Vorosmarty Mihaly Katolikus Altalanos Iskola és Ovoda
helyi tanterv

TESTNEVELES ES SPORT
5-8. évfolyam

Az 5. évfolyammal kezddédden a tanulok a mozgastanulas magasabb szintjére 1épnek. Az
alapokat az 1-4. évfolyamon megvaldosulod céltudatos fejlesztési folyamat biztositja. Erre
épitve valosul meg 5. évfolyamtdl az ¢€letkori sajatossagokat €s a szenzitiv idészakokat szem
elott tartd komplex készség- €s képességfejlesztés. A tulajdonképpeni sportagi képzés az 5.
évfolyamon kezdddik meg, és teljesedik ki a 8. évfolyamra, mindvégig szem el6tt tartva a
motoros teljesitmény két alapvetd Osszetevdje — a mozgaskészség €s motoros képesség —
sziikségszerli Osszhangjanak megteremtését. A Nemzeti alaptanterv Testnevelés és sport
miveltségteriilet célkitizéseinek megvalositasahoz 5-8. évfolyamon az o6rok értékeket
képvisel6 tradicionalis sportagak mellett a tanulok érdeklddését kivaltd ujszerti sport-, illetve
testgyakorlati agakra helyezziik a hangsulyt. A javasolt tartalmak feldolgozasa igényes és
sokoldali mozgaskulturaval, magas szintli cselekvésbiztonsaggal ruhazza fel a tanulokat.
Olyan tudasrol van szo, melynek eldnyeit észrevétleniil élvezik a mindennapok
cselekvéseiben, motoros €s motivacids bazisa a rekredcios célu sporttevékenységeknek, ¢és
nem utolsé sorban utat mutat, és utat nyit a tehetségesek eldtt az élsport vildgaba. Ez az
¢letkor kiemelkedd szerepet jatszik a testnevelés és sport irdnti elkotelezettség, az élethosszig
tartd fizikai aktivitds irdnti igény megalapozasaban. Ebbdl a prioritast élvezd szempontbdl a
tartalom megjelenési formai és a hozzajuk kapcsolodd modszerek is kulcstényezonek
szamitanak. Az 5-8. évfolyamra Osszeallitott Kerettanterv a
sportagi, illetve testgyakorlati dgak pszichomotoros tartalmai mellett kiilonds gondot fordit a
tudatositast elmélyitd, az informaltsdgot gazdagitd, ezaltal a kognitiv szférat érintd elméleti
ismereteknek — természetszeriileg Szoros Osszefiiggésben a motoros tartalommal. gy a
tartalom szerves részei a személyi higiénével, a balesetek megelozésével, a jaték-
versenyszabalyokkal, a sport- és testgyakorlati agakkal kapcsolatos alapveté technikai-
taktikai tudaselemek, az életkorhoz igazitott élettani ismeretek, a tudatos tanuldst segitd
cselekvési, biomechanikai, edzéselméleti elvek, mdodszerek stb. Az elméleti tuddsanyag része
tovabba az egészséggel, az életmoddal, azaz a test kulturalasaval kapcsolatos ismeretek kore.
A testnevelésora minden mozzanata az 5-8. évfolyamon is magéaban rejti az erkdlcsi
tulajdonsagok fejlesztésének lehetdségét. A jaték- és viselkedésszabalyok betartatdsaval a
szabalykovetd magatartast alapozzuk meg. De ez csak meggy6z0 pedagogiai tevékenység
eredményeként valosulhat meg. Cél belattatni azt, hogy a szabalyok az egyén és a kozosség
érdekeit egyarant szolgaljak. Igy élvezheté minden jaték, a jaték- és versenyszabalyok
tisztelete biztositja az egyenld feltételeket. Ilyen koriilmények kozott az adott cél mindenki
szamara elérhetd. Az erkolcsi fejlodést szolgalja a fair play fogalménak megismerése, az
igazsagossag elvének elfogadasa és annak gyakorlatba iiltetése, a kotelességteljesités, a
szorgalmas munkavégzés és a masok teljesitménye iranti felelGsségérzet elismerése. Ide
kapcsolhatok a feleldsségvallalas masokért fejlesztési teriilet elvarasai. A motoros kozeg
természete megkivanja a tarsakkal vald egyiittmikodést, de egyiittnevelés esetén a
kozosséghez tartozo fogyatékkal €16 tarsaknak torténd segitség is erkdlesi kotelesség. Hazank
gazdag a nemzetkozi sportsikerekben. A sportéletiink sikereinek ¢és kiemelkedd
sportembereink megismerése a nemzeti ontudat és hazafias nevelés erGs érzelmeket is
megmozgatd eszkoze. Ez a témakor minden tanuldt megérinti, és biiszkeséggel tolti el, nem
beszélve a sportban tehetséget mutatd tanulokrol. Esetiikben mar az 5. évfolyamtdl kezdve
lehetéség nyilik a pdlyaorientdcio megalapozasara. Nincs is talan tobb  olyan
muveltségteriilete a kozoktatasnak,, amely hatékonyabb terepe lenne a demokracidra
nevelésnek. Az er6szakmentesség, az agresszio elvetése és a konfliktusok normalis kezelése
alapvetd elv és gyakorlat a testnevelésben ezen az iskolafokon is. A ko6zos célért vald
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egyiittmiikodést kinalja a motoros oktatds megannyi szituacidja. Az erészakmentességet
szolgalja a testnevelés azzal is, hogy mar az 5. évfolyamtdl kezdve felhivja a figyelmet a
sporteseményekhez kapcsolodo agressziora és elitéli azokat, a médidban megjelend formai
esetében IS. Szembesiilni 6nmagunkkal, redlis testképet és énképet kialakitani szinte
lehetetlenség lenne a motoros cselekvések végrehajtasa és atélése nélkiil. A motoros
teljesitmény kiils6 értékelése még nagyon fontos pedagdgiai mddszer ebben az életkorban. De
a 7-8. évfolyamra az dnértékelés, a belsd értékelés szerepe egyre inkabb felértékelddik.
Onkritikai és kritikai érzékiik eredményeként ebben az életkori szakaszban maér hatarozott
véleményt tudnak megfogalmazni sajat €s tarsaik teljesitményérol, illetve magatartasarol. A
testi és lelki egészségre nevelés értékei egybeforrnak a testnevelés €s sport miiveltségteriilet
célrendszerével. Bar a nevelési teriilet feladatainak megoldasabol minden kozoktatasi
tantargynak ki kell venni a részét, a testnevelés deklaraltan és rejtett tantervi hatasként is
zaloga a feladatok realizalasanak, az életkori szakasz sajatossagainak megfeleléen. Szorosan
ide tartoznak azok a sport és a kornyezet kapcsolatat tartalmazo, a kornyezettudatossdagot
szolgalo informéciok, amelyre a szabadtéren torténd sportfoglalkozasok adnak lehetdséget. A
kerettanterv szerkezeti egységei révén a motoros tanulas komplexitasat tiikkr6zi ezen az
iskolafokon is. Motoros képességek, motoros készségek egymassal szerves és funkciondlis
kapcsolatban fejlesztendok. Ezt a két Osszetartozo elemet jatékos, élményt nyujto
modszerekkel és célszerti szakpedagdgiai instrukciokkal realizaljuk, valamint hozzdadunk az
¢letkornak, értelmi képességeknek megfeleld elméleti ismereteket, akkor a sikeres tanulés, a
hatékony motoros oktatds stratégiajat valositjuk meg. Ezzel megismertetjiik a tanuldkat az
eredményes tanulds alapveté technikdival, és felkészitjik oket az onallo testkulturdlis
miivelddésre.

A fejlesztési teriiletek feladatainak fentebb bemutatott megvalositasaval sikeresen
munkalkodunk a hatékony, onallo tanulds, valamint a szocialis és dallampolgari kompetencia
kialakitasan.

Az anyanyelvi kommunikacio fejlesztése dontéen két modon valosul meg az 5-8.
évfolyam testnevelés oktatasa keretében. Meghatarozd eszkdz a szaknyelvi terminoldgiai,
valamint a testkulturalis ismeretek koncentrikusan boviild korének igényes kozvetitése a
testneveld tanar altal. De nem elhanyagolhatdé a kommunikaciés kompetencia fejlesztése
szempontjabol a szlik értelemben vett szakmai kozléseken til, a tanar-tanul6 kommunikacio
milyensége, illetve a tanulok kommunikécios lehetdségeinek biztositasa. Erre alkalom nyilik a
tanorakon tobbek kozott a hibajavitds, a sajat €s mas teljesitményének értékelése, a
jatékszituaciok megbeszélése, a gyOzelmek-vereségek okainak feltarasa, az egymasnak
nyUjtott segitségadas stb. keretében. Cél a testkultirahoz kapcsolddd, valamint kdzosségben
végzett motoros tanulds folyamatahoz kapcsol6dd kommunikacios hajlanddsag és nyitottsag
kialakitésa.

A kezdeményezokészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztésére a testnevelés €s sport
természetébol adodoan ebben az életkori szakasz is szamtalan lehetséget tartogat. Elég csak
a kiilonb6zé foglalkoztatasi formakban torténd munkavégzésre gondolni. A testnevelési
jatékok, sportjatékok csapatainak megszervezésében, tevékenységiikben, a tanorai versenyek
lebonyolitasdban valo részvétel is 6nalld feladat megoldésat varja el a tanuloktol. Tandran és
tanoran kiviili foglalkozasokon, szervezeti és onkéntes formakban mindenki megtalalhatja a
képességeinek, ambicidinak leginkabb megfeleld reszortot, illetve feladatot. A kompetenciak
és a fejlesztési teriiletek Osszefliggéseire jellemzd, hogy ennek a kompetencianak a fejlesztése
egyuttal az erkolcsi fejlodést, a demokraciara nevelés, az onismeret és a tarsas kapcsolati
kultara fejlesztését, a felelosségvallalast masokért az onkéntességet és még a palyaorientdcio
nevelési terliletek céljait is szolgaljak.

A testnevelés tanitas sajatos céljai kozé kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag és
kifejezoképesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgasmintat ¢és
mozgasmodellt megkozelitd megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Mar az 5.



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

5. évfolyam
Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Oraszam: 185 ora/év
5 ora/hét

Témakor Oraszam
1. Természetes és nem természetes mozgasformak 12 6ra
2. Floorba 9 ora
3. Sportjatékok 65 ora
4. Atlétikai jellegii feladatok 30 ora
5. Torna jellegii feladatok 32 6ra
6. Alternativ kornyezetben tizheté sportok 23 6ra
7. Onvédelmi és kiizdé feladatok 10 éra
T?matll,(zfl e,gyseg/ Természetes és nem természetes mozgasformak Orz}keret
fejlesztési cél 12 6ra
Az egyszerli bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete €s azok
0nallo végrehajtasa.
Eldzetes tudas Az egyszerlibb alakzatok, térformak kialakitasa.
A tanordhoz kapcsolddo higiénés és magatartasi szabalyok betartasa.
A relaxacio, a tudatos ellazulas fogalmanak ismerete.

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

A tematikai egység | Mozgasszabalyozas: kéz-, 1db koordinacios képesseg fejlodése.

Az er6sités, nyujtas és a mobilizalas alapvet6 elveinek és egyszeri
modszereinek megismerése.

Egytittmiikodés a rendgyakorlatok, és a csoportos feladatok
végrehajtasanal.

A személyi és kornyezeti higiénids ismeretek elsajatitasa.

nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények | Kapcsolédasi pontok




MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok - térbeli alakzatok kialakitasa.

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

Gimnasztika

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

Képességfejlesztés:

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

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgald gyakorlatok.

Légz6-, labboltozat erdsité gyakorlatok. Gyermekjoga.
Gerinctorna.

Motoros, ill. fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oOra szervezéséhez sziikséges rend-, és gimnasztikai
gyakorlatok alapfogalmai.

A bemelegités €s a levezetés fontossaga.

A motoros alapképességek elnevezései.

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

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

Alapvet6 ismeretek az alkalmazott jatékok lebonyolitasaban.
Egészségnevelési ismeretek: napi tisztalkodas, fogmosas, hajmosas,
egészseges taplalkozas.

Sportfelszerelések tisztasaga, 61t6zdi rend.

Matematika: szamolas,
térbeli tdjékozodas,
Osszehasonlitasok.

Kornyezetismeret:
testiink,
¢életmiikodéseink, az
emberi szervezet.

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultura,
vizualis kommunikacio.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas-, szer-, és kéziszergyakorlat,
bemelegités, levezetés, képességfejlesztés, erd, gyorsasag,
alloképesség, koordinacios képesség, erdsités, nyujtas, mobilizacio,
testtartds, €letmod, egészséges taplalkozas.




Tematikai egység/

Fejlesztési cél Floorball

Orakeret
9 ora

Elézetes tudas | AZ alsobb évfolyamokon tanult ismeretek.Jatékszabalyok, (ité

kezelés

Csapatjaték magatartasi és etikai szabalyai.Csapatban vald

A tematikai gondolkodas.Gy6zelem és vereség feldolgozasa.Fair play szabalyai.

egység nevelési-
fejlesztési céljai

életben.

A jaték szerepének ismerete az egészséges életmodban és az

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Floorball iit6 hasznalata, kisjatékok alkalmazasa.
Gyors, valtozatos helyezkedések timadasban és
védekezésben.Megfeleld, jaték technikai és taktikai
tudasanak a megszerzése

Képességfejlesztés

A koordinacios képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok
pontos végrehajtasa. Aerob alloképesség fejlesztése novekvo.
A gyorsasagi alloképesség fejlesztése rovidebb jatékban.
Vagy hossszabb idévelalloképesség fejlesztéssel.

Jatékok, versengesek.
Fogojatékok, feladatok labdaval és kiilonb6z6 eszkozokkel.
Egyéni sor és valtoversenyek, egyéb eszkozokkel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes.
A bemelegités gyakorlatai: tartasjavitd, prevencios
gyakorlatok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES A
floorball szakkifejezései.

A sportag szervezetre gyakorolt hatasai.

A jatékok balesetvédelmi és jatékszabalyai.




A sport higiénés szabalyai.
A versengés erkolcsi szabalyai

Batorsagra, kezdeményezd készségre nevelés a

gyakorlatokkal.

Kulcsfogalmak

Pélya, floorball iitd, labda, biintetd 16vések, csere,

/ fogalmak alloképesség, onkontroll, kozépkezdés.
Tematikai egység/ s Orakeret:
Fejlesztési cél Sportjatekok 65 ora

Elozetes tudas

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

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

Sportszerli magatartas jaték kozben.

A tematikai egység
nevelési fejlesztési
céljai

A sportjatékok ¢€letkori sajatossagokhoz igazodé technikai és
taktikai tudasanak elsajatitasa.

Fejlédés: a sportjatékok mozgéasanyaganak tudatos €s intenziv
gyakorlasa.

A csapatjatékos tulajdonsagainak kialakulédsa, szerepiik a jaték
kozben.

Aktiv részvétel a sportjatékok elokészito jatékaiban. Torekvés a
sportszerliségre, szabalykovetd magatartas, figyelmes és hatékony
munkavégzeés.

Erdekl6dés felkeltése a sportjatékok irant.

Az egyénnek megfeleld sportjaték megtaldldsa, sportdgvalasztas.




Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo.

K& VELTSEG
Labda nélkiili technikai gyakorlatok: megindulas, megallas,
futas kdzben iram és iranyvaltoztatasok. Alaphelyzet.
Elszakadas a védotol.

Labdas technikai gyakorlatok: labdas ligyességi gyakorlatok.
Labdavezetések mindkét kézzel, labdavezetéses feladatok.
Hosszu indulés, megallasok 1-2 leiités utan, sarkazas.
Atadasok, atvételek: kétkezes mellsd-, felsd atadasok helyben és
mozgés kdzben.

Kosarra dobasok: helybdl egy kézzel, fektetett dobasok 1,2
letitésbol. Fektetett dobas labdavezetésbdl /mini kosar 5-0s
méret/

Taktika: emberfogasos védekezés, védémozgas, a védo
helyezkedése.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal: futds irany €s iramvaltasokkal, felugrasok stb.
Jatékok, versengések: kosarlabdajaték konnyitett szabalyokkal,
kosarra dobo versenyek, részvétel az iskolai mini
kosarbajnoksagban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés: baleset-megelézés a
kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos és kortiltekintd
végrehajtasaval.

Roplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: alaphelyzet, igazodas a
labdahoz

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

Egyéni és paros gyakorlatok: als6 egyenes nyitas: gyakorlasa
egyénileg és parokban.

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

Taktikai alapgyakorlatok: Nyitasfogadas, felallas és
helyezkedés nyitasfogadashoz.

Képességfejleszteés: kiillonbozo egyensulyi helyzetekbdl allas,
testhelyzetek valtoztatasa.

