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HELYI TANTERV

mely a Nemzeti alaptanterv kiadasardl, bevezetésérél és alkalmazasarol sz616 110/2012.

(VI. 4.)Korm rendelet mddositasaként megalkotott 5/2020. (1. 31.) Korm. rendelet, azaz a

2020-as Nemzeti alaptantervhez illeszked6 tartalmi szabalyozdk (kerettantervek)alapjan
késziilt

Testnevelés és sport
5-8. évfolyam



TESTNEVELES ES SPORT
5-8. osztalyok

5. évfolyam 180 6ra

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgasformak

12 ora

0nall6 végrehajtasa.
Elozetes tudas
kialakitasaban.

Az egyszerli bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete és azok
Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszertibb alakzatok, térformak

A tandrahoz kapcsolodo higiénés és magatartasi szabalyok betartésa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

fejlodése.
modszereinek megismerése.

végrehajtasanal.

A tandrak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.

A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa.

Alapvet6 jartassag a relaxaciot szolgald gyakorlatokban.

A mozgasszabalyozo-, ritmus- és a kéz-lab koordinacios képesség
Az erbsités, a nyujtas €s a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszerii

Egyiittmikodés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok

A személyi és kornyezeti higiénias ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitasa.

Az ora szervezéséhez sziikséges térformak, alakzatok €s kialakitasuk.

Sorakoz6 vonalban és oszlopban. Tav- és térkoz felvétele. Nyitodas,
zarko6zas. Igazodas, takaras. Testfordulatok. Megindulas, megallas.
Fejlodés, szakadozas.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni- és tarsas szabadgyakorlatokban,
szerek/kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal és
versengésekkel is 6sszekdtve. Jatékos gimnasztikai gyakorlatsorok
zenére. Jatékos €s hatarozott formaju gyakorlatok: szabad-, tarsas,
szer- és kéziszergyakorlatok. Hatarozott formaju szabadgyakorlati

alapformaju 48 iitemi szabad-, tarsas-, kéziszer- és szergyakorlatok.

Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképességet és
iziileti mozgékonysagot fejleszt6 egyszerti 2—4 alapformat
tartalmazo, szabad-, szer- és kézigyakorlatok. Koordinacios
képességfejlesztés kéziszergyakorlatok és szabadgyakorlatok
folyamatos végrehajtasaval, zenére is (ritmusérzék, kinesztétikus
differencial6 képesség). A testtartasért felelés izomcsoportok
erdsitése, nyujtasa.

Jatékok, versengések

A szervezet elOkészitését, bemelegitését szolgald testnevelési

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
Osszehasonlitasok.

Kornyezetismeret:
testiink,
¢letmukodéseink, az
emberi szervezet.

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacid.




jatékok, eszkozzel is. Koordinaciot €s fittséget fejleszto szabaly-
valamint feladatjatékok kooperativ- és versenyjelleggel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés: A biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgalo specialis
gyakorlatanyag. Légz6- és labboltozat erdsitd gyakorlatok.

Javasolt: A 10 testtajra vonatkozd gerinctorna gyakorlatanyagbol
oranként 1 gyakorlat tanitasa. Ezt koveten az 6rakon a gimnasztika
részeként végrehajtani. Gyermekjoga gyakorlatok. Motoros, illetve
fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az bra szervezéséhez sziikséges rend- és gimnasztikai gyakorlatok
alapfogalmai.

A bemelegités €s a levezetés funkcidja a motoros tevékenységeknél.
A motoros alapképességek elnevezései.

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

A torzser0sito gyakorlatok szerepe a testtartas javitasaban.

A futés szerepe és jelentdsége a keringési, mozgato- €s 1égzési
rendszer fejlesztésében, az egészség megorzésében, a fittség
fokozasaban.

Alapvetd szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok
lebonyolitasaban

Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges ¢€let alapfeltételel
(napi tisztalkodas, fogmosas, heti hajmosas, testmozgas, egészséges
taplalkozas). Oltdz6i rend és a sportfelszerelés tisztasaga. Ismeretek a
pubertassal jar6 testi és lelki valtozasokrol

Relaxacios alapismeretek: belsé figyelem, 6nkontroll, testtudat, a
fesziiltségek feloldasa.

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

Kulcsfogalmak/

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szer- és kéziszergyakorlat, bemelegités,
levezetés, képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinaciods
képességek, erdsités, nylijtas, mobilizalas, prevencio, megeldzés,

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

Fejlesztési cél Sportjatékok

31 6ra

célszertien végrehajtva.

Az alapvetd manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztaté6 mozgasok

Elozetes tudas | A manipulativ alapkészségek alapveté mozgasmintai és a vezetd

miiveletek tanulasi szempontjainak ismerete.

Jatékban és gyakorlas kozben kiilonboz6 biztonsagos feladatmegoldas




kézzel-labbal is.

A sportjatek elsajatitasahoz sziikséges labdas és labda nélkiili motoros
¢s kognitiv képességek.

Sportszerli magatartas a jatéktevékenységben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A sportjatékok €letkori sajatossagokhoz igazodo alap technikai és
taktikai készletének, valamint elméleti ismereteinek elsajatitasa.
Fejlédés a motoros képességekben a sportjatékok mozgasanyaganak
intenziv és tudatos gyakorlasaval.

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepiik tudatosuladsa az
eredményes jatéktevékenységhen.

Aktiv részvétel a sportjatékok el6készitd jatékaiban és a sportjatékok
egyszerusitett, valamint kiteljesed6 valtozataiban.

¢s hatékony munkavégzésre.

Torekvés a sportszerliségre, a szabalykovetd magatartdsra, a figyelmes

Erdekl6dés kialakulasa a sportjatékok irant. Az egyéni adottsagoknak és
érdeklodésnek leginkabb megfeleld sportjaték megtalalasa rekreacios
célu testedzésre, vagy a versenyszerl sportagvalasztas elésegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: logika,
Kosarlabdazas valosziniiség-
Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Medindulas, megallas. Futas szamitas, térbeli
kozben iram- és iranyvaltoztatasok. Felugrasok egy és paros 1abrol. alakzatok,
Alaphelyzet. Cselezés megindulaskor és futas kdzben. A védotdl valo | tajékozodas.

elszakadas legegyszeriibb modjai.
Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok.

Vizualis kultura:

Labdavezetések: Magas, kozépmagas, mély labdavezetés helyben ¢€s targy €s
haladassal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok. Megallas, kornyezetkultira,
sarkazas, 6npasszbol, ill. kapott labdaval. Atadasok-atvételek: Kétkezes | vizualis

mellsd-, fels6-, egykezes felsdatadas helyben és mozgés kdzben kommunikacid.

pattintva is. Paros lefutas. Kosarra dobasok: Kosarra dobas helybdl egy
kézzel. Fektetett dobas 1, 2 lelitésbol

Természetismeret:

Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés: Taposas mechanikai
alaphelyzetben. A védekezés kar- és labmunkdja. Véddmozgas, a védd | torvényszerliségek;
helyezkedése. az emberi szervezet
Képességfejlesztés miikddése,

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo energianyerési
gyakorlatokkal (futasok iram- és iranyvaltoztatassal, felugrasok stb.). A | folyamatok.

labdas koordinacio kiemelt fejlesztése: az 1d0, a pontossag, a feladat
bonyolultsaga €s a mozgas dsszehangolasanak kényszere okozta
feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal. A motoros képességek
fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és fittség szervi
megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas labda nélkiili és labdas technikai készletének
gyakorlasa testnevelési jatékokban. Kosarlabdajaték konnyitett
szabalyokkal. Kosarra dobo versenyek, egyénileg és csapatban.
Részvétel az iskolai mini koséarlabda bajnoksagban, a sportagvalasztas
¢s az utanpotlas-nevelés eldsegitése.




Prevencio, életvezetés, egeszségfejlesztés

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

Roplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a labdahoz.
Labdds technikai gyakorlatok: Alkarérintés (konny(i miianyag
labdaval, majd roplabdaval): Egyéni és paros gyakorlatok. Alsé
egyenes nyitas: A nyitas gyakorlasa egyénileg és parokban.
Kosarérintés: Egyéni és paros gyakorlatok.

Taktikai alapgyakorlatok: Nyitasfogadas csillag alakzatban. Felallas és
helyezkedés a nyitasfogadasanal.

Képesseégfejlesztés

Kiilonboz0 egyensilyi helyzetekben 4llas, testhelyzetek valtoztatasa, a
labda és a test kiillonb6z6 helyzeteinek 6sszehangolasa. Labdaiitogetés
a kéz és a 1ab kiilonbozo feliileteivel. Fejelés labdaval.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidoben, szabadtéren, strandon is jatszhatod
alapvetd technikai készletének, valamint egyszerisitett jatékformainak
megismereése.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2—3—4 vagy tobb jatékos egyiittmiikodésével,
négyszog, téglalap vagy rombusz alakzatban, atadasok irdnyanak
megvaltoztatasaval. Labdahuzogatas, haladas kozben, fordulatokkal is.
Labdavezetések kiilso és belso csiiddel, mindkét labbal, kiilonb6zo
alakzatban. Atadasok (passzolasok), atvételek mindkét labbal, atadasok
laposan mozgas kozben, ivelten ndvekvd tavolsagra,
iranyvaltoztatassal. Labdalevétel: talppal, belsével, combbal, mellel.
Fejelés: eldre, oldalra, kiillonb6zd irdnybdl érkezd labdaval.
Alapszerelés, megel0z0 szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa.
Egyszerti cselek. Partdobas.

Taktikai gyakorlatok: Parharcok az 1:1 elleni jatékban, labdaszerzés,
szabalyos szerelés a jatékban. Teriiletvédekezés. Felallasi formak a
kispalyas jatékban.

Kapusmunka: Alaphelyzet, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak
elfogasa. Kiguritas, kidobas, kiragas allitott, lepattintott labdaval.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal (pl. futdsok eldre, hatra és oldalra, iranyvaltassal és
fordulatokkal, labdaval is; szokdelések-ugrasok labda felhasznalasaval
is; a jatékelemek intenziv gyakorlasa; mérkdzések; gyorsindulasok
kiilonb6z6 helyzetbdl, labdaval is). A labdas koordinécio jatékos
fejlesztése a jatékelemekbdl kiindulva (cél elérése labdaval, célbalovés,




Osszjaték stb.). A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren
kiilonb6z6 iddjarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval és mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és
koordinacids képességek fejlesztésével hozzdjarulas az edzettség és
fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A technikai és a taktikai feladatok megoldasat el6készit6, valamint a
begyakorlast segité jatékok ¢és jatékos feladatmegoldasok. Jaték 1
kapura 2 labdaval. 2:1 elleni jaték. Kispalyas labdartgés. Részvétel az
iskolai kispalyas bajnoksagban, a sportagvalasztas és az utanpotlas
nevelés elOsegitése.

Prevencio, életvezetés, egeszségfejlesztés

Baleset-megelézés a labdartgas jatékelemeinek szabalyos és
kortltekintd végrehajtasaval. Az életkori sajatossagokhoz igazodo
képességfejlesztés megvaldsitasa, kiilonds tekintettel a koordinacios
képességekre. A labdarugas megszerettetésével és a jatéktudas
bovitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok repertoarjanak
bdvitése. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiillonb6zo
id6jarasi viszonyok kozott végzett jatéktevékenységgel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvezden befolyasold kondicionalis és
koordinacids képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti €s
egyszerli modszerei.

A sportjatékok szabadiddben is izhetd formainak megismerése.

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

A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetkozi sikerei.

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

A labda nélkiili és labdas egyszerii bemelegités elvei €s modszerei.

A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a sportjatékok
technikai és taktikai készletének elsajatitasdhoz és az ontevékeny
szabadidds tevékenységek szervezéséhez.

A sportjatékok iranti érdeklddés kialakulasa és megszilardulasa az
egyéni adottsagoknak és érdeklddésnek leginkabb megfeleld sportjaték
megtalaldsa rekredcios célu testedzésre, vagy a versenyszerii
sportagvalasztas elosegitésére.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

V¢édotol valo elszakadas, hosszu és rovid indulds, sarkazas, 6npassz,
fektetett dobas, emberfogasos védekezés, kétkezes mells6 atadas, mini-
kosarlabdazas, szabalykoveté magatartas. Fair play. Jatékelemek,
labdaatadas, labdaatvétel, labdahtizogatas, csiid, megel6z0 szerelés,




aranycsapat.

dekazas, partdobas, kiguritas-kirugas, kispalyas labdaragas, 0sszjaték,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok

31 ora

végrehajtasa.
Elozetes tudas | jeleire.

képességeknek megfelelé bemutatasa.

futasok teljesitésére.

Az egyszeri futd-, ugro- és dobodiskolai gyakorlatok végrehajtasa.
Jatékos feladatokban, jatékban a kozepes és nagy intenzitasu
helyvaltoztaté mozgasok tobbszori, illetve hosszabb ideig torténd

A guggolodrajt vezényszavainak ismerete, és gyors reagalds az indités
A guggold tavolugras és az atlépd magasugras egyéni adottsagoknak és

Egyéni tempoban, esetleg jarasok kozbeiktatasaval, igyekezet a tartos

Torekvés a legjobb teljesitmény nyujtasara versenyhelyzetekben.

egyéni adottsagoknak megfelelden.

teljesitménynovelésre.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési | erejére.
céljai
sebesseég kialakulésa.

munkavégzésben.
Erdeklddés az atlétika sportag irant.

Az atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, illetve azok alkalmazasa az
Torekvés az atlétikai versenyszamok technikdjanak elsajatitasara és a

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

A tartos futas technikdjanak optimalizalasa, és az egyénhez igazitott

Kitartés és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartds

Tehetséggondozas a versenysport irant érdekl6dok szamara.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

Lassu futas tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futdiskolai
gyakorlatok. Akadalyfutas. (A szabadban természetes akadalyok, a
teremben tornaszerek lekiizdése.) Kozepes iramu futas. Iramfutasok
lendiiletesen, természetes mozgassal. Allérajt. Rajtok-indulasok
kiilonboz6 kiindulo helyzetbdl.

Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken.
Repiil6 és fokozo futdsok 30—40 m-en. Tartds futds a tav ndvelésével
¢és a tdvnak megfeleld iram megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdeld €s ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras,
folyamatosan is. Tavolugras guggolo 8—14 1épés nekifutasbol az
elugrés helyzetét tartva, elugrd savbol. Magasugras: 6—8 1épésrdl
atlépo technikaval nyujtott vagy hajlitott [abbal; magasugréversenyek.

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok, ritmusok.

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

Féldrajz:
térképismeret.

Informatika:
tablazatok, grafikonok.




Dobasok:

Doboiskolai gyakorlatok: dobasok és 16kések kiilonbozo kiinduld
helyzetbdl tomott labdaval, helybdl és 3—4 1épéses lendiiletbdl.
Dobasok és 16kések kiilonb6zo célba, kiillonbozo labdaval.
Kislabdahajitas célba és tavolba nekifutassal. Sulylokés helybdl.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal. Reagalo
képesség, reakcidgyorsasag fejlesztése €s felgyorsulasi képesség
fejlesztése rajtgyakorlatokkal. Gyorskoordinacids képességek
fejlesztése kiilonbozo sebességgel végzett futdsokkal. Aerob
alloképesség fejlesztése, a kitarto futds tavjanak fokozatos
novelésével és a tavnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval.
Mozgasatallitodas képességének fejlesztése akadalyfutasokkal.
Kinesztétikus differenciald képesség fejlesztése iramvaltasos futdssal.
A 1ab dinamikus erejének novelése ugroiskolai gyakorlatokkal. A
dinamikus laberd és a ritmusérzék novelése ugrokotél-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszdmok elsajatitasat és begyakorlasat segitd
jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok és versenyek.
Rajtversenyek. Futoversenyek 60 m-es tavon. Helybdl tavolugro
versenyek. Tavol- és magasugré versenyek. Kislabdahajitd versenyek
helybdl és nekifutassal. Célba dobo versenyek.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

A tartos futas technikdjanak optimalizaldsa, valamint az egyénhez
igazitott tartos futas sebességének kialakitasa - a szabadidében
végzett 6nallo gyakorlas eldsegitése érdekében. A szabadiddben ¢és
kiilonbozd terepen végzett tartds futasok, kocogasok eldtti bemelegitd
gyakorlatok elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

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

Kiilonbozd eszkozokkel kiilonbozo célba torténd dobasok célszerii
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

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

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

Az alapvetd versenyszabalyok ismerete €s betartasa.

