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Helyi tanterv

TESTNEVELES ES SPORT
5-6. osztaly

Ezen az iskolafokon a tanulok a mozgéstanulds magasabb szintjére 1épnek. Az alapokat az 1—
4. évfolyamon megvalosulo céltudatos fejlesztési folyamat biztositja. Erre épitve valdsul meg
5. évfolyamtol az ¢€letkori sajatossagokat és a szenzitiv idészakokat szem el6tt tartd komplex
készség- és képességfejlesztés. A tulajdonképpeni sportagi képzes az 5. évfolyamon kezdddik
meg, ¢s teljesedik ki a 8. évfolyamra, mindvégig szem el6tt tartva a motoros teljesitmény két
alapvetd Osszetevlje — a mozgaskészség €s motoros képesség — sziikségszerli 6sszhangjdnak
megteremtését. A Nemzeti alaptanterv testnevelés és sport miiveltségteriilet célkitlizéseinek
megvalésitasahoz 5-8. évfolyamon az orok értékeket képviseld tradicionalis sportagak mellett
a tanulok érdeklodését kivaltd ujszerti sport-, illetve testgyakorlati agakra helyezziik a
hangsulyt. A javasolt tartalmak feldolgozasa igényes €és sokoldali mozgaskultaraval, magas
szintli cselekvésbiztonsdggal ruhazza fel a tanulokat. Olyan tudasr6él van szd, melynek
eldnyeit észrevétleniil €lvezik a mindennapok cselekvéseiben, motoros €s motivacids bazisa a
rekreacids célu sporttevékenységeknek, €s nem utols6 sorban utat mutat, €s utat nyit a
tehetségesek elott az élsport vildgaba. Ez az életkor kiemelkedd szerepet jatszik a testnevelés
¢s sport iranti elkotelezettség, az ¢élethosszig tartd fizikai aktivitds iranti igény
megalapozasaban. Ebbdl a prioritast élvezd szempontbol a tartalom megjelenési formai €s a
hozzajuk kapcsoloddé modszerek is kulcstényezonek szamitanak. Az 5-8. évfolyamra
Osszeallitott kerettanterv a sportagi, illetve testgyakorlati agak pszichomotoros tartalmai
mellett kiilonds gondot fordit a tudatositast elmélyitd, az informaltsagot gazdagito, ezaltal a
kognitiv szférat érintd elméleti ismereteknek — természetszeriileg szoros Osszefiiggésben a
motoros tartalommal. gy a tartalom szerves részei a személyi higiénével, a balesetek
megelozésével, a jaték-versenyszabalyokkal, a sport- és testgyakorlati dgakkal kapcsolatos
alapvetd technikai-taktikai tudaselemek, az ¢€letkorhoz igazitott ¢lettani ismeretek, a tudatos
tanulast segitd cselekvési, biomechanikai, edzéselméleti elvek, modszerek stb. Az elméleti
tudasanyag része tovabba az egészséggel, az ¢letmoddal, azaz a test kulturalasaval
kapcsolatos ismeretek kore.

A testnevelésora minden mozzanata a fels§ tagozatban is magaban rejti az erkolcsi
tulajdonsagok fejlesztésének lehetdségét. A jaték- és viselkedésszabalyok betartatdsaval a
szabalykovetd magatartast alapozzuk meg. De ez csak meggydzd pedagogiai tevékenység
eredményeként valdsulhat meg. Cél belattatni azt, hogy a szabalyok az egyén és a kdzosség
érdekeit egyarant szolgaljak. Igy élvezhetd minden jaték, a jaték- és versenyszabalyok
tisztelete biztositja az egyenld feltételeket. Ilyen koriilmények kozott az adott cél mindenki
szamara elérhetd. Az erkdlcsi fejlddést szolgélja a fair play fogalmanak megismerése, az
igazsagossag elvének elfogadasa és annak gyakorlatba iiltetése, a kotelességteljesités, a
szorgalmas munkavégzés €és a masok teljesitménye iranti feleldsségérzet elismerése. Ide
kapcsolhatok a feleldsségvallalds masokért fejlesztési teriilet elvardsai. A motoros kozeg
természete megkivanja a tarsakkal valo egylittmiikodést, de egylittnevelés esetén a
kozosséghez tartozo fogyatékkal €16 tarsaknak torténd segitség is erkolesi kotelesség. Hazank
gazdag a nemzetkézi sportsikerekben. A sportéletiink sikereinek ¢és kiemelkedd
sportembereink megismerése a nemzeti ontudat és hazafias nevelés erGs érzelmeket is
megmozgatd eszkdze. Ez a témakor minden tanuldt megérinti, és biiszkeséggel tolti el, nem



beszélve a sportban tehetséget mutatd tanulokrol. Esetiikben mar az 5. évfolyamtol kezdve
lehet6ség nyilik a pdlyaorienticio megalapozasara. Nincs is talan tobb olyan
miveltségteriilete a kozoktatasnak, amely hatékonyabb terepe lenne a demokracidra
nevelésnek. Az er6szakmentesség, az agresszio elvetése és a konfliktusok normalis kezelése
alapvetd elv és gyakorlat a testnevelésben ezen az iskolafokon is. A kozds célért vald
egylittmiikodést kinalja a motoros oktatds megannyi szituacidja. Az erdszakmentességet
szolgalja a testnevelés azzal is, hogy mar az 5. évfolyamtol kezdve felhivja a figyelmet a
sporteseményekhez kapcsolodo agressziora és elitéli azokat, a médiaban megjelend formai
esetében is. Szembesiilni Onmagunkkal, redlis testképet ¢és énképet kialakitani szinte
lehetetlenség lenne a motoros cselekvések végrehajtasa és atélése nélkiil. A motoros
teljesitmény kiils6 értékelése még nagyon fontos pedagdgiai mddszer ebben az életkorban. De
a 7-8. évfolyamra az odnértékelés, a belsd értékelés szerepe egyre inkabb felértékelddik.
Onkritikai és kritikai érzékiik eredményeként ebben az életkori szakaszban mar hatirozott
véleményt tudnak megfogalmazni sajat €s tarsaik teljesitményérdl, illetve magatartasarol. A
testi és lelki egészségre nevelés értékei egybeforrnak a testnevelés és sport miveltségteriilet
célrendszerével. Bar a nevelési teriilet feladatainak megoldasdbdl minden kozoktatasi
tantargynak ki kell venni a részét, a testnevelés deklaraltan és rejtett tantervi hatasként is
zaloga a feladatok realizdldsanak, az életkori szakasz sajatossdgainak megfelelden. Szorosan
ide tartoznak azok a sport és a kornyezet kapcsolatat tartalmazo, a kornyezettudatossagot
szolgald informaciok, amelyre a szabadtéren torténd sportfoglalkozasok adnak lehetéséget. A
kerettanterv szerkezeti egységei révén a motoros tanulas komplexitasat tiikkr6zi ezen az
iskolafokon is. Motoros képességek, motoros készségek egymassal szerves €s funkcionalis
kapcsolatban fejlesztendok. Ezt a két Osszetartozd elemet jatékos, €lményt nyu;td
modszerekkel és célszerli szakpedagodgiai instrukciokkal realizaljuk, valamint hozzaadunk az
¢letkornak, értelmi képességeknek megfeleld elméleti ismereteket, akkor a sikeres tanulés, a
eredményes tanuldas alapveto technikaival, és felkészitjik oOket az ©Onallo testkulturalis
miivelddésre.

A fejlesztési teriiletek feladatainak fentebb bemutatott megvaldsitdsaval sikeresen
munkalkodunk a hatékony, onallo tanulas, valamint a szocidlis és allampolgdri kompetencia
kialakitasan.

Az anyanyelvi kommunikdcio fejlesztése dontéen két modon valosul meg az 5-8.
évfolyam testnevelés oktatdsa keretében. Meghatarozo eszk6z a szaknyelvi terminologiai,
valamint a testkulturalis ismeretek koncentrikusan béviild korének igényes kozvetitése a
testneveld tanar altal. De nem elhanyagolhato a kommunikacios kompetencia fejlesztése
szempontjabol a sziik értelemben vett szakmai kozléseken tul, a tanar-tanulé kommunikacio
milyensége, illetve a tanulok kommunikécios lehetdségeinek biztositasa. Erre alkalom nyilik a
tandrakon tobbek kozott a hibajavitds, a sajat és mas teljesitményének értékelése, a
jatékszituaciok megbeszélése, a gydzelmek-vereségek okainak feltardsa, az egymasnak
nyUjtott segitségadas stb. keretében. Cél a testkulturahoz kapcsolodo, valamint kdzosségben
végzett motoros tanulas folyamatdhoz kapcsolodd kommunikécios hajlanddsag és nyitottsag
kialakitasa.

A kezdeményezokészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztésére a testnevelés és sport
természetébdl adodoan ebben az életkori szakasz is szamtalan lehetdséget tartogat. Elég csak
a kiilonbozd foglalkoztatasi forméakban torténd munkavégzésre gondolni. A testnevelési
jatékok, sportjatékok csapatainak megszervezésében, tevékenységiikben, a tanorai versenyek
lebonyolitdsaban valo részvétel is 6nallo feladat megoldasat varja el a tanuloktol. Tandran és
tanoran kiviili foglalkozasokon, szervezeti és onkéntes formakban mindenki megtalalhatja a
képességeinek, ambicidinak leginkabb megfeleld reszortot, illetve feladatot. A kompetenciak
¢s a fejlesztési teriiletek Osszefiiggéseire jellemzd, hogy ennek a kompetencidnak a fejlesztése



egyuttal az erkdlcsi fejlodést, a demokraciara nevelés, az Onismeret és a tarsas kapcsolati
kultara fejlesztését, a felelosségvallalast masokért az onkéntességet és még a palyaorientacid
nevelési teriiletek céljait is szolgaljak.

A testnevelés-tanitas sajatos céljai kozé kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag és
kifejezokepesseg kompetencia fejlesztését. A  motoros cselekvések mozgasmintat ¢&s
mozgasmodellt megkozelitdé megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Mar az 5.
¢vfolyamtol kezdve nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenités, a végrehajtdas mindségére,
mert ezek egyrészt az eredményesség mutatdi, masrészt a belsd motivacid kivaltd hatasai
lehetnek. Egy szemre is szép tornaclem vagy labdas megoldas nagy hatassal van az egyénre és
a tarsakra egyarant. Az esztétikai élmény atélése, a kifejezokészség kinyilvanitasa kivaltja és
fokozza a testnevelés iranti érdeklddést mar ezen az iskolafokon is.

5. évfolyam

Gimnasztika és rendgyakorlatok-prevenci6, | 18 ora
relaxacio

Természetes és nem természetes 22 ora
mozgasformak

Sportjatékok 35+12 oOra
Atlétikai jellegii feladatok 23+7 bra
Torna jellegili feladatok 23+4 ora
Alternativ kornyezetben lizhetd sportok 16 6ra
Onvédelmi és kiizdésportok 20 6ra
Osszesen 180 6ra

6. évfolyam

Gimnasztika ¢s rendgyakorlatok-prevencio, | 18 ora
relaxéciod

Természetes és nem természetes | 18+4 oOra
mozgasformak

Sportjatékok 35+12 6ra
Atlétikai jellegli feladatok 23+4 ora
Torna jellegli feladatok 23+7 oOra
Alternativ kdrnyezetben {izhetd sportok 16 6ra
Onvédelmi és kiizdésportok 20 ora
Osszesen 180 ora




5. évfolyam

Témakor e
relaxacio

Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, Orakeret

18 o0ra

Elozetes tudas

szakasz végére:

, . A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
Tanulasi

eredmények

gyakorlatokat;

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

— megnevez és bemutat egyszer( relaxacids gyakorlatokat;
— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios

— a helyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében
onalldan is kezdeményez ilyen tevékenységet.

Fejlesztési feladatok és ismeretek

Kapcsolodasi pontok

A leggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai
elemek elnevezésének, technikai végrehajtasanak 6nallé alkalmazdsa

4-8 ltem( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utdni
0nallé végrehajtasra torekvd pontos és rendszeres kivitelezése

2-3 gyakorlatbdl 3all6 gimnasztikai gyakorlatsor Osszeallitdsa tanari
kontrollal

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszért alakzat) alkalmazd
gyakorlasa

Menet- és futasgyakorlatok kiilonbo6z6 alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-,
tarsas és kéziszer- és egyszer(i szergyakorlatokkal (zsamoly, pad,
bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat el6segit6 gyakorlatok
Osszedllitasa segitséggel, azok gyakorldsa

A tartd- és mozgatorendszer izomzatdnak erGsitését, nyujtasat,
ellazulasat szolgald gyakorlatok Osszeallitasa segitséggel, azok helyes
végrehajtasa

LégzGgyakorlatok 6sszedllitasa segitséggel, azok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési moddszerek megértése, a gyakorlatok tanari
utasitasoknak megfelel6 végrehajtasa

A nyugalomban |évé és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak




megismerése, a faradt izmok lehetséges sériiléseinek (izomhulzddas,
izomszakadas, izomgorcs, izomlaz) ok-okozati tényezék szerinti
beazonositasa

— Kilénboz6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozos, majd
6nallé (kis tanari segitséggel) 6sszedllitasa, végrehajtasa

— aterhelések utani nyujté gyakorlatok jelent6ségének megismerése

— A stressz fogalmdnak, fajtdinak beazonositdsa, pozitiv megkizdési
stratégidinak megismerése

— Az egyszer(ibb relaxacids technikak elsajatitasa és alkalmazasa

— Egyszer( és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat; szergyakorlatok,
utasitas, szoban kozlés, bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés,

Kulcsfogalmak/ izomhuzddas, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz, keringésfokozas
fogalmak

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk ismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 Gitem(i gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegségiik pozitiv irdnyd megvaltozdsat elGsegit izmokat erdsiti, illetve nydjtja, tovabba
hozzajarulnak a bioldgiailag helyes testtartas kialakitdsdhoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a
relaxacios gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségikre.

Temz}tlkalregy§eg/ Természetes és nem természetes mozgasformak Orak'eret
Fejlesztési cél 22 6ra

Az egyszerli bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete és
azok

onallé végrehajtasa.

Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszerlibb alakzatok,
térformak kialakitasaban.

A tanoréhoz kapcsolddo higiénés és magatartasi szabalyok

Elozetes tudas




betartésa.
A relaxacio fogalmanak, a tudatos ellazuldsnak ismerete.

A tandrak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.

A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa.

Alapvet6 jartassag a relaxaciot szolgald gyakorlatokban.

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

A tematikai egység | fejlodése.

nevelési-fejlesztési | Az erdsités, a nyujtas és a mobilizalas alapvet elveinek és egyszerii
céljai modszereinek megismerése.

Egyiittmtikodés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok

végrehajtasanal.

A személyi és kornyezeti higiénias ismeretek elsajatitasa.

A relaxacios tudas tovabbfejlesztése.

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

Az oOra szervezéséhez sziikséges térformak, alakzatok és Osszehasonlitasok.

kialakitasuk. Sorakozo6 vonalban €s oszlopban. Tav- ¢s térkoz
felvétele. Nyitodas, zarkozas. Igazodas, takaras. Testfordulatok. | Kornyezetismeret.: testiink,
Megindulas, megallas. Fejlodés, szakadozas. ¢életmiikodéseink, az emberi
Gimnasztika szervezet.

Természetes mozgasformak egyéni- és tarsas
szabadgyakorlatokban, jatékos feladatokkal és versengésekkel | Vizudlis kultira: targy és
is 0sszekotve. Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok az kornyezetkultara, vizualis
iziilet- és gerincvédelem szabalyainak megfelelden, eszkoz kommunikacio.

nélkiil és eszk6zokkel, egyénileg, parban valamint csoportban.
Jatékos gimnasztikai gyakorlatsorok zenére. Jatékos és
hatarozott formajua gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer- és
kéziszergyakorlatok. Hatarozott formaju szabadgyakorlati
alapformaji 4—8 litemii szabad-, tarsas-, kéziszer- €s
szergyakorlatok. Szabadgyakorlat fiizér (6—8 gyakorlat)
iranyitva, vagy onalldan, zenére is.

Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképességet €s
iziileti mozgékonysagot fejleszté egyszerti 2—4 alapformat
tartalmaz6, szabad-, szer- és kézigyakorlatok. Koordinacios
képességfejlesztés kéziszergyakorlatok és szabadgyakorlatok
folyamatos végrehajtasaval, zenére is (ritmusérzék,
kinesztétikus differencidlo képesség). A testtartasért felelds
izomcsoportok 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 testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgalo specidlis
gyakorlatanyag. A testtartasért felelds izmok koncentrativ
haszndlata. Légzo- és labboltozat erdsitd gyakorlatok.




A 10 testtajra vonatkozé gerinctorna gyakorlatanyagbol
oranként 1 gyakorlat tanitdsa. Az 5. osztalyos relaxacios
gyakorlatai,Az autogén tréning alapfoku gyakorlatai.
Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az Ora szervezéséhez sziikséges rend- és gimnasztikai
gyakorlatok alapfogalmai.

A bemelegités és a levezetés funkcidja a motoros
tevékenységeknél.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi
ismeretek.

Az erdsités, a nyujtas és a mobilizalas alapvetd elvei és
egyszerli modszerei.

A torzser0sitd gyakorlatok szerepe a testtartds javitasaban, a
testtartasért felelos izmok ismerete. A futas szerepe és
jelentdsége a keringési, mozgato- €s 1€gzési rendszer
fejlesztésében, az egészség megdrzésében, a fittség
fokozasaban.

Alapvetd szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok
lebonyolitasdban

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

Relaxacids alapismeretek: belsé figyelem, dnkontroll, testtudat,
a fesziiltségek feloldasa.

Személyes felelOsség: egészség, sport, €letvitel, életmadd €s
baleset-megel6zés alapismeretei.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szergyakorlat, bemelegités, levezetés,
képességtejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacios képességek,
erdsités, nyujtas, mobilizalas, prevencid, megelézés, biomechanikailag
helyes testtartas, relaxacio, fittség, edzettség, érzelem- és
fesziiltségszabalyozas, életmod, egészséges taplalkozas.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Sportjatékok

Orakeret
35+12 ora

célszerlien végrehajtva.

miiveletek tanulasi szempontjainak ismerete.

Az alapvetd manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok

A manipulativ alapkészségek alapvetd mozgasmintai és a vezetd

Elézetes tudas | Jatékban és gyakorlas kozben kiilonb6z6 biztonsagos feladatmegoldas

kézzel-labbal is.

¢és kognitiv képességek.

Sportszerli magatartés a jatéktevékenységben.

A sportjaték elsajatitdsdhoz sziikséges labdas és labda nélkiili motoros




intenziv és tudatos gyakorlasaval.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

eredményes jatéktevékenységhen.

¢s hatékony munkavégzésre.

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

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepiik tudatosulasa az

Aktiv részvétel a sportjatékok el6készitd jatékaiban és a sportjatékok
egyszerusitett, valamint kiteljesedd valtozataiban.
Torekvés a sportszerliségre, a szabalykovetd magatartasra, a figyelmes

Erdekl6dés kialakuldsa a sportjatékok irant. Az egyéni adottsagoknak és
érdeklddeésnek leginkabb megfeleld sportjaték megtalalasa rekreaciods
célu testedzésre, vagy a versenyszerll sportdgvalasztas eldsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Megindulas, megallas. Futés
kozben iram- és iranyvaltoztatasok. Felugrasok egy és paros labrol.
Alaphelyzet. Cselezés megindulaskor €s futas kdzben. A védotol
valo elszakadas legegyszeriibb modjai.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok.
Labdavezetések: Magas, kozépmagas,labdavezetés helyben és
haladassal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok. Hosszu- és
rovid indulas. Megallasok 1, 2 leiités utan, labdavezetésbdl,
sarkazas. Megallas, sarkazas, 6npasszbol, ill. kapott labdéaval.
Atadasok-atvételek: Kétkezes mellsé-, felsdatadas helyben és
mozgas kozben pattintva is. Paros lefutas. Kosarra dobéasok: Kosarra
dobas helybdl egy kézzel. Fektetett dobas 1, 2 leiitésbdl,
labdavezetésbol. Fektetett dobas labdavezetésbol, dnpasszbol,.
Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés: Taposas
alaphelyzetben. A védekezés kar- és labmunkaja. Védomozgas, a
védo helyezkedése.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
gyakorlatokkal (futasok iram- és irdnyvaltoztatassal, felugrasok
sth.). A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése: az id6, a pontossag,
a feladat bonyolultsaga és a mozgés 0sszehangoldsanak kényszere
okozta feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal. A motoros
képességek fejlesztésével hozzajarulds az edzettség és fittség szervi
megalapozasdhoz.

Jatékok, versengések

A kosérlabdédzas labda nélkiili és labdas technikai készletének
gyakorlasa testnevelési jatékokban. Kosarlabdajaték konnyitett
szabalyokkal. Kosarra dob6 versenyek, egyénileg és csapatban.
Részvétel az iskolai mini kosarlabda bajnoksagban, a
sportagvalasztas és az utanpotlas-nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

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

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultura,
vizualis kommunikacio.

Természetismeret:
mechanikai
torvényszeriiségek; az
emberi szervezet
mukodése,
energianyerési
folyamatok.




Baleset-megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos és
koriiltekintd végrehajtasaval. A kosarlabddzas megszerettetésével és
a jatéktudas bovitésével a fizikai rekreaciora alkalmas sportok
repertoarjanak bdvitése.

Roplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a
labdahoz.

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

Kiilonb6z6 egyensulyi helyzetekben allas, testhelyzetek
valtoztatasa, a labda és a test kiilonb6z6 helyzeteinek
Osszehangolésa. Labdaiitogetés a kéz €s a 1ab kiilonbozo
feltileteivel. Fejelés labdaval.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidoben, szabadtéren, strandon is jatszhatd
alapvetd technikai készletének, valamint egyszerisitett
jatékformainak megismerése.

Kézilabdédzas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekez6 és
tamado labmunka; megindulas-megallas; felugras-leérkezés,
iitkozések; cselek. Iranyvaltoztatasok; cseles, megtévesztd
mozgasok; fordulatok labda nélkiil.

Labdas technikai gyakorlatok: A labda fogéasa; gurul6 labda
felvétele allohelyben és mozgas kozben. Labdavezetés mindkét
kézzel allasban €s mozgas kozben, onszoktetéssel, irany-,
iramvaltassal. Egy- és kétkezes dtadasok helyben és mozgas kozben,
(kétkezes felsd, mellsd, pattintott; egykezes felsd atadas helyben —
kilépéssel). Labdaatvétel és -atadasok: kiilonb6zd irdnybol érkezd
labda atvétele; dtadasok mozgas kdzben kiilonb6z6 iranyba és
tavolsagra; kiillonleges labdaatadasi formak. Célba dobasi
gyakorlatok. Kapura 16vések: helybdl; kilépéssel; 3 1€pés utan;;
passziv, félaktiv véddvel szemben. Bedobas. Szabaddobas.
Biintetédobas. Utkozések oktatasa. Induldcsel labda nélkiil és
labdaval. Induldcsel, testesel, és labdavezetés. Kapusmunka:
Alaphelyzet; helyezkedés; védés kézzel, 1abbal; kidobas; 7 méteres
védése.

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1, 3.1 elleni jaték. Védekezés
emberfogéassal. A védd, a timadod helyezkedése. Egyéni védekezés:
a védo helyezkedése a labda nélkiili és a labdat birtoklo tAmaddval




szemben. Ures helyre helyezkedés, védétol valo elszakadas.
Tamadasbol védekezésbe valo visszarendez6dés. Helycsere
labdaatadassal, labdavezetéssel.