Jatékok, versengések: jatékos feladatok pl.: zsinorlabda
Prevencio, életvezetes, egészségfejlesztés:

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

Kézilabdazas
Labda nélkiili technikai gyakorlatok: alaphelyzet: védekez6 és

Matematika: logika,
térbeli tajékozodas,
alakzatok

Vizualis kultura: vizualis

kommunikacid

Természetismeret:
mechanikai
torvényszerliségek, az
emberi szervezet
miikodése, energianyerési
folyamatok.

Nagy Laszlo: a magyar
kézilabdasport
biiszkesége




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

Labdas technikai gyakorlatok: A labda fogasa, gurul6 labda
felvétele allohelyben és mozgas kdzben. Labdavezetés mindkét
kézzel allasban és mozgas kdzben nehezitett koriilmények
kozott is.

Egykezes fels6 atadas, atadasok egy és két kézzel.

Cé¢lba dobasi gyakorlatok. Kapura l6vések helybdl, kilépéssel;
felugrassal.

Bedobas, biintetddobas, szabad dobas. Kapusmunka.
Alaphelyzet; helyezkedés, védés kézzel, labbal.

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

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

A technikai elemek gyakorlésa testnevelési jatékokban és
jatékos feladatokban.

Kézilabdajaték szabalykonnyitéssel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés.

A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren kiillonbozo
1d6jarasi viszonyok kozott.

Labdaragas

Labdas technikai gyakorlatok

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

Labdavezetés kiils6-bels6 csiiddel, mindkét labbal.

Rugas: belso, kiilso, teljes csiiddel allitott labdaval €s
mozgasbol.

Atadasok: atvételek mindkét 1abbal, mozgas kozben. Fejelés:
elére, oldalra.

Labdalevétel: talppal, belsdvel.

Egyszerii cselek. Partdobas.

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

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

Kapusmunka: Alaphelyzet, guruld, félmagas ivelt labdak
elfogésa. Kiguritas, kidobas.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal, (pl.: futdsok eldre-hatra és oldalra labdaval is, a
jatékelemek intenziv gyakorlasa.

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

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonb6zo
iddjarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv gyakorlasaval
¢s mérkdzések jatszasaval.

Az Aranycsapat
Puskas Ferenc
Grosics Gyula

a magyar labdarugas
dicsoségei




Jatékok, versengések

A technikai és taktikai feladatok megoldasat el6készito,
valamint a begyakorlast elésegité jatékok és jatékos feladatok.
Részvétel az iskolai kispalyas bajnoksagban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az ¢életkori sajatossagokhoz igazodd képességfejlesztés

megvalodsitasa, kiilonos tekintettel a koordinacios képességekre.

baleset megel6zés a szabalyok koriiltekintd betartasaval.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszert
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos és
Onallotanulas segitése érdekében.

A sportjatékok szabaly-, és taktikai alapismeretei.

Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos
tulajdonsagok tudatositéasa.

A sportjatékok szabadiddben is tizhetd forméinak megismerése.

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

A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetkozi sikerei.

A sportjatékok iranti érdeklodés kialakuldsa és megszilarditasa.

Kulcsfogalmak | Elszakadas a véd6tdl, hosszi indulds, sarkazas, fektetett dobds, laza

emberfogasos védekezés, testcsel, kétkezes mellsd atadas, mini kosarlabda,

[fogalmak o ) , e e T
szabalykovetd magatartas, bedobas, szabaddobas, biintetédobas, fair-play.
Jatékelemek, labdaatadas, atvétel, csiid, kispalyas labdartigas, Aranycsapat
Tematikai :
egység/ Atlétikai jellegii feladatok O;z(u)k(;e:;t.

fejlesztési cel

A 3 1épéses doboritmus ismerete.
Elozetes tudas

képességeknek megfelelé6 bemutatasa.
Egyéni tempdban jarasok, tartds futasok.

¢lmények kifejezése.

Az egyszerl futd-, ugro-, €s doboiskolai gyakorlatok végrehajtasa.
Jatékos feladatok, kozepes és nagy intenzitasu helyvaltoztatd mozgasok
tobbszori illetve hosszabb ideig térténd végrehajtasa.

A guggold- rajt vezényszavainak ismeret, gyors reagalds az inditésra.

Guggolo6 tavolugras, atlépd magasugras egyéni adottsdgoknak és

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




A tematikai
egység nevelési

Az atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, alkalmazasa az egyéni
adottsagoknak megfelelden.

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikdjanak elsajatitasara,
teljesitménynovelésre.

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

A tartos futas technikajanak optimalizdlasa, az egyénhez igazitott

fejlesztési céljai | sehegség kialakitasa.

munkavégzésben.
Erdeklédés az atlétika sportag irant.

Kitartas és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, a tartos

Tehetséggondozas a versenysport irant érdeklddok szamara.

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

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

Allérajt, rajtok kiilonbozé kiindulasi helyzetekbdl. Gyorsfutasok,
vagtafutasok, repiild és fokozo futasok. Valtofutas: egykezes alséd
valtas. Tartos futas a tav és az iram valtoztatasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdeld és ugrodiskolai feladatok. Helybdl tdvolugras,
folyamatosan is. Guggol6 vagy 1ép6 technika nekifutasbol,elugréd
savbol.

Magasugras: 6-8 1€pésbdl atlépd technikaval nytjtott vagy hajlitott
labbal: magasugroversenyek.

Dobasok:

Dobdiskolai gyakorlatok: dobéasok és 16kések kiilonb6z6 kiinduld
helyzetekbdl tomott labdaval, 3-4 1épés lendiiletbol.

Dobasok és 1okések kiillonbozo célba, kiillonbozo labdaval.
kislabda hajitas célba és tavolba nekifutassal.

Sulylokés helybol.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom koordinaci6 javitasa futdiskolaval.

Rajtgyakorlatok: reakcioképesség, gyorsuldsi képesség fejlesztése,
A 1ab dinamikus erejének fejlesztése ugroiskolai feladatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat €s begyakorlasat segito
jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok és versenyek.
rajtversenyek. Valtoversenyek. Helybol tavolugréd versenyek.
Tavol-, és magasugro versenyek.

Kislabdahajito versenyek helybdl és nekifutassal. Célba dobd
versenyek.

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

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

Féldrajz: térképismeret.

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

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

A szabadiddében és kiilonboz6 terepeken végzett tartds futasok,
kocogasok el6tti bemelegité gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futassal kapcsolatos alapismeretek.

El-, és felugrasoknal a kar és labmunka jelentdsége.

A nekifutas sebességének, az el-, és felugras kozotti kapcsolat.
A hajitasokkal és dobasokkal kapcsolatos ismeretek.

A fejlesztd folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos
feladatmegoldéasok céljainak és jelentdségének tisztazasa, az
atlétikara jellemz6é mozgasok elsajatitasa.

Az alapvetd versenyszabalyok ismerete és betartasa, a tanulok
onmagukhoz viszonyitott teljesitményének emelése, egymas
teljesitményének elismerése

Kulcsfogalmak/

Allérajt, térdeldrajt, vagta-, tartos futas, valtas, futoiskola, el-, és

fogalmak felugras, hajitas, 10kés, edzettség.
Tematikai egység/ Torna jellegii feladatok Orakeret:
Fejlesztési cél 32 6ra

Elozetes tudas

Az alapvetd hely-, és helyzetvaltoztato célszerli magabiztos
végrehajtasa.

Alapvetd tornaelemek ismerete. Szekrényugras: ugrasfajtak. Az
egyenstly megtartasa fordulatok, dinamikus gyakorlatok kézben.
Maszokulcsolas: maszas az egyéni adottsagoknak megfelelden.
Ritmikus mozgasok zenére egyénileg, parokban.

A tematikai egység
nevelési —fejlesztési
céljai

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

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

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

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna

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

guggolo atugras. Gerenda: felguggolas, homoritott leugras.
Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok: bordasfal, kotél, /
huzédzkodésok, kotélmaszas/. Gytirti fikknak: alaplendiilet,
lebegbfiiggés, homoritott leugras. Lanyoknak: alaplendiilet, lebego-,
zsugorlefiiggés.

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

Képességfejlesztés

Koordinacios képességfejlesztés egyszerii tornaelemek
kombindciojaval, térben val6 tajékozodés. Egyenstlyérzek fejlesztése.
Fliggésben végzett gyakorlatok: a torzs, a kar a vall erejének fokozatos
erOsiteése.

Jatékok, versengések

Ugyesség és erdfejlesztés. Akadaly és valtoversenyek.
Tehetséggondozas.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés.

A szervezet sokoldalu alkalmazkodasanak eldsegitése torna jellegti
feladatmegoldasokkal. Szembesiilni a sajat testtomeggel: a test
izmainak aranyos fejlesztése, a helyes testtartas kialakitasa. A
cselekvésbiztonsag ndvelése.

Ritmikus gimnasztika /1anyoknak/

Elokeszito mozgasok: az RG-re jellemz0 tartasos és mozgasos
gyakorlatelemek. Zene alkalmazasa.

F6 mozgasok: testsulyathelyezések, jarasok, futdsok, szokdelések,
forgasok. Szerrel végrehajtott mozgasok pl. kotél
Képességfejlesztés

Az iziileti mozgékonysag, a ritmus-, a reagald-, egyenstlyozo
képességek fejlesztése. Az improvizacios képesség, kreativitas, az
esztétikai érzék fejlesztése. Nyu;jto, erdsitd hatasu, alloképességet,
mozgaskoordinaciot, ritmusérzéket fejlesztd szabad-, bordasfal,
kotélgyakorlatok.

Jatékok, versengések

Egyéni és paros versengések kiilonbozo feladatokkal.

Prevencio, életvezetés

Az egészségmegdrzés megalapozasa, a szabadidds testedzési formak
ismeretek alkalmazasa.

Természetismeret. az
egyszerl gépek
mikodési
torvényszerliségei.

A magyar tornasport
biiszkesége:

Berki Krisztian
Londonban
l6lengésben
olimpiai bajnokunk.
Magyarsagtudatarol
vallott meghatdan.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A torna jellegli feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.
Szaknyelv: életkorhoz, fejlesztési folyamathoz igazitva.
Ismeretek a szerek eszkzok biztonsagos hasznélatahoz,
biztositashoz, segitségnytjtashoz.

Az ¢€letkorhoz igazitott kondiciondlis és koordinacios képességek
fejlesztése.

A teljesitmény elismerése.

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

Az ellenjavallt, karosodast okozo gyakorlatok kertilése

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tornaszos testtartas, guruldatfordulas, tigrisbukfenc, kézen-
atfordulas, guggold atugras, alaplendiilet, lebegdfiiggés,
segitségnyujtas, RG.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret:

Alternativ kornyezetben tizhet6é sportok By
23 6ra

Elozetes tudas

Néhany szabadidés mozgasforma alaptechnikai elemeinek
végrehajtasa és szabalyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsagos hasznalata
jatéktevékenységben

A természetben torténd sportolas egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak ismerete.

Az id6jérasi koriilményeknek megfeleld 6ltozkodés.

A tematikai egység
nevelési és fejlesztési
céljai

A helyi targyi feltételeknek megfeleléen valasztott
tevékenységek.

A szabadiddében jol hasznosithatd sportagakban valo
gyakorlottsdg megszerzése.

A szabadtéren kiilonb6z6 iddjarasi viszonyok kozott végzett
tevékenységekben valo aktiv részvétel, viselkedési és
magatartasi normak betartasa.

A szervezet edzettségének novelése, az egészséges €letmod
iranti igény erdsitése, a személyi €s kornyezeti tisztasag
apolasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

13




MOZGASMUVELTSEG
A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy,

az évszaknak megtelel0 €s a korulményekhez, teltetelekhez
igazodo fizikai aktivitas: gyaloglas, kirandulés, kerékpar tarak,
kocogés, tartds futas a szabadban, tajfutas, gorkorcsolya,
gordeszka, szankozas, hogolyozas, korcsolyazas, alpesi si,
asztalitenisz, tollaslabda, ijaszat, frizbi, métajaték Egyéb
szabadidds mozgasos, tancos tevékenységek.

Egy — a helyi tantervben leirhato — lehetséges valasztds mintajat
képzo6 harom aktivitds mozgasmiiveltségi anyaga:

Asztalitenisz

Utdfogds

Utések, tenyeres, fonak.

Egyéni és parosjaték. Forgo
Mozgasok labda nélkiil és labdaval.
Jaték, szett, meccs, szamolas.
Versenyek

Természetismeret:
id6jarasi ismeretek
tajékozodas
térképhasznalat
gravitacio
szabadesés
forgdbmozgas

az emberi szervezet
mitkddése.
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Korcsolyazas

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

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

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

Tollaslabdazas

Utdfogas

Utések, tenyeres, fonak

Egyéni és parosjaték, halonal és halo nélkiil.
Mozgasok labda nélkiil.

Versenyek

Képességfejlesztés
A szabadidében jol izhetd sportagak gyakorlasaval a
kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztése.

Prevencid életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban
formalis €s informalis keretek kozott tizhetd 1) testedzési formak
Jartassag szintli elsajatitasa. Az edzettség ndvelése, a balesetek
megeldzése, elkeriilése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilonboz6 1d6jarasi koriilményekhez €s sportagakhoz igazodo
bemelegités.

A valasztott sportagi szabalyok ismerete.

A valasztott aktivitashoz kothet6 baleset-elharitasi ismeretek.
Kornyezettudatos viselkedés ismeretei és betartasa.

Az iddjarasnak és a sportoldsi formanak megfelel6 6ltozék
tudatositésa.

Megismerni, felfedezni
sziikebb kornyezetiink,
hazank legszebb tajait
Hazaszeretetre nevelés

Kulcsfogalmak/ tajfutas, természtejaras, térképismeret, korcsolya,

Fogalmak adogatas, fogadas, sportszeriiség,
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelmi és kiizdosportok

Orakeret
10 6ra

Néhany 6nvédelmi fogas bemutatésa.

Elézetes tudas A grundbirkozas alapvetd ismerete és szab

Az 6nvédelmi feladatok céljanak betartasa

alyai.

Sportszeri kiizdelem, agresszid elutasitasa.

, elfogadasa.

onvédelmi fogéasok elsajatitasa.

A tematikai egység | jartassagi szint elérése.

Balesetek elkeriilése érdekében az alapvetd eséstechnikak és

A tanult technikak valtozo6 koriilmények kozotti alkalmazasaban

nevelési —fejlesztési | AZ alapvetd onvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek

céljai elkeriilésének, a menekiilés, segitségkérés
lehetéségeinek ismerete.

hasznalhatjak.

modjanak és

Annak belatasa, hogy a kiizddsportokat csakis dnvédelemre

Torekvés az onfegyelemre, 6nszabalyozasra.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem

Onvédelmi fogasok: szabadulasok egy és kétkezes lefogasbol,
atkarolasbol.

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

Dzsudo:

Eséstechnikak. Allaskiizdelem: fogaskeresés, fogasbontas,
kiizddmozgas jatékosan.

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

Jatékok, versengések

Kiizdgjatékokat elokészitd érintéses feladatok és jatékok.
huzasok, tolasok eldkészitése paros kiizddjatékokkal.

A grundbirkézas és a dzsudo alaptechnikdinak jartassagi szintli
elsajatitasa, az erd dsszemérése

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

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

A balesetek megel6zése szempontjabol fontos az alapvetd
eséstechnikak és onvédelmi fogasok elsajatitasa.
Viselkedésmintdk: veszélyes helyzetek és fenyegetettség
elkeriilése szempontjabol.

Tortenelem, tarsadalmi és
dllampolgari ismeretek:
keleti és 0si magyar harci
kultarak
Természetismeret. izmok,
iziiletek, anatomiai
ismeretek, testi és lelki
harmonia

16




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozé technikai

ismeretek.

Jatékos feladatmegoldédsok. A versenyzés soran az
elbizakodottsag és a félelem lekiizdésének tudatositasa.

A siker és kudarc feldolgozasa.

Az ellenfél képességeinek elismerése.

A magyar kiizdésport legjobbjai, olimpiai bajnokunk: Kovacs

Antal.

Kulcsfogalmak, |Dzsudé, onvédelmi technika, eséstechnika, allaskiizdelem, fogaskeresés,
fogalmak fogasbontas, agresszio

A fejlesztés vart
eredményei az 5.
évfolyam végén

Természetes és Nnem természetes mozgdsformak

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

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

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, a tanévben
alkalmazott gimnasztika alapvet6 szakkifejezéseinek ismeret.

Floorball
a sportag megismerése,alapszabalyok ismerete és
alkalmazasa

Sportjatékok:
A sportjatékok szabalyainak, technikai és taktikai alapjainak
ismerete és alkalmazasa tanoran kiviil is.

Atlétika:

A tanult futo-, ugrd-, és dobogyakorlatok jartassag szintli
ismerete.

Az atlétikai versenyek alapvet6 szabalyainak ismerete.

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

Alternativ kornyezetben tizhetd sportok:

A tanult alternativ kornyezetben {izhet6 sportagak alaptechnikai
bemutatasa. A természeti kdrnyezetben torténd sportolas
szabalyainak betartasa.

