Helyi Tanterv
Testnevelés

5.-8. évfolyam

Az alapfoku nevelés-oktatds masodik szakaszaba lépve az 1-4. évfolyamon elkezdett
sokoldall pszichomotoros és az ezen keresztil megvaldsuld kognitiv, affektiv-emocionalis
képesség-0sszetev6k fejlesztése tovabb folytatodik. A személyiségformdlds — a tanuldk
életkori  sajatossagainak figyelembevételével, a szenzitiv id&szakokhoz igazodd
mozgdstartalmakon keresztiil — a tanuldsi, nevelési célokat gy valdsitja meg, hogy kdzben a
Nat kompetenciarendszerében realizdlja az Eurépai Unid kulcskompetencidinak fejlesztését.
Kiemelt teriilet a személyes és tdrsas kompetencia-6sszetevék rendszerében a szomatikus
egészség, a szocio-emocionalis jollét, a biztonsag és az emberi kapcsolatok mindsége.

A testnevelés tartalmi elemei kozé az 5. évfolyamtdl belép a sportdgi alaptechnikak és
taktikdk rendszere, a hozzajuk kapcsolédd elméleti ismeretekkel, mikézben folytatédik a
széles spektrumu koordindcidsképesség-fejlesztés. A nevelési szakasz elején a kondicionalis
képességek differencialt fejlesztése itt is els6sorban a mozgaskészségek elsajatitasan, jatékos
gyakorldson keresztil torténik, majd késSébb fokozatosan el6térbe kertl az életkori
sajatossagokhoz igazodd kondicionadlis képzés. A mozgdstanulds folyamataban fontos
szerepet kap az elméleti tudatositds, az ok-okozati 6sszefliggések ismertetése, mely el6segiti
a mentalizacids folyamatokat. Mindez a valtozé kornyezeti feltételekhez igazodd, egyre
Osszetettebb mozgdssorok hatékony elsajatitasat teszi lehetévé.

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanuldsi teriilet egészét athatja. A tanuldk
tovabb bdvitik az egészséges életvitel alapjaival Osszefligg6 ismereteiket. A kozvetlen
mozgdastapasztalattal szoros kapcsolatban 3allé elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul
benniik a kiilénb6z6 mozgdsformak egészségmegbrz6 hatasa. Tisztaban vannak az alapszint(
anatdmiai, edzéselméleti torvényszerlségekkel (pl. a bemelegités maddja, funkcioi), ami a
baleset-megel6zés, a biztonsagos sportolds, az egészséges testi fejlédés legfébb zdloga. A
testi higiéniai tevékenységeket igyekeznek mindennapi szokdsrendszeriikbe illeszteni,
mellyel parhuzamosan a XXI. szazadi életforma stresszhatdsainak kezelésére megfeleld
stratégidkat (pl. relaxaciés modszerek) sajatitanak el. A tanuldkdzpontu szemlélettel atitatott
oktatdsi kornyezetben erGsodik a tanuldi sportolasi kedv, a mozgdashoz f(iz6d6 pozitiv attitdd.
Ehhez kapcsoléddan prioritast kapnak a jatékos feladatmegolddsok, az élményalapu
tananyag-feldolgozas. A valtozatos munkaformak alkalmazasa, a gyakran valtozo dsszetételd,
képességl heterogén csoportok egylittes sporttevékenysége a méltanyossag, a tarsakhoz
vald alkalmazkodas, a tolerancia, a csapatszellem, az egymds tanitdsanak lehet&ségét is
magdba foglalja. Ez a tanuldk tarsas kapcsolataiban az egylittmikodésre és kolcsonos
tiszteletaddasra nevelés céljat valdsitja meg. A tarsas mozgasformak egyben az elfogadast, a
konfliktuskezelés asszertiv eszkdzeit kinaljak. A valtozatos kiizd6feladatokban el6térbe kerl
az iskolai kizd6sportokra jellemz6 technikdk végrehajtdsa és azok test-test elleni
kiizdelemben torténé kreativ alkalmazasa. Ezek az egyszerl mozgdsformak esetében



szabadon végrehajthatok, masok tanari iranyitas mellett, a legnagyobb mozgasbiztonsag
elérésére torekedve, a balesetveszély minimalisra csokkentése mellett.

A tanar-didk interakcidkban a pedagdégus mintaadd, facilitdtor szerepe a tanuldk
kommunikdacios kulturdjanak kialakitasdban realizalédik, mely a kooperativ jellegi
gyakorlasban kihat a didkok kozotti kommunikacid minéségére is. Mindezen tényezék a
mozgdssal, sportolassal kapcsolatban jelentGs attitlidformald er6t jelentenek.

A nevelési-oktatasi szakasz végéhez kozeledve egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet az
induktiv jellegli feladatmegolddsok, melyek a gondolkoddst és a problémamegoldd
képességeket fejlesztik. A tanulasi terilet — sajatossagaibdl adéddan — folyamatosan fejleszti
az Onismeretet, az 6nelfogadas képességét, melynek rendszeresen alkalmazott eszkéze — a
pedagdgus altali el6remutatd formativ visszajelzések mellett — az 6n- és tarsértékelés. Ezek a
folyamatok a 7-8. évfolyamon hozzdjarulnak a tanuldk sajat készség- és képességszinti
erdsségeinek, illetve hidnyossagainak felismeréséhez, ezaltal a képességek tandri segitséggel
tudatosan fejleszthet6k. A  tradiciondlis sportdgak meghatdrozé szereplGinek,
olimpikonjainak megismerésével a tanuldkat a nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére
neveljik, amelyben a példaképformalas is hangsulyos szerepet kap.

Az IKT-eszk6z0k a mozgastanulds, a diagnosztika, az egészséges életvezetés kialakitasanak
hatékony segit6i, mindemellett a konstruktiv jellegli elméleti ismeretszerzést is jelentésen
tdmogatjak. Ezzel a tanuldk motivacidjara és digitdliskompetencia-szintjére gyakorolhatunk
pozitiv hatdst. Az egészségfejlesztés mozgashoz kapcsolddd eszkdzrendszerével tudatositjuk
a szabad leveg6n, a természetes kdrnyezetben folytatott rendszeres testedzés testi és lelki
jollétet erdsité hatasat, ami pozitiv irdnyd befolydst gyakorol a tanulék kérnyezettudatos
szemléletmddjara. Ezzel a testnevelés hozzdjarul a fenntarthatd jelen és jové iranti
elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az aldbbi
madon fejleszti:

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté
(motoros) tanulds képességének elsajatitdsa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a
kornyezettel kialakult kolcsonhatas eredményeként l|étrejovs, tartds és alkalmazkodd
valtozas, amely a kiilonb6z6 tanulasi formakkal 6sszekapcsolddva a személyiség fejlédésének
mas terlileteire is hatast gyakorol. A kiilonb6z6 mozgasformdk elsajatitdsa — kilonos
tekintettel az altaldnos iskola kezdeti szakaszaban — jelent&s befolydssal van a tanuld
kognitiv fejl6édésére, hiszen a mozgasos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros
tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulds-tanitds csak akkor valdsulhat meg,
ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az spiralisan
épitkezd és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetenciak: A testnevelés — az érthet8ség, az arnyaltsag és a
pontossdg elvardsainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikdcid minéségét. A
testnevelésben a kommunikacid altalaban nehezitett koriilmények kozott, felhivd, felszoélitd
madon zajlik, amelynek nem lehet sajatja az er6tlentil formalt és artikulacid nélkiili beszéd. A
tantargy fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikacié mas formait is, dgymint



a kéz- és karjelzéseket, a testmozgds, a sportolds kozbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az
arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikacié mentén folynak,
elég csak a jelzésértékl testtartasokra vagy a tdvolodd-kozeledé mozgdsok kifejez6erejére
gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminolégia elsajatitdsaval lehetévé valik a
proceduralis tudds atforditasa a gondolkodas révén tervezheté motoros produktumma.

A digitalis kompetencidk: Az informacids és tudastarsadalom koraban meghatarozdan
fontos, hogy a korszer(l digitalis eszk6zok hogyan éplilnek be a nevelés, az oktatas és a
képzés tanitasi-tanuldsi folyamataiba. A digitalis kompetencia f6bb teriileteinek — digitdlis
jelenlét, életvezetés és produktivitas — fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek
is egyik kiemelt célja. A digitdlis kompetencia a testnevelés tantdrgy esetében is
elengedhetetlen, példaként emlithet6 a teljesitmény monitorozas, a mozgdselemzés, az
informacidkeresés, -szlirés és -feldolgozas digitalis eszkozokkel torténé megvaldsitasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulds sordn elsGsorban a
cselekvéses tényezé dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbdlis metédusok
altal — a kognitiv komponensektdl is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik
lehet6vé a motoros tevékenységekkel 0Osszefliggé ismeretek és tapasztalatok taroldsa,
felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehet6vé a mozgdsos cselekvéstanuldshoz sziikséges
ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegolddsokon
alapulé problémamegoldé gondolkodas egyarant megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek
(pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu
testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidak: A testnevelés tantargy a személyes és
tarsas kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskoldanak fejlesztenie sziikséges a
szomatikus egészséggel, a tdrsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos
kompetencidkat. A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros teljesit6képesség
kialakitdsara is. A tantargy tanuldsanak és tanitdsanak jelentGs kozosségfejleszt6 hatasa van.
Kilon kiemelend6k a csapatsportokban fontos szerepet jatszé egylttmikodési formak, a
kozosséget alakitd tényezdk (a kozos célkitlizések, a kozos gyakorlas éilménye, a teljesitmény
egyént és csapatkozosséget formald szerepe, a csapaton bellli O6sszetartozas és
egymasrautaltsag stb.).

A kreativitds, a kreativ alkotds, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetencidi: Az iskola
a kiemelkedd sportszakemberek és sportoldk altal létrehozott kreativ produktumok
megismerésének egyik helye, ami az alkoté produkalds biztositasaval tamogatja, hogy a
tanuld értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt
hatdsat. A tanulé ezeknek a kompetenciaknak az elsajatitdsaval képessé valik arra, hogy sajat
tanulasi tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ
Otleteit és produktumait. Onmaga kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes
jatéktevékenység vagy bemelegit6 gyakorlatok és edzésprogramok 6sszeallitdsa) a tanuldsi
tevékenység ezen terliletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a testedzés és a sportolds
rekreaciét tdmogatd elemeit. A tanulé megtanulja értékként kezelni az olimpiai eszmét, az
olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag
testkulturalis 6rokségét.



Munkavallaléi, innovacios és vallalkozéi kompetencidk: A testnevelés és egészségfejlesztés
a tanuld Ugyességét, erejét, alléképességét, szomatikus, mentdlis és érzelmi teherbirdsat
fejlesztve teszi képessé az egyént a kiilonb6z6 munkatevékenységek elvégzésére. A
sporttevékenység hozzdjarul a munkaerkolcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség,
kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, felel6sségteljesség, munkaszeretet) kialakitasahoz. A
testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockazatot, az 6nallésagot, a
monotdniatlirést és az innovaciét igénylé tevékenységekre, a vadllalkozdshoz sziikséges
kezdeményezb6készség alkalmazasara és a hatdrozott viselkedésre. Az 6nallésagot igényld,
dontési helyzeteket biztositd sportolds a tanuldt hozzasegiti, hogy a munkavégzés sordn is
hasonlé médon cselekedjen. A testedzés, a sportolas — a szabadidé egészséges eltoltésén
keresztlil, rekreativ hatdsaval — elGsegiti a munka utani pihenést, kikapcsolddast és
regenerdlddast.

Az iskolai testnevelés 6ra keretén bellil megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében -
amelyen egészségi dllapotvaltozasuk miatt ideiglenesen illetve tartésan csokkent
teljesit6képességli tanuldk vesznek részt — a testnevel§ tanarnak az egészségi allapotot és az
abbdl addédd egyéni sajatossagot maximadlisan figyelembe véve, differencidltan kell
megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a
gyogytestnevelés témakor.

A korszer(i gyodgytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcidés gyakorlatok
tulsulydra épllé tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves
részként valdo megjelenését a kerettantervben. A korszer(i szemléletben elvarasként jelenik
meg a korrekciés gyakorlatokkal egyenl6 aranyban megjelen6, a kerettantervben
megvaldsuld témakordk elsajatitasa a gyogytestnevelésre utalt tanuldk korében is. A fentiek
indokoljdk, hogy minden témakor mellett megjelennek a gydgytestnevelés specifikus
gyakorlatelemei. Az 6nalléan megjelend ,Gydgytestnevelés” témakor csak az ezen a
terlileten érintett tanuldkra vonatkozik, mely kilén orakeretben valdésul meg. A
gyogytestneveléssel kapcsolatos drakeret meghatarozdsahoz ad segitséget , A témakorok
attekintd tablazata” kiegészit6 szbvege.

Az 5-8. évfolyamon a gydgytestnevelés terlletén elvaras az egyéni és differencialt
gyakorlatok tudatos végrehajtdsa, valamint, hogy a tanuldk az egészségiik fejlesztése
érdekében tudatosan alkalmazzak a szabadid6s és sportjatékokat. A gyakorldsok sordn
kiemelten jelenik meg a kontrollalt Iégzés, a pulzusszamlalas és a relaxacio.

A tanuldk mozgashoz fiz6d6 pozitiv attit(idjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
kilonb6z6 sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulé
onmagahoz mért fejlédése. A tanultsagi szint méréséhez fontosak a kilénb6z6 pontérték-
tablazatok, szamszer(sitett vagy grafikonos statisztikai eljarasok, de az egyes prébakon és
teszteken elért eredmények mellett legalabb olyan fontos az érzelmi-akarati tényezdk
figyelembevétele az értékelés, osztdlyozas soran.

Evfolyam | Eves Osszesitett | A kerettantervben meghatarozott | A helyi sajatossagok
Oraszam tananyag feldolgozasara (%) feldolgozasara (%)




5. 180 90 10

6. 180 90 10
7. 180 90 10
8. 180 90 10

5-6. évfolyam

Az 5. évfolyamba |ép6 didkok testi fejl6édésében a fitk és a lednyok kozott jellemzd
kilonbségek még nem mutatkoznak. A leanyok egy hosszu (9 éves kortdl tartd), mérsékelt
UtemU megnyulasi szakasz kozepén, mig a fidk a pubertaskort megel6z6 testalkati telit6dési
szakaszban jarnak. A két nem terhelhetdsége kozel azonos. A 11-12 éves didkok, a sokoldalu
alapokra épitkezve, eredményesen tanulnak 0j sportagi technikdkat mind a zart, mind a nyilt
jellegd mozgaskészségekben. Mozgdsigényik igen jelent6s, figyelmik,
koncentraloképességik tartds, ami az id6hatékony Oraszervezéssel tovabb segiti a
pszichomotoros tanulasi folyamatokat.

A korosztaly kondicionadlis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartdizmainak, a
torzs daltalanos erd-alloképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob alloképesség
kezdetben jatékos formaju, majd egyre inkabb tartds futdssal torténé novelése, ugyanakkor
az intenziv anaerob munkavégzés kerilendd. A koordindcids képességek koziil kiemelten
fejleszthetd a ritmusérzék, az egyensulyozo képesség, a téri tdjékozddod képesség, emellett a
nyilt jellegd mozgasformakban megmutatkozé 06sszekapcsolasi-atallasi képesség s
dinamikusan javul. A sportjatékok oktatdsaban a technikai képzés mellett megjelennek az
emberel6nyds és létszdmazonos kisjatékok alaptaktikai elemei (add és fuss; szélességi és
mélységi mozgdsok), el6szor célfeliilet nélkll, majd célfelllettel. Tovabbra is hangsulyos
szerepet kapnak a sportjatékokat el6készité testnevelési jatékok. Az iziileti és izomzati
mozgékonysag a prepubertds idején még mindkét nemnél jol fejleszthets, igy ebben az
idGszakban a dinamikus és statikus nyujtd hatasu feladatokkal egyarant eredményes a
rendszeres gyakoroltatas, ezzel is el6segitve a biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat.

Az onvédelmi és kiizd6sportok a test-test elleni jatékos kiizd6gyakorlatok megtanitasan tul a
sportagi képzésre helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi jatékok és feladatok olyan jatékos
mozgasformakon keresztiil csinaltak kedvet a kizdelemhez, melyek a kilénb6z6
kiizdGsportok mozgdstechnikaihoz hasonlé elemeket tartalmaztak, most a harom iskolai
kiizdGsport, a birkdzas, a judo és a karate mozgdsanyagara keril a hangsuly. E gyakorlatok
kondicionalis képességfejleszt6 hatdsai elsGsorban az erG-alloképesség, a gyorsasag
fejlesztésében érezhetdk, valamint a gerincoszlop tartéizmai, a hat- és a hasizmok er@sitése
terén, valamint a gerinc egészséges, fiziologids tartasanak javitasdban realizdlédnak. A karate
lazité és nyujté gyakorlatai a csip6- és bokaiziilet, valamint az egész alsé végtag izileti
mozgdstartomanyanak névelésével jarulnak hozza az egészséges fejl6déshez.



Az onvédelmi és kiizdGsportok a koordinacidfejlesztés szempontjabdl elsésorban a kognitiv
koordinacids képességeket fejlesztik az ellenfél eltér6 mozgasara adott folyamatosan valtozé
reakciok miatt. A téri tdjékozddd képesség, a reakcidképesség, a ritmusképesség, a
kinesztézis, a mozgasszabalyozo és atalakitd képesség folyamatos fejlédésen mennek at a
sportagi mozgasanyag tanitdsa révén.

A test-test elleni kizdelem tekintetében tovabbra is kiemelt fejlesztési teriilet a tanuld
személyisége, hiszen a sportagi technikak nagy koncentracidval torténd végrehajtasa az
Oonuralom és akaraterd prébaja elé allitja a tanulét.

