TESTNEVELES ES SPORT

Ezen az iskolafokon a tanulok a mozgastanulas rahfaszintjére lépnek. Az alapokat az 1—
4. évfolyamon megval6sul6 céltudatos fejlesztélyiaimat biztositja. Erre épitve valosul meg
5. évfolyamtdl az életkori sajatossagokat és azmtendoszakokat szem &t tartd komplex
készség- és képességfejlesztés. A tulajdonképpertiagi képzés az 5. évfolyamon kédik
meg, és teljesedik ki a 8. évfolyamra, mindvégignsz6tt tartva a motoros teljesitmény két
alapveb Osszetetije — a mozgaskészség és motoros képesség — szmdisszhangjanak
megteremtését. A Nemzeti alaptanterv testnevelégpéd niiveltségterilet célkizéseinek
megvalositasahoz 5-8. évfolyamon az 6rok ertéledmiised tradicionalis sportagak mellett

a tanuldék érdekidését kivaltd Gjszér sport-, illetve testgyakorlati agakra helyezzik a
hangsulyt. A javasolt tartalmak feldolgozasa igénge sokoldali mozgaskultdraval, magas
szinti cselekvésbiztonsaggal ruhazza fel a tanuldkat®iydasrol van szé, melynekseyeit
eszrevétlendl élvezik a mindennapok cselekvéserhetgros €s motivacios bazisa a rekreacios
célu sporttevékenységeknek, és nem utolsé sorlzamuitat, és utat nyit a tehetségesékt el
az élsport vilagaba. Ez az életkor kiemetkesterepet jatszik a testnevelés és sport iranti
elkotelezettség, az élethosszig tartd fizikai atéss iranti igény megalapozasaban. &bb
prioritast élve#d szempontbol a tartalom megjelenési formai és azd&jok kapcsolodo
modszerek is kulcsténygzek szamitanak. Az 5-8. évfolyamra Osszeallitotetkenterv a
sportagi, illetve testgyakorlati agak pszichomosotartalmai mellett kiilonés gondot fordit a
tudatositast elmélyit az informaltsagot gazdagitd, ezéltal a kognigféat éring elméleti
ismereteknek — természetsileg szoros 6sszefiiggésben a motoros tartalomnyaa. thytalom
szerves részei a személyi higiénével, a balesetglebzésével, a jaték-versenyszabalyokkal,
a sport- és testgyakorlati agakkal kapcsolatosvatéptechnikai-taktikai tudaselemek, az
életkorhoz igazitott élettani ismeretek, a tudasrsulast segit cselekvési, biomechanikai,
edzéselméleti elvek, mddszerek stb. Az elméletasadyag része tovabba az egészséggel, az
életmoddal, azaz a test kulturaldsaval kapcsolatosretek kore.

A testneveléséra minden mozzanata aéfédgyozatban is magaban rejti akaolcsi
tulajdonsagokfejlesztésének leh&tégét. A jaték- és viselkedésszabalyok betartadhisv
szabalykovet magatartast alapozzuk meg. De ez csak niafgpedagogiai tevekenység
eredményeként valésulhat meg. Cél belattatni amy la szabalyok az egyén és a kbzdsség
érdekeit egyarant szolgaljak. igy élvezhetinden jaték, a jaték- és versenyszabalyok tisteel
biztositja az egyeflfeltételeket. llyen korilmények kdzott az adott méndenki szamara
elérheb. Az erkdlcsi fejbdést szolgalja a fair play fogalmanak megismerasegazsagossag
elvének elfogadasa és annak gyakorlatba Ultetéskptelességteljesités, a szorgalmas
munkavégzés és a masok teljesitménye irantiéidéérzet elismerése. Ide kapcsolhatok a
felelosségvallalas masokért fejlesztési terilet elvaragai motoros kbzeg természete
megkivanja a tarsakkal valé egyditikddést, de egyittnevelés esetén a kdztsséghezdtarto
fogyatékkal éb tarsaknak tortéhsegitség is erkolcsi kdtelesség. Hazank gazdagna etkozi
sportsikerekben. A sportéletiink sikereinek és kikew$ sportembereink megismerése a
nemzetiontudat és hazafias nevelésrés érzelmeket is megmozgatd eszkdze. Ez a témakor
minden tanulét megeérinti, és buszkeséggel télthem beszélve a sportban tehetséget mutato
tanulokrol. Esetikben mar az 5. évfolyamtdl kezdeetiség nyilik apalyaorientacio
megalapozaséara. Nincs is talan tobb olyafdvetiségterilete a kozoktatasnak, amely
hatékonyabb terepe lennedamokraciara nevelésneldz ebszakmentesség, az agresszio
elvetése és a konfliktusok normalis kezelése aléple €s gyakorlat a testnevelésben ezen az
iskolafokon is. A kdzOs célért vald egyuttkbdést kinalja a motoros oktatds megannyi
szituacidja. Az diszakmentességet szolgalja a testnevelés azzalgnhar az 5. évfolyamtol
kezdve felhivja a figyelmet a sporteseményekhezd@pdd agresszidra és elitéli azokat, a



médidban megjeléformai esetében is. Szembesilni 6nmagunkkal sregdtképet és énképet
kialakitani szinte lehetetlenség lenne a motoreteksések végrehajtasa és atélése nélkul. A
motoros teljesitmény kills értékelése még nagyon fontos pedagdgiai modszeenelz
életkorban. De a 7-8. evfolyamra émértékelésa bel$ értékelés szerepe egyre inkabb
felértékebdik. Onkritikai és kritikai érzékiik eredményekébben az életkori szakaszban mar
hatarozott vélemeényt tudnak megfogalmazni sajat t@&saik teljesitményél, illetve
magatartasarol. Aesti és lelki egészségnevelés értékei egybeforrnak a testnevelés é$ spor
miveltségterilet célrendszerével. Bar a nevelésidef@ladatainak megoldasabdl minden
kozoktatasi tantargynak ki kell venni a részétestrievelés deklaraltan és rejtett tantervi
hataskeént is zaloga a feladatok realizalasanaddesizori szakasz sajatossagainak megielel
Szorosan ide tartoznak azok a sport és a kornydagicsolatat tartalmazo, a
koérnyezettudatossagstrolgalo informaciok, amelyre a szabadtéren térgportfoglalkozasok
adnak lehdiséget. A kerettanterv szerkezeti egységei révemtaros tanulds komplexitasat
tukrozi ezen az iskolafokon is. Motoros képességeitpros készségek egymassal szerves €s
funkcionalis kapcsolatban fejlesztéikd Ezt a két dsszetartozd elemet jatékos, élménijtin
modszerekkel és célstieszakpedagogiai instrukciokkal realizaljuk, valattioezzaadunk az
életkornak, értelmi képességeknek megéedméleti ismereteket, akkor a sikeres tanulds, a
eredményes tanulas alapyetechnikaival és felkészitjikoket az ©6nallé testkulturalis
miivelodésre.

A fejlesztési terlletek feladatainak fentebb benmitamegvaldsitdsaval sikeresen
munkalkodunk aatékony, 6nallé tanulas, valamint a szocialis Bandpolgari kompetencia
kialakitaséan.

Az anyanyelvi kommunikacifejlesztése doden két modon valdésul meg az 5-8.
évfolyam testnevelés oktatasa keretében. Meghdatéeszkéz a szaknyelvi terminolégiai,
valamint a testkulturalis ismeretek koncentrikudaivilo korének igényes kozvetitése a
testneva) tanar altal. De nem elhanyagolhaté a kommunika&idsipetencia fejlesztése
szempontjabol a #k értelemben vett szakmai kdzléseken tul, a taardund® kommunikacio
milyensége, illetve a tanulék kommunikécios lélségeinek biztositasa. Erre alkalom nyilik a
tandrakon tbbbek kozott a hibajavitdas, a sajat &s neljesitményének értékelése, a
jatékszituaciok megbeszélése, ézpimek-vereségek okainak feltarasa, az egymasnatotty
segitségadas stb. keretében. Cél a testkultUradypezs&lodo, valamint k6zosségben vegzett
motoros tanulas folyamatahoz kapcsol6dé kommuniisichajlanddésag és nyitottsag
kialakitasa.

A kezdeményékészség, a vallalkozéi kompetenfafesztésére a testnevelés és sport
természetall adoddan ebben az életkori szakasz is szamtaiatbse€get tartogat. Elég csak a
kulénb6s foglalkoztatasi formakban tortémunkavegzésre gondolni. A testnevelési jatekok,
sportjatékok csapatainak megszervezésében, tevadgiikben, a tanorai versenyek
lebonyolitasaban valo részvétel is 6nallé feladagoidasat varja el a tanuloktél. Tanéran és
tandran kivuli foglalkozasokon, szervezeti és otd®riormakban mindenki megtalalhatja a
képességeinek, ambicidinak leginkabb megialeszortot, illetve feladatot. A kompetenciak
és a fejlesztési terlletek 6sszefliggeseire jebbemagy ennek a kompetencianak a fejlesztése
egyuttal az erkdlcsi fegjdést, a demokraciara nevelés, az dnismeret éssast&apcsolati
kultara fejlesztéseét, a fetidségvallalast masokeért az dnkéntességet és mdgammentacio
nevelési tertletek céljait is szolgaljak.

A testnevelés-tanitas sajatos céljai kozé kelllsoaxz esztétikai-nivészeti tudatossag és
kifejezképesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvésekzgdsmintat és
mozgasmodellt megkozalitmegjelenitésik altal esztétikai tartalommal birnsléar az 5.
evfolyamtol kezdve nagy hangsulyt kell fektetni egjelenités, a végrehajtas idsegére, mert
ezek egyrészt az eredményesség mutatoi, masrbsigianotivacio kivaltdo hatasai lehetnek.



Egy szemre is szép tornaelem vagy labdas megoldpshatassal van az egyénre és a tarsakra
egyarant. Az esztétikai élmény atélése, a kitdjézzseg kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a
testnevelés iranti érdeldést mar ezen az iskolafokon is.

A sajatos nevelési igéfiymozgasszervi, érzékszervi, értelmi vagy beszéateégos tanulok

integralt oktatasahoz, az aktualis fejlettsegi tpaknol figgéen, ahhoz igazodva, az EMMI
32.2012. rendelet irdnyelvei alapjan, az eérintettléigak/ gyogypedagogus, konduktor,
szakorvos, véths, pszicholégus, logopédus, gyogytornasz, stb./ hésé@val, személyre
szabott, egyéni fejlesztési terveket készitink aTNn megfogalmazott tartalmak
figyelembevételével.

5. évfolyam
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes €s nem természetes mozgésformé‘k

Az egyszeli bemelegit gyakorlatok szaknyelvének ismerete és
azok

0nallé végrehajtasa.

Részveétel a gyakorlashoz sziikséges eglysbaalakzatok,
térformak kialakitasaban.

A tandrahoz kapcsolodo higiénés és magatartasakaabd
betartasa.

A relaxacio fogalmanak, a tudatos ellazulasnak istee

Elézetes tudas

A tandrék szervezéséhez sziikséges rendgyakorlistgitéasa.

A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa.

Alapvet jartassag a relaxaciot szolgalé gyakorlatokban.

A mozgasszabalyozo6-, ritmus- és a kéz-lab koorddsdepesség

A tematikai egység |fejlédése.

nevelési-fejlesztési | Az erssités, a nyujtas és a mobilizalas alafedtveinek és egyszéf
céljai mobdszereinek megismerése.

Egyuttmikddés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok

végrehajtasanal.

A személyi és kornyezeti higiénias ismeretek etgaga.

A relaxacios tudas tovabbfejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasoptok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:szamolas,
Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitasa. térbeli tajékozddas,

Az 6ra szervezéséhez szikséges térformak, alakaatok 0sszehasonlitdsok
kialakitasuk. Sorakoz6 vonalban és oszlopban. gaverkoz
felvétele. Nyitédas, zark6zas. lgazodas, takaréstfdrdulatok| Kérnyezetismeretestink,
Megindulas, megallas. Féfés, szakadozas. életmikodéseink, az ember
Gimnasztika szervezet.




Természetes mozgasformak egyeéni- és tarsas
szabadgyakorlatokban, jatékos feladatokkal és ngésekkel
is 0sszekotve. Szabadgyakorlati alapformaju gyakoklaz
izllet- és gerincvédelem szabalyainak megfele| eszkoz
nélkil és eszkdzokkel, egyénileg, parban valangoportban.
Jatékos gimnasztikai gyakorlatsorok zenére. Jatékos
hatarozott formaju gyakorlatok: szabad-, tarsas;- 2
kéziszergyakorlatok. Hatarozott formaju szabadgslakio
alapformaju 48 lUtemi szabad-, tarsas-, kéziszer- s
szergyakorlatok. Szabadgyakorlat flizér§@yakorlat)
irdnyitva, vagy onalléan, zenére is.

Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. AlapalpEgséget €
izUleti mozgékonysagot fejleszégyszeil 2—-4 alapformat
tartalmazo, szabad-, szer- és kézigyakorlatok. #ioacios
képességfejlesztés kéziszergyakorlatok és szablanidgk
folyamatos végrehajtasaval, zenére is (ritmusérzek,
kinesztétikus differencialé képesséq). A testtaérafelebs
izomcsoportok érsitése, nyujtasa.

Jatékok, versengések

A szervezet ékészitését, bemelegitését szolgalo testnevelg
jatékok, eszkdzzel is. Koordinaciot és fittséggeszt
szabaly- valamint feladatjatékok kooperativ- és
versenyjelleggel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesxtbrmmechanikailag
helyes testtartas kialakitasat és fenntartasag&itospecialis
gyakorlatanyag. A testtartaseért féleizmok koncentrativ
hasznalata. Lé@z és labboltozat ésit6 gyakorlatok.

A 10 testtajra vonatkoz6 gerinctorna gyakorlataivphg
oranként 1 gyakorlat tanitasa. Az 5. osztalyomxdios
gyakorlatai,Az autogén tréning alapfoku gyakorlatai
Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az Ora szervezésehez szikséges rend- és gimnasztika
gyakorlatok alapfogalmai.

A bemelegités és a levezetés funkcidja a motoros
tevékenységeknél.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos ele
ismeretek.

Az erésités, a nyujtas és a mobilizalas alapwdtei és
egyszeii modszerei.

A torzsebsitd gyakorlatok szerepe a testtartas javitasdban,
testtartasert felék izmok ismerete. A futas szerepe és
jelentbsége a keringési, mozgaté- és légzési rendszer
fejlesztésében, az egészseg énegsében, a fittség
fokozasaban.

Alapvebt szervezeési ismeretek az alkalmazott jatékok

Vizudlis kultara:targy és
koérnyezetkultara, vizualis
kommunikécio.

1°2)
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lebonyolitasaban




Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges élet
alapfeltételei (napi tisztalkodas, fogmosas, hajtirtosas,
testmozgas, egészséges taplalkozas). lténd és a
sportfelszerelés tisztasaga. Ismeretek a puberjas§aesti és
lelki valtozasokrol

Relaxéacids alapismeretek: bgfgyelem, dnkontroll, testtudat,
a feszlltségek feloldasa.

Személyes felébség: egészség, sport, életvitel, életmadd és
baleset-megékeés alapismeretei.

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szergyakor

Kulcsfogalmak/

fogalmak helyes testtartas, relaxacio, fittség, edzettsag)

latelagités, levezetés,

képesseégfejlesztés degyorsasag, alloképesseg, koordinacios kepessé
ergsités, nyujtas, mobilizalas, prevencio, mégés, biomechanikailag

@&m- és

fesziltségszabalyozas, életmdd, egészséges t&#alko

Tematikai egység/

; 99> Uszas és Usz0 jelldgfeladatok
Fejlesztési cél Jelldgt

Orakeret
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ismerete és betartasa.

Az uszoda rendszabalyainak, baleset-ntexgi intézkedéseinek

Elézetes tudas |Egy Uszasnemben 25 méter biztonsagos leuszasa.

A fejesugras végrehajtasa.

A tanult iszasnem fogalmi készletének ismerete.

Az Uj Uszasnem jartassag stielsajatitasa.

Az alsé tagozatban tanult Uszasnem technikajandtéga.

A tematikai egység| Fejlodés az aerob alloképesség terén az Uszasnemnedlelfegfmus

nevelési-fejlesztés| kialakitasaval, valamint folyamatos és tavo

Isagivetd Uszassal.

céljai Az uszoda higiénés szabalyainak betartasa.

életvédelemben.

Az Uszas szerepének ismerete az egészséges élamexiaz

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények

Kapcsol6édasoptok

MOZGASMUVELTSEG

Hatlszas

Feladatok hatonlebegés és siklas haton.
Hatluszé labtempdatiszo labtempo Uszolappal és labdaval; sil
hataszas labtempo; hatdszas labmunka 6nallé gyedeorl
Hatluszas kartempdiatiszas kartempo6 — késleltetve; meélytartas
majd magastartasbol; egykaros hatuszas-kisérletedgvétel.
Hatluszas kar- és labtempléatiszas labtempo, késleltetett
kartemp0; hatluszas kar- és labtemp06 technikai giathka

Uj tszasnem: a gyors(szas
Gyorsuszas labtemp@8iklas hason; gyorsuszas labtemp6 korlatr
és onalldan eszkdzok felhasznaldsaval is; gyorsdabéempoval.
Gyorsuszas kartempg@yorsuszas kartempo jarasban; gyorsuszg
kartempd jarasban egy karral végzett kartempoggkaros
Uszasok gyorsuszasban.

Természetismeret:
kozegellenallas, a viz
|trilajdonsélgai,
fethajtoen, viz és
vi.?szennyezés;

Rl meélyi higiénia,
testapolas

nal

1S

gek,



Gyorsuszas kar- és labtempo dsszekotése.
Gyorsuszas levégétele:gyorsuszas levégétel gyakorlasa jaras

k6zben;a gyorsuszas levégétele ,hatrafordulassal”; a gyorsusza

kartempO és a levégétel 6sszekapcsolasa.

Uszasok a mélyvizbegyorstszas karral-labbal; gyorsiszas kar
labbal, hatrafordulasos lev&ggtellel; Uszas szabadon.

Rajtok: a hatuszo rajt 8készit) gyakorlatai, hatiszo raijt.
Ugrasok, merilések, taposasbleugras és taposas a mélyvizber
(n6vekw idétartamban); fejesugras.

Képességfejlesztés

A koordinéacids képességek fejlesztése a technijaiaylatok
pontos vegrehajtasaval. Aerob alloképesség fefgseztovekdy
tavolsagra tortéhtaposassal, és Uszassal a tanult iszasnemekl
A gyorsasagi alloképesseg fejlesztése a gyorstydla hatiszas
labtempéjanak alkalmazasaval rovidebb tavon, isiaéklkel,
versenyszéien, valamint versenysZefiszassal meghatarozott
tavolsagra.

Jatékok, versengések

Fogojatékok. Jatékos, kooperativ vizbe ugrasokgdfabk labdaval
és kilonboé eszkdzokkel. Egyeéni, sor- és valtoversenyek
uszolappal, egyéb eszkozokkel. Viz-alamerilésierarsk.
Versenyek mély vizben viz alatti feladatokkal. Uszgenyek
talpas-, majd fejesugrassal meghatarozott taveamut
uszasnemekben.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A bemelegités vizes gyakorlatai; tartasjavito, prexos vizi
gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az Uszasnemek és az Uuszasnemekkel 6sszetilggved
szakkifejezések.

A viz szervezetre gyakorolt hatasai.

Az aerob alloképesség fogalma és a fejlesztés etambddszerei.
Az Uszas szerepe, jelésege az edzettség és a fittség ndvelésé
A vizben végezhétjatékok balesetvédelmi és jatékszabalyai.

A tanulas soran alkalmazott Uszéversenyek szabalyai

Az uszoda és a fuélt higiénés szabalyai.

Az Uszastudas és a vizbiztonsag szerepe az egésegiagesében
és az életvédelemben.

Batorsagra nevelés a mélyvizben tostgmakorlatokkal.

ral —

I

Den.

pen.

Az onkontroll fejlesztése az 6nalld és tudatos lissal.

Kulcsfogalmak/ | Uszasnem, levéyétel, taposas, fejesugras, intenziv Uszas, aerob

fogalmak alloképesség, onkontroll, vizbiztonsag, életvédelem




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
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Sportjatékok

Elézetes tudas

Az alapveb manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok
célszetien végrehajtva.

A manipulativ alapkészségek alapgiatozgasmintai €s a vedet
miveletek tanulasi szempontjainak ismerete.

Jatékban és gyakorlas kézben kiloribbztonsagos feladatmegoldas
kézzel-labbal is.

A sportjaték elsajatitasahoz szikséges labdadvda flkili motoros
és kognitiv képességek.

Sportszei magatartas a jatéktevékenységben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés
céljai

A sportjatékok életkori sajatossagokhoz igazodp tdahnikai és
taktikai készletének, valamint elméleti ismeretkintsajatitasa.
Fejlodés a motoros képességekben a sportjatékok mozgésarak
intenziv és tudatos gyakorlasaval.

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szertymléktosulasa az
eredményes jatéktevékenysegben.

Aktiv részvétel a sportjatékokadiészit jatékaiban és a sportjatékok
egyszeiisitett, valamint kiteljesédvaltozataiban.

Torekvés a sportszeségre, a szabalykdvemagatartasra, a figyelmes
és hatékony munkavégzésre.

ErdekBdés kialakulasa a sportjatékok irant. Az egyénitadgoknak é
erdekbdésnek leginkabb megfetesportjaték megtalalasa rekreacios
célu testedzésre, vagy a versenyssportagvalasztasaegitésére

U)

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsol6dasoptok

MOZGASMUVELTSEG

Koséarlabdazas

Labda nélkili technikai gyakorlatok: Megindulas,gakas. Futas
kdézben iram- és irdnyvaltoztatasok. Felugrasokégparos labrol.
Alaphelyzet. Cselezés megindulaskor és futas koabegditsl valo
elszakadas legegyszibb mddjai.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas tgyességi gyatok.
Labdavezetések: Magas, kdzépmagas,labdavezetésmély
haladassal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladdbsszu- és
révid indulds. Megéllasok 1, 2 lelités utan, labdaetésbl,
sarkazas. Megallas, sarkazas, 6npasszbal, illokdpbdaval.
Atadasok-atvételek: Kétkezes mellselsiatadas helyben és
mozgas kozben pattintva is. Paros lefutas. Kosdotzasok:
Kosarra dobas hely® egy kézzel. Fektetett dobas 1, 2 leiitsb
labdavezetésh. Fektetett dobas labdavezetdslbnpasszbdl,.
Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés: Tagpos
alaphelyzetben. A védekezés kar- és labmunkaj@gmaéadas, a
védi helyezkedése.

Képességfejlesztés

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

Vizudlis kultura targy
és kornyezetkultara,
vizualis kommunikacio

Természetismeret:
mechanikai
toérvényszeisegek; az
emberi szervezet
muikodése,
energianyerési
folyamatok.




A kondicionalis képességek fejlesztése a spongjekems
gyakorlatokkal (futasok iram- és iranyvaltoztatds$alugrasok
stb.). A labdas koordinacié kiemelt fejlesztésadédza pontossag,
a feladat bonyolultsaga és a mozgas 6sszehangakddmyszere
okozta feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkahotoros
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzést§ifigég szervi
megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A kosérlabdazas labda nélkili és labdas technikazletének
gyakorlasa testnevelési jatékokban. Kosarlabdaj&tgtnyitett
szabdlyokkal. Kosérra dobé versenyek, egyénilegasatban.
Részveétel az iskolai mini kosarlabda bajnoksaghan,
sportagvalasztas és az utanpotlas-nevelésegiitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megékés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos é

korulteking végrehajtdsaval. A kosarlabdazas megszerettetése
a jatéktudas fvitésével a fizikai rekreaciora alkalmas sportok
repertoarjanak Bvitése.

Roplabdazas

Labda nélkili technikai gyakorlatok: Alaphelyzgiatodas a
labdahoz.

Labdas technikai gyakorlatok: Alkarérintés (kofimgianyag
labdaval, majd roplabdaval): Egyéni és paros gyddamk. Also
egyenes nyitas: A nyitas gyakorlasa egyénileg éskpan.
Kosarérintés: Egyéni és paros gyakorlatok. Kos&rakkarérintés
0sszekapcsolasa, kisérletek a folyamatos és vatiagintesekre.

Taktikai alapgyakorlatok: Nyitdsfogadas csillag lketatban. Nyitast

nyitadsfogadas. Felallas és helyezkedés a nyitagfggmal.
Képességfejlesztés

Kilénbod egyensulyi helyzetekben allas, testhelyzetekztatésa,
a labda és a test kiulonhdhelyzeteinek 6sszehangolasa.
Labdaltogetés a kéz és a lab kulodbiEtuleteivel. Fejelés
labdaval.

Jatékok, versengések

A technikai elemek gyakorlasa testnevelés jatéknkhatekos
feladatokban, valamint mini roplabdazasban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadithen, szabadtéren, strandon is jatszhat
alapvet technikai készletének, valamint egygzgett
jatékformainak megismerése.

Kézilabdazas

Labda nélkuli technikai gyakorlatoklaphelyzet; védekdzés
tamadd labmunka; megindulas-megallas; felugrasézés,
Utkozések; cselek. Irdnyvaltoztatasok; cseles, évegizb
mozgasok; fordulatok labda nélkul.

Labdas technikai gyakorlatolk labda fogasa; gurulé labda
felvétele allohelyben és mozgas kézben. Labdaveretédkét
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kézzel allasban és mozgas kdzben, 6nszoktetasssy;,i
iramvaltassal. Egy- és kétkezes atadasok helyberoggas kdzber
(keétkezes fels, mells, pattintott; egykezes fdélsatadas helyben —
kilepéssel). Labdaatveétel és -atadasok: kuloal@nybdl érked
labda atvétele; atadasok mozgas kdzben kildhivdayba és
tavolsagra; kulonleges labdaatadasi formak. Cédinzsi
gyakorlatok. Kapura Iévések: heliibkilepéssel; 3 |épés utan;;
passziv, félaktiv véivel szemben. Bedobas. Szabaddobas.
Blintetdobas. Utkdzések oktatasa. Induldcsel labda nékkl
labdaval. Induldcsel, testcsel, és labdavezetgsugtaunka
Alaphelyzet; helyezkedés; védés kézzel, ldbbabhdd; 7 méteres
vedese.

Taktikai gyakorlatok1:1; 2:1, 3.1 elleni jaték. Védekezés
emberfogassal. A véda tamado helyezkedése. Egyéni védekez
a véd helyezkedése a labda nélkili és a labdat birtt@dtaddval
szemben. Ures helyre helyezkedés ¢téldrald elszakadas.
Tamadéasbol védekezésbe valo visszarefubez Helycsere
labdaatadassal, labdavezetéssel.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatghlemz
gyakorlatokkal (pl. futasok iram- és iranyvaltoatsdal, felugrasok,
fordulatok, labdaval is) a jatékelemek intenzivigydasaval és
mérkbzések jatszasaval. A labdas koordinacidé kiemdkgejése:
az i, a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas
0sszehangolasanak kényszere okozta feltételektkfedatat-
veégrehajtasokkal.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas labda nélkli és labdas technileamneinek
gyakorlasa testnevelési jatékokban és jatékosdadatian.
Kézilabdajatéek szabalykonnyitéssel nieadsszdien. Részvétel az
iskolai bajnoksagban, a sportagvalasztas és apattas nevelés
elésegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéderp&ib
idéjarasi viszonyok kozott, a jatékelemek intenzivigyasaval és
merkizések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzérdétség szervi
megalapozasahoz. Baleset-mégét a kézilabdazas jatékelemeit
szabalyos és korlltekihwégrehajtasaval. A kézilabdazas
megszerettetésével és a jatéktuddgtbsevel a fizikai rekreacioral
alkalmas sportok repertoarjanakvitése.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok®-4 vagy tobb jatékos
egyuttmikodéseével, négyszog, téglalap alakzatban, atadasok
iranyanak megvaltoztatasaval. Labdahuzogatés, etgsghaladas
koézben,. Labdavezetések kiikss bel§ csuddel, kulonbdz
alakzatban. Rugas: bélssuddel, teljes csuddel, kélssuddel,

Il
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allitott labdaval, mozgasbal, a futadssal mege§yemybaol.




Atadasok (passzolasok), atvételek mindkét labbatizsok laposar
mozgas kbzben, ivelten néveékiavolsagra, iranyvaltoztatassal.
Labdalevétel: talppal, bdlgel, csiiddel. Leveidl érkez labda
atvétele bekvel. Fejelés: élre, oldalra. Alapszerelés, me§si

szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa. Edysselek. Partdobas.