Onvédelmi és kiizdésportok: a tanult dnvédelmi és kiizdd jellegii
feladatok szabalyainak ismerete és alkalmazasa.
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6. évfolyam

Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Oraszam: 185 ora/év
5 ora/hét
Témakor Oraszam
1. Természetes és nem természetes mozgasformak 12 6ra
2. Floorball 9 ora
3. Sportjatékok 65 éra
4. Atlétikai jellegii feladatok 30 ora
5. Torna jellegii feladatok 32 6ra
6. Alternativ kornyezetben tizheté sportok 23 ora
7. Onvédelmi és kiizdé feladatok 10 6ra
Tem?tikairetgys,ég/ Természetes és nem természetes mozgasformak (')rak,eret
Fejlesztési cél 12 6ra

magatartasi rend betartdsa.

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

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

A tanordhoz sziikséges 61t6z061, tornatermi rend, higiénés és

nevelési - fejlesztési | A ritmus-, kar-, 14b koordinacié fejlédése.

A tandrak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok ismerete.
o | A biomechanikailag helyes testtartas tudatos alkalmazésa.
A tematikai egység | Alapvetd jartassag a relaxaciot szolgalé gyakorlatokban.

céljai Az erdsités, nyljtas, relaxacid egyszerli modszereinek ismerete.

Kornyezeti, személyi higiénia.
A relaxacios tudés tovabbfejlesztése

A csoportos rendgyakorlatok fegyelmezett végrehajtasa.
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Ismeretek,/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok térformdk kialakitasa.

Sorakozo6 vonalban és oszlopban. Tér és tavkoz felvétele. Nyitodas,
zark6zas, igazodas, takaras.

Testfordulatok. megindulas, megallas, fejlodés, szakadozas.
Gimnasztika

Egyéni és tarsas szabadgyakorlatok szerek-kéziszerek, jatékos
feladatok és versengések alkalmazasaval. Szabadgyakorlati
alapformaju gyakorlatok: eszkozzel, eszkoz nélkiil, egyénileg,
parban, csoportban a gerinc és iziiletvédelem szabalyainak
megfelelden. Jatékos gimnasztikai gyakorlatok zenére, hatarozott
formaju gyakorlatok: 4-8 iitemii szabad-, tarsas-, szer-, és kéziszer
gyakorlatok onalléan vagy irdnyitva is. Szabadgyakorlat fiizér (68
gyakorlat) iranyitva, vagy 6nalldan, zenére is.

Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal.

Alapalloképességet és iziileti mozgékonysagot fejlesztd egyszerti 2-
4 alapformat tartalmaz6 szabad-, szer-, és kézigyakorlatok.
Koordinacios képességfejlesztés zenére is: ritmusérzek,
kinesztétikus differencialo képesség. A testtartasért felelds
izomcsoportok erésitése, nytjtasa.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgald specialis gyakorlatanyag. A testtartasért felelds izmok
koncentrativ hasznalata. Légzo és 1abboltozatot erdsit6 gyakorlatok.
Javasolt: 10 testtajékra vonatkozo6 gerinctorna gyakorlatanyagabol
oranként egy gyakorlat alkalmazasa. Az 5-6. osztalyosok relaxacios
gyakorlatai. Az autogén tréning alapfoku gyakorlatai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

A futas szerepe, jelentdsége a keringési, mozgatd-, 1égzési rendszer
fejlesztésében, az egészség megdrzésében, a fittség fokozasaban.
Alapvet6 szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok
lebonyolitasaban.

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

Oltdz6i rend, sportdltozék tisztasaga.

Matematika:
szamolas, térbeli
tajékozodas,
0sszehasonlitasok.

Kornyezetismeret:
testiink, szerveink
mitkodése.

Vizualis kultura:
kornyezeti kultura,

kommunikacio.

Enek-zene, DVD, CD
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Ismeretek a pubertéssal jaré testi-, lelki valtozasokrol.

Relaxacios alapismeretek: belsé figyelem, onkontroll, fesziiltség

feloldasa.

Személyes felelOsség: egészség, sport, életvitel, baleset-megel6zés.

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas-, kéziszer-gyakorlatok, bemelegités,

Kulcsfogalmak/ | levezetés, képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacios

fogalmak

képesség, erdsités, nyujtas, prevencio, megeldzes,
biomechanikailag helyes testtartas, relaxacio, fittség, edzettség, érzelem-
¢s fesziiltségszabalyozas, életmod, egészséges taplalkozas.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Floorball

Orakeret:
9 ora

Elozetes tudas

A tanult fogalmi készletének ismeretei.

Az el6z6 évben tanult ismeretek ,iitéhasznalat

Az 5. évfolyamban tanultak ismerete, alkalmazésa, a technika
javitasa. Az 1j technika javitasa, fejlodés az aerob

A tematikai egység | alloképesség terén . megfeleld jatékritmus kialakitasaval.
nevelési-fejlesztési
céljai A alapvetd higiénés szabalyok betartasa
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
Természetismeret:

MOZGASMUVELTSEG

Megfeleld labmunka kialakitasa védekezésben és
tamadasban.Kapura 16vések technikdjanak amaximalis
gyakorlasa.

Képességfejlesztés

A koordinacios képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok
pontos végrehajtasaval.

Versenyszerl jaték

Jatékok, versengések

Fogobjatékok, jatékos, kooperativ feladatok
labdaval és kiilonb6z6 eszkdzokkel.
Egyéni, sor-, és valtoversenyek.
Versenyek nehezitett feladatokkal.

gomb -sebeségg
,idulosebesség,roppalya
személyi

higiénia, testapolas

20




Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
A bemelegités gyakorlatai, tartasjavito, prevencios

gyakorlatok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A floorballal 6sszefliggd alapvetd szakkifejezések.

A jaték szerepe az edzettség és fittség novelésében. A jatékok
balesetvédelmi és jatékszabalyai.

A sportolas higiénés szabalyai.

Az dnkontroll tudatos fejlesztése.

Kulcsfogalmak/

Gyorsasag, 1ovéerd,emberfogas,

fogalmak tertiletvédelem,taktika
Tematikai egység/ sz Orakeret:
fejlesztési cél Sportjatckok 65 ora

Elozetes tudas

Alapvet6 manipulativ mozgasok célszeriien végrehajtva: hely-, és
helyzetvaltoztatasok

Jatékban és gyakorlas kdzben kiilonb6zd biztonsagos
feladatmegoldasok kézzel és labbal is.

Sportszerii magatartas.

A labdas és labda nélkiili motoros és kognitiv képességek.

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

A motoros képességek tudatos fejlesztése.

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulédsa, szerepiik tudatositasa az
eredményes jatéktevekenységben.

A tematikai egység | Aktiv részvétel a sportjatékok elokészito jatékaiban, és a
nevelési-fejlesztési | sportjatékok egyszeriisitett, valamint kiteljesedé formaiban.
céljai Torekvés a sportszerliségre, a szabalykdvetd magatartasra, a pontos
munkavégzésre.
Erdeklédés kialakulasa a sportjaték irant.
Az egyéni adottsagoknak megfeleld sportjaték megtalalasa
rekredcids, vagy versenyszerl sportagvalasztas elOsegitése
érdekében.
Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: logika,
Kosarlabdazés valdszinliség szamitas,

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: megindulés, megallés, futas
kozben iram és iranyvaltoztatasok. felugrasok egy €s paros labrol.
Alaphelyzet. Cselezés megindulaskor, futas kozben. A védétol
valo leszakadas egyszeriibb modjai.

Labdas technikai gyakorlatok: ligyességi gyakorlatok. Magas,
kozép és mély labdavezetések allas és futas kozben, mindkét

térbeli alakzatok,
tajekozodas.

Vizualis kultura: targy
¢és kornyezetkultura,
vizualis kommunikacio
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kézzel. Hosszu és rovid indulas. Megallasok 1-2 leiités utan,
labdavezetésbol sarkazas. Megallas, sarkazas, dnpasszbol ill.
kapott labdaval. Kétkezes mellsé-, felso-, egykezes felsdatadasok
helyben és mozgas kézben pattintva is. Paros, harmas lefutas.
Kosarra dobasok: helybdl egy kézzel, fektetett dobas 1,2 lelitésbdl,
labdavezetésb6l kapott labdaval mindkét oldalrol.

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

Képesseégfejlesztés

A sportagra jellemz0 kondicionalis képességek fejlesztése
gyakorlatokkal, iram és irdnyvaltoztato futdsok. A motoros
képességek ¢és a labdas koordinacio kiemelt fejlesztése.

Jatékok, versengések

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

Kosarra dobo versenyek egyénileg és csapatban.

Részvétel az iskolai mini kosarlabda bajnoksagban, az
versenyszeri utanpotlas nevelés és a sportagvalasztas eldsegitése.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset megeldzés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos és
kortltekintd végrehajtasaval.

A kosarlabdazas boviti a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertodrjat.

Roplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: alaphelyzet, igazodas a
labdahoz.

Labdas technikai gyakorlatok: alkarérintés, kosarérintés:
osszekapcsolasuk, folyamatos és valtakozo érintésgyakorlatok;
gyakorlasa egyénileg ¢s parokban.

Alsé egyenes nyitas gyakorlasa egyénileg és parokban.

Felsd iitdérintés: egyénileg €s parokban.

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

Allas kiilonboz6 egyensulyi helyzetekben, testhelyzetek
véltoztatasa. Labdaiitogetés a kéz és a 1ab kiilonbozo feliileteivel.
Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

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

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekezo €s
tamado labmunka, megindulds-megallés; felugras és leérkezés,
iitkozések, cselek. Iranyvaltoztatasok; cselek, fordulatok labda
nélkiil. Sancolas, laza és Szoros emberfogas.

Természetismeret:
mechanikai
torvényszertségek;
Az emberi szervezet
miikodése
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Labdas technikai gyakorlatok: a labda fogasa, elfogasa, guruld
labda felvétele allohelyben és mozgas kozben. Labdavezetés
mindkét kézzel allasban és mozgés kdzben irany és
iramvaltoztatassal. EQy és kétkezes atadasok helyben és mozgas
kozben. Labdaatvételek és atadasok mozgas kozben kiilonb6zo
iranyokba ¢€s irdnyokbdl.

Célba dobasi gyakorlatok. Kapura I6vések: helybdl, kilépéssel, 3
1épés utan felugrasbol, passziv, félaktiv és aktiv véddvel szemben.
Bedobas. Szabaddobas. Biintetddobas.

Utkozések, induldcsel, (testesel, atadocsel, atadasi csel, és
labdavezetés).

Kapusmunka: alaphelyzet, helyezkedés, védés kézzel-labbal,
kidobés; 7 méteres védése.

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

Védekezés emberfogéssal és 6:0-4s teriiletvédekezéssel.

A védo és a tdmado helyezkedése. Egyéni védekezés, iires helyre
helyezkedés, szabadulas a védo6tol. Tamadasbol védekezésbe valo
visszarendezddés; helycsere labdaatadéssal, labdavezetéssel.
Lerohanasok, rendezetlen védelem elleni jaték.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval, mérkézések
Jjatszasaval.

A labdas koordinaci6 kiemelt fejlesztése.

Jatékok, versengések

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

Kézilabdajaték szabalykonnyitéssel, mérkdzésszeriien. Részvétel
az iskolai bajnoksagban, utanpotlas nevelés elosegitése.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonbozo
1d6jarasi viszonyok kozott, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval
és mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és koordinaciods
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és fittség
szervi megalapozasdhoz. Baleset-megeldzés a kézilabdazas
jatékelemeinek szabalyos ¢és kortiltekintd végrehajtasaval. A
kézilabdazas megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a
fizikai rekreaciora alkalmas sportok repertoarjanak bovitésére.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok

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

Labdahuzogatas, -gorgetés; haladas kdzben, fordulatokkal is.
Labdavezetések kiilso-, belso csiiddel, mindkét labbal.
Atadasok (passzolasok) atvételek mindkét labbal, mozgas kézben
talppal, belsével, csiiddel, combbal, mellel.

Levegdbdl érkez6 labda atvétele belsével.

Fejelés: eldre, oldalra kiilonb6z6 iranybol érkezd labdaval.
Alapszerelés, megel6z0 szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa.
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Egyszeri cselek. Partdobas.

Taktikai gyakorlatok: Labdaszerzés, szerelés a jatékban;
Szabadulas emberfogasbdl elfutassal és testcsellel.

Tamadasbol visszarendezddés védekezésbe.

Kisjatékok: 2:1, 3:1

Teriiletvédekezés. Felallasi formak a kispalyas jatékban
Képesseégfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal. (futdsok eldre- hatra- oldalra) irdnyvaltassal és
fordulatokkal, labdaval is; szokdelések-ugrasok a labda
felhasznalasaval is;

A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése.

A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren kiilonb6zo
id6jarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és koordinécios
képességek fejlesztése hozzajarulas az edzettség és fittség szervi
megalapozdsihoz.

Jatékok versengések

A technikai és a taktikai feladatok megoldasat elokészitd, valamint
a begyakorlast segitd jatékok és jatékos feladatmegoldasok.
Cserefutball 34 f3s csapatokkal. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1
elleni jaték. Kispalyas labdaragas. Részvétel az iskolai
bajnoksagban, az utanpdtlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megeldzés a labdarugas jatékelemeinek szabalyos és
koriiltekintd végrehajtasaval. Az ¢életkori sajatossagokhoz igazodo
képességfejlesztés megvalositasa.

A labdartigas noveli a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertoarjat.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A sportjatékok jatékszabaly és taktikai ismeretei.

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

A sportjatékok szabadiddben is végezhetd formainak
megismerése.

Ontevékeny jaték szervezés és vezetés alapvetd ismeretei.

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

A szabalytalansag ¢s durvasag elutasitasa, a negativ jelenségek
helyes értelmezése.

A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetkozi sikerei.

A balesetvédelemre, a targyi-1étesitményi feltételekre és a sportold
felszerelésre vonatkozé alapismeretek.

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

A sportjatékok iranti érdeklodés kialakulasa és megszilardulasa az
egyéni adottsagoknak és érdeklddésnek leginkabb megfelelden.

A megfelel6 sportjaték megtalalasa rekreacios célu testedzésre, a
versenyszeri sportolas eldsegitésére.

Védotol valo elszakadas, hosszu és rovid indulas, sarkazas, dnpassz,
fektetett dobas, emberfogéasos védekezés, kétkezes mellso atadas, mini
kosarlabda, szabalykovetd magatartas. Utkozés, testcsel, sancolas,laza és

Kulesfogalmak/ szoros emberfogas, bedobas, szabaddobas, bilintetédobas,fair

fogalmak play,.Jatékelemek, labdaatadas, labdaatvétel, labdahuzogatas,
labdagdrgetés, csiid, szerelés, dekazas, partdobas, kiguritas-kirugas,
kispalyas labdarigas,0sszjaték, Aranycsapat
Tematikai Orakeret:

Atlétikai jellegii feladatok 30 éra

egység/Fejlesztési cél

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

A guggolorajt vezényszavainak ismerete €s gyors reagalds az indités
jeleire.

Elozetes tudas A guggold tavolugras és az 4tlépd magasugras egyéni adottsagoknak
¢s képességeknek megfeleld bemutatasa.

Egyéni tempoban, jarasok kozbeiktatasaval is tartos futas.

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

Atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, illetve alkalmazasa az egyéni
adottsagoknak megfelelden.

Az atlétikai versenyszamok technikdjanak elsajatitasa, a teljesitmény
novelése.

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

A tartos futas technikéjanak optimalizalasa €s az egyénhez igazitott
sebesség kialakulasa.

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

Erdekl6dés az atlétika sportag irant.

Tehetséggondozas a versenysport irdnt érdeklddok szamadra.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
célja
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok:

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

Allérajt, térdelérajt. Rajtok-, indulasok kiilonboz kiinduld
helyzetekbdl. Vagtafutasok, gyorsfutdsok iranyvaltoztatassal,
kiilonféle szintereken.

Repiil6 és fokozo futasok 30.40 méteren. Vagtafutasok 20-30 m-
en. Valtofutas, egykezes also valtas. Tartos futas a tav
novelésével és a tavnak megfeleld iram megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdeld, ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras
folyamatosan is. Tavolugras guggol6 vagy lépdtechnikaval, 8-14
1épés nekifutasbol az elugras helyzetét tartva, elugro savbol.
Magasugras: 6-8 1épésrdl atlépd technikaval nyujtott vagy
hajlitott labbal.

Dobésok:

Dobdiskolai gyakorlatok: dobéasok és 1okések kiilonb6z6 kiinduld
helyzetekbdl tomott labdaval, helybdl €s 3-4 1épéses lendiiletbdl.
Dobasok és 1okések kiilonbozo célba, kiillonbozo labdaval.
Vetdmozgas fiiles labdaval célba helybdl és negyed fordulattal.
Kislabdahajitas célba és tdvolba nekifutassal. Stlylokés helybdl.