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

Az aerob jellegii futasok jelent6sége az egészség megbrzésében.
Ismeretnyujtassal érdeklddés felkeltés a rendszeresen végzett tartds




futasok irant.

Kulcsfogalmak/ | Allorajt, vagtafutas, tartos futas, aerob alloképesség, futdiskolai
fogalmak gyakorlatok, irambeosztas, el- és felugras, hajitas, 10kés, edzettség.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Torna jellegii feladatok 30 6ra

Elozetes tudas

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ mozgéasok
célszerti, folyamatos és magabiztos végrehajtasa.

Alapveto tornaelemeket tartalmazé gyakorlat 6nalldo bemutatasa.

A szekrényugrasoknal tobbnyire nyujtott kara tdmasz.

Az egyenstly megtartasa fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és
labgyakorlatok kdzben.

A maszokulcsolas egyéni adottsagoknak és képességeknek megfeleld
végrehajtasa.

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

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlodése a torna jellegii
feladatmegoldasokban.

Igényesség az esztétikus test irdnt €s a ,,tornaszos” mozgas elsajatitasara.
Fejlodés a torna jellegii feladatmegoldasok szempontjabol kiemelt
motoros képességek terén, kiilonos tekintettel a test erejére, az iziileti
mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a téri tajékozodo és az
egyensulyozé képességre.

A tematikai egység | Torekvés a kreativitasra, az improvizaciora és az onkifejezésre a torna
nevelési-fejlesztési | jellegii feladatmegoldasokban.
céljai A redlis testkép és a testtudat kialakulasa.
Az izmok, izomcsoportok erejének novelését €s nyujtasat szolgalo
modszerek/gyakorlatok megismerése.
A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazasa, az egyiittmiikddés az
egymas iranti segitdkészség kinyilvanitasa.
Erdeklédés kialakulasa a torna jellegii feladatmegoldasok irant, a
rendszeres fizikai aktivitas mozgasvalasztékanak bévitésére, illetve a
versenysport irant érdekl6dok tehetséggondozasa céljabol.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret: az
Torna egyszerl gépek
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, at- és miikddési
lemaszasok, kiiszasok. Tamlazasok kiilonboz0 iranyokban, kiillonb6zd | torvényszeriiségei,
szereken. Mells6 fekv6tamaszban karhajlitas, nyu;jtas. forgatdbnyomaték,
Guruléatfordulasok elére-hatra, kiillonbozo testhelyzetekbdl, 16kbero, reakcioero,
kiilonbo6z6 testhelyzetekbe, sorozatban is. Zsugorfejallas. Fellendiilés | hatasidd, egyensuly,
kézallasba, bordasfalnal. Hanyattfekvésbol emelés hidba. tomeg, kozéppont.
Tigrisbukfenc. Kézen atfordulas oldalt, mindkét iranyba. Osszefiiggd
talajgyakorlat. Keresztbe allitott ugroszekrényen (2—4 rész): Vizualis kultira:
felguggolas és homoritott leugras; zsugorkanyarlati atugras, guggolé | reneszansz, barokk.
atugras; huszarugras. Hosszéaba allitott ugroszekrényen (2—4 rész):
felguggolas és homoritott leugrés; felguggolas és guruldatfordulas Erkolcstan: tarsas




elore; guruloatfordulas eldre ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal;
felguggolas és leguggolés, felguggolas €s leterpesztés.
Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok: Valtozatos feladatok
fliggdszereken fliggdallasban, fliggésben, fekvo fiiggésben.
Bordasfalon fliggésben haladés oldalt, felfel¢ és lefelé. Fliggésben
huzédzkodasok. Kotélmaszas, maszokulcsolassal. Erintd magas
gylrin fiaknak: fliggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet
fliggésben; zsugorlefiiggés; fellendiilés lebegd fiiggésbe; ereszkedés
hatso fliggésbe; hatso fliggésbol emelés lebegofiiggésbe; fliggésben
lendiilet hatra, homoritott leugras. Lanyoknak: lendiiletek elére-hatra;
fellendiilés lebegdfiiggésbe; zsugorlefiiggés.

Egyensulyozo gyakorlatok: Egyensulyozé jarasok és jatékos feladatok
gerendan, ferde padon, fordulatokkal, szerek horddséval. Alacsony
gerendan (lanyoknak): érint6jaras, harmaslépés, fordulatokkal és
szokdelésekkel is. Mérlegallas. Fliggdleges repiilés labterpesztéssel.
Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése egyszert talajgyakorlati elemek
végrehajtasaval, azok kombinalasaval, valamint az ugroszekrény és a
gyurt alkalmazasaval (téri tajékozodo-, mozgasatallitodas képesség,
ritmusérzék). Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan
végrehajtott statikus és dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar és a
torzs erejének fokozott erdsitése tamaszhelyzetben, valamint fiiggésben
végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Jatékos ¢és utanzo feladatokkal ligyesség- és erdfejlesztés. Akadaly- és
véltoversenyek a tornaszerek felhasznalasaval. Osszefiiggd
talajgyakorlat (fitk-lanyok). Tehetséggondozas a torna sportagban
tehetségesekkel versenyeken valé részvétellel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegli feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

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

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

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

Osztalykeretben rendezett tornaversenyek rendezésével,
lebonyolitasaval kapcsolatos alapismeretek.

A kiemelkedd teljesitmény €s az egyéni képességekhez viszonyitott
teljesitményfejlodés elismerése.

viselkedés, 6nismeret,
énkép, jellem, média,

onreflexio, kooperativ
munka.

Enek-zene: ritmus és
tempO.
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A balesetmentes gyakorlds szabalyainak betartasa €s betartatasa. A
feladat-végrehajtasok soran segitségnytijtas egymasnak.

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kovetkezményeinek tudatosulésa.
A helyes testtartasért felelds izmok-izomcsoportok erejének
novelésére és nyujtasara vonatkozo alapismeretek.

Az ellenjavallt, karosodasokat okozo6 gyakorlatok elkeriilése.

Kulcsfogalmak/

Tornaszos testtartas, tamlazas, tigrisbukfenc, zsugorkanyarlati atugras,
guggold atugras, huszarugras, alaplendiilet fliggésben, zsugorlefiiggés,

fogalmak lebegdfiiggés, Osszefiiggd gyakorlat, segitségnytjtas, biztositas,
tornaverseny, pontozas.
Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Alternativ kornyezetben tizheté sportok

30 ora

végrehajtasa és szabalyainak ismerete.

Elozetes tudas | jatéktevékenységekben.

Néhany szabadidés mozgasforma alaptechnikai elmeinek
Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsdgos hasznalata
A természeti kornyezetben torténd sportolds néhany egészségvédelmi

¢és kornyezettudatos viselkedési szabalyainak ismerete.
Az 1d6jarasi koriilményeknek megfelelden 61tozkodés.

mozgasokkal a tematika megtervezése.
szerzése.
tevékenységekben aktiv részvétel.

A szervezet edzettségének novekedése.
Az egészséges ¢életmad iranti igény erdsddése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

magatartdsi normainak betartasa.

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi
A szabadiddben jol hasznosithatd sportagakban gyakorlottsag

A szabadtéren kiilonboz6 1ddjarasi viszonyok kozott végzett

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

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos beallitodas er6sodése.

Az alternativ kornyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési és

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Az évszaknak megfeleld és a koriilményekhez, feltételekhez
igazodo fizikai aktivitasok: gyalogos, kerékparos tarak, kirandulas,
kocogas, tartos futds a szabadban, hogoly6zas, szankozas,
korcsolyazas, asztalitenisz, tollaslabda, floorball, szamhabort,
szabadtéri tornapalya, labtenisz, tengdzas.

Korcsolyazas

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

Jéghez szoktatas: esés-felallas; gimnasztikai gyakorlatok
paldnkfogassal és a palank fogasa nélkiil; harantcstiszasok elore,

Természetismeret:
1d6jarasi ismeretek,
tajékozodas,
térképhasznalat;
gravitacio, szabadesés,
forgobmozgas; az
emberi szervezet
miukodése.
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hatra.

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

Képességfejlesztés

A szabadiddében jol tizhetd sportagak gyakorlasaval a kondicionalis
¢s koordinacios képességek fejlesztése.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

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

megeldzése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A kiilonb6z6 iddjarasi koriilményekhez és sportagakhoz igazodo

bemelegités.

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

Kornyezettudatos viselkedés ismeretei és betartasa.

Az id6jarasnak és a sportolasi formanak megfeleld 61tozék

tudatositasa.

Kulcsfogalmak/ | Természetjaras, egyenes korcsolyazas, iittartas, labdakezelés.

fogalmak

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Onvédelmi és kiizdéfeladatok 10 éra

Elozetes tudas

Néhany onvédelmi fogas bemutatasa.

Tompitassal torténd esés végrehajtasa elore, hatra és oldalt.

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

Az dnvédelmi feladatok céljanak beldtasa és elfogadésa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos
alapvetd eséstechnikak ¢és 6nvédelmi fogasok elsajatitasa.

A tanult technikak valtozé koriilmények kozotti alkalmazasaban
jartassagi szint elérése.

Az alapvetd onvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek
elkeriilésének, a menekiilés, a segitségkérés modjainak és
lehet6ségeinek ismeretel.

Annak belatasa, hogy a kiizdésportokat csakis onvédelemre
hasznalhatjak.

Torekvés az onfegyelemre és az dnszabalyozasra.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem

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

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

Jatékok, versengések

Kiizdgjatékokat elokészitod érintéses feladatok és jatékok. Huzasok,
tolasok elokészitése paros kiizddjatékokkal. A grundbirkédzés
alaptechnikdinak jartassagszinti elsajatitasaval, az erd
Osszemérések megteremtése. A tehetséges tanulok alaptudasanak
biztositasa az iskolan kiviili versenyeztetéshez és a
sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozé technikai
ismeretek.

Jatékos feladatmegoldasok szerepe az onvédelmi €s kiizddjellegii
sportok elsajatitasban.

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

A siker €s a kudarc mint a versenyzés velejaroi.

Az ellenfél képességeinek elismerése, egyiittmiikodés a gyakorld
parral.

A magyar kiizddsport legjobbjai, olimpiai bajnokunk: Kovacs
Antal.

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

Torténelem,
tarsadalmi és
allampolgari
ismeretek: keleti
kulturak.

Természetismeret.
1izmok, iziiletek,
anatdmiai ismeretek,
testi és lelki harmonia.

Kulcsfogalmak/ | Onvédelmi technika, eséstechnika, allaskiizdelem, fogaskeresés,

fogalmak fogasbontas, fair play, agresszio, asszertivitas.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Uszas és uszo jellegii feladatok

Orakeret
36 ora
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Az uszoda rendszabalyainak, baleset-megel6zési
ismerete és betartdsa.

intézkedéseinek

Elozetes tudas | Egy Gszdsnemben 25 méter biztonsagos letiszasa.

A fejesugras végrehajtasa.
A tanult Giszasnem fogalmi készletének ismerete.

Az 0j Giszadsnem jartassag szinti elsajatitasa.

Az also6 tagozatban tanult Gszasnem technikéjanak javitasa.

A tematikai egység | Fejlodés az aerob alloképesség terén az uszdsnemnek megfeleld ritmus
nevelési-fejlesztési | kialakitasaval, valamint folyamatos és tavolsdgot ndveld Uszassal.

céljai Az uszoda higiénés szabalyainak betartasa.
Az Uszas szerepének ismerete az egészséges ¢letmodban és az
¢letvédelemben.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
Hatuszas kozegellenallas, a viz
Feladatok haton: lebegés és siklas haton. tulajdonsagai,
Hatuszo labtempo: hatuszo labtempo uszolappal és labdaval; siklas | felhajtoerd, viz és
hatiszas labtempo; hatuszas labmunka 6nall6 gyakorlésa. vizszennyezés;
Hatuszas kartempo: hatliszas kartempo — késleltetve; mélytartasbol, |személyi higiénia,
majd magastartasbol; egykaros hatiszas-kisérletek; levegévétel. testapolas.

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

Uj Giszasnem: a gyorsuszas

Gyorsuszas labtempo: siklas hason; gyorsuszas labtemp6 korlatnal és
onalldan eszkozok felhasznalasaval is; gyorsuszas labtempoval.
Gyorsuszas kartempo: gyorsuszas kartempo jarasban; gyorsuszas
kartemp0 jarasban egy karral végzett kartempoval; egykaros uszasok
gyorsuszasban.

Gyorsuszas kar- és labtempo osszekotése.

Gyorsuszas levegbvétele: gyorsiszas levegdvétel gyakorlasa jaras
kozben; a gyorsuszas levegdvétele ,,hatrafordulassal”; a gyorsuszas
kartempo és a levegdvétel dsszekapcesolasa.

Uszdsok a mélyvizben: gyorsuszas karral-labbal; gyorstiszas karral —
labbal, hatraforduldsos levegdvétellel; Gszéas szabadon.

Rajtok: a hatiszo rajt el6készitd gyakorlatai, hatiszo rajt.

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

Képességfejlesztés

A koordinacios képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok
pontos végrehajtasaval. Aerob alloképesség fejlesztése novekvo
tavolsagra torténd taposassal, €s Gszéassal a tanult uszasnemekben. A
gyorsasagi alloképesség fejlesztése a gyors-, illetve a hatiszas
labtempojanak alkalmazaséaval rovidebb tavon, ismétlésekkel,
versenyszeriien, valamint versenyszeri uszassal meghatarozott
tavolsagra.

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

uszasnemekben.

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

gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az Gszasnemek és
szakkifejezések.

A viz szervezetre gyakorolt hatasai.

Az aerob alloképesség fogalma ¢€s a fejlesztés alapveté modszerei.
Az iszas szerepe, jelentOsége az edzettség €s a fittség ndvelésében.
A vizben végezhet6 jatékok balesetvédelmi és jatékszabalyai.

A tanulds soran alkalmazott Gszoversenyek szabalyai.

Az uszoda és a flirdok higiénés szabalyai.

Az Gszastudas és a
¢és az életvédelemb

Batorsagra nevelés a mélyvizben torténd gyakorlatokkal.
Az dnkontroll fejlesztése az 6nallo és tudatos tanulassal.

az uszasnemekkel 0sszefiiggd alapvetd

vizbiztonsag szerepe az egészség megdrzésében
en.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Uszasnem, levegdvétel, taposas, fejesugras, intenziv uszas, aerob
alloképesség, dnkontroll, vizbiztonsag, életvédelem.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Természetes és nem természetes mozgdasformak

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

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

8-10 gyakorlattal 6nall6 bemelegités végrehajtasa.

Az autogén tréning alapfoku gyakorlatainak elsajatitasa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek
ismerete.

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Sportjatéekok

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

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

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete €s alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egyiittmiikodés kinyilvanitasa
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a sportjatékokban.
Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanoran kiviili
sportfoglalkozdsokon vagy egyéb szervezeti formaban.

Atlétika jellegii feladatok

A tanult fut6-, ugréd-, dobogyakorlatok jartassag szintii elsajatitasa.
A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megfelelGen.

A vagta ¢és a tartosfutas technikdjanak végrehajtasa a mozgésmintanak
megfelelden.

Ugrasoknal a nekifutas tavolsaganak és sebességének kialakitasa
tapasztalatok felhasznalasaval.

A kislabda-hajito technika képességeknek megfelel elsajatitasa.

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

Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.

Szervezési feladatok vallalasa a tanorai versenyek lebonyolitasaban.

Torna jellegii feladatok

A testtomeg uraldsa nem szokvanyos tdmaszhelyzetekben és
tdmaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos
végrehajtasa.

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

Talajgyakorlat 6nallo 6sszeallitasa.

A gyakorlatvégzések soran eléfordul6d hibak elismerése és a javitasi
megoldasok elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kornyezetben tizheto sportok

A tanult alternativ kornyezetben {izhet6 sportagak alaptechnikai
gyakorlatainak bemutatasa.