Az 5-6. évfolyam tanuldinak példaképvalasztd igénye a megfelelS iranyba terelve el@segiti a
hosszu tavu elkotelez6désiiket a szabadid6s és/vagy versenysport felé. A tanuldk a
versengésen alapulé mozgdsformdkat szeretik, melyek — jol megszervezett, kooperacios
elemekben gazdag, a tarsak eltéré képességeit tiszteletben tartd, a fair play szellemiségét
prioritasként kezel6 viselkedésmintakkal — kontrolldlt médon kivaléan gyakoroltathaték.
Oktatasmoddszertani szempontbdl a tandrdk jelent6s részét a mozgdsos tartalmak
bemutatasan, bemutattatdsan alapulé képi, vizualis forrasokra épllé direkt oktatasi
stratégidk jellemzik, de megjelennek mar az indirekt mddszertani elemek is.

A tanuldk a gydgytestnevelés mozgdasformaiban — a korrekcids gimnasztika gyakorlatok
mellett — elsajatitjdk a nydjtd hatasu, valamint az egyéni sajatossagokat figyelembe vevd,
optimalis aerob terhelést biztositd gyakorlatokat, melyek elvaltozasukra, betegségiikre nézve
is kedvez6 hatasuak. A testnevelési jatékokkal parhuzamosan megismerkednek az allapotuk
javulasat szolgdld szabadidGs és sportjatékokkal is.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatasi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

- a tanult alapvet6 mozgasformak kombinacidibdl allé cselekvéssorokat valtozé térbeli,
idébeli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;

- a tanult mozgasforma készségszintli kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
eréfeszitéseit;

- minden sporttevékenységében forma- és szabalykovetd attitliddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

- a motoros képességeinek fejl6dési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

- relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgastechnikdak koordinalt,
készségszint( kivitelezésére;

- az alapvet6 mozgasainak koordinaciéjaban megfelel6 begyakorlottsagot mutat, és
képes a valtozd kornyezeti feltételekhez célszerlien illeszkedd végrehaijtasra;



- a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alléképesség- és ligyességfejleszt6 eljardsokat tanari
iranyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK

- a versengések és a versenyek kdzben tolerdns a csapattdrsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt télik is elvarja;

- a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohézidt kialakitd
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
- megoldast keres a kiilénb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkerilésére;

- tandri segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és
rendszeresen fejleszti keringési, 1égzési és mozgatdrendszerét;

- ismeri a tanult mozgdsformdk gerinc- és izlletvédelmi szempontbdl helyes
végrehajtasat;

- a csaladi hattere és a kozvetlen kérnyezete adta lehetGségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
- a higiéniai szokasok terén teljesen 6ndlld, adott esetben segiti tarsait;

- az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6en tervezett, rendezett és
rendszeres, testmozgdssal 6sszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

Ertékelési javaslatok:

a. Az  esélyegyenlGséget  biztositd  tanuldsszervezés a  személyiségfejlesztés
kulcsfontossagu elemeként jelenik meg. Tekintettel arra, hogy a gyermekek egyéni bio-
pszicho-szocialis allapota természetszerlien kiilonbozik és eltéréen fejlédik, a fejlédési
folyamat csak az egyén Onmagadhoz viszonyitott fejl6dése tikrében vizsgalhaté és
értékelhetd.

b. A differencialas sajatos teriilete a pszichomotoros tehetségek azonositasa, és az adott
pedagdgiai kornyezetben lehetséges gondozasa. Az egyéni bandsmdd korébe tartozik
tovabba a korlatozottsag és a hatranyos helyzet elfogadasa, a kompetenciahataron beliili
kezelése és elfogadtatdsa.

C. A fenti szemlélethez illeszked6 mozgasos tevékenységek megvalasztdsdban
hangsulyosan jelenjenek meg: a bizalmat, az egyluttm(ikodést, a kreativitast, a fantaziat, az
érzékszervi mikodést, a figyelemkoncentraciot, az emlékezetet és a térérzékelést fejleszt6
feladatok.



EVFOLYAM: 5. évfolyam
TANITASI HETEK SZAMA: 36 hét
HETI ORASZAM: 5 6ra

EVI 6SSZORASZAM: 180 6ra

A témakorok attekintd tablazata:

Témakor neve

Javasolt draszam

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié 16
Uszés 36
Sportjatékok 35
Atlétikai jelleg(i feladatmegolddsok 23
Torna jellegli feladatmegoldasok 23
Alternativ kdrnyezetben (izheté mozgasformak 15
Onvédelmi és kiizd6sportok 15
Testnevelési és népi jatékok 17
Osszes 6raszam: 180

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio

Orakeret

16 6ra

0nallé végrehajtasa.

El6zetes tudas o
kialakitasaban.

Az egyszer(i bemelegit6 gyakorlatok szaknyelvének ismerete és azok

Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszer(ibb alakzatok, térformak

A tandrahoz kapcsolddd higiénés és magatartasi szabalyok betartasa.

A relaxdacié fogalmdnak, a tudatos ellazulasnak ismerete.




fejlédése.
A tematikai egység

A tandrak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.
A biomechanikailag helyes testtartds végrehajtdsa.
Alapvetd jartassag a relaxaciét szolgald gyakorlatokban.

A mozgasszabdlyozd-, ritmus- és a kéz-lab koordinacids képesség

nevelési-fejlesztési céljai | AZ erdsités, a nydjtas és a mobilizalas alapvet6 elveinek és egyszerd

maddszereinek megismerése.

végrehajtdsanal.

A relaxacids tudds tovabbfejlesztése.

Egylttmikodés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok

A személyi és kornyezeti higiénids ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kbvetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitasa.

Az Ora szervezéséhez sziikséges térformak, alakzatok és kialakitasuk.
Sorakozé vonalban és oszlopban. Tév- és térkoz felvétele. Nyitddas,
zarkdzas. Igazodas, takaras. Testfordulatok. Megindulas, megallas.
Fejl6dés, szakadozas.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni- és tarsas szabadgyakorlatokban,
szerek/kéziszerek felhasznaldsaval, jatékos feladatokkal és
versengésekkel is 6sszekotve. Szabadgyakorlati alapformaju
gyakorlatok az iziilet- és gerincvédelem szabdlyainak megfelel6en,
eszkoz nélkil és eszkdzokkel, egyénileg, parban valamint
csoportban. Jatékos gimnasztikai gyakorlatsorok zenére. Jatékos és
hatdrozott formdju gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer- és
kéziszergyakorlatok. Hatdrozott formaju szabadgyakorlati
alapformaju 4-8 Gtemd szabad-, tarsas-, kéziszer- és
szergyakorlatok. Szabadgyakorlat fiizér (6—8 gyakorlat) iranyitva,
vagy 6nadlléan, zenére is.

Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalléképességet és
izlileti mozgékonysagot fejlesztd egyszerl 2—4 alapformat
tartalmazo, szabad-, szer- és kézigyakorlatok. Koordinacios
képességfejlesztés kéziszergyakorlatok és szabadgyakorlatok
folyamatos végrehajtasaval, zenére is (ritmusérzék, kinesztétikus
differencialo képesség). A testtartasért felel&s izomcsoportok
erdsitése, nyujtasa.

Matematika: szdmol3s, térbeli
tdjékozddas,
osszehasonlitasok.

Kornyezetismeret: testlink,
életmikodéseink, az emberi
szervezet.

Vizualis kultdra: targy és
kornyezetkultara, vizualis
kommunikacié.




Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés: A biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgalé specialis
gyakorlatanyag. A testtartasért felelGs izmok koncentrativ

s

haszndlata. Légz6- és labboltozat erdsit6 gyakorlatok.

A 10 testtdjra vonatkozé gerinctorna gyakorlatanyagbdl éranként 1
gyakorlat tanitdsa. . Az 5. osztalyosok relaxacids gyakorlatai,. Az
autogén tréning alapfoku gyakorlatai.

Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

Ismeretek, személyiségfejlesztés

Az dra szervezéséhez sziikséges rend- és gimnasztikai gyakorlatok
alapfogalmai.

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

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek.

s

Az er(@sités, a nyujtds és a mobilizalas alapvetds elvei és egyszer(
modszerei.

A torzserGsit6 gyakorlatok szerepe a testtartas javitdsaban, a
testtartasért felelés izmok ismerete. A futds szerepe és jelentGsége a
keringési, mozgato- és légzési rendszer fejlesztésében, az egészség
megGrzésében, a fittség fokozasaban.

Alapvet§ szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok
lebonyolitasaban

Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges élet alapfeltételei
(napi tisztalkodas, fogmosas, heti hajmosas, testmozgds, egészséges
taplalkozas). Oltdz8i rend és a sportfelszerelés tisztasaga. Ismeretek
a pubertassal jaré testi és lelki valtozasokral

Relaxacios alapismeretek: belsé figyelem, dnkontroll, testtudat, a
fesziltségek feloldasa.

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

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat;

Kulcsfogalmak L, , . s , , .
& / szergyakorlatok, utasitds, széban kozlés, bemutatas, bemutattatas, relaxacid,

fogalmak L g L .. . . L .
stresszkezelés, izomhuzddas, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz, keringésfokozas




gyogytestnevelés: gimnasztikai gyakorlatok soran a tanuldk ismerik, elsajatitjdk azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4-8 (item(i gyakorlatokat, amelyek az elvdltozasuk, betegséglik pozitiv
iranyd megvaltozasat el&segité izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovdbba hozzajarulnak a
bioldgiailag helyes testtartas kialakitdsahoz. Megismerik és alkalmazzdk azokat a relaxacids
gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.

Tematikai egység/ Uszas Orakeret
Fejlesztési cél 36 6ra

Az uszoda rendszabalyainak, baleset-megel6zési intézkedéseinek ismerete
és betartasa.

Egy Uszasnemben 25 méter biztonsagos lelszasa.

El6zetes tudas . L o
A fejesugrds végrehajtasa.

A tanult Uszdsnem fogalmi készletének ismerete.

Az alsé tagozatban tanult Uszasnem technikajanak javitdsa.
Az Uj Uszasnem jartassag szintl elsajdtitasa.

A tematikai egység Fejl6dés az aerob all6képesség terén az Uszasnemnek megfelels ritmus
nevelési-fejlesztési kialakitasaval, valamint folyamatos és tavolsagot noveld Uszassal.

céljai o s .
Az uszoda higiénés szabalyainak betartasa.

Az Uszds szerepének ismerete az egészséges életmddban és az
életvédelemben.

Ismeretek/fejlesztési kbvetelmények Kapcsolddasi pontok

Az Uszasoktatds draszama helyi feltételektél fligg. Amennyiben az iskola Természetismeret:
nem hasznalja fel a teljes (36 6ras) idGkeretet, a fennmaradd drakat a

.y L - o . v oo . kozegellenallas, a viz
tobbi tematikai egység id6keretének bovitésére kell forditania. g

tulajdonsagai,
felhajtéerd, viz és

L, , vizszennyezés;
MOZGASMUVELTSEG L e
személyi higiénia,
Hatuszas testapolas.

Feladatok haton: lebegés és siklas haton.

Hatuszd labtempd: hatuszo labtempd Uszdlappal és labdaval; siklas
hatuszas labtempo; hatuszas labmunka 6nallé gyakorlasa.

Hatuszas kartempd: hatuszas kartempd — késleltetve; mélytartdsbdl, majd




magastartdsbol; egykaros hatuszas-kisérletek; levegévétel.

Hatuszas kar- és labtempd: hatuszas labtempd, késleltetett kartempd;
hatuszas kar- és labtempé technikai gyakorlatai.

gyorsuszas

Gyorsuszas ldbtempd: siklas hason; gyorsuszas ldbtempd korlatnal és
onalléan eszkozok felhasznalasaval is; gyorsuszdas labtempdval.

Gyorsuszas kartempd: gyorsuszas kartempd jardsban; gyorsuszas
kartempé jardsban egy karral végzett kartempodval; egykaros Uszasok
gyorsuszasban.

Gyorsuszas kar- és labtemp6 6sszekotése.

Gyorsuszas levegGvétele: gyorsuszas levegbvétel gyakorldsa jaras kozben;
a gyorsuszas levegbvétele ,hatrafordulassal”; a gyorsuiszas kartempo és a
levegbvétel 6sszekapcsoldsa.

Uszasok a mélyvizben: gyorsuszas karral-labbal; gyorsuszas karral — labbal,
hatraforduldsos levegdvétellel; Uszas szabadon.

Rajtok: a hatuszé rajt el6készit gyakorlatai, hatuszo rajt.

Ugrdsok, meriilések, taposasok: beugras és taposds a mélyvizben (névekvé
id6tartamban); fejesugras.

Képességfejlesztés

A koordindacios képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok pontos
végrehajtasaval. Aerob alléképesség fejlesztése ndvekvd tavolsagra
torténd taposadssal, és Uszdssal a tanult Uszasnemekben. A gyorsasagi
alloképesség fejlesztése a gyors-, illetve a hatuszas labtempdjanak
alkalmazasaval rovidebb tdvon, ismétlésekkel, versenyszer(ien, valamint
versenyszer( Uszassal meghatarozott tavolsagra.

Jatékok, versengések

Fogdjatékok. Jatékos, kooperativ vizbe ugrasok; feladatok labdaval és
kiilonboz6 eszkozokkel. Egyéni, sor- és valtéversenyek uszdlappal, egyéb
eszkdzokkel. Viz-aldmerdilési versenyek. Versenyek mély vizben viz alatti
feladatokkal. Uszéversenyek talpas-, majd fejesugrdssal meghatdrozott
tavon, a tanult Uszasnemekben.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A bemelegités vizes gyakorlatai; tartasjavitd, prevencids vizi gyakorlatok.

Ismeretek, személyiségfejlesztés

Az Uszasnemek és az Uszasnemekkel 6sszefliggé alapvetd szakkifejezések.




A viz szervezetre gyakorolt hatasai.

Az aerob all6képesség fogalma és a fejlesztés alapveté mddszerei.
Az Uszas szerepe, jelentGsége az edzettség és a fittség novelésében.
A vizben végezhet§ jatékok balesetvédelmi és jatékszabalyai.

A tanulas soran alkalmazott Uszéversenyek szabalyai.

Az uszoda és a flrddk higiénés szabdlyai.

Az Uszastudas és a vizbiztonsag szerepe az egészség meglrzésében és az

életvédelemben.

Batorsagra nevelés a mélyvizben torténd gyakorlatokkal.

Az 6nkontroll fejlesztése az 6nallé és tudatos tanulassal.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Uszasnem, levegSvétel, taposas, fejesugras, intenziv Uszas, dnkontroll,
vizbiztonsag, életvédelem. aerob és anaerob alloképesség, vizilabda, vizbél
mentés, hidrosztatika, hidrodinamika

gyogytestnevelés: a kiilonb6z6 Uszasnemek technikajavitd gyakorlatai, valamint az egyéb
vizben végzett gyakorlatok alkalmazasaval, a tanuld elvdltozasainak figyelembevételével
valdsul meg a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak erdsitése, a légz6rendszer
fejlesztése, az alloképesség novelése.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
Sportjatékok
35 dra

El6zetes tudas

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

A manipulativ alapkészségek alapveté mozgasmintai és a vezet6 miveletek
tanuldsi szempontjainak ismerete.

Jatékban és gyakorlas kozben kiilonboz6 biztonsagos feladatmegoldas kézzel-
Idbbal is.

A sportjaték elsajatitasahoz szlikséges labdas és labda nélkili motoros és
kognitiv képességek.

Sportszer(i magatartds a jatéktevékenységben.




A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A sportjatékok életkori sajatossdagokhoz igazodo alap technikai és taktikai
készletének, valamint elméleti ismereteinek elsajatitasa.

Fejl6dés a motoros képességekben a sportjatékok mozgdsanyaganak intenziv
és tudatos gyakorlasaval.

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakuldsa, szerepiik tudatosulasa az
eredményes jatéktevékenységben.

Aktiv részvétel a sportjatékok el6készits jatékaiban és a sportjatékok
egyszerl(sitett, valamint kiteljesedé valtozataiban.

Torekvés a sportszeriiségre, a szabalykévet6 magatartdsra, a figyelmes és
hatékony munkavégzésre.

Erdekl6dés kialakuldsa a sportjatékok irdnt. Az egyéni adottsagoknak és
érdekl6désnek leginkabb megfeleld sportjaték megtaldldsa rekreacids célu

testedzésre, vagy a versenyszer( sportagvalasztds elGsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kbvetelmények

Kapcsolddasi pontok

Legaldbb két sportjaték valasztasa kotelezé.
MOZGASMUVELTSEG
Kosarlabdazas

Labda nélkili technikai gyakorlatok: Megindulds, megallas. Futas kozben
iram- és iranyvaltoztatdsok. Felugrasok egy és paros labrdl. Alaphelyzet.
Cselezés meginduldskor és futds kdzben. A véd6tdl vald elszakadds
legegyszerlbb madjai.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok.
Labdavezetések: Magas, kozépmagas, mély labdavezetés helyben és
haladassal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok. Hosszu- és rovid
indulds. Megalldsok 1, 2 lelités utan, labdavezetésbdl, sarkazas.
Megallas, sarkazds, dnpasszbdl, ill. kapott labdaval. Atadasok-atvételek:
Kétkezes mellsé-, fels6-, egykezes felsG6atadas helyben és mozgds kézben
pattintva is. Paros-, harmas lefutds. Kosarra dobasok: Kosarra dobas
helybél egy kézzel. Fektetett dobas 1, 2 lettésbél, labdavezetésbél
mindkét oldalrél. Fektetett dobas labdavezetésbdl, 6npasszbdl, kapott
labdaval, mindkét oldalrdl.

Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés: Taposds alaphelyzetben.
A védekezés kar- és labmunkaja. Véd6mozgas, a védé helyezkedése.

Képességfejlesztés

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

Matematika: logika,
valdszinlség-szamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozddas.

Vizualis kultdra: targy és
koérnyezetkultura, vizudlis
kommunikacio.