Képességfejlesztés

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

Gyorskoordinacids képességek fejlesztése kiillonbozo sebességgel
végzett futdsokkal. Aerob alloképesség fejlesztése, a kitartd futas
tavjanak fokozatos novelése ¢és az tdvnak megfeleld egyéni iram
kialakitdsa. Mozgasatallitodas képességének fejlesztése
akadalyfutasokkal. Kinesztétikus differencialé képesség
fejlesztése iramvaltasos futdssal.A 14b dinamikus erejének és a
ritmusérzék novelése ugroiskolai gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat €s begyakorlasat segito
jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok, versenyek.
Rajtversenyek. Futdversenyek 60 m-es tdvon, térdeld rajttal.
Valtoversenyek. Helybdl tavolugro versenyek. Tavol-, és
magasugro versenyek.

Kislabdahajito versenyek helybdl és nekifutassal.

Sulyloké versenyek. Célba dobo versenyek.

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok,
ritmusok.

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

Féldrajz: térképismeret.

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

A tartos futas technikéjanak optimalizalasa az egyénhez
viszonyitva a szabadiddben végzett 6nalld gyakorlas érdekében.
Bemelegité gyakorlatok elsajatitasa a szabadidOben végzett
kocogés, tartds futas elott.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tartos futas, vagtafutas és az irambeosztassal kapcsolatos
alapismeretek

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

Kapcsolat a nekifutas sebességének és az el-, ill. felugras kozott.
Kiilonboz0 eszkozokkel kiillonbozd célba dobasok végrehajtasaval
kapcsolatos ismeretek.

A szabad levegdn végzett tartds futdsok szerepe az edzettség és
fittség kialakitasaban.

A fejlesztd folyamat sordn alkalmazott jatékok, jatékos
feladatmegoldéasok céljanak és jelentéségének tisztazasa az
atlétikaban.

Alapvetd versenyszabalyok ismerete és betartasa.

Torekvés a tanulok teljesitményének emelésére, egymas
teljesitményének elismerése.

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

Kulcsfogalmak/ Allorajt, térdelérajt, vagtafutas, tartos futas, valtofutas, also valtas, aerob
fogalmak alloképesség, futoiskola, irambeosztas, el- és felugras, hajitas, 10kés, edzettség.

Tematikai egység/

fejlesztési cél Torna jellegii feladatok

Orakeret
32 6ra

. . kré asoknal nyujtott karu ta )
Elézetes tudss szekrényugrasoknal nyujtott karu tdmasz

labgyakorlatok kozben.

mozgasok zenére.

Az alapvetd hely és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ
mozgasok célszerti, folyamatos €s magabiztos végrehajtasa.
Alapvet6 tornaelemeket tartalmazo6 gyakorlat 6nallé bemutatdsa. A

Az egyenstly megtartasa fordulatok, dinamikus kar-, torzs és

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

feladatmegoldasokban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

¢s az egyensulyoz6 képességre.

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlédése a torna jellegii

Igényesség az esztétikus test irdnt, a tornaszos mozgas elsajatitasa.
Fejlodés a torna jellegii feladatmegoldasok szempontjabol kiemelt
motoros képességek terén, kiilonds tekintettel a test erejére, az
iziileti mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a térbeli tajékozodasra

Torekvés a kreativitasra, improvizacidra, Onkifejezésre a torna

27




jellegli megoldasokban.

megismerése.

A realis testkép és testtudat kialakulasa. Az izmok, izomcsoportok
erejének novelését €s nyujtasat szolgadlo modszerek, gyakorlatok

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

Az érdeklédés kialakitasa a torna jellegli feladatmegoldasok irant, a
versenysport irant érdeklédok tehetséggondozasa céljabol.

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
Torna az egyszeri gépek
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, le-, at- és H3Uk9deSI Yo,

torvényszerliségei

lemaszasok, kuszasok, timlazasok kiilonb6z6 irdnyokba. Mellsé
fekvotamaszban karhajlitas, nyujtas.

Guruloatfordulasok eldre- hétra: kiilonbozo testhelyzetekbdl
kiilonbo6z6 testhelyzetekbe.

Zsugorfejallas. Fejallas, kiilonb6zo labtartasokkal. Fejallasbol
guruloatfordulas eldre, kiilonbozo testhelyzetekbol, kiillonbozo
testhelyzetekbe. Fellendiilés kézallasba, bordasfalnal. Fellendiilés
kézallasba és guruldatfordulas. Spargakisérletek.

Mérlegallas. Tigrisbukfenc.

Kézenatfordulds mindkét oldalra. Osszefiiggd talajgyakorlat
Ugrasok: keresztbe ill. hosszaban allitott 2-4.részes
ugroszekrényen: felguggolas, homoritott leugras;
zsugorkanyarlati atugras; guggoloatugras, huszarugras,
guruldatfordulds hosszaban allitott szekrényen, felguggolas-
terpeszleugras.

Gerenda: tamaszhelyzeten at, fel-, és leugras.
Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok:

fiiggdszereken fiiggdallasban, fiiggésben, fekvofiiggésben.
Bordasfal: fliggésben le-, fel-, oldalra

Kotélmaszas. maszokulcsolas

Gytrt:

Fiuk: hatso fiiggés, fliggésben lendiilet hatra, térd-, sarokemelések:

alaplendiilet fiiggésben, zsugorlefiiggés, fellendiilés
lebegdfiiggésbe, hatsé fliggés homoritott leugras

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

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

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

Koordinacios képességek fejlesztése egyszerii talajgyakorlati
elemek végrehajtasaval, azok kombindcidjaval: téri tajékozodo
képesség, mozgasatallitodasi képesség, ritmusérzek.

A vall kar és a torzs erejének fokozott erdsitése tdimaszhelyzetben,
fliggésben végzett gyakorlatokkal.
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Jatékok, versengések.

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

Osszefiiggé talajgyakorlat (fiuk-lanyok), gerendagyakorlat
(lanyok) 6nallo Osszeallitdsa, bemutatasa a tarsak pontozasaval.
Tehetséggondozas a torna sportagban: versenyeken valo részvétel.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervezet sokoldalu alkalmazkodasanak eldsegitése a torna
jellegti feladatmegoldasokkal. A sajat testtomeg mozgatasa,
kiilonboz6 tamaszban-, fliggésben végzett gyakorlatokkal a test
izmainak aranyos fejlesztése. A cselekvésbiztonsag novelése
eldsegiti a mindennapi élet biztonsagat. A gyakorlas biztonsagos
koriilményeinek megteremtése.

Ritmikus gimnasztika (lanyok)

Elokészito mozgadsok.az RG-re jellemz0 tartadsos és mozgasos
gyakorlatelemek.

F6 mozgdsok: Testsulyathelyezések kiillonbozd irdnyokba,
kiilonb6z6 kar- és torzsmozgasokkal kombinalva. Jarasok:
alapforma, guggolo, labujjon-, sarkon-, kiils6 talpélenjaras, érint6-,
hintajaras. Jarasok lablenditéssel, térdemeléssel, sarokemeléssel;
hajlitott jaras, kiilonboz0 kar- és torzsmozgasokkal kombinalva,
kiilonboz6 iranyba, fordulatokkal is. Ritmizalt 1épések: keringo-,
ridalépés, zart és nyitott harmaslépés, valtdlépés egyszerii formai
kiilonbozé kar-, ill. térzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva.

Képességfejlesztés

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

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

Atfutasok, atugrasok oszlopban kotél felhasznalasaval.

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencids funkcidk betdltése, aerob munkavégzéssel, az
egészséget szem elott tartd gyakorlatok jartassag szintli
elsajatitasaval. Uj szabadidében is gyakorolhaté testedzési formak
megismerése altal hozzajarulas az egészségmegorzo
szokasrendszer kialakuldsdhoz.

Aerobik (lanyoknak-fitknak)
Alapallas:

Zenére tortéend mozgasok aerobik alaplépésekkel

4x8 titemii egyszerii koreografia

Képességfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerii kozismert zene kitapsolasa
minden titemre.

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

Prevencios funkciok betdltése acrob munkavégzéssel. Uj
szabadiddében is gyakorolhato testedzési formak megismerése altal
hozzajaruléas az egészségrendszer megalapozashoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldésok kulcsmozzanatai.

az életkorhoz igazitott torna szaknyelve.

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

A torna jellegli feladatok sikeres megolddsahoz sziikséges alapvetd
kondicionalis €s koordinacids képességek.

A szenzitiv életkorhoz igazitott erdfejlesztd gyakorlatok helyes
végrehajtasara vonatkozo ismeretek.

Osztalykeretben rendezett tornaversenyek rendezése.

A kiemelkedo teljesitmény és az egyéni képességekhez viszonyitott
fejlédés elismerése.

A balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartasa, betartatasa.

Az egymasnak nyujtott segitségnyujtas.

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

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kovetkezményeinek
tudatosuldsa

Az aerob munkavégzésnek az alloképesség fejlesztésében betoltott.
SZerepe.

A helyes testtartasért felelés izmok-izomcsoportok erejének
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novelésére és nyljtasara vonatkozé alapismeretek, Az ellenjavallt,
karosodasokat okozé gyakorlatok elkeriilése.

Kulcsfogalmak/

Tornaszos testtartds, tdamlazas, tigrisbukfenc, kézenatfordulas,
zsugorkanyarlati ugras, guggolod atugras, huszarugras, alaplendiilet
fliggésben, zsugorlefiiggés,lefiiggés, lebegdfiiggeés, 0sszefiiggd
gyakorlat,segitségnyujtas,biztositas, tornaverseny , pontozas,

fogalmak RG, hintajarés, kering6lépés, ridalépés,
Temailtlkalrefgy§eg/ Alternativ kornyezetben tizheté sportok Orak’eret
Fejlesztési cél 23 ora

Elozetes tudas

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

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

Az iddjarasi viszonyoknak megfeleld 61tozkodés.

Tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

A szabadiddben jol hasznosithatd sportagakban
gyakorlottsag megszerzése. a szabadtéren kiilonbz6
1d6jarasi viszonyok kozott végzett tevékenységekben
aktiv részvétel.

A szervezet edzettségének novelése.

Az egészséges ¢letmod iranti igény erdsodése. A
szabadban végzett testedzés jelentdsége, a személyi
¢s kornyezeti tisztasaggal kapcsolatos ismeretek
bovitése.

A testneveléssel és sporttal kapcsolatos beallitodas
erésodeése.

az alternativ kornyezetben végzett
sporttevékenységek viselkedési és magatartési
forméainak betartdsa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Az évszaknak, a koriilményekhez €s a feltételekhez igazodo
fizikai aktivitasok: gyalogos, kerékpartirak, kirandulas,
kocogas, tartos futas, tajfutas, BMX, gorkorcsolya,
korcsolya, szanko6zas, hogolyozas, asztalitenisz,
tollaslabda, floorball, szdmhaboru.

siklas stb.

Természetismeret. id6jarasi
ismeretek, tajékozodas,
térképhasznalat, iranytii
hasznalat, gravitacio,
szabades¢s, forgbmozgas,
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Asztalitenisz

Utdfogasok.

Utések, tenyeres, fonak.

Labdas ¢és labda nélkiili mozgasok.
Egyéni és paros jaték, szamolas.
Forgo.

Versenyek

Korcsolyazas

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

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

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

Tollaslabdazas

Utdfogasok.

Utések, tenyeres, fonak.

Labdas és labda nélkiili mozgasok.

Egyéni és parosjaték, halonal és halo nélkil.
Versenyek.

Képességfejlesztés
A szabadiddben jol izhetd sportagak gyakorldsaval a
kondicionalis €s koordinacios képességek fejlesztése.

Jatékok, versengések
Egyéni és csapat valtoversenyek. Ugyességi versenyek
targyak alkalmazasaval.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonb6z6 évszakokban, egyénileg,
csapatban, formalis és informalis keretek kozott izhetd 0
mozgasformak jartassag szintl elsajatitasa.

Az edzettség novelése az alternativ kdrnyezetben tizhetd
sportok altal. A sportagi mozgasformak technikailag helyes
clsajatitasa a balesetek megelézése érdekében,

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilonb6z6 id6jarasi viszonyokhoz igazodd bemelegités.
Balesetelharitasi ismeretek.

Jatékszabalyok ismerete.

A szabadban és kiilonb6z6 évszakokban végzett testedzés
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egészségre gyakorolt hatasai.

Kornyezettudatos viselkedés ismeretei és betartasa. Az
id6jarasnak €s a sportolasi formanak megfeleld 61tdzék
tudatositasa.

A vélasztott aktivitasoknak megfeleld fogalmak, pl.:

Kulcsfogalmak/ frizbi, korong, zona, tajfutas, természetjaras, térképtipusok, adogatas,

fogalmak fogadas, csusza.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Onvédelmi és kiizdéfeladatok

Orakeret
10 ora

Elozetes tudas

elutasitasa.

Néhany onvédelmi fogas bemutatésa.

Tompitassal torténd esés: eldre, hatra, oldalra.

A grundbirko6zés alapvetd szabalyainak ismerete ¢€s alkalmazasa.
Sportszerti kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasa, az agresszio

Az 6nvédelmi feladatok céljanak belatasa, elfogadasa.

A tematikai egység jartassagi szint elérése.
nevelési-fejlesztési
cea lehetdségeinek ismeretei.

hasznalni.

A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos
alapveto eséstechnikak és onvédelmi fogasok elsajatitasa.
A tanult technikak valtozo koriilmények kozotti alkalmazasa,

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

Annak belatasa, hogy a kiizd6sportokat csakis dnvédelemre lehet

Torekvés az onfegyelemre, dnszabalyozésra.

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem

Onvédelmi fogasok: Szabaduldsok egykezes, kétkezes
lefogasbol, mells6, hatsé egykezes és kétkezes
atkarolasbol.

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

Dzstdo

Kiilonb6z6 eséstechnikak tompitd feliiletének elsajatitasa
alacsony, talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre,
hatra, oldalra kiilonb6z6 kiindulé helyzetekbdl (térdelés,

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

esés jobbra és balra allasban, majd oldalaz6 szokkenéssel.

Félvallas gurulas eldre és hatra.
Allaskiizdelem: fogaskeresés ¢és fogasbontas gyakorlasa.
Kiizdémozgas elsajatitas Tarsas ravezet6 gyakorlatok.

Tortéenelem, tarsadalmi és
dallampolgari ismeretek: Keleti
kultarak.

Természetismeret: iZmok,
iziiletek, anatdmiai ismeretek,
testi és lelki harmonia.
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Képességfejlesztés

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

Jatékok, versengések

Kiizdojatékokat elokészitd érintéses feladatok €s jatékok.
Huzasok, tolasok elokészitése paros kiizdodjatékokkal.
Foldharcjatékok. A grundbirkozas és a dzsudo
alaptechnikdinak jartassagszinti elsajatitasaval az erd
Osszemérésének megteremtése. A tehetséges tanulok
alaptudasanak biztositasa az iskolan kiviili
versenyeztetéshez €s sportegyesiiletbe iranyitashoz.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

A balesetek elkeriilése szempontjabol fontos alapvetd
eséstechnikak és onvédelmi fogasok elsajatitasa.
Viselkedésmintdk kialakitasa veszélyes helyzetek és

fenyegetettség elkeriilés.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozo6 technikai

ismeretek.

Jatékos feladatmegoldasok szerepe az onvédelmi €s
kiizddsportok elsajatitasaban.

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

értelmezése.

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

gyakorl6 parral.

A magyar kiizddsport legjobbjai: Olimpiai bajnokunk

Koviacs Antal

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

Kulcsfogalmak/fogalmak

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

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus végén

Természetes és NeM természetes mozgasformak

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors
kialakitasa.

Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.
A bemelegitésre, a sokoldalu elokészitésre, valamint a

képességfejlesztésre alkalmas mozgasformak, gyakorlatok
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folvamatog ont

folyamatos, pen
végrehajtasa.
810 gyakorlattal 5nall6 bemelegités végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek
iIsmerete.

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

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

Floorball
felkésziilés versenyekre ,osztdalybajnoksagokra.Orai jatékokra.

Sportjatékok

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

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

A sportjatékok jatékszabdlyainak ismerete ¢s alkalmazasa.
Szabalykoveté magatartas, onfegyelem, egylittmiikodeés
kinyilvanitasa a sportjatékokban.

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

Atlétika jellegii feladatok

A tanult futé-, ugrd-, dobogyakorlatok jartassag szintii elsajatitasa.
A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megfelelGen.

A vagta és a tartdsfutés technikdjanak végrehajtasa a
mozgéasmintanak megfelelden.

Ugréasoknal a nekifutas tdvolsdganak és sebességének kialakitasa
tapasztalatok felhasznalasaval.

A kislabda-hajit6 technika képességeknek megfelel6 elsajatitasa.
A Kar- és lablendités szerepének ismerete az el- és felugrasok
eredményességében.

Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak iSmerete.

Szervezési feladatok vallalasa a tandrai versenyek lebonyolitasaban.