Képességfejlesztés

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

Jatékok, versengések

A kézilabdazas labda nélkiili és labdés technikai elemeinek
gyakorlasa testnevelési jatékokban €s jatékos feladatokban.
Kézilabdajaték szabalykonnyitéssel mérkdzésszeriien. Részvétel az
iskolai bajnoksagban, a sportagvalasztas €s az utanpotlas nevelés
eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonb6zo
1d6jarasi viszonyok kozott, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkdzések jatszasaval. A kondiciondlis és koordinacios
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség €s fittség szervi
megalapozasdhoz. Baleset-megeldzEs a kézilabdazas jatékelemeinek
szabalyos ¢és koriiltekinté végrehajtasaval. A kézilabdazas
megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a fizikai rekreaciora
alkalmas sportok repertoarjanak bovitése.

Labdartigas

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2—3—4 vagy tobb jatékos
egytittmikodésével, négyszog, téglalap alakzatban, atadasok
iranyanak megvaltoztatasaval. Labdahuzogatas, -gorgetés; haladas
kozben,. Labdavezetések kiilso és belso csiiddel, kiilonb6zo
alakzatban. Rugas: belso csiiddel, teljes csiiddel, kiils6 cstiddel,
allitott labdaval, mozgasbdl, a futassal megegyezd iranybal.
Atadasok (passzolasok), atvételek mindkét labbal, atadasok laposan
mozgas kozben, ivelten novekvd tavolsagra, iranyvaltoztatassal.
Labdalevétel: talppal, belsdvel, csiiddel. Levegdbdl érkezd labda
atvétele belsdvel. Fejelés: eldre, oldalra. Alapszerelés, megel6zd
szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa. Egyszerii cselek. Partdobas.
Taktikai gyakorlatok: Parharcok az 1:1 elleni jatékban, labdaszerzés,
szabalyos szerelés a jatékban. Szabadulas emberfogasbol elfutdssal
¢s testesellel. TaAmadasbol védekezésbe vald visszarendezddés. 2:1
elleni jaték. Kisjatékok: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2 alkalmazasa egy ¢és két
udvarra.. Felallasi formak a kispalyas jatékban.

Kapusmunka: Alaphelyzet, guruld, félmagas és magas ivelt labdak
elfogasa. Kiguritas, kidobas, kirugés allitott.

Képesseégfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
gyakorlatokkal (pl. futasok eldre, hatra és oldalra, iranyvaltassal




labdaval is; szokdelések-ugrasok labda felhasznalasaval is; a
jatékelemek intenziv gyakorlasa; mérkozések; gyorsindulasok
kiilonb6z6 helyzetbdl, labdaval is). A labdas koordinacié kiemelt
fejlesztése: az idO, a pontossag, a feladat bonyolultsaga €s a mozgas
Osszehangolasanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat-
végrehajtasokkal. A labdas koordinacio jatékos fejlesztése a
jatékelemekbdl kiindulva (cél elérése labdaval, célbalovés, 0sszjaték
stb.). A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiillonb6zé
id6jarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és koordinécios
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és fittség szervi
megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A technikai és a taktikai feladatok megoldasat el6készit6, valamint a
begyakorlast segitd jat¢kok ¢és jatékos feladatmegoldasok.
Cserefutball 3—4 f6s csapatokkal. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1
elleni jaték. Kispalyas labdarGgéas. Labdarugd mérkdzések.
Részvétel az iskolai kispalyds bajnoksagban, a sportagvalasztas és
az utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megelézés a labdartgas jatékelemeinek szabalyos és
koriiltekintd végrehajtasaval. Az ¢€letkori sajatossagokhoz igazodo
képességfejlesztés megvaldsitasa, kiilonos tekintettel a koordinacios
képességekre. A labdarugas megszerettetésével €s a jatéktudas
bovitésével a fizikai rekreaciora alkalmas sportok repertoarjanak
bovitése. A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren
kiilonbozo idojarasi viszonyok kozott végzett jatéktevékenységgel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes €s célszerti
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
egyszerti modszerei.

Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos
tulajdonsagok tudatositasa.

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

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

A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetkozi sikerei.

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

A labda nélkiili és labdas egyszerli bemelegités elvei és modszerei.
A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a sportjatékok
technikai és taktikai készletének elsajatitdsdhoz és az ontevékeny




szabadidds tevékenységek szervezéséhez.

A sportjatékok irdnti érdeklddés kialakuldsa és megszilardulasa az
egyéni adottsagoknak és érdeklédésnek leginkabb megfeleld
sportjaték megtalalasa rekreacios célu testedzésre, vagy a
versenyszerl sportagvalasztas el0segitésére.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

emberfogas, bedobas, szabaddobas, biintetédobas, tires helyre helyezkedés,
fair play. Jatékelemek, labdaatadas, labdaatvétel, labdahuzogatas,
labdagorgetés, csiid, megeldzo szerelés, dekazas, partdobas, kiguritas-
kirtigés, kispalyas labdarugas, 6sszjaték, aranycsapat.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétikai jellegii feladatok 23+7 éra

Elozetes tudas

A fut6-, ugro- és dobdiskolai gyakorlatok ismerete, precizitasra
torekedve torténd végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott.

A 3 1épéses doboritmus ismerete.

A kiilonb6z6 intenzitasu €s tartamtl mozgasok fenntartasa jatékos
koriilmények kozott, illetve jatékban.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

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

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikajanak elsajatitasara és a
teljesitménynovelésre.

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

céljai A tartds futas technikdjanak optimalizalasa, €s az egyénhez igazitott
sebesség kialakulasa.
Kitartas €s igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartos
munkavégzésben.
Erdeklddés az atlétika sportag irant.
Tehetséggondozas a versenysport irant érdeklodOk szamara.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene: ritmus-

Futasok, rajtok

Lassu futds tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futoiskolai

gyakorlatok, ritmusok.

gyakorlatok. Akadalyfutas. (A szabadban természetes akadalyok, a
teremben tornaszerek lekiizdése.) Kozepes iramu futas. Iramfutasok
lendiiletesen, természetes mozgassal. Allérajt, térdelSrajt. Rajtok-
induléasok

Vagtafutasok, gyorsfutdsok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken.
Repiild és fokozo futasok 30—40 m-en. Vagtafutasok 20-30 m-en.
Valtofutds, egykezes also valtds. Tartos futds a tdv novelésével és a

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

Féldrajz:




tavnak megfeleld iram megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdelo €s ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras,
folyamatosan is. Tavolugras guggolo vagy lépdtechnikaval, 8—14
1épés nekifutasbol az elugras helyzetét tartva, elugro savbol.
Magasugras: 6—8 1épésrol atlépo technikaval nytjtott vagy hajlitott
labbal; magasugroversenyek.

Dobasok:

Doboiskolai gyakorlatok: dobasok és 16kések tomott labdéaval,
helybdl. Dobasok és 16kések kiilonbozo célba, kiillonbozo labdaval.
Vetdmozgas fiiles labdaval célba (sav, zona) helybdl. Kislabdahajitas
célba és tavolba nekifutéssal.

Képességtejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal. Reagalo
képesség, reakciogyorsasag fejlesztése €s felgyorsulési képesség
fejlesztése rajtgyakorlatokkal. Gyorskoordinacios képességek
fejlesztése kiilonbozo sebességgel végzett futasokkal. Aerob
alloképesség fejlesztése, a kitartd futds tdvjanak fokozatos
novelésével és a tavnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval.
Mozgasatallitodas képességének fejlesztése akadalyfutasokkal.
Kinesztétikus differenciald képesség fejlesztése iramvaltasos futassal.
A lab dinamikus erejének novelése ugroiskolai gyakorlatokkal. A
dinamikus laber6 és a ritmusérzék névelése ugrokotél-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat és begyakorlasat segitd
jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok és versenyek.
Rajtversenyek. Futdéversenyek 60 m-es tavon, térdelo rajttal.
Valtoversenyek. Helybdl tavolugrd versenyek. Tavol- és magasugro
versenyek. Kislabdahajito versenyek helybdl. Célba dobo versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A tartos futas technik4janak optimalizalasa, valamint az egyénhez
igazitott tartos futds sebességének kialakitasa - a szabadidében
végzett 6nallo gyakorlas eldsegitése érdekében. A szabadiddben és
kiilonb6z6 terepen végzett tartos futdsok, kocogdsok eldtti bemelegitd
gyakorlatok elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tartos futds, a gazdasadgos vagtamozgas ¢és az irambeosztassal
kapcsolatos alapismeretek.

El- és felugrasoknal az erdteljes kar- és lablendités jelentosége.

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

Kiilonbozd eszkdzokkel kiilonbozd célba torténd dobasok célszerti
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

A szabad levegdn rendszeresen végzett tartds futdsok szerepe az

térképismeret.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.




edzettség ¢€s a fittség kialakitasaban.

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

Az alapvet6 versenyszabalyok ismerete és betartasa.

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

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

futasok irant.

Kulcsfogalmak/

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

fogalmak felugras, hajitas, edzettség.
Tematikai egység/ . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 23+4 éra

Elozetes tudas

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ mozgasok
célszert, folyamatos €s magabiztos végrehajtasa.

Alapvetd tornaelemeket tartalmaz6 gyakorlat 6nalld6 bemutatésa.

A szekrényugrasoknal tobbnyire nyujtott kari tamasz.

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 tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlédése a torna jellegii
feladatmegoldasokban.

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

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

A realis testkép és a testtudat kialakulésa.

Az izmok, izomcsoportok erejének ndvelését s nyujtasat szolgalod
modszerek/gyakorlatok megismerése.

A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazésa, az egyiittmiikodés az
egymas iranti segitfkészség kinyilvanitasa.

Erdeklédés kialakulasa a torna jellegii feladatmegoldasok irant, a
rendszeres fizikai aktivitas mozgasvalasztékanak bévitésére, illetve a
versenysport irdnt érdekl6dok tehetséggondozasa céljabol.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Természetismeret: az

Torna

egyszeri gépek




A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo.
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, at- és
lemaszasok, kuszasok. Tamlazasok kiilonboz6 irdnyokban, kiilonb6zo
szereken. Mells6 fekvGtamaszban karhajlitas, nyujtas.
Guruloatfordulasok eldre-hatra, kiilonb6zd testhelyzetekbdl, |
sorozatban is. Zsugorfejallas. Fejallas. Fejallasbol guruldatfordulas
elére, kiilonbozo testhelyzetekbdl. Fellendiilés kézallasba,
bordésfalnal. Spargakisérletek. Mérlegallas. Hanyattfekvésbdl emelés
hidba. Tigrisbukfenc. Kézen atfordulas oldalt. Osszefiiggd
talajgyakorlat. Keresztbe allitott ugrészekrényen (2—4 rész):
felguggolas €s homoritott leugras; zsugorkanyarlati atugras, guggold
atugras. Hosszaba allitott ugroszekrényen (2—4 rész): felguggolas és
homoritott leugrés; felguggolas és guruldatfordulas eldre. Felguggolas
¢s leguggolas. Alacsony gerendan: felguggolas €s homoritott leugras;
felguggolas. Gerendan: tamaszhelyzeten at, fel- és leugras.
Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok: Valtozatos feladatok
fliggdszereken fliggdallasban, fliggésben, fekvo fliggésben.
Bordasfalon fliggésben haladas oldalt, felfelé és lefelé. Fiiggésben
huzdédzkodasok. Kotélmaszas, maszokulcsolassal. Erintd magas
gytrtin fitknak: fiiggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet
fliggésben; zsugorlefiiggés; lefliggés; homoritott leugras.
Egyensulyozo gyakorlatok: Egyensulyoz jarasok ¢€s jatékos feladatok
gerendan, ferde padon, fordulatokkal, szerek hordasaval. Alacsony
gerendan (lanyoknak): érint6jaras, harmaslépés, fordulatokkal és
szokdelésekkel is

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése egyszerii talajgyakorlati elemek
végrehajtasaval, azok kombinaldsaval, valamint az ugrdszekrény és a
gytrii alkalmazasaval (téri tajékoz6do-, mozgasatallitddas képesség,
ritmusérzék). Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan
végrehajtott statikus és dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar és a
torzs erejének fokozott erdsitése tdmaszhelyzetben, valamint fiiggésben
végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Jatékos és utanzo feladatokkal tligyess€g- és erdfejlesztés. Akadaly- és
valtoversenyek a tornaszerek felhasznalasaval. Osszefiiggd
talajgyakorlat (fitk-lanyok), valamint gerendagyakorlat (lanyok)
Onallo Osszeallitasa, bemutatasa a tarsak pontozasaval.
Tehetséggondozas a torna sportagban tehetségesekkel versenyeken
val6 részvétellel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

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

Ritmikus gimnasztika (Ianyoknak)

miikodési
torvényszerlségei,
forgatonyomaték,
16koerd, reakcioero,
hatasidd, egyensuly,
tomeg, kozéppont.

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk.

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

Enek-zene: ritmus és
tempo.




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

F6 mozgasok: Testsulyathelyezések kiilonboz6 iranyokba, kiillonbdzo
kar- és torzsmozgasokkal kombinalva. Jarasok: alapforma, guggolo,
labujjon-, sarkon-, kiils talpélenjaras, érint6-, hintajaras. Jarasok
lablenditéssel, térdemeléssel, sarokemeléssel; hajlitott jaras. Ritmizalt
Iépések: kering6-, ridalépés, zart és nyitott harmaslépés, valtolépés
egyszerl formai.. Futasok: alapforma, térdemeléssel, sarokemeléssel,
oll6z6-, harantterpesztéssel. Szokdelések: térdemeléssel,
sarokemeléssel, harantterpesztéssel, oldalterpesztéssel,
galoppszokdelés, koppantd szokdelés, indianszokdelés. Ugrasok:
ugrassorozatok, hajlitott ollg, oll6, 6z, hajlitott 6z, terpeszugras.
Egyenstlyozas: labujjon térdemeléssel eldre, oldalra;. Forgasok:
1épo6forgas (tour chaine), egyszerl fordulatok, forgasok egy labon.
Kotelgyakorlatok: rovidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések,
korzések, athajtasok, keresztathajtasok, dobasok-elkapasok,
kiilonboz0 iranyokban és sikokban kotve egyszerti testtechnikai
elemekkel.

Képességfejlesztés

Az iziileti mozgékonysag, a ritmus-, a reagalo-, az egyensulyozo
képességek fejlesztése. A torzs-, 1ab-, csipbiziilet-hajlitok és -feszitok
dinamikus-statikus erejének novelése. Az improvizacios képesség, a
kreativitas és az esztétikai érzék fejlesztése. Nyujtd, erdsitd hatasu,
alloképességet, mozgaskoordinacidt, ritmusérzéket, iziileti
mozgékonysagot fejlesztd célgimnasztikai szabad-, bordasfal-,
zsamoly-, rovidkotél-gyakorlatok.

Jatékok, versengések

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

Prevencits funkcidk betdltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem elott tartd gyakorlatok jartassag szintii elsajatitasaval,
a testtartasért felelds izomesoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is
gyakorolhato testedzési formak megismerése altal hozzajarulés az
egészségmegorzd szokasrendszer megalapozasahoz.

Aerobik (lanyoknak és fitknak)

Alapallas;

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

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

Zenére torténé mozgadsoK aerobik alaplépésekkel: egyszeri




alaplépések magas ismétlésszammal, alaplépések varidlasa-
kombindalasa, alaplépések 0sszekapcsolasa; 4x8 litemill egyszerii
koreografia (basic); szimmetrikus koreografia.

Képességfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerti kozismert zene litemének
kitapsoldsa minden iitemre, minden 1. {itemre, 1. és 5. litemre stb.,
duplazva. Csoportok kiilonbdz6 modon jelzik az iitemeket (1. csoport
tapsolja az 1. és a 2. iitemet, a 2. csoport dobbantja a 3. és a 4. ilitemet
stb.). Helyben jaras kdzben tapsolas, dupldzva stb. Az egészséget szem
elétt mozgésanyag elsajatitasa soran a kondicionalis és koordinacios
képességtejlesztéssel hozzajarulasa a fittség szervi megalapozasahoz
Aerob munkavégzéssel az aerob alloképesség fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencids funkcidk betoltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egeészséget szem elOtt tartd gyakorlatok jartassag szintli elsajatitasaval,
a testtartasért felelds izomcsoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is
gyakorolhato testedzési formak megismerése altal hozzéjarulas az
egészségmegdrzd szokdsrendszer megalapozasahoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

Az életkorhoz és a fejlesztési folyamathoz igazitott torna szaknyelve.
Ismeretek a szerek, eszk6z0k biztonsagos hasznalatarol, a
segitségnyujtasrol és a biztositasrol.

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

A szenzitiv életkorhoz igazitott eréfejlesztd gyakorlatok helyes
végrehajtasara vonatkozé ismeretek.

Osztalykeretben rendezett tornaversenyek rendezésével,
lebonyolitasaval kapcsolatos alapismeretek.

A kiemelkedo teljesitmény és az egyéni képességekhez viszonyitott
teljesitményfejlodés elismerése.

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

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

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 vonatkozé alapismeretek.

Az ellenjavallt, karosoddsokat okoz6 gyakorlatok elkeriilése.

Tornaszos testtartas, tamlazas, tigrisbukfenc, zsugorkanyarlati atugras,
guggolo atugras, alaplendiilet fliggésben, zsugorlefiiggés, lefiiggés,
Kulcsfogalmak/ | 6sszefiiggd gyakorlat, segitségnyujtas, biztositas, tornaverseny, pontozas.

fogalmak RG, hintajaras, keringdlépés, ridalépés, harmaslépés, ollo, terpeszugras,
Aerobik, fitnesz aerobik, aerob munkavégzés, tamadolépés, kitorés, A-
1épés, V-1€pés, bokszlépés,




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ kornyezetben iizheté sportok ,
16 éra

Elozetes tudas

Néhany szabadidds mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa
¢s szabalyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsagos hasznalata
jatéktevékenységekben.

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

Az id6jarasi korliilményeknek megfelelden 61tozkodés.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A helyi targyi feltételek fliggvényében valasztott sportagi mozgasokkal
elérhetd célok.

A szabadiddében jol hasznosithato sportagakban gyakorlottsag szerzése.
A szabadtéren kiilonbo6z6 iddjarasi viszonyok kozott végzett
tevékenységekben aktiv részvétel.

A szervezet edzettségének novelése.

Az egészséges €letmdd irdnti igény erdsitése.

celjai A szabadban végzett testedzés jelentdségével, valamint a személyi és
kornyezeti tisztasaggal kapcsolatos ismeretek bovitése.
A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas erdsitése.
Az alternativ kdrnyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési és
magatartdsi normainak betartasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az |iddjarasi ismeretek,
¢vszaknak megfeleld €s a helyi személyi és targyi tajekozodas,
koriilményekhez, feltételekhez igazodoé fizikai aktivitas: feladatok | térképhasznalat;
¢s jatékok havon és jégen; siklasok, gordiilések, gurulasok, gravitacio, szabadesés,
guritasok kiilonféle eszkozokkel; halot igényld €s hald nélkiili forgdmozgas; az emberi
labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal ; szervezet mitkodése.

falmaszas; ijaszat, lovaglas, :, karate, nordic-walking, vivas. Egyéb
szabadid0s mozgasos, tancos tevékenységek.

Eqy — a helyi tantervben leirhato — lehetséges valasztas mintajat
képzb négy aktivitds mozgasmiiveltségi anyaga:

Frizbi

Dobdsok parokban, csoportokban (57 £6), allohelyben, majd
mozgasban ¢és helycserékkel. Folyamatos passzolasok.
Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a

zOnaba.

Védekezo mozgasok, ugrasok, elkapasok.

Tajfutas

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

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

Az iranytii és a tajolo. A téjolas. Tavolsagmérések a térképen.




Tavolsagmérési gyakorlatok. Varosi tira tervezése és 6nalld
feladat megoldésa. Turista- €s tajfutd térképek jelrendszere. Tura
tervezése: menetrend, tdvolsagmérések, menetidd-megallapités stb.
Tajékozoddas a terepen (gyakorlatok az iskola kornyékén).
Terepgyakorlatok — vezetévonal-kdvetés gyakorlasa tajfutd
térképpel kozosen, majd kisebb csoportokban, futassal. A
tajékozodasi ismeretek bévitése és rendszerezése. Onallo
feladatmegoldast igénylo tevékenységre torténd felkészités.

Korcsolyazas

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

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

Egyenes korcsolyadzas: alapéllas; két 1dbon siklés elére, hatra
(palank fogassal is); halacska (palank fogassal); halacska két
labon, egy labon; halacska valtott labon; 16kés egy labon.

Alpesi sielés

Alapmozgasok a lécen: labemelgetések; 1épések oldalra, kdrben;
térdrugozasok, csuszo 1épések; 1€pcsdzés.

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

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

Hoekeiveléstol a parhuzamos lendiiletig: rézsutsiklasban a
lécvégek volgyiranyba forditasa; lendiilet a hegy fel¢€, a fékezés
megtanulasa. Hoekelendiilet. Hoekeivelések kapuk kozott,
novekvo sebességgel, a lécek altal bezart szog fokozatos
csokkentésével. A tamasztas gyakorlasa: hegylabas tdmasztott
lendiilet; tamasztott lendiilet kétoldali tamasszal; volgylabas
tamasztott lendiilet. Botozas tanulasa, botozas a hegysiléc
melléforgatasanak segitésére. Parhuzamos lendiilet, 1écfordités
paros labbal és botozassal.

Képességfejlesztés
A szabadiddben jol tizhetd sportagak gyakorldsaval a kondicionalis
¢s koordinacids képességek fejlesztése.

Jatékok, versengések

,Cicajaték” koronggal. Sikloverseny; ,,gylijtogetd”; baglyos jatek.
,Rollerezés” — egy léc felcsatolasaval, vonalban, parokban. Siklas
»alagltban”. Valtoversenyek targyak felemelésével, illetve
lerakdséaval. Hoekeivelések parokban, egymas mellett és mogott.
Vialtoverseny, egyéni és csapat célba dobd verseny koronggal,
mérkézések. Versenyek meghatarozott tavon. Ugyességi
versenyek. Szlalom verseny kapuk kozott, hoekeiveléssel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés




Szabadiddben, kiilonbdzd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizhetd ) testedzési formak
jartasag szintli elsajatitasa. Az edzettség ndvelése az alternativ
kdrnyezetben tizhetd sportok altal. A sportagi mozgasformak
technikailag helyes elsajatitasara torekvéssel a balesetek
megeldzése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilonb6z6 iddjarasi koriilményekhez és sportagakhoz igazodo
bemelegités.

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

A szabadban és kiilonboz6 évszakokban végzett testedzés
egeészségre gyakorolt hatdsai.

Kornyezettudatos viselkedés ismeretei és betartasa.

Az id6jarasnak és a sportolasi formanak megfeleld 6lt6zek
tudatositasa.

A valasztott aktivitasoknak megfeleld fogalmak. A k6zo6lt minta esetén:

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

héekeivelés, parhuzamos lendiilet, sportszeriiség, si-KRESZ.

Tematikai egyscg/ Onvédelmi és kiizdéfeladatok Orakeret
Fejlesztési cél 20 ora

Néhany 6nvédelmi fogas bemutatasa.

Tompitassal torténd esés végrehajtasa eldre, hatra és oldalt.

A grundbirko6zas alapvetd szabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Sportszerii kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasa. Az agresszio
elutasitasa.

Az onvédelmi feladatok céljanak belatasa és elfogadasa.