Taktikai gyakorlatokParharcok az 1:1 elleni jatékban, labdaszel
szabalyos szerelés a jatékban. Szabadulas embsrfd gdfutassal
eés testcsellel. Tamadasbol védekezésbe valo vissrabdes. 2:1
elleni jaték. Kisjatékok: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2 alkalpasa egy és két
udvarra.. Felallasi formék a kispalyas jatékban.
KapusmunkaAlaphelyzet, guruld, félmagas és magas ivelt labd
elfogasa. Kiguritas, kidobas, kirugas allitott.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatglem
gyakorlatokkal (pl. futasok éte, hatra és oldalra, iranyvaltassal
labdaval is; szokdelések-ugrasok labda felhaszanddss; a
jatékelemek intenziv gyakorlasa; mézksek; gyorsindulasok
kulénbo® helyzettl, labdaval is). A labdas koordinacio kiemelt
fejlesztése: az & a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mo
0sszehangolasanak kényszere okozta feltételektkfedatat-
végrehajtasokkal. A labdas koordinacié jatekoeszgtése a
jatékelemek®dl kiindulva (cél elérése labdaval, célbaldvés, fEék
sth.). A szervezet edzettségének novelése a sEabadiilonboé
idéjarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv gyédséval és
merkizések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzeérdétség szervi
megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A technikai és a taktikai feladatok megoldasékés$zit, valamint g
begyakorlast segit jatékok és jatékos feladatmegoldas
Cserefutball 34 f6s csapatokkal. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1ie
jaték. Kispalyas labdarugas. Labdarugd migések. Részvétel
iskolai kispalyas bajnoksagban, a sportagvalaszaasz utanpotlé
nevelés disegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megékés a labdarugas jatékelemeinek szabalyos és
koraltekint végrehajtasaval. Az életkori sajatossagokhoz igazo
képességfejlesztés megvalositasa, kilonds tekihtekoordinacios
képességekre. A labdarigas megszerettetesévéhi@ktadas
bévitésével a fizikai rekreéciora alkalmas sportgheréoérjanak
bovitése. A szervezet edzettségének novelése a seedrad
kuldnbo3 idéjarasi viszonyok kdzott végzett jatéktevékenységg

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyesészei
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos@k tanulas
segitése érdekében.

Zés,
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ok.
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A sportjatékok jatekszabaly- és taktikai alapisrtegre




A sportjatékok elsajatitasat kedven befolyasolo kondicionalis és
koordinacids képességek, valamint fejlesztéstiksiagreti és

egyszeii modszerei.

Az eredményes csapatjaték feltételei és a csaflabjst
tulajdonsagok tudatositasa.

A sportjatékok szabaditben istizhet) formainak megismerése.
Az Ontevékeny jatékszervezés és - vezetés alamraeretei.

A sportszeiiség, a fair play szerepe, illetve a szabalykévet
magatartas fontossaga a sportjatékokban, a szala@lyagok és a
durvasag elutasitasa, a sportjaték rtéekeit kisér negativ
jelenségek helyes értelmezése.

A magyar sportjatékok kiemelkédbazisai, nemzetkozi sikerei.
A sportjatékok balesetvédelmére, a targyi-létegiynteltételekre
€s a sportol6 felszerelésre vonatkozo alapismeretek

A labda nélkuli és labdéas egysidremelegités elvei és modszere
A testnevelési jatékok széles repertoarjanak iste@sportjatékok|

technikai és taktikai

szabadids tevékenységek szervezésehez.
A sportjatékok iranti
egyéni adottsagoknak és érdaldsnek leginkabb megfetel
sportjaték megtalalasa rekreacios célu tested2émyg,a
versenyszér sportagvalasztasddegitésére.

készletének elsajatitasalscz&ntevékeny

érdeétés kialakulasa és megszilardulasa az

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Védstol vald elszakadas, hosszu és rovid indulas, saské@rgpassz,
fektetett dobas, emberfogasos védekezés, kétkezles dtadas, mini-
kosarlabdazas, szabalykoyehagatartas. Utkozés, testcsel, laza és szoros
emberfogas, bedobas, szabaddobas, Hittueés, tres helyre helyezked
fair play. Jatékelemek, labdaatadas, labdaatvételahlizogatés,
labdagorgetés, csiud, megE szerelés, dekazas, partdobas, kiguritas-
kirugas, kispalyas labdarugas, dsszjaték, arangtsap

és,

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétikai jelleg i feladatok 21 6ra

Elézetes tudas

A futo-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok ismergtescizitasra
torekedve tortéh végrehajtasa, valtozo korilmények kozott.

A 3 |épéses dobdritmus ismerete.

A kilénbd® intenzitasu és tartami mozgasok fenntartasa jatéko
koralmények kozott, illetve jatékban.

Tartds futas egyéni tempoban, akar jarasok kozégigaval is.

A Kolyokatlétikaval és/vagy a jatekos feladatokkapcsolatos
élmeények kifejezése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, illedzek alkalmazasa az
egyéni adottsadgoknak megféleh.

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikajatsdjaitasara és a
teljesitményndvelésre.

Fejlodés elérése a kondicionalis képességek terén, dsikgkintettel a
aerob alloképességre-, valamint az alsé- €8 fedgtag dinamikus
erejére.
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sebesség kialakulasa.

Kitartas és igyekezet a motoros képessegfejl
munkavégzésben.

Erdekbdés az atlétika sportag irant.

A tartds futas technikajanak optimalizalasa, és@#nhez igazitott

Tehetséggondozas a versenysport irant éédéklszamara.

eséstalamint a tartd

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények

Kapcsolddéasi ptok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

Lassu futas tempdévaltassal, kdzbeiktatott feladatbkutoiskolai
gyakorlatok. Akadalyfutas. (A szabadban természatadalyok, a
teremben tornaszerek lekiizdése.) Kézepes irams. fugdnfutasok
lendiiletesen, természetes mozgassal. Allérajtekénajt. Rajtok-
indulasok

Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatdssalpkidle szintereken
Repub és fokozo futasok 3810 m-en. Vagtafutasok 280 m-en.
Valtofutas, egykezes also valtas. Tartos futay ad@elésével és a
tavnak megfelél iram megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdeb és ugroiskolai gyakorlatok. Hel§btavolugras,
folyamatosan is. Tavolugras guggold vagytéghnikaval, 814
Iépés nekifutasbdl az elugras helyzetét tartvayrélsavbol.
Magasugras: 8 Iépésél atleps technikaval nydjtott vagy hajlitott
labbal; magasugréversenyek.

Dobasok:

Dobdiskolai gyakorlatok: dobasok és |6kések toratttiaval,
helybsl. Dobasok és 16kések kilonkHeélba, kilonbdz labdaval.
Vetémozgas files labdaval célba (sav, zona) kiglyislabdahajitas
célba és tavolba nekifutdssal.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyaktokkal. Reagalo
képesség, reakcidgyorsasag fejlesztése és feld@sr&apesség
fejlesztése rajtgyakorlatokkal. Gyorskoordinaciépdsségek
fejlesztése kulonbdzsebességgel végzett futasokkal. Aerob
alloképesség fejlesztése, a kitarto futas tavjdolkbdzatos
novelésével és a tdvnak megfélegyéni iram kialakitasaval.
Mozgasatallitodas képessegenek fejlesztése akatidpkkal.

Kinesztétikus differencialé képesség fejlesztéamidltasos futassal.

A lab dinamikus erejének névelése ugroiskolai gyktokkal. A
dinamikus labef és a ritmusérzék ndvelése ugrokotél-gyakorlatok

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat és begjaddt segit
jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékoke¥rsenyek.
Rajtversenyek. Futdéversenyek 60 m-es tavon, @rdgtal.

Enek-zeneritmus-
gyakorlatok, ritmusok

Természetismeret:
energianyereés,
szénhidratok, zsirok,
alloképesséq, ér
gyorsasag

Foldrajz:
térképismeret

Informatika:

tablazatok,
grafikonok

kal




Valtoversenyek. Helydd tavolugré versenyek. Tavol- és magasugio
versenyek. Kislabdahajitdé versenyek hélylcélba dobé versenyek

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A tartés futas technikajanak optimalizalasa, vatdraz egyénhez
igazitott tartos futas sebességének kialakitdszalbadidben
veégzett 6nallé gyakorlasdegitése érdekében. A szabébieh és
kilénb6s terepen végzett tartds futdsok, kocogasokidemelegid
gyakorlatok elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tartés futas, a gazdasagos vagtamozgas és azeosatassal
kapcsolatos alapismeretek.

El- és felugrasoknal azdeljes kar- és lablendités jeléaége.

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

Kulonboz eszkozokkel kilonbdizcélba tortéh dobasok célszér
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

A szabad levetn rendszeresen végzett tartds futasok szerepe az
edzettség és a fittség kialakitasaban.

A fejleszty folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos

feladatmegoldasok céljanak és jetex@igének tisztazasa az atlétikara

jellemzs cselekvésminték elsajatitasaban.

Az alapveb versenyszabalyok ismerete és betartasa.
Torekvés a tanulok 6nmagukhoz viszonyitott teljpéityének
emelésére, egymas teljesitményének elismereése.

Az aerob jelle§ futdsok jelenisége az egészség nMexpsében.

Ismeretnyujtassal érdéidés felkeltés a rendszeresen végzett tartdés

futdsok irant.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

felugras, hajitas, edzettség.

Allorajt, térdebraijt, vagtafutas, tartos futas, valtofutas, egykedsd
valtas, aerob alloképesség, futdiskolai gyakorlataknbeosztas, el- és

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok

Orakeret
30 6ra

Elézetes tudas
labgyakorlatok kézben.

végrehajtasa.

Az alapveb hely- és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativzgésok
célszeti, folyamatos és magabiztos végrehajtasa.

Alapveb tornaelemeket tartalmazé gyakorlat 6nall6 bematata
A szekrényugrasoknal tdbbnyire nyujtott kart tamasz

Az egyensuly megtartasa fordulatok, dinamikus Kérzs- és

A maszokulcsolas egyéni adottsagoknak és képesselgekegfeld




Egyénileg, parban és csoportban végzett ritmikusgasokban a zene
kovetése fokozddo sikerességgel.

A motorikus cselekvésbiztonsag tejese a torna jellég
feladatmegoldasokban.

lgényesség az esztétikus test irant €s a ,tornaszargas elsajatitasara.
Fejlodés a torna jelldgfeladatmegoldasok szempontjabdl kiemelt
motoros képességek terén, kilonos tekintetteltategre, az izlleti
mozgékonysagra, az izomeérzékelésre, a téri tajémes az
egyensulyozo képességre.

Torekvés a kreativitasra, az improvizaciora ésrikiféjezésre a torna
jellegi feladatmegoldasokban.

A redlis testkép és a testtudat kialakulasa.

Az izmok, izomcsoportok erejének ndvelését és agaijt szolgald
modszerek/gyakorlatok megismerése.

A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazasagwgittmikddés az
egymas iranti sedikészség kinyilvanitasa.

Erdekbdés kialakulasa a torna jelieéeladatmegoldasok irant, a
rendszeres fizikai aktivitais mozgasvalasztékartaiktésére, illetve a
versenysport irant érdeldok tehetséggondozasa céljabdl.

j8Y)

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsol6dasoptok

Természetismeredz
egyszeii gépek
mukodési
toérvényszeisegel,
forgatbnyomaték,
l6koerd, reakcioed,
hatasid, egyensuly,
témeg, k6zéppont.

MOZGASMUVELTSEG

Torna

A talajtorna és legalabb egy tornaszer vélasztasakeles.
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatkadalyokon fel-, at- és
lemaszasok, kuszasok. Tamlazasok kulodh@Enyokban, kilénbdz
szereken. Mells fekvétamaszban karhajlitas, nyujtas.
Guruléatfordulasok ére-hatra, killonbdztesthelyzetekd, |
sorozatban is. Zsugorfejallas. Fejallgsjallasbol guruldatfordulas
elére, kilonbos testhelyzetekll. Fellendilés kézallasba,
bordasfalnal. Spargakisérletek. Mérlegallas. Hafefatésldl emelés
hidba. Tigrisbukfenc. Kézen atfordulas oldalsszefiig§
talajgyakorlat. Keresztbe allitott ugroszekrény2m(rész):
felguggolas és homoritott leugrasugorkanyarlati atugras, guggold

Vizudlis kultara:
reneszansz, barokk

Erkolcstan:tarsas

atugras. Hosszaba allitott ugrészekrényerd (&sz): felguggolas és
homoritott leugras; felguggolas és guruléatfordeldse. Felguggolas
és leguggolas. Alacsony gerendan: felguggolas émtitott leugras;
felguggolas. Gerendan: tamaszhelyzeten at, féeuggas.
Fuggéshelyzetek és fliggésgyakorlaitddtozatos feladatok
fuggoszereken fugéallasban, fliggésben, fekdtiggésben.
Bordasfalon fliggésben haladas oldalt, felfelé #ddeFlggésben
hizodzkodasok. Kotélmaszas, maszokulcsolassatsEriagas
gyirin fidknak: fliggésben térd- és sarokemelések; aldjlet
fluggésbenzsugorlefliggés; lefliggésomoritott leugras
Egyensulyoz6 gyakorlatoEgyensulyozo jarasok és jatékos felada
gerendan, ferde padon, fordulatokkal, szerek hérddsAlacsony
gerendan (lanyoknak): értijras, harmaslépés, fordulatokkal és
szokdelésekkel is

Képességfejlesztés

viselkedés, 6nismere)
énkép, jellem, média
onreflexid, kooperati
munka.

Enek-zeneritmus és
tempad

ok

t




Koordinacios képessegek fejlesztése egysiajgyakorlati elemek
végrehajtasaval, azok kombindlasaval, valamintgraszekrény és a
gyira alkalmazasaval (téri tajékozodo-, mozgasatallgdapesseq,
ritmusérzék). Egyensulyérzékelés fejlesztése atgegerendan
végrehajtott statikus és dinamikus gyakorlatokkavall, a kar és a
torzs erejének fokozott &itése tamaszhelyzetben, valamint fliggé
végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Jatékos és utanzo feladatokkal tigyesseg-oégjlesztés. Akadaly- és
valtbversenyek a tornaszerek felhasznalasaval efiggp
talajgyakorlat (fik-lanyok), valamint gerendagydkt (lanyok)
onallo osszedllithsa, bemutatasa a tarsak pontaasa
Tehetséggondozas a torna sportagban tehetségesekdahyeken
valo részvétellel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldallu alkalmazkodasangdegitése a torna
jellegi feladatmegoldasokkal. A sajat testttmeg mozgasghsav
valamint a kilonb& tamaszban és fliggésben végzett gyakorlatok
a test izmainak aranyos fejlesztése, a helyesitist
kialakitAsanak/megtartasanak biztositasa. A cségiimtonsag
novelésével a mindennapi életben téstéiztonsdgos cselekvések
elésegitése. A gyakorlas biztonsagos koriiményeinagenemtése.

Ritmikus gimnasztika (lanyoknak)

Elokészif mozgasokRG-re jellemd tartasos és mozgasos
gyakorlatelemek (kar- és torzsivek, kar- és torit&mok stb.).

Fé mozgésokTestsulyathelyezések kulonkdzanyokba, kulonbdk
kar- és torzsmozgasokkal kombinalva. Jarasok: atag, guggolo,
labujjon-, sarkon-, kitstalpélenjaras, éritit, hintajaras. Jarasok
lablenditéssel, térdemeléssel, sarokemelésselatigjhras Ritmizalt
lépések kering-, ridalépés, zart és nyitott hdrmaslépés, valésep
egyszeii formai. Futasok alapforma, térdemeléssel, sarokemeléss
oll6z6-, harantterpesztéssel. Szokdelések: térdamel,
sarokemeléssegharantterpesztéssel, oldalterpesztéssel,
galoppszokdeléskoppantd sztkdelés, indianszékdeldgrasok:
ugrassorozatok, hajlitott oll6, olléz, hajlitottéz, terpeszugras
Egyensulyozadabujjon térdemelésseldéek, oldalra; Forgasok:
lépsforgas (tour chaine), egyseiordulatok, forgasok egy labon.
Kotélgyakorlatok rovidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések,
korzések, athajtasok, keresztathajtasok, dobd&ak&sok,
kilénb6s iranyokban és sikokban kotve egyszesttechnikai
elemekkel.

Képességfejlesztés

Az izilleti mozgékonysag, a ritmus-, a reagaloe@zensulyozo
képességek fejlesztése. A torzs-, lab-, dgijdet-hajlitok és -feszik
dinamikus-statikus erejének névelése. Az improvizaképesség, a
kreativitas és az esztétikai érzék fejlesztése jtllyassits hatasu,
alloképességet, mozgaskoordinaciot, ritmusérzékigeti
mozgékonysagot fejlesztélgimnasztikai szabad-, bordasfal-,
zsamoly-, rovidkotél-gyakorlatok.

el




Jatékok, versengések

Atfutasok, atugrasok oszlopban koétél felnasznakiisagiros
gyakorlatok kotéllel. Jatékok-feladatok harman kgiéllel. Egyéni és
paros versengések kotél athajtasokkal, kuloabémdatokkal.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencios funkcidk betdltése aerob munkavégzégdaimint az
egészséget szenbtltartd gyakorlatok jartassag sirdlsajatitasaval
a testtartasért felés izomcsoportok fejlesztésével. Uj, szabébih is
gyakorolhato testedzési formak megismerése altatdjarulas az
egéeszségmeégzo szokasrendszer megalapozasahoz.

Aerobik (lanyoknak és fiknak)

Alapallas;

2-4 Utend alaplépések (Low-impactparas (march), sarokérintés (hé
dig), tamaddlépés (lounges), labujjérintés (toehdukitdrés (squat),
térdlendités (knee lift), saroklendités (leg cuép-zar-lépés (step-
touch), keresztlépés (grapevine), A-lépés (A stéggpés (V step),
bokszlépés (boksz step).

2-4 Utend alaplépések (Hi-impactjutas (jog), térdlendités
szokkenéssel (jumping knee lift), saroklenditékkenéssel (jumping
leg curls), oldallendités szokkenéssel (side kiészarlendités
szokkenéssel (flick kick), terpesz-zar (jumpingkjasasszeé (chasse)
harantszdkdelés (ski-run);

Zenére tortéd mozgasokerobik alaplépésekketgyszei
alaplépések magas ismétlésszammal, alaplépésakasar
kombinalasa, alaplépések 6sszekapcsolasa; 4x& idgyszei
koreogréfia (basic); szimmetrikus koreogréfia.
Képességfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztés: egysidaaizismert zene Utemének
kitapsolasa minden Utemre, minden 1. Gtemre, %. &emre stb.,
duplazva. Csoportok kilénbé&maodon jelzik az Gtemeket (1. csopo
tapsolja az 1. és a 2. Utemet, a 2. csoport dojabait és a 4. lteme
stb.). Helyben jaras kézben tapsolas, duplazvaistiegészséget sze
elétt mozgasanyag elsajatitasa soran a kondicioraks@rdinacios
képességfejlesztéssel hozzajarulasa a fittségismepalapozasahoz
Aerob munkavégzéssel az aerob alloképesseg fejteszt
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencios funkciok betdltése aerob munkavégzésalalnint az
egészséget szenvtltartd gyakorlatok jartassag sirdlsajatitasaval
a testtartasért felés izomcsoportok fejlesztésével. Uj, szabébih is
gyakorolhat6 testedzési formak megismerése alatdjarulas az
egéeszségmeégzo szokasrendszer megalapozasahoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajelledi feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

Az életkorhoz és a fejlesztési folyamathoz igatzttwina szaknyelve.
Ismeretek a szerek, eszkdzok biztonsagos haszrd)ata
segitségnyujtasrol és a biztositasrol.

A tornajelledi feladatok sikeres megoldasahoz szikséges atapvet

bel

m

kondicionalis és koordinaciés képességek.




A szenzitiv életkorhoz igazitottdejleszt) gyakorlatok helyes
végrehajtasara vonatkoz6 ismeretek.

Osztélykeretben rendezett tornaversenyek rendeglesév
lebonyolitasaval kapcsolatos alapismeretek.

A kiemelked teljesitmény és az egyéni képesseégekhez viszdinyit
teljesitményfejpdés elismerése.

A balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartdsetédatasa. A
feladat-végrehajtasok soran segitségnyujtas egyakasn

Az RG- és az aerobikgyakorlatok helyes, az egéstszgm it
tarto kivitelezésének alapismeretei.

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kdvetkezményeindatosulasa.
Az aerob munkavégzés lényege, és az alloképessesyiésében

betdltott szerepe.

A helyes testtartasért fetel izmok-izomcsoportok erejének
novelésére és nyujtasara vonatkozo alapismeretek.
Az ellenjavallt, khrosodasokat okoz6 gyakorlatdiedlilése.

A=)

Tornaszos testtartas, tamlazas, tigrisbukfenc,arkagyarlati atugras,
guggolo atugras, alaplendilet figgésben, zsuggdess, lefiggés
Kulcsfogalmak/ | 6sszeflig§ gyakorlat, segitségnyuijtas, biztositas, tornavergeontozas.

fogalmak RG, hintajaras, keririgepés, ridalépés, harmaslépés, olld, terpeszugras
Aerobik, fithesz aerobik, aerob munkavégzés, tanépds, kitdrés, A-
lépés, V-lépés, bokszlépes,

.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
24 6ra

Alternativ kornyezetben iizheté sportok

El6zetes tudas

Néhany szabadiéd mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtd
és szabalyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsdgsznalata
jatéktevékenységekben.

A természeti kérnyezetben tortésportolas néhany egészségvédelm
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak ismerete.

Az idéjarasi kortilményeknek megfeden oltozkodes.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés
céljai

A helyi targyi feltételek fliggvenyében valasztgbgagi mozgasokkal
elérheb célok.

A szabadidben j0l hasznosithatd sportagakban gyakorlottséigége.
A szabadtéren kulonbédojarasi viszonyok kozott vegzett
tevékenységekben aktiv részvétel.

A szervezet edzettségének novelése.

Az egészséges eletmaod iranti igénfséiése.

A szabadban végzett testedzés jéisdyével, valamint a személyi és
kornyezeti tisztasaggal kapcsolatos ismeretektése.

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pdzidilitodas disitése.
Az alternativ kérnyezetben végzett sporttevékergls@iselkedeési és
magatartasi normainak betartasa.

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények Kapcsol6dasoptok




MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legabb négy, az |idéjarasi ismeretek,

evszaknak megfel@lés a helyi személyi és targyi tajékozodas,
korilményekhez, feltételekhez igazodo fizikai akkéis: feladatok | térképhasznalat;

és jatekok havon és jégen; siklasok, gordulésekil@sok, gravitacio, szabadeses,
guritasok kulonféle eszkdzokkel; halot igéhgk hald nélkuli forgdbmozgas; az emberi
labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kulonfakelbkkal ; szervezet rilkddeése.
nordic-walking, . Egyéb szabad®l mozgasos, tancos

tevékenységek.

Négy aktivitas mozgasiveltségi anyaga:

Frizbi

Dobasokparokban, csoportokban<b f6), alléhelyben, majd
mozgasban és helycserékkel. Folyamatos passzolasok.
Nyitasokmeghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a kororaggal
zbénaba.

VédekeZ mozgasokugrasok, elkapasok.

Tajfutas

A térkép A térképi abrazolas. A térképek tipusai. A terna§sras
fontosabb térképtipusai. Varos- és parktérképekotititervezés a
varostérképen.

Taraa varosban — csoportokban. Felkésziilés a tardwketzités
a szikséges targyak 6sszeirasa stb. Tura jelzstatitakon. A
térkép kovetése tanari iranyitassal.

Az irdnyti és a tajold A tajolas. Tavolsdgmérések a térképen.
Tavolsagmeéresi gyakorlatok. Varosi tura tervezésgnallo
feladat megoldasa. Turista- és tajfutd térképeakielszere. Tura
tervezése: menetrend, tavolsagmérések, ménetadjallapitas sth.
Tajékozbdas a terepdgyakorlatok az iskola kdrnyékén).
Terepgyakorlatok — vez&tonal-kovetés gyakorlasa tajfuto
térképpel k6zdsen, majd kisebb csoportokban, fataés
tajékozddasi ismeretelobitése és rendszerezése. Onallo
feladatmegoldast igénytevékenységre tortérielkészités.

Korcsolyazas

Gyakorlatok jégre lepésadt: allasok egy labon, guggolasok,
torzshajlitasok; jardsok, 1épésekrel, hatra, oldalra.

Jéghez szoktatasseés-felallas; gimnasztikai gyakorlatok
palankfogassal és a palank fogasa nélkil; haréseésok dire,
hatra.

Egyenes korcsolyazaalapallas; két labon siklassed, hatra
(palank fogassal is); halacska (palank fogassalgdska ket
labon, egy ldbon; halacska valtott Iabon; 16késléggn.

Méta:
Technikai elemeladogatéas, adogatas atlésan és egyenesen; g labda
megutése alulrdl és felily

Képességfejlesztés




A szabadidben joluzhet sportagak gyakorlasaval a kondicionalis

és koordinacios képességek fejlesztése.
Méta: A nyari iddszakban a szabad leveegtortérd testmozgassal,
a természet émek felhasznalasaval az edzettség fokozasa.

Jatékok, versengések
,Cicajaték” koronggal. Sikloverseny; ,§jtoget”; baglyos jaték. |
Valtoversenyek targyak felemelésével, illetve l@asdval.
Valtoverseny, egyeéni és csapat célba dobd versemmnggal,
mérkszések. Versenyek meghatarozott tavon. Ugyességi
versenyekMéta: ttdgetések és nyitasok kilonbanéreti €s
fellleth palyara. jatszmak méskésszeien.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadidben, kilonb6& évszakokban, egyénileg, csapatban,
formdlis és informdlis kertek kozdtzhet Uj testedzési formak
jartasag szirit elsajatitasa. Az edzettség ndvelése az alternatiy
kornyezetberizhet) sportok altal. A sportagi mozgasformak
technikailag helyes elsajatitasara torekvesselesbtek

megebzése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A kulonboz idojarasi kérilményekhez és sportagakhoz igazoddé

bemelegités.

A valsztott aktivitashoz kothétaleset-elharitasi ismeretek.
Az véalasztott mozgasrendszer jatékszabalyainakretmés

alkalmazasa.

A szabadban és kilonb®2vszakokban végzett testedzés
egeészségre gyakorolt hatasai.

Kdrnyezettudatos viselkedés ismeretei €s betartasa.

Az id6jarasnak és a sportolasi formanak megéeiditzek

tudatositasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

A valasztott aktivitAsoknak megfetelogalmak. A k6zolt minta esetén:
frizbi, korong, zona, Spirit of Games, tjfutdsmeészetjaras,
térképtipusok, egyenes korcsolyazas, spofisggr

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Onvédelmi és kiizéfeladatok i
15 6ra

Elézetes tudas

Néhany onvédelmi fogas bemutatasa.

Tompitassal tortéhesés végrehajtasaed, hatra és oldalt.

A grundbirkdzas alapvétszabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Sportszef klizdés, az asszertiv viselkedés betartasa. Azsioe
elutasitasa.

Az onvédelmi feladatok céljanak belatasa és elfagad




A balesetek elkerllése szempontjabdl elengedhetétlentos alapveét
eséstechnikédk és onvédelmi fogasok elsajatitasa.

A tanult technikdk valtozo korilmények kozotti dikazasaban
jartassagi szint elérése.

Az alapved onvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek
elkerilésének, a menekilés, a segitségkérés makljgm

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés

céljai N . .
lehetiségeinek ismeretei.
Annak belatasa, hogy a kitsportokat csakis onvédelemre
hasznalhatjak.
Torekvés az dnfegyelemre és az dnszabalyozasra.
Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények Kapcsol6édasoptok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi és
Onvédelem allampolgéari ismeretek:

Onvédelmi fogasokSzabadulasok egykezes, kétkezes lefogadiakti kultlirak
mellsy, hatsé egykezes és kétkezes atkarolasbal.