Torna jellegii feladatok
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A testtomeg uraldsa nem szokvanyos tamaszhelyzetekben és
tamaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos
végrehajtasa.

A dinamikus és statikus egyensulygyakorlatok végrehajtasa a
képességnek megfelel6 magassagon, sziikség esetén segitségadas
mellett.

Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6nalld 6sszeallitasa.

Az aerobik alaplépések dsszekapcsolasa egyszeri kartartasokkal
¢s kargyakorlatokkal.

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

A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartasos és mozgasos
gyakorlatelemeinek bemutatasa.

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

A gyakorlatvégzések soran eléfordul6 hibak elismerése és a
javitasi megoldéasok elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitasok betartésa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kornyezetben tizhetd sportok

A tanult alternativ kdrnyezetben {izhetd sportagak alaptechnikai
gyakorlatainak bemutatasa.

A sportagak tizéséhez sziikséges eszk6zok biztonsagos
hasznalata.

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

A természeti kornyezetben torténd sportolas egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak elfogadésa és
betartasa.

A mostoha iddjarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a
foglalkozasokon.

Onvédelmi és kiizdéfeladatok

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhato
bemutatasa, kiilonds tekintettel a tompitasi technikakra,
Grundbirkézasban az alaphelyzetek, a kitolas €s a kihtizas
végrehajtasa.

A dzsudo6 elemi gurulo- és esés gyakorlatainak bemutatasa.
Jartassag néhany énvédelmi fogasban.

A test-test elleni kiizdelmet vallalasa.

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

Masok teljesitményének elismerése.

A feladatok végrehajtasaban aktivitasra torekvés.

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

Oraszam: 185 ora/év
5 ora/hét
Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz
Témakor Oraszam

1. Természetes és nem természetes mozgasformak 10 6ra

2. Sportjatékok 66 ora

3. Atlétikai jellegii feladatok 38 ora

4, Torna jellegii feladatok 37 ora

5. Alternativ kornyezetben tizheté sportok 22 ora

6. Onvédelmi és kiizdéfeladatok 12 6ra
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Tem«::ltlkalregy§eg Természetes és nem természetes mozgasformak Oralferet
/Fejlesztési cél 10 6ra

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok 6ntevékeny gyors kialakitasa.

A tanult rend-, és gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra
Elézetes tudas | torekvO végrehajtasa. A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.
Az ¢l6z6 évfolyamban tanult gimnasztikai szakkifejezések ismerete.
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

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

A tematikai Motoros tesztekkel mérhet6 fejlédés a kondicionalis képességekben.
egység nevelési- A gimnasztikai gyakorlatok, g}fakorlgtsorok zenével 6sszhangban
fejlesztési céljai torténd végrehajtasa. A kreativitas fejlesztése.

Az erdsités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerése.
Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitasaban.
A kamaszkori személyi higiénés ismeretek.

Ismeretek-fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
0sszehasonlitasok.

MOZGASMUVELTSEG
Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.
Az ora szervezésehez sziikséges egyéb térformak kialakitasa.

Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok L
Természetismeret:

Gimnasztika testiink, életmukodéseink.

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok
formajaban, szerek, kéziszerek felhasznaldsaval, jatékos
feladatokkal, versengésekkel dsszekotve. Jatékos és
szabadgyakorlati alapformdju szabad-, tarsas-, szer-, ¢s kéziszer-
gyakorlatok (pad, bordésfal, labda, karika, ugrokotél stb.)
Nyujto-, lazito hatasu alloképességet fejlesztd legalabb 4
gyakorlatelemet tartalmazo szabadgyakorlatok és
gyakorlatsorok. Bemelegito és levezetd gyakorlatok egyénileg,
parban tarsakkal végrehajtva. Zenére végzett gimnasztikai
gyakorlat. Egyszerii 16gz0 és relaxacios gyakorlatok. A
testtartast javito, izliletek mozgékonysagat, a térzs erejét ndveld
gimnasztikai gyakorlatok.

Vizudlis kultura: targy és
kornyezetkultura, vizualis
kommunikécid

Képességfejlesztés

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

Jatékok, versengések

A szervezet elOkészitését, bemelegitését szolgalod testnevelési
jatékok, eszkozzel is. Feladatjatékok kreativ, kooperativ
valamint versenyjelleggel is.

Jatékok testtartasjavitd gyakorlatokkal.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés
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A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc

izomegyensulyanak ¢

automatizalasat biztosito, eszkdzokkel is végezhetd gyakorlatok.
A 14ab statikai rendellenességei ellen hat6 gyakorlatok.
Gyermekjoga gyakorlatok. Motoros, illetve fittségi tesztek

végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az altalanos bemelegité gyakorlatok 6sszeallitasanak
szempontjai €s a bemelegité blokkok fobb élettani hatasai.

A keringést fokozo te

A z életkori sajatossdgoknak megfeleld funkcionalis erdsitd

gyakorlatok.

Az er6sités és a nyhjtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei.
Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa, a kamaszkori személyi

higiénével kapcsolato
magatartas szabalyai.

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

s a medence kozépallasanak

rmészetes €s specialis mozgasformak.

s informéciok. a tudatos higiénés

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség,
egészségtudatos magatartds, autogén tréning, progressziv relaxacio,
ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitas, inaktivitas, intenzitas,
terjedelem, idétartam, edzhetGség.

Tematikai egység/
fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 66 éra

Elozetes tudas

A sportjatékok alapvet6 technikai és taktikai készletének
elsajatitdsaban alkalmazott testnevelési jatékok €s feladatok aktiv
érto elsajatitasa. Torekvés a technikai €s taktikai elemek pontos,
eredményes végrehajtasara.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete €s alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartas, Onfegyelem, egyiittmiikodés
kinyilvanitasa a sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanéran kiviili
sportfoglalkozasokon.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa testnevelési
jatékokban és a sportjatékban.

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

A jatékszabalyok ismereti korének kibdvitése.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés ¢s kommunikécio
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fejlodése.

elfogadasa.

gyakorlasa.

csapatai, személyiségei.

A sportjatékhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
A sportszertiitlenségek, devians magatartasok helyes megitélése.
A sportjatékok iranti érdeklodés felkeltése, megszilarditasa.

Az egyéni adottsagokhoz, képességekhez igazodd sportjaték

A sportjatékok magyar torténetének kiemelked6 korszakai,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

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

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

Megallas, sarkazas labdavezetésbdl kapott labdaval valtozatos
koriilmények kozott, onpasszbol és kapott labdaval
meghatarozott helyen és id6ben.

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

Atadasok, atvételek: atadasok kiilsnbozd irdnyba és tavolsagra,
mozgas kozben kétkezes mellsé atadassal, pattintva is.

anr&sslﬁ{“&lt?ésseig% 3’1?613(1)1\1{61' Harmas —nyolcas mogé futassal.

Taktikai gyakorlatok

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

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

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
labda nélkiili és labdas gyakorlatokkal. A komplex
képességfejlesztéssel hozzajarulas az edzettség €s fittség szervi
megalapozasédhoz. A kognitiv képességek fejlesztése:
helyzetfelismerés, kreativitas stb., az iires helyek, az eldnyok
felismerése,a célba taldlds, az 6sszjatékban vald eredményes
részvétel.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai és taktikai készletének tokéletesitése,
a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési
jatékok alkalmazasaval. Kosarlabdazas labdavezetés nélkiil,
konnyitett szabalyokkal a szabalyok korének bovitése. Kosarra
dobo versenyek. Részvétel az iskolai mini kosarlabda
bajnoksagban, a sportagvalasztas, utanpotlas-nevelés.

Matematika: logika,
val6szinliség-szamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas

Vizudlis kultura: targy €s
kornyezetkultura, vizualis
kommunikécio

Fizika: mozgasok,
itk6zések, erd, energia

Biologia, egészségtan: az

emberi szervezet
miuikddése, energianyerési
folyamatok
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Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset megel6zés a jatékelemek szabalyos koriiltekintd
végrehajtasaval, a jatékszabalyok betartasaval a sportszeriiség
szabalyainak szem elOtt tartdsaval.

Cél: a kosarlabdazas megszerettetése, rekreacids sportagként is
gyakorolhat6

Roplabdazas

Labds technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek
tokéletesitése: alkar -, kosarérintés-, fels6 titd6érintés és alsod
egyenes nyitas gyakorlasa egyéni, paros s CSOportos
gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: elére-hatra, alacsony és kozepesen
pattano labdaval. Kosarérintés célba, kosarba, kiillonb6zo
magassagba kifeszitett zsinor folott.

Felso egyenes nyitas: a mozgés végrehajtasa a labda megiitése
nélkil, parokban a zsinor, halo felett.

Felso egyenes nyitas-fogadas gyakorldsa csoportokban,
forgassal.

Egyenes leiités: a mozgassor gyakorlasa labda és zsindr nélkiil,
majd zsin6rnal és pontosan feladott labdabol.

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

Egyéni sancolés: a sdncolas mozgassorozatanak folyamatos
végrehajtasa egyénileg falnal, zsinornal, halonal. Parokban a
zsindr és a halo folott szerepcserével.

Feladés-leiités-sancola s: csoportokban szerepcserével.
Taktikai gyakorlatok: Tamadasi alapformak. Helyezkedés. Az
ités, sancolas fedezése.

Képességfejlesztés

A labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagalod
képesség, gyorskoordinécid, ritmusérzek, differencialis
mozgasérzékelés, téri tdjékozodas, egyensulyérzékelés).

Az erd-alloképesség fejlesztése az egyenes leiités és a sancolas
tobbszori és folyamatos végrehajtasaval.

Jatékok, versengések

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

Versengések egyénileg, parokban kiilonb6zo érintésekkel.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes

SzabadidOben szabadtéren, strandon is jatszhat6 egyszertsitett
formaban is.

Részvétel az iskolai mini roplabda bajnoksagban.

Kézilabdazas

Alapmozgés, indulas, megallas, iranyvaltoztatasok, cseles,
megtévesztd mozgasok, fordulatok labda nélkiil. Lebmunka
csiszolasa, indulocselek, titkozések, esések-tompitasok.
Labdds technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett
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koriilmények kozott iranyvaltoztatassal, ritmusvaltoztatassal.
Onszoktetés. Labdas cselek: indulési-atadasi 16v6 cselek.

Atadasok: test eltti atadasok, test mogotti atadasok, oldalrol
jovo labda elkapasa.

Kapura lovések: lendiiletszerzésbol, felugrasbol, atlovés
felugrasbol, beddléssel, bevetddéssel védével szemben.
Kapusmunka: helyezkedés, tamadas, ill. védekezés esetén.
Védés kézzel-1abbal, inditdsok megeldzése.

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

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval, sok mérkdzéssel, jatékkal.

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéri iddjarasi
viszonyok kozott megtorténik. Mindez hozzdjarul az edzettségi
allapot javitasahoz.

Jatékok, versengések

A kézilabdajatek technikai taktikai készletének tokéletesitése, a
jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatokkal, a testnevelési
jatekok alkalmazésaval. Célba dobo versenyek, jaték konnyitett
szabalyokkal.

Labdaragas

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét labbal,
kiils6 és belso csiiddel, kiilonboz6 alakzatokban.
Labdahuzogatas, -gorgetés haladas kdzben, fordulatokkal.
Atadasok, passzolasok mindkét 1abbal haladas kozben.
Atadasok laposan mozgas kozben, ivelten novekvé tavolsagra,
iranyvaltoztatassal.

Labdalevétel: talppal, belsovel, kiilsd cstiddel, combbal, mellel.
Levegdbdl érkezo labda levétele belsével. Labda toppolasa.
Rugasok: beld-, teljes-, kiils6 csiiddel allitott labdaval,
kiilonbo6z6 iranybol érkezd labdaval. Dekazas: haladassal,
iranyvaltoztatassal.

Fejelés: eldre, oldalra, kiilonb6z6 iranybol érkezd labdaval,
felugrasbol.

Cselezés: testcsel, labda elhuzasa oldalra labdavezetésbol,
labdaatvétel testcsellel. Atadocsel, ragocsel, ralépés, hatrahuzas.
Helyezkedés a tamado ¢és a kapu kézé. Partdobas.
Kapusmunka: gurulo-, ivelt labda megfogasa, kiguritas, kiragas,
helyezkedés, erds 16vés megfogasa, labbal védés, kidobas.
Taktikai gyakorlatok: Gyors tamadasba rendez6dés és
visszarendezddés. Poszt vagy udvaros gyakorlas. Helyezkedés.
Emberfogas poszt szerint. Tamadasban a védotdl valo
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elszakadas, lires helyre helyezkedés. Egybdl jaték, 4:2 elleni
jaték.

Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdartigas technikai
tarhazanak varialasaval, intenziv nehezitett koriilmények kozott.
Komplex képességfejlesztés: a technikai elemek sajatos
ritmusanak dinamikajanak kialakitasa, folyamatos gyakorlasa.
A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren, valtozo
iddjarasi kortiilmények kozott mérkdzésekkel, gyakorlassal
valosithato meg.

Jatékok, versengések

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

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

Részvétel az iskolai bajnoksagban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

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

A labdartigas mint jaték, kivaldan alkalmas a szabadtéren
végezheto fizikai rekreacios tevékenységre.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Boéviilnek az egyéni és csapattaktikai ismeretek, a
jatékszabalyok, és a jaték vezetéséhez tartozo ismeretek.

A motoros képességek fejlesztéséhez kapcsolodd modszerek.
A csapatjaték szerepe a tarsas egyiittmiikodés, a kozosségi
sikerek, a fair play, a szabalykdveté magatartas terén.

A sportoldi magatartas: a durvasag, agresszio elutasitasa.

A sportjatékok rekreacios szerepe az egészséges ¢letmod
kialakitasaval.

Balesetvédelmi és els6segély-nyujto alapismeretek.

A vilag élenjaré nemzetei a sportjatékokban

A sportjatékok kiemelkedé magyar bazisai, nemzetkozi
sikerei.
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Kulcsfogalmak/
Fogalmak

Aktiv védd, dobocsel, induldcsel, 6npassz, lepattand labda,
rafordulas, befutas, paros lefutas, harmas nyolcas.

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

Utkozések, sancolas, résekre helyezkedés, esés-tompitas,
Onszoktetés, atlovés, bevetddéses-beddléses 16ves, ejtés,
gyorsinditas, kitdimadas, haldszés, elzaras, lerohanas.

Atadocsel, rugocsel, toppolas, emberfogas, védotol valo elszakadas,
iires helyre helyezkedés, egybdl jaték, partdobas, sportagspecifikus
bemelegités, deviancia.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétikai jellegii feladatok 38 éra

Elozetes tudas

A tanult futo6-, ugré-, dobogyakorlatok.

Rajttechnika, az inditasi jelek.

A futomozgas technikdja: vagta-, tartds futas.

A nekifutés ebességének ¢és tavolsaganak megvalasztasa.
Kislabdahajitas.

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

Szervezési feladatok: tanorai versenyek

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az atlétikai mozgésok sokoldalu és célszerli alkalmazésa.

A futé-, ugré-, és dobogyakorlatok a képességeknek megfeleld
elsajatitasa, alkalmazasa.

A teljesitmények javulasat eldsegitdé motoros képességek
fejlesztése.

A vagta-, és tartos futas technikéjanak javitasa.

Ugrasoknal az optimalis nekifutas kimérése, a kar-, és a ldbmunka
kialakitasa.

A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés ¢s a kidobas
Osszekapcsolésa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal miikodo fizikal torvényszeriiségek.
A futés és kocogas élettani jelentdségének ismerete.

Az érdeklddés felkeltése az atlétikai mozgésok, a sportolas és a
rendszeres testmozgas irant.

Ismeretek fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:

Futasok, rajtok

A korabban tanultak gyakorlasa: allo-, térdelérajt.
TérdelOrajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal
15-20 m-es tavon. Repiil6 és fokozo futasok. gyorsfutdsok
jatékosan €s versenyszeriien. Iramfutas, tempofutas a tav

ritmusgyakorlatok, ritmus.

Biologia egészségtan:
energianyerés,
szénhidratok, zsirok,
alloképesség, erd,
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fokozatos emelésével. Valtofutas: a valtdzonaban egyenesben,
jatékosan és versenyszertien, egykezes valtassal. Tartos futas a
tav-, és az intenzitas novelésével. Futas feladatokkal,
akadalyokkal. Futoiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

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

Dobasok

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

Vetdmozdulat fiiles labdaval: negyed és egész fordulattal.

Képességfejlesztés

Az ideg-izomkapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal.
A reakci6 és vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal,
vagtafutasokkal. Az id6-, és tempdérzék fejlesztése iram és
tempofutasokkal.

Gyorskoordinacios képességfejlesztés: kiilonbozdsebességgel
végzett futdsokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése novekvo
intenzitasu tartos futasokkal.

Az ugrashoz sziikséges gyorserd fejlesztése: szokdeld és
ugroiskolai feladatok.