Elozetes tudas

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

A tanult technikak valtoz6é korilmények kozotti alkalmazasaban
jartassagi szint elérése.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai lehetéségeinek ismeretei.
Annak belatasa, hogy a kiizdésportokat csakis 6nvédelemre
hasznalhatjak.
Torekvés az onfegyelemre és az dnszabalyozasra.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi és
anédelem allampolgari ismeretek:
Onvédelmi fogasok: Szabadulasok egykezes, kétkezes lefogasbdl, | keleti kulturak.
mellsd, hatso egykezes és kétkezes atkarolasbol.




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

Dzsudo

Kiilonboz0 eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitasa alacsony,
talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra, oldalra
kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nyujtott iilés, guggolas,
hajlitott allas, allas). Cstsztatott esés jobbra és balra allasban, majd
oldalazé szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok (tars hatan
torténd ilésbol, tars altal kotéllel labat meghuzva,
térdel6tamaszbol a tars altali kézkihtizassal). Zuhano esések tars
altali 16késbdl allasban €s mozgasban. Félvallas gurulas eldre és
hatra technikdjanak elsajatitasa talaj kozeli helyzetbdl indulva
allasbol torténd végrehajtasig. Lépeésbol, futasbol torténd
végrehajtas. Allaskiizdelem: Fogaskeresés és fogasbontas
gyakorlasa. Kiizddmozgas elsajatitasa €s kialakitasa.

Képességtejlesztés

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

Jatékok, versengések

Kiizdojatékokat elokészitd érintéses feladatok ¢€s jatékok. Huzasok,
tolasok elokészitése paros kiizddjatékokkal. Foldharcjatékok
(szOényegfeliilet esetén). A grundbirko6zas és a dzsudo
alaptechnikainak jartassadgszintii elsajatitasaval, az erd
Osszemérések megteremtése. A tehetséges tanulok alaptudasanak
biztositasa az iskolan kiviili versenyeztetéshez €s a
sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkoz6 technikai
ismeretek.

Jatékos feladatmegoldasok szerepe az 6nvédelmi €s kiizddjellegii
sportok elsajatitasban.

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

A siker és a kudarc mint a versenyzés velejaroi.

Az ellenfél képességeinek elismerése, egylittmiikodés a gyakorld
parral.

Természetismeret: izmok,
iziiletek, anatomiai
ismeretek, testi és lelki
harmoénia.




A magyar kiizdésport legjobbjai, olimpiai bajnokunk: Kovacs
Antal.

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

Kulcsfogalmak/ | Dzsudo, onvédelmi technika, eséstechnika, allaskiizdelem, fogaskeresés,
fogalmak fogasbontas, foldharc, fair play, agresszio, asszertivitas.




A fejlesztés vart
eredményei az
otodik
évfolyamos ciklus
végén

Természetes és nem természetes mozgasformak

A gyakorldshoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors kialakitdsa.
Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtisdban.

A bemelegitésre, a sokoldalu elokészitésre, valamint a
képességfejlesztésre alkalmas mozgasformak, gyakorlatok folyamatos,
pontossagra torekvo €s megfeleld intenzitast végrehajtésa.

8-10 gyakorlattal 6nall6é bemelegités végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvet6 szakkifejezéseinek ismerete.
A testtartasért felelds izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése. A
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

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

Sportjatékok

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

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

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete €s alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egyiittmiikddés kinyilvéanitasa a
sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran kiviili sportfoglalkozasokon
vagy egyeéb szervezeti forméban.

Atlétika jellegii feladatok

A tanult futd-, ugré-, dobdgyakorlatok jartassag szintli elsajatitasa.
A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megfelelen.

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

Ugrasoknal a nekifutés tavolsaganak és sebességének kialakitasa
tapasztalatok felhasznalasaval.

A kislabda-hajit6 technika képességeknek megfeleld 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 testtdmeg uraldsa nem szokvanyos tdmaszhelyzetekben és
tdmaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsédgos végrehajtasa.
A dinamikus és statikus egyenstlygyakorlatok végrehajtasa a képességnek
megfeleld magassagon, sziikség esetén segitségadas mellett.

Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6nallo 6sszeallitasa.

Az aerobik alaplépések dsszekapcsoldsa egyszerli kartartasokkal és
kargyakorlatokkal.

Az alaplépésekbdl 2—4 iitemii gyakorlat végrehajtasa helyben és




haladassal, zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszerl tartdsos és mozgasos
gyakorlatelemeinek bemutatasa.

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

A gyakorlatvégzések soran el6fordulo hibdk elismerése és a javitasi
megoldasok elfogadésa.

A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kérnyezetben tizheto sportok

A tanult alternativ kérnyezetben izhetd sportagak alaptechnikai
gyakorlatainak bemutatasa.

A sportagak izéséhez sziikséges eszk6zok biztonsdgos hasznalata.

A természeti €s kornyezeti hatasok €s a szervezet alkalmazkodd képessége
kozott Osszefiiggés ismerete.

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

A mostoha iddjarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a foglalkozasokon.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

Az alapvetd onvédelmi fogasok €s eséstechnikak elfogadhatd bemutatasa,
kiilonds tekintettel a tompitasi technikakra, Grundbirk6zéasban az
alaphelyzetek, a kitolas és a kihuzas végrehajtasa.

A dzsud¢ elemi gurulo- és esés gyakorlatainak bemutatasa.

Jartassag néhany 6nvédelmi fogasban.

A test-test elleni kiizdelmet vallalasa.

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

Masok teljesitményének elismerése.

A feladatok végrehajtasaban aktivitasra torekveés.

A tanult 6nvédelmi és kiizdo jellegii feladatok szabalyainak ismerete és
alkalmazasa.




6. éviolyam

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 18 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elGsegit6 gyakorlatokat.

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:
— megnevez és bemutat egyszer( relaxacids gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
— ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében onalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Aleggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai
végrehajtasanak 6nallé alkalmazdsa

— 4-8 lGtemU szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok bemutatds utani 6nallé végrehajtdsra térekvé
pontos és rendszeres kivitelezése

— 2-3 gyakorlatbdl allé gimnasztikai gyakorlatsor 6sszedllitdsa tanari kontrollal

— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo gyakorldsa

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

— Mozgékonysdg, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kéziszer- és
egyszerU szergyakorlatokkal (zsdmoly, pad, bordésfal)

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegit6 gyakorlatok dsszeallitasa segitséggel,
azok gyakorlasa

— A tarté- és mozgatérendszer izomzatanak er@sitését, nyujtasat, ellazulasat szolgald gyakorlatok
Osszedllitasa segitséggel, azok helyes végrehajtasa

— Légz6gyakorlatok 6sszeallitasa segitséggel, azok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa

— A nyugalomban |év6 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgores, izomldz) ok-okozati tényezék
szerinti beazonositasa

— Kilénb6z6 testrészek bemelegitését szolgalé gyakorlatok kozos, majd o6nallé (kis tanari
segitséggel) 6sszeallitasa, végrehajtasa

— aterhelések utdni nyujto gyakorlatok jelent&ségének megismerése

— A stressz fogalmanak, fajtdinak beazonositasa, pozitiv megklzdési stratégiainak megismerése

— Az egyszer(bb relaxacids technikak elsajatitasa és alkalmazasa

— Egyszer( és Osszetett gimnasztikai gyakorlatok zenére



FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; szergyakorlatok, utasitas, széban

kozlés, bemutatds, bemutattatds, relaxacio, stresszkezelés, izomhuzddas, izomszakadas, izomgorcs,

izomlaz, keringésfokozas

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanuldk ismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 (item(i gyakorlatokat, amelyek az elvdltozasuk,
betegséglik pozitiv irdnyd megvaltozasat elGsegit6é izmokat erdsiti, illetve nydjtja, tovabba

hozzdjarulnak a bioldgiailag

helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a

relaxdcids gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Természetes és nem természetes mozgasformak ,
18+4 ora

Elozetes tudas

Az egyszerii bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete €s
azok

0nallo végrehajtasa.

Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszeriibb alakzatok,
térformak kialakitasaban.

A tanorahoz kapcsolodo higiénés és magatartasi szabalyok
betartasa.

A relaxacio fogalmanak, a tudatos ellazuldsnak ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A tanorak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.

A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa.

Alapvet6 jartassag a relaxaciot szolgald gyakorlatokban.

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

Az er0sités, a nyujtas €s a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszeri

céljai modszereinek megismerése.
Egylittmikodés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok
végrehajtasanal.
A személyi és kornyezeti higiénids ismeretek elsajatitasa.
A relaxécios tudds tovabbfejlesztése.

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

Az ora szervezéséhez sziikséges térformak, alakzatok és Osszehasonlitasok.

kialakitasuk. Sorakozo6 vonalban és oszlopban. Tav- és térkoz

felvétele. Nyitodas, zarkod

zas. Igazodas, takaras. Testfordulatok. | Kérnyezetismeret: testiink,

Megindulas, megallas. Fejlodés, szakadozas. ¢életmitkodéseink, az emberi

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni- és tarsas

szabadgyakorlatokban, sz

szervezet.

erek/kéziszerek felhasznalasaval, Vizualis kultura: targy és

jatékos feladatokkal és versengésekkel is 0sszekdtve. kornyezetkultira, vizudlis




Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok az iziilet- és
gerincvédelem szabalyainak megfelelden, eszkdz nélkiil és
eszkozokkel, egyénileg, parban valamint csoportban. Jatékos
gimnasztikai gyakorlatsorok zenére. Jatékos és hatarozott
formaju gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer- és
kéziszergyakorlatok. Hatarozott formaju szabadgyakorlati
alapformaju 4-8 iitemii szabad-, tarsas-, kéziszer- és
szergyakorlatok. Szabadgyakorlat fiizér (6—8 gyakorlat)
iranyitva, vagy onalldan, zenére is.
Képességfejlesztés
Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképességet és
iziileti mozgékonysagot fejleszté egyszerti 2—4 alapformat
tartalmazo, szabad-, szer- és kézigyakorlatok. Koordinacios
képességfejlesztés kéziszergyakorlatok és szabadgyakorlatok
folyamatos végrehajtasaval, zenére is (ritmusérzék,
kinesztétikus differencidlo képesség). A testtartasért felelds
izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.
Jatékok, versengések
A szervezet elOkészitését, bemelegitését szolgald testnevelési
jatékok, eszkozzel is. Koordinéciot és fittséget fejlesztd
szabaly- valamint feladatjatékok kooperativ- €s
versenyjelleggel.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés: A biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgalo specialis
gyakorlatanyag. A testtartasért felelés izmok koncentrativ
hasznalata. Légzo- és labboltozat erdsitd gyakorlatok.
A 10 testtajra vonatkozé gerinctorna gyakorlatanyagbol
oranként 1 gyakorlat tanitasa. . Az 5-6. osztalyosok relaxacios
gyakorlatai,. Az autogén tréning alapfoku gyakorlatai.
Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az bra szervezéséhez sziikséges rend- és gimnasztikai
gyakorlatok alapfogalmai.

A bemelegités és a levezetés funkcidja a motoros
tevékenységeknél.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi
ismeretek.

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

A torzserdsitd gyakorlatok szerepe a testtartas javitdsaban, a
testtartasért felelds izmok ismerete. A futas szerepe és
jelentdsége a keringési, mozgatd- és 1€gzési rendszer
fejlesztésében, az egészség megbrzésében, a fittség
fokozéséaban.

Alapvetd szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok
lebonyolitasaban

Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges ¢let
alapfeltételei (napi tisztdlkodés, fogmosas, heti hajmosas,

kommunikacid.




testmozgas, egészséges taplalkozas). Oltdzoi rend és a
sportfelszerelés tisztasdga. Ismeretek a pubertassal jaro testi €s

lelki valtozasokrol

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

Személyes feleldsség: egészség, sport, életvitel, életmod és
baleset-megel6z¢s alapismeretei.

Kulcsfogalmak/

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

fogalmak biomechanikailag helyes testtartas, relaxacio, fittség, edzettség, érzelem- és
fesziiltségszabdlyozas, €letmod, egészséges taplalkozas.

Tematikai egység/ s Orakeret

Fejlesztési cél Sportjatékok 35+12 6ra

Elozetes tudas

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

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

Jatékban és gyakorlas kozben kiilonbozo 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
céljai

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

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szereplik tudatosulasa az
eredményes jatéktevékenységben.

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

Torekvés a sportszertiségre, a szabalykovetd magatartasra, a figyelmes
¢s hatékony munkavégzésre.

Erdekl5dés kialakulasa a sportjatékok irant. Az egyéni adottsagoknak és
érdeklédésnek leginkabb megfeleld sportjaték megtalalasa rekreédcios
célu testedzésre, vagy a versenyszerli sportagvalasztas eldsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezd. Matematika: logika,
MOZGASMUVELTSEG valdszinliség-szamitas,

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Megindulds, megallés. Futas
kdzben iram- és irdnyvaltoztatasok. Felugrasok egy és paros labrol.
Alaphelyzet. Cselezés megindulaskor és futas kdzben. A védotol
valo elszakadas legegyszeriibb modjai.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok.

térbeli alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura: targy
¢és kornyezetkultura,
vizualis kommunikécio.




Labdavezetések: Magas, kozépmagas, mély labdavezetés helyben és
haladassal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok. Hosszua- és
rovid indulds. Megaéllasok 1, 2 leiités utan, labdavezetésbdl,
sarkazas. Megallas, sarkazas, onpasszbdl, ill. kapott labdaval.
Atadasok-atvételek: Kétkezes mellsé-, felsé-, egykezes felsdatadas
helyben és mozgas kdzben pattintva is. Paros-, harmas lefutas.
Kosarra dobasok: Kosarra dobas helybdl egy kézzel. Fektetett dobas
1, 2 letitésbol, labdavezetésbol mindkét oldalrol. Fektetett dobas
labdavezetésbol, onpasszbol, kapott labdaval, mindkét oldalrol.
Taktikai gyakorlatok: Emberfogéasos védekezés: Taposas
alaphelyzetben. A védekezés kar- és labmunkdja. VédOmozgas, a
védo helyezkedése.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
gyakorlatokkal (futdsok iram- és irdnyvaltoztatassal, felugrasok
stb.). A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése: az id6, a pontossag,
a feladat bonyolultsaga és a mozgas 6sszehangolasanak kényszere
okozta feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal. A motoros
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és fittség szervi
megalapozasdhoz.

Jatékok, versengések

A kosarlabdédzas labda nélkiili és labdas technikai készletének
gyakorlasa testnevelési jatékokban. Kosarlabdajaték konnyitett
szabalyokkal. Kosarra dobo versenyek, egyénileg €s csapatban.
Részvétel az iskolai mini kosarlabda bajnoksagban, a
sportagvalasztas €s az utanpotlas-nevelés elosegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

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

Roplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a
labdahoz.

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

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

Kiilonb6z6 egyenstlyi helyzetekben allas, testhelyzetek
valtoztatdsa, a labda és a test kiilonb6z helyzeteinek
Osszehangolasa. Labdaiitogetés a kéz és a 1ab kiilonb6zo
feliileteivel. Fejelés labdaval.

Jatékok, versengések

A technikai elemek gyakorldsa testnevelés jatékokban, jatékos

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




feladatokban, valamint mini roplabdazasban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

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

Kézilabdéazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekezo6 és
tamado labmunka; megindulas-megallas; felugras-leérkezés,
itkozések; cselek. Iranyvaltoztatasok; cseles, megtévesztd
mozgasok; fordulatok labda nélkiil. A sancolés, a laza és a szoros
emberfogas technikédja.

Labdds technikai gyakorlatok: A labda fogasa; gurul6 labda
felvétele allohelyben €s mozgas kozben. Labdavezetés mindkét
kézzel allasban €s mozgas kozben, onszdktetéssel, irany-,
iramvaltassal, nehezitett koriilmények kozott is. EQy- és kétkezes
atadasok helyben és mozgas kozben, nehezitett feltételek kozott is
(kétkezes felso, mellso, pattintott; egykezes felsé atadas helyben —
kilépéssel). Labdaatvétel és -atadasok: kiilonb6zd iranybol érkezo
labda atvétele; atadasok mozgas kdzben kiilonb6z0 iranyba és
tavolsagra; kiilonleges labdaatadasi forméak. Célba dobasi
gyakorlatok. Kapura 16vések: helybdl; kilépéssel; 3 1épés utan;
felugrasbol; kiilonb6zo lendiiletszerzés utan; passziv, félaktiv és
aktiv véddvel szemben. Bedobdés. Szabaddobas. Biintetddobas.
Utkozések oktatasa. Induldcsel labda nélkiil és labdaval. Indulocsel,
testcsel, atadocsel, atadasi csel és labdavezetés. Kapusmunka:
Alaphelyzet; helyezkedés; védés kézzel, labbal; kidobas; 7 méteres
védése.

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1, 3.1 elleni jaték. Védekezés
emberfogassal és 6:0-4s terliletvédekezéssel. A védo, a tamado
helyezkedése. Egyéni védekezés: a védo helyezkedése a labda
nélkiili és a labdat birtokld timaddval szemben. Ures helyre
helyezkedés, védotdl valod elszakadas. Tamadasbol védekezésbe
valo visszarendezOdés. Helycsere labdadtadassal, labdavezetéssel.
Lerohanasok, rendezetlen védelem elleni jaték.

Képességfejlesztés

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

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés




A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiillonbozo
iddjarasi viszonyok kozott, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és koordinécios
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és fittség szervi
megalapozasahoz. Baleset-megeldzés a kézilabdazas jatékelemeinek
szabalyos és koriiltekintd végrehajtasaval. A kézilabdazas
megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a fizikai rekreaciora
alkalmas sportok repertoarjanak bovitése.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2—3—4 vagy tobb jatékos
egyiittmikodésével, négyszog, téglalap vagy rombusz alakzatban,
atadasok iranyanak megvaltoztatasaval. Labdahtizogatés, -gorgetés;
haladas kozben, fordulatokkal is. Labdavezetések kiilso és belso
csiiddel, mindkét Iabbal, kiilonb6zd alakzatban. Rugas: belsd
cstiddel, teljes csiiddel, kiilso csiiddel, allitott labdaval, mozgésbol, a
futassal megegyez0 iranybol, oldalrdl és szembdl érkezd labdaval.
Atadasok (passzolasok), 4tvételek mindkét labbal, atadasok laposan
mozgas kozben, ivelten ndvekvo tavolsagra, iranyvaltoztatassal.
Labdalevétel: talppal, belsdvel, csiiddel, combbal, mellel.
Levegobdl érkezo labda atvétele belsdvel. Fejelés: elore, oldalra,
kiilonbozo iranybol érkezd labdaval. Alapszerelés, megel6zo
szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa. Egyszerii cselek. Partdobas.
Taktikai gyakorlatok: Parharcok az 1:1 elleni jatékban, labdaszerzés,
szabalyos szerelés a jatékban. Szabadulas emberfogasbol elfutassal
¢s testesellel. TaAmadasbol védekezésbe vald visszarendezddés. 2:1
elleni jaték. Kisjatékok: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2 alkalmazasa egy ¢és két
udvarra. Teriiletvédekezés. Felallasi formak a kispalyas jatékban.
Kapusmunka: Alaphelyzet, guruld, félmagas és magas ivelt labdak
elfogésa. Kigurités, kidobas, kiragas allitott, lepattintott labdaval.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
gyakorlatokkal (pl. futasok el6re, hatra és oldalra, iranyvaltassal és
fordulatokkal, labdéval is; szokdelések-ugrasok labda
felhasznalasaval is; a jatékelemek intenziv gyakorlasa; mérkdzések;
gyorsindulasok kiilonb6zd helyzetbdl, labdaval is). A labdas
koordinaci6 kiemelt fejlesztése: az idd, a pontossag, a feladat
bonyolultsdga és a mozgas sszehangoldsanak kényszere okozta
feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal. A labdés koordinacid
jatékos fejlesztése a jatékelemekbdl kiindulva (cél elérése labdaval,
célbalovés, 0sszjaték stb.). A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren kiilonb6z0 1ddjarasi viszonyok kozott a jatékelemek
intenziv gyakorlasaval és mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis
¢s koordinacids képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség
és fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A technikai és a taktikai feladatok megoldasat el6készitd, valamint a
begyakorlast segitd jatékok ¢és jatékos feladatmegoldéasok.
Cserefutball 3—4 f6s csapatokkal. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1




elleni jaték. Kispalyas labdarugas. Labdarugdé mérkdzések.
Részvétel az iskolai kispalyas bajnoksagban, a sportdgvalasztis €s
az utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a labdartgas jatékelemeinek szabalyos és
kortltekintd végrehajtasaval. Az €letkori sajatossagokhoz igazodd
képességfejlesztés megvaldsitasa, kiilonds tekintettel a koordinécios
képességekre. A labdarigas megszerettetésével és a jatéktudas
bovitésével a fizikai rekreaciora alkalmas sportok repertoarjanak
bdvitése. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren
kiilonbozo 1ddjarasi viszonyok kozott végzett jatéktevékenyseggel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

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

Az eredményes csapatjaték feltételei €s a csapatjatékos
tulajdonsagok tudatositasa.

A sportjatékok szabadid6ben is {izheté formainak megismerése.
Az ontevékeny jatékszervezes és - vezetés alapvetd ismeretei.

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

A magyar sportjatékok kiemelked6 bazisai, nemzetkozi sikerei.

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

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

A sportjatékok iranti érdeklodés kialakuldsa és megszilardulasa az
egyéni adottsagoknak és érdeklédésnek leginkabb megfeleld
sportjaték megtalalasa rekreédcios célu testedzésre, vagy a
versenyszerl sportagvalasztas elOsegitésére.

V¢édotol valo elszakadas, hossza és rovid indulas, sarkazas, onpassz,
fektetett dobas, emberfogasos védekezés, kétkezes mells6 atadas, mini-
kosarlabdéazas, szabalykdvetd magatartas. Utkozés, testcsel, sancolas, laza
és szoros emberfogas, bedobas, szabaddobas, biintetddobas, iires helyre
helyezkedés, fair play. Jatékelemek, labdaatadas, labdaatvétel,
labdahuzogatas, labdagorgetés, csiid, megel6z6 szerelés, dekazas,
partdobds, kiguritds-kirtigas, kispalyds labdartigas, dsszjaték, aranycsapat.

Kulcsfogalmak/
fogalmak




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétikai jellegii feladatok 23+ éra

Elozetes tudas

A futo-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok ismerete, precizitasra
torekedve torténd végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott.

A 3 Iépéses doboritmus ismerete.

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

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

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

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikdjanak elsajatitasara €s a
teljesitménynovelésre.

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

céljai A tartds futas technik4janak optimalizalasa, és az egyénhez igazitott
sebesség kialakulasa.
Kitartas €s igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartos
munkavégzésben.
Erdeklédés az atlétika sportag irant.
Tehetséggondozas a versenysport irant érdeklodOk szamara.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene: ritmus-

Futésok, rajtok

Lassu futas tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futoiskolai

gyakorlatok, ritmusok.

gyakorlatok. Akadalyfutas. (A szabadban természetes akadalyok, a Természetismeret:
teremben tornaszerek lekiizdése.) Kozepes iramu futas. Iramfutasok | energianyerés,
lendiiletesen, természetes mozgassal. Allorajt, térdelérajt. Rajtok- szénhidratok, zsirok,
induléasok kiilonb6zo kiinduld helyzetbdl. alloképesség, erd,

Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken. | gyorsasag.

Repiil6 és fokozo futasok 30—40 m-en. Vagtafutasok 20—30 m-en.

Valtofutas, egykezes alsd valtas. Tartos futds a tav novelésével ésa | Foldrajz:

tavnak megfeleld iram megvalasztasaval. térképismeret.
Szokdelések, ugrasok: Informatika:
Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras, tablazatok,
folyamatosan is. Tavolugras guggolo vagy 1épdtechnikaval, 8—14 grafikonok.