Grundbirk6zasFogaskeresesek allashbamegfogasok és Természetismereizmok,
fogasmodok (kapocsfogas, tenyérbefogas, csukléfogas izlletek, anatémiai
Alapallasok, alaphelyzetek gyakorlasa. Fogaskempgaisorlasa |ismeretek, testi és lelki
jatékosan. harménia

Dzsudo

Kilénboz eséstechnikak tompito fellletének elsajatitaszsatsy,
talaj kozeli helyzetekben. Zuhané esésékeglhéatra, oldalra
kulonbo® kiindulo helyzetekbl (térdelés, nydjtott tlés, guggola
hajlitott allas, allas). Csusztatott esés jobbraadsa allasban, maj
oldalaz6 szokdeléssel. Tarsas ravéggiakorlatok (tars hatan
tortérd Uléskbl, tars altal kotéllel ldbat meghizva,
térdebtamaszbdl a tars altali kézkihuzassal). Zuhandegs@ss
altali I16késlél allasban és mozgasban. Félvallas gurulée als
hatratechnikajanak elsajatitasa talaj kdzeli helygkthdulva
allasbdl tortéf végrehajtasigLépésltol, futasbol tortés
végrehajtas. Allaskiizdelem: Fogaskeresés és fogtibo
gyakorlasa. Klizémozgas elsajatitasa és kialakitasa.

[eNN7))

Képességfejlesztés

Az elvart képességek kialakitasahoz sziikségesaigeci
kuzdssportokra jellem& bemelegit gyakorlatok, a kiszasok és
maszasok, valamint specialis egyéni és paros kégkjleszd
gyakorlatok.

Jatékok, versengések
Klzdojatékokat ebkeszit érintéses feladatok és jatékok. Huzasok,
toldsok ebkészitése paros kugdtékokkal. Féldharcjatékok
(szonyegfelllet esetén). A grundbirkozas és a dzsudo
alaptechnikainak jartassagstimisajatitasaval, azdr
0sszemérések megteremtése. A tehetséges tanuybblciadanak
biztositasa az iskolan kivili versenyeztetéshex és
sportegyesuletbe tortémranyitashoz.




Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A balesetek elkerllése szempontjabdl elengedhetétlentos
alapvet eséstechnikdk és énvédelmi fogasok elsajatitasa.
Viselkedésmintak kialakitasa veszélyes helyzetdkem®gegetettsé
elkertlésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozo tiéeln
ismeretek.

Jatékos feladatmegoldasok szerepe az dnvédelniizésjéllegi
sportok elsajatitasban.

A versenyzeés sorén az elbizakodottsag és a félelaimdésének
tudatositasa. Az agresszio €s az asszertivitdmeéneése.

A siker és a kudarc mint a versenyzés velejaroi.

Az ellenfél képességeinek elismerése, egyiktidés a gyakorlo
parral.

A magyar kuzdsport legjobbjai, olimpiai bajnokunk: Kovacs
Antal.

Veszélyes helyzetekre, fenyegetettségre, a fenggéq
elkertlésére vonatkoz0, valamint a segitségkérémnekilésre
vonatkozo ismeretek.

«

Kulcsfogalmak/ | Dzsudo, 6nvédelmi technika, eséstechnika, allasiérd fogaskeresés,
fogalmak fogasbontas, foldharc, fair play, agresszio, ass#és.

A tanulék fizikai és motorikus képességeinek mérésgl2 ora/

Az altalanos fizikai teherbird képesség mérésensimiéérképezhék az egyes képességek
terliletén mutatkozo6 hidnyossagok. E hidnyossadtitdsa, a tanuldk életmddjanak ismerete
kiindulasi alapul szolgal mind az egyéni,mind adsseqi fejles#, felzarkdztatd programok
hehegszintetésére,az
altalanos fizikai teherbiré képesség fokozatoesézflese,a szilkséges szint elérése,megtartasa.

elkészitéséhez,lelisteget biztositva az egészségileg hatranyos

A méréseket a tanév folyaman egy alkalommal kekgdzni, tavasszal a februartél majusig

terjed idészakban .

A tanulok fizikai és motorikus képességeinek mérésémirdsitését a "Netfit kézikdnyv"
alapjan készitik el az adott osztalyokban testrsteanito kollégak.

A NETFIT-et alkot6 tesztek :

testmagassag mérése

testtdomeg meérése

testdsszetétel mérése

20 méteres alléképessegi ingafutas teszt
Utemezett hasizomteszt

torzsemelés teszt

Utemezett fek§tamasz teszt

NoakwnNpE




8. kézi szoritdées mérése
9. helybsl tavolugras teszt
10. hajlékonysagi teszt

A tesztek értékelése:

A Magyar Diaksport Szovetség Testnevelési ModaneKonyvek sorozataban 2014 évben
kiadott " NETFIT kézikonyv” cini kiadvanya alapjan torténik.

A fejlesztés vart
eredményeiaz
otodik évfolyam
végen

Természetes €és nem természetes mozgasformak

A gyakorlashoz szikséges alakzatok 6ntevékeny dyalakitasa.
Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok véfjashhan.

A bemelegitésre, a sokoldalbleészitésre, valamint a
képességfejlesztésre alkalmas mozgasformak, gydékdolyamatos,
pontossagra torekves megfeldl intenzitasu végrehajtasa.

8-10 gyakorlattal 6nallé bemelegités végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetakkifejezéseinek ismere
A testtartasert felés izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése. A
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

Relaxaciés modszerek alkalmazasaval a fesziltsgyalo szabalyozassa
A bemelegités és a levezetés szempontjainak iseneret

Uszas

Intenziv Uszéasra térekvés rovidtavon.

Fejesugras és folyamatos taposas a mélyvizben.

Az Uszassal 6sszeflgppalesetvédelmi utasitasok, valamint az uszods
furdo viselkedési szabalyainak betartasa.

Ismeretek az Uszastudas, a vizbiztonsag szétegregészség
megirzésében és az életvédelemben.

Klls6 visszajelzés informacibdinak elfogadasa és hast&sasa kilonbdz
uszasnemek gyakorlasanal.

Sportjatékok

A sportjatékok technikai és taktikai készleténedagititdsa, ezek
alkalmazasa testnevelési jatékokban, jatékos falkban és a
sportjatékban.

Torekveés a jatékelemek (technikai, taktikai elemmktos, eredményes
végrehajtaséara és tudatos kontrollalasara.

A sportjatékok jatekszabalyainak ismerete és alkabma.
Szabalykovdt magatartas, dnfegyelem, egyiitidés kinyilvanitasa a
sportjatekokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandéran kepdrtfoglalkozasokon
vagy egyeb szervezeti formaban.

Atlétika jellegi feladatok

[e.

*

A tanult futé-, ugro-, dobogyakorlatok jartassamgrzelsajatitasa.




A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megéelel

A vagta és a tartdsfutas technikgjanak végrehagtdmsazgasmintanak
megfeleben.

Ugrasoknal a nekifutas tavolsaganak és sebességiatakitasa
tapasztalatok felhasznalasaval.

A kislabda-hajito technika képességeknek medfalldajatitasa.

A kar- és lablendités szerepének ismerete az &lu@gasok
eredményességében.

Az atlétikai versenyek alapvieszabalyainak ismerete.

Szervezési feladatok vallalasa a tanorai verselgpnyolitasaban.

Torna jelledi feladatok

A testtbmeg uraldsa nem szokvanyos tAmaszhelyzaiadd
tamaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségatias.

A tanult akadalylekiizdési médok és feladatok bigémwos végrehajtasa.
A dinamikus és statikus egyensulygyakorlatok végjtaka a képességn
megfeleb magassagon, sziikség esetén segitségadas mellett.
Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6nall6é 6sszeahta

Az aerobik alaplépések dsszekapcsolasa edykaetartasokkal és
kargyakorlatokkal.

Az alaplépéseldl 2-4 ltemii gyakorlat végrehajtasa helyben és
haladassal, zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egysfetartasos €s mozgasos
gyakorlatelemeinek bemutatasa.

A jarasok, ritmizalt lépések, futasok és szokdddésehnikailag
megkozeliben helyes végrehajtasa.

A gyakorlatvégzések sorarb@rduld hibak elismerése és a javitasi
megoldasok elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kdrnyezetbefzhets sportok

A tanult alternativ kdrnyezetbéizhet) sportadgak alaptechnikai
gyakorlatainak bemutatasa.

A sportagakizéséhez sziikséges eszkozok biztonsagos hasznalata.
A természeti és kdrnyezeti hatasok és a szervikadtreazkodo képessé(
kozotti 6sszefliggés ismerete.

A természeti kérnyezetben torteésportolas egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak elfogadadetartasa.

A mostoha idjarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a togbzasokon,

Onvédelmi és kuzteladatok

Az alapved onvedelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhatiutatésa,
klonds tekintettel a tompitasi technikakra, Grurdizasban az
alaphelyzetek, a kitolas és a kihuzas végrehajtasa.

A dzsudo elemi gurulo- és esés gyakorlatainak batasad.

Jartassag néhany énvédelmi fogasban.

A test-test elleni kiizdelmet vallalasa.

Belatasa annak, hogy a kiéaportok nem az agresszid eszkozei.

je

Erzelmek és az esetleges agresszio szabalyozasa.




Masok teljesitményének elismerése.

A feladatok végrehajtasaban aktivitasra torekvés.

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

6. évfolyam

Orakeret
16 6ra

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes €és nem természetes mozgésformé‘k

Az egyszeli bemelegit gyakorlatok szaknyelvének ismerete és
azok

0nallé végrehajtasa.

Részveétel a gyakorlashoz sziikséges eglysbaalakzatok,
térformak kialakitasaban.

A tandrahoz kapcsolodo higiénés és magatartasakaabd
betartasa.

A relaxacio fogalmanak, a tudatos ellazulasnak istee

Elézetes tudas

A tandrék szervezéséhez sziikséges rendgyakorlistgitéasa.

A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa.

Alapvet jartassag a relaxaciot szolgalé gyakorlatokban.

A mozgasszabalyozo6-, ritmus- és a kéz-lab koorddsdepesség

A tematikai egység |fejlédése.

nevelési-fejlesztési | Az erssités, a nyujtas és a mobilizalas alafetveinek és egyszér
céljai mobdszereinek megismerése.

Egyuttmikddés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok

végrehajtasanal.

A személyi és kornyezeti higiénias ismeretek etgaga.

A relaxacios tudas tovabbfejlesztése.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsoldédasoptok

MOZGASMUVELTSEG
Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitasa.
Az 6ra szervezéséhez szilkséges térformak, alakaatok
kialakitasuk. Sorakozo vonalban és oszlopban. gaverkoz
felvétele. Nyitddas, zarkozas. Igazodas, takaréstfardulatok,
Megindulas, megallas. Féfés, szakadozas.
Gimnasztika
Természetes mozgasformak egyeéni- és tarsas
szabadgyakorlatokban, szerek/kéziszerek felhassznédf
jatékos feladatokkal és versengésekkel is 6sszekotv
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok az izidet-
gerincvédelem szabalyainak megfét, eszkoz nélkil és
eszkodzokkel, egyénileg, parban valamint csoportbatékos
gimnasztikai gyakorlatsorok zenére. Jatékos esdmitt
formdju gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer- és
kéziszergyakorlatok. Hatarozott formaju szabadgslakio
alapform@ju 48 Utenti szabad-, tarsas-, kéziszer- és
szergyakorlatok. Szabadgyakorlat flizér§@yakorlat)
iranyitva, vagy onalléan, zenére is.
Képességfejlesztés
Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalpdgséget €
izUleti mozgékonysagot fejleszégyszeil 2—-4 alapformat
tartalmaz0, szabad-, szer- és kézigyakorlatok. #iodacios
képesseégfejlesztés kéziszergyakorlatok és szablanidgk
folyamatos végrehajtasaval, zenére is (ritmusérzék,
kinesztétikus differencialo képesség). A testtaérafelebs
izomcsoportok érsitése, nyujtasa.
Jatékok, versengések
A szervezet ékészitését, bemelegitését szolgald testnevelg
jatékok, eszkdzzel is. Koordinaciot és fittséggetzt
szabaly- valamint feladatjatékok kooperativ- és
versenyjelleggel.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesktBmmechanikailag
helyes testtartas kialakitasat és fenntartasag&iwospecialis
gyakorlatanyag. A testtartasért féleizmok koncentrativ
hasznalata. Légz és labboltozat ésit6 gyakorlatok.
A 10 testtjra vonatkoz6 gerinctorna gyakorlatatvphg
oranként 1 gyakorlat tanitasa. . Az 5-6. osztallkostaxacios
gyakorlatai,. Az autogén tréning alapfoku gyakailat
Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az Ora szervezéséhez sziikséges rend- és gimnasztika
gyakorlatok alapfogalmai.

A bemelegités és a levezetés funkcidja a motoros
tevékenységeknél.

Matematika:szamolas,
térbeli tajékozddas,
0sszehasonlitasok

Kdrnyezetismeretestink,
Szervezet.
Vizudlis kultara:targy és

kérnyezetkultara, vizualis
kommunikécio.

UJ

BSi

A motoros alapképességek elnevezései.

életmikodéseink, az ember




A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos ele
ismeretek.

Az erdsités, a nyujtas és a mobilizalas alappedvei €s
egyszeii modszerei.

A torzsebsitd gyakorlatok szerepe a testtartas javitasaban, la
testtartasért felék izmok ismerete. A futas szerepe és
jelentbsége a keringési, mozgaté- és légzési rendszer
fejlesztésében, az egészség bnegsében, a fittség
fokozasaban.

Alapvebt szervezeési ismeretek az alkalmazott jatékok
lebonyolitasaban

Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges élet
alapfeltételei (napi tisztalkodés, fogmosas, hajimosas,
testmozgas, egészséges taplalkozas). lténd és a
sportfelszerelés tisztasaga. Ismeretek a puberjas§aesti és
lelki valtozasokrol

Relaxéacids alapismeretek: bgfgyelem, dnkontroll, testtudat,
a feszulltségek feloldasa.

Személyes felébség: egészség, sport, életvitel, életmadd és
baleset-megékeés alapismeretei.

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szer- és kégisdarlat, bemelegités,
levezetés, képességfejlesztés, gyorsasag, alloképesség, koordinacios
képességek, ésités, nyujtas, mobilizalas, prevencio, mégés,

biomechanikailag helyes testtartas, relaxaci®€édt edzettség, érzelem-|é
feszlltségszabalyozas, életmod, egészséges tagaalko

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Orakeret
90ra

Tematikai egység/

; N Uszés és Usz0 jelldgfeladatok
Fejlesztési cél jelldgf

Az uszoda rendszabdlyainak, baleset-miegi intézkedéseinek
ismerete és betartasa.

Elézetes tudas |Egy Uszasnemben 25 méter biztonsagos ledszasa.

A fejesugras végrehajtasa.

A tanult iszasnem fogalmi készletének ismerete.

Az also tagozatban tanult iszasnem technikajanéiéga.

Az Uj iszasnem jartassag stielsajatitasa.

A tematikai egyséd Fejlodés az aerob alloképesség terén az Uszasnemnedieiéegfimus

nevelési-fejlesztésjkialakitasaval, valamint folyamatos és tavolsagmett Uszassal.
céljai Az uszoda higiénés szabalyainak betartasa.

Az Uszas szerepének ismerete az egészséges élaméxiaz

életvédelemben.

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények Kapcsol6dasoptok

MOZGASMUVELTSEG
Hatlszas
Feladatok hatonlebegés és siklas haton.

Természetismeret:
kozegellenallas, a viz




Hatluszo6 labtempdatiszo labtempo Uszolappal és labdaval; siklédajdonsagai,

hataszas labtempo; hatdszas labmunka 6nallé gyedeorl
Hatlszas kartempdiatiszas kartempo — késleltetve; meélytartas
majd magastartasbol; egykaros hatuszas-kisérletedgvétel.
Hatluszas kar- és labtempléatiszas labtempo, késleltetett
kartemp0; hatluszas kar- és labtemp06 technikai glathka

Uj Gszasnem: a gyors(iszas

felhajtoeb, viz és
hdtszennyezés;
személyi higiénia,
testapolas

Gyorsuszas labtemp@8iklas hason; gyorsuszas labtempd korlatnal

és onalléan eszkozok felhasznalasaval is; gyorsdabéempdval.

Gyorsuszas kartemp@yorsuszas kartempo jardsban; gyorsuszas

kartempo jarasban egy karral végzett kartempoggkaros
Uszasok gyorsuszasban.

Gyorsuszas kar- és labtempo dsszekotése.

Gyorsuszas levégétele:gyorsuszas levégétel gyakorlasa jaras

k6zben;a gyorsuszas levégétele ,hatrafordulassal”; a gyorsusza

kartempO és a levégétel 6sszekapcsolasa.
Uszasok a mélyvizbegyorstszas karral — labbal, hatrafordulasg
levegivétellel; Uszas szabadon.

Rajtok: a hatuszo rajt 8készit) gyakorlatai, hatiszo raijt.
Ugrasok, merilések, taposasbleugras és taposas a mélyvizber
(n6vekw idétartamban); fejesugras.

Képességfejlesztés

A koordinéacids képességek fejlesztése a technijaiaylatok
pontos vegrehajtasaval. Aerob alloképesség fegseztovekdy
tavolsagra tortéhtaposassal, és Uszassal a tanult iszasnemekl
gyorsasagi alloképesseég fejlesztése a gyorsyellethatiszas
labtempéjanak alkalmazasaval rovidebb tavon, isiaéklkel,
versenyszéien, valamint versenysZefiszassal meghatarozott
tavolsagra.

Jatékok, versengések

Fogojatékok. Jatékos, kooperativ vizbe ugrasokgdfabk labdaval
es kilonboé eszkdzokkel. Egyeéni, sor- és valtoversenyek
uszolappal, egyéb eszkozokkel. Viz-alamerilésierarsk.
Versenyek mély vizben viz alatti feladatokkal. Uszgenyek
talpas-, majd fejesugrassal meghatarozott taveamut
Uuszasnemekben.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A bemelegités vizes gyakorlatai; tartasjavito, prexos vizi
gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az Uszasnemek és az Uuszasnemekkel 6sszetiiggved
szakkifejezések.

A viz szervezetre gyakorolt hatasai.

Az aerob alloképesség fogalma és a fejlesztés etambddszerei.
Az Uszas szerepe, jelésege az edzettség és a fittség novelésé
A vizben végezhétjatékok balesetvédelmi és jatékszabalyai.

DS

I

ben. A

pen.

A tanulas soran alkalmazott Uszéversenyek szabalyai




Az uszoda és a fubet higiénés szabalyai.
Az Uszastudas és a vizhiztonsag szerepe az egdsegirgésében
és az életvédelemben.

Béatorsagra nevelés a mélyvizben tostégpakorlatokkal.
Az 6nkontroll fejlesztése az 6nallo és tudatos lizssal.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Uszasnem, levéyétel, taposas, fejesugras, intenziv (szas, aerob
alloképesség, onkontroll, vizbiztonsag, életvédelem

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 53 6ra

Elézetes tudas

Az alapved manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok
célszetien végrehajtva.

A manipulativ alapkészségek alapvatozgasmintéi és a vedet
miiveletek tanulasi szempontjainak ismerete.

Jatékban és gyakorlas kozben kilortbbiztonsagos feladatmegoldas
kézzel-labbal is.

A sportjaték elsajatitdsahoz sziikséges labdadbda reélkili motoros
és kognitiv képességek.

Sportszel magatartas a jatéktevékenységben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés
céljai

A sportjatékok életkori sajatossagokhoz igazodp tdahnikai és
taktikai készletének, valamint elméleti ismeretkintsajatitasa.
Fejlodés a motoros képességekben a sportjatékok mozgéserak
intenziv és tudatos gyakorlasaval.

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szergymlsktosulasa az
eredményes jatektevékenységben.

Aktiv részvétel a sportjatékokadiészit jatékaiban és a sportjatékok
egyszeiisitett, valamint kiteljeséuvaltozataiban.

Torekvés a sportszeségre, a szabalykdveinagatartasra, a figyelmes
és hatékony munkavegzésre.

Erdekbdés kialakulasa a sportjatékok irant. Az egyénitadgoknak é
érdekbdésnek leginkabb megfetesportjaték megtalalasa rekreacios
célu testedzésre, vagy a versenysaportagvalasztasaegitésere

UJ

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsol6dasoptok

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Labda nélkili technikai gyakorlatok: Megindulas,galés. Futés
k6zben iram- és iranyvaltoztatasok. Felugrasokégygaros labrol.
Alaphelyzet. Cselezés megindulaskor és futas koabexdtsl valo
elszakadas legegyszibb maodjai.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdéas tigyességi gstatok.
Labdavezetések: Magas, k6zépmagas, mély labdavémdyden és
haladassal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladddsszi- és
révid indulas. Megallasok 1, 2 letés utan, labdaetéshl,
sarkazas. Megallas, sarkazas, 6npasszbdl, illokdabdaval.
Atadasok-atvételek:

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

Vizudlis kultura targy
és kornyezetkultara,
vizualis kommunikacio

Természetismeret:
mechanikai
torvényszeisegek; az

Kétkezes melldelsi-, egykezes felatadas




helyben és mozgas koézben pattintva is. Paros-, dstefutas.
Kosarra dobasok: Kosarra dobas heljlegy kézzel. Fektetett
dobas 1, 2 letitésh labdavezetési mindkét oldalrol. Fektetett
dobas labdavezetéslh 6npasszbol, kapott labdaval, mindkét
oldalral.

Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés: Tagpos
alaphelyzetben. A védekezés kar- és labmunkaj@maéadas, a
védi helyezkedése.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a spongjekems
gyakorlatokkal (futasok iram- és iranyvaltoztatds$alugrasok
stb.). A labdas koordinacié kiemelt fejlesztésadédza pontossag,
a feladat bonyolultsaga és a mozgas 6sszehangakddmyszere
okozta feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkahotoros
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzést§ifigég szervi
megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A kosérlabdazas labda nélkili és labdas technikaeletének
gyakorlasa testnevelési jatékokban. Kosarlabdaj&tétnyitett
szabalyokkal. Kosarra dobo versenyek, egyénilag&satban.
Részvétel az iskolai mini kosarlabda bajnoksaghan,
sportagvalasztas és az utanpotlas-nevelésegiitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megékés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos é
korulteking végrehajtdsaval. A kosarlabdazas megszerettetése
a jatéktudas fvitésével a fizikai rekreaciora alkalmas sportok
repertoarjanak Bvitése.

Roplabdazas

Labda nélkili technikai gyakorlatok: Alaphelyzgiatodas a
labdahoz.

Labdas technikai gyakorlatok: Alkarérintés (kofimgianyag
labdaval, majd roplabdaval): Egyéni és paros gyddamk. Also
egyenes nyitas: A nyitas gyakorlasa egyénileg éskpan.
Kosarérintés: Egyéni és paros gyakorlatok. Kos&rakkarérintés
0sszekapcsolasa, kisérletek a folyamatos és valiadintesekre.
Felss Utgérintés: egyénileg és parokban.

Taktikai alapgyakorlatok: Nyitasfogadas csillag letatban. Nyitast

nyitasfogadas. Felallas és helyezkedés a nyitagfggmal.
Képességfejlesztés

Kulonbdz egyensulyi helyzetekben allas, testhelyzetekztatésa,
a labda és a test kulonhdhelyzeteinek 6sszehangolasa.
Labdaltbgetés a kéz és a lab kulorbigtileteivel. Fejelés
labdaval.

Jatékok, versengések

A technikai elemek gyakorlasa testnevelés jatékgkhgekos
feladatokban, valamint mini roplabdazasban.

n

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

emberi szervezet
mukddése,
energianyeresi
folyamatok.




A réplabdajaték szabadithen, szabadtéren, strandon is jatszhat
alapvet technikai készletének, valamint egygzeett
jatékformainak megismerése.

Kézilabdazas

Labda nélkuli technikai gyakorlatoklaphelyzet; védekdzés
tamadd labmunka; megindulas-megallas; felugrasézés,
Utkozések; cselek. Irdnyvaltoztatasok; cseles, évegizb
mozgasok; fordulatok labda nélkll. A sancolasza ks a szoros
emberfogas technikaja.

Labdas technikai gyakorlatolk labda fogasa; gurulé labda
felvétele allohelyben és mozgas kézben. Labdaveretédkét
kézzel allasban és mozgéas kdzben, 6nszoktetésss;,i
iramvaltassal, nehezitett korilmények kozott isy-Ep kétkezes
atadasok helyben és mozgas kdzben, nehezitetefekéodzott is
(ketkezes fels, mells, pattintott; egykezes félsatadas helyben —
kilepéssel). Labdaatvétel és -atadasok: kuloal@nybdl érked
labda atvétele; atadasok mozgas kdzben kildhivdayba és
tavolsagra; kulonleges labdaatadasi formak. Cédinzasi
gyakorlatok. Kapura lévések: heliibkilépéssel; 3 [épés utan;
felugrasbal; kilonbdzlendiletszerzés utan; passziv, félaktiv és
aktiv védvel szemben. Bedobéas. Szabaddobas. Bidubas.
Utkozések oktatasa. Induldcsel labda nélkil ésdadld Induldcsel,
testcsel, ataddcsel, atadasi csel és labdaveketggsmunka
Alaphelyzet; helyezkedés; védés kézzel, ldbbabbdd; 7 méteres
védése.

Taktikai gyakorlatok1:1; 2:1, 3.1 elleni jaték. Védekezés
emberfogassal és 6:0-as teruletvédekezéssel. & sddmadod
helyezkedése. Egyéni védekezés: aHugelyezkedése a labda
nélkili és a labdat birtokl6 tamadoéval szembensUayre

helyezkedés, védol vald elszakadas. TAmadéasbol védekezésbe

val6 visszarendézlés. Helycsere labdaatadassal, labdavezetés
Lerohanasok, rendezetlen védelem elleni jaték.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatglem
gyakorlatokkal (pl. futasok iram- és iranyvaltoatsdal, felugrasok,
fordulatok, labdaval is) a jatékelemek intenzivigydasaval és
merkizesek jatszasaval. A labdas koordinacié kiemdkgejése:
az id, a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas
0sszehangolasanak kényszere okozta feltételektkfed@tat-
végrehajtasokkal.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas labda nélkuli és labdas technilaneinek
gyakorlasa testnevelési jatekokban és jatékosdasatian.
Kézilabdajaték szabalykonnyitéssel niesszdien. Részvétel az
iskolai bajnoksagban, a sportagvalasztas és apattas nevelés
eléseqitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervezet edzettségének novelése a szabadtdier&id
idojarasi viszonyok kozott, a jatékelemek intenzivikgytasaval és
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merkizések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzeérdétség szervi
megalapozasahoz. Baleset-mégéb a kézilabdazas jatékelemeit
szabalyos és korlltekihwégrehajtasaval. A kézilabdazas
megszerettetésével és a jatéktuddgtbsevel a fizikai rekreacioral
alkalmas sportok repertoarjanakvitése.

Labdarugéas

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok®-4 vagy tobb jatékos
egyuttmikddésével, négyszog, téglalap vagy rombusz alakmatb
atadasok iranyanak megvaltoztatasaval. Labdahlasgaidrgetés
haladas kézben, fordulatokkal is. Labdavezetés&d6 kas bels
csuddel, mindkeét labbal, kilonb®alakzatban. Rugas: béls
csuddel, teljes csuddel, kalssiddel, allitott labdaval, mozgasbd
futassal megegyézranybodl, oldalrol és szenibérkez labdaval.
Atadasok (passzolasok), atvételek mindkét labbatizsok laposar
mozgas kbzben, ivelten néveékiavolsagra, iranyvaltoztatassal.
Labdalevétel: talppal, bdlgel, csiiddel, combbal, mellel.
Levegbdl érked labda atvétele belgel. Fejelés: élre, oldalra,
kulénbod iranybdl érke# labdaval. Alapszerelés, medzd

szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa. Edysselek. Partdobas.