A doboerd fejlesztése tomott labdaval végzett dobasokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok eredményes elsajatitdsa
versenyszertien alkalmazott testnevelési jatékokkal: jatékos
feladatok.

Iskolai, hazi versenyek

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az életkori periodushoz igazodd aranyos és harmonikus
erdfejlesztés eldsegiti az atlétikai mozgasformdak eredményes
elsajatitasat és rogziti a biomechanikailag helyes testtartast.
A futdsok kiilonboz6 formai, a kiilonb6z6 helyszineken,
terepen torténd gyakorlasa a szabadidében végezhetd
rekreécios tevékenységek tarhazat boviti.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikere: az indulés utani fokozatos gyorsulas, a kar és
a lab technikaja.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiild alapvetd fizikai
torvényszertségek.

Az aktiv elugras értelmezése.

gyorsasag.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.

Foldrajz: térképismeret.
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Az ugrasok és dobasok eredményes elsajatitasahoz sziikséges
er6fajtak, ismerni a szervezet megterhelését, karosodasat
okozo erdedzések hatasat.

A mozgaskoordinacid szerepe az alloképességi €s gyorsasagi

teljesitményekben.

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

Az atlétikai képességek fejlesztése pozitiv hatassal van a
magatartasbeli tulajdonsdgokra.

Kulcsfogalmak/

Valtozona, egykezes valtas, magasugras atlépd technikdval, harmas-6tos
1épésritmus, vetés, ideg-izomkapcsolat, reagald gyorsasag,

fogalmak vagtagyorsasag, aktiv €s passziv mozgatorendszer, terhelési 0sszetevo.
Tematikai egység/ . . Orakeret
Torna jellegii feladatok 37 éra

Fejlesztési cél

Elozetes tudas

A testtomeg feletti uralom segitségadés mellett. A tanult
akadalylekiizdési modok ¢és feladatok biztonsagos végrehajtasa.
Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.
Egyenstlygyakorlatok a képességnek megfeleld magassagon,
segitségadas mellett.

A ritmikus sportgimnasztika egyszerti tartdsos és mozgasos
gyakorlatelemei.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A tornajellegii gyakorlatok igényes ¢€s helyes testtartassal torténd
végrehajtasa.

Osszefiiggd gyakorlatok dsszekotd elemek alkalmazasaval: talaj,
gerenda, gytr.

Az aerobik gyakorlatok végrehajtasdban a kreativitasra, és

céljai igényes kivitelezésére torekvés, zenével 6sszhangban torténd
végrehajtas.
A figyelemkoncentracio, az dnkontroll, és a kitartas képességének
fejlodése.
Onallésag, egyiittmitkodés, segitségnyijtas.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: az egyszer( gépek
Torna (talajtorna, szertorna) miikodési
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezd. torvényszerliségei,
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok: forgatonyomaték,
Tamlazasok elére, hatra, oldalra, mells6-, hats6 fekvétamaszban | egyensuly, reakcioerd,
haladassal is. Mells6 és mély fekvétamaszban karhajlitas €s hatasidd, tomegkozpont
nyujtas. Akadalyok lekiizdése tdmaszban. Guruldatforduldsok
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elore, hatra kiillonbozo kiinduld helyzetekbdl kiillonbozo
befejezd helyzetekbe. Guruloatfordulasok sorozatban.

Fejallas kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl, kiilonb6zo
kartartasokkal és 1abmozgassal. Mellsé mérlegallas.
Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és anélkiil is.
Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas elore. Repiild
guruloatfordulas néhany 1€pésbol nekifutassal (finknak). Kézen
atfordulasok oldalra mindkét irdnyba nyujtott testtel
megkozelitden.

Osszefiiggd talajgyakorlat.

Ugroszekrény széltében

(lanyoknak 3-4, fitknak4-5részen): guggoloatugras,
felguggolas, leterepesztés, guruldatfordulas a szekrényen talajrol
elrugaszkodassal.

Fliggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fliggésfeladatokkal.
Maszas kotélen. Fiiggeszkedési kisérletek bordasfalon
jobbra-balra, lefelé-folfelé. Vandormaszas. Fliggeszkedési
kisérletek (fiuknak).

Magas gytrt (fiaknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet
eldre zsugorlefiiggésbe, zsugorlefiiggésbdl ereszkedés hatso
lefiiggésbe; homoritott leugras hatra, lendiiletbdl.

Erinté magas gytirii (lanyoknak): lendiiletek elSre-hatra,
fellendiilés lebegofiiggésbe, zsugorlefiiggés; ereszkedés hatsod
lefiiggésbe; fiiggésben lendiilet eldre-hatra, homoritott leugras.
Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferde padon, 1 m-
es gerendan: természetes €s utanzo jarasok, futdsok, fordulatok.
Erint6jaras harmas 1épés.

Jaras guggolasban, mérlegallas. Fliggdleges repiilés kiilonbozo
kiindul6 helyzetekbdl.

Képességtejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése: talajgyakorlattokkal,
gytriigyakorlatokkal, ugroszekrény alkalmazasaval (téri
t4jékozodo képesség, ritmusérzék)

A statikus €s dinamikus egyensulyérzékelés fejlesztése:
gerendan végezhetd varialhatd gyakorlatok. A vall, a kar és a
torzs erdsitése tamasz-, és fiiggéshelyzetben végzett
gyakorlatokkal. Zenére, 4llasban és talajon sajat testsullyal
végezhet6 gyakorlatok a fontosabb izomcsoportok erdsitése

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.

FEnek-zene: ritmus és
tempo
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céljabol.
Erdsito és statikus nyujto hatasa gyakorlatok varialasa.

Jatékok, versengések

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

Osszefiiggd talajgyakorlat: 1anyoknak-fiuknak;
gerendagyakorlat lanyoknak 6sszekot6 elemek felhasznalasaval,

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

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

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

Az er6-, és nyujtogyakorlatok dsszhangja.

A tornajellegili feladatmegolddsok novelik a mindennapok
cselekvésbiztonsagat.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegli feladatmegoldasokhoz tartoz6 sportagak
folyamatosan béviilé szaknyelvi ismeretei.

A sportagi bemelegités specialis Szempontjai.

Az erdsitd és nyujt hatasu gyakorlatok alapvetd anatomiai és
¢lettani ismeretei.

A mozgashibak, a technika javitasa, az onkontroll eldsegitése.
A funkcionalis és célzatos eréfejleszté gyakorlatok kivalasztasa.
A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozo alapismeretek.

A segitségnytjtas, €s biztositas modjanak verbalis és gyakorlati
ismeretei.

Futdlagos kézallas, repiil6-guruld atfordulés, vetddés,
Kulcsfogalmak/ guggoloatugras, vandormaszas, homoritott leugras,statikus és
fogalmak dinamikus egyensulyérzékelés, statikus
nyujtas.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Alternativ kornyezetben tizheté sportok

Orakeret
22 ora

Elozetes tudas

Az alternativ kdrnyezetben tizhet6 sportok alaptechnikai.
A tanult sportagak izéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos
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hasznalata.

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

A természeti kornyezetben tizhetd sportok egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyai.

A mostoha 1ddjarasi viszonyok kozott végzett testmozgas, célszerii
0ltozék.
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A tematikai egység
nevelési és fejlesztési
céljai

A helyi, targyi feltételektol fiiggden a valasztott sportagak korének
bovitése. A jaték és sportkultira gazdagodasa a szabadiddsport
kiteljesedését eredményezi. Az évszakoknak megfeleld rekredcios
sportagak €s a népi hagyomanyokra €piil0 sportolasi forma
elsajatitasa. Az egészséges életmoddal kapcsolatos ismeretek
clsajatitasa, a szabadban végzett mozgasok jelentéségének
belatasa, a kornyezettudatossag fontossaganak elismerése. A
természeti/kdrnyezeti hatdsokhoz valo alkalmazkodo, ellenallo
képesség novelése.

A testkultira hagyomanyos és ujszerli mozgasanyaganak
elsajatitasa, a verbalis kommunikaci6 fejlodése. A szabadiddben,
szabadban rekreacids céllal végzett fizikai aktivitas irdnti pozitiv
magatartas.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok.

MOZGASMUVELTSEG

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy,
az évszaknak megfelel6 és a koriilményekhez igazodo fizikai
aktivitas: gyalogos-, kerékpartarak, kirandulas, kocogas, tartds
futéds a szabadban, tajfutés; kerékparozas, BMX, gorkorcsolya,
gordeszka; hogolyozas, szank6zas, korcsolyazas;

Féldrajz:

1d6jarasi ismeretek,
tajékozodas, térképismeret
A természetben talalhato
¢élélények

asztalitenisz, tollaslabda, floorball. Jatékok a szabadban pl.
szamhabor, partizan.

Korcsolyazas: az 5-6. évfolyam tudasanyaganak bdvitése.
Technikai alapok: elrugaszkodas, pihenés, tamaszhelyzet;
Elérekorcsolyazas: egyéni és paros gyakorlatok a jégpalya
hosszaban-keresztben, siklas jobb és bal labon.
Hatrakorcsolyadzas.: 1épegetés hatra allasban, guggolasban,

folyamatosan; ivben korcsolyazas: targyak, tarsak keriilése.

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

Tollaslabdazas:udvaron, teremben, halonal vagy halé nélkiili

feladatok.
Utések: tenyeres, fonak.
Egyéni és parosjaték.

Biologia, egészségtan:
anatomiai ismeretek,
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Képességfejlesztés

Korcsolyazas: alapalloképesség, a lokomotoros gyorsasagi, az
also végtag erejének, az egyensulyozo képesség fejlesztése.
Asztalitenisz: a jatékhoz sziikséges koordinacios képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal. A 1ab és a kar erejének
fejlesztése az asztalitenisz sportag igényeinek megfeleléen.

Jatékok, versengések

Korcsolydzas: korcsolyaversenyek, jatékos rajtolasi és megallasi
gyakorlatok.

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

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis €s informalis keretek kozott tizhetd 1) testedzési formak
megismerése, jatékos szintli elsajatitasa. A szervezet
edzettségének, ellenallo- és alkalmazkodo képességének
fokozasa. Az egészséges ¢letmdddal kapcsolatos tudasanyag
bovitése, a kornyezettudatos magatartas formalasa. Balesetek
megelézése: a technikailag helyes végrehajtas.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Informacidk az 6nallé €s tudatos tanulas, gyakorlas
eldsegitésehez.

Az asztalitenisz kellékei, jatékszabalyai.

A szabadtéren kiilonboz6 évszakokban végezhetd sportolas
egészségveédo hatdsa (sziv, keringési rendszer, jO erdnlét stb.).
Kornyezetkiméld magatartas.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Elére-, hatrakorcsolyazas; tenyeres adogatas, fonak adogatas, alapszerva.

Tematikai egység/
fejlesztési cél

Onvédelmi és kiizdé jellegii sportok

Orakeret
12 6ra

Elozetes tudas fogas. A test-test elleni kiizdelem.

elismerése.

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirkozas alaphelyzetek, kitolas és kihuzas.
A dzsudo elemi gurulo és eséstechnikéi. Néhany egyszerti onvédelmi

Az érzelmek és az agresszid szabdlyozasa. A masik teljesitményének
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A tanult 6nvédelmi és kiizdojellegii feladatok szabalyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A grundbirkdzés tovabbi technikdjanak, szabalyainak elsajatitasa ¢s a
gyakorlatban tortén6 alkalmazasa.

Az 6nvédelmi modszerek megismerése. A gyakorlatok kontrollalt
végrehajtasa. Kiilonb6zo eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars
kozremitkodésével is. Allaskiizdelem kialakitasa a dzsudé elsajatitott

celjai dobasaival. Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése,
viselkedésmintak. A sportszerti gydzni akaras kinyilvanitasa.
Onfegyelem, fajdalomtiirés.
Ismeretek/fejlesztési koriilmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, 6nvédelmi fogisok

Szabadulés fojtasfogasbol. felsd egykezes kalapacsiités, egyenes
iités ¢s korives lités védése, haritasa. Egyenes rugas haritasa. Védés
utan a tanult dobastechnikak alkalmazasa.(pl. oldalra kitéréssel,
majd kiils6 horogdobas)

Grundbirkozas

Emelések és védésiik. mellsé, hatso és oldalemelések.
A grundbirkdzas szabalyai, kiizdelmek azonos suly tarssal.

Dzsudo6

Kiilonbozo eséstechnikdk tompito feliiletének elsajatitidsa alacsony
talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések elore, hatra oldalra -
kiilonboz6 kiindulasi helyzetekbdl (térdelés, nyujtott iilés, hajlitott
allas). Tarsas ravezeté gyakorlatok.

Foldharc technikak: leszoritas technikak ismeret.

Mini foldharc kiizdelem leszoritasi technikédk befogasara

iranyuldan.

Allds kiizdelem (dzsiido)

Képességfejlesztés

Az 6nvédelmi és kiizdOsportok eredményes elsajatitasahoz
szlikséges kondiciondlis és koordinacios képességek fejlesztése
természetes mozgasformak, jatékos, egyéni és paros gyakorlatok

fejlesztésével.

Jatékok, versengések

Az éllas ¢és foldharc kiizdelmet elokészitd paros kiizddjatékok.
Allasban végzett jatékok. Emeléseket elokészitd paros
kiizddjatékok. Allaskiizdelmek azonos sulyu partnerekkel a dzsadé
és a grundbirko6zas elsajatitott elemeinek alkalmazasaval.
Tehetséggondozas, a versenysport felé iranyitott felkészités.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag ndvelése az eséstechnikak és
tompitasok elsajatitdsaval. Viselkedésmintak a veszélyhelyzetek
felismerése és elkeriilésére.

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: keleti és 6si
magyar harci kulturak.

Biologia-egészségtan:
1izmok, iziiletek,
anatomiai
alapismeretek, testi-
lelki harmonia.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriilé gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkozd ismeretek.

Tilos, szabalytalan fogasok.

Alapvetd motoros képességek ismeretei €s életkorhoz igazitott
fejlesztési modszerek.

A kiizdésportok személyiség fejleszto értékeinek ismerete.

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

A kiizddsportok, mint a magyar sport nemzetkdzi Sikereinek
kiemelkedd képviseldi.

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

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

Kulcsfogalmak/ Egyenes iités, egyenes ragas, fojtasfogas, leszoritas

fogalmak fels6é egyenes kalapacsiités

Egyszer( relaxacios technikak ismerete.

zenére.
Az erésités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatai.

Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nallo dsszeflizése és eldadasa

A fejlesztés vart | Az Osszehangolt, feszes tornaszos testtartas kritériumainak valo

eredményei a megfelelés. -
7. évfolyam végén | A kamaszkori személyi higiéné ismerete.

A célszertli és eredményes Oravezetés
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Sportjatékok

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

A jatékszabalyok bovitett korének ismerete és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiikodési készség kialakitasa, €s
alkalmazasa.

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

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerti alkalmazasa.
Fut6-, ugrd-, és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld tudasa, a
tanult versenyszabalyok alkalmazasa.

Meérhetd fejlddés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban térekvés a jobb technikai
bemutatasra.

A lendiiletszerzés, elrugaszkodas és a befejez6 mozgasok
Osszekapcsolasa.

A futas, kocogas élettani jelent6ségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

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

Talajon, gerendan, gytriin a lathat6 fejlédés megmutatkozzon a
bemutatasban, gyakorlasban, gyakorlat 6sszeallitasban.

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

Onkontroll, egyiittmiikddés, segitségnytjtas a torna jellegii feladatok
végrehajtasanal.

Alternativ kornyezetben tizhetd sportok

Az évszakoknak megfeleld rekreacios célu sportagakban és népi
hagyomanyokra €piilé sportolasi formak.

Az egészséges ¢életmoddal kapcsolatos ismeretek boviilése.

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

A verbalis és gyakorlati kommunikaci6 fejlodése a testkultura
hagyomdanyos és Ujszerli mozgasanyagainak elsajatitasaban.

A szabadidében végzett sportolés iranti pozitiv beallitodas.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirk6zés alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban
torténd alkalmazésa.

A kiilonb6zo eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az
onvédelmi gyakorlatok kontrollalt végrehajtasa tarssal.
Jartassag allaskiizdelemben.

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

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.

Onfegyelem, fajdalomtiirés
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8. évfolyam

Ajanlas az éves oraszam felosztasahoz

Oraszam: 185 éra/év
5 ora/hét

Témakor Oraszam

1. Természetes és nem természetes mozgasformak 10 6ra

2. Sportjatékok 66 ora

3. Atlétikai jellegii feladatok 38 ora

4, Torna jellegii feladatok 37 ora

5. Alternativ kornyezetben tizhet6 sportok 22 ora

6. Onvédelmi és kiizdé feladatok 12 6ra
Orakeret

Tematikai egység
/Fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgasformak 10 6ra

Elozetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.