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

Dobasok:

Doboiskolai gyakorlatok: dobasok és 16kések kiilonbozo kiinduld
helyzetbdl tomott labdaval, helybdl és 3—4 1épéses lendiiletbdl.
Dobasok ¢és 10kések kiilonbozo célba, kiilonb6zo labdaval.
VetOmozgas fiiles labdaval célba (sév, zona) helybdl és negyed




fordulattal. Kislabdahajitas célba és tavolba nekifutassal. Sulylokés
helybdl.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal. Reagald
képesség, reakcidgyorsasag fejlesztése és felgyorsulasi képesség
fejlesztése rajtgyakorlatokkal. Gyorskoordinacios képességek
fejlesztése kiilonbozo sebességgel végzett futasokkal. Aerob
alloképesség fejlesztése, a kitartd futds tdvjanak fokozatos
novelésével és a tdvnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval.
Mozgasatallitddas képességének fejlesztése akadalyfutasokkal.
Kinesztétikus differenciald képesség fejlesztése iramvaltasos futassal.
A lab dinamikus erejének novelése ugroiskolai gyakorlatokkal. A
dinamikus laber6 és a ritmusérzék névelése ugrokotél-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

El- és felugrasoknal az erételjes kar- és lablendités jelent6sége.

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

Kiilonbozd eszkozokkel kiilonbdzd célba torténd dobasok célszerti
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 jelentdségének tisztazasa az atlétikara
jellemzd cselekvésmintak elsajatitasaban.

Az alapvetd versenyszabalyok ismerete €s betartasa.

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

Az aerob jellegii futasok jelentésége az egészség megbrzésében.
Ismeretnyujtassal érdeklédés felkeltés a rendszeresen végzett tartds
futdsok irant.




Kulcsfogalmak/

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

fogalmak felugras, hajités, 16kés, edzettség.
Tematikai egység/ . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 23+7 éra

Elozetes tudas

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ mozgasok
célszerd, folyamatos és magabiztos végrehajtasa.

Alapvetd tornaelemeket tartalmazé gyakorlat 6nallo bemutatéasa.

A szekrényugrasoknal tobbnyire nyujtott kari tamasz.

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 fejlédése a torna jellegii
feladatmegoldasokban.

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

A tematikai egység | Torekvés a kreativitasra, az improvizaciora és az onkifejezésre a torna
nevelési-fejlesztési |jellegli feladatmegoldasokban.
céljai A redlis testkép és a testtudat kialakulésa.
Az izmok, izomcsoportok erejének novelését €s nyujtasat szolgalo
modszerek/gyakorlatok megismerése.
A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazésa, az egytittmiikodés az
egymas iranti segitokészség kinyilvanitasa.
Erdekl8dés kialakuldsa a torna jellegii feladatmegoldasok irant, a
rendszeres fizikai aktivitas mozgasvalasztékanak bévitésére, illetve a
versenysport irant érdekl6dok tehetséggondozasa céljabol.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret: az
Torna egyszert gépek
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelez6. mikodési
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, at- és torvényszerliségel,
lemaszasok, kuiszasok. Tamlazéasok kiillonbozo irdnyokban, kiilonbozd | forgatonyomaték,
szereken. Mells6 fekvotamaszban karhajlitas, nyujtas. 16kderd, reakciderd,
Guruloatfordulasok eldre-hatra, kiilonb6zd testhelyzetekbdl, hatésidd, egyensuly,
kiilonbozo testhelyzetekbe, sorozatban is. Zsugorfejallas. Fejallas, tomeg, kdzéppont.
kiilonboz6 labtartasokkal. Fejallasbol guruloatfordulas eldre,
kiilonbozo6 testhelyzetekbdl, kiilonbozd testhelyzetekbe. Fellendiilés Vizualis kultura:
kézallasba, bordasfalnal. Fellendiilés kézallasba és guruloatfordulas. reneszansz, barokk.
Spargakisérletek. Mérlegéllds. Hanyattfekvésbdl emelés hidba.




Tigrisbukfenc. Kézen atfordulas oldalt, mindkét irAnyba. Osszefiiggd
talajgyakorlat. Keresztbe allitott ugroészekrényen (2—4 rész):
felguggolas és homoritott leugras; zsugorkanyarlati atugras, guggold
atugras; huszarugras. Hosszaba allitott ugroszekrényen (2—4 rész):
felguggolas és homoritott leugras; felguggolas ¢és guruloatfordulas
elére; guruldatfordulés eldre ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal;
felguggolas és leguggolas, felguggolas ¢€s leterpesztés. Alacsony
gerendan: felguggolas és homoritott leugras; felguggolas és
terpesztéssel leugras. Gerendan: timaszhelyzeten at, fel- és leugras.
Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok: Valtozatos feladatok
fliggdszereken fiiggdallasban, fliggésben, fekvo fliggésben.
Bordasfalon fliggésben haladas oldalt, felfelé és lefelé. Fiiggésben
huzdédzkodasok. Kotélmaszas, maszokulcsolassal. Erintd magas
gylriin fitknak: fiiggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet
fliggésben; zsugorlefiiggés; lefliggés; fellendiilés lebegd fiiggésbe;
ereszkedés hatso fiiggésbe; hatso fliggésbol emelés lebegdfiiggésbe;
fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras. Gytirin: hatso fliggés;
fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras, fellendiilés lebegd
fliggésbe. Lanyoknak: lendiiletek elore-hatra; fellendiilés
lebegdfiiggésbe; zsugorlefliggés.

Egyensulyozo gyakorlatok: Egyensulyozd jarasok ¢€s jatékos feladatok
gerendan, ferde padon, fordulatokkal, szerek hordasaval. Alacsony
gerendan (lanyoknak): érint6jaras, harmaslépés, fordulatokkal és
szokdelésekkel 1s. Mérlegallas. Filiggdleges repiilés labterpesztéssel.
Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése egyszertii talajgyakorlati elemek
végrehajtasaval, azok kombindlasaval, valamint az ugrészekrény és a
gytrli alkalmazasaval (téri tajékoz6do-, mozgasatallitddas képesség,
ritmusérzek). Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan
végrehajtott statikus és dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar és a
torzs erejének fokozott erdsitése tdmaszhelyzetben, valamint fiiggésben
végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Jatékos és utanzo feladatokkal tigyess€g- és erdfejlesztés. Akadaly- és
valtoversenyek a tornaszerek felhasznalasaval. Osszefiiggd
talajgyakorlat (fiuk-lanyok), valamint gerendagyakorlat (Ianyok)
Onallo Osszeallitasa, bemutatasa a tarsak pontozasaval.
Tehetséggondozas a torna sportagban tehetségesekkel versenyeken
val6 részvétellel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

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

Ritmikus gimnasztika (lanyoknak)
Elokészito mozgasok: RG-re jellemzd tartdsos és mozgésos

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

Enek-zene: ritmus és
tempo.




gyakorlatelemek (kar- és torzsivek, kar- és torzshullamok stb.).

F6 mozgasok: Testsulyathelyezések kiilonbozd iranyokba, kiillonb6zo
kar- és torzsmozgasokkal kombinalva. Jarasok: alapforma, guggolo,
labujjon-, sarkon-, kiilsé talpélenjaras, érinté-, hintajaras. Jarasok
lablenditéssel, térdemeléssel, sarokemeléssel; hajlitott jaras, kiillonbdzo
kar- és torzsmozgasokkal kombinalva, kiilonb6z6 iranyba,
fordulatokkal is. Ritmizalt 1épések: kering6-, ridalépés, zart és nyitott
harmaslépés, valtolépés egyszerii formai kiilonb6z6 kar-, ill.
torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva. Futasok: alapforma,
térdemeléssel, sarokemeléssel, 0l16z06-, harantterpesztéssel —
kiilonbo6z6 kar-, 1ll. torzsmozgésokkal, fordulatokkal kombinalva.
Szokdelések: térdemeléssel, sarokemeléssel, harantterpesztéssel,
oldalterpesztéssel, dztartassal, labkeresztezéssel, fordulattal,
galoppszokdelés, szokdelés dztartassal, szokdeld harmaslépés,
koppanto szokdelés, indianszokdelés — kiilonb6z6 kar-, ill.
torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva. Ugrasok:
ugrassorozatok, hajlitott ollo, ollo, 6z, hajlitott 6z, terpeszugras,
bicskaugras, dsszeugrasok térd- és lablenditéssel. Egyenstlyozas:
labujjon térdemeléssel eldre, oldalra; hajlitott labemeléssel hatra
(attitude). Forgasok: 1ép6forgas (tour chaine), egyszerii fordulatok,
forgasok egy labon.

Kotelgyakorlatok: rovidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések,
korzések, nyolcas korzések, athajtasok, keresztathajtasok, dobasok-
elkapasok, testre csavarasok, talajra titések, porgetések, kiilonb6zo
iranyokban ¢és sikokban kdtve egyszerti testtechnikai elemekkel.
Képességfejlesztés

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

Jatékok, versengések

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

Prevencios funkciok betoltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem elbtt tartd gyakorlatok jartassag szintii elsajatitasaval,
a testtartasért felels izomcsoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is
gyakorolhat6 testedzési formak megismerése altal hozzajarulas az
egészségmegdrzd szokdsrendszer megalapozasahoz.

Aerobik (lanyoknak és fiknak)

Alapallas;

2—4 titemii alaplépések (Low-impact): jaras (march), sarokérintés (heel
dig), tamadolépés (lounges), labujjérintés (toe touch), kitdrés (squat),
térdlendités (knee lift), saroklendités (leg curl), 1ép-zar-1épés (step-
touch), keresztlépés (grapevine), A-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 iitemii alaplépések (Hi-impact): futas (jog), térdlendités
szokkenéssel (jumping knee lift), saroklendités szokkenéssel (jumping
leg curls), oldallendités szokkenéssel (side kick), labszarlendités
szokkenéssel (flick kick), terpesz-zar (jumping jack), sasszé (chasse),
harantszokdelés (ski-run);

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

Képességfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerl kozismert zene litemének
kitapsoldasa minden litemre, minden 1. iitemre, 1. és 5. {itemre stb.,
duplazva. Csoportok kiilonb6z6 modon jelzik az iitemeket (1. csoport
tapsolja az 1. és a 2. litemet, a 2. csoport dobbantja a 3. és a 4. litemet
stb.). Helyben jaras kozben tapsolés, duplazva stb. Az egészséget szem
el6tt mozgésanyag elsajatitasa soran a kondicionalis és koordinacios
képességtejlesztéssel hozzajarulasa a fittség szervi megalapozasdhoz
Aerob munkavégzéssel az aerob alloképesség fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencids funkcidk betdltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem elOtt tartd gyakorlatok jartassag szintii elsajatitasaval,
a testtartasért felelés izomcesoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is
gyakorolhato testedzési formak megismerése altal hozzéjarulés az
egészségmegdrzd szokasrendszer megalapozasahoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

Az életkorhoz ¢€s a fejlesztési folyamathoz igazitott torna szaknyelve.
Ismeretek a szerek, eszk6z0k biztonsagos hasznalatarol, a
segitségnyujtasrol és a biztositasrol.

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

A szenzitiv életkorhoz igazitott eréfejlesztd gyakorlatok helyes
végrehajtasara vonatkoz6 ismeretek.

Osztalykeretben rendezett tornaversenyek rendezésével,
lebonyolitasaval kapcsolatos alapismeretek.

A kiemelkeds teljesitmény és az egyéni képességekhez viszonyitott
teljesitményfejlodés elismerése.

A balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartasa €s betartatasa. A
feladat-végrehajtasok soran segitségnyujtas egymasnak.

Az RG- és az acrobikgyakorlatok helyes, az egészséget szem el6tt
tarto kivitelezésének alapismeretei.

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

A helyes testtartasért felelds izmok-izomcsoportok erejének




novelésére és nyujtasara vonatkozd alapismeretek.
Az ellenjavallt, karosodasokat okozé gyakorlatok elkertilése.

Kulcsfogalmak/

Tornaszos testtartas, tamlazas, tigrisbukfenc, kézenatfordulas,
zsugorkanyarlati atugras, guggold atugras, huszarugrés, alaplendiilet
fliggésben, zsugorlefiiggés, lefliggés, lebegdfiiggés, 0sszefliggd gyakorlat,
segitségnyujtas, biztositas, tornaverseny, pontozas.

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

Fejlesztési cél

Alternativ kornyezetben iizheté sportok 16 éra

Elozetes tudas

Néhany szabadidds mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa
¢s szabalyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsdgos hasznélata
jatéktevékenységekben.

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

Az id6jarasi koriilményeknek megfelelden 61tozkodés.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi mozgasokkal
elérhetd célok.

A szabadidében jol hasznosithato sportagakban gyakorlottsag szerzése.
A szabadtéren kiilonboz6 1ddjarasi viszonyok kozott végzett
tevékenységekben aktiv részvétel.

A szervezet edzettségének novelése.

Az egészséges €letmdd iranti igény erdsitése.

celjai A szabadban végzett testedzés jelentdségével, valamint a személyi és
kornyezeti tisztasaggal kapcsolatos ismeretek bovitése.
A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas erdsitése.
Az alternativ kdrnyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési és
magatartasi normainak betartasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az |iddjarasi ismeretek,
¢vszaknak megfeleld és a helyi személyi és targyi tajékozodas,
koriilményekhez, feltételekhez igazodo6 fizikai aktivitas: feladatok | térképhasznalat;
¢s jatékok havon és jégen; siklasok, gordiilések, guruldsok, gravitacio, szabadesés,
guritasok kiilonféle eszk6zokkel; halot igényld és halo nélkiili forgdbmozgas; az emberi
labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal ; szervezet milkodése.

falmaszas; ijaszat, lovaglas, :, karate, nordic-walking, vivas. Egyéb
szabadidds mozgasos, tancos tevékenységek.

Egy — a helyi tantervben leirhato — lehetséges valasztds mintéjat
képz6 négy aktivitds mozgasmiiveltségi anyaga:

Frizbi

Dobdsok parokban, csoportokban (5—7 {6), allohelyben, majd




mozgasban és helycserékkel. Folyamatos passzolasok.

Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a
zonaba.

Veédekezo mozgdsok, ugrasok, elkapasok.

Tajfutas

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

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

Az iranytii és a tajolo. A tajolas. Tavolsagmérések a térképen.
Tavolsagmérési gyakorlatok. Varosi tira tervezése és 6nallo
feladat megoldasa. Turista- és tajfutd térképek jelrendszere. Ttura
tervezése: menetrend, tdvolsagmérések, menetidé-megéllapitas stb.
Tajékozodas a terepen (gyakorlatok az iskola kdrnyékén).
Terepgyakorlatok — vezetévonal-kovetés gyakorlasa tajfutd
térképpel kozdsen, majd kisebb csoportokban, futdssal. A
tajékozodasi ismeretek bovitése és rendszerezése. Onallo
feladatmegoldast 1igényld tevékenységre torténd felkészités.

Korcsolyazas

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

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

Egyenes korcsolyadzas: alapéllas; két 1dbon siklas elére, hatra
(palank fogassal is); halacska (palank fogassal); halacska két
labon, egy labon; halacska valtott labon; 16kés egy labon.

Alpesi sielés

Alapmozgasok a lécen: labemelgetések; 1épések oldalra, korben;
térdrugozasok, csuszo 1épések; 1€pcsdzés.

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

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

Hoekeiveléstol a parhuzamos lendiiletig: rézsutsiklasban a
lécvégek volgyiranyba forditdsa; lendiilet a hegy felé, a fékezés
megtanulasa. Hoekelendiilet. Hoekeivelések kapuk kozott,
novekvd sebességgel, a 1écek altal bezart szog fokozatos
csokkentésével. A tdmasztas gyakorlasa: hegylabas tdmasztott
lendiilet; timasztott lendiilet kétoldali tdmasszal; volgylabas
tadmasztott lendiilet. Botozas tanulasa, botozés a hegysiléc
melléforgatasanak segitésére. Parhuzamos lendiilet, 1écforditas
paros labbal és botozassal.

Képességfejlesztés




A szabadidében jol tizhetd sportagak gyakorlasaval a kondicionalis
¢s koordinacids képességek fejlesztése.

Jatékok, versengések

,,Cicajaték” koronggal. Sikloverseny; ,,gylijtogetd’’; baglyos jaték.
,Rollerezés” — egy léc felcsatolasaval, vonalban, parokban. Siklas
»alagutban”. Valtdversenyek targyak felemelésével, illetve
lerakaséaval. Hoekeivelések parokban, egymas mellett és mogott.
Valtoverseny, egyéni és csapat célba dobd verseny koronggal,
mérkézések. Versenyek meghatarozott tavon. Ugyességi
versenyek. Szlalom verseny kapuk kozott, hoekeiveléssel.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott izhetd 1) testedzési formak
jartasag szintli elsajatitasa. Az edzettség novelése az alternativ
kornyezetben lizhet6 sportok altal. A sportagi mozgasformak
technikailag helyes elsajatitdsara torekvéssel a balesetek

megeldzése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A kiilonboz6 1d6jarasi koriilményekhez €s sportagakhoz igazodd

bemelegités.

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

alkalmazasa.

A szabadban ¢és kiilonboz6 évszakokban végzett testedzés
egészségre gyakorolt hatdsai.

Kornyezettudatos viselkedés ismeretei €s betartasa.

Az id6jarasnak és a sportolasi formanak megfeleld 6ltozek

tudatositasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

A valasztott aktivitasoknak megfeleld fogalmak. A k6zolt minta esetén:
frizbi, korong, zona, Spirit of Games, tajfutas, természetjaras,
térképtipusok, egyenes korcsolyazas, alpesi sielés, rézsut siklas, hoeke,
hoekeivelés, parhuzamos lendiilet, sportszeriiség, si-KRESZ.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

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

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Onvédelmi és kiizdofeladatok \
20 ora

Elozetes tudas

Néhany onvédelmi fogas bemutatésa.

Tompitassal torténd esés végrehajtasa eldre, hatra és oldalt.

A grundbirk6zés alapvetd szabalyainak ismerete és alkalmazésa.
Sportszerl kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasa. Az agresszid
elutasitdsa.




Az d6nvédelmi feladatok céljanak belatésa és elfogadasa.

- , | jartassagi szint elérése.
A tematikai egység J gl 52

nevelési-fejlesztési

A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos alapvetd
eséstechnikak és onvédelmi fogasok elsajatitasa.
A tanult technikdk valtoz6 koriilmények kozotti alkalmazasdban

Az alapvet6 onvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek
elkertilésének, a menekiilés, a segitségkérés modjainak €s

celjai lehetdségeinek ismeretei.
Annak belatasa, hogy a kiizdGsportokat csakis 6nvédelemre
hasznalhatjak.
Torekvés az onfegyelemre és az dnszabalyozasra.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi és
Onvédelem dllampolgari ismeretek:

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

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

Dzstdo

Kiilonb6z6 eséstechnikdk tompitd feliiletének elsajatitasa alacsony,
talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra, oldalra
kiilonbozo kiindulo helyzetekbdl (térdelés, nyujtott iilés, guggolas,
hajlitott allas, allas). Csusztatott esés jobbra és balra allasban, majd
oldalazé szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok (tars hatan
torténd tilésbdl, tars altal kotéllel labat meghuzva,
térdelétamaszbdl a tars altali kézkihtizassal). Zuhan6 esések tars
altali 16késbdl allasban és mozgasban. Félvallas gurulas eldre és
hatra technikajanak elsajatitasa talaj kozeli helyzetbdl indulva
allasbol torténd végrehajtasig. Lépésbol, futasbol torténd
végrehajtas. Allaskiizdelem: Fogaskeresés és fogasbontas
gyakorlasa. Kiizddmozgas elsajatitasa és kialakitasa.

Képességfejlesztés

Az elvart képességek kialakitasahoz sziikséges specialis
kiizdésportokra jellemzd bemelegitd gyakorlatok, a kiiszasok és
maszasok, valamint specidlis egyéni €s paros képességtejlesztd

gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kiizdgjatékokat elokészitd érintéses feladatok és jatékok. Huzéasok,
tolasok eldkészitése paros kiizddjatékokkal. Foldharcjatékok
(szOnyegfeliilet esetén). A grundbirko6zés és a dzstdo
alaptechnikainak jartassagszintli elsajatitasaval, az erd
Osszemérések megteremtése. A tehetséges tanulok alaptudasanak
biztositdsa az iskoldn kiviili versenyeztetéshez €s a

keleti kultarak.

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




sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A balesetek elkeriilése szempontjabodl elengedhetetlentil fontos
alapvetd eséstechnikak és onvédelmi fogasok elsajatitasa.
Viselkedésmintak kialakitasa veszélyes helyzetek és fenyegetettség

elkertilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkoz6 technikai

ismeretek.

Jateékos feladatmegoldasok szerepe az onvédelmi €s kiizddjellegli
sportok elsajatitasban.

A versenyzés soran az elbizakodottsag ¢€s a félelem lekiizdésének
tudatositdsa. Az agresszid €s az asszertivitas értelmezése.

A siker és a kudarc mint a versenyzés velejaroi.

Az ellenfél képességeinek elismerése, egylittmiitkodés a gyakorlo

parral.

A magyar kiizddsport legjobbjai, olimpiai bajnokunk: Kovéacs

Antal.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Dzstdo, onvédelmi technika, eséstechnika, allaskiizdelem, fogaskeresés,
fogasbontas, féldharc, fair play, agresszio, asszertivitas.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Természetes és nem természetes mozgasformak

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

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

8-10 gyakorlattal 6nallé bemelegités végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvet6 szakkifejezéseinek ismerete.
A testtartasért felelds izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése. A
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

Relaxaciés modszerek alkalmazasaval a fesziiltségek onalld szabalyozasa.
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Uszds és 1iszo jellegii feladatok

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

Intenziv szasra torekvés rovidtavon.

Fejesugras és folyamatos taposas a mélyvizben.

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

Ismeretek az uszastudds, a vizbiztonsdg szerepérdl az egészség




megdrzésében ¢és az ¢letvédelemben.
Kiils6 visszajelzés informacidinak elfogadasa és hasznositésa a kiilonb6zd
uszasnemek gyakorlasanal.

Sportjatékok

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

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

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete €s alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egyiittmiikodés kinyilvéanitasa a
sportjatékokban.

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

Atlétika jellegii feladatok

A tanult futd-, ugré-, dobdgyakorlatok jartassag szintl elsajatitasa.
A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megfelelen.

A vagta ¢€s a tartosfutas technikdjanak végrehajtasa a mozgasmintanak
megfelelden.

Ugrasoknal a nekifutas tavolsaganak és sebességének kialakitasa
tapasztalatok felhasznalasaval.

A kislabda-hajit6 technika képességeknek megfeleld elsajatitasa.

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

Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.

Szervezési feladatok vallaldsa a tanorai versenyek lebonyolitasadban.

Torna jellegii feladatok

A testtomeg uraldsa nem szokvanyos tdmaszhelyzetekben ¢€s
tamaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadas mellett.

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

Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6nalld Gsszeallitasa.

Az aerobik alaplépések 6sszekapcsolasa egyszerli kartartasokkal és
kargyakorlatokkal.

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

A ritmikus sportgimnasztika egyszerii tartasos és mozgasos
gyakorlatelemeinek bemutatésa.

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

A gyakorlatvégzések soran eléforduld hibdk elismerése és a javitasi
megoldasok elfogadésa.

A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kérnyezetben tizheto sportok




A tanult alternativ kdrnyezetben tizhetd sportagak alaptechnikai
gyakorlatainak bemutatasa.

A sportagak izéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos hasznalata.