Természetismeret:
mechanikai
torvényszer(iségek; az
emberi szervezet
m(kodése, energianyerési
folyamatok.




megalapozasahoz.
Jatékok, versengések

A kosarlabdazas labda nélkili és labdas technikai készletének gyakorlasa
testnevelési jatékokban. Kosdarlabdajaték konnyitett szabdlyokkal. Kosarra
dobé versenyek, egyénileg és csapatban. Részvétel az iskolai mini
kosarlabda bajnoksdgban, a sportagvdalasztas és az utdnpoétlas-nevelés
elGsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megelSzés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos és
korltekint6 végrehajtasaval. A kosarlabdazas megszerettetésével és a
jatéktudas bévitésével a fizikai rekreaciora alkalmas sportok
repertoarjanak bdvitése.

Roplabdazas
Labda nélkili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a labdahoz.

Labdas technikai gyakorlatok: Alkarérintés (konnyd mianyag labdaval,
majd roplabdaval): Egyéni és paros gyakorlatok. Alsé egyenes nyitas: A
nyitas gyakorlasa egyénileg és parokban. Kosdrérintés: Egyéni és paros
gyakorlatok. Kosar- és alkarérintés 6sszekapcsolasa, kisérletek a
folyamatos és vdltakozé érintésekre. Fels6 titGérintés: egyénileg és
parokban.

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

Képességfejlesztés

Kilonb6z6 egyensulyi helyzetekben 4llas, testhelyzetek valtoztatasa, a
labda és a test kilénb6z6 helyzeteinek 6sszehangolasa. Labdaltogetés a
kéz és a Iab kilonboz6 fellileteivel. Fejelés labdaval.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidében, szabadtéren, strandon is jatszhaté
alapvet6 technikai készletének, valamint egyszer(sitett jatékformainak
megismerése.

Kézilabdazas

Labda nélkili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekezd és tamadd
labmunka; megindulds-megallas; felugras-leérkezés, litkozések; cselek.




Irdnyvaltoztatdsok; cseles, megtéveszt6 mozgasok; fordulatok labda
nélkil. A sdncolds, a laza és a szoros emberfogds technikaja.

Labdas technikai gyakorlatok: A labda fogdsa; gurulé labda felvétele
alléhelyben és mozgas kdzben. Labdavezetés mindkét kézzel allasban és
mozgas kdzben, 6nszoktetéssel, irany-, iramvaltdssal, nehezitett
kortulmények kdzott is. Egy- és kétkezes dtadasok helyben és mozgas
kozben, nehezitett feltételek kozott is (kétkezes felsG, mellsg, pattintott;
egykezes fels6 atadas helyben — kilépéssel). Labdadtvétel és -ataddsok:
kiilonboz6 iranybdl érkezé labda atvétele; dtadasok mozgas kdzben
kilonb6z6 iranyba és tavolsagra; kilonleges labdaatadasi formak. Célba
dobdsi gyakorlatok. Kapura I6vések: helybdl; kilépéssel; 3 |épés utan;
felugrasbdl; kilonbozd lendlletszerzés utan; passziv, félaktiv és aktiv
védével szemben. Bedobds. Szabaddobds. Biintetédobas. Utkdzések
oktatasa. Induldcsel labda nélkil és labdaval. Induldcsel, testcsel,
ataddcsel, atadasi csel és labdavezetés. Kapusmunka: Alaphelyzet;
helyezkedés; védés kézzel, labbal; kidobas; 7 méteres védése.

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1, 3.1 elleni jaték. Védekezés emberfogdssal
és 6:0-3s terlletvédekezéssel. A védd, a tdmadod helyezkedése. Egyéni
védekezés: a véds helyezkedése a labda nélkiili és a labdat birtokld
tamadoval szemben. Ures helyre helyezkedés, véd6tél valéd elszakadas.
Tamadasbdl védekezésbe vald visszarendezddés. Helycsere
labdaatadassal, labdavezetéssel. Lerohanasok, rendezetlen védelem
elleni jaték.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé
gyakorlatokkal (pl. futasok iram- és iranyvaltoztatdssal, felugrasok,
fordulatok, labdaval is) a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérk&zések jatszasdval. A labdas koordindacié kiemelt fejlesztése: az id6,
a pontossdg, a feladat bonyolultsaga és a mozgas 6sszehangoldsanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas labda nélkiili és labdas technikai elemeinek gyakorlasa
testnevelési jatékokban és jatékos feladatokban. Kézilabdajaték
szabalykdnnyitéssel mérk6zésszerlien. Részvétel az iskolai bajnoksagban,
a sportagvalasztds és az utanpdtlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kilonb6z6 id6jarasi
viszonyok kozott, a jatékelemek intenziv gyakorldsaval és mérkGzések
jatszasaval. A kondicionalis és koordinacids képességek fejlesztésével
hozzajarulds az edzettség és fittség szervi megalapozasahoz. Baleset-
megel6zés a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos és koriltekinté
végrehajtasaval. A kézilabdazas megszerettetésével és a jatéktudas
bdvitésével a fizikai rekredcidra alkalmas sportok repertoarjanak




bévitése.

Labdarugas
Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2—3—4 vagy tobb jatékos egylttm(ikodésével,
négyszog, téglalap vagy rombusz alakzatban, atadasok iranyanak
megvaltoztatdsdval. Labdahuzogatas, -gorgetés; haladas kdzben,
fordulatokkal is. Labdavezetések kilsé és belsé cstiddel, mindkét labbal,
kilonb6z6 alakzatban. Rugas: belsé csiiddel, teljes csliddel, kilsé cstiddel,
allitott labdaval, mozgasbdl, a futassal megegyezd iranybdl, oldalrél és
szembél érkezd labddval. Ataddsok (passzolasok), atvételek mindkét
labbal, dtadasok laposan mozgas kézben, ivelten novekvd tavolsagra,
irdnyvaltoztatassal. Labdalevétel: talppal, belsével, csiiddel, combbal,
mellel. Levegbbdl érkez6 labda atvétele belsével. Fejelés: elére, oldalra,
kiilonboz6 iranybdl érkezd labdaval. Alapszerelés, megel6z6 szerelés,
labdaatvétel megakadalyozdsa. Egyszer( cselek. Partdobas.

Taktikai gyakorlatok: Parharcok az 1:1 elleni jatékban, labdaszerzés,
szabalyos szerelés a jatékban. Szabadulds emberfogasbdl elfutassal és
testcsellel. Tamadasbdl védekezésbe vald visszarendezédés. 2:1 elleni
jaték. Kisjatékok: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2 alkalmazasa egy és két udvarra.
Terliletvédekezés. Feldllasi formak a kispalyas jatékban.

Kapusmunka: Alaphelyzet, guruld, félmagas és magas ivelt labdak
elfogasa. Kiguritds, kidobas, kiragas allitott, lepattintott labdaval.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé
gyakorlatokkal (pl. futasok elGre, hatra és oldalra, iranyvaltassal és
fordulatokkal, labdaval is; szokdelések-ugrasok labda felhaszndldsaval is;
a jatékelemek intenziv gyakorlasa; mérk6zések; gyorsindulasok
kiilénbo6z6 helyzetbdl, labdaval is). A labdas koordinacio kiemelt
fejlesztése: az id6, a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas
0sszehangoldsanak kényszere okozta feltételek kdzotti feladat-
végrehajtasokkal. A labdds koordinacio jatékos fejlesztése a
jatékelemekbdl kiindulva (cél elérése labdaval, célbalovés, 6sszjaték stb.).
A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonb6z6 id6jarasi
viszonyok kozott a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és mérk&zések
jatszasaval. A kondicionalis és koordinacids képességek fejlesztésével
hozzajarulds az edzettség és fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A technikai és a taktikai feladatok megoldasat elGkészit6, valamint a
begyakorlast segit6 jatékok és jatékos feladatmegoldasok. Cserefutball
3—4 fGs csapatokkal. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1 elleni jaték. Kispalyas
labdarugas. Labdarugd mérk&zések. Részvétel az iskolai kispalyas




bajnoksagban, a sportagvalasztads és az utanpotlds nevelés elGsegitése.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megelSzés a labdarigds jatékelemeinek szabalyos és koriiltekintd
végrehajtdsaval. Az életkori sajatossdagokhoz igazodd képességfejlesztés
megvaldsitdsa, kilonos tekintettel a koordinacids képességekre. A
labdarugas megszerettetésével és a jatéktudds bévitésével a fizikai
rekredcidra alkalmas sportok repertoarjanak bdvitése. A szervezet
edzettségének ndvelése a szabadtéren kiilénb6z6 id6jarasi viszonyok
kozott végzett jatéktevékenységgel.

Ismeretek, személyiségfejlesztés

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszer(i
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos és 6nallé tanulas
segitése érdekében.

A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvez6en befolydsold kondicionalis és
koordinacids képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti és egyszeri
maodszerei.

Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos tulajdonsagok
tudatositasa.

A sportjatékok szabadidSben is (izhet6 formdinak megismerése.
Az Ontevékeny jatékszervezés és - vezetés alapvet ismeretei.

A sportszer(ség, a fair play szerepe, illetve a szabalykévet6 magatartas
fontossaga a sportjatékokban, a szabalytalansdgok és a durvasag
elutasitasa, a sportjaték mérkdézéseit kisérd negativ jelenségek helyes
értelmezése.

A magyar sportjatékok kiemelked6 bazisai, nemzetkozi sikerei.

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

A labda nélkdli és labdds egyszer( bemelegités elvei és mddszerei.

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

A sportjatékok iranti érdekl6dés kialakuldsa és megszilarduldsa az egyéni
adottsagoknak és érdeklédésnek leginkabb megfelel6 sportjaték
megtaldldsa rekreacios célu testedzésre, vagy a versenyszer(i
sportagvalasztas elGsegitésére.

Kulcsfogalmak/ ‘ véd6tdvolsag, félaktiv véds, aktiv védd, felsé egyenes nyitds, feladas, sancolas,




fogalmak egyenes lelités, gyorsinditas, lerohands, bedélés, bevet6dés, harmas nyolcas,
tempddobas, ataddcsel, rugdcsel, alakzatbontasos és épitéses passzgyakorlat,
teriletnyitas, pontrugas, beugrdsos és felugrasos kapura 16vés, dugattyumozgas,
kosarlabda — indulasi jog, megel6z6 szerelés, védekezés, csere

gyogytestnevelés: a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel
rendelkezé tanuldk megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A megismert
sportjatékok adekvat alkalmazasa el@segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi
életbe, az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv iranyd megvdltozdsat. A
gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacids lehetfségként és az élethosszig
tarto fizikai aktivitasra vald felkészilés részeként jelennek meg

Tematikai egysé Orakere
. . . g’y e/ Atlétikai jellegli feladatmegoldasok
Fejlesztési cél 25 6ra

A futd-, ugré- és dobdiskolai gyakorlatok ismerete, precizitasra torekedve
torténd végrehajtdsa, valtozo korilmények kozott.

A 3 lépéses dobdritmus ismerete.

A kiilonb06z6 intenzitasu és tartamu mozgasok fenntartasa jatékos

El6zetes tudas , ey e
kortulmények kozott, illetve jatékban.
Tartés futds egyéni tempdban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.

A Kolyokatlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos éimények
kifejezése.

Az atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, illetve azok alkalmazasa az egyéni
adottsagoknak megfelelGen.

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikajanak elsajatitasara és a
teljesitményndvelésre.

Fejl6dés elérése a kondicionalis képességek terén, kiilonos tekintettel az

A tematikai egység aerob alléképességre-, valamint az alsd- és fels6 végtag dinamikus erejére.
nevelési-fejlesztési , , e e , ., .
céljai A tartds futds technikdjanak optimalizaldsa, és az egyénhez igazitott sebesség
kialakuldsa.

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

Erdekl&dés az atlétika sportdg irant.

Tehetséggondozas a versenysport irant érdeklédék szamara.

Ismeretek/fejlesztési kbvetelmények Kapcsolddasi pontok




MOZGASMUVELTSEG
Futasok, rajtok

Lassu futas tempdvaltdssal, kozbeiktatott feladatokkal. Futdiskolai
gyakorlatok. Akadalyfutds. (A szabadban természetes akadalyok, a
teremben tornaszerek leklizdése.) Kdzepes iramu futas. Iramfutdsok
lendiiletesen, természetes mozgassal. Allérajt, térdelérajt. Rajtok-indulasok
kiilénbo6z6 kiinduld helyzetbdl.

Vagtafutdsok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken.
Replil6 és fokozd futasok 30—40 m-en. Vagtafutasok 20—-30 m-en.
Valtofutds, egykezes alsé valtds. Tartds futds a tav novelésével és a tdvnak
megfelel6 iram megvélasztasaval.

Szokdelések, ugrdsok:

Szokdeld és ugraiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras, folyamatosan is.
Tavolugras guggold vagy lép6technikaval, 8—14 |épés nekifutdsbdl az
elugras helyzetét tartva, elugrd sdvbdl. Magasugras: 6—8 |épésrdl atléps
technikaval nyujtott vagy hajlitott labbal; magasugroversenyek.

Dobasok:

Dobdiskolai gyakorlatok: dobasok és I6kések kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl
tomott labdaval, helybdl és 3—4 |1épéses lendiiletbdl. Dobdsok és 16kések
kiilonboz6 célba, kilonbozd labdaval. Vetémozgas fliles labdaval célba (sav,
zéna) helybdl és negyed fordulattal. Kislabdahajitas célba és tavolba
nekifutassal. Sulylokés helybdl.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal. Reagald
képesség, reakcidogyorsasag fejlesztése és felgyorsuldsi képesség fejlesztése
rajtgyakorlatokkal. Gyorskoordindcids képességek fejlesztése kiilonb6z4
sebességgel végzett futdsokkal. Aerob alléképesség fejlesztése, a kitartd
futas tavjanak fokozatos novelésével és a tdvnak megfelelS egyéni iram
kialakitasaval. Mozgasatallitddas képességének fejlesztése
akaddlyfutasokkal. Kinesztétikus differencidlé képesség fejlesztése
iramvaltasos futassal. A 1ab dinamikus erejének névelése ugradiskolai
gyakorlatokkal. A dinamikus laberé és a ritmusérzék névelése ugrokotél-
gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat és begyakorlasat segité jatékos

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok, ritmusok.

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

Foldrajz: térképismeret.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.




feladatmegolddsok, testnevelési jatékok és versenyek. Rajtversenyek.
Futéversenyek 60 m-es tavon, térdel6 rajttal. Valtoversenyek. Helybdl
tdvolugro versenyek. Tavol- és magasugré versenyek. Kislabdahajito
versenyek helybdl és nekifutassal. Sulyl6kd versenyek. Célba dobd
versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A tartds futds technikdjanak optimalizaldsa, valamint az egyénhez igazitott
tartds futds sebességének kialakitasa - a szabadid6ben végzett 6nalld
gyakorlds el6segitése érdekében. A szabadid6ben és kilonb6z6 terepen
végzett tartds futdsok, kocogasok el6tti bemelegits gyakorlatok
elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tartds futds, a gazdasdgos vagtamozgas és az irambeosztdssal kapcsolatos
alapismeretek.

El- és felugrasoknal az er6teljes kar- és |ablendités jelentGsége.

A nekifutds sebességének és az el-, illetve felugrds nagysaga kozti
kapcsolat.

Kiilonbozb eszkdzokkel kilonb6z6 célba torténd dobasok célszerd
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

A szabad levegdén rendszeresen végzett tartds futasok szerepe az edzettség
és a fittség kialakitdsaban.

A fejlesztd folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos feladatmegolddsok
céljanak és jelent6ségének tisztdzasa az atlétikara jellemz6 cselekvésmintdk
elsajatitasaban.

Az alapvet6 versenyszabalyok ismerete és betartdsa.

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

Az aerob jellegl futasok jelent&sége az egészség meglrzésében.

Ismeretnyujtassal érdeklédés felkeltés a rendszeresen végzett tartds
futdsok irant.

All6rajt, térdeldrajt, vagtafutas, tartds futds, valtofutas, egykezes also valtds,
aerob alloképesség, futdiskolai gyakorlatok, irambeosztas, el- és felugras, hajitas,

Kulcsfogalmak , , . A . e, Y
& / Iokés, edzettség. flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav,

fogalmak i yx . . . . e
& pihendidd; nyugalmi, munka- és terheléses pulzus; valtogatott iramu futas, ferde

hajitas, figgé6leges és vizszintes vektor, tdmaszhelyzet, koordinacié, kondicié




gyogytestnevelés: atlétikai jellegl feladatokkal tovdbb fejleszthet6 a tanuldk alloképessége.
A differencidlt, egyénre adaptaltan megvaldsuld futod-, szokdels- és ugrofeladatok elGsegitik
a keringési rendszer és a mozgasmdiveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencidlt
alkalmazasaval jol fejleszthet6 a tanuldk térzsizomzata.

Tematikai egysé Orakeret
. L . g’y 4 Torna jelleg(i feladatmegoldasok
Fejlesztési cél 25 6ra

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ mozgdsok
célszer(, folyamatos és magabiztos végrehajtdsa.

Alapvet6 tornaelemeket tartalmazo gyakorlat 6ndllé bemutatasa.
A szekrényugrdsokndl tobbnyire nydjtott kard tamasz.

ElSzetes tudas Az egyensuly megtartasa fordulatok, dinamikus kar-, térzs- és labgyakorlatok
kbzben.

A mdszdkulcsolas egyéni adottsagoknak és képességeknek megfelel6
végrehajtasa.

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

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlédése a torna jellegl
feladatmegolddsokban.

Igényesség az esztétikus test irdnt és a ,,torndszos” mozgas elsajatitasara.

Fejl6dés a torna jellegl feladatmegoldasok szempontjabdl kiemelt motoros
képességek terén, kiilonos tekintettel a test erejére, az izileti
mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a téri tajékozddd és az egyensulyozd
képességre.