A tanult rend-, és gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra
torekvo végrehajtasa. A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.
Az el6z6 évfolyamban tanult gimnasztikai szakkifejezések ismerete.
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Gyakorlottsag a szervezés célszertiségét, gyorsasagat szolgald 1j
térformak, alakzatok kialakitasaban.

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

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

A kamaszkori személyi higiénés ismeretek.
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Ismeretek-fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

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

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok
forméjaban, szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos
feladatokkal, versengésekkel 0sszekdtve. Jatékos és
szabadgyakorlati alapformaju szabad-, tarsas-, szer-, és kéziszer-
gyakorlatok (pad, bordasfal, labda, karika, ugrokotél stb.)
Nyu;jto-, lazité hatasa alloképességet fejlesztd legalabb 4
gyakorlatelemet tartalmaz6 szabadgyakorlatok és
gyakorlatsorok. Bemelegit6 és levezetd gyakorlatok egyénileg,
parban tarsakkal végrehajtva. Zenére végzett gimnasztikai
gyakorlat. Egyszerti 1égz6 és relaxacios gyakorlatok. A testtartast
javito, iziiletek mozgékonysagat, a torzs erejét noveld
gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

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

Jatékok, versengések

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

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos bemelegit6 gyakorlatok 6sszeallitasanak szempontjai és a
bemelegit6 blokkok fobb élettani hatasai.

A keringést fokozo természetes és specialis mozgasformak.

A z életkori sajatossagoknak megfeleld funkcionalis er6sitd
gyakorlatok. Az er0sités és a nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk
modszerei. Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa, a kamaszkori
személyi higiénével kapcsolatos informaciok. a tudatos higiénés
magatartas szabalyai.

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

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
0sszehasonlitasok.

Természetismeret:
testiink, életmukodéseink.

Vizualis kultura: targy és
kornyezetkultura, vizualis
kommunikécio
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Kulcsfogalmak/

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkciondlis gyakorlat, edzettség,
egészségtudatossag, autogén tréning, progressziv relaxacio, ellenjavallt

fogalmak e e PR .l
gyakorlat, fizikai aktivitas, inaktivitas, intenzitas, idétartam, edzhetdség.
Tematikai egység/ cros Orakeret
fejlesztési cél Sportjatckok 66 ora

végrehajtasa.
Elozetes tudas

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

A technikai és taktikai jatékelemek pontos végrehajtasa.
A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete €s alkalmazasa,
szabalykdvetd magatartas, onfegyelem, egytittmiikodés.
Részvétel a tanorédn kiviili sportfoglalkozésokon.

ismerete és alkalmazasa.

A technikai és taktikai jatékelemek eredményességre tord
alkalmazasa a testnevelési jatékokban és sportjatékokban.

Uj technikai és taktikai elemek elsajatitésa, alkalmazasa.

Taktikai helyzetek megoldasa, a jatékszabalyok kibdvitett korének

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodes és kommunikacio.

A tel}n}t,ikai.egysé,g. A sportjatékokhoz tartoz6 test-test elleni kiizdelem, konfliktusok
nevelési (’:S.fe:lleSZteSI megoldasa, sportszeriitlenségek, devians magatartasok helyes
céljai megitélése. Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szoban

torténd kifejezése €s indokolasa.

A sportjatékok iranti érdeklédés megszilarditasa, az egyéni
képességekhez igazodod sportjaték- tudas kialakitasa, rekreacios-
célu vagy versenysport igényti alkalmazas eldsegitése.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedd korszakai és
személyiségei. A viladg élvonaldba tartoz6 nemzetek megismerése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Az el6z6 években tanultak bovitése:

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: iranyvéaltoztatas, cselezés
futds kozben.

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

Kosarra dobasok fektetett dobas labdavezetésbdl; kapott labdaval.

Ko6zép és tavoli dobasok helybdl.

Atadasok, atvételek kiilonbdzé iranyokba, tavolsagra, helyben,
mozgas kdzben. Kétkezes mellsé-, felso-, pattintott atadas.

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

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtokld tamado

Matematika: logika,
valoszinliség szamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultura,
vizualis
kommunikécio.

Fizika: mozgasok,
itk6zések, erd, energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
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védése. Labdavezet6 jatékos védése; védekezés a labdavezetést
befejezd, labdat vezetd tamadojatékossal szemben.

Jatékelemek alkalmazadsa: 1:1; 2:1 elleni jaték félaktiv és aktiv
véddvel szemben. Létszamfolényes jaték: 2:1; 3:2 elleni jaték.
Képesseégfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo labda
nélkiili és labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.
Koordinacios képesség fejlesztés labdas gyakorlatokkal: id6,
pontossag, feladat bonyolultsdga, a mozgas dsszehangolasa.
Kognitiv képességfejlesztés: helyzetfelismerés, kreativitas,
anticipacio stb. Az lires helyek felismerése, az ellenfél
akadalyoztatasa, az 9sszjaték eredményességének fontos
Osszetevdje.

A komplex képességfejlesztés hozzajarul a szervezet
edzettségéhez, fittségéhez.

Jatékok, versengések

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

Kosarra dob6 versenyek. Részvétel az iskolai kosarlabda
bajnoksagban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6ézés, a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos
kortiltekintd végrehajtasaval, a jatékszabalyok betartasaval, a
sportszerliség szabalyainak szem el6tt tartasaval.

A kosarlabdazas megszerettetése hozzajarulas a fizikai rekredcios
sportagvalasztashoz.

Roplabdazas

Labdds technikai gyakorlatok a tanult jatékelemek tokéletesitése:
Alkar-, kosarérintés, felso tit6érintés, alsd egyenes nyitas egyéni,
paros ¢€s csoportos gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: Kosarérintés elére-hatra, alacsony és
kozepesen elpattano labdaval, foldre tett karikaba, koséarba,
kiilonb6z6 magassagl zsinorok folott.

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

Nyitas a zsinortol ndvekvo tdvolsagra és kiilonb6zo nagysag
célteriiletekre. az alapvonal kiillonb6zd pontjairol.

Felso egyenes nyitds-fogadas: alkarérintéssel torténd nyitasfogadas
gyakorlasa csoportokban, forgassal.

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

Feladés-leiités: gyakorlasa pontosan feladott labdabal.

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

Feladas, leiités, sancolas: csoportokban szerepcserével.

Taktikai gyakorlatok: tamadasi alapformak. Helyezkedés
tamadasnal. Az {ités és a sancolas fedezése.

miuko6dése,
energianyerési
folyamatok
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Képessegfejlesztés

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

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

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

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

Kézilabdazas

Labda rélkiili technikai gyakorlatok: Alapmozgas, indulas,
megallés, irdnyvaltoztatisok, cseles, megtévesztd mozgésok,
fordulatok,labda nélkiil. Labmunka csiszolasa. Induldcselek, le-, és
visszaforgasok. Utkdzések. Sancolas helyben, mozgéssal talajrol
felugorva. Résekre helyezkedés. Esések, tompitasok.

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett
koriilmények kozott, irany és ritmusvaltoztatassal. Onszoktetés.
Labdas cselek: indulasi és atadasi cselek. Atadasok: test elétt,
oldalrol és hatulrdl érkez6 labda elkapasa, test mogotti atadasok.
Kapura lovések: lendiiletszerzésbdl, felugrasbol, passziv, félaktiv
és aktiv védével szemben. Atlovés felugrassal is.

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

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

Taktika: Egyéni taktika: betorések labdaval, labda nélkiil.

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

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

Labdéas koordinacio: idd, pontossag, a feladat bonyolultsaga, a
mozgas Osszehangolasa.

A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren valtozo iddjarasi
viszonyok kozott mérk6zések jatszasaval, a jatékelemek
gyakorlasaval. A kondicionalis és a koordinacids képességek
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fejlesztik az edzettséget.

Jatékok, versengések.

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

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes.

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

Labdaragas

Labdas technikai gyakorlatok: 1abdavezetések mindkét labbal,
kiils6 és belso csiiddel, kiilonb6zd alakzatokban. Labdahtzogatés
haladas kozben, gorgetések, fordulatokkal. Atadasok, atvételek
mindkét labbal. Atadasok mozgas kozben, ivelten novekvd
tavolsagra, iranyvaltoztatassal. Atvételek ivelt labdaval.
Labdalevétel: talppal, csiiddel, belsdvel, combbal, mellel. Labda
toppolas. Rugasok: belso-, kiilsd-, teljes csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbol, a futdssal megegyezd iranybol, oldalrol és szembdl
érkezd labdaval, kiilonb6z6 iranybdl érkezd labdaval.

Dekazas: haladassal, iranyvaltoztatassal, csoportosan csak labbal,
csak fejjel. Fejelés: elore, oldalra, kiilonboz6 iranybol érkezo
labdaval. Fejelés felugrassal. Cselezés: testcsel, labda elhtizasa
oldalra, labdaatvétel testcsellel. Ataddcsel, ragocsel, ralépéssel,
hatrahuzassal.Szerelés:alapszerelés, megel6z6 szerelés,labdadtvétel
megakadalyozasa. Helyezkedés a tamado és a kapu kozé, a labda
elrtigésa. Partdobés szabalyosan.

Kapusmunka: gurulo-, ivelt labda megfogasa, kiguritas, kiragas
allitott, lepattintott labdaval, helyezkedés, erés labda megfogasa
,labbal védés,kidobas.

Taktikai gyakorlatok: gyors tamadasba felfejlodés,
visszarendezddés. Poszt vagy udvaros gyakorlas. Helyezkedés.
Emberfogas poszt szerint. Tamadasbol veédotdl valo elszakadas,
tires helyre helyezkedés. Valtas védelemben. A tdmadas
sulypontjanak valtoztatasa rovid €s hosszu atadasokkal. Egybdl
jaték. 4:2 elleni jaték.

Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a technikai elemek varidlasaval,
intenziv, nehezitett koriilmények kozott, nagyobb
ismétlésszammal. Komplex képességfejlesztés:a technikai elemek
sajatos ritmusanak dinamikajanak kialakitasa, azok valtozatos,
bonyolultabb feltételek (id6,pontossag,osszjatékkényszer stb.)
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kozott torténd gyakorldsa. A szervezet edzettsége, fittsége
novekszik a szabadtéren kiilonb6zo évszakokban €s iddjarasi
viszonyok kozotti gyakorlassal, jatékkal.

Jatékok, versengések

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

Prevencio életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés az évszakhoz, id6jarashoz igazodo specifikus
bemelegité gyakorlatokkal, a technikai és taktikai elemek
szabalyos végrehajtasaval. Az izmok er6sitésének, nyujtasanak
elvei a sportsériilések megel6zése érdekében. A szervek-
szervrendszerek mitkddésének fejlesztése a szabadtéren, kiillonbozd
évszakokban ¢és idGjarasi viszonyok kozott végzett sportag-
specifikus motoros cselekvésekkel.

A sokoldalu jatéktudas boviti a fizikai rekredciora alkalmas
sportagak korét.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportag technikai végrehajtasara, a hibajavitasara, a taktikai
megoldasokra vonatkozo ismeretek bévitése.

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

A csapatjaték szerepe a kozosségi sikerek atélésének
lehetdségeiben.

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

A labdartigassal kapcsolatos balesetvédelmi és elsdsegély nyujtasi
ismeretek.

A sportjaték rekredcios szerepe az egészséges ¢letmod
kialakitasaban.

A labdartigas kiemelkedd magyar bazisai, személyiségei,
nemzetkozi sikerei.

Félaktiv -, aktiv védd, dobocsel, induldcsel, 6npassz, lepattané labda,
rafutas, befutas, paros lefutds, harmas nyolcas, 1:1, 2:2, 3:2 elleni jaték,
létszamfolényes helyzet. Adogato, felsé egyenes nyitas, egyenes letités,
feladas, sancolas, tamadasi alapformak, {ités-sancolas fedezése 1:1, 2:2
Kulcsfogalmak/ | elleni jaték. Utkozések, sancolasok, résekre helyezkedés, esés-tompitas,

fogalmak onszoktetés, atlovés, bevetddéses, bedbléses 16vés, ejtés, betorés,
gyorsinditas, kitimadas, halaszas, elzaras, lerohanas. Atadocsel, rago
csel, labda toppolas, emberfogas , védo6tdl valo elszakadas, tires helyre
helyezkedés, egybdl jaték, partdobas, sportagspecifikus bemelegités,
deviancia.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétikai jellegii feladatok 38 6ra

Elozetes tudas

A tanult futé-, ugro és dobogyakorlatokban valo jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditasi jeleknek
megfelelden.

A futomozgas technikajanak alkalmazasa vagta illetve tartosfutasban.
A nekifutas tavolsaganak és sebességének megvalasztasa.
Kislabdahajitas

A Kkar-, és a labmunka jelent6sége az el-, és felugrasoknal.

Az atlétikai versenyek 1ényeges szabalyai.

Szervezési feladatok vallalasa a tanorai versenyeken.

A tematikai egység
nevelési és fejlesztési

céljai

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

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

Ugrasoknal az optimalis nekifutés, az erdteljes kar-, €s labmunka
kialakitésa.

A hajitasoknal és 1okéseknél a lendiiletszerzés és a kidobas
Osszekapcsolasa.

Az ugrasoknal és dobasoknal érvényesiil6 alapvetd fizikai
torvényszerliségeinek ismerete.

A futas, a kocogas élettani jelentGségének ismerete.

Az érdeklodeés felkeltése az atlétikai mozgasformak, a rendszeres
testedzés, a sportolds irdnt.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A korabban tanult rajttechnikak (allo-, térdeld rajt) gyakorlésa.
TérdelOrajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal,
15-20 m-es tavon. Repiil6 és fokozo futasok. Gyorsfutasok
jatékosan és versenyszertien 30-60 m-es tadvon. Iramfutas,
tempofutas, a tav fokozatos novelésével. Futas feladatokkal,
akadalyokkal, atfutas akadalyok felett. Futoiskolai feladatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdelo, ugroiskolai feladatok. Sorozat el-, és felugrasok.
Helybdl tavolugras. Tavolugras guggolo-, vagy 1épd technikaval.
A nekifutas, az elugras ¢és a talajérés iskolazasa (elugrd sav).
Magasugras atlépd és gurul6 technikaval. A nekifutés és a

felugras iskolazasa.

Doboiskolai gyakorlatok
Dobésok, 16kések kiilonb6zd kiinduld helyzetekbdl tomott- és
fiiles labdaval, célba is. Vetés fiiles labdaval: egy és két kézzel

mindkét oldalra.

Kislabdahajitas célba, helybdl, nekifutassal harmas és 6tos

Enek, zene:
ritmusgyakorlatok.

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

Informatika:
tablazatok, grafika

Féldrajz: térképismeret
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1épésritmusbdl. Sulylokés helybdl, becsuszassal (jobb és bal
kézzel is). Vetések negyed ¢s egész fordulattal.

Képességfejlesztés

Az ideg-izomkapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A
reakcio és vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal €s vagtafutdsokkal.
Az 1d0 és tempoérzek fejlesztése iram €s tempofutasokkal.
Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiillonb6zo sebességgel
végzett futdsokkal.

Az aerob alloképességek fejlesztése novekvo intenzitasu
futasokkal.

Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd fejlesztése szokdeld és
ugroéiskolai feladatokkal, sorozat el- és felugrasok. A doboerd és
ligyesség fejlesztése tomott és fiiles labda dobasokkal.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok technikdjanak optimalizalasa noveli a
mindennapi ¢letben torténd cselekvés €s mozgéashelyzetek
biztonsagos megoldasat.

Az életkorhoz igazodd aranyos és harmonikus eréfejlesztés
eldsegiti az atlétikus mozgasformak eredményes elsajatitasat,
rogziti a biomechanikailag helyes testtartast.

A futasok kiilonb6z6 formainak és kiilonb6z6 terepen torténd
végzése cselekvésmintat szolgaltatnak a szabadidében és
kiilonbozo terepen végzett tartds futdsok, kocogdsok szadmara.
Levezetés, a szervezet lecsillapitésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében szerepet jatszo indulds utani fokozatosan
novekvo és gyorsuld 1épések, a labak és a karok aktiv munkéjanak
jelentésége. Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényestilo fizikai
torvényszertiségek.

Az aktiv elugrés értelmezése.

Az ugréasok és dobasok eredményes elsajatitasdhoz szlikséges
erdfajtak, informaciok a passziv mozgatdrendszer megterhelését,
karosodasat okozo erdedzésekrol.

A mozgaskoordinécio szerepe az alloképességi €s gyorsasagi
teljesitményekben.

Az akarati tényezOk szerepe az alloképességet igényld
teljesitményekben.

Alapvet6 ismeretek a terhelési 6sszetevokrol.

Ismeretek a tartos terhelések hatasarol a keringési rendszerre, a
szervek €s szervrendszerek szabalyozasara, miikodésiik
gazdasdgossagara ¢és a tanuldsban érvényesiilo teljesitoképességre.
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Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok

fejlesztése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Valtozona, egykezes valtas, magasugras gurulo technikaval, harmas-
0tos 1épésritmus, vetés, ideg-izom kapcsolat, reagald gyorsasag,
vagtagyorsasag, aktiv €s passziv mozgatérendszer, terhelési
0Osszetevo.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok 37 éra

Elozetes tudas

A testtomeg feletti uralom, segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos
megoldésa.