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

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

A mostoha iddjarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a foglalkozasokon.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

Az alapvetd onvédelmi fogasok €s eséstechnikak elfogadhatdo bemutatésa,
kiilonos tekintettel a tompitasi technikdkra, Grundbirk6zasban az
alaphelyzetek, a kitolas és a kihuzas végrehajtasa.

A dzsud¢ elemi gurulo- €s esés gyakorlatainak bemutatasa.

Jartassag néhany 6nvédelmi fogasban.

A test-test elleni kiizdelmet vallalasa.

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

Masok teljesitményének elismerése.

A feladatok végrehajtasaban aktivitasra torekveés.

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




Il. Janos Pal Katolikus Altalanos Iskola és Ovoda
Kecel

Helyi tanterv

TESTNEVELES ES SPORT
7.-8. osztaly

Ezen az iskolafokon a tanulok a mozgéstanulds magasabb szintjére 1épnek. Az alapokat az 1—
4. évfolyamon megvaldsuld céltudatos fejlesztési folyamat biztositja. Erre épitve valosul meg
5. évfolyamtol az ¢€letkori sajatossagokat és a szenzitiv idészakokat szem eldtt tarté komplex
készség- és képességfejlesztés. A tulajdonképpeni sportagi képzes az 5. évfolyamon kezdddik
meg, ¢s teljesedik ki a 8. évfolyamra, mindvégig szem el6tt tartva a motoros teljesitmény két
alapvetd Osszetevije — a mozgaskészség €s motoros képesség — sziikségszerli 6sszhangjdnak
megteremtését. A Nemzeti alaptanterv testnevelés és sport miiveltségteriilet célkitlizéseinek
megvalodsitasdhoz 5-8. évfolyamon az 6rok értékeket képviseld tradicionalis sportagak mellett
a tanulok érdeklodését kivaltdo ujszerti sport-, illetve testgyakorlati agakra helyezziik a
hangsulyt. A javasolt tartalmak feldolgozasa igényes €és sokoldali mozgaskultaraval, magas
szintli cselekvésbiztonsdggal ruhazza fel a tanulokat. Olyan tudasr6él van szd, melynek
eldnyeit észrevétleniil €lvezik a mindennapok cselekvéseiben, motoros €s motivacids bazisa a
rekreacids célu sporttevékenységeknek, €s nem utols6 sorban utat mutat, €s utat nyit a
tehetségesek elott az €lsport vildgaba. Ez az ¢életkor kiemelkedd szerepet jatszik a testnevelés
¢s sport iranti elkotelezettség, az ¢lethosszig tartd fizikai aktivitds iranti igény
megalapozasaban. Ebbdl a prioritast élvezd szempontbol a tartalom megjelenési formai €s a
hozzajuk kapcsoloddé modszerek is kulcstényezOnek szamitanak. Az 5-8. évfolyamra
Osszeallitott kerettanterv a sportagi, illetve testgyakorlati dgak pszichomotoros tartalmai
mellett kiilonds gondot fordit a tudatositast elmélyitd, az informaltsagot gazdagito, ezaltal a
kognitiv szférat érintd elméleti ismereteknek — természetszeriileg szoros Osszefiiggésben a
motoros tartalommal. [gy a tartalom szerves részei a személyi higiénével, a balesetek
megelozésével, a jaték-versenyszabalyokkal, a sport- és testgyakorlati agakkal kapcsolatos
alapvet6 technikai-taktikai tudaselemek, az életkorhoz igazitott élettani ismeretek, a tudatos
tanulast segitd cselekvési, biomechanikai, edzéselméleti elvek, modszerek stb. Az elméleti
tudasanyag része tovabba az egészséggel, az ¢letmoddal, azaz a test kulturalasaval
kapcsolatos ismeretek kore.

A testnevelésora minden mozzanata a felsd tagozatban is magaban rejti az erkolcsi
tulajdonsagok fejlesztésének lehetdségét. A jaték- és viselkedésszabalyok betartatdsaval a
szabalykovetd magatartast alapozzuk meg. De ez csak meggy6zd pedagogiai tevékenység
eredményeként valosulhat meg. Cél belattatni azt, hogy a szabalyok az egyén és a kdzosség
érdekeit egyarant szolgaljak. Igy élvezhetd minden jaték, a jaték- és versenyszabalyok
tisztelete biztositja az egyenld feltételeket. Ilyen koriilmények kozott az adott cél mindenki
szamara elérhetd. Az erkolcsi fejlodést szolgdlja a fair play fogalmanak megismerése, az
igazsadgossag elvének elfogadasa és annak gyakorlatba iiltetése, a kotelességteljesités, a
szorgalmas munkavégzés €és a masok teljesitménye iranti felel@sségérzet elismerése. Ide
kapcsolhatok a feleldsségvallalds masokeért fejlesztési teriilet elvardsai. A motoros kozeg
természete megkivanja a tarsakkal valo egylittmiikodést, de egylittnevelés esetén a
kozosséghez tartozo fogyatékkal €16 tarsaknak torténd segitség is erkolesi kotelesség. Hazank
gazdag a nemzetkézi sportsikerekben. A sportéletiink sikereinek ¢és kiemelkedd
sportembereink megismerése a nemzeti ontudat és hazafias nevelés erés érzelmeket is



megmozgatd eszkdze. Ez a témakor minden tanuldt megérinti, és biiszkeséggel tolti el, nem
beszélve a sportban tehetséget mutatd tanulokrol. Esetiikben mar az 5. évfolyamtol kezdve
lehetdség nyilik a pdlyaorientacio megalapozésdra. Nincs is talan tobb olyan
miiveltségteriilete a kozoktatdsnak, amely hatékonyabb terepe lenne a demokraciara
nevelésnek. Az er6szakmentesség, az agresszio elvetése és a konfliktusok normalis kezelése
alapvetd elv és gyakorlat a testnevelésben ezen az iskolafokon is. A kozds célért vald
egylittmiikodést kinalja a motoros oktatds megannyi szituacidja. Az erdszakmentességet
szolgalja a testnevelés azzal is, hogy mar az 5. évfolyamtol kezdve felhivja a figyelmet a
sporteseményekhez kapcsolodo agressziora és elitéli azokat, a médiaban megjelend formai
esetében is. Szembesiilni Onmagunkkal, redlis testképet és énképet kialakitani szinte
lehetetlenség lenne a motoros cselekvések végrehajtasa és atélése nélkiil. A motoros
teljesitmény kiilsé értékelése még nagyon fontos pedagogiai modszer ebben az életkorban. De
a 7-8. évfolyamra az dnértékelés, a belsé értékelés szerepe egyre inkabb felértékelddik.
Onkritikai és kritikai érzékiik eredményeként ebben az életkori szakaszban mar hatirozott
véleményt tudnak megfogalmazni sajat és tarsaik teljesitményér6l, illetve magatartasarol. A
testi és lelki egészségre nevelés értékel egybeforrak a testnevelés €s sport miiveltségteriilet
célrendszerével. Bar a nevelési teriilet feladatainak megoldasdbdl minden kozoktatasi
tantargynak ki kell venni a részét, a testnevelés deklaraltan és rejtett tantervi hatasként is
zaloga a feladatok realizdldsanak, az életkori szakasz sajatossdgainak megfeleléen. Szorosan
ide tartoznak azok a sport és a kornyezet kapcsolatat tartalmazo, a kornyezettudatossagot
szolgald informaciok, amelyre a szabadtéren torténd sportfoglalkozasok adnak lehetdséget. A
kerettanterv szerkezeti egységei révén a motoros tanulas komplexitasat tiikkr6zi ezen az
iskolafokon i1s. Motoros képességek, motoros készségek egymassal szerves €s funkcionalis
kapcsolatban fejlesztendok. Ezt a két Osszetartozo elemet jatékos, élményt nyujtod
modszerekkel és célszeri szakpedagodgiai instrukciokkal realizaljuk, valamint hozzaadunk az
¢letkornak, értelmi képességeknek megfeleld elméleti ismereteket, akkor a sikeres tanulés, a
eredményes tanuldas alapveto technikaival, és felkészitjik oOket az ©Onallo testkulturalis
miivelddésre.

A fejlesztési teriiletek feladatainak fentebb bemutatott megvaldsitdsaval sikeresen
munkalkodunk a hatékony, onallo tanulas, valamint a szocidlis és dallampolgari kompetencia
kialakitasan.

Az anyanyelvi kommunikacio fejlesztése dontéen két modon valosul meg az 5-8.
évfolyam testnevelés oktatasa keretében. Meghatarozd eszkoz a szaknyelvi terminologiai,
valamint a testkulturalis ismeretek koncentrikusan béviild korének igényes kozvetitése a
testneveld tanar altal. De nem elhanyagolhatd a kommunikacios kompetencia fejlesztése
szempontjabodl a sziik értelemben vett szakmai kozléseken tul, a tanar-tanulé kommunikécio
milyensége, illetve a tanulok kommunikécios lehetdségeinek biztositasa. Erre alkalom nyilik a
tandrakon tobbek kozott a hibajavitds, a sajat és mas teljesitményének értékelése, a
jatékszituaciok megbeszélése, a gydzelmek-vereségek okainak feltarasa, az egymadsnak
nyUjtott segitségadas stb. keretében. Cél a testkulturdhoz kapcsolodo, valamint kdzosségben
végzett motoros tanulas folyamatdhoz kapcsolodd kommunikécios hajlanddsag és nyitottsag
kialakitasa.

A kezdeményezdkészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztésére a testnevelés és sport
természetébdl adodoan ebben az életkori szakasz is szamtalan lehetdséget tartogat. Elég csak
a kiilonbozd foglalkoztatasi forméakban torténd munkavégzésre gondolni. A testnevelési
jatékok, sportjatékok csapatainak megszervezésében, tevékenységiikben, a tandrai versenyek
lebonyolitdsaban valo részvétel is 6nallo feladat megoldasat varja el a tanuloktol. Tandran és
tanoran kiviili foglalkozasokon, szervezeti és onkéntes formakban mindenki megtalalhatja a
képességeinek, ambicioinak leginkdbb megfeleld reszortot, illetve feladatot. A kompetenciak



¢s a fejlesztési teriiletek 0sszefiiggéseire jellemzd, hogy ennek a kompetencianak a fejlesztése
egyuttal az erkolesi fejlodést, a demokraciara nevelés, az Onismeret és a tarsas kapcsolati
kultara fejlesztését, a felelosségvallalast masokért az dnkéntességet és még a palyaorientacio
nevelési teriiletek céljait is szolgaljak.

A testnevelés-tanitas sajatos céljai koze kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag és
kifejezoképesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgasmintat és
mozgasmodellt megkozelitdé megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Mar az 5.
évfolyamtol kezdve nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenités, a végrehajtdas mindségére,
mert ezek egyrészt az eredményesség mutatdi, masrészt a belsd motivacid kivaltdé hatésai
lehetnek. Egy szemre is szép tornaclem vagy labdas megoldas nagy hatassal van az egyénre és
a tarsakra egyarant. Az esztétikai élmény atélése, a kifejezokészség kinyilvanitasa kivaltja €s
fokozza a testnevelés iranti érdeklddést mar ezen az iskolafokon is.

7-8. évfolyam

A pubertaskorba 1€ép6 tanuldk testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyarant
jelent6s valtozasokon mennek keresztiil. A fitknal jelentkezd erdteljes megnyulasi szakasz a
mar stabilizalodott mozgaskészségek, koordinacios képességek szinvonalat ronthatja, mig a
ledinyok  testalkati  atrendezddése  inkabb  kondicionalis  értelemben  okozhat
teljesitményromlast. Kiilonosen kiemelend6 az aerob alloképesség visszaesése, amely tobbek
kozott a leanyok megvaltozott érdeklédési korébdl adodo mozgasigény-csokkenés eredménye.
A két nem kozotti testalkati eltérés a terhelhetdség kiilonbségében is jelentOsen
megmutatkozik.

Ebben a korban a kondicionalis fejlesztés egyre inkabb kiilonvalik a koordinécios
képzést6l. Ezzel parhuzamosan a motivalas eszkozeként a tudatositds, az ok-okozati
Osszefliggések feltarasa, a mindennapi életben torténd hasznalhatosdg megemlitése egyarant
belsé motivacids tobbletet nyujt. A serdiillokorra tehetd a mozgasszervi betegségek szamanak
ugrasszerli novekedése. Ebbdl kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget
felhasznalé vagy kisebb sulyt eszkozokkel tdmogatott relativer6-ndvelésnek, de kiilondsen a
torzsizom erd-alloképessége javitdsanak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének. A
koordinacidés képzés terén szenzitiv iddszaknak tekinthetd a téri-tajékozodd ¢és az
Osszekapcsolasi-atallasi képesség fejleszthetdsége. Serdiilokorban a fiuk iziileti, izomzati
mozgékonysaga jelentdsen visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorldssal
mérsékelhetjiik. A sportjatékok oktatdsdban a nagyobb I1étszdmmal végzett jatékok
Osszetettebb  taktikai lehetOségei egyre jobban kihasznalhatok, mikdzben csoportos
feladatokkal a szabalykdvetd magatartdsforma, a tarsak elfogadésa, az egylittmikodés
készségszinten realizalodhat.

A nevelési-oktatasi folyamatok soran a tanuldk szélsdséges €s hullamzé érzelmi allapota a
pedagdgustodl — a kdvetkezetesség betartasa mellett — nagyfoku tiirelmet és elfogadast igényel.
Ez megfeleld rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés és az osztilyozas teriiletén is. A
gondolkodas fejlesztését szolgdlod deduktiv jellegli tanuldsi helyzetek egyre nagyobb aranyban
alkalmazhatok. A tanulok az elméleti ismereteik gyarapoddsaval tudatosabban kezdik
értelmezni az egészségorientalt képességeiket felmérd tesztek eredményeit, mikdzben
felismerik erdsségeiket és hidnyossagaikat.

Az Onvédelmi ¢és kiizdésportok teriiletén a kondiciondlis képességek fejlodésével
parhuzamosan bekapcsolodik az oktatdsba a technikdk mozgasdinamikdjanak célszeri
novelése, a megfeleld balesetvédelmi eldirasok és kovetelmények fokozott megtartasa mellett.
Mivel a tanulok altal kivitelezett technikak egyre erésebbek, folyamatos hangsuly van a tarsak
iranti tisztelet, tolerancia gyakorldsan, valamint a maximalis 6nkontroll megvalositasan. A
tanari iranyitas kiemelt jelentdséget kap a nyilt készséget feltételezd mozgasformaknal.

A gyogytestnevelés gyakorlatainak végrehajtasa eléri a készségszintet. Egyik f6 cél a
tanulok mozgésszervi elvaltozésat és betegségét illetden a javitod, korrigalé gyakorlatok,



valamint az optimdlis aerob terhelést szolgald mozgasformak tudatos alkalmazasa a
mindennapi életben. Emellett cél a megismert szabadidds és sportjatékok adaptiv alkalmazéasa

az egészségi allapot javitasa érdekében.

7. évfolyam

Gimnasztika és rendgyakorlatok-prevencio, | 18+2 éra
relaxacio

Természetes €s nem természetes 22 oOra
mozgéasformak

Sportjatékok 35+12 6ra
Atlétikai jellegii feladatok 23+5 6ra
Torna jellegl feladatok 23+4 6ra
Alternativ kdrnyezetben lizhetd sportok 16 ora
Onvédelmi és kiizdésportok 20 6ra
Osszesen 180 6ra

8. évfolyam

Gimnasztika ¢s rendgyakorlatok-prevencio, | 18 ora
relaxacio

Természetes és nem természetes | 18+6 ora
mozgasformak

Sportjatékok 35+10 oOra
Atlétikai jellegli feladatok 23+6 oOra
Torna jellegli feladatok 23+5 oOra
Alternativ kornyezetben tizhetd sportok 16 ora
Onvédelmi és kiizdésportok 20 ora
Osszesen 180 éra




7. évfolyam

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 20 6ra

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanuldsa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat elGsegit6 gyakorlatokat.

A témakoér tanulasa eredményeként a tanulo:
— megnevez és bemutat egyszer( relaxacids gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
— ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében onalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Aleggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai
végrehajtasanak 6nallé alkalmazdsa

— 4-8 ltem( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utani pontos és rendszeres
végrehajtasa, alkalmazasa

— 5-6 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai gyakorlatok dsszeallitasa, végrehajtdsa tanari kontrollal

— A bemelegités és a harmonikus eré6fejlesztés egészségmegbrz6 hatdsdnak tudatositdsa,
alapelveinek elsajatitasa

— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo gyakorldsa

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

— Mozgékonysdg, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kéziszer- és
egyszerU szergyakorlatokkal (zsdmoly, pad, borddsfal)

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat el&segit6 gyakorlatok Osszedllitdsa, azok
gyakorlasa

— A tarto- és mozgatorendszer izomzatdnak er@sitését, nyujtdsat szolgdld gyakorlatok 6nalld
Osszedllitdsa, azok helyes végrehajtasa

— Légz6gyakorlatok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa, alkalmazasa

— A kiulonb6z6 mozgatérendszeri sérilések megel6zését, rehabilitacidjat érinté elemi szintd
alapelvek, eljardsok megismerése

— Kilénb6z6 testrészek bemelegitését szolgald gyakorlatok kozds, majd 6nalld Gsszeallitasa,
végrehajtasa

— A nyugalomban |év6 és bemelegitett izomzat tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz) ok-okozati tényezék
szerinti beazonositasa



— A terhelések utan végzett nyuljtd hatdsu gyakorlatok jelentéségének ismerete, azok 6sszedllitasa

tanari segitséggel

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megklizdési stratégiak

tanari segitséggel torténd alkalmazdasa

— Az egyszer(bb relaxacids technikdk elsajatitasa és alkalmazasa

— Osszetett  gimnasztik
lépéskombinacidkkal ze

FOGALMAK

menet- és futasgyakorlatok;

ai  gyakorlatok, illetve egyszerlbb gimnasztikai  gyakorlatok
nére

oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; utasitas, széban kozlés, bemutatas,

bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

A gydgytestnevelés-orak

keretében a gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanuldk ismerik,

elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 item(i gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,

betegségiik pozitivirdnyl megvaltozdsat el6segit izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarul
a bioldgiailag helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzdk azokat a relaxacios

gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Természetes és nem természetes mozgasformak .
18+6 ora

Elozetes tudas

Az egyszerli bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete €s
azok

onall6 végrehajtasa.

Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszeriibb alakzatok,
térformak kialakitasaban.

A tanorahoz kapcsolodo higiénés és magatartasi szabalyok
betartasa.

A relaxacio fogalmanak, a tudatos ellazuldsnak ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A tanorak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.

A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa.

Alapvet0 jartassag a relaxaciot szolgalod gyakorlatokban.

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

Az erdsités, a nyujtas és a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszerii

céljai modszereinek megismerése.
Egylittmiikodés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok
végrehajtasanal.
A személyi és kornyezeti higiénids ismeretek elsajatitasa.
A relaxécios tudds tovabbfejlesztése.

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

Az ora szervezéséhez sziikséges térformak, alakzatok és Osszehasonlitasok.
kialakitasuk. Sorakoz6 vonalban és oszlopban. Tav- és térkoz
felvétele. Nyitddas, zark6zés. Igazodas, takards. Testfordulatok. | Kornyezetismeret: testiink,




Megindulés, megallés. Fejlodés, szakadozas.
Gimnasztika
Természetes mozgasformak egyéni- és tarsas
szabadgyakorlatokban, jatékos feladatokkal és versengésekkel
is 0sszekotve. Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok az
izlilet- és gerincvédelem szabalyainak megfeleléen, eszkdz
nélkiil és eszkozokkel, egyénileg, parban valamint csoportban.
Jatékos gimnasztikai gyakorlatsorok zenére. Jatékos €s
hatarozott formaju gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer- és
kéziszergyakorlatok. Hatarozott formaju szabadgyakorlati
alapformaji 4-8 litemii szabad-, tarsas-, kéziszer- €s
szergyakorlatok. Szabadgyakorlat fiizér (6—8 gyakorlat)
iranyitva, vagy onalldan, zenére is.
Képességfejlesztés
Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképességet és
izlileti mozgékonysagot fejlesztd egyszerii 2—4 alapformat
tartalmazo, szabad-, szer- ¢s kézigyakorlatok. Koordinacids
képességtejlesztés kéziszergyakorlatok €s szabadgyakorlatok
folyamatos végrehajtasaval, zenére is (ritmusérzék,
kinesztétikus differenciald képesség). A testtartasért felelds
izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.
Jatékok, versengések
A szervezet elOkészitését, bemelegitését szolgald testnevelési
jatékok, eszkozzel is. Koordinaciot és fittséget fejlesztd
szabaly- valamint feladatjatékok kooperativ- és
versenyjelleggel.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés: A biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgalo specialis
gyakorlatanyag. A testtartasért felelds izmok koncentrativ
hasznalata. Légz0- és labboltozat erdsitd gyakorlatok.
A 10 testtajra vonatkozé gerinctorna gyakorlatanyagbol
oranként 1 gyakorlat tanitasa. Az 5. osztalyos relaxacios
gyakorlatai,Az autogén tréning alapfoku gyakorlatai.
Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az ora szervezéséhez sziikséges rend- €s gimnasztikai
gyakorlatok alapfogalmai.

A bemelegités és a levezetés funkcidja a motoros
tevékenységeknél.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi
ismeretek.

Az erfsités, a nyljtas és a mobilizalas alapvetd elvei és
egyszerli modszerei.

A torzserdsitd gyakorlatok szerepe a testtartas javitisaban, a
testtartasért felels izmok ismerete. A futas szerepe és
jelentdsége a keringési, mozgat6- és 1€gzési rendszer
fejlesztésében, az egészség megdrzésében, a fittség
fokozéséban.

¢letmikodéseink, az emberi
szervezet.

Vizualis kultura: targy és
kornyezetkultura, vizualis
kommunikacid.




Alapvetd szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok

lebonyolitasaban

Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges élet
alapfeltételei (napi tisztalkodas, fogmosas, heti hajmosas,
testmozgas, egészséges taplalkozas). Oltdz8i rend és a
sportfelszerelés tisztasdga. Ismeretek a pubertassal jaro testi és
lelki valtozasokrol

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

Személyes feleldsség: egészség, sport, életvitel, életmod €s
baleset-megel6z¢s alapismeretei.

Kulcsfogalmak/

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szergyakorlat, bemelegités, levezetés,
képességtejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacids képességek,
erdsités, nyujtas, mobilizalas, prevencid, megeldzés, biomechanikailag

fogalmak helyes testtartas, relaxacio, fittség, edzettség, érzelem- €s
fesziiltségszabdlyozas, életmod, egészséges taplalkozas.
Tematikai egység/ s Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatckok 35+12 ora

Elozetes tudas

Specialisan el0készitd, a labdas iigyességet fejlesztd feladatok és
testnevelési jatékok.

A helyi adottsagok, a tanulok érdeklddése €s a tanar iranyultsdga
fliggvényében valasztott két sportjaték technikai €s taktikai elemeinek
tokéletesitése.

Tamadas ¢s védekezés alapvetd megoldésai az adott sportjatékokban.
A sportjatékot €s a motorikus képességek fejlesztését szolgalo, a
tanulok jatékigényét kielégitd testnevelési jatékok.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a sportjatékok elokészitd kisjatékaiban tudatosan és
célszeriien alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;

— atestnevelési és sportjaték kozben célszerli, hatékony

céljai jaték- és egyiittmikodési készséget mutat;
— atanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan,
jol koordinéltan végzi a valasztott sportjatékokat.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezd. Matematika: logika,
MOZGASMUVELTSEG valdszinliség-szamitas,
_ Kézilabda térbeli alakzatok,

e A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd
és védekez6 ldbmunka, induldsok-megalldsok, tkozések,

tajékozodas.