A sportagak lizéséhez sziikséges eszkdzok biztonsdgos hasznalata.
A természeti és kdrnyezeti hatdsok és a szervezet alkalmazkodo
képessége kozotti Osszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben torténd sportolds egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak elfogadasa és betartasa.
A mostoha id6jarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a
foglalkozasokon.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhatod
bemutatasa, kiilonos tekintettel a tompitasi technikakra,
Grundbirkoézasban az alaphelyzetek, a kitolas €s a kihizas végrehajtésa.
Jartassag néhany 6nvédelmi fogasban.

A test-test elleni kiizdelmet vallalasa.

Belatasa annak, hogy a kiizddsportok nem az agresszid eszkozei.
Erzelmek és az esetleges agresszio szabalyozasa.
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Masok teljesitményének elismerése.

A feladatok végrehajtasaban aktivitasra torekvés.

A tanult 6nvédelmi és kiizdo jellegli feladatok szabalyainak ismerete €s
alkalmazaésa.

Uszds és 1iszo jellegii feladatok

Valasztott iszasnemben készségszintii, egy masikban 150 méteren
vizbiztos folyamatos 1szas.

Intenziv uszasra torekvés rovidtavon.

Fejesugras és folyamatos taposas a mélyvizben.

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

Ismeretek az uszastudas, a vizbiztonsag szerepérol az egészség
megorzésében €s az életvédelemben.

Kiilsé visszajelzés informacidinak elfogadasa és hasznositdsa a
kiilonb6z6 tiszasnemek gyakorlasanal.
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6. évfolyam 180 ora

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgasformak

18 ora

6nallo végrehajtasa.
El6zetes tudas
kialakitasaban.

Az egyszerli bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete €s azok
Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszeriibb alakzatok, térformak

A tanordhoz kapcsolodo higiénés és magatartasi szabalyok betartasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

fejlodése.
modszereinek megismerése.

végrehajtasanal.

A tandrak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.

A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa.

Alapvet0 jartassag a relaxaciot szolgalo gyakorlatokban.

A mozgasszabalyozo-, ritmus- és a kéz-lab koordinacios képesség
Az erdsités, a nyujtas €s a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszerii

Egyiittmiikodés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok

A személyi és kornyezeti higiénias ismeretek elsajatitisa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitdsa.

Az bra szervezéséhez sziikséges térformak, alakzatok és kialakitasuk.
Sorakoz6 vonalban €s oszlopban. Tav- és térkoz felvétele. Nyitodas,
zarko6zas. Igazodas, takaras. Testfordulatok. Megindulés, megallas.
Fejlodés, szakadozas.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni- és tarsas szabadgyakorlatokban,
szerek/kéziszerek felhasznéalasaval, jatékos feladatokkal és
versengésekkel is 6sszekotve. Szabadgyakorlati alapformaju
gyakorlatok az iziilet- és gerincvédelem szabalyainak megfelelden,
eszkoz nélkiil és eszkozokkel, egyénileg, parban valamint
csoportban. Hatarozott formaju szabadgyakorlati alapformaju 4—8
litem szabad-, tarsas-, kéziszer- és szergyakorlatok. Szabadgyakorlat
fiizér (6—8 gyakorlat) irdnyitva, vagy onalldan, zenére is.
Képessegfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképességet és
izilileti mozgékonysagot fejlesztd egyszerii 2—4 alapformat
tartalmazo, szabad-, szer- és kézigyakorlatok. Koordinacios
képességfejlesztés kéziszergyakorlatok €s szabadgyakorlatok
folyamatos végrehajtasaval, zenére is (ritmusérzék, kinesztétikus
differencialo képesség). A testtartasért felelds izomesoportok
erdsitése, nyujtasa.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés: A biomechanikailag helyes

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
Osszehasonlitasok.

Kornyezetismeret:
testiink,
¢letmiikodéseink, az
emberi szervezet.

Vizualis kultura: targy
¢és kornyezetkultura,
vizualis
kommunikécio.
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testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgalo specialis
gyakorlatanyag. L.égz6- és labboltozat erdsitd gyakorlatok.

Javasolt: A 10 testtajra vonatkozo6 gerinctorna gyakorlatanyagbol
oranként 1 gyakorlat tanitisa. Ezt kovetden az 6rdkon a gimnasztika
részeként végrehajtani. Gyermekjoga gyakorlatok. Motoros, illetve
fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az oOra szervezéséhez sziikséges rend- és gimnasztikai gyakorlatok

alapfogalmai.

A bemelegités és a levezetés funkcidja a motoros tevékenységeknél.
A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek.
Az erdsités, a nyljtas és a mobilizalas alapvetd elvei és egyszerii

modszereli.

A torzserdsitd gyakorlatok szerepe a testtartds javitdsaban.
A futés szerepe és jelentésége a keringési, mozgato- €s 1égzési
rendszer fejlesztésében, az egészség megdrzésében, a fittség

fokozasaban.

Alapvetd szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok

lebonyolitasaban

Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges ¢let alapfeltételei
(napi tisztalkodas, fogmosas, heti hajmosas, testmozgas, egészséges
taplalkozas). Oltoz6i rend és a sportfelszerelés tisztasiga. Ismeretek a
pubertéssal jaro testi és lelki valtozasokrol

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

Személyes feleldsség: egészség, sport, €letvitel, életmod és baleset-
megeldz¢€s alapismeretei.

Kulcsfogalmak/

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szer- és kéziszergyakorlat, bemelegités,
levezetés, képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacids
képességek, erdsités, nyljtas, mobilizalas, prevencio, megeldzés,

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

Fejlesztési cél

Sportjatékok 36 6ra

Elozetes tudas

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

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

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

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

Sportszerii magatartas a jatéktevékenységben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A sportjatékok életkori sajatossagokhoz igazodo alap technikai és
taktikai készletének, valamint elméleti ismereteinek elsajatitasa.
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céljai
intenziv és tudatos gyakorlasaval.

eredményes jatéktevékenységben.
egyszerusitett, valamint kiteljesedd valtozataiban.

¢s hatékony munkavégzésre.

Fejlédés a motoros képességekben a sportjatékok mozgasanyaganak

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulésa, szerepiik tudatosuldsa az
Aktiv részvétel a sportjatékok el6készitd jatékaiban és a sportjatékok
Torekvés a sportszertiségre, a szabalykovetd magatartasra, a figyelmes
Erdekl8dés kialakulasa a sportjatékok irant. Az egyéni adottsagoknak és

érdeklodésnek leginkabb megfeleld sportjaték megtalalasa rekreacios
célu testedzésre, vagy a versenyszerl sportagvalasztas eldsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Megindulas, megallas. Futas
kozben iram- €s iranyvaltoztatasok. Felugrasok egy és paros 1abrol.
Alaphelyzet. Cselezés megindulédskor és futas kozben. A védotdl valod
elszakadas legegyszeriibb médjai.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok.
Labdavezetések: Labdavezetéses feladatok. Hosszu- és rovid indulas.
Megallasok 1, 2 leiités utan, labdavezetésbdl, sarkazas. Megallas,
sarkazas, onpasszbol, ill. kapott labdaval. Atadasok-atvételek: Kétkezes
mellsé-, felsé-, egykezes fels6atadas helyben és mozgas kdzben
pattintva is. Paros-, harmas lefutas. Kosarra dobasok: Fektetett dobas 1,
2 leiitésbol, labdavezetésbol mindkét oldalrol. Fektetett dobas
labdavezetésbdl, onpasszbdl, kapott labdaval, mindkét oldalrol.
Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés: Taposas

alaphelyzetben. A védekezés kar- és labmunkaja. Védomozgas, a védo
helyezkedése.
Képességfejlesztés

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

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos és
koriiltekintd végrehajtasaval. A kosarlabdazas megszerettetésével és a
jatéktudas bovitésével a fizikai rekreaciora alkalmas sportok
repertodrjanak bovitése.

Matematika: logika,
valosziniiség-
szamitas, térbeli
alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura:.
targy €s
kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.

Természetismeret:
mechanikai
torvényszerliségek;
az emberi szervezet
miuko6dése,
energianyerési
folyamatok.
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Roplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a labdahoz.
Labdds technikai gyakorlatok: Alkarérintés (konny(i miianyag
labdaval, majd roplabdaval): Egyéni és paros gyakorlatok. Also
egyenes nyitas: A nyitas gyakorldsa egyénileg és parokban.
Kosarérintés: Egyéni és paros gyakorlatok. Kosar- és alkarérintés
Osszekapcsolasa, kisérletek a folyamatos €s valtakozd érintésekre.
Fels6 {it6érintés: egyénileg és parokban.

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

Kiilonb6z6 egyensulyi helyzetekben allas, testhelyzetek valtoztatasa, a
labda és a test kiillonb6z6 helyzeteinek 6sszehangolésa.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

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

Labdaragas

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2—-3—4 vagy tobb jatékos egyiittmiikodésével,
négyszog, téglalap vagy rombusz alakzatban, atadasok irdnyanak
megvaltoztatasaval. Labdagorgetés; haladas kdzben, fordulatokkal is.
Labdavezetések kiilso és belso csiiddel, mindkét labbal, kiillonb6zo
alakzatban. Rugas: belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott
labdaval, mozgasbol, a futassal megegyez6 irdnybol, oldalrol és
szembo] érkezd labdaval. Atadasok (passzolasok), atvételek mindkét
labbal, atadasok laposan mozgas kozben, ivelten novekvo tavolsagra,
iranyvaltoztatassal. Labdalevétel: talppal, belsével, csiiddel, combbal,
mellel. Levegdbdl érkezd labda atvétele belsdvel. Fejelés: eldre,
oldalra, kiilonb6z6 iranybol érkezd labdaval. Alapszerelés, megel6z6
szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa. Egyszerii cselek. Partdobas.
Taktikai gyakorlatok: Parharcok az 1:1 elleni jatékban, labdaszerzés,
szabalyos szerelés a jatékban. Szabadulds emberfogasbol elfutassal és
testcsellel. Tamadasbol védekezésbe valo visszarendezddés. 2:1 elleni
jaték. Teriiletvédekezés. Felallasi formak a kispalyas jatékban.
Kapusmunka: Alaphelyzet, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak
elfogésa. Kiguritas, kidobas, kirugas allitott, lepattintott labdaval.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal (pl. futasok eldre, hatra és oldalra, irdnyvaltassal €s
fordulatokkal, labdéval is; szokdelések-ugrasok labda felhasznalasaval
is; a jatékelemek intenziv gyakorlasa; mérkézések; gyorsinduldsok
kiilonb6z6 helyzetbdl, labdaval is). A labdas koordindci6 kiemelt
fejlesztése: az 1d6, a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas
Osszehangolasanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat-
végrehajtasokkal. A labdas koordinaci6 jatékos fejlesztése a
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jatékelemekbdl kiindulva (cél elérése labdaval, célbalovés, 0sszjaték
stb.). A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiillonbozo
1d6jarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkozések jatszasaval. A kondiciondlis és koordinacids képességek
fejlesztésével hozzajarulas az edzettség ¢€s fittség szervi
megalapozéasahoz.

Jatékok, versengések

A technikai és a taktikai feladatok megoldasat el6készitd, valamint a
begyakorlast segitd jatékok és jatékos feladatmegoldasok. Cserefutball
3—4 fOs csapatokkal. Jaték 1 kapura 2 labdéaval. 2:1 elleni jaték.
Kispalyas labdarugés. Részvétel az iskolai kispalyas bajnoksagban, a
sportagvalasztas €s az utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a labdaragas jatékelemeinek szabalyos és
kortltekintd végrehajtasaval. Az életkori sajatossagokhoz igazodo
képességfejlesztés megvalositasa, kiilonos tekintettel a koordindcios
képességekre. A labdarugas megszerettetésével és a jatéktudas
bdvitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok repertoarjanak
bovitése. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiillonb6z6
iddjarasi viszonyok kozott végzett jatéktevékenységgel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

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

Az eredményes csapatjatek feltételei és a csapatjatékos tulajdonsagok
tudatositésa.

A sportjatékok szabadiddben is lizhetd formainak megismerése.

Az Ontevékeny jatékszervezés és -vezetés alapvetd ismeretei.

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

A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetkozi sikerei.

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

A labda nélkiili és labdas egyszerii bemelegités elvei €s mddszerei.

A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a sportjatékok
technikai és taktikai készletének elsajatitasdhoz és az ontevékeny
szabadidds tevékenységek szervezéséhez.

A sportjatékok iranti érdeklddés kialakulasa és megszilarduldsa az
egyéni adottsagoknak €s érdeklddésnek leginkabb megfeleld sportjaték
megtalalasa rekredcios célu testedzésre, vagy a versenyszerii
sportagvalasztas elosegitésére.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Védotdl valo elszakadas, hosszu és révid indulds, sarkazas, onpassz,
fektetett dobas, emberfogésos védekezés, kétkezes mellsd atadés, mini-
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kosarlabdazas, szabalykovetd magatartas. Fair play. Jatékelemek,
labdaatadas, labdaatvétel, labdahuizogatas, labdagorgetés, csiid, megel6zo
szerelés, dekazas, partdobas, kiguritas-kirugas, kispalyas labdartgas,
0sszjaték, aranycsapat.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok 36 6ra

Az egyszeri futd-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok végrehajtasa.
Jatékos feladatokban, jatékban a kozepes és nagy intenzitasu
helyvaltoztaté mozgasok tobbszori, illetve hosszabb ideig torténd
végrehajtasa.

A guggoldrajt vezényszavainak ismerete, €s gyors reagalas az inditas
Elozetes tudas | jeleire.

A guggold tavolugras és az atlépd magasugras egyéni adottsagoknak és
képességeknek megfelelé bemutatasa.

Egyéni tempodban, esetleg jarasok kozbeiktatdsaval, igyekezet a tartos
futasok teljesitésére.

Torekvés a legjobb teljesitmény nytjtasara versenyhelyzetekben.

Az atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, illetve azok alkalmazésa az
egyéni adottsagoknak megfelelden.
Torekvés az atlétikai versenyszamok technikdjanak elsajatitasara és a
teljesitményndvelésre.
Fejlodés elérése a kondicionalis képességek terén, kiilonds tekintettel az
A tematikai egység | aerob alloképességre-, valamint az alsé- és fels6 végtag dinamikus
nevelési-fejlesztési | erejére.

céljai A tartos futas technikdjanak optimalizalasa, és az egyénhez igazitott
sebesseég kialakulésa.
Kitartés és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartds
munkavégzésben.
Erdeklédés az atlétika sportag irant.
Tehetséggondozas a versenysport irant érdekl6dok szamara.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene: ritmus-
Futasok, rajtok gyakorlatok, ritmusok.
Lassu futas tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futéiskolai
gyakorlatok. Akadalyfutés. (A szabadban természetes akadalyok, a Természetismeret:

teremben tornaszerek lekiizdése.) Kozepes iramu futas. [ramfutasok | energianyerés,
lendiiletesen, természetes mozgassal. Térdeldrajt. Rajtok-indulasok szénhidratok, zsirok,
kiilonboz6 kiindulo helyzetbdl. alloképesség, erd,
Vagtafutasok, gyorsfutasok irdnyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken. | gyorsasag.
Vagtafutasok 20—30 m-en. Valtéfutas, egykezes also valtas. Tartos
futds a tav novelésével és a tavnak megfeleld iram megvalasztasaval. | Foldrajz:

térképismeret.
Szokdelések, ugrasok:
Szokdel6 és ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras, Informatika:
folyamatosan is. Tavolugras guggolo vagy 1épotechnikaval, 8-14 tablazatok, grafikonok.

1épés nekifutasbol az elugras helyzetét tartva, elugrd savbol.
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Magasugras: 6—8 1épésrol atlépd technikaval nyujtott vagy hajlitott
labbal; magasugroversenyek.