Kotélmaszas a képességeknek megfeleld magassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességeknek megfelelé magassagon,
szlikség esetén segitségadas mellett.

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

Balesetvédelem.

Segitségnyujtas tarsaknak.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

rrrrrr

testtartas kialakuldsara, a koordinalt mozgas és az er6kozlés
Osszhangjanak megteremtésére.

Talajon, gerendan, gytriin 6sszefiiggé gyakorlatok 6nallo
Osszeallitasa 0sszekotd elemek alkalmazéséaval.

A szekrény és tAmaszugrasok biztonsagos végrehajtasa a
képességeknek megfeleld magassagon.

céljai
Onalléssag, egyiittmiikddés és segitségnyujtas a torna jellegii
gyakorlatok végrehajtasaban.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika:
Torna (talajtorna, szertorna). 1z1ka. 4 oének
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo. aznfl:(g"yds Zeru gepe
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok: I{lu ,0 csl o
Tamlazasok elore, hatra, oldalra, mells6-hatso fekvotamaszban orven,yszerusegel,
haladassal is. forgatonyomaték,
egyensuly,

64




Melis6 ¢s mély fekvétamaszban karhajtitas-, nyujtas. Akadatyok
lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruloatfordulasok eldre, hatra
kiilonb6z6 kiindulasi helyzetekbdl kiilonb6zé befejez6 helyzetekbe.
Guruléatfordulasok sorozatban is. Fejallas kiilonbozo kiindulasi
helyzetekbdl kiilonbozo l1abtartasokkal és labmozgassal. Mellso
mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal segitséggel és
segitség nélkiil. Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulés eldre.
Repiil6 guruldatfordulas néhany Iépés nekifutasbol (fitknak). Kézen
atfordulés oldalra mindkét irdnyba kozelitéen nytjtott testtel.
Osszefiiggd talajgyakorlat.

Csusztatas nyujtott ilésbol hasonfekvésbe, és vissza (lanyoknak).
Vetddés mellsd fekvotamaszbol nytjtott tilésbe (fiuknak).

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal.
Maszas kotélen. Fliggeszkedési kisérletek bordasfalon lefelé

¢s felfelé. Vandormaszas. Fliggeszkedési kisérletek kotélen
(fiuknak).

Magas gyurt (fitknak): alaplendiilet; zsugorlefliggés; lendiilet
eldre-hatra zsugorlefliggésbe; zsugorlefiiggésbol ereszkedés hatso
lefiiggésbe, homoritott leugras hatra, lendiiletbdl.

Erintdmagas gyiirii (lanyoknak): lendiiletek elére-hétra; fellendiilés
lebegdfiiggésbe; zsugorlefliggés, ereszkedés hatso lefiiggésbe,
fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras.

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

1 m-es gerenda (lanyok): Jarasok eldre, hatra, oldalra, fordulatok.
Erint6jaras kiilonbozd kartartasokkal. Harmas 1épés, jaras
guggolasban. Mérlegallas. Fiiggdleges repiilés kiilonb6zd kiindulo
helyzetekbdl.

reakcioero, hatasido,
egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia,
egészsegtan:

egyensulyérzékelés,

izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és
tempo
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Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és
gylrlin végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugroszekrény alkalmazasaval (téri tajékozodas mozgasatallitodas
képesség, ritmusérzek). A statikus és dinamikus egyensuly érzékelés
fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok
varialasaval. A vall a kar és torzs erejének erdsitése
tamaszhelyzetben és fiiggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére,
allasban ¢és talajon sajat teststillyal végezhetd gyakorlatok a f6bb
izomcsoportok erdsitése céljabol (térdfeszitd, -hajlitd, csipdfeszitok,
hajlitok, torzsfeszitd, -hajlito, konydk iziilet-feszitok, -hajlitok.
Erd6sito és statikus nyujté hatasta gyakorlatok varidlésa.

Jatékok, versengések

Célszerti testnevelési jatékok a tornaszerek felhasznalasaval.

Jatékos feladatok ugrokotéllel.

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

Prevencio, egészségfejlesztés

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

A test izmainak aranyos fejlesztése, a helyes testtartas kialakitasa
kiilonboz6 tAmaszban, fliggésben végzett gyakorlatokkal, az erd-, és
nyujtogyakorlatok dsszhangjanak megteremtésével.

A tornajellegli feladatmegoldasok novelik a cselekvésbiztonsagot a
mindennapi életben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A torna jellegii feladatmegoldasokhoz tartozé sportagak
koncentrikusan béviilé szaknyelvi ismeretei.

A sportagak specifikus, 6nallo bemelegitésének szempontjai.

Az erdsitd és nyujtod hatast gyakorlatok alapvetd élettani és
anatomiai ismereti.

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

A funkcionalis és célzatos erdfejleszté gyakorlatok kivalasztasanak
és végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és esztétikai alapismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A torna jellegli gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés €s
lebonyolitas szabalyai.

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

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

Futdlagos kézallas, repiilé guruld atfordulés, cstsztatas, vetddés,

Kulcsfogalmak/ guggoloatugras, vandormaszas, homoritott leugras, statikus és
fogalmak dinamikus
egyensulyérzékelés, statikus nyujtas, szenzitiv életkori szakasz
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Tematikai egység/ | Alternativ kérnyezetben iizhet6 sportok

Orakeret
22 ora

Fejtesztésicél

hasznalata A természeti kornyezet €s a szerv

Elézetes tudas alkalmazkodoképessége kozotti 6sszefiiggések ismerete.
A természeti kornyezetben a sportok egészségvédelmi és

kornyezettudatos viselkedés szabalyai.

Az alternativ kdrnyezetben tizhet6 sportagak alaptechnikai.
A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszkozok biztonsagos

ezet

mozgasokkal a tematika tovabbfejlesztése.

céljai jelentdségének elismerése.
A természeti/kornyezeti hatasokkal szemben
ellenalld képesség kialakitasa.

és Ujszerli mozgasanyag elsajatitasa.

Amostoha id6jarasi viszonyok mettettisportotas:

A helyi targyi feltételek fliggvényében valasztott sportagi

A jaték-, és sportkultura gazdagodasa a szabadidds szorakozast és a
jatékélményt nyujto 1) sportagak mozgasanyaganak ismerete.

Az évszakoknak megfeleld rekredcios sportagak és népi

o hagyomdanyokra épiilé sportolédsi forma elsajatitasa.

Atematikai egység | A, egészséges életmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.
nevelési-fejlesztési | A szabadban végzett mozgasok, és a kdrnyezettudatossag

A verbadlis és nem verbalis kommunikécio fejlédése, a hagyomanyos

A szabadidében rekreacios céllal végzett fizikai aktivitds iranti

1 alkalmazkodo,

pozitiv beallitodas fokozasa.

I I feilesztési kivetelmd
MOZGASMUVELTSEG

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy az
évszaknak megfeleld és a koriilményekhez igazodo fizikai
aktivitasok: gyalogos-kerékparturak, kirandulasok, kocogas, tartos
futéds a szabadban, tajfutds, BMX, gorkorcsolydzas, gordeszkazas,
hogolyozas, szanko6zas, korcsolyazas, alpesi sielés, asztalitenisz,

Jatékok a szabadban: szamhabora.

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

A korcsolyazas technikai alapjai: siklasok, eldrekorcsolyazas,
hatrakorcsolyazés, ivben korcsolyazas, koszorazas, megallas,
fordulatok.

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalokon).
Eldkészitd gyakorlatok. Technikai gyakorlatok: alapallas, {itétartas,
labmunka.

K 16dasi tol
Foldrajz: 1d6jarasi

ismeretek, tajékozodas,
térképhasznalat.
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Tollaslabdazas

Utéfogas

Alapiitések: tenyeres, fonak.

Labdas és labda nélkiili mozgasok.

Egyéni és parosjaték, halonal és hald nélkiil.
Versenyek

Képességfejlesztés

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

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

Jatékok, versengések

Koresolydzas: sor és valtoversenyek, a sportag technikai elemeinek
felhasznaldsaval, egyéni és paros gyakorlatok, szlalom korcsolyazas,
valtott 1abon siklasok, a lengé 1ab elére és hatra lenditésével.
Koszorizés eldre-hatra, ives korcsolyazas versenyszertien.
Asztalitenisz: a jatékoknal felsorolt gyakorlatok.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis keretek kozott végezhetd 1 testedzési
formak megismerése, gyakorlasa jartassag szintli elsajatitasa. A
szervezet edzettségének ellendllo és alkalmazkodo képességének
fokozésa a természeti és kornyezeti hatdsokkal. Az egészséges
¢letmoddal kapcsolatos tudasanyag bovitése, a kdrnyezettudatos
magatartds formalasa. Az 0j sportdgi mozgasformak
megismerésével a motoros cselekvés biztonsag novelése,
technikailag helyes elsajatitasukkal a balesetek megel6zése. A
technikai gyakorlatok karos kivitelezése kovetkezményeinek
tudatositasaval prevencios ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozé informaciok az 6nallé és
tudatos tanulas, gyakorlas eldsegitésére.

Az asztalitenisz jatékai és kellékei.

A szabadtéren torténd sportolas egészségvédod hatasai: sziv és
keringési rendszer, jO erénlét, pozitiv neuroldgiai hatas stb.

A kornyezetkimélé magatartas fobb kritériumai.
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A rekreécio alapértelmezése, €letkori sajatossagai és az ¢életen at
tarto fizikai aktivitas alapismeretei.

Kulcsfogalmak/ Elére és hatrakorcsolyazas, koszoru, adogatas, fogadas, csusza,

fogalmak egészségvédo hatas, rekreacio.

Tematikai egység/

Orakeret

fejlesztési cél Onvédelmi és Kiizd6 jellegii feladatok 12 éra

A dzsudo elemi gurulo-, és esés gyakorlatai.
Néhany egyszerti onvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és a z agresszi6 szabalyozasa.
Masok teljesitményének elismerése.

Elozetes tudas

Az alapvet6 onvédelmi fogasok €s eséstechnikak.
Grundbirkozas, alaphelyzetek, kitolas és kihuzas.

A tanult 6nvédelmi és kiizd6jellegli feladatok szabalyai.

gyakorlatban térténé alkalmazasa.
végrehajtasa.

A tematikai egység kozremukodésével is.

A grundbirkdzés tovabbi technikdjanak, szabdlyainak elsajatitasa ¢s a
Az dnvédelmi modok megismerése €és gyakorlatainak kontrollalt

Kiilonb6z0 eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars

nevelési-fejlesztési Leszoritas technikak és leszoritasbol torténd megismerése.
céljai Allaskiizdelem kialakitasa a dzsudo elsajatitott dobasaival.

elsajatitasa a fenyegetettség elkertilésére.

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitésa.
A tijdalomtiirés és az onfegyelem.

Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozé ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, 6nvédelmi fogasok.

Szabadulas fojtasfogasbol. Felso egyenes kalapdcsiités, egyenes
lités és korives lités védése, haritasa. Egyenes ragas haritasa.
Védés utan a tanult dobastechnikédk alkalmazésa (pl. egyenes iités
haritasa oldalra kitéréssel, majd nagy kiilsé horogdobas).

Grundbirko6zas

Emelések és védésiik. Mellso, hatso és oldalemelések kiillonbozo
fogasokkal: (derékfogasbdl, honaljfogasbol, karlezarassal,
karfeliitéssel, stb.) Grundbirko6zas szabalyai, kiizdelmek azonos
sulyu partnerrel.

Dzsudo

Kiilonbozd eséstechnikdk tompité feliiletének elsajatitasa alacsony,
talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra, oldalra
kiilonbozo kiindulasi helyzetekbdl (térdelés, nytjtott {ilés,

guggolas, hajlitott allas, allas). Csusztatott esés jobbra és balra

Tortenelem, tarsadalmi
ismeretek: keleti és
magyar harci kultarak.

Biologia-egészségtan:
izmok,
iziiletek,anatomiai
ismeretek, testi és lelki
harmonia
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allasban majd oldalaz6 szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok
(tars hatan torténd ilésbol, tars altal kotéllel 1abat meghuzva,
térdeldtamaszbol a tars altali kézkihtizassal). Zuhané esések tars
altali 16késbol allasban és mozgasban.

Féldharc technikak: leszoritas technikak ismerete.
Rézsutos/oldalso, fej feldli/ lovagld tiléses technikak. A
leszoritasokbdl torténd szabadulasok ismerete. Mini kiizdelmek
befogott leszoritas technikakbol torténd szabaduléds adott idon
beliil.

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

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

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

Alldskiizdelem (dzsiidé): Tanult dobasokkal torténé allaskiizdelem

Képességfejlesztés

Az eredményes kiizdd jellegili feladatok elsajatitdsdhoz sziikséges
kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztése természetes
mozgasformak és jatékos, egyéni és paros képességfejlesztd
gyakorlatok alkalmazasaval (maszasok, kuszasok, emelések-
hordasok, fliggeszkedések, huzasok-tolasok, kéziszerrel torténd
gyakorlatok).

Jatékok, versengések

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

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag ndvelése az eséstechnikak és
tompitasok elsajatitasaval, viselkedésmintak elsajtitasa a
veszélyes helyzetek és fenyegetettségek elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatésra keriil gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkozd ismeretek.

Atfog6 ismeretek a szabalytalan ¢és tilos fogasokrol.

Az 6nvédelmi és kiizdo jellegli feladatok eredményes végrehajtasat
befolyasold alapvetd motoros képességek ismeretei és életkorhoz
igazitott fejlesztési modszerei.

A kiizdésportok mint a magyar sport nemzetkozi sikereinek
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képviseldje.

Szemléletformalas a kiizddsportok komplex személyiségfejlesztd
ismertetésével (motoros, kognitiv, szocialis, és érzelmi akarati

tulajdonsagok).

Mire tanit a dzsudo: Néhany elv és bolcselet a keleti mesterek

tanitasaibol.

Annak tudatositasa, hogy a kiizddmodokban a szerény, szorgalmas
¢s kitartdo emberek talalnak védelmi eszkozt.

A kiizdésportok gyakorlasahoz alapveto elv az egészségi és
¢lettani szabalyok megtartasanak elve, a gyakorlas és a pihenés
helyes aranya, a helyes taplalkozas, a célszerii 1égzés, a tulerdltetés
elkeriilése. Az dvatossag, a figyelem és a jozan helyzetmegitélés
mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot és

a félelmet.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Fels6 egyenes kalapacsiités, egyenes iités, korives lités, egyenes rugas,
fojtasfogas, leszoritas, nagy kiilsé horogdobas (osoto gari) nagy
csip6dobas (ogoshi).

A fejlesztés vart
eredményei a
8. évfolyam
végén

Természetes és Nnem természetes mozgdsformdk.

Gyakorlottsag a célszerli éraszervezés megvaldsitasaban, tajékozottsag
a relaxacios technikakrol.

Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nallo osszeflizése és eldadasa
zenére.

Az er0sités és a nyujtas ellenjavallt gyakorlatai,

Az dsszehangolt, feszes testtaras kritériumainak valdé megfelelés.
Tajékozottsag a kamaszkori személyi higiénérdl.
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Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és taktikai tudasanyag.

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

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikddés és kommunikécio fejlodése.
A sportjatékokhoz sziikséges test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa
¢s elfogadasa.

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

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai tanult mozgasok sokoldalu és célszerli alkalmazasa.
Fut6-, ugrd-, és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése, a
tanult versenyszabalyoknak megfeleléen.

Meérhetd fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintdhoz kozelité bemutatas,
lendiiletszerzés és a befejezd mozgéasok dsszekapcsolésa.

A futas, kocogas élettani jelent6ségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartés, a koordinalt mozgas ¢s az erdkdzlés 6sszhangjanak
jelenléte a torna jellegli mozgéasokban.

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

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

Alternativ kornyezetben tizhetd sportok

Az évszaknak megfeleld rekredcios célu sportagakban és a népi
hagyomanyokra €piilé sportolasi formakban boviilo jartassag.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek tudatossaga.

A természeti erdk és a sport hasznos dsszekapcsolasanak ismerete és az
ezzel kapcsolatos eldnyok, rutinok ismerete.

A kornyezettudatossag cselekedetekben vald megnyilvanulasa.

A verbalis és nem verbalis kommunikécio fejlodése a testkultara
hagyomanyos és Ujszerli mozgasanyagainak elsajatitasaban.

A szabadidében végzett sport iranti pozitiv beallitodas.

Onvédelmi és kiizdéfeladatok

A grundbirkdzas alaptechnikajanak és szabalyainak gyakorlatban torténd
alkalmazasa.

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

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szituaciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo
ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitésa.

A fajdalomtiirésben és az onfegyelemben érzékelhetd fejlodés.
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