Taktikai gyakorlatokParharcok az 1:1 elleni jatékban, labdaszel
szabalyos szerelés a jatékban. Szabadulas embsrfd gdfutassal
és testcsellel. Tamadasbol védekezeésbe valo vissisbdes. 2:1
elleni jaték. Kisjatékok: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2 alkalpdsa egy és két
udvarra. TerlUletvédekezés. Felallasi formak a kygisgatékban.
KapusmunkaAlaphelyzet, guruld, félmagas és magas ivelt labd
elfogasa. Kiguritas, kidobas, kiragas allitott demtott labdaval.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatglemz
gyakorlatokkal (pl. futasok éte, hatra és oldalra, iranyvaltassal ¢
fordulatokkal, labdaval is; szokdelések-ugrasokiiab
felnasznalasaval is; a jatékelemek intenziv gyaisarl mérkzések;
gyorsindulasok kulonbdzhelyzetlél, labdaval is). A labdas
koordinacié kiemelt fejlesztése: adjch pontossag, a feladat
bonyolultsaga és a mozgas dsszehangolasanak kengkoeta
feltételek kozotti feladat-végrehajtdsokkal. A 1&bdkoordinacio
jatékos fejlesztése a jatékelemékkiindulva (cél elérése labdava
célbaltvés, Osszjaték sth.). A szervezet edzetnsigiivelése a
szabadtéren kulonbézadojarasi viszonyok kozott a jatékelemek

intenziv gyakorlasaval és médések jatszasaval. A kondiciondlis

és koordinacios képességek fejlesztésével hozidgaam edzettseg
és fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A technikai és a taktikai feladatok megoldasékés$zit), valamint g
begyakorlast segit jatékok és jatékos feladatmegoldas
Cserefutball 34 f6s csapatokkal. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1ie
jaték. Kispalyas labdarugas. Labdarugd mgések. Részvétel
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iskolai kispalyas bajnoksagban, a sportagvalaszaasz utanpotlas
nevelés disegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megékés a labdarugas jatékelemeinek szabalyos és
koraltekint végrehajtasaval. Az életkori sajatossagokhoz igazo
képességfejlesztés megvalositasa, kilonds tekihtekoordinacios
képességekre. A labdarigas megszerettetesévéhi@ktadas
bévitésével a fizikai rekreéciora alkalmas sportgheréoérjanak
bovitése. A szervezet edzettségének novelése a seedrad
kulonbo idéjarasi viszonyok kozott vegzett jatéktevékenyseggel

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatekelemeinek technikailag helyesészai
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatosa tanulas
segitése érdekében.

A sportjatékok jatékszabdly- és taktikai alapisrtegre

A sportjatékok elsajatitasat kedven befolyasolo kondicionalis és
koordinacids képességek, valamint fejlesztéstiksiagreti és
egyszeii modszerei.

Az eredményes csapatjaték feltételei és a csaflabjst
tulajdonsagok tudatositasa.

A sportjatékok szabadithen istizhet) formainak megismerése.
Az Ontevékeny jatékszervezés és - vezetés alamraeretei.

A sportszeiiség, a fair play szerepe, illetve a szabalykévet
magatartas fontossaga a sportjatékokban, a szala@lyagok és a
durvaség elutasitasa, a sportjaték rtiéekeit kiséf negativ
jelenségek helyes értelmezése.

A magyar sportjatékok kiemelkédbazisai, nemzetkozi sikerei.
A sportjatékok balesetvédelmére, a targyi-létegiynteltételekre
€s a sportolo felszerelésre vonatkozo alapismeretek

A labda nélkuli és labdas egysidremelegités elvei és modszere
A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismersportjatékok|
technikai és taktikai készletének elsajatitasalscazédntevékeny
szabadids tevékenységek szervezéséhez.

A sportjatékok iranti érdektlés kialakulasa és megszilardulasa az
egyéni adottsagoknak és érdaldsnek leginkabb megfetel
sportjaték megtalalasa rekreacios célu tested2émyg,a
versenyszer sportagvalasztsdaegitésére.

Veédstsl valo elszakadas, hosszu és rovid indulas, sask@rdgpassz,
fektetett dobas, emberfogasos védekezés, kétkezles dtadas, mini-
kosarlabdazas, szabalykoyebagatartas. Utkozés, testcsel, sancolas, |
és szoros emberfogas, bedobas, szabaddobas colbbtest, Ures helyre
helyezkedés, fair play. Jatékelemek, labdaatadbdahtvétel,
labdahuzogatas, labdagorgetés, csud, miegskerelés, dekazas,

Kulcsfogalmak/
fogalmak

aza

partdobas, kiguritas-kiragas, kispalyas labdarigsszjaték, aranycsapa

L.




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
21 6ra

Atlétikai jellegii feladatok

Elézetes tudas

A futo-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok ismergtescizitasra
torekedve tortéh végrehajtasa, valtozo korilmények kozott.

A 3 |épéses dobdritmus ismerete.

A kilonbd® intenzitasu és tartami mozgasok fenntartasa jatéko
koralmények kozott, illetve jatékban.

Tartds futas egyéni tempoban, akar jarasok kozégigaval is.

A Kolyokatlétikaval és/vagy a jatekos feladatokkapcsolatos
élmeények kifejezése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, illedwek alkalmazasa az
egyéni adottsadgoknak megfdleh.

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikajatsdjaitasara és a
teljesitménynovelésre.

Fejlodés elérése a kondiciondlis képességek terén, dsikgkintettel a
aerob alloképességre-, valamint az alsé- €8 fedgtag dinamikus
erejére.

N

céljai A tartos futas technikajanak optimalizalasa, és@#nhez igazitott
sebesség kialakulasa.
Kitartas és igyekezet a motoros képességfejlesaestalamint a tartd
munkavégzesben.
Erdekbdés az atlétika sportdg irant.
Tehetséggondozas a versenysport irant éédéklszamara.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmenyek Kapcsolddasi ptok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zeneritmus-

Futasok, rajtok

Lassu futas tempévaltassal, kdzbeiktatott feladatbiutoiskolai
gyakorlatok. Akadalyfutas. (A szabadban természatadalyok, a | Természetismeret:
teremben tornaszerek leklizdése.) Kézepes iramsl. fintanfutasok |energianyerés,
lendiiletesen, természetes mozgassal. Allérajtekémajt. Rajtok- szénhidratok, zsirok,
indulasok kulénbo kiinduld helyzetidl. alloképesséq, ér
Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassalpRiéle szinterekengyorsasag

Repub és fokozo futasok 3@0 m-en. Vagtafutasok 280 m-en.
Valtéfutas, egykezes alsé valtas. Tartds futay ad@elésével és a | Foldrajz:

tavnak megfelé iram megvalasztasaval. térképismeret
Szokdelések, ugrasok: Informatika:
Szokdeb és ugroéiskolai gyakorlatok. Hel§btavolugras, téblézatok,
folyamatosan is. Tavolugras guggolé vagyétéphnikaval, 814 grafikonok

lépés nekifutdsbol az elugras helyzetét tartvagrélsavbol.
Magasugras: 8 lepesél atlép technikaval nydjtott vagy hajlitott
labbal; magasugréversenyek.

Dobasok:

Dobdiskolai gyakorlatok: dobasok és |6kések kil@asddindulod
helyzetldl tomott labdaval, helyll és 3-4 1épéses lendliletb
Dobasok és Iokések kulonkibeélba, kiulonbdz labdaval.

gyakorlatok, ritmusok




Vetémozgas files labdaval célba (sav, zona) hkiglgb negyed
fordulattal. Kislabdahajitas célba és tavolba nekgsal. Sulylokés
helybsl.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyaktwkkal. Reagalo
képesseég, reakcidgyorsasag fejlesztése és feldg@sr&apesseg
fejlesztése rajtgyakorlatokkal. Gyorskoordinaciépdsségek
fejlesztése kulonbdzsebességgel végzett futasokkal. Aerob
alloképesség fejlesztése, a kitarto futas tavjdolbdzatos
novelésével és a tAvnak megfélegyéni iram kialakitasaval.
Mozgasatallitodas képessegenek fejlesztése akatidpkkal.
Kinesztétikus differencialé képesség fejlesztéamiltasos futassal.
A lab dinamikus erejének névelése ugroiskolai gyktokkal. A
dinamikus labef és a ritmusérzék névelése ugrokotél-gyakorlatokkal

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat és begladdt segit
jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékoke¥rsenyek.
Rajtversenyek. Futdéversenyek 60 m-es tavon, t@mdgtal.
Valtoversenyek. Helyld tavolugré versenyek. Tavol- és magasugio
versenyek. Kislabdahajito versenyek hélyds nekifutassal. Sulylék
versenyek. Célba dobo versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A tartés futas technikajanak optimalizalasa, vatdraz egyénhez
igazitott tartos futas sebességének kialakitdszalbadidben
veégzett 6nallé gyakorlasddegitése érdekében. A szabébieh és
kilénb6s terepen végzett tartds futdsok, kocogasokidemelegid
gyakorlatok elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tartés futas, a gazdasagos vagtamozgas és azeosatassal
kapcsolatos alapismeretek.

El- és felugrasoknal az@eljes kar- és lablendités jeléaége.

A nekifutas sebességének és az el-, illetve fetuga@yysaga kozti
kapcsolat.

Kilénb6z eszkdzokkel kulonbdzcelba tortéé dobasok célszér
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

A szabad levein rendszeresen végzett tartos futasok szerepe az
edzettség és a fittség kialakitdsaban.

A fejleszt folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos
feladatmegoldasok céljanak és jetexdgének tisztdzasa az atlétikara
jellemz cselekvésmintak elsajatitasaban.

Az alapveb versenyszabalyok ismerete és betartisa.
Torekvés a tanulok 6nmagukhoz viszonyitott teljesityének
emelésére, egymas teljesitményének elismerése.

Az aerob jelleg futdsok jelenisége az egészség nMexpsében.
Ismeretnyujtdssal érdéidés felkeltés a rendszeresen végzett tartdés
futasok irant.




Kulcsfogalmak/
fogalmak

Allorajt, térdebraijt, vagtafutas, tartos futas, valtofutas, egykedsd
valtas, aerob alloképesség, futbdiskolai gyakorlataknbeosztas, el- és
felugras, hajitas, lIokés, edzettség.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok 30 6ra

El6zetes tudas

Az alapveb hely- és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativzgésok
célszeti, folyamatos és magabiztos végrehajtasa.

Alapveb tornaelemeket tartalmazé gyakorlat 6nallé6 bemstata

A szekrényugrasoknal tdbbnyire nyujtott kari tamasz

Az egyensuly megtartasa fordulatok, dinamikus Kérzs- és
labgyakorlatok kézben.

A maszokulcsolas egyeéni adottsagoknak és képesselgekegfeld
végrehajtasa.

Egyénileg, parban és csoportban végzett ritmikusgasokban a zene
kovetése fokozddo sikerességgel.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés

A motorikus cselekvésbiztonsag tigJese a torna jellég
feladatmegoldasokban.

lgényesség az esztétikus test irant és a ,tornaszasgas elsajatitasara.
Fejlédés a torna jelldgfeladatmegoldasok szempontjabdl kiemelt
motoros képességek terén, kilonos tekintetteltategre, az izlleti
mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a téri tajeknes az
egyensulyozé képességre.

Torekvés a kreativitasra, az improvizaciora esrdaféjezésre a torna
jellegi feladatmegoldasokban.

D

céljai A redlis testkép és a testtudat kialakulasa.
Az izmok, izomcsoportok erejének ndvelését és agaijt szolgalé
modszerek/gyakorlatok megismerése.
A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazasagwgittmikddés az
egymas iranti sedikészség kinyilvanitasa.
Erdekbdés kialakulasa a torna jelieéeladatmegoldasok irant, a
rendszeres fizikai aktivitas mozgasvalasztékartaitésére, illetve a
versenysport irant érdeldok tehetséggondozasa céljabdl.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeresiz
Torna egyszeii gépek
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasakeled. miikodési
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatkadalyokon fel-, at- és toérvényszeisegel,
lemaszasok, kiszasok. Tamladzasok kuloghiEnyokban, kilonbdy | forgatonyomaték,
szereken. Mells fekvétamaszban karhajlitas, nyujtas. l6koerd, reakcioed,
Gurulbatforduldsok ére-hétra, kulonbdztesthelyzetekd, hatésid, egyensuly,




kulonbo testhelyzetekbe, sorozatban is. Zsugorfejallgsillgs,
kuldnboz labtartasokkal. Fejallasbdl guruldatfordulasre)
kulonbo testhelyzetekdi, kilonbod testhelyzetekbe. Fellendilés
kézéllasba, bordasfalnal. Fellendilés kézallaslmpurgoatfordulas.
Spargakisérletek. Mérlegallas. Hanyattfekwéésimelés hidba.
Tigrisbukfenc. Kézen atfordulas oldalt, mindkéniyha. Osszefiidg
talajgyakorlat. Keresztbe allitott ugroszekrény2m(rész):
felguggolas és homoritott leugras; zsugorkanyadlaijras, guggold
atugras; huszarugras. Hosszéaba allitott ugroszgdné(2-4 rész):
felguggolas és homoritott leugras; felguggolasutalgatfordulas
elére; guruléatfordulas éte ugroédeszkardl tortérelrugaszkodassal;
felguggolas és leguggolas, felguggolas és letetgpesalacsony
gerendan: felguggolas és homoritott leugras; fajglés és
terpesztéssel leugras. Gerendan: tamaszhelyzetieh &s leugras.
Fuggéshelyzetek és fliggésgyakorlaitddtozatos feladatok
fluggoszereken fugépllasban, fliggésben, fekftiggésben.
Bordasfalon fiiggésben haladas oldalt, felfelé #&deFliggésben
hizédzkodasok. Kétélmaszas, maszokulcsolassatsEnagas
gyiran fidknak: fuggésben térd- és sarokemelések; aldjlet
flggésben; zsugorlefliggés; lefliggés; fellendilésdiefliiggésbe;
ereszkedés hatso fuggésbe; hatso fudgésbelés lebedfliggésbe;
flggésben lendilet hatra, homoritott leugradir@y. hatsé fliggés;
fluggésben lendilet hatra, homoritott leugras, riellées lebeg
flggésbe. Lanyoknak: lendiletekid-héatra; fellendiilés
lebegdifliggésbe; zsugorlefliggeés.

Egyensulyoz6 gyakorlatoEgyensulyozo jarasok és jatékos felada
gerendan, ferde padon, fordulatokkal, szerek hérddsAlacsony
gerendan (lanyoknak): értijras, harmaslépés, fordulatokkal és
szokdelésekkel is. Mérlegallas. Fiatgpes repllés labterpesztéssel
Képességfejlesztés

Koordinacios képessegek fejlesztése egystajgyakorlati elemek
végrehajtasaval, azok kombindlasaval, valamintgraszekrény és a
gyira alkalmazasaval (téri tajékozodo-, mozgasatallgdapesseq,
ritmusérzék). Egyensulyérzékelés fejlesztése atgegerendan
végrehajtott statikus és dinamikus gyakorlatokkavall, a kar és a
torzs erejének fokozott &itése tamaszhelyzetben, valamint fliggé
végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Jatékos és utanzo feladatokkal tigyesséeg-tégjlesztés. Akadaly- és
valtoversenyek a tornaszerek felhasznélasaval.

Osszefiig§ talajgyakorlat (fitikk-lanyok), valamint gerendagyalat
(lanyok) 6néll6 6sszeallitasa, bemutatasa a tpsatozasaval.
Tehetséggondozas a torna sportagban tehetségesekd@hyeken
valo részvétellel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldall alkalmazkodasanisdegitése a torna
jellegi feladatmegoldasokkal. A sajat testtomeg mozgashsav
valamint a kulonb& tamaszban és figgésben végzett gyakorlatok
a test izmainak aranyos fejlesztése, a helyesittstt

témeg, k6zéppont.

Vizudlis kultara:
reneszansz, barokk

Erkolcstan:tarsas
viselkedés, dnismere)
énkép, jellem, média
onreflexid, kooperati
munka.

Enek-zeneritmus és
tempad

ok

sben

kal

t

kialakitasanak/megtartdsanak biztositasa. A csésdimtonsag




novelésével a mindennapi életben téstbiztonsagos cselekvések
elésegitése. A gyakorlas biztonsdgos korilményeinaienemtése.

Ritmikus gimnasztika (lanyoknak)

Elokészié mozgasokRG-re jellemd tartasos €s mozgasos
gyakorlatelemek (kar- és torzsivek, kar- és torit&mok stb.).

Fé mozgasokTestsulyathelyezések kulonlgozanyokba, kilonbéz
kar- és torzsmozgasokkal kombinalva. Jarasok: ata, guggolo,
labujjon-, sarkon-, kitstalpélenjaras, érigt, hintajaras. Jarasok
lablenditéssel, térdemeléssel, sarokemelésseltotigiras, kilénbdk
kar- és térzsmozgasokkal kombinélva, kilorbidanyba,
fordulatokkal is. Ritmizalt Iépésekerings-, ridalépés, zart és nyitott
harmaslépés, valtélépés egysiziemmai kilonb6d kar-, ill.
térzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva. Futasd&pforma,
térdemeléssel, sarokemeléssel, oll6z6-, harantetpssel —
kulonbod kar-, ill. torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombive
Szokdelések: térdemeléssel, sarokemeléssel, haygrtéssel,
oldalterpesztéssalztartassal, labkeresztezéssel, fordulattal,
galoppszdkdelés, szokdelggartidssal, szokdeharmaslépés,
koppant6 szokdelés, indianszokdelés — kuloakbaa-, ill.
torzsmozgésokkal, fordulatokkal kombinalva. Ugrasok
ugrassorozatok, hajlitott oll6, olldéz, hajlitottéz, terpeszugras,
bicskaugras, dsszeugrasok térd- és lablenditégxpgtnsilyozas
labujjon térdemelésseldk, oldalra; hajlitott labemeléssel hatra
(attitude). Forgasok: Iéforgas (tour chaine), egys#diordulatok,
forgasok egy labon.

Kotélgyakorlatok rovidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések,
korzések, nyolcas korzesek, athajtasok, keresidsol, dobasok-
elkapasok, testre csavarasok, talajra tUtések, @samje kiulonbdz
iranyokban és sikokban kotve egyszsttechnikai elemekkel.
Képességfejlesztés

Az izilleti mozgékonysag, a ritmus-, a reagaloe@zensulyozo
képességek fejlesztése. A torzs-, lab-, dgijdet-hajlitok és -feszik
dinamikus-statikus erejének névelése. Az improvizaképesség, a
kreativitas és az esztétikai érzék fejlesztése jtllyassits hatasu,
alloképességet, mozgaskoordinaciot, ritmusérzékigeti
mozgékonysagot fejlesztélgimnasztikai szabad-, bordasfal-,
zsamoly-, rovidkotél-gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Atfutasok, atugrasok oszlopban kétél felhasznakisav

Péaros gyakorlatok kotéllel. Jatékok-feladatok harmegy kétéllel.
Egyéni és paros versengések kotél athajtasokki@inkaz
feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencios funkcidk betdltése aerob munkavégzégdaimint az
egészséget szenbtltartd gyakorlatok jartassag sirdlsajatitasaval
a testtartasért felés izomcsoportok fejlesztésével. Uj, szabébih is
gyakorolhato testedzési formak megismerése altatdjarulas az
egészségmeénzo szokasrendszer megalapozasahoz.




Aerobik (lanyoknak és fiuknak)

Alapallas;

2-4 Utend alaplépések (Low-impactparas (march), sarokérintés (hé
dig), tamaddlépés (lounges), labujjérintés (toetdukitdrés (squat),
térdlendités (knee lift), saroklendités (leg cuéjp-zar-lépés (step-
touch), keresztlépés (grapevine), A-Iépés (A steéggpés (V step),
bokszlépés (boksz step), mambo, csa-csa-csa, $arttolds (pivot-
turn), oldallendités (side kick), labszarlenditéisk kikc), lablendités
(leg kick);

2-4 Utendi alaplépések (Hi-impactjutas (jog), térdlendités
szokkenéssel (jumping knee lift), saroklenditékkeiéssel (jumping
leg curls), oldallendités székkenéssel (side kiészarlendités
szokkenéssel (flick kick), terpesz-zar (jumpingkjasassze (chasse)
harantszokdelés (ski-run);

Zenére tortéd mozgasokerobik alaplépésekketgyszei
alaplépések magas ismétlésszammal, karmunkavplépések
varidlasa-kombinaldsa (haladéssal, karmunkavalplepések
0sszekapcsolasa; 4x8 utiemgyszeit koreografia (basic);
szimmetrikus koreogréfia.

Képességfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztés: egysiaaizismert zene Utemének
kitapsolasa minden Utemre, minden 1. Gtemre, %. &&emre stb.,
duplazva. Csoportok kilénbé&maodon jelzik az Gtemeket (1. csopo
tapsolja az 1. és a 2. Utemet, a 2. csoport dojabart és a 4. lteme
stb.). Helyben jaras kézben tapsolas, duplazvaistiegészséget sze
elétt mozgasanyag elsajatitasa soran a kondicioraks@rdinacios
képességfejlesztéssel hozzajarulasa a fittségismepalapozasahoz
Aerob munkavégzéssel az aerob alloképesseg fejteszt
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencios funkciok betdltése aerob munkavégzésalainint az
egészséget szenvtltartd gyakorlatok jartassag sirdlsajatitasaval
a testtartasért felés izomcsoportok fejlesztésével. Uj, szabébih is
gyakorolhat6 testedzési formak megismerése alatdjarulas az
egéeszségmeégzo szokasrendszer megalapozasahoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajelledi feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

Az életkorhoz és a fejlesztési folyamathoz igatzttwina szaknyelve.
Ismeretek a szerek, eszkdzok biztonsagos haszrid)ata
segitségnyujtasrol és a biztositasrol.

A tornajelledi feladatok sikeres megoldasahoz szikséges atapvet
kondicionalis és koordinaciés képességek.

A szenzitiv életkorhoz igazitottd@ejleszt) gyakorlatok helyes
végrehajtasara vonatkozo6 ismeretek.

Osztalykeretben rendezett tornaversenyek rendeziésév
lebonyolitasaval kapcsolatos alapismeretek.

A kiemelked teljesitmény és az egyéni képességekhez viszanyit
teljesitményfejpdés elismerése.

A balesetmentes gyakorlas szabéalyainak betartdsatégatasa. A

bel

m
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feladat-végrehajtasok soran segitségnyujtas egyakasn




Az RG- és az aerobikgyakorlatok helyes, az egéstszgm dltt
tartd kivitelezésének alapismeretei.

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kévetkezmeényeindatosulasa.
Az aerob munkavégzés lényege, és az alloképessesyfésében

betdlt6tt szerepe.

A helyes testtartasért fetal izmok-izomcsoportok erejének
novelésére és nyujtasara vonatkozo alapismeretek.
Az ellenjavallt, kArosodasokat okoz6 gyakorlatdiedlilése.

Tornaszos testtartas, tamlazas, tigrisbukfenc,niéfardulas,
zsugorkanyarlati atugras, guggolé atugras, huseasuglaplendilet
flggésben, zsugorlefliggés, lefiiggés, lébegpés, osszeflgggyakorlat,
Kulcsfogalmak/ | segitségnyujtas, biztositas, tornaverseny, pontozas

fogalmak RG, hintajaras, kerirtdépés, ridalépés, harmaslépés, altygras,
terpeszugras, bicskaugras,dégpgas.
Aerobik, fithesz aerobik, aerob munkavégzés, tanépds, kitdrés, A-
Iépés, V-lépés, bokszlépés, mambo, csa-csa-csa.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ kornyezetben iizheté sportok 24 61a

Elézetes tudas

Néhany szabadid mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtd
és szabdlyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsdgsznalata
jatéktevékenységekben.

A természeti kérnyezetben torteégportolas néhany egészségvedelm
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak ismerete.

Az idéjarasi korilményeknek megfeten oltozkodeés.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés
céljai

A helyi targyi feltételek fliggvényében valasztabdagi mozgasokkal
elérhed célok.

A szabadidben jol hasznosithato sportdgakban gyakorlottséigéze.
A szabadtéren kulénbézadojarasi viszonyok kozott végzett
tevékenységekben aktiv részvétel.

A szervezet edzettségének novelése.

Az egészséges életmaod iranti igén§séese.

A szabadban végzett testedzés jéisdével, valamint a személyi s
kornyezeti tisztasaggal kapcsolatos ismeretektése.

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pdzllitodas disitése.
Az alternativ kérnyezetben végzett sporttevékerslsdiselkedési és
magatartasi normainak betartasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legabb négy, az |idéjarasi ismeretek,
évszaknak megfel@lés a helyi személyi és targyi tajékozodas,
koérilményekhez, feltételekhez igazodo fizikai aikéis: feladatok | térképhasznalat;

és jatékok havon és jégen; siklasok, gordilésekil@sok, gravitacio, szabadesés,




guritasok kulonfele eszkdzokkel; halot igéngks hald nélkuli
labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kulonfakelbkkal
nordic-walking,. Egyéb szabadisl mozgasos, tancos
tevékenységek.

négy aktivitas mozgasiweltségi anyaga:

Frizbi

Dobasokparokban, csoportokban<b f6), alléhelyben, majd
mozgasban és helycserékkel. Folyamatos passzolasok.
Nyitasokmeghatarozott thvolsagra. Célbadobasok a kororaggal
zbnaba.

Védeked mozgasokugrasok, elkapasok.

Tajfutés

A térkép A térképi abrazolas. A térképek tipusai. A terne§sras
fontosabb térképtipusai. Varos- és parktérképekondltervezés
varostérképen.

Taraa varosban — csoportokban. Felkésziilés a tardwkétzités
a szukseéges targyak 6sszeirasa stb. Tura jelzstatitakon. A
térkép kovetése tanéri iranyitassal.

Az iranyti és a tajold A tajolas. Tavolsagmeérések a térkepen.
Tavolsagmérési gyakorlatok. Varosi tura tervezésgndllo
feladat megoldasa. Turista- és tajfutd térképekielszere. Tura

tervezése: menetrend, tavolsagmérések, ménetadallapitas sth.

Tajékozodas a terepégyakorlatok az iskola kornyékén).
Terepgyakorlatok — vez&tonal-kdvetés gyakorlasa tajfutd
térképpel k6zoésen, majd kisebb csoportokban, fatass
tajékozodasi ismereteldbitése és rendszerezése. Onallo
feladatmegoldast igénykevekenységre tortérielkészités.

Korcsolyazas

Gyakorlatok jégre Iépésdit: allasok egy labon, guggolasok,
torzshajlitasok; jarasok, lépésekrel, hatra, oldalra.

Jéghez szoktatdesés-felallds; gimnasztikai gyakorlatok
palankfogassal és a palank fogasa nélkll; haréseésok dire,
hétra.

Egyenes korcsolyazaalapallas; két labon siklasse, hatra
(palank fogassal is); halacska (palank fogassalgdska két
labon, egy labon; halacska valtott labon; I6késlaggn.

Méta : Utogetések és nyitasok kulonbdaéret: és felllet
palyara. Jatszmak méesszdfen.

Képességfejlesztés

55

forgdbmozgas; az emberi
szervezet rikddese.

A szabadidben j6lizhet sportdgak gyakorlasaval a kondicionalis

es koordinacios képességek fejlesztése.
Méta: A nyari iddszakban a szabad leviegtortérd testmozgassal,
a természet émek felhasznalasaval az edzettség fokozasa.

Jatékok, versengések




,Cicajaték” koronggal. Sikloverseny; ,§jtoget”; baglyos jaték.
Valtéversenyek targyak felemelésével, illetve lasdval.
Valtoverseny, egyeéni és csapat célba dobd versemmnggal,
mérkbzések. Versenyek meghatarozott tavon. Ugyességi
versenyek. Méta : ttdgetések és nyitasok kiloéndereti
palyakra, jatszmak méskésszdren.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadidben, kilonb6& évszakokban, egyénileg, csapatban,
formdlis és informdlis kertek kozdtzhet Uj testedzési formak
jartasag szirit elsajatitasa. Az edzettség ndvelése az alternatiy
kornyezetberizhet) sportok altal. A sportagi mozgasformak
technikailag helyes elsajatitasara torekvesselesbtek

megebzése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A kiulonboz idojarasi kérilményekhez és sportagakhoz igazoddé

bemelegités.

A valsztott aktivitashoz kothétaleset-elharitasi ismeretek.
Az véalasztott mozgasrendszer jatékszabalyainakretmés

alkalmazasa.

A szabadban és kilonb®2vszakokban végzett testedzés
egeészségre gyakorolt hatasai.

Kdrnyezettudatos viselkedés ismeretei €s betartasa.

Az id6jarasnak és a sportolasi formanak megéeiditzek

tudatositasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

A valasztott aktivitAsoknak megfetelogalmak. A k6zolt minta esetén:
frizbi, korong, zona, Spirit of Games, tjfutdsmészetjaras,
térképtipusok, egyenes korcsolyazas, spofisegr

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Onvédelmi és kiizéfeladatok i
15 6ra

Elézetes tudas

Néhany onvédelmi fogas bemutatasa.

Tompitassal tortéhesés végrehajtasaed, hatra és oldalt.

A grundbirkdzas alapvétszabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Sportszef klizdés, az asszertiv viselkedés betartasa. Azsioe
elutasitasa.