Dobasok:

Doboiskolai gyakorlatok: dobasok és 16kések kiilonb6zo kiinduld
helyzetbdl tomott labdaval, helybdl és 3—4 1épéses lendiiletbdl.
Dobasok és 16kések kiilonb6z6 célba, kiillonboz6 labdaval.
Vetomozgas fiiles labdaval célba (sav, zona) helybdl és negyed
fordulattal. Kislabdahajitas célba és tavolba nekifutassal. Sulylokés
helybdl.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal. Reagalo
képesség, reakcidgyorsasag fejlesztése és felgyorsulasi képesség
fejlesztése rajtgyakorlatokkal. Gyorskoordinacids képességek
fejlesztése kiilonbozo sebességgel végzett futasokkal. Aerob
alloképesség fejlesztése, a kitarto futas tavjanak fokozatos
novelésével és a tavnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval.
Mozgasatallitodas képességének fejlesztése akadalyfutdsokkal.
Kinesztétikus differenciald képesség fejlesztése iramvaltasos futassal.
A 1ab dinamikus erejének novelése ugroiskolai gyakorlatokkal. A
dinamikus laberd és a ritmusérzék novelése ugrokotél-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszdmok elsajatitasat és begyakorlasat segitd
jatekos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok €s versenyek.
Rajtversenyek. Futoversenyek 60 m-es tavon, térdeld rajttal.
Viltoversenyek. Helybdl tavolugrd versenyek. Tavol- és magasugro
versenyek. Kislabdahajito versenyek helybdl és nekifutassal. Stlylokd
versenyek. Célba dobo versenyek.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

A tartos futas technikdjanak optimalizalasa, valamint az egyénhez
igazitott tartos futas sebességének kialakitasa - a szabadidében
végzett 0nallo gyakorlas eldsegitése érdekében. A szabadiddben és
kiilonbozo terepen végzett tartds futdsok, kocogasok eldtti bemelegitd
gyakorlatok elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

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

Kiilonboz6 eszkozokkel kiilonbozd célba torténd dobasok célszeri
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

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

A fejlesztd folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos
feladatmegoldasok céljanak és jelent0ségének tisztdzasa az atlétikara
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jellemzo cselekvésmintéak elsajatitasaban.

Az alapvetd versenyszabalyok ismerete €s betartasa.

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

Az aerob jellegli futasok jelentOsége az egészség megdrzésében.
Ismeretnyujtassal érdeklodés felkeltés a rendszeresen végzett tartos

futasok irant.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

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

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Torna jellegii feladatok 36 6ra

Elozetes tudas

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ mozgéasok
célszerli, folyamatos és magabiztos végrehajtasa.

Alapveto tornaelemeket tartalmazé gyakorlat 6nallé bemutatasa.

A szekrényugrasoknal tobbnyire nyujtott kari tdmasz.

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

A maszokulcsolas egyéni adottsagoknak és képességeknek megfeleld
végrehajtasa.

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

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlédése a torna jellegli
feladatmegoldasokban.

Igényesség az esztétikus test irant €s a ,,torndszos” mozgas elsajatitasara.
Fejlddés a torna jellegii feladatmegoldasok szempontjabol kiemelt
motoros képességek terén, kiilonds tekintettel a test erejére, az iziileti
mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a téri tajékozodo és az
egyensulyozé képességre.

A tematikai egység | Torekvés a kreativitasra, az improvizaciora és az onkifejezésre a torna
nevelési-fejlesztési | jellegli feladatmegoldasokban.
céljai A redlis testkép ¢€s a testtudat kialakulasa.
Az izmok, izomcsoportok erejének novelését €s nyujtasat szolgalo
modszerek/gyakorlatok megismerése.
A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazésa, az egyiittmiikodés az
egymas iranti segitOkészség kinyilvanitasa.
Erdeklédés kialakulasa a torna jellegii feladatmegoldasok irant, a
rendszeres fizikai aktivitds mozgasvalasztékanak bovitésére, illetve a
versenysport irant érdekl6dok tehetséggondozasa céljabol.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret: az
Torna egyszerl gépek
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, at- és miikddési
lemészasok, kiiszasok. Tamlazasok kiilonboz0 iranyokban, kiillonbozd | torvényszeriiségei,
szereken. Mells6 fekvOtadmaszban karhajlitas, nyqjtas. forgatobnyomaték,
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Guruloatfordulasok eldre-hatra, kiillonb6zo testhelyzetekbdl,
kiilonbozo testhelyzetekbe, sorozatban is. Fejallas, kiillonbdzo
labtartasokkal. Fejallasbol guruloatfordulas eldre, kiilonbozo
testhelyzetekbdl, kiilonbozo testhelyzetekbe. Fellendiilés kézallasba és
guruldatfordulés. Spargakisérletek. Mérlegallas. Tigrisbukfenc. Kézen
atfordulas oldalt, mindkét irdnyba. Osszefiliggd talajgyakorlat.
Keresztbe allitott ugrészekrényen (2—4 rész): felguggolas ¢€s
homoritott leugras; zsugorkanyarlati atugras, guggol6 atugras;
huszarugras. Hosszaba allitott ugrészekrényen (2—4 rész): felguggolas
¢€s homoritott leugras; felguggolas és guruloatfordulas elore;
guruloatfordulas elére ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal;
felguggolas és leguggolas, felguggolas és leterpesztés..
Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok: Vialtozatos feladatok
fliggdszereken fliggdallasban, fliggésben, fekvo fiiggésben.
Bordésfalon fliggésben haladas oldalt, felfel¢ és lefelé. Fliggésben
huzédzkodasok. Kotélmaszas, maszokulcsolassal. Erintd magas
gylriin fitknak: fliggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet
fliggésben; zsugorlefiiggés; lefliggés; fellendiilés lebego fiiggésbe;
ereszkedés hatso fiiggésbe; hatso fliggésbdl emelés lebegdfiiggésbe;
fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras. Gytir(in: hatsé fiiggés;
fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras, fellendiilés lebegd
fiiggésbe. Lanyoknak: lendiiletek eldre-hatra; fellendiilés
lebegbfiiggésbe; zsugorlefiiggés.

Egyensulyozo gyakorlatok: Egyensuilyozo jarasok és jatékos feladatok
gerendan, ferde padon, fordulatokkal, szerek hordasaval. Alacsony
gerendan (lanyoknak): érintdjaras, harmaslépés, fordulatokkal és
szokdelésekkel is. Mérlegallas. Filiggdleges repiilés labterpesztéssel.
Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése egyszerli talajgyakorlati elemek
végrehajtasaval, azok kombindlasaval, valamint az ugrdszekrény és a
gyliri alkalmazasaval (téri t4jékoz6do-, mozgasatallitodas képesség,
ritmusérzek). Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan
végrehajtott statikus és dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar és a
torzs erejének fokozott erdsitése tamaszhelyzetben, valamint fiiggésben
végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Jatékos és utanzo feladatokkal ligyesség- és erdfejlesztés. Akadaly- és
valtoversenyek a tornaszerek felhasznalasaval. Osszefiiggd
talajgyakorlat (fiik-lanyok). Tehetséggondozas a torna sportagban
tehetségesekkel versenyeken valo részvétellel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldalu alkalmazkodasanak eldsegitése a torna
jellegli feladatmegoldasokkal. A sajat testtomeg mozgatasaval,
valamint a kiilonb6zd tdmaszban ¢és fliggésben végzett gyakorlatokkal
a test izmainak aranyos fejlesztése, a helyes testtartas
kialakitasanak/megtartasanak biztositasa. A cselekvésbiztonsag
novelésével a mindennapi életben térténd biztonsagos cselekvések
eldsegitése. A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése.

16koero, reakcioero,
hatasid6, egyensuly,
tomeg, kozéppont.

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk.

Erkolestan: tarsas
viselkedés, 6nismeret,
énkép, jellem, média,
onreflexid, kooperativ
munka.

Enek-zene: ritmus és
tempo.
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Aerobik (lanyoknak ¢és fitknak)

Alapallas;

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

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

Zenére torténo mozgdsok aerobik alaplépésekkel: egyszerii
alaplépések magas ismétlésszammal, karmunkéval; alaplépések
varidlasa-kombinalasa (haladéassal, karmunkaval); alaplépések
Osszekapcsolasa; 4x8 iitemil egyszerli koreografia (basic);
szimmetrikus koreografia.

Képességfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerli kdzismert zene litemének
kitapsolasa minden litemre, minden 1. {itemre, 1. és 5. litemre stb.,
duplazva. Csoportok kiilonb6z6é modon jelzik az litemeket (1. csoport
tapsolja az 1. és a 2. litemet, a 2. csoport dobbantja a 3. és a 4. iitemet
stb.). Helyben jaras kozben tapsolas, duplazva stb. Az egészséget szem
elétt mozgésanyag elsajatitasa soran a kondicionalis és koordinacios
képességfejlesztéssel hozzajarulasa a fittség szervi megalapozasdhoz
Aerob munkavégzéssel az aerob alloképesség fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencios funkciok betdltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egeszseéget szem elbtt tartd gyakorlatok jartassag szintii elsajatitasaval,
a testtartasért felelds izomesoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is
gyakorolhat6 testedzési formak megismerése altal hozzajarulas az
egészségmegdrzd szokasrendszer megalapozasadhoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegli feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

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

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

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

Osztalykeretben rendezett tornaversenyek rendezésével,
lebonyolitasaval kapcsolatos alapismeretek.

A kiemelkedo teljesitmény és az egyéni képességekhez viszonyitott
teljesitményfejlodés elismerése.

A balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartasa €s betartatasa. A
feladat-végrehajtasok soran segitségnyujtas egymasnak.
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A helytelen gyakorlat végrehajtasa kovetkezményeinek tudatosulésa.
Az aerob munkavégzés 1ényege, és az alloképesség fejlesztésében
betoltott szerepe.

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

Az ellenjavallt, kdrosodasokat okoz6 gyakorlatok elkertilése.

Tornaszos testtartds, tamlazas, tigrisbukfenc, kézenatfordulas oldalra,

zsugorkanyarlati atugras, guggolo atugras, huszarugras, alaplendiilet

Kulcsfogalmak/ | fiiggésben, zsugorlefiiggés, lefliggés, lebegdfiiggés, dsszefliggd gyakorlat,
fogalmak segitségnyujtas, biztositas, tornaverseny, pontozas.

Aerobik, fitnesz aerobik, aerob munkavégzés, tamadolépés, kitorés, A-1épés,

V-1épés, bokszlépés, mambo, csa-Csa-Csa.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Alternativ kornyezetben iizheté sportok 36 ora

Néhany szabadidés mozgasforma alaptechnikai elmeinek
végrehajtasa és szabalyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsagos hasznalata
Elozetes tudas | jatéktevékenységekben.

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

Az iddjarasi koriilményeknek megfelelden 61t6zkodés.

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi
mozgasokkal a tematika megtervezése.
A szabadiddben jol hasznosithaté sportagakban gyakorlottsag
szerzése.
A szabadtéren kiilonboz6 1ddjarasi viszonyok kozott végzett
A tematikai egység | tevékenységekben aktiv részvétel.
nevelési-fejlesztési | A szervezet edzettségének novekedése.

céljai Az egészséges életmod iranti igény erdsodése.
A szabadban végzett testedzés jelentdségével, valamint a személyi €s
kornyezeti tisztasaggal kapcsolatos ismeretek bdviilése.
A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos beallitodas erésddése.
Az alternativ kornyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési és
magatartasi normainak betartdsa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
Az évszaknak megfeleld és a koriilményekhez, feltételekhez 1d6jarasi ismeretek,
igazodo fizikai aktivitasok: gyalogos, kerékparos tarak, kirandulas, |tajékozodas,
kocogas, tartos futds a szabadban, kerékparozas, hogolyozas, térképhasznalat;
szanko6zas, korcsolyazas, asztalitenisz, tollaslabda, floorball, gravitacio, szabadesés,
szamhaboru, szabadtéri tornapalya, ldbtenisz, tengdzas. forgdbmozgas; az

emberi szervezet

Korcsolyazas miikodése.
Gyakorlatok jégre lépés elott: allasok egy labon, guggolasok,
torzshajlitasok; jarasok, 1épések eldre, hatra, oldalra.
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Jeghez szoktatas: esés-felallas; gimnasztikai gyakorlatok
palankfogassal és a palank fogasa nélkiil; harantcsuszéasok eldre,

hatra.

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

Képességfejlesztés

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

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

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

megeldzése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A kiilonb6z6 iddjarasi koriilményekhez és sportagakhoz igazodo

bemelegités.

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

Kornyezettudatos viselkedés ismeretei €s betartasa.

Az idd8jarasnak és a sportolasi formanak megfeleld 6ltozék

tudatositasa.

Kulcsfogalmak/ | Természetjaras, egyenes korcsolyazas, iitotartas, labdakezelés,
fogalmak sportszerliség.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Onvédelmi és kiizdéfeladatok 18 o6ra

Elozetes tudas

Neéhany onvédelmi fogds bemutatasa.

Tompitassal torténd esés végrehajtasa eldre, hatra és oldalt.

A grundbirk6zas alapvetd szabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Sportszeri kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasa. Az agresszio
elutasitésa.

Az dnvédelmi feladatok céljanak belatasa és elfogadésa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

A tanult technikdk valtozé korilmények kozotti alkalmazasaban
jartassagi szint elérése.

Az alapvetd onvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek
elkeriilésének, a menekiilés, a segitségkérés modjainak és
lehetéségeinek ismeretei.

Annak belatasa, hogy a kiizddsportokat csakis 6nvédelemre
hasznalhatjak.
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‘ Torekvés az onfegyelemre €s az 6nszabalyozasra.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem,
Onvédelem tarsadalmi és
Onvédelmi fogasok: Szabadulasok egykezes, kétkezes lefogasbol, | dllampolgari
mellsd, hatso egykezes €s kétkezes atkarolasbol. ismeretek: keleti
Grundbirkozas: Fogaskeresések allasban, megfogasok és kultarak.
fogasmodok (kapocsfogas, tenyérbefogas, csuklofogas).

Alapallasok, alaphelyzetek gyakorlasa. Fogéaskeresés gyakorlasa Természetismeret:

jatékosan.

Képességfejlesztés

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

Jatékok, versengések

Kiizddjatékokat eldkészitd érintéses feladatok és jatékok. Huzasok,
tolasok elokészitése paros kiizdéjatékokkal. Foldharcjatékok
(szOnyegfeliilet esetén). A grundbirk6zés és a dzstido
alaptechnikdinak jartassagszintii elsajatitasaval, az erd
Osszemérések megteremtése. A tehetséges tanulok alaptudasanak
biztositasa az iskolan kiviili versenyeztetéshez és a
sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozoé technikai
ismeretek.

Jatékos feladatmegoldasok szerepe az onvédelmi és kiizddjellegii
sportok elsajatitasban.

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

A siker €s a kudarc mint a versenyzés velejaroi.

Az ellenfél képességeinek elismerése, egylittmiikodés a gyakorld
parral.

A magyar kiizddsport legjobbjai, olimpiai bajnokunk: Kovacs
Antal.

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

1izmok, iziiletek,
anatémiai ismeretek,
testi és lelki harmonia.

Kulcsfogalmak/ | Onvédelmi technika, eséstechnika, allaskiizdelem, fogaskeresés,
fogalmak fogasbontas, foldharc, fair play, agresszid, asszertivitas.
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A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Természetes és nem természetes mozgasformak

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

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

8—10 gyakorlattal 6nall6 bemelegités végrehajtasa.

Az autogén tréning alapfoku gyakorlatainak elsajatitasa.

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek
ismerete.

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Sportjatékok

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

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

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

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

Atlétika jellegii feladatok

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

A vagta és a tartdsfutds technikajanak végrehajtasa a mozgasmintanak
megfelelden.

Ugrasoknal a nekifutas tavolsaganak és sebességének kialakitasa
tapasztalatok felhasznalasaval.

A kislabda-hajito technika képességeknek megfeleld elsajatitasa.

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

Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.

Szervezési feladatok vallaldsa a tanorai versenyek lebonyolitasaban.

Torna jellegii feladatok

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

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos
végrehajtasa.

A dinamikus ¢és statikus egyenstlygyakorlatok végrehajtasa a
képességnek megfeleld magassagon, sziikkség esetén segitségadas
mellett.

Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6nallo dsszeallitasa.

Az aerobik alaplépések Osszekapcsolasa egyszerii kartartdsokkal és
kargyakorlatokkal.