Vizualis kultura: targy

cselezések iranyvaltassal és leforduldssal, felugrasok-leérkezések | g kérnyezetkultura,

— alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek soran

vizualis kommunikacio.




Beugrasos és  felugrasos kapura  dobasok elGzetes
lendiiletszerzéshdl

Az egy és két kézzel torténd labdadtaddsok pontossaganak,
tavolsaganak novelése helyben és mozgdsbdl, alkalmazdsuk gyors
indulasokban és lerohanasokban

A figyelem megosztasat igényl6 Osszetett labdds koordinacids
gyakorlatok egy és tobb labdaval (pl. haromszog, négyszog, ,y”
koordinaciés alakzatokban)

Labdavezetés irdny- és  iramvdltasokkal, induldcselek
Osszekapcsolasa kapura dobasokkal

Kapura dobdsok bedd&lésbél, bevetddésbdl, ejtésbSl, majd
kilonb6z6  lendlletszerzési modot  koveté  felugrasbal,
beugrashdl, félaktiv, majd aktiv védgjatékos ellen

Alapvet6 szabdlyok készségszintli elsajatitdsa, alkalmazasa
jatéktevékenységben

Tertletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

A kapus alaptechnikdk alkalmazdsa jatékhelyzetekben

Kosarlabda

A labda nélkdili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmado
és védekez6 labmunka, a védsotsl vald elszakadas iram- és
iranyvaltdsokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két labrdl,
leérkezések — készségszinti alkalmazdsa a folyamatos
jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszer(i formaban, majd
Utemtartdssal, a rovid- és hosszuindulds, az egylitem{ megallas
folyamatos labdavezetésbél, a kétlitem(d megdllas egy és két
labdalettésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd
egyszerlibb irdnyvéltoztatdsi modok célszerli és hatékony
alkalmazasa a mérkGzésjatékokban

Labdadatadasok kiilonb6zé mddjainak a jatékhelyzethez igazitott
eredményes végrehajtasa

1-1 elleni jaték gyakorlasa labdaszerzést kovetSen, indulasi joggal
rendelkez6, majd induldsi joggal nem rendelkez6 tamadé
esetében (adogatdval)

Emberel6nyds és létszamazonos helyzetekben gyorsinduldsok,
lerohanasok kosarra dobdssal befejezve

Létszamazonos mérkGzésjatékok valtozatos, tanuléi kreativitdson
alapulé szabalymaddositasokkal

Egy- és kétitemld megallasbdl tempddobas gyakorlasa,
alkalmazasa jatékban

Fektetett dobas gyakorldsa félaktiv vagy aktiv védé jatékos
jelenlétében

Alapvet6 szabalyok készségszint(i elsajatitasa, alkalmazasa
jatéktevékenységben

Roplabda

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




o A fels6 egyenes nyitds alaptechnikdjanak elsajatitdsa, gyakorlasa
célfellletre

e Tavolrdl érkez6 labda megjatszasa tarsnak (nyitasfogadas, ellenfél
térfelérdl érkezG labda) alkar- és kosarérintéssel

® A kosarérintés, az alkarérintés, az als6 egyenes nyitas gyakorldsa
célfeliilet beiktatdsaval, készségszintli alkalmazdsa kiilonb6z6
jatékhelyzetekben

e Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadds, feladas
elsajatitasaval  torekvés a  harom  érintéssel  torténd
labdamegjatszasra

o Helyezkedési mddok automatikus felismerése a kilénboz6
csapatlétszamu jatékokban. A 6-6 elleni jaték alapfelalldsanak
ismerete

® Forgdsszabaly 6nalld és tudatos alkalmazasa

Labdarugas

e A labda nélkili technikai elemek — mint a mély sulyponti
helyzetben torténé elinduldsok, megdllasok, iranyvaltoztatasok,
tdmadd és véds alapmozgasok ismerete — alkalmazdsa a jaték
folyamataban

® Labdavezetések, -ataddsok és -atvételek megfelel6 mddjainak
(labfej kilénboz6 részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel)
alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva

e Alakzattartassal, alakzatbontdssal- és épitéssel torténé labdas
koordinaciés passzgyakorlatok

® Kényszerit6 atadasok gyakorldsa 2-0-3s, majd 2-1-es taktikai
helyzetben

® 3-2,4-2 és 4-3 elleni emberel6nyos kisjatékokban a tdmadé
jatékosok egylttmikodésének, a véds jatékosok dsszehangolt
helyezkedésének gyakorlasa

® Rugdsok gyakorldsa célba belsé csiddel, teljes csuddel, kilsé
csuddel, allitott labdaval, mozgdasbdl, a futassal megegyezd
iranybdl, oldalrél és szembdl érkezé labdaval

® Létszamazonos kisjatékok és mérk&zésjatékok valtozatos
szabalyokkal
A terliletvédekezés alkalmazasa a jatékban

® Egy- és kétudvaros emberel6nyds kisjatékokban az (res
passzsavok hatékony megjatszasa id6kényszer alatt, a védekezé
jatékos mozgasiranyanak gyakorlasa

e A kapus alaphelyzet kialakitdsa, guruld, félmagas és magas ivelt
labdak elfogasa. Kiguritds, kidobas, kirugas gyakorlasa allitott,
lepattintott labdaval

Floorball

® Labda nélkili technikai elemek — mint az alapallas, a tdmado és
véd6é alapmozgasok, a helyes Ut6fogds, Gt6vel vald haladas,
induldsok-megallasok, cselezések irdnyvaltoztatassal -




alkalmazasa a jaték folyamataban
® labdavezetések, dataddsok, atvételek megfelel6 maoddjainak
alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva

22, 3-2,

egylttmikodése és a védGjatékosok 0sszehangolt
helyezkedésének gyakorlasa
® [étszamazonos kisjatékok a mddositott szabalyok szerint

Labdadatadasok tarsnak palank segitségével
Labdatartdst fejleszt6 jatékok

Kapura l6vések labdavezetésbdl

Szabad Utések, biintet6 itések gyakorldsa

Kapus alaphelyzet kialakitdsa, kapura I6tt labdak védése
Csereszituaciok gyakorlasa

3-3 elleni kisjatékok a tdmaddé jatékosok

Kulcsfogalmak/
fogalmak

FOGALMAK

védotavolsag, félaktiv védo, aktiv védo, felsd egyenes nyitas, feladas,
sancolas, egyenes lelités, gyorsinditas, lerohands, beddlés, bevetddes,
harmas nyolcas, tempddobas, atadocsel, rugocsel, alakzatbontasos és
épitéses passzgyakorlat, teriiletnyitds, pontrugas, beugrasos ¢és felugrasos
kapura 16vés, dugattyimozgés, kosarlabda — indulési jog, megel6z6
szerelés, floorball — szabadiités, blintetoiités, védekezés, csere

A gyodgytestnevelés-orak keretében a kiillonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgydgyaszati betegséggel rendelkez6 tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi €letbe, az egészségi allapot €s a teljesitOképesség pozitiv iranyt
megvaltozasat. A gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacios lehetdségként és
az ¢lethosszig tarto fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétikai jellegu feladatok 23+5 éra

Elozetes tudas

készségszinten hasznalja;

kellemetlen hatasainak elviselésére sportolds kozben;

helyes testtartas kialakitasat elGsegit6 gyakorlatokat.

A tematikai egység |A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:

nevelési-fejlesztési — futdtechnikdja — 6sszefliggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat

— a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben

— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol
a szabad levegbn, egyuttal tudatosan felkészlil az idGjards

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag




céljai a vagta- és a tartds futds kdzben;

— magabiztosan alkalmazza a tavol- és magasugras, valamint a
kislabdahajitas és sulylokés — szamdra megfelel§ — technikait.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futdé-, dobd- és ugrédiskolai gyakorlatok mozgaskészség-,
mozgasképesség- és egészségfejlesztésben betoltott szerepének
tudatositdsa

Futdiskolai gyakorlatok (taposd futds, oll6zé futds, saroklendités,
térdemelés, keresztez$ futds), futdfeladatok (repil6 és fokozod futds)

kiilonbozé iranyokba és kombindcidkban, variacidkban, egyenes
vonalon, iveken és iranyvaltassal
Vagtafutdsok 60-100 m-en ismétléssel, mozgaskészség- és

mozgasképesség-fejlesztéssel

A tartos futas idealis

megtartdsat elGsegit6 intenzitdszonajanak megismerése, ellenGrzése

egészségmeglrzé, testtomeg elérését,

(pulzusmérés)

Egyenletes futdsok tempdtartdssal 8-12 percig, futasok 100-400 m-es
tavolsagon egyenletes és valtozd iramban

Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiletbdl (indianszokdelés,
indidnszokdelés azonos |dbrdl 2-4 lépésre, indidnszokdelés sasszéval
el6re és felugrasra térekedve, egy- és haromlépéses sorozatelugrasok,
szokdelések, ugrdsok sorozatban akaddlyokon és akadalyok felett egy
és paros labon

Dobdgyakorlatok konnyitett és nehezitett szerekkel egy és két kézzel,
rogzitett helyzetbdl és lendiiletbél tarshoz, célra és tdvolsdgra

Tavolugrds kozepes (6—10 [épés) és hosszabb (10-14 |épés)

nekifutassal, 1épd technikaval homokba, szivacsba, emelt elugré helyrdl
és elugro gerendardl

Magasugras atlépd, hasmant vagy flop technikdval 5-9

lenduletszerzéssel

lépés

Sulylokés 3—-4 kg-os szerrel, egy kézzel helybdl szembdl és oldalrdl,
oldalt beszokkenéssel vagy hattal becsuszassal

Kislabdahajitas 5—7 |épéses dobdritmussal, két-harom keresztlépéssel
célra és tavolsagra

Az atlétika jellegl feladatmegolddsok specifikus bemelegitd, levezetd,
nyujté gyakorlatainak dsszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok, ritmusok.

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

Foldrajz:
térképismeret.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.




— Egyénileg valasztott harom versenyszam eredményre torténd
végrehajtdsa

— Az atlétika sportagtorténetének, vilagcsucsainak, kiemelkedd kilfoldi
és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

Kulcsfogalmak/

vizszintes vektor, tdmaszhelyzet, koordinacid, kondicid
fogalmak

flop technika, olimpiai versenyszamok, vildgcsucs, résztav, pihendidg; nyugalmi,
munka- és terheléses pulzus; valtogatott iramu futas, ferde hajitas, fliggdleges és

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jelleg(i feladatokkal tovabb fejleszthet6 a tanuldk alldképessége.

A differencidlt, egyénre adaptdltan megvaldsulé futd-, szokdelS- és ugréfeladatok elésegitik a

keringési rendszer és a mozgdsmdveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencidlt alkalmazasaval

jol fejleszthetd a tanuldk torzsizomzata.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Torna jellegu feladatok

Orakeret
23+4 ora

El6zetes tudas

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag

helyes testtartas kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids
gyakorlatokat;

a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében

onalldan is kezdeményez ilyen tevékenységet;

— a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegi
mozgasformakon keresztil tandri irdnyitds mellett fejleszti esztétikai-

mUvészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlédése a torna jellegli
feladatmegoldasokban.

Igényesség az esztétikus test irant €s a ,,torndszos” mozgas elsajatitasara.
Fejlédés a torna jellegii feladatmegoldasok szempontjabdl kiemelt
motoros képességek terén, kiilonos tekintettel a test erejére, az iziileti
mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a téri tajékozodo és az
egyensulyozo képességre.

Torekvés a kreativitasra, az improvizaciora €s az Onkifejezésre a torna
jellegti feladatmegoldasokban.

A realis testkép és a testtudat kialakuldsa.

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

A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazésa, az egyiittmiikodés az
egymas iranti segitdkészség kinyilvanitasa.

Erdeklédés kialakulasa a torna jellegii feladatmegoldasok irant, a
rendszeres fizikai aktivitds mozgéasvalasztékanak bovitésére, illetve a
versenysport irant érdekl6dok tehetséggondozasa céljabol.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A torna jellegli mozgdsformak egészségfejleszté szerepének
tudatositdsa

A torna jellegl feladatmegoldasok statikus és dinamikus eréfejleszté
gyakorlatai f6bb izomcsoportokat érint6é hatdsainak beazonositasa

A téri tdjékozddd képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jellegl
feladatmegoldasok szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd,
izlileti mozgékonysag, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

A gyakorlds biztonsagos koriilményeinek megteremtése, a segitségadas
elsajatitasa

Az onkontroll, az egylttm(ikodés és a segitségnyujtds fontossaganak
kialakitdsa

A helyes testtartas, a koordindlt mozgas és az erékozlés 6sszhangjanak
megteremtése

Differencidlt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni fejl6désnek és a
pszichés allapotnak megfelelGen

(Csak Gimnasztikus -

athelyezéseket, szokkenéseket, ugrdsokat, fordulatokat tartalmazé -

lanyok) lépéseket, jarasokat, testsuly-

gyakorlatok kivitelezése
A tornagyakorlatok nemre jellemzé 6sszek6té elemeinek megismerése

A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel§ tornaszereken statikus

testhelyzetek, tamldzdsok, tdmaszcserék, lendiletek, ellendilések,

fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

(Valaszthaté anyagként) Alapvet6 ugrasok elsajatitdsa minitrampolinon
vagy gumiasztalon

A torna jellegl feladatmegoldasok specifikus bemelegit6, levezetd,
nyujté gyakorlatainak 6sszedllitasa és végrehajtdsa tanari kontrollal

A néi és férfitorna meghatdrozé kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Talajon:

e Guruldatfordulasok el6re-hatra, kilonb6z6  testhelyzetekbdl
kiilonb6z6 testhelyzetekbe; guruléatforduldsok sorozatban is
Fejallas kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilénb6z6 labtartasokkal

e Fellendiilés futélagos kézallasba, gurulds elére
Kézen atfordulads oldalra, mindkét irdnyba, megkozelit6leg nyujtott

testtel

Természetismeret: az
egyszeru gépek
mikodési
torvényszertiségei,
forgatonyomaték,
16k6er0, reakciderd,
hatasidod, egyensuly,
tomeg, kozéppont.

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk.

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

Enek-zene: ritmus és
tempo.




[ ]
[ ]
e Vetddés mells
[ ]
— Ugrdszekrényen:

e Keresztbe allit

® Hosszdaba dllitott ugrészekrényen felguggolds, leterpesztés
e Guruldatfordulas el6re ugrddeszkardl torténd elrugaszkodassal

— Gerendan:
e Erint8jaras;

mérlegdllas; jaras guggoldsban; tamaszhelyzeten at fel- és leugras
e Fliggbleges replilés kilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl
e Ondlldan dsszedllitott dsszefliggd gyakorlatok

—  Gydrdn:

e (Fiuknak) Magas gydr(in: alaplendilet; zsugorlefiiggés; lendilet
elére zsugorlefliggésbe; zsugorlefliggésb6l ereszkedés hatsd
lefliggésbe; homoritott leugras hatra, lendiletbdl

e (Lanyoknak)

fellendililés lebegé6fiiggésbe; zsugorlefliiggés; ereszkedés hatséd
flggésbe; fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras

e Maszdkulcsoldssal maszas (rudon, koétélen), vandormaszas felfelé és
lefelé; fliggeszkedési kisérletek felfelé; maszéversenyek

Repl6 guruldatfordulas néhany l1épés nekifutasbadl (fiuk)
Csusztatas nyujtott tGlésbdl hason fekvésbe és vissza (lanyok)

Osszefiiggé talajgyakorlat 6sszek6ts elemekkel

6 fekvétamaszbdl nyujtott Glésbe (fiuk)

ott ugrdészekrényen guggold atugras

harmas |épés fordulatokkal, szokdelésekkel is;

Erint6 magas gydr(in: lendiiletek elSre-hétra;

futdlagos kézallas, csusztatds, vetddés, 6sszekotd elemek, eréfejlesztés,

Kulcsfogalmak/ |izomcsoport

fogalmak
Temz.ltlkalre.gy§eg/ Alternativ kornyezetben tizheto sportok Orak,eret
Fejlesztési cél 16 éra

Elozetes tudas

Néhany szabadidés mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa
¢s szabalyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsdgos hasznélata
jatéktevékenységekben.

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

Az id6jarasi koriilményeknek megfelelden 61tozkodés.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi mozgasokkal
elérhetd célok.

A szabadiddében jol hasznosithatd sportagakban gyakorlottsag szerzése.
A szabadtéren kiilonb6z6 id6jarasi viszonyok kozott végzett
tevékenységekben aktiv részvétel.

A szervezet edzettségének novelése.

Az egészséges ¢életmod iranti igény erdsitése.

A szabadban végzett testedzés jelentdségével, valamint a személyi és




kornyezeti tisztasaggal kapcsolatos ismeretek bdvitése.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az |iddjarasi ismeretek,
¢vszaknak megfeleld és a helyi személyi és targyi tajékozodas,
koriilményekhez, feltételekhez igazodo fizikai aktivitas: feladatok | térképhasznalat;
¢s jatékok havon é€s jégen; siklasok, gordiilések, gurulasok, gravitacid, szabadesés,
guritasok kiilonféle eszkozokkel; halot igényld €s hald nélkiili forgdmozgas; az emberi
labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal ; szervezet milkddése.

falmaszas; ijaszat, lovaglas, :, karate, nordic-walking, vivas. Egyéb
szabadidds mozgasos, tancos tevékenységek.

EQy — a helyi tantervben leirhato — lehetséges valasztas mintajat
képzb négy aktivitds mozgasmiiveltségi anyaga:

Frizbi

Dobasok péarokban, csoportokban (5—7 £6), allohelyben, majd
mozgasban ¢€s helycserékkel. Folyamatos passzolasok.

Nyitasok meghatéarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a
zonaba.

Védekezo mozgdsok, ugrasok, elkapasok.

Tajfutas

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

Tura a varosban — csoportokban. Felkésziilés a tarara: tervkészités,
a sziikséges targyak Osszeirdsa stb. Tura jelzett turistautakon. A
térkép kovetése tanari iranyitassal.

Az iranytii és a tajolo. A tajolas. Tavolsagmérések a térképen.
Tavolsagmérési gyakorlatok. Varosi tura tervezése €s 6nalld
feladat megoldasa. Turista- és tajfutéd térképek jelrendszere. Ttra
tervezése: menetrend, tavolsagmérések, menetidé-megallapitas stb.
Tajékozodas a terepen (gyakorlatok az iskola kornyékén).
Terepgyakorlatok — vezetévonal-kovetés gyakorlasa tajfutd
térképpel kozosen, majd kisebb csoportokban, futdssal. A
tajékozodasi ismeretek bdvitése és rendszerezése. Onallo
feladatmegoldast igényld tevékenységre torténd felkészités.

Korcsolyazas

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

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

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




Alpesi sielés

Alapmozgasok a lécen: labemelgetések; 1épések oldalra, korben;
térdrugozasok, cstuszo 1épések; 1épcsdzés.

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

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

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

Képességfejlesztés
A szabadiddében jol tizhetd sportagak gyakorlasaval a kondicionélis
¢s koordinacids képességek fejlesztése.

Jatékok, versengések

,Cicajaték” koronggal. Sikldverseny; ,,gylijtogetd”; baglyos jaték.
»Rollerezés” — egy léc felcsatolasaval, vonalban, parokban. Siklas
,alagitban”. Valtoversenyek targyak felemelésével, illetve
lerakasaval. Hoekeivelések parokban, egymas mellett és mogott.
Viltdverseny, egyéni és csapat célba dobo verseny koronggal,
mérkdzések. Versenyek meghatarozott tavon. Ugyességi
versenyek. Szlalom verseny kapuk k6zott, hoekeiveléssel.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonb6z6 évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek k6zott izheto 0j testedzési formak
jartasag szintu elsajatitasa. Az edzettség novelése az alternativ
kornyezetben lizhet6 sportok altal. A sportagi mozgasformak
technikailag helyes elsajatitasara torekvéssel a balesetek
megeldzése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilonb6z6 1ddjarasi koriilményekhez és sportagakhoz igazodo
bemelegités.

A valsztott aktivitashoz kothet6 baleset-elharitasi ismeretek.
Az vélasztott mozgasrendszer jatékszabalyainak ismerete és
alkalmazasa.

A szabadban és kiilonb6zd évszakokban végzett testedzés
egészségre gyakorolt hatasai.

Kornyezettudatos viselkedés ismeretei €s betartasa.

Az idd8jarasnak és a sportoldsi forméanak megfeleld 6ltozék
tudatositésa.




A valasztott aktivitdsoknak megfeleld fogalmak. A kozo6lt minta esetén:

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

hoekeivelés, parhuzamos lendiilet, sportszeriiség, si-KRESZ.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Onvédelmi és kiizdéfeladatok i
20 ora

Elozetes tudas

egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitds vagy
ellenGrzés mellett képes a jatékvezetésre.

a kiizd6 jellegli feladatokban életkoranak megfelel6 asszertivitast
mutatva tudatosan és célszer(ien alkalmazza a tdmadd és védo

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési o . ) o
céljai onvédelmi  fogasokat, Utéseket,

ellentdmadasokat.

szerepeknek megfelel§ technikai és taktikai elemeket;
— a tandri irdnyitast kovetve, a mozgas sebességét ndvelve hajt végre
ragdsokat, védéseket és

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

— A klzdé jellegl feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kdvetkezetes
betartdsa

— A klzdé6feladatokban az életkornak megfelel6 asszertivitas
kialakitdsa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia megtartdsa mellett.
Siker és kudarc feldolgozasa megfelel§ dnkontrollt tanusitva

— Az dlldsban és egyéb kiinduléhelyzetekben végrehajthatd, a
reakcidid6t, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erét fejleszt6,
tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszkdzos
kiizdéjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovet6
végrehajtasa

— A kiizd6jatékokban jellemzd tdmado és védd szerepek gyakorldsat
el6segit6, a gyorsasagot, az egyszerl reagdlasi képességet, az
egyensulyérzéket fejleszt6 paros, csoportos és csapat jellegl
feladatmegoldasok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasaval

— A jogszer( onvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek,
jogi szabalyozasanak elsajatitasa

— A fizikai kontaktussal, a tars erGkifejtésének érzékelésével, annak
legyGzési szandékaval kapcsolatos egyszer(i huzasokra, toldsokra
épllé paros klzd6jatékok rendszeres képességfejleszté célu
alkalmazasa

— Tervszer(i gondolkodast, problémamegoldd készséget fejlesztd
Osszetett jatékok, kilonb6z6 kizd6technikdk alkalmazasaval,

Torténelem, tarsadalmi és
dllampolgari ismeretek:
keleti kultarak.

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




huzasok, toldsok, billentések, egyensulyi helyzet megbontdsa és
visszaszerzése

— Az eséstechnikak vezet6 miveleteinek, baleset-megel6zést szolgdlo
legfontosabb technikai mozzanatainak datismétlése, elméleti
tudatositdsa

— Az elb6re, hatra és oldalra tortén6 eséstechnikdk készségszintl
elsajatitasa

— Oldalra esés, terpeszallasbdél inditott eséstechnikdk gyakorlasa
egyénileg, tarsakkal

— Dzsudogurulds alaptechnikajanak megismerése, végrehajtasa
harantterpeszallasbol mindkét iranyba, elére és hatra

— A klzd6sportok specifikus bemelegits, levezets, nyujtod
gyakorlatainak 0sszedllitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— A tradicionalis magyar kuzd&sportok (birkézas, karate, okolvivas,
dzsudd) torténetének, meghatarozé hazai személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése, a sportdgak szabdlyrendszerének
atismétlése

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem

Onvédelmi fogdsok: Szabadulasok egykezes, kétkezes lefogasbol,
mellsd, hatso egykezes és kétkezes atkarolasbol.