A tematikai egység Torekvés a kreativitasra, az improvizacidra és az 6nkifejezésre a torna jellegli

nevelési-fejlesztési feladatmegolddsokban.

céljai A redlis testkép és a testtudat kialakulasa.
Az izmok, izomcsoportok erejének novelését és nyljtdsat szolgdld
mddszerek/gyakorlatok megismerése.
A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazasa, az egylttmiikddés az
egymas iranti segit6készség kinyilvanitasa.
ErdeklSdés kialakuldsa a torna jelleg(i feladatmegoldasok irdnt, a rendszeres
fizikai aktivitds mozgdsvalasztékanak bbvitésére, illetve a versenysport irdnt
érdekl6d6k tehetséggondozasa céljabdl.
Ismeretek/fejlesztési kbvetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret: az
egyszer(i gépek




Torna
A talajtorna és legaldbb egy tornaszer valasztasa kotelezd.

Tamaszhelyzetek, tdmaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, at- és lemaszasok,
kuszdsok. Tamlazdsok kiilonb6z6 iranyokban, kiilonb6z6 szereken. Mellsé
fekv6tamaszban karhajlitds, nydjtas. Guruldéatforduldsok elére-hatra,
kilonboz6 testhelyzetekbdl, kiilonb6z6 testhelyzetekbe, sorozatban is.
Zsugorfejallas. Fejdllds, kilonboz6 labtartasokkal. Fejallasbol
guruléatfordulas el6re, kiilonboz6 testhelyzetekbdl, kiilonbozé
testhelyzetekbe. Fellendiilés kézallasba, bordasfalnal. Fellendiilés kézallasba
és guruldatfordulas. Spargakisérletek. Mérlegallds. Hanyattfekvésbél emelés
hidba. Tigrisbukfenc. Kézen atfordulds oldalt, mindkét irdnyba. Osszefiigg
talajgyakorlat. Keresztbe allitott ugrdszekrényen (2—4 rész): felguggolas és
homoritott leugrds; zsugorkanyarlati atugrds, guggold atugras; huszarugras.
Hosszéaba allitott ugrdszekrényen (2—4 rész): felguggolas és homoritott
leugras; felguggolas és guruldatfordulds el6re; guruldatfordulas elére
ugrédeszkardl torténd elrugaszkodassal; felguggolas és leguggolas,
felguggolas és leterpesztés. Alacsony gerendan: felguggolas és homoritott
leugras; felguggolas és terpesztéssel leugras. Gerendan: tamaszhelyzeten at,
fel- és leugras.

Flggéshelyzetek és fliggésgyakorlatok: Valtozatos feladatok fliggdszereken
fligg6allasban, figgésben, fekvs fliggésben. Bordasfalon fliggésben haladas
oldalt, felfelé és lefelé. Fliggésben huzédzkodasok. Kotélmdaszas,
maszdkulcsoldssal. Erint magas gy(rin fiuknak: fliggésben térd- és
sarokemelések; alaplendiilet fliggésben; zsugorlefliggés; lefliggés;
fellendiilés lebeg6 flggésbe; ereszkedés hatso fliggésbe; hatsé fliggésbdl
emelés lebegbfliggésbe; fliggésben lendilet hatra, homoritott leugras.
Gydrdn: hatsd fuggés; flggésben lendilet hatra, homoritott leugras,
fellendiilés lebeg6 fuggésbe. Lanyoknak: lendiiletek el6re-hatra; fellendilés
lebegé6fiiggésbe; zsugorlefliggés.

Egyensulyozé gyakorlatok: Egyensulyozd jarasok és jatékos feladatok
gerenddn, ferde padon, fordulatokkal, szerek hordasaval. Alacsony
gerenddn (lanyoknak): érint6jaras, harmaslépés, fordulatokkal és
szokdelésekkel is. Mérlegallas. Fligg6leges repilés labterpesztéssel.

Képességfejlesztés

Koordindcids képességek fejlesztése egyszer( talajgyakorlati elemek
végrehajtasaval, azok kombindlasaval, valamint az ugrdszekrény és a gy(rl
alkalmazasaval (téri tajékozddod-, mozgdasatallitddas képesség, ritmusérzék).
Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony gerenddn végrehajtott statikus és
dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar és a torzs erejének fokozott erdsitése
tdmaszhelyzetben, valamint fliggésben végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Jatékos és utanzé feladatokkal ligyesség- és erdGfejlesztés. Akadaly- és
valtéversenyek a tornaszerek felhasznalasaval. Osszefiiggé talajgyakorlat

mikodési
torvényszer(iségei,
forgatdnyomaték,
I6k6erd, reakcioerd,
hatdsid6, egyensuly,
tomeg, kozéppont.

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk.

Erkoélcstan: térsas
viselkedés, dnismeret,
énkép, jellem, média,
onreflexié, kooperativ
munka.

Enek-zene: ritmus és
tempo.




(fiuk-lanyok), valamint gerendagyakorlat (lanyok) 6nallé 6sszeallitasa,
bemutatasa a tarsak pontozasaval. Tehetséggondozas a torna sportdgban
tehetségesekkel versenyeken vald részvétellel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldall alkalmazkodasanak elGsegitése a torna jelleg(i
feladatmegoldasokkal. A sajat testtomeg mozgatasaval, valamint a
kilonb6z6 tdmaszban és fliggésben végzett gyakorlatokkal a test izmainak
aranyos fejlesztése, a helyes testtartas kialakitasanak/megtartasanak
biztositasa. A cselekvésbiztonsag novelésével a mindennapi életben torténd
biztonsagos cselekvések el6segitése. A gyakorlas biztonsagos
kortilményeinek megteremtése.

Képességfejlesztés

Az izlleti mozgékonysag, a ritmus-, a reagalé-, az egyensulyozd képességek
fejlesztése. A torzs-, 1ab-, csipGiziilet-hajlitdk és -feszit6k dinamikus-statikus
erejének novelése. Az improvizacios képesség, a kreativitas és az esztétikai
érzék fejlesztése. Nyujtd, erdsitd hatasu, alloképességet,
mozgaskoordinaciot, ritmusérzéket, izlileti mozgékonysagot fejleszté
célgimnasztikai szabad-, bordasfal-, zsamoly-, rovidkotél-gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Atfutdsok, atugrasok oszlopban kétél felhasznalasaval Paros gyakorlatok
kotéllel. Jatékok-feladatok harman egy kotéllel. Egyéni és paros versengések
kotél athajtasokkal, kiilonbozo feladatokkal.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencios funkcidk bet6ltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem el6tt tartd gyakorlatok jartassdg szint(i elsajatitasaval, a
testtartasért felels izomcsoportok fejlesztésével. Uj, szabadidSben is
gyakorolhato testedzési formak megismerése altal hozzajarulds az
egészségmegdrz6 szokdsrendszer megalapozasahoz.

Aerobik (lanyoknak és fiuknak)
Alapallas;

2—4 Gtem( alaplépések (Low-impact): jaras (march), sarokérintés (heel dig),
tamadolépés (lounges), labujjérintés (toe touch), kitorés (squat),
térdlendités (knee lift), saroklendités (leg curl), |ép-zar-lépés (step-touch),
keresztlépés (grapevine), A-lépés (A step), V-lépés (V step), bokszlépés
(boksz step), mambo, csa-csa-csa, sarkonfordulds (pivot-turn), oldallendités
(side kick), labszarlendités (flick kikc), [ablendités (leg kick);

2-4 Gtemdi alaplépések (Hi-impact): futas (jog), térdlendités szokkenéssel
(jumping knee lift), saroklendités szokkenéssel (jumping leg curls),
oldallendités szokkenéssel (side kick), labszarlendités szokkenéssel (flick




kick), terpesz-zar (jumping jack), sasszé (chasse), harantszokdelés (ski-run);

Zenére torténé mozgasok aerobik alaplépésekkel: egyszer( alaplépések
magas ismétlésszammal, karmunkaval; alaplépések varialdsa-kombinaldsa
(haladassal, karmunkaval); alaplépések 6sszekapcsolasa; 4x8 titem(i
egyszerl koreografia (basic); szimmetrikus koreografia.

Képességfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszer(i kozismert zene Gtemének kitapsolasa
minden (itemre, minden 1. (itemre, 1. és 5. (itemre stb., duplazva.
Csoportok kiilénb6z6 mddon jelzik az itemeket (1. csoport tapsolja az 1. és
a 2. Gtemet, a 2. csoport dobbantja a 3. és a 4. itemet stb.). Helyben jaras
koézben tapsolas, duplazva stb. Az egészséget szem el6tt mozgdsanyag
elsajdtitasa soran a kondiciondlis és koordinacids képességfejlesztéssel
hozzdjaruldsa a fittség szervi megalapozasahoz Aerob munkavégzéssel az
aerob alloképesség fejlesztése.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencios funkcidk bet6ltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem el6tt tartd gyakorlatok jartassag szintd elsajatitdsaval, a
testtartasért felels izomcsoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is
gyakorolhatd testedzési formdk megismerése altal hozzajarulas az
egészségmeglrz6 szokdsrendszer megalapozasahoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A tornajellegl feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.
Az életkorhoz és a fejlesztési folyamathoz igazitott torna szaknyelve.

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

A tornajellegl feladatok sikeres megoldasahoz sziikséges alapveté
kondicionalis és koordinacids képességek.

A szenzitiv életkorhoz igazitott eréfejleszté gyakorlatok helyes
végrehajtasara vonatkozé ismeretek.

Osztalykeretben rendezett tornaversenyek rendezésével, lebonyolitdsaval
kapcsolatos alapismeretek.

A kiemelked®§ teljesitmény és az egyéni képességekhez viszonyitott
teljesitményfejlédés elismerése.

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

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




A helytelen gyakorlat végrehajtasa kovetkezményeinek tudatosulasa.

Az aerob munkavégzés lényege, és az alléképesség fejlesztésében betoltott
szerepe.

A helyes testtartdsért felelds izmok-izomcsoportok erejének névelésére és
nyujtasara vonatkozd alapismeretek.

Az ellenjavallt, kdrosodasokat okozd gyakorlatok elkertilése.

Tornaszos testtartds, tdmlazas, tigrisbukfenc, kézenatfordulas, zsugorkanyarlati
atugras, guggold atugras, huszarugras, alaplendilet fliggésben, zsugorlefliggés,
lefliggés, lebegbfiiggés, 6sszefliggs gyakorlat, segitségnyujtas, biztositas,

Kulcsfogalmak/ tornaverseny, pontozds. futdlagos kézallds, csusztatas, vet8dés, 6sszekotd
fogalmak elemek, eréfejlesztés, izomcsoport

Aerobik, fitnesz aerobik, aerob munkavégzés, tamaddlépés, kitorés, A-lépés, V-
Iépés, bokszlépés, mambd, csa-csa-csa.

gyogytestnevelés: torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok kivételével,
elGsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

Orakeret

Tematikai egysé A " «
. ‘- gly e/ Alternativ kdrnyezetben (izhet6 sportok
Fejlesztési cél 15 éra

Néhany szabadidds mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa és
szabalyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkozeinek biztonsagos haszndlata
El6zetes tudas jatéktevékenységekben.

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

Az id6jarasi korilményeknek megfelelGen 6ltozkddés.

A helyi targyi feltételek fliggvényében vdlasztott sportagi mozgdsokkal
elérhetd célok.

A szabadidGben jél hasznosithatd sportagakban gyakorlottsag szerzése.
A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A szabadtéren kilonb6z6 id6jarasi viszonyok kozott végzett
tevékenységekben aktiv részvétel.

A szervezet edzettségének novelése.

Az egészséges életmdd iranti igény erbsitése.

A szabadban végzett testedzés jelentGségével, valamint a személyi és




magatartdsi normainak betartdsa.

kornyezeti tisztasaggal kapcsolatos ismeretek bévitése.
A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitédas erésitése.

Az alternativ kornyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési és

Ismeretek/fejlesztési kbvetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Tlrazas

Kerékparozas

Tollaslabda

. Fizikdlis alapképességek

Alldképesség, gyorsasag, erd, iziileti mozgékonysag
Il. Mozgdskoordindcio, ligyesség

l1l. Utéspozicio, labmunka

labkoordinacio fejlesztd gyakorlatok: alapvetd |épés és futas tipusok,
szokdelések/ helyben és haladassal/, ugrokotél gyakorlatok, testhez
viszonyitott mozgasiranyok tudatositasa, fogdjatékok / sulypont
athelyezések szerepének kiemelése, helyes alapallas a tollaslabda
palydn

IV. Utéstechnika, itésrepertodr

tenyeres Ut6fogds: labdahordasok tenyeres fogassal kiilonféle
mozgasokkal, dobott labda visszalitése, labdapattogtatas

fonak tGt6fogas: labdahordasok fonak fogdssal kilonféle mozgasokkal,
dobott labda visszalitése, labdapattogtatas

tenyeres ejtés, fonadk ejtés dobott vagy tott labdaval

adogatads: helyes és szabalyos tenyeres adogatd mozdulat gyakorlasa

V. kiegészit6 képességek

egyensllyérzék / sajat test egyensulya, jatékszer egyensulya /
tollaslabda egyensulyozas: labdahordasok Gtével akadalyokon keresztiil
VI. Taktika

egyszer( testnevelési jatékok soran a célszerli mozgdsok és
egyuttmikodési méddok megbeszélése és alkalmazdsa

VII. Kooperacios képesség

egyuttmiikodés: munkamegosztas kiegészit6 tevékenységek kdzben

Természetismeret: idGjarasi
ismeretek, tajékozddas,
térképhasznalat; gravitdcio,
szabadesés, forgdmozgas;
az emberi szervezet
mUikodése.




VIII. EIméleti ismeretek

alapfogalmak: a tollaslabda alapvet6 fogalmainak megismerése és
tudatos hasznalata

Szabalyismeret: az egyéni jaték legfontosabb szabalyai

IX. Sportemberi magatartas

Sportolassal jaré higiéniads szokasok kialakitasa

Sportszer( viselkedés: szabalyok és a ,,Fair Play” szellemének betartdsa

Kévetelmény: alapvetd |épések, futasok elsajatitasa, iranyvaltasi
képesség fejlédése, tenyeres és fonak (it6fogas helyes kivitelezése,
pontos itémozdulat, meglevd egyensulyérzék fejlédése a
koncentraloképesség novekedése, kapott informacidk célszeri
alkalmazasa, képesség és készség kialakuldsa a tarsakkal vald
egylttm(ikodésre és egymas segitésére, alapvets szabdlyok ismerete,
alapvet6 higiénids szokasok fokozatos elsajatitasa, sportszerd viselkedés

Asztalitenisz (folyosdn és szabadban felallitott asztalon is gyakorolhatd)
ElGkészit6 gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.

Technikai elemek: alapallas; Git6tartas; ldbmunka; tenyeres hosszu
adogatas; tenyeres kontralités; fonak hosszu adogatas; fonak
kontralités; fondk droppités; tenyeres droppités; fonak nyesett
adogatds; tenyeres nyesett adogatads; alapszervak

Képességfejlesztés

A szabadid6ben jél Gzhet6 sportagak gyakorlasaval a kondicionalis és
koordinacids képességek fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadid6ben, kiilonb6z6 évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis
és informalis kertek kozott (izhet Uj testedzési formak jartasag szintl
elsajatitasa. Az edzettség novelése az alternativ kornyezetben (izhet6
sportok altal. A sportagi mozgasformak technikailag helyes elsajatitasara
torekvéssel a balesetek megelGzése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kilonb06z6 id6jarasi korilményekhez és sportagakhoz igazodd
bemelegités.




A valsztott aktivitashoz kothetd baleset-elharitasi ismeretek.

Az valasztott mozgasrendszer jatékszabalyainak ismerete és

alkalmazasa.

A szabadban és kiilénb6z6 évszakokban végzett testedzés egészségre

gyakorolt hatasai.

Kérnyezettudatos viselkedés ismeretei és betartasa.

Az id6jarasnak és a sportolasi formanak megfelel6 6lt6zék tudatositasa.

Kulcsfogalmak/ A valasztott aktivitdsoknak megfelel6 fogalmak. A k6zolt minta esetén: frizbi,
fogalmak korong, zéna, tajfutas, természetjaras, térképtipusok, lendiilet,

gyogytestnevelés: a szabadtéri foglalkozasok sordn a kiilonb6z6 mozgdsszervi elvaltozassal,
illetve  belgydgyaszati betegséggel rendelkez6 tanuldk megismerkednek olyan

testgyakorlatokkal,

sportokkal, amelyeket elvdltozasuk, illetve betegségik ellenére

végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa
elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a
teljesitGképesség pozitiv irdnyd megvaltozasat. A szabadtéri mozgdsformak, sportjatékok,
valamint a természetben (izheté mozgasformak a rekreacio lehet6ségeként és az élethosszig
tarto fizikai aktivitasra vald felkésziilés részeként jelennek meg.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

) Orakeret
Onvédelmi és kizd6feladatok
15 6ra

El6zetes tudas

Néhany 6nvédelmi fogas bemutatasa.

Tompitassal torténé esés végrehajtasa el6re, hatra és oldalt.

A grundbirkdzas alapvet6 szabdlyainak ismerete és alkalmazasa.

Sportszer( kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasa. Az agresszié elutasitasa.

Az 6nvédelmi feladatok céljanak belatasa és elfogadasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A balesetek elkertilése szempontjabdl elengedhetetleniil fontos alapveté
eséstechnikak és onvédelmi fogdsok elsajatitasa.

A tanult technikak valtozé korilmények kozotti alkalmazasaban jartassagi
szint elérése.

Az alapvet6 6nvédelmi szabdlyok, a leggyakoribb vészhelyzetek elkeriilésének,
a menekiilés, a segitségkérés modjainak és lehet&ségeinek ismeretei.

Annak belatdsa, hogy a kiizd6sportokat csakis 6nvédelemre haszndlhatjak.