Az alaplépésekbdl 2—4 iitemii gyakorlat végrehajtdsa helyben és

31




haladassal, zenére is.

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

A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kérnyezetben tizhetd sportok

A tanult alternativ kornyezetben tizhet6 sportagak alaptechnikai
gyakorlatainak bemutatésa.

A sportagak izéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos hasznalata.
A természeti és kornyezeti hatasok és a szervezet alkalmazkodo
képessége kozotti 0sszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben torténd sportolas egészségvédelmi €s
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak elfogadésa és betartasa.
A mostoha id6jarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a
foglalkozasokon.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

Az alapvet6 onvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhato
bemutatasa, kiilonos tekintettel a tompitasi technikakra,
Grundbirkozasban az alaphelyzetek, a kitolas és a kihtizas végrehajtasa.
Jartassag néhany onvédelmi fogasban.

A test-test elleni kiizdelmet vallalasa.

Belatasa annak, hogy a kiizddsportok nem az agresszi6 eszkozei.
Erzelmek és az esetleges agresszio szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A feladatok végrehajtasaban aktivitasra torekvés.

A tanult 6nvédelmi és kiizdd jellegli feladatok szabalyainak ismerete €s
alkalmazasa.
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7. évfolyam 180 ora (108 orarend + 72 kotelezéen valasztott vagy edzés)

Tematikai egység/

. ey Természetes és nem természetes mozgasformak 10 6ra
Fejlesztési cél

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.

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

8-10 gyakorlattal onalléan bemelegités végrehajtasa.

Elézetes tudas | Az autogén tréning alapfoku gyakorlatainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

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

Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

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

Egyszer(i relaxécios technikak elsajatitasa.

Motoros tesztekkel mérhetd fejlédés a kondicionalis képességekben.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban térténd

A tematikai egység | haits
nevelési-fejlesztési vegrehajtasa. | . -
1o A kreativitas kinyilvanitasa 6nalloan dsszeallitott gimnasztikai
céljai .
gyakorlatfiizérrel.
Az erdsités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete €s az okozati
Osszefliggés egyszerli magyarazata.
Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitdséban.
A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek bdviilése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szamolas,
Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa. térbeli tajékozodas,

A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak, alakzatok. | dsszehasonlitasok.
Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és

futas kozben, a 1épéshossz €s a jaras sebességének valtoztatasaval. Természetismeret:
Ellenvonulasok jarasban €s futasban. Fejlodések és szakadozasok testiink,
ellenvonulasban. életmiikodéseink.
Gimnasztika Vizualis kultura: targy-
Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formajaban, |és kornyezetkultara,
szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal és vizualis

versengésekkel 0sszekdtve. Jatékos €s szabadgyakorlati alapformaja kommunikécio.
szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-,
karika-, ugrokotél-, gumikotél stb.). Nyujto-, lazitd hatasu,
alloképességet fejlesztd 8—16 litemt, legalabb 4 gyakorlatelemet
tartalmaz6 szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Bemelegitd és
levezetd gyakorlatok egyénileg, parban ¢€s tarsakkal végrehajtva, 6nalld
tervezéssel is. Zenére végzett Osszefiiggd gimnasztikasor. Egyszerii
1€gz6 és relaxacios gyakorlatok. A testtartas javitasat szolgalo iziileti
mozgékonysagot €s a torzs erejét ndveld gimnasztikai gyakorlatok.

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

Jatékok, versengések

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

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyensulyanak ¢és a medence kozépallasanak automatizalasat
biztosito eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok. A 14b statikai
rendellenességei ellen hato gyakorlatok. Javasolt: A 10 testtajra
vonatkoz6 gerinctorna gyakorlatanyaganak felhasznalasa. Relaxécios
alapgyakorlatok: (autogén tréning, progressziv relaxacio).
Gyermekjoga-gyakorlatok. Motoros, illetve fittségi tesztek

végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos bemelegitd gyakorlatok Osszeallitdsanak szempontjai és a
bemelegitd blokkok fébb €lettani hatasai.

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

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

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

Relaxacios technikék és prevencids gyakorlatok szerepe az
egeészségmegirzésben. Az autogén tréning €s progressziv relaxacio

értelmezése.

Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa.

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

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkciondlis gyakorlat, edzettség,
egészségtudatos magatartds, autogén tréning, progressziv relaxacio,
ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitds, inaktivitas, intenzités, terjedelem,
id6tartam, edzhetOség.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Sportjatékok 28 ora

Elozetes tudas

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

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

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

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykdvetd magatartas, onfegyelem, egytittmiikdodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa testnevelési
jatékokban és a sportjatékban.

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

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett kdrének ismerete €s értd alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiikodés és kommunikacio fejlédése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
elfogadasa.

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

A sportjatékokat kisérd sportszeriitlenségek, devians magatartasok helyes
megitélése.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedo korszakai és
személyiségei, valamint a vilag élvonalaba tartoz6 nemzetek
megismerése.

A sportjatékok iranti érdeklédés megszilardulasa.

Az egyéni adottsagokhoz és a megszerzett képességekhez igazodo
sportjaték- tudas kialakulésa, rekre4cids c€li vagy versenysport igényl
alkalmazas eldsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Matematika: logika,

Kosarlabdazas

valoszinliség-szamitas,

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

Labdas technikai gyakorlatok: Labdés ligyességi gyakorlatok (normal

méretll labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv véddvel | Vizudlis kultura: targy
szemben jatékos forméaban. Labdavezetés kozben cselezés. Megallas, | és kornyezetkultara,
sarkazas, labdavezetésbdl kapott labdaval valtozatos koriilmények vizualis

kozott. Megallas, sarkazas onpasszbol és kapott labdaval, kommunikéci6.

meghatarozott helyen és idében. Kosarra dobasok: dobocsel, induldcsel

utan labdavezetés, fektetett dobas. Lepattand labda megszerzése utan | Fizika: mozgasok,
kosarra dobas. Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval |iitkozések, erd,
raforduléassal. K6zép tavoli dobas helybdl. Atadasok, atvételek: Atadas |energia.

kiilonboz0 iranyba és tavolsagra, mozgas kozben, kétkezes mellsd
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atadassal, pattintva is. Bejatszas befuto tarsnak. Paros lefutas egy
véddvel. Harmas-nyolcas mogéfutassal. Gyors inditas parokban.
Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtoklé tamado
védése. Labdavezet6 jatékos védése; védekezes a labdavezetést
befejezd és a még labdat vezetd tdmadoval szemben.

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

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd labda
nélkiili és labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.
Koordinacios képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az id6, a
pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgés dsszehangolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A
komplex képességtejlesztéssel hozzéjarulas az edzettség és fittség
szervi megalapozasahoz. A kognitiv képességek fejlesztése
(helyzetfelismerés, kreativitas, anticipacio stb.) az tires helyek, az
elényok felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatas kezelése, a célba
talalas, az dsszjatékban vald részvétel eredményeként.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megeldzés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos,
kortiltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betartasaval, a
sportszerliség szabalyainak szem el6tt tartdsaval. Sikeres tanulas
biztositasaval a kosarlabdazas megszerettetése, hozzajarulas a fizikai
rekreécios sportagvalasztashoz.

Roplabdazas

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

Kosareérintés valtozatai: kosarérintés elére-hatra, alacsony ¢€s
kozepesen magasra elpattano labdaval. Kosarérintés célba, folre tett
karikéba, kosarba, kiilonbdz0 magassagu zsinor felett.

Felso egyenes nyitds. a mozgas végrehajtasa a labda megiitése nélkiil,
egyénileg a fallal szemben a labda megiitésével; parokban a zsin6r/haléd
felett. A nyitas végrehajtasa a zsinortol novekvo tavolsagra és
kiilonboz6 nagysagu célteriiletre, az alapvonal kiilonb6z6 pontjairdl.
Felso egyenes nyitas-nyitasfogadas. A felsé egyenes nyitas és az
alkarérintéssel torténd nyitasfogadas gyakorlasa csoportokban,
forgassal.

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

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
miukodése,
energianyerési
folyamatok.
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Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helyezkedés tamadasnal.
Képesseégfejlesztés

Labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagalo képesség,
gyorskoordindcio, ritmusérzek, differencidlis mozgasérzékelés, téri
tajékozodas, és egyenstlyozas) a testrészek kiilonbozo feliileteivel
torténd érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban. Az
egyensulyozo €s téri tajékozodo képesség fejlesztése csoportokban
végzett alapérintéseket tartalmazo gyakorlatokkal, fordulatok és
helycserék végrehajtasaval.

Az er6-alloképesség fejlesztése az egyenes leiités és a sancolas
tobbszori és folyamatos végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag fejlesztése
dobott labdék elérésére torekvéssel kiilonbozo kiinduld helyzetbol.
Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése €s a jatékelemek eredményességének
javitasa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazasaval. 2:2, 3:3
elleni jaték meghatarozott érintési modokkal, a tanult érintések
beiktatasaval. Versengések egyénileg és parokban kiilonb6zo
érintésekkel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadiddben, szabadtéren, strandon is jatszhato
technikai készletének valamint egyszerusitett jatékformainak
elsajatitasa. Részvétel az iskolai mini roplabda bajnoksagban, a
tehetségesek iranyitdsa a versenysportba.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét labbal, kiilsd és
belsd csiiddel, kiilonbozé alakzatban. Atadasok (passzolasok), atvételek
mindkét labbal. Atadasok laposan mozgas kozben, ivelten novekvd
tavolsagra, iranyvaltoztatassal. Atvételek ivelt labdaval. Labdalevétel:
talppal, belsdvel, kiilsd csiiddel, combbal, mellel. Levegdbdl érkezd
labda atvétele belsdvel. Rugasok: belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsd
csliddel, allitott labdaval, mozgasbol, a futdssal megegyez6 iranybdl,
oldalrol és szembdl érkezd labdéval, kiilonb6z6 irdnybol érkezd
labdaval. Dekézas: haladassal, iranyvaltoztatassal. Dekdzas
csoportosan csak labbal, csak fejjel. Fejelés: eldre, oldalra, kiilonbozd
iranybol érkezd labdaval. Fejelés felugrassal. Cselezés: testesel,
labdavezetésbol labda elhtizasa oldalra, labdaatvétel testcsellel.
Atadocsel, rugocsel, ralépéssel, hatra hiizassal. Szerelés: alapszerelés-
megel6zo szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa. Helyezkedés a
tamado ¢és a kapu kozé, a labda elrugasa. Egyéb feladatok: partdobas
szabalyosan.

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

Taktikai gyakorlatok: Gyors tamadasba felfejlodés és visszarendez6dés.
Helyezkedés. Emberfogas poszt szerint. Tamadasban a védoétdl valo
elszakadas, lires helyre helyezkedés.

Képessegfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdarugas technikai készletének
varialasaval, intenziv, nehezitett koriilmények k6zotti nagyobb
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ismétlésszamban torténd végrehajtasaval. A komplex
képességfejlesztést szolgalja a technikai elemek sajatos ritmusanak-
dinamikajanak kialakitasa, valamint azok valtozatos, egyre
bonyolultabb feltételek (id6, pontossag, sszjatékkényszer,
ellenféljelenlét stb.) mellett torténd gyakorlasa. A szervezet
edzettségének, fittségének novelése a szabadtéren, kiillonbdzo
¢vszakokban és iddjarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, mérkézések
jatszasaval.

Jatékok, versengések

A labdarugas jatékelemeinek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. Labtenisz meghatarozott szabalyokkal.
Vonal foci. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1 elleni jaték.

Labdavezetd, dekazo, célba rugo és fejeld versenyek egyénileg és
csoportosan. Kispalyas labdartigdé mérkdzések. Részvétel az iskolai
kispalyas bajnoksagban, a sportagvalasztas és az utanpoétlas nevelés
eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés az évszakhoz, az id6jarashoz alkalmazkodo sportag-
specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a technikai- taktikai
jatékelemek szabalyos €s sportszerli végrehajtasaval. A labdarugasban
kiilonosen igénybe vett izmok erdsitésének és nyujtasanak elvei és
gyakorlatai a sériilések, karosodasok prevencidja érdekében. A
szervek-szervrendszerek mitkodésének fejlesztése a szabadtéren,
kiilonb6z6 évszakokban €s 1d6jarasi viszonyok kozott végzett sportag-
specifikus motoros cselekvésekkel. Az élményszeri jatékkal és a
sokoldalu jatéktudassal a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertoarjanak bovitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A jatek kiteljesitését szolgald egyéni- és csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bovitése €s a képzettséghez igazodo
Jjatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitasahoz sziikséges motoros
képességek ¢és alapvetd fejlesztési modszerek.

A csapatjatékok szerepe az egyiittmiikddés, a tarsas készségek
kialakitasaban, a kozdsségi sikerek atélésének lehetdségeiben.

A sportszerliség, a fair play és a szabalykovetd magatartas fontossaga a
sportjatékokban. A sportoldi és a szurkoldi magatartas pozitiv és
negativ vonasai, a sporteseményekhez kapcsolodd durvasagok, az
agresszio helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelkedé magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilag élenjard nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekredcios célu felhaszndlasi lehetdségei €s szerepe az
egészséges ¢letmod kialakitasaban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsOsegély-nyujtasi
ismeretek.
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Kulcsfogalmak/

,Félaktiv”, aktiv védo, dobocsel, indulocsel, onpassz, lepattano labda,
rafordulas, befutas, paros lefutas, harmas-nyolcas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték,
létszamfolényes helyzet. Adogato, felsd egyenes nyitas, egyenes leiités,

Fogalmak feladas, sancolas, timadasi alapformak, 1:1, 2:2 elleni jaték. Atadocsel,
rugocsel, emberfogas, védotdl valo elszakadas, tlires helyre helyezkedés,
egybdl jaték, partdobds, sportagspecifikus bemelegités, deviancia.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok

22 ora

A tanult futo-, ugrd-, dobdgyakorlatokban jartassag.

Elozetes tudas |4 1-bdahajitss.

Az atlétikai versenyek lényeges szabalyai.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az indités jeleknek megfelelden.
A futomozgas technikajanak alkalmazasa a vagta, illetve a tartosfutasban.
Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének megvalasztasaban.

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

Szervezési feladatok vallalasa a tanorai versenyek lebonyolitasaban.

versenyszabalyoknak megfeleld alkalmazasa.

A tematikai egység | kozelité bemutatasa.
nevelési-fejlesztési

céljai kialakitasa.

torvényszertiségek ismerete.
A futas, a kocogas élettani jelentdségének ismerete.

valamint a sportolds és a rendszeres testedz€s irant.

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu €s célszerti alkalmazasa.
Fut6-, ugrd- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld elsajatitasa és a

Az atlétika versenyszadmainak eredményes tanulasat €s a teljesitmények
javulasat megalapoz6 motoros képességekben mérhetd fejlédés elérése.

A vagta-, a tartos-, valamint a valtéfutas technik4janak a mozgasmintdhoz
Ugrasoknal az optimalis nekifutas, valamint az erételjes kar- és lablendités
A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés és kidobas Osszekapcsolasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiild alapvetd fizikai

Az érdeklodeés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai mozgasok,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futésok, rajtok

A korédbban tanult rajtformak (allo- és térdeldrajt) gyakorlasa.
Térdelorajt. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-es tavon.
Repiil6 ¢s fokozo futdsok. Gyorsfutasok jatékosan és versenyek
alkalmazasaval 30-60 m-es tavon. Iramfutas, tempofutas a tav fokozatos
novelésével. Valtofutas valtozonaban, egyenesben, jatékosan és
versenyszeriien, egykezes valtassal. Tartds futas a tav €és az intenzitas
novelésével. Futas feladatokkal, akadalyokkal, atfutis akadalyok felett.
Futoiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok
Szokdel6 és ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok. Helybol

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok,
ritmusok.

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

Informatika:
tablazatok, grafikonok.
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tavolugras. Tavolugras guggolo6 vagy 1épo technikaval. A nekifutés, az
elugras ¢és a talajérés iskolazasa (elugro savbol). Magasugras atlépo és
gurul6 technikaval. A nekifutés és a felugras iskolazasa.