Az onvédelmi feladatok céljanak belatasa és elfagad

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés

céljai

A balesetek elkerllése szempontjabdl elengedhetétlentos alapveét
eséstechnikédk és onvédelmi fogasok elsajatitasa.

A tanult technikdk valtozé korilmények kozotti dikazasaba
jartassagi szint elérése.




lehetiségeinek ismeretei.

hasznalhatjak.

Az alapved dnvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek
elkerilésének, a menekilés, a segitségkérés makljgmn

Annak belatasa, hogy a kitsportokat csakis onvédelemre

Torekvés az dnfegyelemre és az dnszabalyozasra.

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények

Kapcsol6dasoptok

MOZGASMUVELTSEG
Onvédelem

Torténelem, tarsadalmi ¢
allampolgéari ismeretek:

Onvédelmi fogasokSzabadulasok egykezes, kétkezes lefogadiakti kultirak

mellsy, hatsé egykezes és kétkezes atkarolasbal.
Grundbirk6zasFogaskeresesek allashbamegfogasok és
fogasmodok (kapocsfogas, tenyérbefogas, csukléfogas
Alapallasok, alaphelyzetek gyakorlasa. Fogaskerggaisorlasa
jatékosan.

Dzsudo

Kilénboz eséstechnikak tompito fellletének elsajatitaszsatsy,
talaj kozeli helyzetekben. Zuhané esésékeglhéatra, oldalra
kulonbo® kiindulo helyzetekbl (térdelés, nydjtott tlés, guggola
hajlitott allas, allas). Csusztatott esés jobbraadsa allasban, maj
oldalaz6 szokdeléssel. Tarsas ravéggiakorlatok (tars hatan
tortérd Uléskbl, tars altal kotéllel ldbat meghizva,
térdebtamaszbdl a tars altali kézkihuzassal). Zuhandegs@ss
altali I16késlél allasban és mozgasban. Félvallas guruléae als
hatratechnikajanak elsajatitasa talaj kdzeli helygkthdulva
allasbdl tortéf végrehajtasigLépésltol, futasbol tortés
végrehajtas. Allaskiizdelem: Fogaskeresés és fogtisbo
gyakorlasa. Klizémozgas elsajatitasa és kialakitasa.

Képességfejlesztés

Az elvart képességek kialakitasahoz sziikségesaigeci
kuzdssportokra jellem& bemelegit gyakorlatok, a kiszasok és
maszasok, valamint specialis egyéni és paros kégkjleszb
gyakorlatok.

Jatékok, versengések
Klzdojatékokat ebkeszit érintéses feladatok és jatékok. HUzas
toldsok ebkészitése paros kugdtékokkal. Féldharcjatékok
(szonyegfelllet esetén). A grundbirkozas és a dzsudo
alaptechnikainak jartassagstimisajatitasaval, azdr
0sszemérések megteremtése. A tehetséges tanuybbldiadanak
biztositasa az iskolan kivili versenyeztetéshex és
sportegyesuletbe tortémranyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
A balesetek elkerlilése szempontjabdl elengedhetdtilentos

[eNN7))

>0k,

alapveb eséstechnikak és onvédelmi fogasok elsajatitasa.

Természetismerezmok,
izlletek, anatomiai
ismeretek, testi és lelki
harmoénia

S




Viselkedésmintak kialakitasa veszélyes helyzetdkem@gegetettsé
elkertlésére.

«

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozo tiéeln
ismeretek.

Jatékos feladatmegoldasok szerepe az dnvédelniizésjéllegi
sportok elsajatitasban.

A versenyzés soran az elbizakodottsag és a félelaimdésének
tudatositasa. Az agresszio és az asszertivitdménése.

A siker és a kudarc mint a versenyzés velejaroi.

Az ellenfél képességeinek elismerése, egyiktidés a gyakorlo
parral.

A magyar kuzdsport legjobbjai, olimpiai bajnokunk: Kovacs
Antal.

Veszélyes helyzetekre, fenyegetettségre, a fenggéq
elkertlésére vonatkoz0, valamint a segitségkérémnekilésre
vonatkozo ismeretek.

Kulcsfogalmak/ | Dzsudo, 6nvédelmi technika, eséstechnika, allasiérd fogaskeresés,
fogalmak fogasbontas, foldharc, fair play, agresszio, ass#és.

A tanulék fizikai és motorikus képességeinek mérésgl2 ora/

Az altalanos fizikai teherbird képesség mérésensimiéérképezhék az egyes képességek
terliletén mutatkozo6 hidnyossagok. E hidnyossadtitdsa, a tanuldk életmddjanak ismerete
kiindulasi alapul szolgal mind az egyéni,mind adsseqi fejles#, felzarkdztatd programok
elkészitéséhez, lelisteget biztositva az egészségileg hatranyos hehegszintetésére,az
altalanos fizikai teherbiré képesség fokozatoesézflese,a szilkséges szint elérése,megtartasa.

A méréseket a tanév folyaman egy alkalommal kekgdzni, tavasszal a februartél majusig
terjed idészakban .

A tanulok fizikai és motorikus képességeinek mérésémirdsitését a "Netfit kézikdnyv"
alapjan készitik el az adott osztalyokban testrsteanito kollégak.

A NETFIT-et alkot6 tesztek :

testmagassag mérése

testtomeg meérése

testdsszetétel mérése

20 méteres alléképessegi ingafutas teszt
Utemezett hasizomteszt

torzsemelés teszt

Utemezett fek§tamasz teszt

kézi szoritoal mérése

helybsl tavolugras teszt

CoNoO~WNE



10. hajlékonysagi teszt

A tesztek értékelése:

A Magyar Diaksport Szovetség Testnevelési ModaneKonyvek sorozataban 2014 évben
kiadott " NETFIT kézikonyv” cini kiadvanya alapjan torténik.

A fejlesztés vart
eredményei a
hatodik évfolyam
Végén

Természetes és nem természetes mozgasformak

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok 6ntevékeny dyalakitasa.
Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végasthhan.

A bemelegitésre, a sokoldalbkészitésre, valamint a
képességfejlesztésre alkalmas mozgasformak, gydékdolyamatos,
pontossagra torekves megfeldl intenzitasu végrehajtasa.

8-10 gyakorlattal 6nall6 bemelegités végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alagvetakkifejezéseinek ismere
A testtartasért felés izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése. A
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

Relaxaciés modszerek alkalmazasaval a feszilts#uld szabalyozasa
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismeret

Uszas és sz0 jellédeladatok

Valasztott Uszasnemben készségéziey masikban 150 méteren
vizbiztos folyamatos Uszas.

Intenziv Uszésra térekvés révidtavon.

Fejesugras és folyamatos taposas a mélyvizben.

Az Uszéssal 6sszeflugpalesetvedelmi utasitasok, valamint az uszodg
furdo viselkedési szabalyainak betartasa.

Ismeretek az Uszastudas, a vizbiztonsag szétegreegeszség
megirzésében és az életvédelemben.

Kils6 visszajelzés informacioinak elfogadasa és hastasasa kilonbdy
uszasnemek gyakorlasanal.

Sportjatékok

A sportjatékok technikai és taktikai készleténedagltitasa, ezek
alkalmazasa testnevelési jatékokban, jatékos falkban és a
sportjatekban.

Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elemmd)tos, eredményes
végrehajtaséara és tudatos kontrollalasara.

A sportjatékok jatékszabdlyainak ismerete és alkafna.
Szabalykovet magatartas, dnfegyelem, egyiiitidés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

Részveétel a kedvelt sportjatékban a tanoran kepdrtfoglalkozasokon
vagy egyéb szervezeti formaban.

te.

,

Atlétika jelledi feladatok




A tanult futé-, ugro-, dobogyakorlatok jartassamgzelsajatitasa.
A rajtok végrehajtdsa az inditési jeleknek megéelel

A vagta és a tartosfutas technikajanak végrehagtdsazgasmintanak
megfeleben.

Ugrasoknal a nekifutas tavolsaganak és sebességiatakitasa
tapasztalatok felhasznalasaval.

A kislabda-hajito technika képességeknek medfaldajatitasa.

A kar- és lablendités szerepének ismerete az éluggrasok
eredményességében.

Az atlétikai versenyek alapvieszabalyainak ismerete.
Szervezési feladatok vallalasa a tanorai verselgmnyolitadsaban.

Torna jelled: feladatok

A testtbmeg uraldsa nem szokvanyos tdmaszhelyzgiedd
tamaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitsématiat.

A tanult akadalylekiizdési médok és feladatok bigémwos végrehajtasa.
A dinamikus és statikus egyensulygyakorlatok végjtaka a képességn
megfeleb magassagon, sziikség esetén segitségadas mellett.
Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6nallé 6sszedhta

Az aerobik alaplépések 6sszekapcsolasa edykaetartasokkal es
kargyakorlatokkal.

Az alaplépésekdl 2—-4 ltemi gyakorlat végrehajtasa helyben és
haladassal, zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egysfetartasos €s mozgasos
gyakorlatelemeinek bemutatasa.

A jarasok, ritmizalt lepések, futasok és szokdddésehnikailag
megkozeliben helyes végrehajtasa.

A gyakorlatvégzések soramsérdulo hibak elismerése és a javitasi
megoldasok elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kdrnyezetbefzhet sportok

A tanult alternativ kornyezetbéizhet) sportadgak alaptechnikai
gyakorlatainak bemutatasa.

A sportagakizéséhez sziikséges eszkozok biztonsagos hasznalata.
A természeti és kdrnyezeti hatasok és a szervikadtreazkodo képessé(
kozotti 6sszefliggés ismerete.

A természeti kbrnyezetben torteégportolas egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak elfogadadetartasa.

A mostoha idjarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a togbzasokon,

je




7. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgasformak

Orakeret
17 éra

torekw és megfeld intenzitasu végrehajtasa.

Elézetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny dyalakitasa.
A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatokyfamatos, pontossagra

8-10 gyakorlattal 6nélléan bemelegités végrehajtasa.

Az autogén tréning alapfoku gyakorlatainak ismerete

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alagvetakkifejezéseinek ismere
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismeret
Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok haggasaban.

[e.

térformak, alakzatok kialakitasaban.
Egyszeti relaxacios technikak elsajatitasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés
céljai

végrehajtasa.
gyakorlatflizérrel.

Osszefliggés egystemagyarazata.

Gyakorlottsag a szervezeés célssegét, gyorsasagat szolgald (;
Motoros tesztekkel mérhiefejl6dés a kondicionalis képességekben.
A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenéyetzhangban tortén
A kreativitas kinyilvanitasa 6nalléan 6sszealligithnasztikai

Az erdsités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak isneeés az okozati

lgényesség a harmonikus, szép testtartas kialakéias
A kamaszkori szemeélyi higiénével kapcsolatos istesresvilése.

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmenyek

Kapcsolédasi ptok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

A testnevelésodra szervezéséhez szikséges egyaimidkf alakzatok.
Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Alakkaifelek jaras és
futas kozben, a Iépéshossz és a jaras sebessagdtozkatasaval.
Ellenvonulasok jarasban és futasban.dégsek és szakadozasok
ellenvonulasban.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyeéni és tarsas gyakoftatajaban,
szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos frlkkial és
versengesekkel 6sszekotve. Jatékos és szabadgyaatapformaju
szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok,(padiasfal-, labda-,
karika-, ugrokotél-, gumikotél stb.). Nyujto-, l&zihatasu,
alloképességet fejlesz8-16 utenti, legaldbb 4 gyakorlatelemet
tartalmazo6 szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok.dbegit) és
levezeb gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal végnehanalld
tervezéssel is. Zenére végzett 6sszafigimnasztikasor. Egyszer
légz és relaxacios gyakorlatok. A testtartas javitagatgalo izuleti
mozgékonysagot és a torzs erejét ndginnasztikai gyakorlatok.

Matematika:szamolas
térbeli tajékozddas,
0sszehasonlitasok.

Természetismeret:
testink,
életmikodéseink.

Vizudlis kultara:targy-
és kornyezetkultara,
vizualis
kommunikacio.




Képességfejlesztés

Az alapalloképesség fejlesztése és a keringés &slkozenére tortén
futasokkal és futas kozben végzett feladatokkdiai és a lab
dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokaitmusérzék, g
kreativitas és a kinesztétikus differencialo képgdgjlesztése zenére
végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet ékészitését, bemelegitését szolgalo testnevelégigjat
eszkozzel is. A testtudatot alakitd, koordinacefittségfejleszt
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperatlamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatb

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakités&ferinc
izomegyensulyanak és a medence kdzéepallasanak atigélasat
biztosito eszkdzokkel is vegeztigtyakorlatok. A 14b statikai
rendellenességei ellen haté gyakorlatok. JavaadlD testtajra
vonatkoz6 gerinctorna gyakorlatanyaganak felhagsaédlRelaxacios
alapgyakorlatok: (autogén tréning, progressziweetad). Motoros,
illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az altaldnos bemeledigyakorlatok 6sszedllitasdnak szempontjai €
bemelegid blokkok f6bb élettani hatasai.

A keringést fokoz6 természetes és specialis spartaggasformak
jelentbsége a bemelegités és az edzettség szempontjabal.

Az életkori sajatossagoknak megfélélinkcionalis efsité gyakorlatokl
ismeretei €s végrehajtasuk szempontjai.

Az erésités és nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk mods2erei
ellenjavallt gyakorlatok indoklasa.

Relaxéacids technikdk és prevencios gyakorlatokegmeaz
egeszségmeégzesben. Az autogén tréning és progressziv reldxaci
értelmezése.

Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa.

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatok infacidk. A tudatos
higiénés magatartas ismervei.

Az edzettség értelmezése és a rendszeres fizilkaitak szerepe az

Sa

edzettség megszerzéseében és az egészsegtudattsrtasigan.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkciondlisigyrlat, edzettség,
egészségtudatos magatartas, autogén tréning, psagreelaxacio,
ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitas, inaktités, intenzitas, terjedelem,
idétartam, edzhéség.




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
53 6ra

Sportjatékok

Elézetes tudas

A sportjatékok technikai és taktikai készleténedagltitasaban
alkalmazott testnevelési jatékok és jatékos fetadaktiv és étt
végrehajtasa.

A sportjatékok alapvéttechnikai készletének elsajatitédsa.

Torekveés a jatékelemek (technikai, taktikai elemmtos, eredményes
végrehajtaséra és tudatos kontrollalasara.

A sportjatékok jatekszabalyainak ismerete és alkabma.
Szabalykovdt magatartas, dnfegyelem, egyuitidés kinyilvanitasa a
sportjatekokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandéran kepdrtfoglalkozasokon,
vagy egyeéb szervezeti formaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés

A jatékelemek eredményességre tofeilkalmazésa testnevelési
jatékokban és a sportjatéekban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletévid Uj elemek elsajatitas
és alkalmazasa.

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaba

A jatékszabalyok kibvitett korének ismerete és &elkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiitttdés és kommunikacio féfdése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelapgtapasztalasa és
elfogadasa.

Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szdbegrd kifejezése
és indokolasa.

b

es

celjai A sportjatékokat kisérsportszeitlenségek, devians magatartasok hely
megitélése.
A sportjatékok magyar torténetének kiemelk&drszakai és
személyiségei, valamint a vilag élvonalaba tartoexdmzetek
megismerése.
A sportjatékok iranti érde&tlés megszilardulasa.
Az egyéni adottsagokhoz és a megszerzett képessgjazodo
sportjaték- tudas kialakulasa, rekreaciés célu wemggenysport igériy
alkalmazas ékegitésére.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsol6dasoptok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:logika,

Kosarlabdazas

Labda nélkili technikai gyakorlatok: irAnyvaltoziat cselezés;
cselezeés indulaskor és futas kézben.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas Ugyességi ggtatok (normal
méreti labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés félakttiy akdvel

valdsziriség-szamitag
térbeli alakzatok,
tajékozodas.

Vizudlis kultra:targy

szemben jatékos formaban. Megallas, sarkazas, \edmddésti kapott
labdaval valtozatos koralmeények kozott. Megallaskazas dnpasszb
és kapott labdaval, meghatarozott helyen ébéth. Kosarra dobasok
labdavezetés, fektetett dobas. Lepattano labdazeergse utan

kosarra dobas. Fektetett dobas labdavezéledketve kapott labdava
rafordulassal. Kozép tavoli dobas hefybAtadasok, atvételek: Atada

és kornyezetkultara,
Olizualis
kommunikacio.

Fizika: mozgéasok,
sitkozések, €,

kulénboz irdnyba és tavolsagra, mozgas kozben, kétkezéssmel

energia




atadassal, pattintva is. Paros lefutas egydwad. Gyors inditas
parokban.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkili és labdttkbdr tAmadd
védeése. Labdavezgtatékos védése; védekezés a labdavezetést Bg
€s a még labdat vezathmadoval szemben.

Jatékelemek alkalmazéasa: 1:1 elleni jaték, felagsiaktiv védvel;
létszamfolényes helyzet 2:1 elleni jaték. Befutdbdkelleni
jatékadogatoval. Létszamfélényes helyzet 3:2 glidék.
Képességfejlesztés

Kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjaieleamz labda
nélkili és labdas technikai elemek, jatékelemekayasaval.
Koordinacios képességek fejlesztése labdas gydkkkal: az id, a
pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgasliasgolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat véguddakkal. A komplex
képesseégfejlesztéssel hozzajarulas az edzettfiégarsszervi
megalapozasahoz. A kognitiv képességek fejleghtdgretfelismerés
kreativitas, anticipacio stb.) az Ures helyek, Engok felismerése, az
ellenfél altali akadalyoztatas kezelése, a céllglda, az 6sszjatékbar
valo részvétel eredményekeént.
Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készleténekl&i&sitese, valamin
a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok déseeslési jatékok
alkalmazaséaval. Kosarlabdazas labdavezetés ndinhyitett
szabdlyokkal, a szabalyok\iils korének beépitésével. Kosarra doh
versenyek. Részvétel az iskolai mini kosarlabdadkgggban, a
sportagvalasztas és az utanpotlas-neveléseglitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megékés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos,
korllteking végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betatal, a
sportszefiség szabalyainak szendttltartdsaval. Sikeres tanulas
biztositasaval a kosarlabdazas megszerettetéseajaoalas a fizikai
rekredcidés sportagvalasztashoz.

Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelertiiddéletesitese: Az
alkar-, kosarérintés, fetsitsérintés és alsé egyenes nyitds gyakorld
egyeéni, paros és csoportos gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: kosarérintésye-hatra, alacsony és
k6zepesen magasra elpattano labdaval. Kosaréroatsm, foldre tett
karikaba, koséarba, kildnbéanagassagu zsinér felett.

Felss egyenes nyitas. a mozgas végrehajtasa a labdatésegiielkul,
egyénileg a fallal szemben a labda megtitésévetikian a
zsinér/halo felett. A nyitas végrehajtasa a zsidlonbvekd tavolsagra
Felss egyenes nyitas-nyitasfogadas. Adaelgyenes nyitas és az
alkarérintéssel tortéfi nyitasfogadas gyakorlasa csoportokban,
forgassal.

Egyenes lelités: a mozgassor gyakorlasa labda edrasglkil, majd

Biologia-egészségtan
az emberi szervezet
miikodése,
fefezgianyerési
folyamatok

1Sa

zsinorndl tartott, illetve pontosan dobott labdabdl




Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helye#stamadasnal.
Az (tés és a sancolas fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési Uigyesség komplex fejlesztése (reképdsséq,
gyorskoordinacio, ritmuseérzék, differencialis moagaékelés, téri
tajékozodas, és egyensulyozas) a testrészek kiatbfdbdleteivel
tortéry érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokhan.
egyensulyozé és téri tdjékozodo képesség fejlesaéportokban
végzett alapérintéseket tartalmazé gyakorlatokikeijulatok és
helycserék végrehajtasaval.

Az ep-alloképesség fejlesztése az egyenes lelités asadEa
tbbbszori és folyamatos végrehajtasaval. Mozdutatgpsag
fejlesztése dobott labdak elérésére torekvéssehkils kiinduld
helyzetbl.

Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése és a jatékelenselkngnyességének
javitasa testnevelési jatékok, jatékos feladatklalazasaval. 2:2, 3:
elleni jatek meghatarozott érintési médokkal, autaarintések
beiktatasaval. Versengések egyénileg és parokdantkiez
erintésekkel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A réplabdajaték szabadithen, szabadtéren, strandon is jatszhat6
technikai készletének valamint egysgéett jatékformainak
elsajatitasa

Kézilabdazas

Labda nélkili technikai gyakorlatoklapmozgas, indulas, megallas
irAnyvaltoztatasok, cseles, megtévésnbzgasok, fordulatok labda
nélkil. Labmunka csiszolasa. Induldcselek, le-isszaforgasok.
Utkozések. Sancolas helyben, mozgassal talajoelégréssal. Rések
helyezkedés. Esések-tompitasok

Labdas technikai gyakorlatokabdavezetés nehezitett korilmények
kozott irany- és ritmusvaltoztatasokkal. Onszolgetébdas cselek:
indulasi-atadasi lavcselek. Atadasok: testogli atadasok, oldalrol és
hatulrél érked labda elkapasa.

re

Kapura l6vések: talajrél kilonbézendiletszerzés utan és felugrashal,

passziv, félaktiv és aktiv véeel szemben. Atlovés felugrassal is.
Kapura l6vések cselezés utan

Kapusmunkahelyezkedés, tamadas, ill. védekezés esetérddtela
gyorsinditas esetén. Inditasok mégéke. Védés kézzel, labbal. 7
méteres védése.

Taktika: Egyéni taktika - betorések labda nélkil és labdavdapus
ativelése. Kitamadas, halaszas, szerelés, elfzsapatrész- és
csapattaktika: 1.1; 2:1; 2:2, 3:2, 3:3 elleni jatékdekezés
emberfogassal, 6:0-s. Ures helyre helyezkedésstédald
elszakadas. Melléallasos elzaras. Gyors inditdsmohanasos
tAmadas rendezetlen védelem ellen. Otletjaték. Hasiml
védekezésbe valb gyors visszahelyezkedeés.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatghlemz
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intergyakorlasaval;




merkizések jatszasaval. A labdas koordinacié kiemdkgejése: az
id6, a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas
0sszehangolasanak kényszere okozta feltételektkfed@tat
végrehajtasokkal. A szervezet edzettségének n@valézabadtéren
kulonbo idéjarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval és méfkések jatszasaval. A kondicionalis és
koordinacids képességek fejlesztésével hozzajaazlésizettség és a
fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének lesitése, valamint
jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok ésaesltési jatékok
alkalmazasaval. Célba dobd versenyek; kézilabdagaszabalyok
fokozatos Bvitésével. Részvétel az iskolai bajnoksagban, a
sportagvalasztas és az utanpotlas neveldegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megékeés a kézilabdazas jatekelemeinek szabalyos és
korultekin® végrehajtasaval. A kézilabdadzas megszerettetééé\al
jatéktudas Bvitesével a fizikai rekreaciora alkalmas sportok
repertodrjanak dvitése. A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren kulonbézdosjarasi viszonyok k6zott végzett
jatéktevékenységgel.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatokabdavezetések mindkét labbal, kiiés
bels csiiddel, kilénbdzalakzatban. Labdahlizogatés, -gorgetés
haladas kdzben, fordulatokkal. Atadasok (passzkjagtvételek
mindkét labbal. Atadasok laposan mozgas kozbetieivadveks
tavolsagra, iranyvaltoztatassal. Atvételek iveilaval. Labdalevétel:
talppal, belével, kil csuddel, combbal, mellel. Levégpl érkez
labda atvétele balsel. Labda toppolas. Rugasok: lietsiddel, teljes
csuddel, kilé csuddel, allitott labdaval, mozgéasbhal, a futassal
megegyeé iranybadl, oldalrél és szembérkez labdaval, kilonb&k
irAnybol érked labdaval. Dekézas: haladassal, iranyvaltoztatassal
Dekazas csoportosan csak labbal, csak fejjel. éjebre, oldalra,
kulénbod iranybdl érke# labdaval. Fejelés felugrassal. Cselezés:
testcsel, labdavezetédhlabda elhizéasa oldalra, labdaatvétel testcs
Ataddcsel, ragocsel, ralépéssel, hatra hizassale®s: alapszerelés
megebzé szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa. Helyezleedé
tamadd és a kapu kozé, a labda elrigasa. Egyétafela partdobas
szabalyosan.

Kapusmunkagurulé- és ivelt labda megfogasa, kiguritas, sl
allitott, lepattintott labdaval, helyezkedésj®lovés megfogasa, labb
védés, kidobaés.

Taktikai gyakorlatokGyors tamadasba felféflés és visszarendiies.
,P0szt” vagy ,udvaros” gyakorlas. Helyezkedés. Enfimgas poszt
szerint. Tamadasban a wédl valo elszakadas, Ures helyre
helyezkedés. Valtas védelemben. A tAmadasok sutigmark
valtoztatasa rovid és hosszu atadasokkal. Eggbek. 4:2 elleni jaték.

a

ollel.

Képességfejlesztés




A motoros képességek fejlesztése a labdarugasikeckaszletének
varialasaval, intenziv, nehezitett kérilmények kihziagyobb
ismétlésszamban tort@wégrehajtasaval. A komplex
képességfejlesztést szolgdlja a technikai elem@ékosaritmusanak-
dinamik4janak kialakitasa, valamint azok valtozatggyre
bonyolultabb feltételek (&l pontossag, 6sszjatékkényszer,
ellenféljelenlét stb.) mellett tortérgyakorlasa. A szervezet
edzettségeének, fittségének névelése a szabadkéténb6d
evszakokban ésdgarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, mézksek
jatszasaval.

Jatékok, versengések

A labdarugas jatékelemeinek elsajatitasat és &ggitsegit jatékos

feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Lalsenmeghatérozott

szabalyokkal. Vonal foci. Jaték 1 kapura 2 labda®4l elleni jaték.
Labdavezet, dekazd, célba rugo és fdjalersenyek egyénileg és
csoportosan. Kispalyas labdariugé niedsek. Részvétel az iskolali
kispalyas bajnoksagban, a sportagvélasztas ésaapaitas nevelés
elésegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megékés az évszakhoz, adjdrashoz alkalmazkodo sport3
specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a tedintiaktikai
jatékelemek szabalyos és sportiae¥grehajtasaval. A labdarigasba
kulénosen igénybe vett izmokésitésének és nyujtasanak elvei és
gyakorlatai a sérllések, karosodasok prevencidigkében. A
szervek-szervrendszereKikbdésének fejlesztése a szabadtéren,
kulonbo® évszakokban ésdghrasi viszonyok kdzo6tt végzett sportag
specifikus motoros cselekvésekkel. Az élményispékkal és a
sokoldalu jatéktudassal a fizikai rekreaciora atkad sportok
repertoérjanak dvitése

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A jaték kiteljesitését szolgald egyéni- és csaptkiai ismeretek.

A sportjatékszabdalyok kdrénekvitése és a képzettséghez igazodo
jatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitasahoz szjdsénotoros
képességek és alap§dejlesztesi modszerek.

A csapatjatékok szerepe az egyiitkidés, a tarsas készségek
kialakitasaban, a kozosségi sikerek atéléseneksdgeiben.

A sportszeiiség, a fair play és a szabalykdvetagatartas fontossagg
sportjatékokban. A sportoldi és a szurkoloi magasapozitiv és
negativ vonasai, a sporteseményekhez kapcsologashgok, az
agresszio helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelkefimagyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilag élenjar6 nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekreécios célu felhasznalasi lébegei és szerepe az
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egeszséges eletmaod kialakitasaban.




A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi &selgely-nyujtasi

ismeretek.

Kulcsfogalmak/
Fogalmak

~Félaktiv”, aktiv véd, dobdcsel, indulécsel, 6npassz, lepattané labda,
rafordulas, befutés, paros lefutas, 1:1, 2:1, &i2ni jaték, létszamfoléenyes
helyzet. Adogato, fetsegyenes nyitas, egyenes lelités, feladas, sancolas,
tamadasi alapformak, Utés-sancolas fedezése,:2:&|leni jaték.
Utkozések, sancolas, résekre helyezkedés, eséstfisminszoktetés,
atloves, bevédéses-batléses loves, ejtés, betdreés, gyorsinditas, kitamada
halaszas, elzéaras, lerohanas. Atadocsel, ragdabdh toppolas, emberfogi
vedstol vald elszakadas, Ures helyre helyezkedés, @gytek, partdobas,
sportagspecifikus bemelegités, deviancia.