Torekvés az 6nfegyelemre és az 6nszabalyozasra.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Onvédelem

Onvédelmi fogasok: Szabaduldsok egykezes, kétkezes lefogasbdl,
mellsG, hatsd egykezes és kétkezes atkaroldsbal.

Birkozas

A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét néveld,
birkdzdsra el6készit6 specidlis hidgyakorlatok készségszint(
végrehajtdsa

Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével, majd anélkiil
Hidban forgas
Hidba vet6dés fejtamaszbol

Birkdzé alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok,
tolasok kombinalt alkalmazdasaval

Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkozszerzés,
mogé keriilés birkdzas térdelésben) eszkdzzel vagy anélkiil

Allasban végrehajthaté megfogasok és szabaduldsok
alaptechnikdjanak jartassagszint(i elsajatitasa a paros gyakorlatokban

Mogé kerlilés karberantassal: tdmadé és védekez6 technika
Mogé kertlés: konyokfelitéssel, kibdjassal

Parter helyzetbdl indulé birkdzétechnikdak megismerése,
gyakorldsa a paros kiizdelmekben

Karfelszedés konyokhajlatnal és atforditas
Tulso karbehuzas
Dzsudé

Kilénb6z6 eséstechnikak tompito fellletének elsajatitasa alacsony, talaj
kozeli helyzetekben. Zuhano esések el6re, hatra, oldalra kiilonb6z6
kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nydjtott Ulés, guggolas, hajlitott allas,
allas). Csusztatott esés jobbra és balra allasban, majd oldalazé
szokdeléssel. Tarsas ravezetS gyakorlatok (tars hatan térténd Glésbdl,
tars altal kotéllel labat meghuzva, térdel6tamaszbdl a tars altali
kézkihuzassal). Zuhano esések tars altali I6késbél allasban és
mozgasban. Félvallas gurulds el6re és hatra technikajanak elsajatitasa
talaj kozeli helyzetbdl indulva allasbol torténd végrehajtasig. Lépésbdl,
futasbol torténd végrehajtas. Végrehajtas akadalyok felett
(hasonfekvésben, térdel6tamaszban elhelyezked6 tars(ak) felett,

Torténelem, tarsadalmi és
allampolgari ismeretek:
keleti kultarak.

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




zsamoly felett, kifeszitett kotél felett, karikan at). Allaskiizdelem:
Fogdskeresés és fogasbontas gyakorldsa. Kizd6mozgas elsajatitdsa és
kialakitasa.

Képességfejlesztés

Az elvart képességek kialakitdsahoz sziikséges specialis kiizd6sportokra
jellemz6 bemelegit6 gyakorlatok, a kiszasok és maszasok, valamint
specialis egyéni és paros képességfejleszt6 gyakorlatok.

Jatékok, versengések

KizdGjatékokat el6készits érintéses feladatok és jatékok. Huzasok,
toldsok elGkészitése pdaros kizd6jatékokkal. Foldharcjatékok
(sz6nyegfelllet esetén). A grundbirkézas és a dzsudé alaptechnikainak
jartassagszintl elsajatitasaval, az er6 6sszemérések megteremtése. A
tehetséges tanuldk alaptudasanak biztositasa az iskolan kivdli
versenyeztetéshez és a sportegyesiiletbe torténd irdnyitdshoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A balesetek elkeriilése szempontjabdl elengedhetetlenil fontos
alapvet6 eséstechnikak és 6nvédelmi fogdsok elsajatitasa.
Viselkedésmintak kialakitasa veszélyes helyzetek és fenyegetettség
elkerilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozo technikai ismeretek.

Jatékos feladatmegolddsok szerepe az 6nvédelmi és kiizd6jellegl
sportok elsajatitasban.

A versenyzés soran az elbizakodottsag és a félelem lekiizdésének
tudatositdsa. Az agresszid és az asszertivitas értelmezése.

A siker és a kudarc mint a versenyzés velejaroi.
Az ellenfél képességeinek elismerése, egylittm{kodés a gyakorld parral.
A magyar kiizd&sport legjobbjai, olimpiai bajnokunk: Kovacs Antal.

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

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




gyogytestnevelés: a tanulé megismeri az 6nvédelmi és kizddsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazasukkal novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alléképességét és mozgasmiveltségét. A kilonb6z6 technikai gyakorlatok elGsegitik a
rendszeres sport és testmozgds megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
Testnevelési és népi jatékok
17 6ra

El6zetes tudas

Alsébb osztalyban tanult mozgasformak készség szintl alkalmazdasa

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

- A testnevelési jatékok baleset-megelGzési szabalyainak tudatositdsa,
kovetkezetes betartasa

- A manipulativ mozgdsformakkal nehezitett, figyelemmegosztast
igényl6 egyszer(i fogd- és futdjatékokban (pl. labdavezetéses fogdk) a teljes
jatékteret felolel6 mozgasutvonalak kialakitasa, az tres teriletek felismerése,
a jatéktér hatarainak érzékelése

- A jatékhelyzethez igazodd legmegfelel6bb egytittmikodési
lehetGségek kivalasztasara épulé testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat
egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

- A tanulék fokozott kreativitdsdra, egylittmUkodésre éplils, Osszetett
kimentési mdodokat megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa

- Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsulg,
dinamikus és statikus akadalyokat felhasznalo fogé- és futdjatékokban az
irdnyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések litkozés nélkiili
megvaldsitasa

- A tdmado és védd szerepek alkalmazasat elésegité paros és csoportos
versengések

- A labdaval és egyéb eszkozokkel torténé manipulativ mozgasformak
gyakoroltatasa egyénileg, parban és csoportokban, a mozgasvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére torekedve, id6kényszer bekapcsolasaval

- 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épul6 testnevelési jatékok
gyakorldsa

- Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvé, a sportjatékok
specialis mozgastartalmaira épuil6 dobasok, rugasok, titések valtozatos
tomegl és méreti eszkozoket felhaszndlva, fokozatosan nehezedé gyakorlasi
feltételek mellett egyéni és csapatszinti célzo jatékokban

- Az egyszerli és valasztasos reakcididét fejlesztd paros és csoportos
manipulativ mozgasformdkkal kombinalt versengések alkalmazdsa




- Az egyszer(i és Osszetett sportagi technikdk gyakorldsa a paros és
csoportos jatékokban (pl. valtd- és sorversenyek)

- A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegolddé gondolkodast
igényl6, egyre 6sszetettebb mozgdasos jatékok gyakorlasa (pl. am&ba
valtéversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

- Célfelliletre torekvé emberfolényes és létszamazonos pontszerzé
kisjatékokban a tdmado szerepek készségszintl elsajatitasa, a véd6tdl vald
elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

- Célfelliletre torekvé emberfoélényes és létszamazonos pontszerzé
kisjatékokban a védé szerepek készségszint(i elsajatitasa (a passzsavok
lezardsa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai, a
célfelllet védelme)

- A tarto- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kuszdsokat,
maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futo-
és fogdjatékokkal

Ismeretek/fejlesztési kbvetelmények Kapcsolddasi pontok

- a sportjatékok el6készits kisjatékaiban tudatosan és célszerlen | Osztalyfénoki:

alkalmazza a technikai és taktikai elemeket; egyuttmikodés, bizalom
- a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol Hon- és népismeret:

koordinaltan végzi a valasztott sportjatékokat. . , .
egyes tajegységek népi

jatékai

Kulcsfogalmak/ dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykdveté magatartas, fair play, célfellilethez
fogalmak igazitott emberfogas, Ures teriiletre helyezkedés

gyogytestnevelés: a kiilébnb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel
rendelkezd tanuldk megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket
elvaltozasuktdl, illetve betegségiktdl fliggetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési és
népi jatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi
életbe, az egészségi dllapot és a teljesit6képesség pozitiv iranyd megvaltozasat, a
testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitlid kialakitasat.

Fejlesztési célok:

Természetes és nem természetes mozgasformak

A fejlesztés vart , o R , . fs
.. A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.

eredményei a ciklus

végén Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

A bemelegitésre, a sokoldalu el6készitésre, valamint a képességfejlesztésre




alkalmas mozgasformak, gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvé és
megfelel6 intenzitasu végrehajtasa.

8—10 gyakorlattal 6ndllé bemelegités végrehajtasa.
A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvets szakkifejezéseinek ismerete.

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

Relaxaciés mdédszerek alkalmazasaval a fesziiltségek 6ndllé szabdlyozasa.

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Uszas és Uszd jellegli feladatok

Valasztott Uszasnemben készségszintl, egy masikban 150 méteren vizbiztos
folyamatos Uszas.

Intenziv Uszasra torekvés rovidtavon.
Fejesugras és folyamatos taposas a mélyvizben.

Az Uszassal 6sszefliggd balesetvédelmi utasitdsok, valamint az uszoda, fird6
viselkedési szabdlyainak betartdsa.

Ismeretek az Uszastudas, a vizbiztonsag szerepérél az egészség megbrzésében
és az életvédelemben.

Kilsé visszajelzés informacidinak elfogadasa és hasznositasa a kiilonbo6z6
uszasnemek gyakorldsanal.

Sportjatékok

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitdsa, 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 és alkalmazasa.

Szabdlykovetd magatartas, onfegyelem, egylittm(ikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

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

Atlétika jelleg( feladatok




A tanult futd-, ugrd-, dobdgyakorlatok jartassag szinti elsajatitasa.
A rajtok végrehajtdsa az inditasi jeleknek megfelel6en.

A vagta és a tartésfutds technikdjanak végrehajtdsa a mozgasmintanak
megfelelGen.

Ugrasoknal a nekifutds tavolsaganak és sebességének kialakitdsa tapasztalatok
felhasznalasaval.

A kislabda-hajité technika képességeknek megfelel6 elsajatitasa.

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

Az atlétikai versenyek alapvet6 szabdlyainak ismerete.

Szervezési feladatok vallaldsa a tandrai versenyek lebonyolitasaban.

Torna jellegi feladatok

A testtomeg uraldsa nem szokvdnyos tamaszhelyzetekben és
tdmaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési médok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.

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

Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6nallé 6sszedllitasa.

Az aerobik alaplépések 6sszekapcsoldsa egyszerd kartartasokkal és
kargyakorlatokkal.

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

A ritmikus sportgimnasztika egyszer(i tartasos és mozgdsos gyakorlatelemeinek
bemutatasa.

A jardsok, ritmizalt Iépések, futdsok és szokdelések technikailag megkozelitéen
helyes végrehajtdsa.

A gyakorlatvégzések soran el6forduld hibak elismerése és a javitasi megoldasok
elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitasok betartdsa.

Segitségnyujtds a tarsaknak.

Alternativ kérnyezetben (zhet6 sportok

A tanult alternativ kbrnyezetben (izhet6 sportdgak alaptechnikai gyakorlatainak




bemutatasa.
A sportagak (izéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos hasznilata.

A természeti és kornyezeti hatdsok és a szervezet alkalmazkodé képessége
kozotti osszefliggés ismerete.

A természeti kornyezetben torténd sportolds egészségvédelmi és
koérnyezettudatos viselkedési szabdlyainak elfogaddsa és betartdsa.

A mostoha id6jarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a foglalkozasokon.

Onvédelmi és kiizdéfeladatok

Az alapvet6 onvédelmi fogdsok és eséstechnikdk elfogadhaté bemutatasa,
kiilonos tekintettel a tompitasi technikakra, Grundbirkézasban az alaphelyzetek,
a kitolds és a kihuzas végrehaijtasa.

A dzsudoé elemi guruld- és esés gyakorlatainak bemutatdsa.
Jartassag néhany onvédelmi fogdsban.
A test-test elleni kiizdelmet vallalasa.

Beldtasa annak, hogy a kiizd6sportok nem az agresszié eszkdzei. Erzelmek és az
esetleges agresszid szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.
A feladatok végrehajtdsdban aktivitasra torekvés.

A tanult dnvédelmi és kiizd6 jellegl feladatok szabdlyainak ismerete és
alkalmazasa.

Testnevelési és népi jatékok

- a sportjatékok el6készits kisjatékaiban tudatosan és célszerlen
alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;

- a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol
koordinaltan végzi a vdlasztott sportjatékokat.

Kovetelmények, értékelési szempontok

Aktivan és 6rommel vegyen részt a testnevelési foglalkozasokon, érezze jél magat a
kiilonféle mozgdastevékenységekben. Meglévé mozgaskészletét bbvitse, elemi tevékenységi
szinten ismerkedjen meg Uj mozgaselemekkel. A feladatok sokféleségével, Uj és (j
feladatmegoldasokkal taldlkozva szerezzen személyes tapasztalatokat Uj tipusu feladatok




megoldasahoz. Legyen motivalt a tanulds, valjon belsd igényévé sajat képességeinek 6nallé
fejlesztése. A kdvetelmények objektiv mutatdi a teljesitményprobak.

Ellenérzés, értékelés, az értékelés leggyakoribb formai:

5. évfolyamon érdemjegyeket kapnak tanuldink. Az elsajatitott mozgasanyag kivitelezésének,
min&ségének értékelése a tanuld egyéni képességeihez viszonyitva gyakorlati bemutatas
alapjan. Szdbeli  értékelés folyamatosan alkalmazhatd. Erdemjegy-értékelés a
mozgascsoportok végén torténik. Netfit mérés a tavaszi id6szakban a Magyar Didksport
Szovetség altal meghatarozottak szerint.

EVFOLYAM: 6. évfolyam
TANITASI HETEK SZAMA: 36 hét
HETI ORASZAM: 5 6ra

EVI 6SSZORASZAM: 180 6ra

A témakorok attekintd tablazata:

Témakor neve Javasolt oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié 15
Sportjatékok 40
Atlétikai jelleg(i feladatmegolddsok 35
Torna jellegl feladatmegoldasok 28
Alternativ kdrnyezetben lizhet6 mozgasformak 21




Onvédelmi és kiizd8sportok 19

Testnevelési és népi jatékok 22

Osszes 6raszam: 180

Tematikai egysé Orakeret
. L. gly 4 Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio i

Fejlesztési cél 15 6ra

Az egyszer(i bemelegit6 gyakorlatok szaknyelvének ismerete és azok
0nallé végrehajtasa.

Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszer(ibb alakzatok, térformak

El6zetes tudas
kialakitasaban.

A tandrahoz kapcsolddd higiénés és magatartasi szabalyok betartasa.

A relaxacié fogalmanak, a tudatos ellazulasnak ismerete.

A tandrak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitdsa.
A biomechanikailag helyes testtartds végrehajtdsa.
Alapvetd jartassag a relaxaciot szolgald gyakorlatokban.

A mozgasszabdlyozd-, ritmus- és a kéz-lab koordinacids képesség

fejl6dése.
A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai | AZ erdsités, a nydjtas és a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszerd

maodszereinek megismerése.

Egylttmikodés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok
végrehajtasanal.

A személyi és kornyezeti higiénids ismeretek elsajatitasa.

A relaxdacids tudds tovabbfejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kbvetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szdmol3s, térbeli
tajékozddas,

Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitasa. .. s
Osszehasonlitasok.

Az Ora szervezéséhez sziikséges térformak, alakzatok és kialakitasuk.
Sorakozd vonalban és oszlopban. Tav- és térkoz felvétele. Nyitddas,

zarkdzas. Igazodas, takards. Testfordulatok. Megindulas, megallas. Koérnyezetismeret: testiink,

Fejl6dés, szakadozas. életmikodéseink, az emberi
. . szervezet.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni- és tarsas szabadgyakorlatokban,
szerek/kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal és Vizualis kultara: targy és
versengésekkel is 6sszekotve. Szabadgyakorlati alapformaju kornyezetkultara, vizualis

gyakorlatok az iziilet- és gerincvédelem szabalyainak megfelel6en,




eszkoz nélkiil és eszkozokkel, egyénileg, parban valamint
csoportban. Jatékos gimnasztikai gyakorlatsorok zenére. Jatékos és
hatdrozott formaju gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer- és
kéziszergyakorlatok. Hatdrozott formdju szabadgyakorlati
alapformaju 4-8 Gtemd szabad-, tarsas-, kéziszer- és
szergyakorlatok. Szabadgyakorlat flizér (6—8 gyakorlat) iranyitva,
vagy 6ndlldan, zenére is.

Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképességet és
izlileti mozgékonysagot fejleszts egyszerl 2—4 alapformat
tartalmazo, szabad-, szer- és kézigyakorlatok. Koordinaciés
képességfejlesztés kéziszergyakorlatok és szabadgyakorlatok
folyamatos végrehajtasaval, zenére is (ritmusérzék, kinesztétikus
differencialo képesség). A testtartasért felelés izomcsoportok
erdsitése, nyujtasa.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés: A biomechanikailag
helyes testtartds kialakitasat és fenntartasat szolgalé specidlis
gyakorlatanyag. A testtartasért felel6s izmok koncentrativ
haszndlata. Légz6- és labboltozat erdsit6 gyakorlatok.

A 10 testtdjra vonatkozo gerinctorna gyakorlatanyagbdl éranként 1
gyakorlat tanitasa. . Az 5-6. osztalyosok relaxaciés gyakorlatai,. Az
autogén tréning alapfoku gyakorlatai.

Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

Ismeretek, személyiségfejlesztés

Az Ora szervezéséhez sziikséges rend- és gimnasztikai gyakorlatok
alapfogalmai.

A bemelegités és a levezetés funkcidja a motoros tevékenységeknél.
A motoros alapképességek elnevezései.
A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek.

Az erdsités, a nyljtas és a mobilizalas alapvet6 elvei és egyszer(
maodszerei.

A torzserGsit6 gyakorlatok szerepe a testtartas javitasaban, a
testtartasért felelGs izmok ismerete. A futas szerepe és jelentGsége a
keringési, mozgato- és légzési rendszer fejlesztésében, az egészség

kommunikacio.




megé6rzésében, a fittség fokozasaban.