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

Dzsudoé
— Birkdzas

® A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét noveld,
birkdzasra el6készit6 specidlis hidgyakorlatok készségszintd
végrehajtasa
Hanyatt fekvésbdl felhidalads kéz segitségével, majd anélkal
Hidban forgas
Hidba vet6dés fejtamaszbdl

Birkozé alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok,
tolasok kombinalt alkalmazdasaval
e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditds, eszkozszerzés,
mogé kerilés birkdzas térdelésben) eszkdzzel vagy anélkil
e Alldsban  végrehajthatdé megfogasok és  szabaduldsok
alaptechnikdjanak jartassagszint(i elsajatitdsa a  paros
gyakorlatokban
o0 Mobgé keriilés karberantassal: tdmado és védekezd




technika
o Mogé keriilés: konyokfelltéssel, kibdjassal

e Parter helyzetbdl indulé birkézétechnikdk megismerése,

gyakorldsa a paros kiizdelmekben
o Karfelszedés konyokhajlatnal és atforditas
O Tulsé karbehuzas

Karate

e Az alapvet6 karatedllasok és testtartdsok elnevezésének
ismeretében azok 6nallé bemutatasa

e Az alapvet6 karatelitések technikdjanak  készségszint(i
elsajatitasa helyvaltoztatds nélkil (egyenes Utés helyben,
egyenes (tés az eldl [év6 1ab oldalan, egyenes (ités a hatul 1évé
Iab oldalan), gyakorlasa helyvaltoztatas kbzben

® Rugasok alaptechnikajanak ©6nallo végrehajtisa, készségszinti
elsajatitdsa helyben

e Oldalra rugds technikdja

e Oldalra csapas technikaja

® Rugds- és litéskombindcidk végrehajtasa helyvaltoztatds kézben

® A test kilonboz6 magassagaiban (fej, torzs, ov alatt)
végrehajtott  tamadasok  elleni  védekez§  technikak
ellentdmadasokkal

® Az egy- és hdaromlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak
megismerése, gyakorldsa

® Az Otlépéses alapkizdelem mozgdsanyaganak jartassagszint(
végrehajtasa
Szabad kiizdelmet el6készits jatékos gyakorlatok

e A Heian 1 (vagy annak megfelel§) kata 6sszefliggd
gyakorlatanyagdnak végrehajtasa, 6nallé bemutatasa

e Egyenes, korives és kalapdcsiités, csapas okolhattal, valamint az
egyenes és korives ragas, oldalra ridgas védési technikdinak
elsajatitasa

® A védd technikdkhoz tartozo stabil allas alkalmazdsa. A tanult
véd6 technikdk kivitelezése helyben és mozgdasban,
ellentdmadassal

e Kotott formagyakorlat bemutatdsa (kata) a tanult technikak
kivitelezésével, a sportagra jellemz6 mozgasdinamikaval,
szamolasra és szamolas nélkil, 6nalléan

Dzsudo

e Az el6re, hatra és oldalra torténé tarsas eséstechnikak
gyakorldsa (pl.: tars altal ovvel labat meghuzva,
térdel6tamaszbdl a tars altali kézkihazassal)

e Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara torekedve

Nagy kiils6 horogdobds végrehajtasa
Nagy bels6 horogdobas végrehajtasa




Kulcsfogalmak/
fogalmak

jogszerl onvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé csusztatott
esés, foldharc, tars felemelése, parter helyzet, egyenes (ités, korives (ités,
kalapacsités, egyenes rugas, korives rugas, nagy kiilsé horogdobas (osoto gari),
nagy belsé horogdobas (emels védés (age uke)), alkar védés kifelé és befelé (soto
ude uke és uchi ude uke), alsé s6pr6 védés (gedan barai), ellentdmadas hatul levé
kézzel (gjaku tsuki), kumite, kata

A gyogytestnevelés-oran a tanulé megismeri az 6nvédelmi és kiizd&sportok azon technikai

gyakorlatait, amelye
novelheti a tarto- és

mozgdsmiuiveltségét.

k az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazdsukkal
mozgatdszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az dlloképességét és
A kllonbo6z6 technikai gyakorlatok elGsegitik a rendszeres sport és testmozgas

megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

A fejlesztés vart
eredményei a
hetedik
évfolyamos ciklus
végén

Természetes és nem természetes mozgasformak

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

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

8-10 gyakorlattal 6nallé bemelegités végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvet6 szakkifejezéseinek ismerete.
A testtartasért felelés izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése. A
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

Relaxacidos modszerek alkalmazéasaval a fesziiltségek 6nalld szabalyozasa.
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Sportjatékok

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

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

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete ¢s alkalmazasa.
Szabalykdvetd magatartas, onfegyelem, egytittmiikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

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

Atlétika jellegii feladatok

A tanult futo-, ugréd-, dobogyakorlatok jartassag szintll elsajatitasa.

A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megfelelden.

A vagta és a tartosfutas technikdjanak végrehajtasa a mozgasmintanak
megfelelden.

Ugrasoknadl a nekifutas tadvolsdganak és sebességének kialakitisa




tapasztalatok felhasznalasaval.

A kislabda-hajit6 technika képességeknek megfeleld 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
tamaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadas mellett.

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

Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6nalld Gsszeallitasa.

Az aerobik alaplépések Osszekapcsolasa egyszerii kartartasokkal €s
kargyakorlatokkal.

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

A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartasos és mozgasos
gyakorlatelemeinek bemutatasa.

A jaréasok, ritmizalt 1€pések, futasok és szokdelések technikailag
megkdzelitéen helyes végrehajtasa.

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

A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kérnyezetben tizheto sportok

A tanult alternativ kornyezetben tizhetd sportagak alaptechnikai
gyakorlatainak bemutatasa.

A sportagak izéséhez szilikséges eszkdzok biztonsagos hasznalata.

A természeti €és kornyezeti hatasok ¢€s a szervezet alkalmazkodd képessége
kozotti Osszefiiggés ismerete.

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

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

Onvédelmi és kiizddfeladatok

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhaté bemutatésa,
kiilonds tekintettel a tompitasi technikakra, Grundbirk6zésban az
alaphelyzetek, a kitolas és a kihtizas végrehajtasa.

A dzstdo6 elemi guruld- és esés gyakorlatainak bemutatésa.

Jartassag néhany onvédelmi fogasban.

A test-test elleni kiizdelmet vallalasa.

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

Masok teljesitményének elismerése.

A feladatok végrehajtasaban aktivitasra torekvés.

A tanult 6nvédelmi és kiizdd jellegii feladatok szabalyainak ismerete €s
alkalmazdsa.




8. évifolyam

Gimnasztika és rendgyakorlatok-prevencio, | 18 ora
relaxacio

Természetes és nem természetes | 18+6 ora
mozgéasformak

Sportjatékok 35+10 ora
Atlétikai jellegii feladatok 23+6 oOra
Torna jellegli feladatok 2345 ora
Alternativ kornyezetben lizhetd sportok 16 6ra
Onvédelmi és kiizddsportok 20 éra
Osszesen 180 6ra

TEMAKOR: Gimnasztika és rendgyakorlatok - prevencio, relaxacio
JAVASOLT ORASZAM: 20 Ora

TANULASI EREDMENYEK

A témakor tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat elGsegit6 gyakorlatokat.

A témakor tanulasa eredményeként a tanulé:
— megnevez és bemutat egyszer( relaxacids gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
— ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében 6nalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet.

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— Aleggyakrabban alkalmazott statikus és dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének, technikai
végrehajtasanak 6nallé alkalmazasa

— 4-8 UtemU szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok ismertetés utdni pontos és rendszeres
végrehajtasa, alkalmazasa

— 5-6 gyakorlatbdl all6 gimnasztikai gyakorlatok dsszeallitasa, végrehajtdsa tanari kontrollal

— A bemelegités és a harmonikus eré6fejlesztés egészségmeg6rzé hatdsanak tudatositdsa,
alapelveinek elsajatitasa

— Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort alakzat) alkalmazo gyakorlasa

— Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6 alakzatokban

— Mozgékonysdg, hajlékonysag fejlesztése statikus és dinamikus szabad-, tarsas és kéziszer- és
egyszerU szergyakorlatokkal (zsdmoly, pad, bordésfal)

— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat el&segit6 gyakorlatok Osszedllitdsa, azok
gyakorlasa

— A tarto- és mozgatorendszer izomzatdnak er@sitését, nyujtasat szolgalé gyakorlatok o6nallé
Osszedllitasa, azok helyes végrehajtasa




— Légz6gyakorlatok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a gyakorlatok tandri utasitasoknak megfelel6
végrehajtasa, alkalmazasa

— A kilonb6z6 mozgatdrendszeri sériilések megelGzését, rehabilitacidjat érinté elemi szint(l
alapelvek, eljardsok megismerése

— Kiulonboz6 testrészek bemelegitését szolgdld gyakorlatok kozos, majd 6nallé o6sszeallitasa,
végrehajtdsa

— A nyugalomban lév6 és bemelegitett izomzat tulajdonsdgainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhuzddas, izomszakadas, izomgores, izomlaz) ok-okozati tényezék
szerinti beazonositdsa

— A terhelések utan végzett nyujtd hatdsu gyakorlatok jelent6ségének ismerete, azok dsszeallitasa
tanari segitséggel

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének ismeretében a pozitiv megklizdési stratégidk
tanari segitséggel torténd alkalmazasa

— Az egyszer(ibb relaxacids technikak elsajatitasa és alkalmazasa

— Osszetett  gimnasztikai  gyakorlatok, illetve  egyszerlibb  gimnasztikai  gyakorlatok
|épéskombinaciokkal zenére

FOGALMAK

menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat; utasitds, szoban kozlés, bemutatas,
bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés, szergyakorlatok

A gyogytestnevelés-orak keretében a gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk ismerik,
elsajatitjak azokat a gyakorlatelemeket, 2-4-8 Gitem(i gyakorlatokat, amelyek az elvaltozasuk,
betegséglik pozitivirdnyl megvaltozdsat elGsegitd izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzajarul
a bioldgiailag helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a relaxacios
gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségikre.

Temz.ltlkalregy§eg/ Természetes és nem természetes mozgasformak Orake,ret
Fejlesztési cél 18+6 ora

Az egyszerli bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete €s
azok

6nallo végrehajtasa.

Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszeriibb alakzatok,
térformak kialakitasaban.

A tandrahoz kapcsolddo higiénés és magatartasi szabalyok
betartasa.

A relaxacio fogalmanak, a tudatos ellazuldsnak ismerete.

Elozetes tudas

A tandrak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.

A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa.

Alapvetd jartassag a relaxaciot szolgald gyakorlatokban.

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

Az erdsités, a nyujtds és a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszerii

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai




modszereinek megismerése.

végrehajtasanal.

A relaxécios tudas tovabbfejlesztése.

Egylittmtkddés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok

A személyi és kornyezeti higiénids ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitdsa.

Az ora szervezéséhez sziikséges térformak, alakzatok és
kialakitasuk. Sorakoz6 vonalban €s oszlopban. Téav- és térkoz

felvétele. Nyitodas, zarkdzas. Igazodas, takaras. Testfordulatok.

Megindulas, megallas. Fejlodés, szakadozas.
Gimnasztika
Természetes mozgasformak egyéni- és tarsas
szabadgyakorlatokban, jatékos feladatokkal és versengésekkel
1s Osszekotve. Szabadgyakorlati alapforméju gyakorlatok az
iziilet- és gerincvédelem szabalyainak megfelelden, eszkoz
nélkiil és eszkdzokkel, egyénileg, parban valamint csoportban.
Jatékos gimnasztikai gyakorlatsorok zenére. Jatékos és
hatarozott form4ju gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer- és
kéziszergyakorlatok. Hatarozott formaju szabadgyakorlati
alapformaji 4-8 litemii szabad-, tarsas-, kéziszer- €s
szergyakorlatok. Szabadgyakorlat fiizér (6—8 gyakorlat)
irdnyitva, vagy onalloan, zenére is.
Képességfejlesztés
Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképességet és
izlileti mozgékonysagot fejlesztd egyszerii 2—4 alapformat
tartalmazo, szabad-, szer- ¢és kézigyakorlatok. Koordinacids
képességfejlesztés kéziszergyakorlatok és szabadgyakorlatok
folyamatos végrehajtasaval, zenére is (ritmusérzék,
kinesztétikus differencialo képesség). A testtartasért felelOs
izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.
Jatékok, versengések
A szervezet elOkészitését, bemelegitését szolgald testnevelési
jatékok, eszkozzel is. Koordinaciot és fittséget fejlesztd
szabaly- valamint feladatjatékok kooperativ- és
versenyjelleggel.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés: A biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgalo specialis
gyakorlatanyag. A testtartasért felelés izmok koncentrativ
haszndlata. L.égzo- és labboltozat erdsitd gyakorlatok.
A 10 testtijra vonatkoz6 gerinctorna gyakorlatanyagbol
oranként 1 gyakorlat tanitdsa. Az 5. osztalyos relaxacios
gyakorlatai,Az autogén tréning alapfokt gyakorlatai.
Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az bra szervezéséhez sziikséges rend- és gimnasztikai
gyakorlatok alapfogalmai.

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
o0sszehasonlitasok.

Kornyezetismeret: testlink,
¢életmiikodéseink, az emberi
szervezet.

Vizudlis kultura: targy €s
kornyezetkultara, vizualis
kommunikacid.




A bemelegités és 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
egyszeri modszerei.

A torzserdsitd gyakorlatok szerepe a testtartas javitdsaban, a
testtartasért felelds izmok ismerete. A futas szerepe és
jelentdsége a keringési, mozgatd- €és 1€gzési rendszer
fejlesztésében, az egészség meglrzésében, a fittség

fokozasaban.

Alapvetd szervezeési ismeretek az alkalmazott jatékok

lebonyolitasdban

Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges élet
alapfeltételei (napi tisztalkodas, fogmosas, heti hajmosas,
testmozgds, egészséges taplalkozas). Oltoz6i rend és a
sportfelszerelés tisztasadga. Ismeretek a pubertassal jard testi €s
lelki valtozasokrol

Relaxacids alapismeretek: belsé figyelem, dnkontroll, testtudat,
a fesziiltségek feloldasa.

Személyes felelOsség: egészség, sport, €letvitel, ¢letmadd és
baleset-megel6zés alapismeretei.

Kulcsfogalmak/

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szergyakorlat, bemelegités, levezetés,
képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacios képességek,
erosités, nyujtas, mobilizalas, prevencio, megeldzés, biomechanikailag

fogalmak helyes testtartas, relaxacio, fittség, edzettség, érzelem- €s
fesziiltségszabalyozas, életmod, egészséges taplalkozas.
Tematikai egység/ crox Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatekok 35+10 6ra

Elozetes tudas

Specialisan el0készito, a labdas tigyességet fejleszto feladatok €s
testnevelési jatékok.

A helyi adottsagok, a tanulok érdeklddése és a tanar iranyultsaga
fiiggvényében valasztott két sportjaték technikai és taktikai elemeinek
tokéletesitése.

Tamadas és védekezés alapvetd megoldasai az adott sportjatékokban.
A sportjatékot és a motorikus képességek fejlesztését szolgalo, a
tanulok jatékigényét kielégitd testnevelési jatekok.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

A témakor tanulasa eredményeként a tanulo:

— a sportjatékok eldkészitd kisjatékaiban tudatosan és
célszertien alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;

— atestnevelési és sportjaték kdzben célszerii, hatékony
jaték- és egylittmitkddési készséget mutat;

— atanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan,




jol koordinaltan végzi a valasztott sportjatékokat.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG
— Kézilabda

e A labda nélkiili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tamadd
és védekez6 labmunka, induldasok-megallasok, (tkozések,
cselezések iranyvaltassal és lefordulassal, felugrasok-leérkezések
—alkalmazasa a folyamatos jatéktevékenységek sordn

® Beugrasos és felugrdsos kapura  dobdsok elGzetes
lendiiletszerzésbdl

® Az egy és két kézzel torténd labdaatadasok pontossaganak,
tavolsaganak novelése helyben és mozgdsbdl, alkalmazasuk gyors
indulasokban és lerohanasokban

e A figyelem megosztdsat igényl6 Osszetett labdas koordindcids
gyakorlatok egy és tobb labdaval (pl. haromszég, négyszog, ,y”
koordinacios alakzatokban)

e Labdavezetés irdny-  és iramvaltasokkal, induldcselek
Osszekapcsolasa kapura dobasokkal

e Kapura dobdsok bed6lésbél, bevetddésbdl, ejtésb6l, majd
kilonb6z6  lendiletszerzési mddot  koveté  felugrdsbdl,
beugrasbdl, félaktiv, majd aktiv véd&jatékos ellen

o Alapvet6 szabalyok készségszintli elsajatitdsa, alkalmazasa
jatéktevékenységben

e Terlletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa jatékban

e Akapus alaptechnikdk alkalmazasa jatékhelyzetekben

— Kosarlabda

e A labda nélkili technikai elemek — mint az alaphelyzet, a tdmadd
és védekez6 labmunka, a védsétsl vald elszakadas iram- és
iranyvaltasokkal, leforduldsok, felugrasok egy és két labrdl,
leérkezések — készségszinti alkalmazdsa a folyamatos
jatéktevékenységben

e A mély és magas labdavezetés egyszer(i formaban, majd
Utemtartdssal, a rovid- és hosszuindulds, az egyliteml megallas
folyamatos labdavezetésbél, a kétlitem(d megdllas egy és két
labdalettésbdl, a sarkazas, a labdavezetés kozben torténd
egyszerlibb irdnyvdltoztatasi modok célszerli és hatékony
alkalmazasa a mérkGzésjatékokban

® Labdaatadasok kiilonb6z6 maddjainak a jatékhelyzethez igazitott
eredményes végrehajtasa

e 1-1 elleni jaték gyakorlasa labdaszerzést kovetSen, indulasi joggal
rendelkez6, majd induldsi joggal nem rendelkez6 tamadd
esetében (adogatdval)

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

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultura,
vizualis kommunikacio.

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




® Emberel6nyds és létszdmazonos helyzetekben gyorsinduldsok,
lerohandsok kosarra dobassal befejezve

® Létszamazonos mérkézésjatékok valtozatos, tanuldi kreativitason
alapulé szabalymodositasokkal

e Egy- és kétiteml megdlldsbdl tempddobds gyakorldsa,
alkalmazasa jatékban

o Fektetett dobas gyakorldsa félaktiv vagy aktiv véddé jatékos
jelenlétében

o Alapvet6 szabalyok készségszintli elsajatitdsa, alkalmazasa
jatéktevékenységben

Roplabda

o A fels6 egyenes nyitds alaptechnikdjanak elsajatitasa, gyakorlasa
célfellletre

e Tavolrdl érkezé labda megjatszasa tarsnak (nyitasfogadas, ellenfél
térfelérdl érkezé labda) alkar- és kosarérintéssel

e A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes nyitds gyakorlasa
célfelllet beiktatdsaval, készségszint(i alkalmazdsa kiilonb6zd
jatékhelyzetekben

e Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas, feladas
elsajatitadsaval  torekvés a  harom  érintéssel  torténd
labdamegjatszasra

o Helyezkedési mddok automatikus felismerése a kilénb6z6
csapatlétszamu jatékokban. A 6-6 elleni jaték alapfeldllasanak
ismerete

® Forgdsszabaly 6nalld és tudatos alkalmazasa

Labdarugas

e A labda nélkilli technikai elemek — mint a mély sulyponti
helyzetben torténé elinduldsok, megalldsok, iranyvaltoztatasok,
tdmadd és véds alapmozgasok ismerete — alkalmazdsa a jaték
folyamataban

® Labdavezetések, -atadasok és -atvételek megfelel6 mddjainak
(labfej kilonb6z6 részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel)
alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva

e Alakzattartassal, alakzatbontassal- és épitéssel torténé labdas
koordinacios passzgyakorlatok

® Kényszerit6 atadasok gyakorldsa 2-0-3s, majd 2-1-es taktikai
helyzetben

® 3-2,4-2és 4-3 elleni emberel6nyos kisjatékokban a tdmadd
jatékosok egylttmikodésének, a védé jatékosok dsszehangolt
helyezkedésének gyakorlasa

® Rugdsok gyakorldsa célba belsé csiddel, teljes csuddel, kilsé
csuddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a futdssal megegyezd
iranybdl, oldalrdl és szembdl érkezé labdaval

® Létszamazonos kisjatékok és mérk6zésjatékok valtozatos

szabalyokkal




o Aterliletvédekezés alkalmazdsa a jatékban

Egy- és

passzsavok hatékony megjatszasa id6kényszer alatt, a védekezé
jatékos mozgdsirdnyanak gyakorldsa

e A kapus alaphelyzet kialakitdsa, guruld, félmagas és magas ivelt
labddk elfogdsa. Kiguritas, kidobds, kirdgds gyakorlasa dllitott,
lepattintott labddaval

—  Floorball

® Labda nélkili technikai elemek — mint az alapallds, a tdmadd és
véd6 alapmozgdsok, a helyes (t6fogds, tével vald haladas,
indulasok-megallasok, cselezések irdnyvaltoztatdssal -
alkalmazasa a jaték folyamataban

® labdavezetések, atadasok, atvételek megfelel6 maddjainak
alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva

22, 3-2,

egylttmikodése és a védGjatékosok Osszehangolt
helyezkedésének gyakorlasa
® [étszamazonos kisjatékok a médositott szabalyok szerint

kétudvaros emberel6nyds kisjatékokban az (res

Labdaatadasok tarsnak palank segitségével
Labdatartast fejleszté jatékok

Kapura lI6vések labdavezetésbdl

Szabad Utések, blintet6 ttések gyakorlasa

Kapus alaphelyzet kialakitdsa, kapura I6tt labdak védése
Csereszituacidk gyakorlasa

3-3 elleni kisjatékok a tdmaddé jatékosok

Kulcsfogalmak/
fogalmak

FOGALMAK

védotavolsag, félaktiv védo, aktiv védo, felsd egyenes nyitas, feladas,
sancolas, egyenes lelités, gyorsinditas, lerohands, beddlés, bevetddes,
harmas nyolcas, tempddobas, ataddcsel, rugocsel, alakzatbontasos €s
épitéses passzgyakorlat, teriiletnyitds, pontriugas, beugrasos ¢és felugrasos
kapura 16vés, dugattyimozgas, kosarlabda — indulési jog, megel6z6
szerelés, floorball — szabadiités, blintet6iités, védekezés, csere

A gyogytestnevelés-orak keretében a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve
belgyogyaszati betegséggel rendelkezd tanulok megismerkednek a sportjatékok adaptalt
formaival. A megismert sportjatékok adekvat alkalmazasa eldsegiti a rendszeres testedzés
beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot €s a teljesitOképesség pozitiv irdnyl
megvaltozasat. A gyodgytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreaciods lehetdségként és
az ¢lethosszig tartd fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

Tematikai egység/ Atlétikai jellegii feladatok Orakeret




Fejlesztési cél

| 23+6 6ra

készségszinten haszndlja;

a szabad levegdn, egyuttal

Elozetes tudas

tudatosan felkésziil

— a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kodzben

— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol

az idGjaras

kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartds kialakitdsat el6segitd gyakorlatokat.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A témakor tanuldsa eredményeként a tanulé:

a vagta- és a tartds futas kdzben;

— futdtechnikaja — 6sszefliggd cselekvéssor részeként — eltérést mutat

— magabiztosan alkalmazza a tdvol- és magasugrds, valamint a

céljai kislabdahajitas és sulylokés — szamara megfelels — technikait.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene: ritmus-

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

A futd-, dobd- és ugrdiskolai gyakorlatok mozgaskészség-,
mozgasképesség- és egészségfejlesztésben betoltott szerepének
tudatositasa

Futdiskolai gyakorlatok (taposd futds, oll6zd futds, saroklendités,
térdemelés, keresztezd futds), futdfeladatok (repilé és fokozd futas)

kiilonb6z6 iranyokba és kombindcidkban, variacidokban, egyenes
vonalon, iveken és iranyvaltassal
Vagtafutdsok 60-100 m-en ismétléssel, mozgaskészség- és

mozgasképesség-fejlesztéssel

A tartos futas idealis

megtartdsat elGsegit6 intenzitdszonajanak megismerése, ellenGrzése

egészségmeglrz6, testtomeg elérését,

(pulzusmérés)

Egyenletes futdsok tempdtartdssal 8-12 percig, futasok 100-400 m-es
tavolsagon egyenletes és valtozd iramban

Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kozepes lendiletbdl (indianszékdelés,
indidnszokdelés azonos ldbrdl 2-4 lépésre, indidnszokdelés sasszéval
el6re és felugrasra torekedve, egy- és haromlépéses sorozatelugrasok,
szokdelések, ugrdsok sorozatban akadalyokon és akadalyok felett egy
és paros labon

Dobdgyakorlatok kdnnyitett és nehezitett szerekkel egy és két kézzel,
rogzitett helyzetbdl és lendiletbdl tarshoz, célra és tdvolsagra

Tavolugrds kozepes (6—10 Iépés) és hosszabb (10-14 |épés)

nekifutassal, 1épd technikaval homokba, szivacsba, emelt elugré helyrdl

gyakorlatok, ritmusok.