Dobésok

Doboiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonb6zo kiinduld
helyzetbdl tomott- és fiiles labdaval, célba is. Vetés fiiles labdaval
zonaba vagy célba, egy és két kézzel (jobb és bal kézzel).
Kislabdahajitas helybdl, nekifutassal harmas €s 6tos 1€pésritmusbol.
Kislabdahajitas célba. Stlylokés helybdl és becsuszassal (jobb és bal
kézzel is).

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A
reakcio- és a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal. Az
1d6- és tempdérzEk fejlesztése iram- €s tempofutdsokkal.
Gyorskoordinacids képességek fejlesztése kiillonb6zo sebességgel
végzett futdsokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése novekvo
intenzitasu tartds futassal. Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd fejlesztése
szokdeld és ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el- és
felugrasokkal. A doboerd €s dobdiigyesség fejlesztés tomottlabda
dobésokkal.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintdinak optimalizalasa noveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsagos megoldasat. Az
életkori periddushoz igazodo aranyos €s harmonikus erdfejlesztés
elésegiti az atlétikus versenyszamok eredményes elsajatitasat és rogziti a
biomechanikailag helyes testtartast. A futasok kiilonb6z6 formainak és
kiilonboz6 terepen torténd végzése cselekvésmintat szolgaltatnak a
szabadiddben ¢és kiillonbodzo terepen végzett tartds futdsok, kocogasok
szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiild alapvetd fizikai
torvényszertségek.

Az ,aktiv elugras” értelmezése.

Az ugréasok és dobasok eredményes elsajatitasdhoz sziikséges erdfajtak,
informaciok a passziv mozgatérendszer megterhelését, karosodasat
okoz¢6 eréedzésekrol.

A mozgaskoordinacid szerepének tudatositasa az alloképességi €s

Foldrajz:
térképismeret.
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gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezok szerepe az alloképességet igényld teljesitményekben
Alapvet6 ismeretek a terhelési 6sszetevokrol.

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

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok fejlesztése.

Vialtozona, egykezes valtas, magasugras gurul6 technikaval, harmas-6tos
1épésritmus, ideg-izom kapcsolat, reagald-gyorsasag, vagtagyorsasag, aktiv
¢€s passziv mozgatorendszer, terhelési 0sszetevo.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 22 6ra

A testtomeg uraldsa sziikséges segitségadas mellett.

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

Az aerobik alaplépésekbdl 2—4 {itemi gyakorlat, egyszerii

Elozetes tudas | kartartdsokkal és kargyakorlatokkal zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszeril tartdsos és mozgasos
gyakorlatelemei.

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

Balesetvédelem.

Segitségnyljtas a tarsaknak.

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes
testtartas kialakitasara, a koordindlt mozgas €s az erékozlés
Osszhangjanak megteremtésére.
Talajon, gerendan, valamint gy{iriin 6sszefliggd gyakorlatok 6nallo
Osszeallitasa, 0sszekoto elemek alkalmazasaval.
A tematikai egység | A szekrény- és a tamaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a
nevelési-fejlesztési | képességnek megfeleld magassagon.

céljai Az aerobik gyakorlatok végrehajtasaban kreativitasra és igényes
kivitelezésre torekvés.
Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban torténd végrehajtasa.
A figyelemkoncentrécio, az 6nkontroll és a kitarto képesség fejlodése.
Onallésag, egyiittmiikddés és segitségnytjtas a torna jellegii gyakorlatok

végrehajtasaban.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: az egyszerii
Torna (talajtorna, szertorna) gépek mikodési
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok: Tamlazasok torvényszeriiségei,
eldre, hatra, oldalra, mellso, hatsé fekvotamaszban haladassal is. forgatonyomaték,
Mells6 és mély fekvétdmaszban karhajlitds, nyajtas. Akadéalyok egyensuly, reakcioerd,
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lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruldatfordulasok el6re, hatra,
kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl kiilonbozo befejezd helyzetbe.
Guruloatfordulasok sorozatban. Fejallas kiilonb6zo kiindulo
helyzetbdl, kiilonboz6 labtartassal és labmozgassal. Mellsé
mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és
segitség nélkiil. Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas elére.
Repiil6-gurul6 atfordulds néhany 1épés nekifutasbol (fiaknak). Kézen
atfordulés oldalra, mindkét irdnyba megkozelitden nyujtott testtel.
Osszefiiggd talajgyakorlat. Cstisztatas nytjtott iilésbél hasonfekvésbe
¢s vissza (lanyoknak). Vetddés mellsé fekvotamaszbol nyujtott iilésbe
(fitknak). Ugrészekrény sz€ltében (lanyoknak: 3—4 rész, fiaknak: 4-5
rész): guggoloatugras. Ugroszekrény hosszaban (lanyoknak: 3—4 rész,
fitknak 4-5 rész): guruldatfordulas a szekrényen talajrol elugrassal;
felguggolas, leterpesztés.

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal.
Maszas kotélen/radon. Fliggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé
és lefelé. Vandormaszas. Fliggeszkedési kisérletek kotélen (fitknak).
Magas gytrt (fiaknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet elore
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatso lefliggésbe;
homoritott leugras hatra, lendiiletbdl. Erinté magas gytirii
(lanyoknak): lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebegd fliggésbe;
zsugorlefiiggés; ereszkedés hatso fliggésbe; fliggésben lendiilet hatra,
homoritott leugras.

Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett
padon: természetes €s utanzo jarasok, futdsok, fordulatok. 1 m-es
gerenda (lanyoknak): Jarasok elOre, hatra, oldalt kiilonb6z6
kartartasokkal. Erint8jaras; harmas lépés. Jaras guggolasban.
Meérlegallés. Fliggdleges repiilés kiilonb6zo kiindulo helyzetbdl.

Aerobik (Ianyoknak, fitknak)

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

Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, fiuknak)

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

Koétélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, elére és hatra
kotélhajtassal allohelyben és haladéssal; futdas mindkét 1ab alatt
torténd athajtassal; helyben futds a joggolashoz hasonlé ldbmunkaval.
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 k6zben 180° fordulat,
majd kotélhajtas hatra a 1ab alatt, ezutan a masodik 180° fordulat
majd kotélhatas eldre a 14b alatt.

Képességfejlesztés
Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati €s
gylrin végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az

hatasidd; egyensuly,
tomegkdzéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és
tempO.
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ugroszekrény alkalmazasaval (téri tajékozodo-mozgasatallitodas
képesség, ritmusérzeék). A statikus és dinamikus egyensuly-érzékelés
fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok
varialasaval. A vall, a kar és torzs erejének erdsitése
tamaszhelyzetben és fiiggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére,
allasban ¢és talajon sajat teststillyal végezhetd gyakorlatok a f6bb
izomcsoportok erdsitése céljabol (térdfeszitd, -hajlitd, csipdfeszitok,
-hajlitok, torzsfeszitd, -hajlito, konyokiziilet-feszitok, -hajlitok).
Er6sito és statikus nyujté hatasu gyakorlatok varialasa.

Jatékok, versengések

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

Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hullamzoé kor,
hullamz6 vonal. Osszefiiggd talajgyakorlat (fiuk-lanyok), valamint
gerendagyakorlat (lanyok) 6nallo 6sszeallitdsa, bemutatasa 6sszekotd
elemek felhasznalasaval, a tarsak pontozasaval. Tehetséggondozas a
torna, az aerobik és ugrokotél sportagakban tehetségesekkel
kiilonb6z6 versenyeken vald részvétellel, tehetségiranyitas a
versenysportba.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a tornajellegii
feladatmegoldasokkal és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartas, a gerinc
izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonb6zd tdmaszban és fiiggésben
végzett gyakorlatokkal, az eré- és nya;jtd gyakorlatok 6sszhangjanak
megteremtésével. A tornajellegii feladatmegoldasokkal a
cselekvésbiztonsag novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek eldsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasokhoz tartozé sportagak
koncentrikusan boviil6 szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nallo és bemelegités szempontjai.

Az erdsitd és nyujto hatasu gyakorlatok alapvetd anatomiai €s élettani
ismeretei.

A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bdvitése, a technikarol
alkotott mozgéaskép pontositasdhoz és az onkontroll eldsegitéséhez.

A funkcionalis és célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivalasztasanak és
végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei ¢s az esztétikai kivitelezésre vonatkozo6 ismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A tornajellegli gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés €s
-lebonyolitas kérdései.

A feladat-végrehajtasok soran az egymasnak nyujtott segitségnyujtas
€s -biztositas mddjainak verbalis és gyakorlati ismeretei.

Az egészséges ¢letmad Osszetevoi koziil a rendszeres testmozgas és
taplalkozas Osszefliggéseire vonatkoz6 ismeretek.
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Futolagos kézallas, repiil6 gurulo atfordulas, cstisztatas, vetodés,
Kulcsfogalmak/ | guggoloatugras, vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus

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

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Alternativ kornyezetben tizheto sportok 16 6ra

Az alternativ kornyezetben lizhetd sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos
haszndlata.

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

A természeti kdrnyezetben sportok egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyai.

A mostoha iddjarasi feltételek melletti testmozgas.

Elozetes tudas

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi mozgasokkal
a tematika tovabbtervezése.
A jaték- és sportkultira gazdagodasa a szabadidOben szorakozast és a
jatékélmeényt nyujto uj sportdgak mozgasanyaganak megismerésével.
Az évszakoknak megfeleld rekredcios célu sportagak és népi
hagyomanyokra épiilé sportolasi forma elsajatitasa.
A tematikai egység | Az egészséges életmodddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.
nevelési-fejlesztési | A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa.

céljai A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.
A természeti/kornyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodd, ellenallo
képesség novekedése.
A verbalis és nem verbalis kommunikécié fejlédése a testkultira
hagyomanyos €s Ujszerli mozgasanyagainak elsajatitasaval.
A szabadiddben rekredcios céllal végzett fizikai aktivitas irdnti pozitiv
beallitodas fokozodasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: id6jarasi

Az évszaknak megfeleld és a koriilményekhez, feltételekhez igazod6 |ismeretek, tdjékozodas
fizikai aktivitasok: gyalogos-kerékparos tirak, kirandulés, kocogés-
tartds futds a szabadban, hogolydzas, szankozas, korcsolyazas,
asztalitenisz, tollaslabda, floorball. Jatékok a szabadban, pl.
szamhabor(, partizan, szabadtéri tornapalya, labtenisz, teng6zas.

Korcsolyazas (az 5-6. évfolyamos tuddsanyag bovitése)

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

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

Eldrekorcsolydzas egyéni és paros gyakorlatokban: a jégpalya
hosszaban, keresztben, korben; szlalom korcsolyazas; jobb és bal
labon sikléassal; egymas tolasaval. Elérekorcsolyazas, az optimalis
sebesség utan valtott labon sikldsok. Valtott labon siklasok, a lengd

44




1ab eldre €s hatra lenditésével. Elorekorcsolyazo gyakorlatok
csoportokban.

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

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalon is
gyakorolhat0)

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

Képességfejlesztés

A korcsolyazas alaptechnikai elmeinek gyakorlasaval az
alapalloképesség, a lokomotoros gyorsasag, az alsé végtag erejének,
valamint a koordinécios képességek koziil kiemelten az
egyensulyozod képesség fejlesztése.

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

Jatékok, versengések

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

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

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizhetd 1) testedzési formak
megismerése, jartassag szintli elsajatitasa. A szervezet edzettségének,
ellenallo- és alkalmazkodo képességének fokozéasa a természeti és
kornyezeti hatasokkal. Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos
tudasanyag bovitése, a kdrnyezettudatos magatartas formalasa. Az (j
sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
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cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok kéros kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositasaval prevencids ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartoz6 informacidk az 6nallo és
tudatos tanulas, gyakorlas eldsegitésére.

Az asztalitenisz kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

A szabadtéren kiilonb6z6 évszakokban és iddjarasi koriilmények
kozott torténd sportolas (korcsolyazas) egészségveédo hatasairdl (sziv
és keringési rendszer, j6 erdnlét, pozitiv neuropszicholdgiai hatés

stb.).

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Eldre- és hatrakorcsolyazas, koszoru; tenyeres adogatas, tenyeres
kontraiités, fondk adogatas, fondk kontraiités, tenyeres nyesett adogatas,
alapszerva, egészségvédo hatas, rekredcio.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Onvédelmi és kiizd6 jellegii feladatok 10 6ra

Elozetes tudas

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirko6zas alaphelyzetek, kitolas és a kihzas.
Néhany egyszerli 6nvédelmi fogés.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek ¢€s az agresszio szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult 6nvédelmi és kiizdo jellegili feladatok szabalyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A grundbirkdzas tovabbi technikdjanak, szabalyainak elsajatitasa és
gyakorlatban torténd alkalmazasa.

Az dnvédelmi moédok megismerése €s gyakorlatainak kontrollalt
végrehajtasa.

Kiilonboz0 eséstechnikék biztonsadgos végrehajtasa tars
kozremitkodésével is.

Leszoritastechnikédk és leszoritasbol torténd szabadulasok
megismereése.

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

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkoz6 ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gydzni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirés és az onfegyelem fejlodése.

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

Grundbirkozas

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

Képességfejlesztés

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

Jatékok, versengések

Az allas és foldharc kiizdelmet elokészitd paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok (szényegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.
Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok. Mogékeriilés, kiemelés
péros jatékos kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos stilyt
partnerekkel a grundbirko6zas elsajatitott elemeinek alkalmazasaval. A
tehetséges tanuldk sportagspecifikus tudasanak novelése a
didksportban torténd versenyeztetéshez és a sportegyesiiletbe torténd
iranyitashoz.

Prevencio, ¢életvezetés, egészségfejlesztés

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriil gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkoz6 ismeretek.

Atfogo ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

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

A kiizdésportok mint a magyar sport nemzetkozi sikereinek
kiemelkedd képviseldje.

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

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

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

tarsadalmi és
dllampolgari
ismeretek: keleti
kultarak.

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

Foldharc, mogékeriilés, onmérséklet.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Természetes és nem természetes mozgasformak

Gyakorlottsag a célszerli draszervezés megvaldsitasaban.

Egyszerii relaxacios technikakrol tajékozottsag.

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

Az 6sszehangolt, feszes testtartas kritériumainak valéo megfelelésre
kisérletek.

A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tdjékozottsag.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

Jartassag néhany taktikai formacio, helyzet megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés €s kommunikécio fejlodése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
elfogadésa.

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

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu €s célszerii alkalmazasa.
Futo-, ugré- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése a
tanult versenyszabalyoknak megfelelden.

Meérhetd fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

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

A futas, a kocogas ¢€lettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés dsszhangjanak
jelenléte a torna jellegli mozgasokban.

Talajon, gerendan, valamint gyiiriin novekvd onallosag jeleinek
felmutatasa a gyakorlasban, gyakorlat-6sszeallitasban.

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

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

Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnytjtas a torna jellegli gyakorlatok
végrehajtasaban.

Alternativ kornyezetben tizheto sportok
Az évszakoknak megfeleld rekreacios célu sportagakban €és népi
hagyomanyokra épiil6 sportolasi formékban bdviild gyakorlasi tapasztalat
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¢s fellelhetd erdsebb belsé motivacio némelyik teriiletén.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa.

A természeti erdk ¢és a sport hasznos 0sszekapcsolasdnak ismerete és az
ezzel kapcsolatos elonyok, rutinok teriiletén jartassag.

A kornyezettudatossag cselekedetekben valdo megjelenitése.

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

A szabadidében végzett sportolas iranti pozitiv bedllitodas felmutatésa.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirkézas alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd
alkalmazasa.

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

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szituaciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo
ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gydzni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirésben €s az dnfegyelemben érzékelhetd fejlodés.

49




8. évfolyam 180 ora (108 orarend + 72 kotelezéen valasztott vagy edzés)

Tematikai egység/

. ey Természetes és nem természetes mozgasformak 10 6ra
Fejlesztési cél

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.

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

8-10 gyakorlattal onalléan bemelegités végrehajtasa.

Elozetes tudas | Az autogén tréning alapfoku gyakorlatainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

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

Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

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

Egyszer(i relaxécios technikak elsajatitasa.