Alapvetd szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok
lebonyolitasaban

Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges élet alapfeltételei
(napi tisztalkodas, fogmosas, heti hajmosas, testmozgds, egészséges
taplalkozas). Olt6z6i rend és a sportfelszerelés tisztasaga. Ismeretek
a pubertassal jaro testi és lelki valtozasokrol

Relaxdcids alapismeretek: belsé figyelem, 6nkontroll, testtudat, a
fesziltségek feloldasa.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszort alakzat; szergyakorlatok,
utasitas, szoban kozlés, bemutatas, bemutattatas, relaxacio, stresszkezelés,
izomhuzddas, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz, keringésfokozas

gyogytestnevelés: gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulék ismerik, elsajatitjdk azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4-8 (item(i gyakorlatokat, amelyek az elvdltozasuk, betegségilik pozitiv
irdnyl megvaltozdsat elGsegité izmokat erGsiti, illetve nyujtja, tovabba hozzdjarulnak a
bioldgiailag helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzdk azokat a relaxacids
gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.

Tematikai egysé Orakeret
ikai egység/ Sportjatékok

Fejlesztési cél 40 6ra

Az alapvet8 manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztatéd mozgasok célszeriien
végrehajtva.

A manipulativ alapkészségek alapveté mozgasmintai és a vezet6 miveletek
tanuldsi szempontjainak ismerete.

El6zetes tudas Jatékban és gyakorlds kozben kiilonboz6 biztonsagos feladatmegoldas kézzel-
labbal is.

A sportjaték elsajatitdsahoz szlikséges labdas és labda nélkili motoros és
kognitiv képességek.

Sportszer(i magatartds a jatéktevékenységben.

A tematikai egység A sportjatékok életkori sajatossdgokhoz igazodo alap technikai és taktikai
nevelési-fejlesztési készletének, valamint elméleti ismereteinek elsajatitasa.
céljai

Fejl6dés a motoros képességekben a sportjatékok mozgdsanyaganak intenziv




és tudatos gyakorlasaval.

eredményes jatéktevékenységben.

hatékony munkavégzésre.

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakuldsa, szerepik tudatosulasa az

Aktiv részvétel a sportjatékok el6készitd jatékaiban és a sportjatékok
egyszerUsitett, valamint kiteljesedd valtozataiban.

Torekvés a sportszeriiségre, a szabalykovet6 magatartdsra, a figyelmes és

Erdekl6dés kialakuldsa a sportjatékok irdnt. Az egyéni adottsagoknak és
érdeklédésnek leginkabb megfelel6 sportjaték megtalaldsa rekreaciods célu
testedzésre, vagy a versenyszer( sportdgvalasztas elGsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kbvetelmények

Kapcsolddasi pontok

Legalabb két sportjaték vdlasztasa kotelezé.
MOZGASMUVELTSEG
Kosarlabdazas

Labda nélkili technikai gyakorlatok: Megindulds, megallas. Futas kozben
iram- és iranyvaltoztatdsok. Felugrdsok egy és pdros labrol. Alaphelyzet.
Cselezés megindulaskor és futds kozben. A véd6tdl vald elszakadas
legegyszerlibb maddjai.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok.
Labdavezetések: Magas, kozépmagas, mély labdavezetés helyben és
haladassal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok. Hosszu- és rovid
indulds. Megallasok 1, 2 lelités utan, labdavezetésbdél, sarkazas.
Megallas, sarkazas, 6npasszbdl, ill. kapott labdaval. Atadasok-atvételek:
Kétkezes mellsG-, fels6-, egykezes felsG6atadas helyben és mozgas kozben
pattintva is. Paros-, hdarmas lefutds. Kosarra dobasok: Kosarra dobas
helybél egy kézzel. Fektetett dobas 1, 2 letitésbél, labdavezetésbdl
mindkét oldalrdl. Fektetett dobds labdavezetéshdl, 6npasszbdl, kapott
labdaval, mindkét oldalrél.

Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés: Taposas alaphelyzetben.
A védekezés kar- és labmunkaja. Véd6mozgas, a védé helyezkedése.

Képességfejlesztés

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

Jatékok, versengések

Matematika: logika,
valészinlség-szamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozddas.

Vizudlis kultura: targy és
kdrnyezetkultdra, vizualis
kommunikacio.

Természetismeret:
mechanikai
torvényszer(iségek; az
emberi szervezet
mUkodése, energianyerési
folyamatok.




A kosarlabdazas labda nélkdli és labdas technikai készletének gyakorlasa
testnevelési jatékokban. Kosarlabdajaték konnyitett szabalyokkal. Kosarra
dobd versenyek, egyénileg és csapatban. Részvétel az iskolai mini
kosarlabda bajnoksagban, a sportagvalasztds és az utanpoétlas-nevelés
elGsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosdrlabddzas jatékelemeinek szabalyos és
korultekintS végrehajtasaval. A kosarlabdazas megszerettetésével és a
jatéktudas bévitésével a fizikai rekreaciora alkalmas sportok
repertodrjanak bévitése.

Roplabdazas
Labda nélkili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a labdahoz.

Labdas technikai gyakorlatok: Alkarérintés (konny( miianyag labdaval,
majd roplabdaval): Egyéni és paros gyakorlatok. Alsé egyenes nyitds: A
nyitas gyakorldsa egyénileg és parokban. Kosarérintés: Egyéni és paros
gyakorlatok. Kosar- és alkarérintés 6sszekapcsolasa, kisérletek a
folyamatos és valtakozo érintésekre. Fels6 Git6érintés: egyénileg és
parokban.

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

Képességfejlesztés

Kilénb6z6 egyensulyi helyzetekben allas, testhelyzetek valtoztatasa, a
labda és a test kiilénb6z6 helyzeteinek 6sszehangoladsa. Labdalitogetés a
kéz és a lab kllonboz6 fellileteivel. Fejelés labdaval.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidében, szabadtéren, strandon is jatszhaté
alapvetd technikai készletének, valamint egyszerdsitett jatékformainak
megismerése.

Kézilabdazas

Labda nélkili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekezd és tamadd
labmunka; megindulds-megallas; felugras-leérkezés, litkozések; cselek.
Irdnyvaltoztatasok; cseles, megtéveszté mozgdsok; fordulatok labda
nélkil. A sancolds, a laza és a szoros emberfogas technikaja.




Labdas technikai gyakorlatok: A labda fogasa; guruld labda felvétele
alléhelyben és mozgas kézben. Labdavezetés mindkét kézzel allasban és
mozgas kdzben, 6nszdktetéssel, irany-, iramvaltdssal, nehezitett
kortulmények kdzott is. Egy- és kétkezes dtadasok helyben és mozgas
kozben, nehezitett feltételek kozott is (kétkezes felsG, mellsg, pattintott;
egykezes felsG atadas helyben — kilépéssel). Labdaatvétel és -atadasok:
kiilonboz6 iranybdl érkezé labda atvétele; dtadasok mozgas kdzben
kilonb6z6 iranyba és tavolsagra; kilonleges labdaatadasi formak. Célba
dobdsi gyakorlatok. Kapura I6vések: helybdl; kilépéssel; 3 |épés utan;
felugrasbdl; kiilonbozé lendiletszerzés utan; passziv, félaktiv és aktiv
védével szemben. Bedobds. Szabaddobds. Biintetédobas. Utkdzések
oktatasa. Induldcsel labda nélkil és labdaval. Induldcsel, testcsel,
ataddcsel, atadasi csel és labdavezetés. Kapusmunka: Alaphelyzet;
helyezkedés; védés kézzel, |abbal; kidobas; 7 méteres védése.

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1, 3.1 elleni jaték. Védekezés emberfogdssal
és 6:0-3s terlletvédekezéssel. A védd, a tdmadod helyezkedése. Egyéni
védekezés: a védé helyezkedése a labda nélkiili és a labdat birtokld
tamadoval szemben. Ures helyre helyezkedés, véd6tél valéd elszakadas.
Tamadasbdl védekezésbe vald visszarendezddés. Helycsere
labdaatadassal, labdavezetéssel. Lerohanasok, rendezetlen védelem
elleni jaték.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé
gyakorlatokkal (pl. futasok iram- és iranyvaltoztatassal, felugrasok,
fordulatok, labdaval is) a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkGzések jatszdsdval. A labdas koordinacié kiemelt fejlesztése: az id6,
a pontossdg, a feladat bonyolultsaga és a mozgas 6sszehangoldsanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas labda nélkiili és labdas technikai elemeinek gyakorlasa
testnevelési jatékokban és jatékos feladatokban. Kézilabdajaték
szabalykonnyitéssel mérk&zésszerlien. Részvétel az iskolai bajnoksagban,
a sportagvalasztds és az utanpdtlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kilonb6z6 id6jarasi
viszonyok koz6tt, a jatékelemek intenziv gyakorldsdval és mérk6zések
jatszasaval. A kondicionalis és koordinacids képességek fejlesztésével
hozzajarulds az edzettség és fittség szervi megalapozasahoz. Baleset-
megel6zés a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos és koriltekinté
végrehajtasaval. A kézilabdazas megszerettetésével és a jatéktudas
bdvitésével a fizikai rekreacidra alkalmas sportok repertoarjanak
bévitése.




Labdarugas
Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2—3—4 vagy tobb jatékos egylttm(ikodésével,
négyszog, téglalap vagy rombusz alakzatban, dtaddsok iranydnak
megvaltoztatdsaval. Labdahulzogatas, -gorgetés; haladas kozben,
fordulatokkal is. Labdavezetések kiilsé és belsé csiiddel, mindkét labbal,
kiilonboz6 alakzatban. Rugds: belsd csiiddel, teljes csiddel, kiilsé csiiddel,
allitott labdaval, mozgdsbdl, a futassal megegyezd iranybél, oldalrdl és
szembé| érkezd labddval. Atadasok (passzolasok), atvételek mindkét
labbal, dtadasok laposan mozgas kézben, ivelten novekvd tavolsagra,
irdnyvaltoztatdssal. Labdalevétel: talppal, belsével, csliddel, combbal,
mellel. Levegbbdl érkez6 labda atvétele belsével. Fejelés: el6re, oldalra,
kilonb6z6 iranybdl érkezé labdaval. Alapszerelés, megel6z6 szerelés,
labdaatvétel megakadalyozasa. Egyszer( cselek. Partdobas.

Taktikai gyakorlatok: Parharcok az 1:1 elleni jatékban, labdaszerzés,
szabalyos szerelés a jatékban. Szabadulds emberfogasbdl elfutassal és
testcsellel. Tamadasbdl védekezésbe valé visszarendezddés. 2:1 elleni
jaték. Kisjatékok: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2 alkalmazasa egy és két udvarra.
Terliletvédekezés. Feldllasi formak a kispalyas jatékban.

Kapusmunka: Alaphelyzet, guruld, félmagas és magas ivelt labdak
elfogdsa. Kiguritas, kidobds, kirtgas allitott, lepattintott labdaval.

Képességfejlesztés

A kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé
gyakorlatokkal (pl. futasok elGre, hatra és oldalra, iranyvaltassal és
fordulatokkal, labdaval is; szokdelések-ugrasok labda felhaszndldsaval is;
a jatékelemek intenziv gyakorldsa; mérk&zések; gyorsindulasok
kiilonboz6 helyzetbdl, labdaval is). A labdas koordinacid kiemelt
fejlesztése: az id6, a pontossag, a feladat bonyolultsdga és a mozgas
0sszehangoldsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat-
végrehajtasokkal. A labdas koordindcié jatékos fejlesztése a
jatékelemekbdl kiindulva (cél elérése labdaval, célbalovés, 6sszjaték stb.).
A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kilonb6z6 idGjarasi
viszonyok koz6tt a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és mérk&zések
jatszasdval. A kondicionalis és koordinacids képességek fejlesztésével
hozzajarulds az edzettség és fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A technikai és a taktikai feladatok megoldasat el6készit6, valamint a
begyakorlast segité jatékok és jatékos feladatmegoldasok. Cserefutball
3—4 f6s csapatokkal. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1 elleni jaték. Kispalyas
labdaruigas. Labdarugd mérkézések. Részvétel az iskolai kispalyas
bajnoksagban, a sportdgvalasztas és az utanpdtlas nevelés elésegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés




Baleset-megel6zés a labdarugds jatékelemeinek szabalyos és koriltekintd
végrehajtasaval. Az életkori sajatossagokhoz igazodo képességfejlesztés
megvaldsitdsa, kiilonos tekintettel a koordinacids képességekre. A
labdarigas megszerettetésével és a jatéktudas bbvitésével a fizikai
rekredcidra alkalmas sportok repertoarjanak bdvitése. A szervezet
edzettségének ndvelése a szabadtéren kiilénb6z6 idjarasi viszonyok
kozott végzett jatéktevékenységgel.

Ismeretek, személyiségfejlesztés

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

A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvezéen befolydsold kondicionalis és
koordinacids képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti és egyszeri
maddszerei.

Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos tulajdonsagok
tudatositasa.

A sportjatékok szabadid6ben is Gzhet6 formainak megismerése.
Az ontevékeny jatékszervezés és - vezetés alapvets ismeretei.

A sportszer(iség, a fair play szerepe, illetve a szabalykovet6 magatartds
fontossaga a sportjatékokban, a szabalytalansagok és a durvasag
elutasitasa, a sportjaték mérkdSzéseit kiséré negativ jelenségek helyes
értelmezése.

A magyar sportjatékok kiemelked6 bazisai, nemzetkozi sikerei.

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

A labda nélkdli és labdas egyszer( bemelegités elvei és mddszerei.

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

A sportjatékok iranti érdekl6dés kialakuldsa és megszilardulasa az egyéni
adottsagoknak és érdeklédésnek leginkdbb megfelel6 sportjaték
megtaldldsa rekreacios célu testedzésre, vagy a versenyszer(i
sportagvalasztas elGsegitésére.

védG6tavolsag, félaktiv védd, aktiv védd, fels6 egyenes nyitds, feladas, sancolas,
Kulcsfogalmak/

fogalmak

egyenes lelités, gyorsinditas, lerohands, bedélés, bevet6dés, harmas nyolcas,
tempddobas, ataddcsel, rugdcsel, alakzatbontasos és épitéses passzgyakorlat,
terliletnyitas, pontrugas, beugrdsos és felugrasos kapura lovés, dugattyimozgas,




kosarlabda — indulasi jog, megel6z6 szerelés, védekezés, csere

gyogytestnevelés: a kiilénb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel
rendelkezé tanuldk megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A megismert
sportjatékok adekvat alkalmazasa elésegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi
életbe, az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyd megvaltozasat. A
gyogytestnevelés-6ra keretében a sportjatékok rekreacids lehet6ségként és az élethosszig
tarto fizikai aktivitasra vald felkészilés részeként jelennek meg.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétikai jellegli feladatmegoldasok
Jeliee g 35 dra

El6zetes tudas

A futd-, ugré- és dobdiskolai gyakorlatok ismerete, precizitasra torekedve
torténd végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott.

A 3 lépéses dobdritmus ismerete.

A kilonbo6z6 intenzitasu és tartamu mozgasok fenntartdsa jatékos
koralmények kozott, illetve jatékban.

Tartds futds egyéni tempdban, akdr jardsok kozbeiktatasdval is.

A Kolyokatlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos élmények
kifejezése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az atlétikai cselekvésmintdk elsajatitdsa, illetve azok alkalmazdsa az egyéni
adottsagoknak megfelelGen.

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikajanak elsajatitasara és a
teljesitményndvelésre.

Fejl6dés elérése a kondicionalis képességek terén, kiilonos tekintettel az
aerob alloképességre-, valamint az alsé- és felsé végtag dinamikus erejére.

A tartos futds technikdjanak optimalizaldsa, és az egyénhez igazitott sebesség
kialakuldsa.

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

Erdekldés az atlétika sportdg irant.

Tehetséggondozas a versenysport irdnt érdeklédék szamara.

Ismeretek/fejlesztési kbvetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene: ritmus-

Futasok, rajtok

gyakorlatok, ritmusok.




Lassu futas tempdvaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futéiskolai
gyakorlatok. Akadalyfutds. (A szabadban természetes akadalyok, a
teremben tornaszerek leklizdése.) Kbzepes iramu futas. Iramfutdsok
lendiiletesen, természetes mozgassal. Allérajt, térdelérajt. Rajtok-indulasok
kiilénbo6z6 kiinduld helyzetbdl.

Vagtafutdsok, gyorsfutdsok iranyvaltoztatdssal, kilonféle szintereken.
Repiil6 és fokozo futasok 30—40 m-en. Vagtafutasok 20—30 m-en.
Valtofutds, egykezes alsé valtds. Tartds futds a tav novelésével és a tdvnak
megfelel§ iram megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdel6 és ugrdiskolai gyakorlatok. Helybdl tdvolugras, folyamatosan is.
Tdavolugras guggolé vagy |épGtechnikdval, 8—14 lépés nekifutdsbodl az
elugrds helyzetét tartva, elugrd sdvboél. Magasugras: 6—8 lépésrdl atlépd
technikaval nyujtott vagy hajlitott labbal; magasugréversenyek.