AS,

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétikai jelleg i feladatok 28 61a

Elézetes tudas

A tanult futé-, ugro-, dobogyakorlatokban jartassag

A rajtok mozgéselemeinek végrehajtasa az inditékrjek megfeléen.
A futbmozgas technikgjanak alkalmazasa a vagwaydla tartosfutasban.
Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességégealasztasaban.
Kislabdahajitas.

A kar- és lablendités szerepe az el- és felugrasmkményességében.
Az atlétikai versenyek Iényeges szabalyai.

Szervezési feladatok vallalasa a tanorai verselgmnyolitdsaban.

A tematikai egyseég
nevelési-fejlesztés
céljai

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célsatkalmazasa.
Futd-, ugré- és dobdgyakorlatok képességeknek redgyfedsajatitasa és|a
versenyszabalyoknak megféiallkalmazasa.

Az atlétika versenyszamainak eredményes tanulasaitajesitmények
javulasat megalapoz6 motoros képességekben middjédés elérése.
A vagta-, a tartés-, valamint a valtofutds techjikdk a mozgasmintahoz
kozeli bemutatasa.
Ugrasoknal az optimalis nekifutas, valamint aitedfes kar- és lablendités
kialakitasa.

A hajitdsnal, I16késnél a lendiletszerzés és kidobazekapcsolasa.
Az ugrasoknal és a dobasoknal érvenyealdpved fizikai
torvényszeiségek ismerete.

A futas, a kocogas élettani jeléségének ismerete.

Az érdekbdés cselekvésekben toréékinyilvanitasa az atlétikai
mozgasok, valamint a sportolas és a rendszereslre&st irant.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmenyek Kapcsoldédasoptok

MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:

Futasok, rajtok

A korabban tanult rajtformak (allo- és térgkaljt) gyakorlasa. ritmusok.
Térdebrajt rajtgépbl. Rajtversenyek allorajttal, térdehjttal 15-20 m-

ritmusgyakorlatok,




es tavon. Repdlés fokozo futasok. Gyorsfutasok jatékosan és
versenyek alkalmazésaval 30-60 m-es tavon. Iramfteanpofutas a
tav fokozatos noveléseével. Valtofutas valtozonalegyenesben,
jatékosan és versenysien, egykezes valtassal. Tartds futas a tav
az intenzitas novelésével. Futas feladatokkal, ala#tkal, atfutas
akadalyok felett. Futoiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeb és ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felagka
Helybdl tavolugras. Tavolugras guggolo vagydépchnikaval. A
nekifutas, az elugras és a talajérés iskolazésgr(esavbol).
Magasugras atlépés guruld technikaval. A nekifutas és a felugras
iskolazasa.

Dobéasok

Dobdiskolai gyakorlatok. Dobasok, I6kések kulonb&indulo
helyzett$l tomott- és fules labdaval, célba is. Vetidles labdaval
z6naba vagy célba, egy és két kézzel. Kislabdalsajielylél,
nekifutassal harmas Iépésritmusbdl. Kislabdahagiéfisa. Sulylokés
helybdl és becsuszassaletés filles labdaval tavolba és célbhetés
tomott labdaval, két kézzel két oldalra.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyddtokkal. A
reakcio- és a vagtagyorsasag fejlesztése rajtadsabgtafutasokkal.
Az id6- és tempobérzék fejlesztése iram- és tempofutasokka
Gyorskoordinaciés képességek fejlesztése kildhbéhességgel
veégzett futdsokkal. Az aerob alléképesseg fejlaszid@vekd
intenzitasu tartos futdssal. Az ugrasokhoz szllssgygerses
fejlesztése szokdekes ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat
és felugrasokkal. A dobd&gs dobdiigyesség fejlesztés tomott- és
fules labda dobasokkal.

Jatékok, versengések
Az atlétikai versenyszamok eredményes elsajatitésar azokban

elérheb teljesitmény fokozasatdegit adekvat jatékos feladatok €s

testnevelési jatékok alkalmazasa, versenyiereis. Az atlétikai
versenyszamokban lebonyolitott versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintainak optimdadiga néveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek bizgmsséegoldasat.
Az életkori periddushoz igazodo6 ardnyos é€s harmmndtfejlesztés

eléseqiti az atlétikus versenyszamok eredményes Btaapt s rogziti

a biomechanikailag helyes testtartast. A futasdéinz formainak
és kilonboé terepen tortéhvégzése cselekvésmintat szolgaltatnak
szabadidben és kilonbdrterepen végzett tartds futdsok, kocogas
szamara. Levezeteés, a szervezet lecsillapitasa.

Biologia-egészségtan
energianyereés,
szénhidratok, zsirok,
adloképesséq, ér
gyorsasag.

Informatika:
tablazatok, grafikonok

Foldrajz:
térképismeret.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES




A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatszo inglutani fokozatosan
novekw és gyorsuld 1épések, a ldbak és a karok aktiv dankk
tudatositasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényealdpved fizikai
torvényszeiségek.

Az ,aktiv elugras” értelmezése.

Az ugrasok és dobasok eredményes elsajatitasabikzéges
eréfajtak, informaciok a passziv mozgatérendszer nmbgtését,
karosodasat okozod@rdzeseldl.

A mozgaskoordinacié szerepének tudatositasa daecgkssegi és
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényedk szerepe az alloképességet igényl
teljesitményekben

Alapvebt ismeretek a terhelési 6sszdtkendl.

Ismeretek a tartds terhelések hatasardl a keringédszerre, a szerve
€s szervrendszerek szabalyozasatkaumesik gazdasagossagara és a
tanulasban érvényesilieljesitképessegre.
Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli idasagok fejlesztése.

Valtézéna, egykezes valtas, magasugras gurulé iteoral, harmas
Iépésritmus, veteés, ideg-izom kapcsolat, reagatirspsag, vagtagyorsasa
aktiv és passziv mozgatérendszer, terhelési 6s$zete

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Temz_atlkal egyse 9/ Torna jellegii feladatok Orak,eret
Fejlesztési cél 30 6ra

A testtbmeg uralasa szikséges segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési mdédok és feladatok bigémos végrehajtasa
Kotélmaszas a képességnek megbetehgassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességnek megfatehgassagon, sziikség
esetén segitségadas mellett.

Az aerobik alaplépésekb2-4 Utemi gyakorlat, egyszérkartartadsokkal
Elézetes tudas |és kargyakorlatokkal zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egysfetartasos €s mozgasos
gyakorlatelemei.

Technikailag helyes jarasok, ritmizalt [épésekasak és szokdelések.
Hibajavitas.

Balesetvédelem.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

A tornajelledi gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helgsutias
A tematikai egység| kialakitasara, a koordinalt mozgas és d&k@&rlés 6sszhangjanak
nevelési-fejlesztési megteremtéseére.

céljai Talajon, gerendén, valamintigyyin dsszefligg gyakorlatok onéallé
0sszeallitasa, 6sszek@lemek alkalmazasaval.




megfeleb magassagon.

kivitelezésre torekvés.

végrehajtasaban.

A szekrény- és a tAmaszugrasok biztonsagos veétpashap képessegne
Az aerobik gyakorlatok végrehajtasaban kreativit@&s igényes
Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban téri&grehajtasa.

A figyelemkoncentracio, az 6nkontroll és a kitsképesseg fejdése.
Ondllésag, egyittiikbdés és segitségnyujtas a torna jéliggakorlatok

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények

Kapcsolédési ptok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasakeles.
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugradolazasok
elére, hatra, oldalra, melishatso fekgtamaszban haladassal is.
Mells6 és mély fekdtamaszban karhajlitas, nyujtas. Akadalyok
lekiizdése tamaszfeladatokk@lruloatfordulasok ére, hatra,
kulénbo kiinduld helyzetbl kilonbdd befejed helyzetbe.
Guruléatfordulasok sorozatban. Fejallas kulordkimduld
helyzettdl, kilénb6d labtartdssal és labmozgassal. Mells
mérlegallas. Fellendilés kézallasba bordasfalegitseggel és
segitség nélkil. Fellendulés futdlagos kézallagbaylas ebre.
Repub-gurulo atfordulas néhany lépés nekifutasbol (faln Kézen
atfordulas oldalra. Osszefiigjtplajgyakorlat. Cstsztatas nyuijtott
Uléskdl hasonfekvésbe és vissza (lanyoknak).cdés mell§
fekvotamaszbdl nyujtott Glésbe (filknak). Ugrészekréngiteében
(lanyoknak: 34 rész, filknak: 45 rész): guggoloatugras.
Ugroszekrény hosszaban (lanyoknak4 3ész, fidknak 4-5 rész):
guruléatfordulas a szekrényen talajrol elugragsiduggolas,
leterpesztes.

FuggésgyakorlatokAkadalyok lekiizdése fliggésfeladatokhdhszas
kétélen/radon. Flggeszkedési kisérletek bordasfalteié és lefelé.
Vandormaszas. Fluggeszkedési kisérletek kotélemghk). Magas
gyara (fidknak): alaplendilet; zsugorlefiiggés; lendiéléte
zsugorlefliggésbe; zsugorlefliggéisktreszkedés hatso lefliggésbe;
homoritott leugras hatra, lendilétbErints magas giri (lanyoknak):
lendiletek dire-hatra; fellendilés lebédiiggésbe; zsugorlefliggés;
ereszkedeés hatso fuggésbe; fliggésben lendilef hamaritott
leugras.

Egyensulyoz6 gyakorlatoklagas gerendan, ferdén elhelyezett pad
természetes és utanzo jarasok, futasok, forduldtokes gerenda
(lanyoknak): Jarasok @ile, hatra, oldalt kilonbézkartartasokkal.
Erintéjaras; harmas lépés. Jaras guggolasban. Mérlegallgsgileges
repulés kulonbdz kiinduld helyzetidl.

Aerobik (lanyoknak, filknak)
Alaplépések, lépéskombinacidk irAnyvaltoztatageatdssal és
karmunkaval; komplett gyakorlatlanc (koreografegnére tortéh

duplazéas; aszimmetrikus koreogréfia.

Fizika: az egyszdr
gépek nikodési
torvényszeisegei,
forgatbnyomaték,
egyensuly, reakcioér
hatasid; egyensuly,
tomegkdzéppont.

Biologia-egészségtan;
egyensulyérzékelés,
izomérzeékelés

Enek-zeneritmus és
tempad

on:

k



UgrokotélgyakorlatoKlanyoknak, fiiknak)

Lengetésekoldalt lengetés; 8l lengetés; fent lengetés;litiyird”; 8-as
figura.

Kotélathajtasokegy, illetve paros labon szokdeléssealrekes hatra
kotélhajtassal alléhelyben és haladassal; futagkainab alatt tortéh
athajtassal; helyben futas a joggolashoz hasohhauakéaval.
Kombinéacidék:oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon
szokdelés kozben kotélathatasre| ezt kbveien oldalt lengetés masik
oldalra; ugyanez hatra kotélhatassal.

Fordulatok: 2x18C fordulat (egy oldallengetés kézben 180rdulat,
majd kotélhajtas hatra a lab alatt, ezutan a m&sk®* fordulat majd
kotélhatas ére a lab alatt.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése taddjgryati és giriin
végezhai elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugrészekrény alkalmazasaval (téri tajékoz6dé-margigddas
képesseég, ritmuseérzék). A statikus és dinamikusregyly-érzékelés
fejlesztése gerendan végezhgyakorlatokkal, illetve azok
varialasaval. A vall, a kar és torzs erejéndisiéése tamaszhelyzetben
és fliggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére, &lagls talajon sajat
testsullyal végezhétgyakorlatok adbb izomcsoportok ésitése
céljabol (térdfeszdt, -hajlitd, csipfeszitk,

-hajlitok, torzsfeszit, -hajlitd, konyokizilet-feszik, -hajlitok).
Erésits és statikus nyujtd hatdsu gyakorlatok varialasa.

Jatékok, versengések

Célszeti testnevelési jatekok a tornaszerek (gerenda, ngkésny,
zsamolyok) felhasznalasaval is.

Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kétélhajtassadlamed kor, hullamzoé
vonal. Osszefiigptalajgyakorlat (fitk-lanyok), valamint
gerendagyakorlat (Ianyok) 6nall6 6sszeallitasa,utatdsa 0sszekit
elemek felhasznalasaval, a tarsak pontozasavatt3édgondozas a
torna, az aerobik és ugrokoétél sportagakban tefpetegkel kilénbdz
versenyeken valo6 részvétellel, tehetségiranyitérsenysportba.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi i@jlés ebsegitése a tornajellég
feladatmegoldasokkal és az aerob munkavegzéssest Azmainak
aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyetatést, a gerinc
izomegyensulyanak &egitése a kilénbé6zdmaszban és fuggésben
végzett gyakorlatokkal, azdrés nyujtd gyakorlatok 6sszhangjanak
megteremtésével. A tornajeligfeladatmegoldasokkal a
cselekvésbiztonsag novelése, attételesen a minpekhiztonsagos
cselekvéseinek ébegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A tornajelledi feladatmegoldasokhoz tartozé sportagak koncersaiku
bovils szaknyelvi ismeretei.




A sportagspecifikus onallé és bemelegités szemgiont]

Az erssits és nyu;jtd
ismeretei.

A mozgéshibakkal kapcsolatos ismeretékitése, a technikarol
alkotott mozgaskép pontositasahoz és az dnkoeléskegitéséhez.
A funkcionalis és célzatosddejleszt) gyakorlatok kivalasztasanak és
végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkorteietek.

Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiuksatagpetei.

A tornajelledi gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezeés és
-lebonyolitas kérdései.

A feladat-végrehajtasok soran az egymasnak ny@gegitseégnyujtas
és -biztositds modjainak verbdlis és gyakorlatieistei.

Az egészséges életmod Osszétddzil a rendszeres testmozgas ég
taplalkozés 6sszefiiggéseire vonatkozé ismeretek.

hatasu gyakorlatok alagisahatomiai és élettani

Futdlagos keézallas, re@igurulo atfordulas, csusztatas, dats,

Kulcsfogalmak/ | guggoléatugras, vdndormaszas, homoritott leugsagnanetrikus
fogalmak koreografia, ugrokotél-gyakorlat, statikus és difkars egyensulyérzékelés

statikus nyujtas, szenzitiv életkori szakasz.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
27 6ra

Alternativ kornyezetben iizheté sportok

Elézetes tudas

Az alternativ kérnyezetbdizhet) sportdgak alaptechnikai.
A tanult sportdgakizéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos haszna
A természeti és kornyezeti hatasok és a szervékatremzkodo képessé
kozotti 6sszefliggés ismerete.

A természeti kdrnyezetben sportok egészségvédalkimyezettudatos
viselkedési szabalyai.

A mostoha idjarasi feltételek melletti testmozgas.

ilata.
je

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés
céljai

A helyi targyi feltételek figgvényében valasztgbgagi mozgasokkal &
tematika tovabbtervezése.

A jaték- és sportkultira gazdagodasa a szabhdid szorakozast és
jatékélményt nyujté Uj sportagak mozgasanyaganaksmerésével.

Az évszakoknak megfeleérekreacids célu sportagak €s népi
hagyomanyokra épéilsportolasi forma elsajatitasa.

Az egészséges életmoddal kapcsolatos ismeretgltékssa.

A szabadban végzett mozgasok jelsggének belatasa.

A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.

A természeti/kornyezeti hatdsokkal szembeni alkakodo, ellenéllo
képesség nbvekedése.

A verbdlis és nem verbdlis kommunikacié ddgse a testkultir
hagyomanyos és Ujsfemozgasanyagainak elsajatitasaval.

A szabadidben rekreacios céllal végzett fizikai aktivitasnitigpozitiv
bedllitddas fokozodasa.

a

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények Kapcsoldédasoptok




MOZGASMUVELTSEG

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legabb négy, az
evszaknak megfeléles a helyi személyi és targyi korilményekhe
feltételekhez igazodo fizikai aktivitas: feladatéd jatékok havon és
jégen; siklasok, gordulések, gurulasok, guritaddknféle
eszkozokkel; halot igénglés hald nélkili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kulonféle labdakkal; nordic-walking,gyéb
szabadiéds mozgasos, tancos tevékenységek.

Négy aktivitas mozgasiveltségi anyaga:

Korcsolyazas (az 5-6. évfolyamos tudasany@agtbse)

Siklasok egy labon kapaszkodassal, majd 6nall6an; vaébtial,
ellokéssel; guggolasokkal.

A korcsolyazas technikai alapjalrugaszkodas, pihenés,
tamaszhelyzet. Rajtolas.

Elsrekorcsolyazaggyéni és paros gyakorlatokban: a jégpalya
hosszaban, keresztben, kérben; szlalom korcsolypAses bal
labon siklassal; egymas tolasavabrekorcsolyazas, az optimalis
sebesség utan valtott labon siklasok. Valtott |akikidsok, a leng
lab ebre és hatra lenditésével 6E#korcsolyazo gyakorlatok
csoportokban.

Hatrakorcsolyazasltépegetéssel hatrafelé@jasban, guggolasban;
folyamatosan. ivben korcsolyazéargyak, tarsak megkeriilése
lendlletes korcsolyazassal. Koszoruzéseekzlalom korcsolyazas
targyak, tarsak kozott; koszoruzas nyolcas alalkrgtkoszoruzas

Foldrajz: idéjarasi
ismeretek, tajékozédas
rtérképhasznalat.

kijelolt kor kertleténMegallas. Hatrakorcsolyazas egyenes vonalon

és korben. ives korcsolyazas targyhoz kozeli
kanyarodassal - versenysien is. Koszorluzas hatra. Fordulatok
jobbra, balra.

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitottasn is
gyakorolhato)

Elokészié gyakorlatok:a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemelalapallas; witartas; labmunka; tenyeres hosszu
adogatas; tenyeres kontraltés; fonak hosszl adodatdk
kontrautés; fonak dropputés; tenyeres droppitésikioyesett
adogatas; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

Nordic Walking (NW)

Technikai elemekA Nordic Walking alaplépése, a diagonal lépés
elsajatitasa (az ellentétes kar és lab mozgas&sakliangolasa). A
bot aktiv és funkcionalis hasznalata (lendilateelésegiti az
erokifejtést egyensulybiztosit). Az alaplépés automatizalasa
kulonféle terepviszonyok kdzott (puha, kemeény taajelked, lejtd
stb.). Gyalogldlépés, futd és ugro alaptechnikak.

Méta:
Technikai elemeladogatéas, adogatas atlésan és egyenesen; a la
megutése alulrdl és felily

bda

Képességfejlesztés




A korcsolyazaslaptechnikai elmeinek gyakorlasaval az
alapalléképesség, a lokomotoros gyorsasag, azéfgag erejének,
valamint a koordinacios képességek kozul kiemedteagyensulyoz
képesséqg fejlesztése.

Az asztaliteniszatékhoz sziikséges koordinacios képességek

fejlesztése jatékos gyakorlatokkal, illetve az atépek technikajanak

gyakorlasaval. A lab és a kar gyorserejének feljéssz kilonos
tekintettel az asztalitenisz sportag igényeire.

Nordic Walking:Sokoldali motoros képességfejlesztés (alloképe
erd, koordinacio, mozgékonysag, gyorsasag), az NWtadapika
gyakorlasaval. A NW igjarashoz és kornyezeti feltételekhez igaz
bemelegid és nyujtogyakorlatai.

Méta: A nyari iddszakban a szabad leveegtortérd testmozgassal, a
természet éinek felhasznalasaval az edzettség fokozasa.

Jatékok, versengések

KorcsolyazasJatékos rajtolasi és megallasi gyakorlatok: ragpl
megallas meghatarozott vonabtelés mogott. ivben korcsolyazas
targyak, tarsak megkerulésével. sikloversenyel;dalyaversenyek
30 és 60 méteren,dthérésre. ives korcsolyazas targyhoz kozeli
kanyarodassal, versenysizen.

AsztaliteniszLabdapattogtatds azdlitenyeres, illetve fonak oldalan
kulonbo testhelyzetben, alléhelyben és jaras kozben -seipfeés
tigyetlenebb kézzel. Utbgetés a falra, illetve phavk- tigyetlenebb
kézzel is. Jatékos Utbgetés, pattogtatas, egyemadyallomasokon,
mindkét kéz igénybevételévélitgetés az dttenyeres és fonak
oldalat valtogatva. Szervak célba - versenysaerRoviditett, illetve
szabdlyos jatszmak.

Méta: ttdgetések és nyitasok kulonibdnéreti és felllet palyara.
jatszmak mérézésszdien.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadidben, kilonb6& évszakokban, egyénileg, csapatban,
formdlis és informdlis kertek kozdtzhet Uj testedzési formak
megismerése, jartassag stirtsajatitasa. A szervezet edzettségeér
ellenallo- ésalkalmazkodo képességének fokozasa a természeti
koérnyezeti hatasokkal. Az egészséges életmoddabkkéios
tudasanyagdvitése, a kdrnyezettudatos magatartas formalasaj A
sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helygegatitasukkal a
balesetek megé&tése. A technikai gyakorlatok karos kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositasaval prevencios idelestadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozo informacialoaallo és
tudatos tanulas, gyakorla$ségitésére.

A valasztott aktivitas kellékeli, jaték- és verserajslyai.

A valsztott aktivitas helyes kivitelezésével ésstitépségre karos
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informaciok az

N
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sporteszkdz6kil, valamint az évszaknak ésjdrasnak megfelél
oltozékol

Ismeretek a szabadtéren kulonb@&wszakokban ésdgarasi
korilmeények kdzott torténsportolas egészsegwelatasairol.

A kornyezetkimé& magatartasébb kritériumai.

A rekredcid alapértelmezése, életkori sajatossgyar életen at tartd

fizikai aktivitas alapismeretei.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

diagonal l1épés, egészsegéduhtas, rekreacio.

A valasztott aktivitasoknak megfetelogalmak. A kdz6lt minta esetén:
elére- és hatrakorcsolyazas, koszoru; tenyeres adndatiyeres kontratités,
fonak adogatas, fonak kontraltes, fonak droppieéyeres droppites, fonak
nyesett adogatas, tenyeres nyesett adogatas, etagskiordic Walking,

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Onvédelmi és kiizd jellegii feladatok

Orakeret
15 6ra

A dzsudo elemi gurulé- és esés gyakorlatai.
Néhany egyszéronvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszidé szabalyozasa.
Mésok teljesitményének elismerése.

Elézetes tudas

Az alapveb dnvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirkozas alaphelyzetek, kitolas és a kihuzas.

A tanult 6nvédelmi és kusdellegi feladatok szabalyai.

gyakorlatban tortéhalkalmazasa.
Az 6nvédelmi médok megismerése és gyako
végrehajtasa.

A tematikai egység| kozrentikddésevel is.
nevelési-fejlesztés| Leszoritastechnikak és leszoritasbol téstérab

céljai Allaskiizdelem kialakitasa a dzsudo elsajatitottidaival.
Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismeréselkadésmintak

elsajatitdsa a fenyegetettség elkerulésére.

A sportszeit gyézni akaras kinyilvanitasa.
A fajdalomtiirés és az 6nfegyelem féglése.

A grundbirkézas tovabbi technikajanak, szabalyaelakjatitasa és

Kilénboz eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars

Segitségkérésre, menekilésre vonatkozo6 ismeretajaelasa.

rlatainalkr&tbalt

adulasok megismerése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsol6dasoptok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, onvédelmi fogasok

Szabadulasok fojtasfogasbél. Feégykezes kalapacsités, egyenes
Utés és korives Utés védése, haritasa. Egyeneshagtasa. Védés
utan a tanult dobastechnikak alkalmazéasa (pl. exp/étés haritasa
oldalra kitéréssel, majd nagy kéleorogdobas).

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
sismeretekkeleti
kultarak.

Biologia-egészségtan:

izmok, iziletek,




Grundbirkdzas

Emelések és védésik. Mélhatso és oldalemelések kiulonboz
fogasokkal (derékfogasbal, honaljifogasbdl, karlégsal, karfellitéssg
stb.). Grundbirkdzas szabalyai, kiizdelmek azontysi gartnerekkel.

Dzsudo

Kilénboz eséstechnikatompito fellletének elsajatitasa alacsony
talaj kozeli helyzetekben. Zuhané esésékeslhétra,

oldalra - kilénbo6é kiinduld helyzetek8l (terdelés, nydjtott lés,
guggolas, hajlitott allas, allas). Csusztatott ¢siéisra és balra
allasban majd oldalaz6 szokdeléssel. Tarsas rdvgyakorlatok (tars
hatan tortéd Gléskbl, tars altal kotéllel labat meghuzva,
térdebtamaszbdl a térs altali kézkihtuzassal). ZuhanGeks@ss altali
Iokéslbl allasban és mozgasban.

Foldharc technikakleszoritas technikak ismerete.
Rézsutos/oldalso/fej féli/lovaglo Uléses leszoritas technikaja. A
leszoritasokbol torténszabaduldsok ismerete. Mini kiizdelmek
befogott leszoritas technikakbol toréészabadulas adottdd bell
(pl. 25 mp). Mini féldharc kiizdelem leszoritas teittak befogasara
iranyuldan.

Dobéas technikakAlapfogas. Egyensulyvesztés irdnyai, a dobaseré
Nagy kul$ horogdobas (osoto gari), nagy ¢&lpbas (ogoshi).
Atmenet dobéastechnikabdl leszoritas technikalbay kil
horogdobast kovéen rézsutos leszoritas, nagy éslipbast koveien
rézsutos leszoritas

Allas kiizdelem (dzsuddhanult dobasokkal tortérallaskiizdelem.

Képességfejlesztés
Az onvédelmi és kuzdjellegi feladatok eredményes elsajatitasahg
szikséges kondicionalis és koordinacios képesdégekztese
természetes mozgasformak és jatékos, egyéni és paro
képesseégfejles&tgyakorlatok alkalmazasaval (maszasok, kiszasa
emelések-hordasok, fliggeszkedések, hluzasok-tolésokzerrel
torterd gyakorlatok).

Jatékok, versengések

Az 4llds és foldharc kizdelmet 6készity paros kuzéjatékok.
Foldharcjatékok (smyegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.
Emeléseket ékészit paros kuzdjatékok. Mogékertlés, kiemelés
paros jatékos kugdyyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos sulyu
partnerekkel a grundbirkdzas és a dzsudé elsdjatlimeinek
alkalmazasaval. A tehetséges tanulok sportagskesifudasanak
novelése a didksportban torééversenyeztetéshez és a
sportegyesuletbe tortémranyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése az ebédtak és
tompitasok elsajatitasaval. Viselkedésmintak eléaga a veszelyes
helyzetek és fenyegetettség elkertlésére.

anatomiai ismeretek,
testi és lelki harmoénia

|

Sz

4

K,




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az oktatasra keridl gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkozo ismeretek.

Atfogo ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol
Az 6nvédelmi és kuzdjellegi feladatok eredményes végrehajtasat
befolyasolod alapvétmotoros képességek ismeretei és életkorhoz
igazitott fejlesztés modszerei.

A kizdssportok mint a magyar sport nemzetkozi sikereinek
kiemelked képvisebje.

Szemléletformalas a kuésportok komplex személyiségfejleszt
értékeinek ismertetésével (motoros, kognitiv, satcés érzelmi
akarati tulajdonsagok).

Mire tanit a dzsudé? Néhany elv és bolcselet dikmlesterek
tanitasaibdl.

Annak tudatositasa, hogy a kidntddokban a szerény, szorgalmas s
kitarté emberek talalnak védelmi eszkdzt.

A kuzdssportok gyakorlasaban alap§etlv az egészségi és élettani
szabalyok megtartasanak elve: a gyakorlas és agsheelyes aranya
a helyes taplalkozas, a céldzlrgzés, a tuléitetés elkertilése. Az
ovatossag, a figyelem és a j6zan helyzetmegitéddietine kell
kizdeni az elbizakodottsdgot, a vigyazatlansagatféielmet.

Kulcsfogalmak/ Felss egykezes kalapacsutés, egyenes Utés es korigegyenes ragas,
fogalmak fojtasfogas, leszoritas, nagy kiilsorogdobas (osoto gari), nagy ¢&lpbas
(ogoshi).

A tanulék fizikai és motorikus képességeinek mérésgl0 ora/

Az altalanos fizikai teherbird képesség mérésensimiéérképezhék az egyes képességek
terliletén mutatkozo6 hidnyossagok. E hidnyossadtitdsa, a tanuldk életmddjanak ismerete
kiindulasi alapul szolgal mind az egyéni,mind adsseqi fejles#, felzarkdztatd programok
elkészitéséhez, lelisteget biztositva az egészségileg hatranyos hehegszintetésére,az
altalanos fizikai teherbiré képesség fokozatoesézflese,a szilkséges szint elérése,megtartasa.