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

Foldrajz:
térképismeret.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.




és elugré gerendardl

— Magasugrds atlép6, hasmant vagy flop technikdval 5-9 Iépés
lendiiletszerzéssel

— Sulylokés 3—4 kg-os szerrel, egy kézzel helybdl szembdl és oldalrdl,
oldalt beszokkenéssel vagy hattal becsuszassal

— Kislabdahajitds 5-7 lépéses dobodritmussal, két-harom keresztlépéssel
célra és tavolsagra

— Az atlétika jellegli feladatmegolddsok specifikus bemelegits, levezetd,
nyujto gyakorlatainak 0sszeallitdsa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egyénileg valasztott harom versenyszdm eredményre torténd
végrehajtdsa

— Az atlétika sportagtorténetének, vildgcsucsainak, kiemelkedd kilfoldi
és magyar személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav, pihenéid6; nyugalmi,

munka- és terheléses pulzus; valtogatott iramu futas, ferde hajitas, fliggbleges és
Kulcsfogalmak/

vizszintes vektor, tdmaszhelyzet, koordinacio, kondicié
fogalmak

A gyogytestnevelés-oran atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthet6 a tanuldk alloképessége.
A differencidlt, egyénre adaptaltan megvaldsulé futd-, szokdel6- és ugréfeladatok elésegitik a
keringési rendszer és a mozgdsmdveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencidlt alkalmazasaval
jol fejleszthetd a tanuldk torzsizomzata.

Tematikai egység/ . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegi feladatok 23+5 ora

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat elGsegit6 gyakorlatokat;

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios
gyakorlatokat;

— a helyes testtartds egészségre gyakorolt pozitiv hatdsai ismeretében

Elozetes tudas dnalldan is kezdeményez ilyen tevékenységet;

— a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegi
mozgasformakon keresztil tandri irdnyitas mellett fejleszti esztétikai-
mUvészeti tudatossagat és kifejez6képességét.

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlddése a torna jellegli
feladatmegoldéasokban.

[gényesség az esztétikus test irant és a ,,tornaszos” mozgas elsajatitasara.
Fejlddés a torna jellegli feladatmegoldésok szempontjabol kiemelt

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai




egyensulyozo képességre.

jellegt feladatmegoldasokban.
A realis testkép és a testtudat kialakulésa.

modszerek/gyakorlatok megismerése.

egymas iranti segit6készség kinyilvanitasa.

motoros képességek terén, kiilonos tekintettel a test erejére, az iziileti
mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a téri t4jékozodo és az

Torekvés a kreativitasra, az improvizaciora és az onkifejezésre a torna

Az izmok, izomcsoportok erejének novelését és nyujtasat szolgalod
A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazésa, az egyiittmiikodés az
Erdekl8dés kialakuldsa a torna jellegii feladatmegoldasok irant, a

rendszeres fizikai aktivitds mozgasvalasztékanak bovitésére, illetve a
versenysport irant érdeklddok tehetséggondozasa céljabol.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna

FE]LESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

— A torna jellegi mozgdsformak egészségfejleszté szerepének
tudatositdsa

— A torna jellegli feladatmegolddsok statikus és dinamikus eréfejleszté
gyakorlatai f6bb izomcsoportokat érint6é hatdsainak beazonositasa

— A téri tdjékozdodo képesség és egyensulyérzék, valamint a torna jelleg(i
feladatmegolddsok szempontjabdl fontos motorikus képességek (erd,
izlileti mozgékonysdg, izomérzékelés) tovabbi fejlesztése

— A gyakorlas biztonsagos korilményeinek megteremtése, a segitségadas
elsajatitasa

— Az onkontroll, az egylUttm(kddés és a segitségnyujtas fontossaganak
kialakitasa

— A helyes testtartds, a koordinalt mozgds és az er6kozlés 6sszhangjanak
megteremtése

— Differencidlt gyakorlds a testalkatnak, az egyéni fejl6désnek és a
pszichés allapotnak megfelelGen

— (Csak Gimnasztikus -

athelyezéseket, szokkenéseket, ugrdsokat, fordulatokat tartalmazé -

lanyok) lépéseket, jarasokat, testsuly-

gyakorlatok kivitelezése
— Atornagyakorlatok nemre jellemz6 6sszekots elemeinek megismerése

— A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6 tornaszereken statikus

testhelyzetek, tamldzdsok, tdmaszcserék, lendiletek, ellendilések,

fellendiilések, fel-, le- és atugrasok végrehajtasa

— (Valaszthaté anyagként) Alapvetd ugrasok elsajatitdsa minitrampolinon
vagy gumiasztalon

Természetismeret: az
egyszerli gépek
miikddeési
torvényszerliségel,
forgatonyomaték,
16koer0, reakcidero,
hatésidd, egyensuly,
tomeg, kozéppont.

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk.

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

Enek-zene: ritmus és
tempO.




A torna jellegli feladatmegolddsok specifikus bemelegit6, levezetd,
nyujté gyakorlatainak 6sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

A nGi és férfitorna meghatarozd kilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Talajon:

® Guruldatfordulasok el6re-hatra, kiilonboz6  testhelyzetekbdl
kiilonb6z6 testhelyzetekbe; guruldatforduldsok sorozatban is
Fejallas kiilonbo6zd kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6zs ldbtartdsokkal

o Fellendiilés futélagos kézdllasba, gurulds el6re
Kézen atfordulds oldalra, mindkét irdnyba, megkozelitéleg nyujtott

testtel
® Repll6 guruléatfordulas néhany [épés nekifutdsbal (fiuk)
e (CsUsztatas nyujtott Glésbdl hason fekvésbe és vissza (lanyok)
e VetGdés mellsé fekv6tamaszbdl nyujtott Gilésbe (fiuk)
e Osszefliggd talajgyakorlat 8sszekotd elemekkel
Ugrdszekrényen:

e Keresztbe allitott ugrdszekrényen guggold atugras

o Hosszdba allitott ugrdszekrényen felguggolas, leterpesztés

e Guruldatfordulas el6re ugrddeszkardl torténd elrugaszkodassal

Gerendan:

e ErintSjards; harmas |épés fordulatokkal, szoékdelésekkel is;
mérlegdllas; jaras guggoldsban; tamaszhelyzeten at fel- és leugras

e Fligglleges repiilés kilénb6z6 kiinduld helyzetekbdl

e Onalldan 6sszedllitott 6sszefliiggd gyakorlatok

Gydrdn:

e (Fiuknak) Magas gy(rln: alaplendilet; zsugorlefliggés; lendilet
elére zsugorlefliggésbe; zsugorlefliggésb6l ereszkedés hatsd
lefliggésbe; homoritott leugras hatra, lendiletbdl

e (Lanyoknak) Erint6 magas gydrdn: lendiletek elSre-hatra;
fellendiilés lebegé6fiiggésbe; zsugorlefliggés; ereszkedés hatséd
fliggésbe; fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugrds

® Madszokulcsolassal maszas (rudon, kétélen), vandormaszas felfelé és
lefelé; fliggeszkedési kisérletek felfelé; maszoversenyek

Kulcsfogalmak/ |izomcsoport

fogalmak

futdlagos kézallas, csusztatds, vetbdés, 6sszekotd elemek, eréfejlesztés,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Alternativ kornyezetben iizheté sportok

Orakeret
16 ora

Elozetes tudas

¢s szabalyainak ismerete.

Néhany szabadidés mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa




Az alternativ sportok sporteszkozeinek biztonsdgos hasznélata
jatéktevékenységekben.

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

Az id6jarasi korliilményeknek megfelelden 61tozkodés.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi mozgasokkal
elérhetd célok.

A szabadidében jol hasznosithatd sportagakban gyakorlottsag szerzése.
A szabadtéren kiilonb6z6 iddjarasi viszonyok kozott végzett
tevékenységekben aktiv részvétel.

A szervezet edzettségének novelése.

Az egészséges €letmdd iranti igény erdsitése.

celjai A szabadban végzett testedzés jelentdségével, valamint a személyi és
kornyezeti tisztasaggal kapcsolatos ismeretek bovitése.
A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas erdsitése.
Az alternativ kdrnyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési és
magatartdsi normainak betartasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az |iddjarasi ismeretek,
¢vszaknak megfeleld €s a helyi személyi €s targyi tajekozodas,
koriilményekhez, feltételekhez igazodo fizikai aktivitas: feladatok | térképhasznalat;
¢s jatékok havon és jégen; siklasok, gordiilések, gurulasok, gravitacio, szabadesés,
guritasok kiilonféle eszkdzokkel; halot igényld és hald nélkiili forgbmozgas; az emberi
labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal ; szervezet mitkodése.

falmaszas; ijaszat, lovaglas, :, karate, nordic-walking, vivas. Egyéb
szabadid6és mozgasos, tancos tevékenységek.

Eqy — a helyi tantervben leirhato — lehetséges valasztas mintéajat
képz6 négy aktivitds mozgasmiiveltségi anyaga:

Frizbi

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

zOnaba.

Védekezo mozgasok, ugrasok, elkapasok.

Tajfutés

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

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

Az iranytii és a tajolo. A tajolas. Tavolsagmeérések a térképen.
Téavolsagmérési gyakorlatok. Varosi tira tervezése €s 6nalld
feladat megoldasa. Turista- és tajfutd térképek jelrendszere. Tura
tervezése: menetrend, tdvolsdgmérések, menetidé-megallapitas stb.
Tajékozoddas a terepen (gyakorlatok az iskola kdrnyékén).
Terepgyakorlatok — vezetévonal-kovetés gyakorlasa tajfuto




térképpel kozosen, majd kisebb csoportokban, futassal. A
tajékozodasi ismeretek bovitése és rendszerezése. Onalld
feladatmegoldast igényld tevékenységre torténd felkészités.

Korcsolyazas

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

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

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

Alpesi sielés

Alapmozgasok a lécen: labemelgetések; 1épések oldalra, korben;
térdrugozasok, csuszo 1épések; 1épcsdzes.

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

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

Hoekeiveléstol a parhuzamos lendiiletig: rézsutsiklasban a
lécvégek volgyiranyba forditasa; lendiilet a hegy felé, a fekezés
megtanulasa. Hoekelendiilet. Hoekeivelések kapuk kozott,
novekvo sebességgel, a 1écek altal bezart szog fokozatos
csokkentésével. A tdmasztas gyakorlasa: hegylabas timasztott
lendiilet; tamasztott lendiilet kétoldali tamasszal; volgylabas
tamasztott lendiilet. Botozas tanulasa, botozas a hegysiléc
melléforgatasanak segitésére. Parhuzamos lendiilet, l1écforditas
paros labbal és botozassal.

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

Jatékok, versengések

,Cicajaték” koronggal. Sikloverseny; ,,gylijtogetd”; baglyos jatek.
,Rollerezés” — egy léc felcsatolasaval, vonalban, parokban. Siklas
»alagtban”. Valtoversenyek targyak felemelésével, illetve
lerakdséaval. Hoekeivelések parokban, egymas mellett és mogott.
Vialtoverseny, egyéni és csapat célba dobd verseny koronggal,
mérkézések. Versenyek meghatarozott tavon. Ugyességi
versenyek. Szlalom verseny kapuk k6zott, hoekeiveléssel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

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




megeldzése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilonb6z6 iddjarasi koriilményekhez és sportdgakhoz igazodo
bemelegités.

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

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

Kornyezettudatos viselkedés ismeretei €s betartasa.

Az id6jarasnak és a sportolasi formanak megfeleld 6lt6zek
tudatositasa.

A valasztott aktivitasoknak megfeleld fogalmak. A k6zo6lt minta esetén:

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

hoekeivelés, parhuzamos lendiilet, sportszeriiség, si-KRESZ.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Onvédelmi és kiizdofeladatok

Orakeret
20 ora

Elozetes tudas

ellen6rzés mellett képes a jatékvezetésre.

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri irdnyitds vagy

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési - _ )
céljai onvédelmi  fogdsokat, (téseket,

ellentdmadasokat.

— a kizdé jellegli feladatokban életkoranak megfelel6 asszertivitast
mutatva tudatosan és célszerlien alkalmazza a tdmadd és védé
szerepeknek megfelel§ technikai és taktikai elemeket;

— a tandri irdnyitast kovetve, a mozgas sebességét novelve hajt végre

ragdsokat, védéseket és

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

— A klzdé jellegl feladatok balesetvédelmi szabdlyainak kévetkezetes

betartasa

— A klzdé6feladatokban az életkornak megfelel6 asszertivitas
kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és tolerancia megtartasa mellett.

Siker és kudarc feldolgozasa megfelel6 dnkontrollt tanusitva

— Az dlldsban és egyéb kiinduldhelyzetekben végrehajthatd,

reakcioid6ét, a gyorsasagot, az egyensulyérzéket, az erGt fejlesztd,
tarsérintés nélkili paros, csoportos és csapat jellegl eszkoz6s
kiizdéjatékok, jatékos feladatmegoldasok szabalykovet6
végrehajtasa

A kizdGjatékokban jellemz6 tdmadd és védé szerepek gyakorlasat
el6segitd, a gyorsasagot, az egyszerl reagdlasi képességet, az

Tortenelem, tarsadalmi és
dllampolgari ismeretek:
keleti kultarak.

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




egyensulyérzéket fejleszt6 paros, csoportos és csapat jellegi
feladatmegoldasok alkalmazdasa tarsérintés bekapcsolasaval

— A jogszer(i 6nvédelem fogalmi keretrendszerének, lehetdségeinek,
jogi szabalyozasdnak elsajatitasa

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének érzékelésével, annak
legy6zési szandékaval kapcsolatos egyszer(i huzdsokra, tolasokra
épllé paros kizd6jatékok rendszeres képességfejleszté céla
alkalmazasa

— Tervszer(i gondolkodast, problémamegoldd készséget fejlesztd
Osszetett jatékok, kilonboz6 kizdGtechnikdk alkalmazasaval,
huzdsok, toldsok, billentések, egyensulyi helyzet megbontdsa és
visszaszerzése

— Az eséstechnikdk vezet6 muveleteinek, baleset-megel&zést szolgdld
legfontosabb technikai mozzanatainak atismétlése, elméleti
tudatositdsa

— Az elb6re, hatra és oldalra tortén6 eséstechnikak készségszinti
elsajatitasa

— Oldalra esés, terpeszdllasbdl inditott eséstechnikdak gyakorldsa
egyénileg, tarsakkal

— Dzsudogurulds alaptechnikajanak megismerése, végrehajtasa
harantterpeszallasbdl mindkét iranyba, elére és hatra

— A klzd6sportok specifikus bemelegit, levezets, nyujtd
gyakorlatainak 0sszedllitasa és végrehajtasa tanari kontrollal

— A tradiciondlis magyar kiizddsportok (birkézas, karate, 6kolvivas,
dzsudd) torténetének, meghatdarozd hazai személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése, a sportagak szabalyrendszerének
atismétlése

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem

Onvédelmi fogdsok: Szabadulasok egykezes, kétkezes lefogasbol,
mellsd, hatso egykezes és kétkezes atkarolasbol.

Grundbirkozas: Fogéaskeresések allasban, megfogasok ¢és
fogasmodok (kapocsfogas, tenyérbefogas, csuklofogas).
Alapallasok, alaphelyzetek gyakorlasa. Fogéaskeresés gyakorlasa
Jjatékosan.

Dzsudo
— Birkdzas
® A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét novelg,
birkdzasra el6készité specidlis hidgyakorlatok készségszintd




végrehajtdsa

e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkdl
e Hidban forgas
e Hidba vetddés fejtamaszbdl
® Birkdzd alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok,
tolasok kombinalt alkalmazdasaval
e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszk6zszerzés,
mogé keriilés birkdzas térdelésben) eszkozzel vagy anélkiil
e Alldsban  végrehajthatdé  megfogdsok és  szabaduldsok
alaptechnikdjanak jartassagszint(i elsajatitdsa a  paros
gyakorlatokban
o Mogé keriilés karberantassal: tamadd és védekezd
technika
o Mogé keriilés: konyokfeliitéssel, kibujassal
e Parter helyzetbdl induléd birkézotechnikdk megismerése,
gyakorldsa a paros kiizdelmekben
o Karfelszedés konyokhajlatnal és atforditds
O Tulsé karbehuzas
Karate
e Az alapvet6 karatedllasok és testtartdsok elnevezésének
ismeretében azok 6nallé bemutatdsa
e Az alapvet6 karatelitések technikdjanak készségszint(
elsajatitdsa helyvaltoztatds nélkil (egyenes Utés helyben,
egyenes (tés az eldl |évé |ab oldalan, egyenes (ités a hatul 1évé
Iab oldaldn), gyakorlasa helyvaltoztatas kdzben
® Rugdsok alaptechnikdjanak 6nallé végrehajtdsa, készségszintli
elsajatitasa helyben
e Oldalra rugas technikdja
e Oldalra csapas technikaja
® Rugds- és litéskombindcidk végrehajtasa helyvaltoztatds kozben
e A test kilonb6z6 magassagaiban (fej, torzs, oOv alatt)
végrehajtott  tamadasok  elleni  védekezé  technikak
ellentdmadasokkal
® Az egy- és hdaromlépéses alapkiizdelem mozgasanyaganak
megismerése, gyakorlasa
® Az Otlépéses alapkizdelem mozgdsanyaganak jartassagszint(
végrehajtasa
® Szabad kiizdelmet el6készit6 jatékos gyakorlatok
A Heian 1 (vagy annak megfelel6) kata 6sszefliggd
gyakorlatanyaganak végrehajtasa, 6nallé bemutatasa
® Egyenes, korives és kalapdcsiités, csapas okolhattal, valamint az
egyenes és korives rugas, oldalra riagas védési technikainak
elsajatitasa
® A védd technikdkhoz tartozd stabil allas alkalmazasa. A tanult

védé technikdk kivitelezése helyben és mozgasban,




ellentamadassal

e Kotott formagyakorlat bemutatasa (kata) a tanult technikak
kivitelezésével, a sportdgra jellemz6 mozgasdinamikaval,
szamoldasra és szamolds nélkil, 6nalléan

— Dzsudo
e Az elbre,
gyakorldsa

térdel6tdmaszbol a tars altali kézkihuzassal)

Foldharcjatékok leszoritastechnikak végrehajtasara torekedve
o Nagy kiils6 horogdobds végrehajtasa

Nagy bels6 horogdobas végrehajtdsa

hatra és oldalra torténd tarsas eséstechnikak
(pl.: tars altal ovvel ldbat meghuzva,

Kulcsfogalmak/
fogalmak

jogszer( 6nvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé csusztatott
esés, foldharc, tars felemelése, parter helyzet, egyenes (ités, korives (ités,
kalapacsités, egyenes rugas, korives rugas, nagy kiilsé horogdobas (osoto gari),
nagy belsé horogdobds (emel6 védés (age uke)), alkar védés kifelé és befelé (soto
ude uke és uchi ude uke), alsé sopré védés (gedan barai), ellentdmadas hatul levé
kézzel (gjaku tsuki), kumite, kata

A gyogytestnevelés-oran a tanul6 megismeri az dnvédelmi és kiizdésportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és alkalmazdsukkal

novelheti a tarto- és

mozgasmluveltségét.

mozgatdszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az dlloképességét és
A kllonbo6z6 technikai gyakorlatok elGsegitik a rendszeres sport és testmozgds

megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

A fejlesztés vart
eredményei a
nyolcadik
évfolyamos ciklus
végén

Természetes és nem természetes mozgasformak

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

A bemelegitésre, a sokoldalu el6készitésre, valamint a
képességtejlesztésre alkalmas mozgasformak, gyakorlatok folyamatos,
pontossagra torekvd és megfeleld intenzitast végrehajtésa.

8-10 gyakorlattal 6nall6 bemelegités végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvet6 szakkifejezéseinek ismerete.
A testtartasért felelds izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése. A
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

Relaxaciés modszerek alkalmazasaval a fesziiltségek 6nalld szabalyozasa.
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Sportjatékok

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

Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes




végrehajtasara és tudatos kontrollalasara.

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

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

Atlétika jellegii feladatok

A tanult futd-, ugro-, dobdgyakorlatok jartassag szintii elsajatitasa.
A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megfelelden.

A vagta ¢€s a tartosfutas technikdjanak végrehajtasa a mozgasmintanak
megfelelden.

Ugrasoknal a nekifutas tavolsaganak és sebességének kialakitasa
tapasztalatok felhasznalasaval.

A kislabda-hajit6 technika képességeknek megfelel elsajatitasa.

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

Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.

Szervezési feladatok vallaldsa a tanorai versenyek lebonyolitasdban.

Torna jellegii feladatok

A testtomeg uraldsa nem szokvanyos tdmaszhelyzetekben ¢€s
tamaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadas mellett.

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

Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6nalld Gsszeallitasa.

Az aerobik alaplépések Osszekapcsolasa egyszerti kartartasokkal €s
kargyakorlatokkal.

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

A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartdsos és mozgasos
gyakorlatelemeinek bemutatasa.

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

A gyakorlatvégzések soran el6fordulo hibak elismerése €s a javitasi
megoldasok elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kérnyezetben tizheto sportok

A tanult alternativ kdrnyezetben tizhet6 sportdgak alaptechnikai
gyakorlatainak bemutatasa.

A sportagak izéséhez sziikséges eszk6zok biztonsdgos hasznalata.

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

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

A mostoha iddjarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a foglalkozasokon.




Onvédelmi és kiizddfeladatok

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhatd bemutatésa,
kiilonos tekintettel a tompitasi technikakra, Grundbirk6zasban az
alaphelyzetek, a kitolas és a kihuzas végrehajtasa.

A dzsudo6 elemi guruld- és esés gyakorlatainak bemutatésa.

Jartassag néhany onvédelmi fogasban.

A test-test elleni kiizdelmet vallalasa.

Belatasa annak, hogy a kiizd6sportok nem az agresszié eszkozei.
Erzelmek és az esetleges agresszid szabalyozésa.

Masok teljesitményének elismerése.

A feladatok végrehajtasaban aktivitasra torekveés.

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