Dobasok:

Dobodiskolai gyakorlatok: dobasok és |6kések kiilonbozé kiindulé helyzetbdl
tomott labdaval, helybdl és 3—4 |épéses lendiiletbdl. Dobdasok és 16kések
kiilonboz6 célba, kilonbozb labdaval. Vetémozgas flles labdaval célba (sdv,
zéna) helybdl és negyed fordulattal. Kislabdahajitas célba és tavolba
nekifutassal. Sulylokés helybdl.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal. Reagdlé
képesség, reakcidogyorsasag fejlesztése és felgyorsuldsi képesség fejlesztése
rajtgyakorlatokkal. Gyorskoordindcids képességek fejlesztése kiilonb6z4
sebességgel végzett futdsokkal. Aerob alloképesség fejlesztése, a kitartd
futds tavjanak fokozatos ndvelésével és a tdvnak megfelel6 egyéniiram
kialakitasaval. Mozgasatallitddas képességének fejlesztése
akaddlyfutasokkal. Kinesztétikus differencidlé képesség fejlesztése
iramvaltdsos futassal. A 1ab dinamikus erejének névelése ugroiskolai
gyakorlatokkal. A dinamikus laberG és a ritmusérzék névelése ugrokotél-
gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat és begyakorlasat segité jatékos
feladatmegoldasok, testnevelési jatékok és versenyek. Rajtversenyek.
Futdversenyek 60 m-es tavon, térdel6 rajttal. Valtoversenyek. Helybdl
tdvolugré versenyek. Tavol- és magasugré versenyek. Kislabdahajité

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

Foldrajz: térképismeret.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.




versenyek helybdl és nekifutdssal. Sulyloké versenyek. Célba dobd
versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A tartds futds technikdjanak optimalizaldsa, valamint az egyénhez igazitott
tartos futas sebességének kialakitasa - a szabadid6ben végzett 6nalld
gyakorlds el6segitése érdekében. A szabadid6ben és kilonb6z6 terepen
végzett tartds futdsok, kocogasok elStti bemelegits gyakorlatok
elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tartds futds, a gazdasdgos vagtamozgas és az irambeosztdssal kapcsolatos
alapismeretek.

El- és felugrasoknal az er6teljes kar- és |ablendités jelentGsége.

A nekifutds sebességének és az el-, illetve felugrds nagysaga kozti
kapcsolat.

Kilonb6z6 eszkdzokkel kilonb6z6 célba torténé dobasok célszerd
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

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

A fejlesztd folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos feladatmegolddsok
céljanak és jelent6ségének tisztdzasa az atlétikara jellemz6 cselekvésmintdk
elsajatitasaban.

Az alapvet6 versenyszabalyok ismerete és betartdsa.

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

Az aerob jellegl futasok jelent&sége az egészség meglrzésében.

Ismeretnyujtassal érdeklédés felkeltés a rendszeresen végzett tartds
futdsok irant.

All6rajt, térdeldrajt, vagtafutas, tartds futas, valtéfutds, egykezes alsé valtas,
aerob alloképesség, futdiskolai gyakorlatok, irambeosztas, el- és felugras, hajitas,
Iokés, edzettség. flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav,
pihendidd; nyugalmi, munka- és terheléses pulzus; valtogatott iramu futas, ferde
hajitas, flggbleges és vizszintes vektor, tdmaszhelyzet, koordinacid, kondicid

Kulcsfogalmak/
fogalmak

gyogytestnevelés: atlétikai jellegl feladatokkal tovabb fejleszthet6 a tanuldk alloképessége.
A differencidlt, egyénre adaptaltan megvaldsuld futd-, szokdels- és ugrofeladatok elGsegitik




a keringési rendszer és a mozgasmlveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencialt
alkalmazasaval jol fejleszthet6 a tanuldk térzsizomzata.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
Torna jelleg(i feladatmegoldasok
28 6ra

El6zetes tudas

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ mozgdsok
célszer(, folyamatos és magabiztos végrehajtdsa.

Alapvet6 tornaelemeket tartalmazo gyakorlat 6ndllé bemutatasa.
A szekrényugrdsoknal tobbnyire nydjtott kard tamasz.

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

A madszdkulcsolas egyéni adottsagoknak és képességeknek megfelel6
végrehajtasa.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlédése a torna jellegl
feladatmegolddsokban.

Igényesség az esztétikus test irdnt és a ,,torndszos” mozgas elsajatitasara.

Fejl6dés a torna jellegli feladatmegoldasok szempontjabdél kiemelt motoros
képességek terén, kiilonos tekintettel a test erejére, az izileti
mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a téri tajékozddd és az egyensulyozd
képességre.

Torekvés a kreativitasra, az improvizaciéra és az onkifejezésre a torna jellegl
feladatmegolddsokban.

A redlis testkép és a testtudat kialakulasa.

Az izmok, izomcsoportok erejének novelését és nyujtasat szolgald
mddszerek/gyakorlatok megismerése.

A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazasa, az egylittm(kodés az
egymas iranti segit6készség kinyilvanitasa.

ErdeklSdés kialakuldsa a torna jelleg(i feladatmegoldasok irdnt, a rendszeres
fizikai aktivitds mozgdsvalasztékanak bbvitésére, illetve a versenysport irdnt
érdekl6d6k tehetséggondozasa céljabdl.

Ismeretek/fejlesztési kbvetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret: az

egyszer(i gépek




Torna
A talajtorna és legaldbb egy tornaszer valasztasa kotelezd.

Tamaszhelyzetek, tdmaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, at- és lemaszasok,
kuszdsok. Tamlazdsok kiilonb6z6 iranyokban, kiilonb6z6 szereken. Mellsé
fekv6tamaszban karhajlitds, nydjtas. Guruldéatforduldsok elére-hatra,
kilonboz6 testhelyzetekbdl, kiilonb6z6 testhelyzetekbe, sorozatban is.
Zsugorfejallas. Fejdllds, kilonboz6 labtartasokkal. Fejallasbol
guruléatfordulas el6re, kiilonboz6 testhelyzetekbdl, kiilonbozé
testhelyzetekbe. Fellendiilés kézallasba, bordasfalnal. Fellendiilés kézdllasba
és guruldatfordulas. Spargakisérletek. Mérlegallds. Hanyattfekvésbél emelés
hidba. Tigrisbukfenc. Kézen atfordulds oldalt, mindkét irdnyba. Osszefliggs
talajgyakorlat. Keresztbe allitott ugrdszekrényen (2—4 rész): felguggolas és
homoritott leugrds; zsugorkanyarlati atugrds, guggold atugras; huszarugras.
Hosszaba allitott ugrdszekrényen (2—4 rész): felguggolas és homoritott
leugras; felguggolas és guruldatfordulds el6re; guruldatfordulas elére
ugrédeszkardl torténd elrugaszkodassal; felguggolas és leguggolas,
felguggolas és leterpesztés. Alacsony gerendan: felguggolas és homoritott
leugras; felguggolas és terpesztéssel leugras. Gerendan: tamaszhelyzeten at,
fel- és leugras.

Flggéshelyzetek és fliggésgyakorlatok: Valtozatos feladatok fliigg&szereken
fligg6allasban, figgésben, fekvs fliggésben. Bordasfalon fliggésben haladas
oldalt, felfelé és lefelé. Fliggésben huzédzkodasok. Kotélmaszas,
maszdkulcsoldssal. Erint magas gy(rin fiuknak: fliggésben térd- és
sarokemelések; alaplendiilet fliggésben; zsugorlefliiggés; lefliggés;
fellendiilés lebeg6 flggésbe; ereszkedés hatso fliggésbe; hatsé fliggésbdl
emelés lebegbfliggésbe; fliggésben lendilet hatra, homoritott leugras.
Gydrdn: hatsd fuggés; flggésben lendilet hatra, homoritott leugras,
fellendiilés lebeg6 fuggésbe. Lanyoknak: lendiiletek el6re-hatra; fellendilés
lebegé6fiiggésbe; zsugorlefliggés.

Egyensulyozé gyakorlatok: Egyensulyozd jarasok és jatékos feladatok
gerenddn, ferde padon, fordulatokkal, szerek hordasaval. Alacsony
gerenddn (lanyoknak): érint6jaras, harmaslépés, fordulatokkal és
szokdelésekkel is. Mérlegallas. Fligg6leges repilés labterpesztéssel.

Képességfejlesztés

Koordindcids képességek fejlesztése egyszer( talajgyakorlati elemek
végrehajtasaval, azok kombinalasaval, valamint az ugrdszekrény és a gydrd
alkalmazasaval (téri tajékozddod-, mozgdasatallitddas képesség, ritmusérzék).
Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony gerenddn végrehajtott statikus és
dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar és a torzs erejének fokozott erdsitése
tdmaszhelyzetben, valamint fliggésben végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Jatékos és utanzé feladatokkal ligyesség- és erdGfejlesztés. Akadaly- és
valtéversenyek a tornaszerek felhasznalasaval. Osszefiiggé talajgyakorlat

mikodési
torvényszer(iségei,
forgatdnyomaték,
I6k6erd, reakcioerd,
hatdsid6, egyensuly,
tomeg, kozéppont.

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk.

Erkoélcstan: térsas
viselkedés, dnismeret,
énkép, jellem, média,
onreflexié, kooperativ
munka.

Enek-zene: ritmus és
tempo.




(fiuk-lanyok), valamint gerendagyakorlat (lanyok) 6nallé 6sszeallitdsa,
bemutatasa a tarsak pontozasaval. Tehetséggondozas a torna sportdgban
tehetségesekkel versenyeken vald részvétellel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldall alkalmazkodasanak elGsegitése a torna jelleg(i
feladatmegoldasokkal. A sajat testtomeg mozgatasaval, valamint a
kilonb6z6 tdmaszban és fliggésben végzett gyakorlatokkal a test izmainak
aranyos fejlesztése, a helyes testtartas kialakitasanak/megtartasanak
biztositasa. A cselekvésbiztonsag novelésével a mindennapi életben torténdé
biztonsagos cselekvések el6segitése. A gyakorlas biztonsagos
kortilményeinek megteremtése.

Ritmikus gimnasztika (lanyoknak)

El6készité mozgasok: RG-re jellemzé tartdsos és mozgasos gyakorlatelemek
(kar- és torzsivek, kar- és térzshullamok stb.).

F6 mozgasok: Testsulyathelyezések kiilonb6z8 irdnyokba, kiilonbozé kar- és
torzsmozgdasokkal kombindlva. Jarasok: alapforma, guggolé, labujjon-,
sarkon-, kiilsé talpélenjaras, érint6-, hintajaras. Jardsok lablenditéssel,
térdemeléssel, sarokemeléssel; hajlitott jaras, kiilonbozs kar- és
torzsmozgdasokkal kombindlva, kiilonbdz6 irdnyba, fordulatokkal is. Ritmizalt
|épések: kering6-, ridalépés, zart és nyitott harmaslépés, valtélépés
egyszer(i formai kiilonb6z6 kar-, ill. torzsmozgasokkal, fordulatokkal
kombinalva. Futdsok: alapforma, térdemeléssel, sarokemeléssel, oll6z6-,
harantterpesztéssel — kiilonb6z6 kar-, ill. torzsmozgasokkal, fordulatokkal
kombindlva. Szokdelések: térdemeléssel, sarokemeléssel,
harantterpesztéssel, oldalterpesztéssel, 6ztartdssal, labkeresztezéssel,
fordulattal, galoppszokdelés, szokdelés Gztartdssal, szokdel6 harmaslépés,
koppanté szokdelés, indianszokdelés — kiilonbozé kar-, ill. torzsmozgasokkal,
fordulatokkal kombinalva. Ugrdsok: ugrdssorozatok, hajlitott oll6, olld, 6z,
hajlitott 6z, terpeszugras, bicskaugras, 6sszeugrasok térd- és lablenditéssel.
Egyensulyozas: labujjon térdemeléssel elGre, oldalra; hajlitott labemeléssel
hatra (attitude). Forgasok: IépG6forgas (tour chaine), egyszeri fordulatok,
forgdsok egy labon.

Kotélgyakorlatok: rovidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések, korzések,
nyolcas korzések, athajtasok, keresztathajtasok, dobdsok-elkapasok, testre
csavarasok, talajra tGtések, porgetések, kiilénb6z6 irdnyokban és sikokban
kotve egyszer( testtechnikai elemekkel.

Képességfejlesztés

Az iziileti mozgékonysag, a ritmus-, a reagald-, az egyensulyozé képességek
fejlesztése. A torzs-, 1ab-, csipGiziilet-hajlitdk és -feszit6k dinamikus-statikus
erejének novelése. Az improvizacids képesség, a kreativitas és az esztétikai

érzék fejlesztése. Nyujto, erdsitd hatasu, alloképességet,

mozgaskoordinaciot, ritmusérzéket, iziileti mozgékonysagot fejleszté




célgimnasztikai szabad-, bordasfal-, zsdmoly-, rovidkotél-gyakorlatok.
Jatékok, versengések

Atfutdsok, atugrasok oszlopban kétél felhasznalasaval Paros gyakorlatok
kotéllel. Jatékok-feladatok hdrman egy kotéllel. Egyéni és paros versengések
kotél athajtdsokkal, kiilonb6z6 feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencios funkcidk betdltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem el6tt tartd gyakorlatok jartassdg szint( elsajatitasaval, a
testtartasért felel6s izomcsoportok fejlesztésével. Uj, szabadidSben is
gyakorolhatd testedzési formdk megismerése altal hozzajarulas az
egészségmeglrz6 szokdsrendszer megalapozasahoz.

Aerobik (lanyoknak és fiuknak)
Alapallas;

2—4 Utem(i alaplépések (Low-impact): jaras (march), sarokérintés (heel dig),
tamaddlépés (lounges), labujjérintés (toe touch), kitorés (squat),
térdlendités (knee lift), saroklendités (leg curl), Iép-zar-1épés (step-touch),
keresztlépés (grapevine), A-lépés (A step), V-lépés (V step), bokszlépés
(boksz step), mambo, csa-csa-csa, sarkonfordulas (pivot-turn), oldallendités
(side kick), labszarlendités (flick kikc), [ablendités (leg kick);

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

Zenére torténd mozgasok aerobik alaplépésekkel: egyszer( alaplépések
magas ismétlésszammal, karmunkaval; alaplépések varialasa-kombinaldsa
(haladdssal, karmunkaval); alaplépések 6sszekapcsolasa; 4x8 item(i
egyszerU koreografia (basic); szimmetrikus koreografia.

Képességfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszer(i kozismert zene Gtemének kitapsolasa
minden itemre, minden 1. (itemre, 1. és 5. (itemre stb., duplazva.
Csoportok kiilénb6z6 mddon jelzik az itemeket (1. csoport tapsolja az 1. és
a 2. itemet, a 2. csoport dobbantja a 3. és a 4. (itemet stb.). Helyben jaras
kozben tapsolds, duplazva stb. Az egészséget szem el6tt mozgdsanyag
elsajatitasa soran a kondiciondlis és koordinacios képességfejlesztéssel
hozzajdaruldsa a fittség szervi megalapozasahoz Aerob munkavégzéssel az
aerob alloképesség fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencios funkcidk betdltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem el6tt tartd gyakorlatok jartassdg szint( elsajatitasaval, a




testtartasért felelds izomcsoportok fejlesztésével. Uj, szabadid6ben is
gyakorolhato testedzési formak megismerése altal hozzajarulds az
egészségmeglrz6 szokdsrendszer megalapozasahoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A tornajelleg(i feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.
Az életkorhoz és a fejlesztési folyamathoz igazitott torna szaknyelve.

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

A tornajelleg( feladatok sikeres megoldasahoz sziikséges alapveté
kondiciondlis és koordindacids képességek.

A szenzitiv életkorhoz igazitott er6fejleszté gyakorlatok helyes
végrehajtdsara vonatkozé ismeretek.

Osztalykeretben rendezett tornaversenyek rendezésével, lebonyolitasaval
kapcsolatos alapismeretek.

A kiemelkedd teljesitmény és az egyéni képességekhez viszonyitott
teljesitményfejlédés elismerése.

A balesetmentes gyakorlds szabalyainak betartdsa és betartatasa. A feladat-
végrehajtasok soran segitségnyujtds egymasnak.

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

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kovetkezményeinek tudatosulasa.

Az aerob munkavégzés lényege, és az alloképesség fejlesztésében betoltott
szerepe.

A helyes testtartasért felel6s izmok-izomcsoportok erejének névelésére és
nyujtasara vonatkozé alapismeretek.

Az ellenjavallt, kdrosodasokat okozé gyakorlatok elkeriilése.

Torndszos testtartas, tamldazas, tigrisbukfenc, kézenatfordulas, zsugorkanyarlati
atugras, guggold atugras, huszarugras, alaplendilet fliggésben, zsugorlefliggés,
lefliggés, lebegbfiiggés, 6sszefliggs gyakorlat, segitségnyujtas, biztositas,

Kulcsfogalmak/ tornaverseny, pontozés. futdlagos kézéllas, csusztatds, vetddés, 6sszekotd
fogalmak elemek, eréfejlesztés, izomcsoport

Aerobik, fitnesz aerobik, aerob munkavégzés, tdmaddlépés, kitorés, A-1épés, V-
Iépés, bokszlépés, mambd, csa-csa-csa.

gyogytestnevelés: torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok kivételével,
elGsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.




Tematikai egység/

. L Alternativ kérnyezetben (zhet6 mozgasformak
Fejlesztési cél

Orakeret

21 6ra

szabalyainak ismerete.

El6zetes tudis jatéktevékenységekben.

Néhdny szabadidés mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtdsa és
Az alternativ sportok sporteszkozeinek biztonsdgos hasznalata
A természeti kdrnyezetben torténd sportolas néhany egészségvédelmi és

kornyezettudatos viselkedési szabalyainak ismerete.

Az idGjardsi korilményeknek megfelel6en 6ltozkodés.

elérhet6 célok.

tevékenységekben aktiv részvétel.
Atematikai egység | A szervezet edzettségének novelése.

nevelési-fejlesztési
céljai Az egészséges életmdd irdnti igény erdsitése.

magatartdsi normainak betartdsa.

A helyi targyi feltételek fliggvényében valasztott sportdgi mozgasokkal

A szabadid6ben jél hasznosithatd sportagakban gyakorlottsag szerzése.

A szabadtéren kiilonboz6 idGjarasi viszonyok kdzott végzett

A szabadban végzett testedzés jelentGségével, valamint a személyi és
kornyezeti tisztasaggal kapcsolatos ismeretek bévitése.

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv bedllitédas erdsitése.