Motoros tesztekkel mérhetd fejlédés a kondicionalis képességekben.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban térténd

A tematikai egység | haits
nevelési-fejlesztési vegrehajtasa. | . _
1o A Kreativitas kinyilvanitasa 6nalloan sszeallitott gimnasztikai
céljai .
gyakorlatfiizérrel.
Az erdsités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete €s az okozati
Osszefliggés egyszerli magyarazata.
Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitdséban.
A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek boviilése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szamolas,
Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa. térbeli tajékozodas,

A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak, alakzatok. | dsszehasonlitasok.
Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és

futas kozben, a 1épéshossz €s a jaras sebességének valtoztatasaval. Természetismeret:
Ellenvonulasok jarasban €s futasban. Fejlodések és szakadozasok testiink,
ellenvonulasban. életmiikodéseink.
Gimnasztika Vizualis kultura: targy-
Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formdjaban, |és kornyezetkultara,
szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal és vizualis

versengésekkel 0sszekdtve. Jatékos €s szabadgyakorlati alapformaja kommunikécio.
szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-,
karika-, ugrokotél-, gumikotél stb.). Nyujto-, lazitd hatasu,
alloképességet fejlesztd 8—16 litemt, legalabb 4 gyakorlatelemet
tartalmaz6 szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Bemelegito és
levezetd gyakorlatok egyénileg, parban ¢€s tarsakkal végrehajtva, 6nalld
tervezéssel is. Zenére végzett 6sszefiiggd gimnasztikasor. Egyszerii
1€gz6 és relaxacios gyakorlatok. A testtartas javitasat szolgalo iziileti
mozgékonysagot €s a torzs erejét noveld gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés
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Az alapalloképesség fejlesztése €s a keringés fokozasa zenére torténd
futasokkal és futds kdzben végzett feladatokkal. A kar- és a 1ab
dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal. A ritmusérzek, a
kreativitas ¢s a kinesztétikus differenciald képesség fejlesztése zenére
végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyensulyanak ¢és a medence kozépallasanak automatizalasat
biztosito eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok. A 14b statikai
rendellenességei ellen hat6 gyakorlatok. Javasolt: A 10 testtajra
vonatkoz6 gerinctorna gyakorlatanyaganak felhasznalasa. Relaxécios
alapgyakorlatok: (autogén tréning, progressziv relaxacio).
Gyermekjoga-gyakorlatok. Motoros, illetve fittségi tesztek

végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos bemelegitd gyakorlatok Osszeallitdsanak szempontjai és a
bemelegitd blokkok fébb €lettani hatasai.

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

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

Az erdsités és nyljtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei. Az
ellenjavallt gyakorlatok indoklésa.

Relaxacios technikék és prevencios gyakorlatok szerepe az
egeészségmegirzésben. Az autogén tréning €s progressziv relaxacio

értelmezése.

Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa.

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

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkciondlis gyakorlat, edzettség,
egészségtudatos magatartds, autogén tréning, progressziv relaxacio,
ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivités, inaktivitas, intenzités, terjedelem,
id6tartam, edzhetOség.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Sportjatékok 28 6ra

Elozetes tudas

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

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

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

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykdvetd magatartas, onfegyelem, egytittmiikdodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

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

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa testnevelési
jatékokban és a sportjatékban.

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

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete €s értd alkalmazésa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiikodés és kommunikacio fejlédése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
elfogadasa.

A tem,a t.lka.l C8YSC8 | Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szoban torténd kifejezése
nevelési-fejlesztési | , . ,
iljai |l ek devi ,

A sportjatékokat kisérd sportszeriitlenségek, devians magatartasok helyes
megitélése.
A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedo korszakai és
személyiségei, valamint a vildg ¢lvonalaba tartozé nemzetek
megismerése.
A sportjatékok iranti érdeklédés megszilardulasa.
Az egyéni adottsagokhoz és a megszerzett képességekhez igazodo
sportjaték- tudas kialakulésa, rekre4cids c€li vagy versenysport igényl
alkalmazas eldsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: logika,
Kosarlabdazas valoszinliség-szamitas,
Labda nélkiili technikai gyakorlatok: iranyvaltoztatas, cselezés; térbeli alakzatok,
cselezés indulaskor és futas kozben. tajekozodas.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdés ligyességi gyakorlatok (normal

méretll labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv védovel | Vizudlis kultura: targy
szemben jatékos forméaban. Labdavezetés kozben cselezés. Megallas, | és kornyezetkultara,
sarkazas, labdavezetésbdl kapott labdaval valtozatos koriilmények vizualis

kozott. Megallas, sarkazas onpasszbol és kapott labdaval, kommunikéci6.

meghatarozott helyen és idében. Kosarra dobasok: dobdcsel, indulocsel

utan labdavezetés, fektetett dobas. Lepattand labda megszerzése utan | Fizika: mozgasok,
kosarra dobas. Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval |iitkozések, erd,
raforduléassal. K6zép tavoli dobas helybdl. Atadasok, atvételek: Atadas |energia.

kiilonbozd iranyba és tavolsagra, mozgas kozben, kétkezes mellsd
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atadassal, pattintva is. Bejatszas befuto tarsnak. Paros lefutas egy
védovel. Gyors inditas parokban.

Taktikai gyakorlatok:

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

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

Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo labda
nélkiili és labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.
Koordinacios képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az ido, a
pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgés dsszehangolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A
komplex képességtejlesztéssel hozzéjarulas az edzettség és fittség
szervi megalapozasahoz. A kognitiv képességek fejlesztése
(helyzetfelismerés, kreativitas, anticipacio stb.) az iires helyek, az
elényok felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatas kezelése, a célba
talalas, az dsszjatékban vald részvétel eredményeként.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megeldzés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos,
kortiltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betartasaval, a
sportszerliség szabalyainak szem el6tt tartdsaval. Sikeres tanulas
biztositasaval a kosarlabdazas megszerettetése, hozzajarulas a fizikai
rekreécios sportagvalasztashoz.

Roplabdazas

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

Kosareérintés valtozatai: kosarérintés elére-hatra, alacsony ¢€s
kozepesen magasra elpattan6 labdaval. Kosarérintés célba, folre tett
karikéba, kosarba, kiilonbdz0 magassagu zsinor felett.

Felso egyenes nyitds. a mozgas végrehajtasa a labda megiitése nélkiil,
egyénileg a fallal szemben a labda megiitésével; parokban a zsin6r/hald
felett. A nyitas végrehajtasa a zsinortol novekvo tavolsagra és
kiilonboz6 nagysagu célteriiletre, az alapvonal kiilonb6z6 pontjairdl.
Felso egyenes nyitas-nyitasfogadas. A felsé egyenes nyitas és az
alkarérintéssel torténd nyitdsfogadas gyakorldsa csoportokban,
forgassal.

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

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
miukodése,
energianyerési
folyamatok.
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Feladas-leiites: az egyenes leiités gyakorlasa pontosan feladott
labdabol.

Egyéni sancolas: a séncolas mozgéssoranak folyamatos végrehajtasa
egyénileg falnal, zsindrnal/halonal. Parokban: a halé/zsindr f6lé
egymasnak tartott majd pontosan dobott labdaval a sancolés
végrehajtasa, szerepcserével.

Feladas-letités-sancolas: csoportokban, szerepcserével.

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

Képességfejlesztés

Labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagald képesség,
gyorskoordinacio, ritmusérzék, differencialis mozgasérzékelés, téri
tajékozodas, és egyensulyozas) a testrészek kiillonbozo feliileteivel
torténd érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban. Az
egyensulyozo és téri tajékozodd képesség fejlesztése csoportokban
végzett alapérintéseket tartalmaz6 gyakorlatokkal, fordulatok és
helycserék végrehajtasaval.

Az erb-alloképesség fejlesztése az egyenes leiités €s a sdncolas
tobbszori és folyamatos végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag fejlesztése
dobott labdék elérésére torekvéssel kiillonbozo kiinduld helyzetbdl.
Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése €s a jatékelemek eredményességének
javitasa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazésaval.
Versengések egyénileg és parokban kiilonbozd érintésekkel.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadiddben, szabadtéren, strandon is jatszhato
technikai készletének valamint egyszertsitett jatékformainak
elsajatitasa. Részvétel az iskolai mini roplabda bajnoksagban, a
tehetségesek irdnyitasa a versenysportba.

Labdaragas

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét labbal, kiilsd €s
belsd csiiddel, kiilonb6z6 alakzatban. Labdahtizogatas, -gorgetés
haladas kozben, fordulatokkal. Atadasok (passzolasok), atvételek
mindkét labbal. Atadasok laposan mozgas kozben, ivelten névekvd
tavolsagra, iranyvaltoztatassal. Atvételek ivelt labdaval. Labdalevétel:
talppal, belsdvel, kiilsd csiiddel, combbal, mellel. Levegdbdl érkezd
labda atvétele belsdvel. Rugasok: belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé
csliddel, allitott labdaval, mozgasbol, a futdssal megegyez6 iranybol,
oldalrol és szembdl érkezd labdéval, kiilonb6z6 irdanybol érkezd
labdaval. Dekéazas: haladassal, iranyvaltoztatassal. Dekdzas
csoportosan csak labbal, csak fejjel. Fejelés: eldre, oldalra, kiilonb6z6
iranybol érkezd labdaval. Fejelés felugrassal. Cselezés: testesel,
labdavezetésbol labda elhtizasa oldalra, labdaatvétel testcsellel.
Atadocsel, rugocsel, ralépéssel, hatra hiizassal. Szerelés: alapszerelés-
megel6zo szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa. Helyezkedés a
tamado ¢és a kapu kozé, a labda elrugasa. Egyéb feladatok: partdobas
szabalyosan.

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

Taktikai gyakorlatok: Gyors tamadasba felfejlédés és visszarendez6dés.
Helyezkedés. Emberfogas poszt szerint. Tamadésban a védotdl valo
elszakadas, lires helyre helyezkedés. Valtas védelemben. A tdmadasok
sulypontjanak valtoztatasa révid és hosszl atadasokkal.
Képességfejlesztés

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

Jatékok, versengések

A labdarugas jatékelemeinek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. Labtenisz meghatarozott szabalyokkal.
Labdavezetd, dekazo, célba rugo és fejeld versenyek egyénileg és
csoportosan. Kispalyas labdartigé mérkdzések. Részvétel az iskolai
kispalyas bajnoksagban, a sportagvalasztas és az utanpoétlas nevelés
eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megeldzés az évszakhoz, az iddjarashoz alkalmazkodo sportag-
specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a technikai- taktikai
jatékelemek szabalyos €s sportszerli végrehajtasaval. A labdartigasban
kiilondsen igénybe vett izmok erdsitésének €s nyujtasanak elvei és
gyakorlatai a sériilések, karosodasok prevencioja érdekében. A
szervek-szervrendszerek mitkodésének fejlesztése a szabadtéren,
kiilonbozd évszakokban és iddjarasi viszonyok kozott végzett sportag-
specifikus motoros cselekvésekkel. Az élményszeri jatékkal és a
sokoldalu jatéktudassal a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertoarjanak bovitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A jatek kiteljesitését szolgald egyéni- és csapattaktikai ismeretek.
A sportjatékszabalyok korének bovitése €s a képzettséghez igazodo
jatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitasahoz sziikséges motoros
képességek ¢és alapvetd fejlesztési modszerek.

A csapatjatékok szerepe az egyiittmiikddés, a tarsas készségek
kialakitasaban, a kozdsségi sikerek atélésének lehetdségeiben.

A sportszerliség, a fair play és a szabalykdvetd magatartas fontossaga a
sportjatékokban. A sportoldi és a szurkoldi magatartas pozitiv és
negativ vonasai, a sporteseményekhez kapcsolodd durvasagok, az
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agresszio helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelkedé magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilag €lenjaré nemzetei a sportjatékokban.

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

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi €s elsdsegély-nyujtasi

ismeretek.

Kulcsfogalmak/

»Félaktiv”, aktiv védo, dobdcesel, induldesel, onpassz, lepattano labda,
rafordulas, befutas, paros lefutas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték, 1étszamfolényes
helyzet. Adogatd, felsé egyenes nyitas, egyenes leiités, feladas, sdncolds,

Fogalmak tamadasi alapformak, iités-sancolas fedezése, 1:1, 2:2 elleni jaték. Atadocsel,
ragocsel, emberfogas, védotol vald elszakadas, tires helyre helyezkedés,
egybdl jaték, partdobds, sportagspecifikus bemelegités, deviancia.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Atlétikai jellegii feladatok 22 ora

Elozetes tudas

A tanult fut6-, ugro-, dobogyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgéselemeinek végrehajtdsa az indités jeleknek megfelelden.
A futomozgas technikajanak alkalmazasa a vagta, illetve a tartosfutasban.
Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének megvalasztasaban.
Kislabdahajitas.

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

Szervezési feladatok vallaldsa a tanorai versenyek lebonyolitasaban.

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerti alkalmazasa.

Fut6-, ugrd- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld elsajatitasa és a
versenyszabalyoknak megfeleld alkalmazésa.

Az atlétika versenyszdmainak eredményes tanulasat és a teljesitmények
javulasat megalapoz6 motoros képességekben mérhetd fejlodés elérése.

A véagta-, a tartds-, valamint a valtofutas technikdjanak a mozgasmintdhoz

A tematikai egység | kozelitd bemutatésa.
nevelési-fejlesztési | Ugrasoknal az optimalis nekifutas, valamint az erdteljes kar- és lablendités

céljai kialakitasa.

A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés és kidobas dsszekapcsolasa.
Az ugréasoknal és a dobasoknal érvényesiilo alapveto fizikai
torvényszerliségek ismerete.
A futas, a kocogés ¢€lettani jelentdségének ismerete.
Az érdeklddés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai mozgésok,
valamint a sportolds és a rendszeres testedzés irant.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:

Futésok, rajtok

ritmusgyakorlatok,

A korédbban tanult rajtformak (allo- és térdeldrajt) gyakorlasa. ritmusok.

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

tavon. Repiil6 és fokozé futdsok. Gyorsfutasok jatékosan és versenyek | Biologia-egészségtan:
alkalmazaséaval 30-60 m-es tdvon. Iramfutas, tempofutas a tav fokozatos |energianyerés,
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novelésével. Valtofutas valtozonaban, egyenesben, jatékosan és
versenyszeriien, egykezes valtassal. Tartds futds a tav és az intenzitas
novelésével. Futas feladatokkal, akadalyokkal, atfutas akadalyok felett.
Futéiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok. Helybdl
tavolugras. Tavolugras guggold vagy 1€p6 technikaval. A nekifutas, az
elugrés és a talajérés iskolazasa (elugro savbol). Magasugras atlépo és
gurul6 technikaval. A nekifutas és a felugras iskolazasa.

Dobésok

Doboiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonb6zo kiinduld
helyzetbdl tomott- €s fiiles labdaval, célba is. Vetés fiiles labdaval
zonaba vagy célba, egy és két kézzel (jobb és bal kézzel).
Kislabdahajitas helybdl, nekifutassal harmas €s 6tos 1épésritmusbol.
Kislabdahajitas célba. Sulylokés helybdl és becstuszassal (jobb és bal
kézzel is).

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A
reakcio- és a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal. Az
1d6- és tempdérzek fejlesztése iram- €s tempofutasokkal.
Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiilonbozd sebességgel
végzett futdsokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése novekvo
intenzitasu tartds futassal. Az ugrdsokhoz sziikséges gyorserd fejlesztése
szokdelo és ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el- és
felugrasokkal. A doboerd és dobdiigyesség fejlesztés tomott- és fiiles
labda dobasokkal.

Jatékok, versengések

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

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatszo indulas utani fokozatosan
novekvo €s gyorsulo 1épések, a labak és a karok aktiv munkajanak
tudatositasa.

szénhidratok, zsirok,
alloképesség, ero,
gyorsasag.

Informatika:
tablazatok, grafikonok.

Foldrajz:
térképismeret.
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Az ugréasoknal és a dobasoknal érvényesiilo alapveto fizikai
torvényszertiségek.

Az ,,aktiv elugras” értelmezése.

Az ugrasok és dobasok eredményes elsajatitasdhoz sziikséges erdfajtak,
informaciok a passziv mozgatorendszer megterhelését, kdrosodasat
okoz6 erbedzésekrol.