A méréseket a tanév folyaman egy alkalommal kekgdzni, tavasszal a februartél majusig
terjed idészakban .

A tanulok fizikai és motorikus képességeinek mérésémirdsitését a "Netfit kézikdnyv"
alapjan készitik el az adott osztalyokban testrsteanito kollégak.

A NETFIT-et alkot6 tesztek :

11.testmagassag mérése

12.testtdmeg mérése

13.testdsszetétel mérése

14.20 méteres alloképesseégi ingafutas teszt
15. itemezett hasizomteszt

16.t6rzsemelés teszt

17.Utemezett fek§tamasz teszt



18.kézi szoritoes mérése
19. helybdl tavolugras teszt
20.hajlékonységi teszt

A tesztek értékelése:

A Magyar Diaksport Szovetség Testnevelési ModaneKonyvek sorozataban 2014 évben
kiadott " NETFIT kézikonyv” cini kiadvanya alapjan torténik.

A fejlesztés vart
eredményei a
hetedik évfolyam
végen

Természetes és nem természetes mozgasformak

Gyakorlottsag a célszepraszervezés megvalositasaban.

Egyszeti relaxécios technikékrol tdjékozottsag.

Egyszeti gimnasztikai gyakorlatok onallé ossiieése és éhdasa zenére.
Az erésités és nyujtds néhany ellenjavallt gyakorlatasierete.

Az 6sszehangolt, feszes testtartas kritériumaimdik megfelelésre
kisérletek.

A kamaszkori személyi higiéngérelemi tajékozottsag.

Az eddig elsajatitott relaxacids technikdk, és pthk@ati, szimbolizacio
folyamatok dsszekapcsolasa.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet

Jartassag néhany taktikai formacio, helyzet megaloizn.

A jatékszabalyok kibvitett korének megértése és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiitttidés és kommunikacio féfése.
A sportjatékokhoz tartozé test-test elleni kiizdelaegtapasztalasa és
elfogadasa.

Konfliktusok, sportszditlenségek, devians magatartasok esetén a
gondolatok, vélemények szdban tofidifejezése.

Sporttorténeti alapvéttdjékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jelledi feladatok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célsatkalmazasa.

Fut6-, ugro- és dobobgyakorlatok képességeknek redgyfieegzése a tanul
versenyszabalyoknak megfdieh.

Mérhet fejlédés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintahoz kdzledmutatas, a
lendlletszerzések és a beféj@zozgasok 6sszekapcsolasa.

A futas, a kocogas élettani jeléaégének ismerete.

Torna jelledi feladatok

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és @detés 6sszhangjanak
jelenléte a torna jelldgmozgasokban.

Talajon, gerendan, valamintigyin ndvekw 6nallésag jeleinek felmutatas

[72)
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a gyakorlasban, gyakorlat-6sszeallitasban.




A szekrény- és a tAmaszugrasok bator végrehagidsmpességnek
megfeleb magassagon.

Lathato fejbdés az aerobikgyakorlatok kivitelében és a zenével
0sszhangban tortérvégrehajtasa.

Onkontroll, egylttnikodés és segitségnyuijtas a torna jéliggakorlatok
végrehajtasaban.

Alternativ kdrnyezetbeizhet’ sportok

Az évszakoknak megfeleérekreacids célu sportagakban és népi
hagyomanyokra épéilsportolasi formakbandvilé gyakorlasi tapasztalat
és fellelhet erésebb belé motivacié némelyik teriletén.

Az egészséges életmoddal kapcsolatos ismeretelvénitasa.

A természeti dik és a sport hasznos 6sszekapcsolasanak ismegaste és
ezzel kapcsolatosdalyok, rutinok tertletén jartassag.

A kornyezettudatossag cselekedetekben valé mediéesen

A verbalis és nem verbalis kommunikacié deigse a testkultira
hagyomanyos és Ujsfemozgdsanyagainak elsajatitdsaban.

A szabadidben végzett sportolas iranti pozitiv beallitoddsteatasa.

Onvédelmi és kuzteladatok

A grundbirk6zés alaptechnikajanak, szabalyainakggatban tortéé
alkalmazasa.

A kllénb6 eséstechnikék, szabaduldsok, leszoritdsok ésvazéimi
gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa tarssal.

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szituaciokra, segitségkerésragkigésre vonatkoz6
ismeretek elsajatitasa.

A sportszeit gyézni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtirésben és az dnfegyelemben érzékélfatodés.




8. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgasformak

Orakeret
17 éra

torekw és megfeld intenzitasu végrehajtasa.

Elézetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny dyalakitasa.
A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatokyfamatos, pontossagra

8-10 gyakorlattal 6nélléan bemelegités végrehajtasa.

Az autogén tréning alapfoku gyakorlatainak ismerete

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alagvetakkifejezéseinek ismere
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismeret
Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok haggasaban.

[e.

térformak, alakzatok kialakitasaban.
Egyszeti relaxacios technikak elsajatitasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés
céljai

végrehajtasa.
gyakorlatflizérrel.

Osszefliggés egystemagyarazata.

Gyakorlottsag a szervezeés célssegét, gyorsasagat szolgald (;
Motoros tesztekkel mérhiefejl6dés a kondicionalis képességekben.
A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenéyetzhangban tortén
A kreativitas kinyilvanitasa 6nalléan 6sszealligithnasztikai

Az erdsités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak isneeés az okozati

lgényesség a harmonikus, szép testtartas kialakéias
A kamaszkori szemeélyi higiénével kapcsolatos istesresvilése.

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmenyek

Kapcsolédasi ptok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

A testnevelésodra szervezéséhez szikséges egyaimidkf alakzatok.
Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Alakkaifelek jaras és
futas kozben, a Iépéshossz és a jaras sebessagdtozkatasaval.
Ellenvonulasok jarasban és futasban.dégsek és szakadozasok
ellenvonulasban.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyeéni és tarsas gyakoftatajaban,
szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos frlkkial és
versengesekkel 6sszekotve. Jatékos és szabadgyaatapformaju
szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok,(padiasfal-, labda-,
karika-, ugrokotél-, gumikotél stb.). Nyujto-, l&zihatasu,
alloképességet fejlesz8-16 utenti, legaldbb 4 gyakorlatelemet
tartalmazo6 szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok.dbegit) és
levezeb gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal végnehanalld
tervezéssel is. Zenére végzett 6sszafigimnasztikasor. Egyszer
légz és relaxacios gyakorlatok. A testtartas javitagatgalo izuleti
mozgékonysagot és a torzs erejét ndginnasztikai gyakorlatok.

Matematika:szamolas
térbeli tajékozddas,
0sszehasonlitasok.

Természetismeret:
testink,
életmikodéseink.

Vizudlis kultara:targy-
és kornyezetkultara,
vizualis
kommunikacio.




Képességfejlesztés

Az alapalloképesséqg fejlesztése és a keringés &sleozenére tortén
futasokkal és futas kdzben végzett feladatokkdiai és a lab
dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkaitmusérzeék, g
kreativitas és a kinesztétikus differencialé képgdgjlesztése zenére
végzett gyakorlatokkal.

Jatéekok, versengések

A szervezet ékészitését, bemelegitését szolgalo testnevelégigjat
eszkozzel is. A testtudatot alakitd, koordinacefitségfejleszt
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperatlamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladdatb

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitésa@gerinc
izomegyensulyanak és a medence kozépallasanak atigalasat
biztositd eszkozokkel is végezhetyakorlatok. A 1ab statikai
rendellenességei ellen haté gyakorlatok. JavasdlO testtjra
vonatkozo gerinctorna gyakorlatanyaganak felhagsaalRelaxacios
alapgyakorlatok: (autogén tréning, progressziwagda). Motoros,
illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az altalanos bemelegigyakorlatok 6sszeallitasanak szempontjai &
bemelegit blokkok f6bb élettani hatasai.

A keringést fokoz0 természetes és specialis spartaggasformak
jelenbsége a bemelegités és az edzettség szempontjabal.

Az életkori sajatossagoknak megfél@linkcionalis edsité gyakorlatok
ismeretei €s végrehajtasuk szempontjai.

Az erdsités és nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk méds2erei
ellenjavallt gyakorlatok indoklasa.

Relaxéacids technikak és prevencios gyakorlatokegmeaz
egészségmeégzesben. Az autogén tréning és progressziv reldxaci
értelmezése.

Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa.

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

Az edzettség értelmezése é€s a rendszeres fizikaitak szerepe az

sa

edzettség megszerzésében és az egészségtudattartasigan.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionaliskgriat, edzettség,
egészségtudatos magatartas, autogén tréning, psagreelaxacio,
ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitds, inaktitds, intenzitas, terjedelem,
idétartam, edzhéség.




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 53 6ra

Elézetes tudas

A sportjatékok technikai és taktikai készleténedagltitasaban
alkalmazott testnevelési jatékok és jatékos fetadaktiv és étt
végrehajtasa.

A sportjatékok alapvéttechnikai készletének elsajatitédsa.

Torekveés a jatékelemek (technikai, taktikai elemmtos, eredményes
végrehajtaséra és tudatos kontrollalasara.

A sportjatékok jatekszabalyainak ismerete és alkabma.
Szabalykovdt magatartas, dnfegyelem, egyuitidés kinyilvanitasa a
sportjatekokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandéran kepdrtfoglalkozasokon,
vagy egyeéb szervezeti formaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztés
céljai

A jatékelemek eredményességre tofeilkalmazésa testnevelési
jatékokban és a sportjatéekban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletévid Uj elemek elsajatitas
és alkalmazasa.

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaba

A jatékszabalyok kibvitett korének ismerete és &elkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiitttdés és kommunikacio féfdése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelapgtapasztalasa és
elfogadasa.

Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szdbegrd kifejezése
és indokolasa.

A sportjatékokat kisérsportszeitlenségek, devians magatartasok hely
megitélése.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelk&drszakai és
személyiségei, valamint a vilag élvonalaba tartoexdmzetek
megismerése.

A sportjatékok iranti érdetiés megszilardulasa.

Az egyéni adottsagokhoz és a megszerzett képessgjazodo
sportjaték- tudas kialakulasa, rekreaciés célu wemggenysport igériy

b

es

alkalmazas ékegitésére.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsol6dasoptok

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Labda nélkili technikai gyakorlatok: irAnyvaltoziat cselezés;
cselezeés indulaskor és futas kézben.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas Ugyességi ggtatok (normal
méreti labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés félakttiy akdvel
szemben jatékos formdban. Labdavezetés kdzbené&sdikegallas,
sarkazas, labdavezetéslkapott labdaval valtozatos kortlmeények
kozott. Megallas, sarkazas 6npasszbdl és kapattiad,
meghatarozott helyen ésslaien. Koséarra dobasok: dobdcsel,
induldcsel utan labdavezetés, fektetett dobas. ttapédlabda
megszerzese utan kosarra dobas. Fektetett dobdavebetésh,
illetve kapott labdaval rafordulassal. K6zép tawdibas helydi.
Atadasok, atvételek: Atadas kulonbdanyba és tavolsagra, mozga
kozben, kétkezes mélistadassal, pattintva is. Bejatszas befutd
tarsnak. Paros lefutas egy v&el. Harmas-nyolcas mégéfutassal.
Gyors inditas parokban.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdttkdr tdmadd
védeése. Labdavezgtatékos védése; védekezés a labdavezetést B¢
€s a még labdat vezethmadoval szemben.

Jatékelemek alkalmazéasa: 1:1 elleni jaték, félagsiaktiv védivel;
létszamfolényes helyzet 2:1 elleni jaték. Befutdbdkelleni
jatékadogatoval. Létszamfélényes helyzet 3:2 glidék.
Képességfejlesztés

Kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjaieleamz labda
nélkili és labdas technikai elemek, jatékelemekayasaval.
Koordinacids képességek fejlesztése labdas gydkkkal: az id, a
pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgasliasgolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat véguddakkal. A komplex
képesseégfejlesztéssel hozzajarulas az edzettfiédgarsszervi
megalapozasahoz. A kognitiv képességek fejleghtdgeretfelismerés
kreativitas, anticipacio stb.) az Ures helyek, Engok felismerése, az
ellenfél altali akadalyoztatas kezelése, a céllgdda, az 6sszjatékbar
valo részvétel eredményekeént.
Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készleténekl&i&sitése, valamin
a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok déseeslési jatékok
alkalmazaséaval. Kosarlabdazas labdavezetés ndiihyitett
szabdlyokkal, a szabalyok\iils korének beépitésével. Kosarra doh
versenyek. Részvétel az iskolai mini kosarlabdadkgggban, a
sportagvalasztas és az utanpotlas-neveléseglitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megékés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos,
korllteking végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betatal, a
sportszefiség szabalyainak szendttltartdsaval. Sikeres tanulas
biztositasaval a kosarlabdazas megszerettetéseajaoalas a fizikai

Matematika:logika,
valdsziriség-szamitag
térbeli alakzatok,
tajékozodas.

Vizudlis kultra:targy
és kornyezetkultara,
vizualis
kommunikécio.
Fizika: mozgéasok,

Utkozeések, é,
energia

\*2)

Biologia-egészségtan
az emberi szervezet
miikodése,
energianyerési
folyamatok

fejez

rekredciés sportagvalasztashoz.




Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelertiiddéletesitese: Az
alkar-, kosarérintés, fefsttsérintés és alsé egyenes nyitas gyakorlé
egyeéni, paros és csoportos gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: kosarérintésye-hatra, alacsony és
k6zepesen magasra elpattano labdaval. Kosaréroetsm, folre tett
karikaba, koséarba, kildnbéanagassagu zsinor felett.

Felss egyenes nyitas. a mozgas végrehajtasa a labdatésegiielkul,
egyénileg a fallal szemben a labda megtitéséevetkian a
zsinor/halo felett. A nyitas végrehajtasa a zsidlonbveky tavolsagra
es kilénbdZ nagysagu célteriletre, az alapvonal kilénbpeantjairdl.
Felss egyenes nyitas-nyitasfogadas. Adelgyenes nyitas és az
alkarérintéssel tortéfi nyitasfogadas gyakorlasa csoportokban,
forgassal.

Egyenes lelités: a mozgassor gyakorlasa labda edrasélkil, majd
zsinorndl tartott, illetve pontosan dobott labdabdl

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helye#stamadasnal.
Az Utés és a sancoléas fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési Uigyesség komplex fejlesztése (reképdsséqg,
gyorskoordinacio, ritmuseérzék, differencialis moagraékelés, téri
tajékozodas, és egyensulyozas) a testrészek kiatbfdbdleteivel
tortéry érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokhan.
egyensulyozé és téri t4jékozodo képesség fejlesaéportokban
végzett alapérintéseket tartalmazé gyakorlatokikaitjulatok és
helycserék végrehajtasaval.

Az ep-alloképesség fejlesztése az egyenes lelités aésaain
tobbszori és folyamatos végrehajtasaval. Mozdutagpsag
fejlesztése dobott labdak elérésére torekvéssahkils kiindulo
helyzetbl.

Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése és a jatékeleneekngnyességének
javitasa testnevelési jatékok, jatekos feladatklalazasaval. 2:2, 3:
elleni jaték meghatarozott érintési médokkal, autaarintések
beiktatasaval. Versengések egyénileg és parokbéan iz
érintésekkel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadithen, szabadtéren, strandon is jatszhat6
technikai készletének valamint egyszéett jatekformainak
elsajatitasa

Kézilabdazas

Labda nélkili technikai gyakorlatolklapmozgas, indulas, megallas
irAnyvaltoztatasok, cseles, megtévésnbzgasok, fordulatok labda
nélkil. Labmunka csiszolasa. Induldcselek, le-isszaforgasok.
Utkozések. Sancolas helyben, mozgassal talajoelégréssal. Rések
helyezkedés. Esések-tompitasok

Labdas technikai gyakorlatokabdavezetés nehezitett korilmények

1Sa
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kozott irany- és ritmusvaltoztatasokkal. Onszolgetébdas cselek:




indulasi-atadasi lavcselek. Atadasok: testogli atadasok, oldalrol és
hatulrdl érked labda elkapasa. Test mogotti atadasok.

Kapura lovések: talajrél kilonbézendiletszerzés utan és felugrash
passziv, félaktiv és aktiv véeel szemben. Atlovés felugrassal is.
Kapura l6vések cselezés utan. Kapura lovéslbesel, bevédéssel.
Ejtés.

Kapusmunkahelyezkedés, tamadas, ill. veédekezeés esetérddtela
gyorsinditas esetén. Inditasok mégéke. Védés kézzel, labbal. 7
meéteres védése.

Taktika: Egyéni taktika - betorések labda nélkil és labdavdapus
ativelése. Kitamadas, halaszas, szerelés, elfzsapatrész- és
csapattaktika: 1.1; 2:1; 2:2, 3:2, 3:3 elleni jatékdekezés
emberfogassal, 6:0-s és 5:1-es teriiletvédekezésssl helyre
helyezkedés. Védol valo elszakadas. Melléallasos elzaras. Gyors
inditasok. Lerohanésos tamadas rendezetlen véddiem Otletjaték.
Tamadasbol védekezésbe vald gyors visszahelyezkedés
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatghlemz
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intergyakorlasaval;
merkizések jatszasaval. A labdas koordinacié kiemdkgejése: az
id6, a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas
0sszehangolasanak kényszere okozta feltételektkfed@tat
végrehajtasokkal. A szervezet edzettségének n@valézabadtéren
kulonboz idéjarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval és méfkések jatszasaval. A kondicionalis és
koordinacids képességek fejlesztésével hozzajaazlésizettség és a
fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének étesitése, valamint
jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok éseestési jatekok
alkalmazaséaval. Célba dobd versenyek; kézilabdagaszabalyok
fokozatos Bvitésével. Részvétel az iskolai bajnoksagban, a
sportagvalasztas és az utanpétlas neveléegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megékés a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos és
koraltekint végrehajtasaval. A kézilabdazas megszeretteteéé\ael
jatéktudas Bvitésével a fizikai rekreacidra alkalmas sportok
repertoarjanak dvitése. A szervezet edzettségének ndvelése a
szabadtéren kilénbéadojarasi viszonyok kdzott vegzett
jatéktevékenységgel.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatokabdavezetések mindkét labbal, Kiiés
bel$ csuddel, kilénbdzalakzatban. Labdahlizogatas, -gorgetés
haladas kozben, fordulatokkal. Atadasok (passzkjastvételek
mindkét labbal. Atadasok laposan mozgés kozbetiefvadvekv
tavolsagra, iranyvaltoztatassal. Atvételek ivditiaval. Labdalevétel:
talppal, belével, kil csiddel, combbal, mellel. Lev&ul erkez
labda atvétele balgel. Labda toppolas. Rugasok: lietsiddel, teljes

0,
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csuddel, kul§ csuddel, allitott labdaval, mozgasbal, a futassal




megegyeé iranybadl, oldalrél és szembérkez labdaval, kilonb&k
irAnybol érked labdaval. Dekézas: haladassal, iranyvaltoztatassal
Dekazas csoportosan csak labbal, csak fejjel. #jebre, oldalra,
kulénbod iranybdl érke# labdaval. Fejelés felugrassal. Cselezés:
testcsel, labdavezetédllabda elhizasa oldalra, labdaatvétel testcs
Ataddcsel, ragocsel, ralépéssel, hatra hizassale®s: alapszerelés
megebz6 szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa. Helyezleedé
tamadd és a kapu kozé, a labda elrigasa. Egyétafela partdobas
szabalyosan.

Kapusmunkagurulo- és ivelt labda megfogasa, kiguritas, gl

allitott, lepattintott labdaval, helyezkedésislovés megfogasa, labbal

védés, kidobas.

Taktikai gyakorlatokGyors tAmadasba felféflés és visszarendiaes.
,P0szt” vagy ,udvaros” gyakorlas. Helyezkedés. Enfingas poszt
szerint. Tamadasban a wédl val6 elszakadas, Ures helyre
helyezkedés. Valtas védelemben. A tAmadasok suligmatk
valtoztatasa rovid és hosszu atadasokkal. &Eggkek. 4:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdarugasikeckaszletének
varialasaval, intenziv, nehezitett kérilmények kivziagyobb
ismétlésszamban tort@wégrehajtasaval. A komplex
képesseégfejlesztést szolgalja a technikai elem@ékosaritmusanak-
dinamikajanak kialakitdsa, valamint azok valtozaéggre
bonyolultabb feltételek (&l pontossag, 6sszjatékkényszer,
ellenféljelenlét sth.) mellett tortérgyakorlasa. A szervezet
edzettségenek, fittségének novelése a szabadkéténpo
évszakokban és dfarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, mézksek
jatszasaval.

Jatékok, versengések

A labdarugas jatékelemeinek elsajatitasat és eggitsegit jatékos

feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Lalsenmeghatérozott

szabalyokkal. Vonal foci. Jaték 1 kapura 2 labda®4l elleni jaték.
Labdavezet, dekazd, célba rugé és fdjalersenyek egyénileg és
csoportosan. Kispalyas labdariugé niedsek. Részvétel az iskolali
kispalyas bajnoksagban, a sportagvélasztas ésaapaitas nevelés
elésegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megékés az évszakhoz, adjdrashoz alkalmazkodo sport3
specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a tedintiaktikali
jatékelemek szabalyos és sportiae¥grehajtasaval. A labdariugasba
kulénosen igénybe vett izmokésitésének és nyujtasanak elvei és
gyakorlatai a sérllések, karosodasok prevencidigkében. A
szervek-szervrendszereKikbdésének fejlesztése a szabadtéren,
kulonbo® évszakokban ésdghrasi viszonyok kdzoétt vegzett sportag
specifikus motoros cselekvésekkel. Az élményispékkal és a
sokoldalu jatéktudassal a fizikai rekreaciora atkad sportok
repertoérjanak dvitése

ollel.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES




A sportjatékokban a kdyitett jatékelem-repertoar technikai
végrehajtaséara, a hibajavitasra, a taktikai megokia és hozzajuk
kapcsolodo jatékszabalyokra vonatkozo ismeretek.

A jaték kiteljesitését szolgalé egyéni- és csaptkiai ismeretek.

A sportjatékszabalyok kdrének\itése és a képzettséghez igazodd
jatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitasahoz szjgsénotoros
képességek és alap§dejlesztési moédszerek.

A csapatjatékok szerepe az egyiiikddés, a tarsas készségek
kialakitasaban, a kozosségi sikerek atélésenekskdgeiben.

A sportszeiiség, a fair play és a szabalykdvetagatartas fontossaga a

sportjatékokban. A sportoldi és a szurkoloi magasapozitiv és
negativ vonasai, a sporteseményekhez kapcsologashgok, az
agresszio helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelkefimagyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilag élenjar6 nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekreécios célu felhasznalasi lébegei és szerepe az
egeészséges életmaod kialakitasaban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi &selgly-nyujtasi

ismeretek.

Kulcsfogalmak/
Fogalmak

~Félaktiv”, aktiv véd, dobdcsel, indulécsel, 6npassz, lepattané labda,
rafordulas, befutas, paros lefutas, harmas-nyolcas2:1, 3:2. elleni jaték,
létszamfolényes helyzet. Adogato, tebgyenes nyitas, egyenes lelités,
feladas, sancolas, tAmadasi alapformak, Utés-s#fadezése, 1:1, 2:2
elleni jaték. Utkozések, sancolas, résekre helydizkeesés-tompitas,
onszoktetés, atlovés, betdéses-batléses lovés, ejtés, betores,
gyorsinditas, kitamadas, halaszas, elzaras, leashdtadocsel, ragocsel,
labda toppolas, emberfogas, G&d valo elszakadas, ures helyre
helyezkedés, egybjaték, partdobas, sportagspecifikus bemelegités,
deviancia.

Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Atlétikai jelleg i feladatok 28 6ra

El6zetes tudas

A tanult futé-, ugro-, dobogyakorlatokban jartassag
A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditaknek megfelden.

Kislabdahajitas.

A kar- és lablendités szerepe az el- és felugrasmkmeényessegeben.
Az atlétikai versenyek Iényeges szabalyai.

Szervezeési feladatok vallalasa a tanorai verselgyolitdsaban.

A futdbmozgas technikgjanak alkalmazésa a vagayéla tartosfutasban.
Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebessép@gealasztasaban.

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldall és célsatkalmazasa.

A tematikai egyséd Futo-, ugré- és dobogyakorlatok képességeknek redgjiesajatitasa és
nevelési-fejlesztésj versenyszabalyoknak megfélellkalmazéasa.

céljai

Az atlétika versenyszamainak eredményes tanuldsaitéjesitmények
javulasat megalapoz6 motoros képességekben mddjédés elérése.

a



kozelih bemutatéasa.

kialakitasa.

toérvényszeisegek ismerete.

A vagta-, a tartos-, valamint a valtofutas techjikak a mozgasmintaho

A hajitasnal, I6késnél a lenduletszerzés és kidobasekapcsolasa.
Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényiealdpved fizikai

A futds, a kocogas élettani jeléaégének ismerete.
Az érdekbdés cselekvésekben toréékinyilvanitasa az atlétikai
mozgasok, valamint a sportolas és a rendszeres re&st irant.

Ugrasoknal az optimalis nekifutas, valamint aiejes kar- és lablendite

D~

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények

Kapcsolédasoptok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A korabban tanult rajtformak (allo- és téréialjt) gyakorlasa.
Térdebrajt rajtgépbl. Rajtversenyek allorajttal, térdehjttal 15-20 m-
es tavon. Repdlés fokozo futasok. Gyorsfutasok jatékosan és
versenyek alkalmazésaval 30-60 m-es tavon. Iramfteanpofutas a
tav fokozatos noveléseével. Valtofutas valtozonalegyenesben,
jatékosan és versenysien, egykezes valtassal. Tartds futas a tav
az intenzitas novelésével. Futas feladatokkal, ala#tkal, atfutas
akadalyok felett. Futoiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeb és ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felagka
Helybdl tavolugrés. Tavolugras guggolo vagydépchnikaval. A
nekifutas, az elugras és a talajérés iskolazasgr@esavbal).
Magasugras atlépes gurul6 technikaval. A nekifutas és a felugras
iskolazasa.

Dobasok

Dobdiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kulonb&indulod
helyzetl®l tomott- és fules labdaval, célba is. Vetiéles labdaval
z6naba vagy célba, egy és két kézzel (jobb ésdzaiek).

Kislabdahajitas helyd, nekifutassal harmas és 6tos lIépésritmusbo|.

Kislabdahajitas célba. Sulylokés helyBs becsluszéssal (jobb és ba
kézzel is). Vetés flules labdaval tavolba és cabg,és két kézzel.
Vetés tomott labdaval, két kézzel két oldalra. ¥ekénegyed- és egé
fordulattal, a pérdilet iskolazasa.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyddtokkal. A
reakcio- és a vagtagyorsasag fejlesztése rajta@sabgtafutasokkal.
Az id6- és tempobérzék fejlesztése iram- és tempofutasokka
Gyorskoordinaciés képességek fejlesztése kildhbéhességgel
vegzett futdsokkal. Az aerob alléképesseg fejlaszi@vekd

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok,
ritmusok.

Biologia-egészségtan
energianyerés,
szénhidratok, zsirok,
adloképesséq, ér
gyorsasag.

Informatika:
tablazatok, grafikonok

Foldrajz:
térképismeret.

intenzitasu tartos futdssal. Az ugrasokhoz szllssgygersesd
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fejlesztése szokdekes ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat|el
és felugrasokkal. A dobdges dobdiigyesség fejlesztés tomott- és
fules labda dobasokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok eredményes elsajatitésar azokban
elérheb teljesitmény fokozasatdadegit adekvat jatékos feladatok s
testnevelési jatékok alkalmazasa, versenyiereis. Az atlétikai
versenyszamokban lebonyolitott versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintainak optimadiza noveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztmssdegoldasat.
Az életkori periédushoz igazodo aranyos és harmendbfejlesztés
elésegiti az atlétikus versenyszamok eredményes ttaagt és rogziti
és kilonboé terepen tortéhvégzése cselekvésmintat szolgaltatnak a
szabadidben és kilbnbdrterepen végzett tartos futasok, kocogasok
szadméara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatszo inglutani fokozatosan
novekw és gyorsuld 1épések, a ldbak és a karok aktiv dankk
tudatositasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényealdpved fizikai
torvényszeiségek.

Az ,aktiv elugras” értelmezése.

