi sikereinek
képviseldje.

Szemléletformalas a kiizddsportok komplex személyiségfejleszto
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 taldlnak védelmi eszkozt.

A kiizdésportok gyakorldsdhoz alapvetd elv az egészségi €s
¢lettani szabalyok megtartasanak elve, a gyakorlas és a pihenés
helyes ardnya, a helyes taplalkozas, a célszerli 1¢gz¢és, a talerdltetés
elkeriilése. Az 6vatossag, a figyelem és a jozan helyzetmegitélés
mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot és
a félelmet.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Természetes és nem természetes mozgasformak.
Gyakorlottsag a célszerli draszervezés megvalositasaban, tdjékozottsag
a relaxacios technikakrol.
Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nallo dsszeflizése és eldadasa
zenére.
Az er0sités és a nyljtas ellenjavallt gyakorlatai,
Az 6sszehangolt, feszes testtaras kritériumainak vald megfelelés.
A fejlesztés vart | Tajékozottsag a kamaszkori személyi higiénérol.

eredményei a

8. évfolyam Uszas, tiszas jellegii feladatok.
végén A tanult Giszdsnemekben mennyiségi €s mindségi teljesitményjavulés

javulas felmutatasa.
Melluszas a tanul6 adottsagainak, képességeinek megfelelden.
A vizben mozgas prevencios eldnyei, €s a fizikai hattér.
A vizbdl mentés alapgyakorlatainak bemutatasa.
Feleldsségérzet, érdeklddés, segitokészség megnyilvanulasa a vizes
feladatokban.
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Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és taktikai tudasanyag.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megismerése, alkalmazasa.
Jartassag néhany 1j taktikai formacid, helyzet megoldasaban.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiikodés ¢s kommunikacio fejlodése.
A sportjatekokhoz sziikséges test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa
¢s elfogadésa.

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

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai tanult mozgéasok sokoldalu és célszerti alkalmazasa.
Futo-, ugréd-, és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése, a
tanult versenyszabalyoknak megfelelden.

Meérheto fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintdhoz kozelitd bemutatés,
lendiiletszerzés és a befejez6 mozgasok dsszekapcsolasa.

A futés, kocogés ¢lettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az erokdzlés 0sszhangjanak
jelenléte a torna jellegii mozgasokban.

Talajon, gerendéan, gyliriin novekvo onallosag jeleinek felmutatasa a
gyakorlasban, gyakorlat 6sszeallitasban.

Az aerobik gyakorlatok kivitele és a zenével torténd dsszehangolasa.
Onkontroll, egyiittm{ikddés és segitségnytjtas a torna jellegii
gyakorlatok végrehajtasaban.

Alternativ kornyezetben tizhet6 sportok

Az évszaknak megfeleld rekredcios célu sportagakban és a népi
hagyomanyokra épiilé sportolasi formakban boviil6 jartassag.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek tudatossaga.

A természeti erdk és a sport hasznos Osszekapcsolasanak ismerete €s az
ezzel kapcsolatos elonyok, rutinok ismerete.

A kornyezettudatossag cselekedetekben valdo megnyilvanulasa.

A verbalis és nem verbalis kommunikaci6 fejlédése a testkultara
hagyomanyos €s Ujszerli mozgéasanyagainak elsajatitasaban.

A szabadiddben végzett sport irdnti pozitiv beallitodas.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirkézas alaptechnikdjanak és szabélyainak gyakorlatban torténd
alkalmazasa.

A kiilonboz6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az dnvédelmi
gyakorlatok kontrollalt végrehajtasa tarssal.

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szitudciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo
ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirésben és az dnfegyelemben érzékelhetd fejlodés.
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