A mozgaskoordinacio szerepének tudatositasa az alloképességi és
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezOk szerepe az alloképességet igénylo teljesitményekben
Alapvetd ismeretek a terhelési 6sszetevokrol.

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

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok fejlesztése.

Viltozona, egykezes valtas, magasugras gurul6 technikdval, harmas-6tos
1épésritmus, ideg-izom kapcsolat, reagalo-gyorsasag, vagtagyorsasag, aktiv
¢s passziv mozgatorendszer, terhelési 0sszetevo.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Torna jellegii feladatok 22 6ra

A testtomeg uraldsa sziikséges segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsadgos végrehajtasa.
Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.
Egyenstlygyakorlatok a képességnek megfeleld magassagon, sziikség
esetén segitségadas mellett.

Az aerobik alaplépésekbdl 2—4 iitemil gyakorlat, egyszer(i

Elozetes tudas | kartartdsokkal és kargyakorlatokkal zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszerii tartasos és mozgasos
gyakorlatelemei.

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

Balesetvédelem.

Segitségnyljtas a tarsaknak.

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes
testtartds kialakitasara, a koordindlt mozgas €s az erékozlés
Osszhangjanak megteremtésére.
Talajon, gerendan, valamint gytiriin 6sszefliggd gyakorlatok 6nallo
Osszeallitasa, 0sszeko6to elemek alkalmazasaval.
A tematikai egység | A szekrény- €s a tamaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a
nevelési-fejlesztési | képességnek megfeleld magassagon.

céljai Az aerobik gyakorlatok végrehajtasaban kreativitasra és igényes
kivitelezésre torekvés.
Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban torténd végrehajtasa.
A figyelemkoncentracio, az 6nkontroll és a kitartd képesség fejlodése.
Onallosag, egyiittmiikddés és segitségnytjtas a torna jellegii gyakorlatok
végrehajtasaban.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok. Tamlazasok
elore, hatra, oldalra, mellso, hatso fekvotamaszban haladassal is.
Mells6 és mély fekvOotamaszban karhajlitas, nyujtas. Akadalyok
lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruloatfordulasok elore, hatra,
kiilonbozo kiindulo helyzetbdl kiillonbozé befejezd helyzetbe.
Guruloatfordulasok sorozatban. Fejallas kiilonbozd kiindulo
helyzetbdl, kiilonb6zo 1abtartassal és labmozgassal. Mellso
mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és
segitség nélkiil. Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas eldre.
Repiil6-guruld atfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fitknak). Kézen
atfordulés oldalra, mindkét irdnyba megkozelitden nyujtott testtel.
Osszefliggd talajgyakorlat. Cstisztatas nyujtott iilésbél hasonfekvésbe
¢s vissza (lanyoknak). Vetddés mellso fekvotamaszbdl nyujtott {ilésbe
(fitknak). Ugrészekrény sz¢ltében (lanyoknak: 3—4 rész, fidknak: 4-5
rész): guggoloatugras. Ugrészekrény hosszaban (lanyoknak: 3—4 rész,
fitknak 4-5 rész): guruldatfordulas a szekrényen talajrol elugrassal;
felguggolas, leterpesztés.

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fliggésfeladatokkal.
Maszés kotélen/radon. Filiggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé
¢s lefelé. Vandormaszas. Fliggeszkedési kisérletek kotélen (fiuknak).
Magas gytri (fitknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet elére
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbol ereszkedés hatso lefiiggésbe;
homoritott leugras hatra, lendiiletb8l. Erinté magas gyfir(i
(lanyoknak): lendiiletek elore-hatra; fellendiilés lebegd fliggésbe;
zsugorlefiiggés; ereszkedés hatso fliggésbe; fiiggésben lendiilet hatra,
homoritott leugras.

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

Aerobik (lanyoknak, fittknak)

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

Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, fitknak)

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

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

Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés kozben 180° fordulat,

Fizika: az egyszerl
gépek mikodési
torvényszerlségei,
forgatonyomaték,
egyensuly, reakcioero,
hatasid6; egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és
tempO.
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majd kotélhajtas hatra a 1ab alatt, ezutan a masodik 180° fordulat
majd kotélhatas elore a 1ab alatt.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és
gyliriin végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugroszekrény alkalmazaséaval (téri tajékoz6do-mozgasatallitodas
képesség, ritmusérzék). A statikus €s dinamikus egyensuly-érzékelés
fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok
varialasaval. A vall, a kar ¢€s torzs erejének erdsitése
tamaszhelyzetben ¢és fiiggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére,
allasban ¢€s talajon sajat testsullyal végezhetd gyakorlatok a fobb
izomcsoportok erdsitése céljabol (térdfeszitd, -hajlito, csipofeszitok,
-hajlitok, torzsfeszitd, -hajlitd, konyokiziilet-feszitdk, -hajlitok).
Erdsité és statikus nyujtd hatasu gyakorlatok varidlasa.

Jatékok, versengések

Célszerti testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda, ugrészekrény,
zsémolyok) felhasznalasaval is.

Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hullamzoé kor,
hullamzé vonal. Osszefiiggd talajgyakorlat (fiuk-lanyok), valamint
gerendagyakorlat (lanyok) 6nallo 6sszeallitdsa, bemutatasa 6sszekotd
elemek felhasznalasaval, a tarsak pontozasaval. Tehetséggondozas a
torna, az aerobik és ugrokotél sportagakban tehetségesekkel
kiilonbozd versenyeken valo részvétellel, tehetségiranyitas a
versenysportba.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a tornajellegii
feladatmegoldasokkal és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartas, a gerinc
izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonb6zd tdmaszban és fiiggésben
végzett gyakorlatokkal, az erd- és nya;td gyakorlatok 6sszhangjanak
megteremtésével. A tornajellegii feladatmegoldasokkal a
cselekvésbiztonsag novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek eldsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasokhoz tartozo sportagak
koncentrikusan boviild szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nallo és bemelegités szempontjai.

Az erdsitd és nyujto hatasu gyakorlatok alapvetd anatomiai €s élettani
ismeretei.

A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bdvitése, a technikarol
alkotott mozgéskép pontositdsdhoz és az onkontroll eldsegitéseéhez.

A funkcionalis és célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivalasztasanak és
végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozo ismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A tornajellegii gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés és
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-lebonyolitas kérdései.

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

Az egészséges ¢letmod Osszetevoi koziil a rendszeres testmozgas és
taplalkozas Osszefliggéseire vonatkoz6 ismeretek.

Futolagos kézallas, repiil6 guruld atfordulds, csusztatés, vetddés,
Kulcsfogalmak/ | guggoldatugras, vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus

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

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Alternativ kornyezetben tizheto sportok 16 6ra

Az alternativ kornyezetben lizhetd sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak izéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos
hasznalata.

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

A természeti kdrnyezetben sportok egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyai.

A mostoha id6jarasi feltételek melletti testmozgas.

Elozetes tudas

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi mozgasokkal
a tematika tovabbtervezése.
A jaték- és sportkultira gazdagodasa a szabadidében szorakozast és a
jatékélmeényt nylijto 0 sportagak mozgdsanyaganak megismerésével.
Az évszakoknak megfeleld rekreacios célu sportagak €s népi
hagyomanyokra épiild sportolasi forma elsajatitasa.
A tematikai egység | Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.
nevelési-fejlesztési | A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatésa.

céljai A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.
A természeti/kornyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodd, ellenallo
képesség novekedése.
A verbdlis és nem verbdlis kommunikacié fejlodése a testkultara
hagyomanyos €s Ujszerli mozgasanyagainak elsajatitasaval.
A szabadiddben rekredcios céllal végzett fizikai aktivitds irdnti pozitiv
beallitodas fokozodasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: id6jarasi

Az évszaknak megfeleld és a koriilményekhez, feltételekhez igazodd |ismeretek, tdjékozodas.
fizikai aktivitasok: gyalogos-kerékparos turak, kirandulas, kocogas-
tartos futas a szabadban, hogoly6zas, szankdzas, korcsolydzas,
asztalitenisz, tollaslabda, floorball. Jatékok a szabadban, pl.
szamhaborq, partizan, szabadtéri tornapalya, labtenisz, tengdzas.

Korcsolyazas (az 5-6. évfolyamos tuddsanyag bovitése)
Siklasok: egy 1abon kapaszkodassal, majd onalldan; valtott 1abbal,
ellokéssel; guggolasokkal.
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A korcsolyazas technikai alapjai: elrugaszkodas, pihenés,
tamaszhelyzet. Rajtolas.

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

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

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalon is
gyakorolhat0)

Elokeészito gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas; iit6tartas; labmunka; tenyeres hossza
adogatas; tenyeres kontraiités; fondk hosszu adogatas; fonak
kontraiités; fondk droppiités; tenyeres droppiités; fonak nyesett
adogatas; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

Képességfejlesztés

A korcsolyazas alaptechnikai elmeinek gyakorlasaval az
alapalloképesség, a lokomotoros gyorsasag, az alsé végtag erejének,
valamint a koordinécios képességek koziil kiemelten az
egyensulyozé képesség fejlesztése.

Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinacios képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal, illetve az alapiitések technikédjanak
gyakorlasaval. A 14b és a kar gyorserejének fejlesztése, kiillonds
tekintettel az asztalitenisz sportag igényeire.

Jatekok, versengések

Korcsolyazas: Jatékos rajtolasi és megallasi gyakorlatok: rajtolas,
megallas meghatarozott vonal elétt és mogétt. fvben korcsolyazas
targyak, tarsak megkeriilésével. sikloversenyek, korcsolyaversenyek
30 és 60 méteren, idémérésre. Ives korcsolyazas targyhoz kozeli
kanyarodassal, versenyszertien.

Asztalitenisz: Labdapattogtatas az {it6 tenyeres, illetve fonak oldalan
kiilonb6z6 testhelyzetben, allohelyben és jaras kdzben - ligyesebb és
iigyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve parokban - iigyetlenebb
kézzel is. Jatékos litogetés, pattogtatas, egyensulyozas allomasokon,
mindkét kéz igénybevételével. Utdgetés az iitd tenyeres és fondk
oldalat valtogatva. Szervak célba - versenyszeriien. Roviditett, illetve
szabalyos jatszmak.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés
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Szabadiddben, kiilonb6z6 évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kdzott tizhetd 1) testedzési formak
megismerése, jartassag szintli elsajatitasa. A szervezet edzettségének,
ellenallo- és alkalmazkodo képességének fokozasa a természeti és
kornyezeti hatasokkal. Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos
tudasanyag bovitése, a kornyezettudatos magatartas formalasa. Az 1ij
sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsdg novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok karos kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositasaval prevencids ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozo6 informacidk az 6nallo és
tudatos tanulds, gyakorlas eldsegitésére.

Az asztalitenisz kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

A szabadtéren kiilonb6z6 évszakokban €s id6jarasi koriilmények
kozott torténd sportolas egészségvédd hatdsairodl (sziv €s keringési
rendszer, jO erOnlét, pozitiv neuropszichologiai hatés stb.).

A kornyezetkimélé magatartas fobb kritériumai.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Eldre- és hatrakorcsolyazas, koszoru; tenyeres adogatas, tenyeres
kontraiités, fondk adogatas, fondk kontraiités, fondk nyesett adogatés,
tenyeres nyesett adogatas, alapszerva, egészségveédo hatds, rekreédcio.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Onvédelmi és kiizd6 jellegii feladatok 10 6ra

Elozetes tudas

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirko6zas alaphelyzetek, kitolas €s a kihuzas.
Néhany egyszerli onvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszid szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult 6nvédelmi és kiizd6 jellegii feladatok szabalyai.

A grundbirk6zas tovabbi technikajanak, szabalyainak elsajatitasa €s
gyakorlatban torténd alkalmazasa.

Az 6nvédelmi médok megismerése €s gyakorlatainak kontrollalt
végrehajtasa.

A tematikai egység | Kiilonboz06 eséstechnikak biztonsadgos végrehajtasa tars
nevelési-fejlesztési | kozremiikodésével is.

céljai

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

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gydzni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirés és az onfegyelem fejlodése.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem,
Onvédelem, onvédelmi fogasok tarsadalmi és
dllampolgari
Grundbirko6zas ismeretek: keleti
Emelések és védésiik. Mellso, hatso és oldalemelések kiilonb6zo kultarak.

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

Képességfejlesztés

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

Jatékok, versengések

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

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriild gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkozo ismeretek.

Atfog6 ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

Az dnvédelmi és kiizdd jellegii feladatok eredményes végrehajtasat
befolyasold alapvetd motoros képességek ismeretei €s €letkorhoz
igazitott fejlesztés modszerei.

A kiizddsportok mint a magyar sport nemzetkdzi sikereinek
kiemelkedd képviseldje.

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

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

A kiizddsportok gyakorlasaban alapvetd elv az egészségi és €lettani
szabalyok megtartasanak elve: a gyakorlas és a pihenés helyes aranya,

Biologia-egészségtan:
izmok, iziiletek,
anatomiai ismeretek,
testi és lelki
harmonia.
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a helyes taplalkozas, a célszerii 1€gz¢s, a tulerdltetés elkeriilése. Az
Ovatossag, a figyelem és a jozan helyzetmegitélés mellett le kell
kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot €s a félelmet.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Foldharc, mogékeriilés, onmérséklet.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Természetes és nem természetes mozgasformak

Gyakorlottsag a célszerli 6raszervezés megvaldsitasaban.

Egyszert relaxacios technikakrol tajékozottsag.

Egyszerii gimnasztikai gyakorlatok 6nallo 6sszeflizése €s eldadasa zenére.
Az erbsités és nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.

Az 6sszehangolt, feszes testtartds kritériumainak valdé megfelelésre
kisérletek.

A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tajékozottsag.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

Jartassadg néhany taktikai formacid, helyzet megoldasaban.

A jatékszabalyok kibovitett korének megértése és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés ¢s kommunikécio fejlédése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és
elfogadésa.

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

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerii alkalmazasa.
Futo-, ugrd- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése a
tanult versenyszabalyoknak megfelelden.

Mérhet6 fejlodés a képességekben ¢€s a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintdhoz kozelité bemutatas, a
lendiiletszerzések €s a befejezd mozgasok dsszekapcsolasa.

A futas, a kocogas élettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak
jelenléte a torna jellegli mozgasokban.

Talajon, gerendan, valamint gylriin ndvekvo onallosag jeleinek
felmutatédsa a gyakorlasban, gyakorlat-osszeéllitasban.

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

Lathat6 fejlodés az aerobikgyakorlatok kivitelében €s a zenével
Osszhangban torténd végrehajtasa.

Onkontroll, egyiittm{ikddés és segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok
végrehajtasaban.

Alternativ kornyezetben tizheto sportok
Az évszakoknak megfeleld rekredcios célu sportagakban €s népi
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hagyomanyokra €piilé sportolasi formakban boviilé gyakorlasi tapasztalat
¢s fellelhetd erdsebb belsé motivacio némelyik teriiletén.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa.

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

A kornyezettudatossag cselekedetekben vald megjelenitése.

A verbadlis és nem verbalis kommunikacié fejlodése a testkultira
hagyoményos ¢és ujszerli mozgasanyagainak elsajatitasaban.

A szabadiddben végzett sportolas iranti pozitiv beallitodas felmutatésa.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirk6zas alaptechnikajanak, szabalyainak gyakorlatban torténd
alkalmazasa.

A kilonboz6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az 6nvédelmi
gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa tarssal.

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szitudciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozd
ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy0zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirésben €s az dnfegyelemben érzékelhetd fejlodés.

Hetedik és nyolcadik évfolyamon az délel6tti érarendbe épitett, évi 108 tandrat ki kell
egésziteni tovabbi 72 tandraval, melyet a tanulé hivatalos sportklub igazolas és edzésterv
bemutatasaval tehet meg, illetve az iskola dltal biztositott sportszakkérokon vald - hetente,
két tandras, kotelez6 — részvétellel teljesithet.

A kotelez6en valaszthaté lehet6ségek évi 72 tandraban (heti 2)
- Labdarugas
- Leany labdarugas
- jaszat
- Kosarlabda
- Uszas

- Kézilabda
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