Az ugrasok és dobasok eredményes elsajatitasabikzéges
eréfajtak, informaciok a passziv mozgatérendszer nmbgtését,
karosodasat okozodardzésekil.

A mozgaskoordinacié szerepének tudatositasa dagksségi és
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényeik szerepe az alloképességet igényl
teljesitményekben

Alapvebt ismeretek a terhelési 6sszdtiendl.

Ismeretek a tartos terhelések hatasarol a keringédszerre, a szervek
és szervrendszerek szabalyozasartkouésik gazdasagossagara és a
tanulasban érvényesilieljesitképessegre.
Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli idasdgok fejlesztése.

Valtdzona, egykezes valtas, magasugras gurulo itenhal, harmas-6tos
|épésritmus, vetés, ideg-izom kapcsolat, reagatirspsag, vagtagyorsasa
aktiv és passziv mozgatorendszer, terhelési 0s$zete

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Temgtlkal e g.ys,eg/ Torna jellegii feladatok Orakferet
Fejlesztési cél 30 ora

Elézetes tudas | A testtdmeg uralasa szilkséges segitségadas mellett.




A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok bigémos végrehajtasa
Kotélmaszas a képességnek megbetebgassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességnek megiatghgassagon, sziikség
esetén segitségadas mellett.

Az aerobik alaplépésekb2—-4 ttenti gyakorlat, egyszérkartartasokkal
es kargyakorlatokkal zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egysfetartasos €s mozgasos
gyakorlatelemei.

Technikailag helyes jarasok, ritmizalt [épésekasak és szokdelések.
Hibajavitas.

Balesetvédelem.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

A tornajelledi gyakorlatok végrehajtadsanal igényesség a helgtatis
kialakitasara, a koordinalt mozgas és @k&zlés dsszhangjanak
megteremtésére.
Talajon, gerendan, valamintigyin 6sszefligg gyakorlatok onallo
Osszeallitasa, 0sszek@lemek alkalmazéaséaval.
A tematikai egység| A szekrény- és a tamaszugrasok biztonsagos vétashap képessegnek
nevelési-fejlesztési megfeleb magassagon.

céljai Az aerobik gyakorlatok végrehajtasaban kreativa&s igényes
kivitelezésre torekvés.
Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban téri&grehajtasa.
A figyelemkoncentracio, az dnkontroll és a kitak&pesség fajdése.
Onallosag, egyuttiikodés és segitségnyljtas a torna jéliggakorlatok

végrehajtasaban.

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények Kapcsolddasi ptok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: az egyszér
Torna (talajtorna, szertorna) gépek nikodeési
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasakele#. torvenyszeiségei,
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tAmaszugradodazasok forgatbnyomaték,
elére, hatra, oldalra, mebishatso fekgtamaszban haladassal is. egyensuly, reakcioér
Mellsé és mély fekgtamaszban karhajlitas, nyujtas. Akadalyok hatasid; egyensuly,
lekiizdése tamaszfeladatokk@lruloatfordulasok ére, hatra, tomegkdzéppont.
kulénbo kiinduld helyzetbl kilonbdz befejed helyzetbe.

Guruléatfordulasok sorozatban. Fejallas kulordkimduld Biologia-egészségtan;
helyzetldl, kilonbd labtartassal és lAbmozgassal. Mells egyensulyérzékelés,
mérlegallas. Fellendilés kézallasba bordasfalegitseggel és izomérzeékelés

segitség nélkil. Fellendulés futdlagos kézallagbaylas ebre.
Repiib-gurulo atfordulas néhany lépés nekifutasbol (faln Kézen | Enek-zenetitmus és
atfordulas oldalra, mindkét iranyba megkoZ@it nyuijtott testtel. tempad

Osszefligg talajgyakorlat. Cstsztatas nydijtott tlésbasonfekvésbe
és vissza (lanyoknak). \x&tés mell§ fekvstamaszbadl nydjtott tlésbe
(fidknak). Ugroszekrény széltében (lanyoknak4 3ész, fidknak: 45
rész): guggoldatugras. Ugroszekrény hosszabanolkd@ak: 3-4 rész,
fidknak 4-5 rész): guruléatfordulas a szekrénydajra elugrassal;
felguggolas, leterpeszteés.




FuggésgyakorlatokAkadalyok lekiizdése fliggésfeladatokkhdhszas
kotélen/radon. Flggeszkedési kisérletek bordasfeléeié és lefelé.
Vandormaszas. Fluggeszkedési kisérletek kotélemék). Magas
gyira (fidknak): alaplendilet; zsugorlefiggés; lendéiéte
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefliggéisktreszkedés hatso lefliggésbe;
homoritott leugras hatra, lendilétbErints magas girii (lanyoknak):
lenduletek d@lre-hatra; fellendilés lebédiiggésbe; zsugorlefliggés;
ereszkedés hatso fliggésbe; fliggésben lendilet hamaritott
leugras.

Egyensulyoz6 gyakorlatoklagas gerendan, ferdén elhelyezett pad
természetes és utanzo jarasok, futasok, fordulatokes gerenda
(lanyoknak): Jarasok @ile, hatra, oldalt kilonbézkartartasokkal.
Erintéjaras; harmas lépés. Jaras guggolasban. Mérlegallgsgileges
repulés kulonbdz kiindul6 helyzetidl.

Aerobik (lanyoknak, filknak)

Alaplépések, lépéskombinacidk irAnyvaltoztatageatdssal és
karmunkaval; komplett gyakorlatlanc (koreografegnére tortéh
duplazés; aszimmetrikus koreogréfia.

UgrokotélgyakorlatoKlanyoknak, fiknak)

Lengetésekoldalt lengetés; 8l lengetés; fent lengetés;iitiyird”; 8-as
figura.

Kotélathajtasokegy, illetve paros labon szokdeléssealrekes hatra
kotélhajtassal alléhelyben és haladassal; futagkainab alatt tortéh
athajtassal; helyben futas a joggolashoz hasohhauakéaval.
Kombinéacidk:oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon
szokdelés kdozben kotélathatasre| ezt kbveien oldalt lengetés mas
oldalra; ugyanez hatra kotélhatassal.

Fordulatok:2x18C fordulat (egy oldallengetés kézben 180rdulat,
majd kotélhajtas hatra a l1ab alatt, ezutan a m&ski®° fordulat majd
kotélhatas ére a lab alatt.

Képességfejlesztés

Koordinacios kepesseégek komplex fejlesztése taddgpyati és giriin
végezhet elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugrészekrény alkalmazasaval (téri tajekozodo-margdgddas
képesség, ritmusérzék). A statikus és dinamikusregyly-érzékelés
fejlesztése gerendan végezhgyakorlatokkal, illetve azok
varialasaval. A vall, a kar és torzs erejéndisitése tamaszhelyzetbe
és figgésben végzett gyakorlatokkal. Zenére, @lagls talajon sajat
testsullyal végezhétgyakorlatok adbb izomcsoportok ésitése
céljabdl (térdfesz, -hajlito, csipfeszitk,

-hajlitok, torzsfeszé, -hajlitd, konyokizulet-feszik, -hajlitok).
Erésits és statikus nyujto hatasu gyakorlatok varialasa.

Jatékok, versengések
Célszeti testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda, ngkésny,
zsamolyok) felhasznalasaval is.

on:
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Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kétélhajtassadlamed kor, hullamzoé
vonal. Osszefiiggtalajgyakorlat (fitk-lanyok), valamint
gerendagyakorlat (Ianyok) 6nall6 6sszeallitasa,utatdsa 0sszekit
elemek felhasznalasaval, a tarsak pontozasavatt3édgondozas a
torna, az aerobik és ugrokoétél sportagakban tefpetegkel kilonbdz
versenyeken valo6 részvétellel, tehetségiranyitérsenysportba.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi i@jlés ebsegitése a tornajellég
feladatmegoldasokkal és az aerob munkavegzéssest Azmainak
aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyetatést, a gerinc
izomegyensulyanak &egitése a kilonbé62zdmaszban és fuggésben
végzett gyakorlatokkal, azdrés nyujtd gyakorlatok 6sszhangjanak
megteremtésével. A tornajelligfeladatmegoldasokkal a
cselekvésbiztonsag novelése, attételesen a minpekhiztonsagos
cselekvéseinek ébegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A tornajelledi feladatmegoldasokhoz tartozé sportagak koncersaiku
bovils szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus onallé és bemelegités szemgiont]

Az erssitd és nyUjtd hatasu gyakorlatok alagivanhatémiai és élettani
ismeretei.

A mozgéshibakkal kapcsolatos ismeretékitése, a technikarol
alkotott mozgaskép pontositasahoz és az dnkoeléskegitéséhez.

A funkcionalis és célzatosddejleszt) gyakorlatok kivalasztasanak és
végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkorteietek.

Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiuksatagpetei.

A tornajelledi gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés és
-lebonyolitas kérdései.

A feladat-végrehajtasok soran az egymasnak ny@§éegfitségnyujtas
€s -biztositas maddjainak verbalis és gyakorlateistei.

Az egészséges életmdd 0sszéitédz il a rendszeres testmozgas és
taplalkozas 6sszefliggéseire vonatkozo ismeretek.

Futblagos kézallas, refdigurul6 atfordulas, csusztatas, dats,

Kulcsfogalmak/ | guggoléatugras, vandormaszas, homoritott leugsasnanetrikus
fogalmak koreografia, ugrokotél-gyakorlat, statikus és difkars egyensulyérzékelés

statikus nyujtas, szenzitiv életkori szakasz.

Tematikai egység/

i L2 Alternativ kornyezetben iizheté sportok
Fejlesztési cél

Orakeret
27 6ra

Elézetes tudas Az alternativ kérnyezetbeaizhet) sportadgak alaptechnikai.

A tanult sportdgakizéséhez szilkséges eszkdzok biztonsdgos haszna

alata.




A természeti és kornyezeti hatasok és a szervikadirezkodd képessege
kozotti sszefiiggés ismerete.

A természeti kdrnyezetben sportok egészségvédsalkimyezettudatos
viselkedési szabalyai.

A mostoha idjarasi feltételek melletti testmozgas.

A helyi targyi feltételek fliggvényében valasztgbdagi mozgasokkal &
tematika tovabbtervezeése.
A jaték- és sportkultira gazdagoddsa a szabbdid szorakozast és| a
jatékélmeényt nyujto Uj sportagak mozgasanyaganaksmerésevel.
Az évszakoknak megfelerekreécios célu sportagak és népi
hagyomanyokra épéilsportolasi forma elsajatitasa.
A tematikai egység| Az egészséges életmoddal kapcsolatos ismeretghtékssa.
nevelési-fejlesztés| A szabadban végzett mozgasok jedspgének belatasa.

céljai A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.
A természeti/kdrnyezeti hatasokkal szembeni alkakodo, ellenallo
képesség novekedése.
A verbalis és nem verbalis kommunikacié ddgse a testkultira
hagyomanyos és Ujsfemozgasanyagainak elsajatitasaval.
A szabadidben rekreéacios céllal végzett fizikai aktivitaiigpozitiv
beallitodas fokozodasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasoptok

MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: idsjarasi

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legabb négy, az ismeretek, tajékozdédas
évszaknak megfelélés a helyi személyi és targyi korilményekhexztérképhasznalat.
feltételekhez igazodo fizikai aktivitas: feladatédk jatékok havon és
jégen; siklasok, gordulések, gurulasok, guritadaknféle
eszkodzokkel; halot igénylés halo nélkili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kulonféle labdakkal; nordic-walkimgyéb
szabadiéls mozgasos, tancos tevékenysegek.

Négy aktivitds mozgasineltségi anyaga:

Korcsolyazas (az 5-6. évfolyamos tudasany@agtbse)

Siklasok egy labon kapaszkodassal, majd 6nall6an; vaébtial,
ellokéssel; guggolasokkal.

A korcsolyazas technikai alapjalrugaszkodas, pihenés,
tamaszhelyzet. Rajtolas.

Elsrekorcsolyazaggyéni és paros gyakorlatokban: a jégpalya
hosszaban, keresztben, kérben; szlalom korcsolypAses bal
labon siklassal; egymas tolasavabrekorcsolyazas, az optimalis
sebesség utan valtott labon siklasok. Valtott |akikidsok, a leng
lab ebre és hatra lenditésével 6Edkorcsolyazo gyakorlatok
csoportokban.

Hatrakorcsolyazasltépegetéssel hatrafelé@jasban, guggolasban;
folyamatosan. ivben korcsolyazéargyak, tarsak megkeriilése
lendlletes korcsolyazassal. Koszoruzéseekzlalom korcsolyazas
targyak, tarsak kozott; koszoruzas nyolcas alalkrgtkoszoruzas
kijelolt kor kertleténMegallas. Hatrakorcsolyazas egyenes vonalon
és korben. ives korcsolyazas targyhoz kozeli

kanyarodassal - versenysien is. Koszorluzas hatra. Fordulatok
jobbra, balra.




Asztalitenisz (folyoson és szabadban feldllitottaen is
gyakorolhato)

Elokészié gyakorlatok:a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemelalapallas; witartas; labmunka; tenyeres hosszu
adogatas; tenyeres kontraltés; fonak hosszl adodatdk
kontrautés; fonak dropputés; tenyeres droppitésikioyesett
adogatas; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

Nordic Walking (NW)

Technikai elemekA Nordic Walking alaplépése, a diagonal |épés
elsajatitasa (az ellentétes kar és lab mozgas&sakldangolasa). A
bot aktiv és funkcionalis hasznalata (lendllatgelésegiti az
erokifejtést, egyensulybiztosit). Az alaplépés automatizalasa
kulonféle terepviszonyok kdzott (puha, kemény taajelked, lejtd
stb.). Gyalogldlépés, futd és ugro alaptechnikak.

Méta

Technikai elemekadogatas atlosan és egyenesen; a labda megutése

alulrél és feltlsl.

Képességfejlesztés

A korcsolyazaslaptechnikai elmeinek gyakorldsaval az
alapallékepesség, a lokomotoros gyorsasag, azafgag erejének,
valamint a koordinacios képességek kozul kiemedteagyensulyoz
képesséqg fejlesztése.

Az asztalitenisgatékhoz sziikséges koordinacios képességek

fejlesztése jatékos gyakorlatokkal, illetve az atépek technikajanak

gyakorlasaval. A 1ab és a kar gyorserejének fejfssz kilonos
tekintettel az asztalitenisz sportag igényeire.

Nordic Walking:Sokoldali motoros képességfejlesztés (alloképe
erd, koordinacio, mozgékonysag, gyorsasag), az NWtadapika
gyakorlasaval. A NW igjarashoz és kornyezeti feltételekhez igaz
bemelegid és nyujtogyakorlatai.

Méta: A nyari iddszakban a szabad leveegtortérd testmozgassal, a

természet éinek felhasznalasaval az edzettség fokozasa.

Jatékok, versengések

KorcsolyazasJatékos rajtolasi és megallasi gyakorlatok: ragpl
megallas meghatarozott vonabtelés mogott. ivben korcsolyazas
targyak, tarsak megkerulésével. sikloversenyelk;dalyaversenyek
30 és 60 méteren,dthérésre. ives korcsolyazas targyhoz kozeli
kanyarodassal, versenysizen.

AsztaliteniszLabdapattogtatds azdlitenyeres, illetve fonak oldalan

kulonbo testhelyzetben, alléhelyben és jaras kozben -seipfeés
tigyetlenebb kézzel. Utbgetés a falra, illetve phavk- tigyetlenebb
kézzel is. Jatékos Utbgetés, pattogtatas, egyemadyallomasokon,
mindkét kéz igénybevételévélitgetés az dttenyeres és fonak
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oldalat valtogatva. Szervak célba - versenysaerRoviditett, illetve
szabdlyos jatszmak.

Méta: ttdgetések és nyitasok kulonibdnéreti palyakra, jatszmak
mérkozésszdren.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadidben, killonbd& évszakokban, egyénileg, csapatban,
formdlis és informdlis kertek kozdtzhet Uj testedzési formak
megismerése, jartassag stirtsajatitasa. A szervezet edzettségeér
ellenallo- ésalkalmazkodo képességének fokozasa a természeti
kornyezeti hatdsokkal. Az egészséges életmoéddabkéaios
tudasanyagdvitése, a kdrnyezettudatos magatartas formalasaj A
sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvéshiztonsag novelése, technikailag helygegatitasukkal a
balesetek megétése. A technikai gyakorlatok karos kivitelezése
kovetkezmeényeinek tudatositasaval prevencios igeleétadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozé informacialoadllo és
tudatos tanulas, gyakorla$ségitésére.

A véalasztott aktivitas kellékei, jaték- és verserajsalyai.

A valsztott aktivitas helyes kivitelezésével egstitépségre karos
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informéciok az
sporteszkdz6kil, valamint az évszaknak ésjdrasnak megfelél
oltozékol

Ismeretek a szabadtéren kilonb@&wszakokban ésdgarasi
korilmeények kdzott torténsportolas egészseégwelatasairol.

A kornyezetkimé& magatartasébb kritériumai.

A rekreacid alapértelmezése, életkori sajatossgyar életen at tart
fizikai aktivitas alapismeretei.

nek,
PS
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Kulcsfogalmak/
fogalmak

A vélasztott aktivitasoknak megfetelogalmak. A k6zolt minta esetén:

elére- és hatrakorcsolyazas, koszoru; tenyeres adgdatéyeres kontratités
fonak adogatas, fonak kontraltés, fonak droppteégeres droppités, fona
nyesett adogatas, tenyeres nyesett adogatas, etapsikiordic Walking,
diagonal 1épés, méta, egészségvigdtas, rekreacio.

Tematikai egység/

i 20 Onvédelmi és kuza jellegii feladat
Fejlesztési cél

ok

Orakeret
15 6ra

A dzsudo elemi gurulé- és esés gyakorlatai.
Néhany egyszéronvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszid szabalyozasa.
Mésok teljesitményének elismerése.

Elézetes tudas

Az alapveb dnvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirkozas alaphelyzetek, kitolas és a kihuzas.

A tanult 6nvédelmi és kusdellegi feladatok szabalyai.




gyakorlatban tortéhalkalmazasa.
Az 6nvédelmi modok megismerése es gyako
végrehajtasa.

A tematikai egység| kozrentikodésével is.
nevelési-fejlesztés| Leszoritastechnikak és leszoritasbol tdstérab

céljai Allaskiizdelem kialakitasa a dzsudo elsajatitottasabyal.
Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismeréselkadésmintak

elsajatitdsa a fenyegetettség elkerulésére.

A sportszeit gyézni akaras kinyilvanitasa.
A fajdalomtiirés és az 6nfegyelem féglése.

A grundbirkdzas tovabbi technikajanak, szabalyaelakjatitasa és

Kilénb6z eséstechnikak biztonsagos vegrehajtasa tars

Segitségkérésre, menekillésre vonatkozo6 ismeretajéelasa.

rlatainakr&talt

adulasok megismerése,.

Ismeretek/fejlesztési kdvetelmények

Kapcsol6édasoptok

MOZGASMUVELTSEG
Onvédelem, onvédelmi fogasok
Szabadulasok fojtasfogasbél. Feégyykezes kalapacsites, egyenes
Utés és korives Utés védése, haritdsa. Egyeneshiagtasa. Védés
utan a tanult dobastechnikak alkalmazéasa (pl. exp/étés haritasa
oldalra kitéréssel, majd nagy kéleorogdobas).

Grundbirk6zés

Emelések és védésik. Méllhatso és oldalemelések kulonboz
fogasokkal (derékfogasbal, honaljffogasbdl, karlégsal, karfellitéssg
stb.). Grundbirk6zas szabalyai, kiizdelmek azonbysi siartnerekkel.

Dzsudo

Kilénboz eséstechnikdtompito fellletének elsajatitdsa alacsony
talaj kdzeli helyzetekben. Zuhan6 eséseékeglhatra,

oldalra - kiilénb6é kiinduld helyzetek8l (térdelés, nyujtott (ilés,
guggolas, hajlitott allas, allas). Csusztatott ¢siéisra és balra
allasban majd oldalaz6 szokdeléssel. Tarsas rdvgyakorlatok (tars
hatan tortéd Uléskbl, tars altal kotéllel labat meghuzva,
térdebtdmaszbdl a tars altali kézkihtuzassal). ZuhanGeks@ss altali
lokéslbl allasban és mozgasban.

Foldharc technikakleszoritas technikak ismerete.
Rézsutos/oldalso/fej féli/lovaglo Uléses leszoritas technikaja. A
leszoritasokbol torténszabaduldsok ismerete. Mini kiizdelmek
befogott leszoritas technikakbol toréészabadulas adottdd bell
(pl. 25 mp). Mini féldharc kiizdelem leszoritas teittak befogasara
iranyuléan.

Dobéas technikakAlapfogas. Egyensulyvesztés irdnyai, a dobaseré
Nagy kul$ horogdobas (osoto gari), nagy ¢&lpbas (ogoshi).
Atmenet dobéastechnikabdl leszoritas technikalbay kil
horogdobast kovéen rézsutos leszoritas, nagy éslipbast koveien
rézsutos leszoritas

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
sismeretekkeleti
kultarak.

Bioldgia-egészségtan:
izmok, izlletek,
anatomiai ismeretek,
testi és lelki harmoénia

|
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Allas kiizdelem (dzsudd)anult dobasokkal tortérallaskiizdelem.




Képességfejlesztés
Az 6nvédelmi és kiuzdjellegi feladatok eredményes elsajatitasahoz
sziikséges kondiciondlis és koordinacids képesdégekztése
természetes mozgasformak és jatékos, egyéni és paro
képességfejlesitgyakorlatok alkalmazasaval (maszasok, kaszasak,
emelések-hordasok, fliggeszkedések, huzasok-tolésokzerrel
tortérs gyakorlatok).

Jatékok, versengések

Az 4llds és foldharc kizdelmet 6készity paros kiuzéjatékok.
Foldharcjatékok (smyegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.
Emeléseket ékészit paros kuzdjatékok. Mogékertlés, kiemelés
paros jatékos kugdyyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos sulyu
partnerekkel a grundbirk6zés és a dzsudo elsdjétleaneinek
alkalmazasaval. A tehetséges tanulok sportagskesifudasanak
novelése a didksportban torééversenyeztetéshez és a
sportegyesuletbe tortémranyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése az ebédtak és
tompitasok elsajatitasaval. Viselkedésmintak eléaga a veszelyes
helyzetek és fenyegetettség elkertlésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az oktatasra kerdl gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkoz6 ismeretek.

Atfog6 ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol
Az onvédelmi és kiuZdjellegi feladatok eredményes végrehajtasat
befolyasolo alapvétmotoros képességek ismeretei s életkorhoz
igazitott fejlesztés modszerei.

A kizdssportok mint a magyar sport nemzetkozi sikereinek
kiemelked képvisebje.

Szemléletformalas a kuésportok komplex személyiségfejleszt
értékeinek ismertetésével (motoros, kognitiv, sAtcés érzelmi
akarati tulajdonsagok).

Mire tanit a dzsudé? Néhany elv és bolcselet dikmlesterek
tanitasaibdl.

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

A kuzdssportok gyakorlasaban alap§etlv az egészségi és élettani
szabalyok megtartasanak elve: a gyakorlas és agsheelyes aranya
a helyes taplalkozas, a céldzl¥gzés, a tuléitetés elkertilése. Az
ovatossag, a figyelem és a j6zan helyzetmegitéddietine kell
kiizdeni az elbizakodottsdgot, a vigyazatlansagatféielmet.

Kulcsfogalmak/ Felss egykezes kalapacsluités, egyenes Utés és korigweegyenes ragas,
fogalmak fojtasfogas, leszoritas, nagy kiilsorogdobas (osoto gari), nagy ¢&lpbas
(ogoshi).




A tanulék fizikai és motorikus képességeinek mérésgl0 ora/

Az altalanos fizikai teherbird képesség mérésensimiéérképezhék az egyes képességek
terlletén mutatkozo hianyossagok. E hianyossadtitdsa, a tanulok életmddjanak ismerete
kiindulasi alapul szolgal mind az egyéni,mind adgs2gi fejles#, felzarkdztatd programok
elkészitéséhez,lelisteget biztositva az egészségileg hatranyos hehegszintetésére,az
altalanos fizikai teherbird képesség fokozatoesézfiése,a szilkséges szint elérése,megtartasa.

A méréseket a tanév folyaman egy alkalommal kekgdzni, tavasszal a februartél majusig
terjed idészakban .

A tanuldk fizikai és motorikus képességeinek mérésémirbsitését a "Netfit kézikonyv"
alapjan készitik el az adott osztalyokban testrésteanitd kollégak.

A NETFIT-et alkoto tesztek :

11.testmagassag merése

12.testtbmeg mérése

13.testosszetétel mérése

14.20 méteres alloképesseégi ingafutas teszt
15. itemezett hasizomteszt

16.t6rzsemelés teszt

17.Utemezett fekétamasz teszt

18.kézi szoritoef mérése

19. helyhsl tavolugras teszt

20. hajlékonysagi teszt

A tesztek értékelése:

A Magyar Diaksport Szovetség Testnevelési MddareKonyvek sorozataban 2014 évben
kiadott " NETFIT kézikonyv” cini kiadvanya alapjan torténik.

A fejlesztés vart
eredményei a
nyolcadik
evfolyam végeén

Természetes és nem természetes mozgasformak

Gyakorlottsag a célszepraszervezés megvalositasaban.

Egyszeti relaxécios technikékrol tjékozottsag.

Egyszeti gimnasztikai gyakorlatok onallé Ossiieése és éhdasa zenére.
Az erésités és nyujtds néhany ellenjavallt gyakorlatasierete.

Az 6sszehangolt, feszes testtartas kritériumaimdik megfelelésre
kisérletek.

A kamaszkori személyi higiéngrelemi tajékozottsag.

Az eddig elsajatitott relaxaciés technikdk, és pthk@ati, szimbolizacio
folyamatok dsszekapcsolasa.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet
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Jartassag néhany taktikai forméacio, helyzet megalolan.




A jatékszabalyok kibvitett korének megértése és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiitttidés és kommunikacio féfése.
A sportjatékokhoz tartoz6 test-test elleni kiizdelapgtapasztalasa és
elfogadasa.

Konfliktusok, sportszditlenségek, devians magatartasok esetén a
gondolatok, vélemények szdban toftdifejezése.

Sporttorténeti alapvéttajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jelledi feladatok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszdkalmazasa.

Fut6-, ugro- és dobogyakorlatok képességeknek red@yfieegzése a tanul
versenyszabalyoknak megfdieh.

Mérhet fejlédés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintahoz kdzledmutatas, a
lendlletszerzések és a beféj@zozgasok 6sszekapcsolasa.

A futas, a kocogas élettani jeléaégének ismerete.

Torna jelledi feladatok

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és @detés 6sszhangjanak
jelenléte a torna jelldgmozgasokban.

Talajon, gerendan, valamintigyin ndvekw 6nallésag jeleinek felmutatas
a gyakorlasban, gyakorlat-dsszeallitasban.

A szekrény- és a tAmaszugrasok bator végrehagidsmpességnek
megfeleb magassagon.

Lathato fejbdés az aerobikgyakorlatok kivitelében és a zenével
0sszhangban tortérvégrehajtasa.

Onkontroll, egylttnikodés és segitségnyuijtas a torna jéliggakorlatok
végrehajtasaban.

Alternativ kornyezetbefzhet sportok

Az évszakoknak megfelerekreécios célu sportagakban és népi
hagyomanyokra épéilsportolasi formakbandvlé gyakorlasi tapasztalat
és fellelhet erésebb bel§ motivacié némelyik teriletén.

Az egészséges életmoddal kapcsolatos ismeretelvénitasa.

A természeti dik és a sport hasznos 6sszekapcsolasanak ismegaste és
ezzel kapcsolatosdalyok, rutinok tertletén jartassag.

A kornyezettudatossag cselekedetekben valé megiéesen

A verbalis és nem verbalis kommunikacié deigse a testkultira
hagyomanyos és Ujsfemozgasanyagainak elsajatitdsaban.

A szabadidben végzett sportolas iranti pozitiv beallitoddsteatasa.
Onvédelmi és ku#teladatok

A grundbirkdzas alaptechnikajanak, szabalyainalkggatban tortéa
alkalmazasa.

A kllénboa eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok ésvaédéimi
gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa tarssal.

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szituaciokra, segitségkérésraghkidésre vonatkozé
ismeretek elsajatitasa.

A sportszeit gy6zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomiirésben és az dnfegyelemben érzékélhagtodes.
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