Az alternativ kornyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési és

Ismeretek/fejlesztési kbvetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Turazas

Kerékpdrozas

Tollaslabda

. Fizikdlis alapképességek

All6képesség, gyorsasag, erd, iziileti mozgékonysag
Il. Mozgaskoordinacio, ligyesség

l1l. Utéspozicio, labmunka

Természetismeret: idGjarasi
ismeretek, tajékozddas,
térképhasznalat; gravitacio,
szabadesés, forgdmozgas;
az emberi szervezet
mikodése.




labkoordinacid fejleszt6 gyakorlatok: alapvets [épés és futds tipusok
automatizaldsa, alapvetd szokdelés tipusok automatizaldsa és
kombinalasa/ helyben és haladassal/, ugrokotél gyakorlatok
folyamatosan, egyenletes ritmusban, helyezkedés dobott vagy (itott
labdahoz viszonyitott helyzetbe, helyezkedések és és (itést el6készitd
testhelyzetek 6sszekapcsolasa

IV. Utéstechnika, Gitésrepertoar

az (t6fogas és fogasvaltasok automatizalasa, az Gt6 és a tollaslabda
egymasra hatdsanak alapos kiismerése ligyességi gyakorlatok
gyakorldsdval: labdadobasok és elkapasok (itével, labda felvétele a
foldrél stb., gyors fogdsvaltds fejlesztése, adogatd mozdulat gyakorlasa,
az ités ivének pontositasa, a tdvolsag fokozatos novelése

V. kiegészité képességek

Finom koordindciét és nagyfoku koncentraciot igényl6 jatékos feladatok
pontos megolddsa: célzd, egyensulyozo és utanzdjatékok

VI. Taktika

két és harom Utéses alappanelek begyakorlasa: kezd6 és befejezé
Utéskombinaciok

VII. Kooperacios képesség

Kézben tartott labdak dobasa és litése a gyakorld tarsnak, a dobas és
Gtés helyes technikdjanak elsajatitasa stb.

VIII. EIméleti ismeretek

az egyéni jaték részletes szabalyainak részletes megismerése,
tollaslabda és egyéb sportszakkifejezések értelmezése és hasznalata

IX. Sportemberi magatartas

sport és a tollaslabda etikett elsajatitasa és a helyzetnek megfeleld
alkalmazasa

Kovetelmény: Alapvetd lépések, futdsok és szokdelések készségszint(i
alkalmazasa, torekvés az idedlis litéspozicio elérésére jaték kdzben is, a
tenyeres és fonak Gt6fogds automatizalddasa és helyes alkalmazasa
kiilén odafigyelés nélkiil, egyetlen, 6sszefliggd, harmonikus mozdulattal
elvégzett tenyeres adogatas egyre stabilabb iranyban, mozdulatok minél
pontosabb kivitelezése, tipikus tGtéskombinacidk alkalmazasa
jatékhelyzetben, elvarhato viselkedési normak betartasa

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalon is gyakorolhato)
El6készit6 gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.

Technikai elemek: alapallas; GtStartds; labmunka; tenyeres hosszu




adogatads; tenyeres kontraiités; fonak hosszu adogatas; fondk
kontraités; fonak dropputés; tenyeres droppités; fondk nyesett
adogatds; tenyeres nyesett adogatds; alapszervak

Képességfejlesztés

A szabadid6ben jél (zhet6 sportagak gyakorldsaval a kondicionalis és
koordinaciods képességek fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadid6ben, kiilonbdz6 évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis
és informdlis kertek kozott (izhetd Uj testedzési formak jartasag szintd
elsajatitasa. Az edzettség novelése az alternativ kornyezetben (izhet6
sportok altal. A sportagi mozgasformak technikailag helyes elsajatitasara
torekvéssel a balesetek megel6zése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kilonb06z6 id6jarasi korilményekhez és sportagakhoz igazodd
bemelegités.

A valsztott aktivitashoz kothetd baleset-elharitasi ismeretek.

Az valasztott mozgasrendszer jatékszabalyainak ismerete és
alkalmazasa.

A szabadban és kiilonb6z6 évszakokban végzett testedzés egészségre
gyakorolt hatasai.

Koérnyezettudatos viselkedés ismeretei és betartasa.

Az id6jardsnak és a sportolasi formanak megfeleld oltdzék tudatositasa.

Kulcsfogalmak/ A valasztott aktivitdsoknak megfelel6 fogalmak. A kdzolt minta esetén: frizbi,
fogalmak korong, zéna, tajfutds, természetjdras, térképtipusok, lendiilet,

gyogytestnevelés: a szabadtéri foglalkozasok soran a kilénb6z6 mozgdsszervi elvaltozassal,
illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkez§ tanulék megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvdltozasuk, illetve betegségiik ellenére
végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa
elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a
teljesitGképesség pozitiv irdnyl megvaltozdsat. A szabadtéri mozgasformak, sportjatékok,
valamint a természetben (izhet6 mozgasformak a rekreacid lehet6ségeként és az élethosszig
tarto fizikai aktivitasra vald felkésziilés részeként jelennek meg.




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

. Orakeret
Onvédelmi és kiizd8sportok
19 6ra

El6zetes tudas

Néhany 6nvédelmi fogas bemutatasa.

Tompitdssal torténd esés végrehajtasa el6re, hatra és oldalt.

A grundbirkdzas alapvetd szabalyainak ismerete és alkalmazasa.

Sportszer kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasa. Az agresszié elutasitasa.

Az 6nvédelmi feladatok céljdnak belatasa és elfogadasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A balesetek elkertilése szempontjabdl elengedhetetlenil fontos alapveté
eséstechnikak és 6nvédelmi fogdsok elsajatitasa.

A tanult technikdk valtozé korilmények kdzotti alkalmazasaban jartassagi
szint elérése.

Az alapvet6 onvédelmi szabdlyok, a leggyakoribb vészhelyzetek elkeriilésének,
a menekiilés, a segitségkérés modjainak és lehetdségeinek ismeretei.

Annak belatdsa, hogy a kiizdGsportokat csakis 6nvédelemre haszndlhatjak.

Torekvés az onfegyelemre és az 6nszabalyozasra.

Ismeretek/fejlesztési kbvetelmények Kapcsolddasi pontok

Birkozas

A gerincoszlop mozgékonysdagat, a nyakizmok erejét noveld,
birkdzdasra el6készit6 specidlis hidgyakorlatok készségszint(

Torténelem, tarsadalmi és
allampolgari ismeretek:
keleti kultarak.

végrehajtasa
Hanyatt fekvésbdl felhidalds kéz segitségével, majd anélkiil Természetismeret: izmok,
Hidban fores izGletek, anatémiai
idban forgas . ., .
g ismeretek, testi és lelki
Hidba vet&dés fejtamaszbdl harménia.

Birkdzé alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése huzasok,
toldsok kombinalt alkalmazasaval

Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés,
mogé kerilés birkdzas térdelésben) eszkdzzel vagy anélkil

Allasban végrehajthaté megfogasok és szabaduldsok
alaptechnikajanak jartassagszint( elsajatitasa a paros gyakorlatokban

Mogé kertilés karberantdssal: tdmadod és védekez6 technika
Mogé kerlés: konyokfelitéssel, kibujassal

Parter helyzetbdl indulé birkdzétechnikdak megismerése,
gyakorldsa a paros kiizdelmekben




Karfelszedés konyokhajlatnal és atforditas

Tulsoé karbehuzas

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Dzsudé, onvédelmi technika, eséstechnika, allaskiizdelem, fogaskeresés,
fogasbontas, foldharc, fair play, agresszid, asszertivitas.

gyogytestnevelés: a tanuld megismeri az onvédelmi és kiizd6ésportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazasukkal névelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az
alloképességét és mozgdsmdlveltségét. A kilonb6z6 technikai gyakorlatok el6segitik a
rendszeres sport és testmozgas megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
Testnevelési és népi jatékok
22 éra

El6zetes tudas

Alsébb osztalyban tanult mozgasformak készség szintl alkalmazasa

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

- A testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartasa

- A manipulativ mozgdsformakkal nehezitett, figyelemmegosztast
igényl6 egyszer(i fogd- és futdjatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes
jatékteret feldlel6 mozgdsutvonalak kialakitasa, az Ures teriletek felismerése,
a jatéktér hatdrainak érzékelése

- A jatékhelyzethez igazodd legmegfelel6bb egylittmikodési
lehet&ségek kivalasztasara épilé testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat
egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

- A tanuldk fokozott kreativitasara, egyittm(ikodésre épil6, 6sszetett
kimentési mdédokat megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa

- Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsulo,
dinamikus és statikus akadalyokat felhaszndalo fogé- és futdjatékokban az
irdnyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések litkozés nélkiili
megvaldsitasa

- A tdmado és védds szerepek alkalmazasat elGsegité paros és csoportos
versengések

- A labdaval és egyéb eszkdzokkel torténé manipulativ mozgasformak
gyakoroltatdsa egyénileg, parban és csoportokban, a mozgdsvégrehajtds
hibaszazalékanak csokkentésére torekedve, id6kényszer bekapcsolasaval

- 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épil6 testnevelési jatékok
gyakorldsa




- Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok
specialis mozgastartalmaira épul6 dobasok, rdgasok, ttések valtozatos
tomegl és méretli eszkdzoket felhaszndlva, fokozatosan nehezedé gyakorlasi
feltételek mellett egyéni és csapatszintl célzo jatékokban

- Az egyszer( és vdlasztdsos reakcidid6t fejleszt6 paros és csoportos
manipulativ mozgasformdkkal kombinalt versengések alkalmazdsa

- Az egyszer( és Osszetett sportagi technikdk gyakorlasa a pdaros és
csoportos jatékokban (pl. valtd- és sorversenyek)

- A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegolddé gondolkodast
igényl6, egyre 6sszetettebb mozgdsos jatékok gyakorldsa (pl. am&ba
valtéversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

- Célfelliletre torekvé emberfolényes és létszdmazonos pontszerzé
kisjatékokban a tdmado szerepek készségszintl elsajatitasa, a véds6tdl vald
elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

- Célfelliletre torekvé emberfoélényes és létszamazonos pontszerzé
kisjatékokban a védé szerepek készségszintli elsajatitasa (a passzsavok
lezardsa, a labdas emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai, a
célfeliilet védelme)

- A tarto- és mozgatdrendszer izomzatanak erdsitése, kuszdsokat,
maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazé valto- és sorversenyekkel, futo-
és fogdjatékokkal

Ismeretek/fejlesztési kbvetelmények Kapcsolddasi pontok

- a sportjatékok el6készits kisjatékaiban tudatosan és célszerlen | Osztalyfénoki:

alkalmazza a technikai és taktikai elemeket; egylttmikodés, bizalom
- a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol Hon- és népismeret:

koordinaltan végzi a vdlasztott sportjatékokat. B . .
egyes tajegységek népi

jatékai

Kulcsfogalmak/ dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykdveté magatartas, fair play, célfeliilethez
fogalmak igazitott emberfogas, Ures teriiletre helyezkedés

gyogytestnevelés: a kiilébnb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel
rendelkez6 tanuldk megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket
elvaltozasuktdl, illetve betegségliktdl fliggetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési és
népi jatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi
életbe, az egészségi dllapot és a teljesit6képesség pozitiv iranyd megvaltozasat, a
testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitlid kialakitasat.




Fejlesztési célok:

Természetes és nem természetes mozgasformak
A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors kialakitasa.
Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

A bemelegitésre, a sokoldalu el6készitésre, valamint a képességfejlesztésre
alkalmas mozgdasformak, gyakorlatok folyamatos, pontossagra térekvé és
megfelel6 intenzitasu végrehajtasa.

8—10 gyakorlattal 6ndllé bemelegités végrehajtasa.
A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvet6 szakkifejezéseinek ismerete.

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

Relaxaciés modszerek alkalmazasaval a fesziltségek 6nalld szabalyozasa.

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Sportjatékok

A fejlesztés vart
eredményei a ciklus
végén

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 és alkalmazasa.

Szabdlykovetd magatartas, onfegyelem, egylittm(ikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

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

Atlétika jellegi feladatok
A tanult futé-, ugrd-, dobogyakorlatok jartassag szintd elsajatitasa.
A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megfelelGen.

A vagta és a tartdsfutds technikdjanak végrehajtdsa a mozgasmintanak
megfelelGen.

Ugrdsoknal a nekifutds tavolsaganak és sebességének kialakitdsa tapasztalatok
felhasznalasaval.

A kislabda-hajito technika képességeknek megfelel6 elsajatitasa.




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

Az atlétikai versenyek alapvet6 szabdlyainak ismerete.

Szervezési feladatok vdllaldsa a tandrai versenyek lebonyolitdsaban.

Torna jelleg(i feladatok

A testtOmeg uraldsa nem szokvdnyos tdmaszhelyzetekben és
tdmaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadas mellett.

A tanult akaddlylekiizdési médok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.

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

Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6nallé dsszeallitasa.

Az aerobik alaplépések 6sszekapcsolasa egyszer( kartartasokkal és
kargyakorlatokkal.

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

A ritmikus sportgimnasztika egyszer( tartasos és mozgasos gyakorlatelemeinek
bemutatasa.

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

A gyakorlatvégzések soran el6forduld hibak elismerése és a javitasi megoldasok
elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kornyezetben (izhetd sportok

A tanult alternativ kérnyezetben (izhet6 sportagak alaptechnikai gyakorlatainak
bemutatasa.

A sportagak (izéséhez sziikséges eszkozok biztonsagos hasznalata.

A természeti és kornyezeti hatdsok és a szervezet alkalmazkodd képessége
kozotti 6sszefliggés ismerete.

A természeti kornyezetben torténd sportolds egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak elfogaddsa és betartasa.

A mostoha idGjarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a foglalkozasokon.




Onvédelmi és kiizd6feladatok

Az alapvet6 onvédelmi fogasok és eséstechnikdk elfogadhaté bemutatasa,
kilonos tekintettel a tompitasi technikdkra, Grundbirkdzadsban az alaphelyzetek,
a kitolds és a kihuzds végrehajtasa.

A dzsudéd elemi gurulo- és esés gyakorlatainak bemutatasa.
Jartassag néhany onvédelmi fogdsban.
A test-test elleni kiizdelmet vallalasa.

Beldtasa annak, hogy a kiizd6sportok nem az agresszié eszkdzei. Erzelmek és az
esetleges agresszid szabdlyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.
A feladatok végrehajtdsaban aktivitasra torekvés.

A tanult 6nvédelmi és kiizd6 jelleg(i feladatok szabdlyainak ismerete és
alkalmazasa.

Testnevelési és népi jatékok

- a sportjatékok el6készits kisjatékaiban tudatosan és célszerlen
alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;

- a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol
koordinaltan végzi a vdlasztott sportjatékokat.

Kovetelmények, értékelési szempontok

Aktivan és 6rommel vegyen részt a testnevelési foglalkozasokon, érezze jél magat a
kiilonféle mozgdastevékenységekben. Meglévé mozgaskészletét bbvitse, elemi tevékenységi
szinten ismerkedjen meg Uj mozgaselemekkel. A feladatok sokféleségével, Uj és (j
feladatmegoldasokkal taldlkozva szerezzen személyes tapasztalatokat Uj tipusu feladatok
megoldasahoz. Legyen motivalt a tanulas, valjon belsé igényévé sajat képességeinek 6nalld
fejlesztése. A kovetelmények objektiv mutatdi a teljesitményprobak.

Ellendrzés, értékelés, az értékelés leggyakoribb formai

6. évfolyamon érdemjegyeket kapnak tanuldink. Az elsajatitott mozgdsanyag kivitelezésének,
mindségének értékelése a tanuld egyéni képességeihez viszonyitva gyakorlati bemutatas




alapjan.  Szdbeli  értékelés folyamatosan alkalmazhaté. Erdemjegy-értékelés a
mozgascsoportok végén torténik. Netfit mérés a tavaszi id6szakban a Magyar Didksport
Sz6vetség altal meghatarozottak szerint.

7.-8. évfolyam

A pubertaskorba |ép6 tanuldk testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyarant
jelentds valtozasokon mennek keresztiil. A fiuknal jelentkezé erételjes megnyuldsi szakasz a
mar stabilizalédott mozgaskészségek, koordinacios képességek szinvonaldt ronthatja, mig a
lednyok  testalkati datrendez6dése inkdbb  kondiciondlis  értelemben  okozhat
teljesitményromlast. Kilonésen kiemelenddé az aerob Aalléképesség visszaesése, amely
tobbek kozott a leanyok megvaltozott érdekl6dési korébdl adddd mozgdasigény-csokkenés
eredménye. A két nem kozo6tti testalkati eltérés a terhelhet8ség kiilénbségében is jelentésen
megmutatkozik.

Ebben a korban a kondicionalis fejlesztés egyre inkabb kiilonvalik a koordinaciés képzéstdl.
Ezzel parhuzamosan a motivalas eszkozeként a tudatositas, az ok-okozati Osszefliggések
feltdrdsa, a mindennapi életben torténd haszndlhatésdg megemlitése egyarant belsé
motivacids tobbletet nydjt. A serdiil6korra tehet6é a mozgasszervi betegségek szamanak
ugrasszer(i novekedése. Ebbdl kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget
felhasznald vagy kisebb sulyu eszkdzokkel tdmogatott relativer6-ndvelésnek, de kiléndsen a
torzsizom er6-alléképessége javitasanak, valamint az aerob alléképesség fejlesztésének. A
koordinacids képzés terén szenzitiv id6szaknak tekinthet6 a téri-tdjékozédd és az
Osszekapcsolasi-atallasi képesség fejleszthet6sége. Serdil6korban a fidk izileti, izomzati
mozgékonysaga jelent6sen visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorlassal
mérsékelhetjik. A sportjatékok oktatasdban a nagyobb Ilétszammal végzett jatékok
Osszetettebb taktikai lehet6ségei egyre jobban kihaszndlhaték, mikdzben csoportos
feladatokkal a szabalykovet6 magatartasforma, a tarsak elfogaddsa, az egylittmikodés
készségszinten realizalodhat.



A nevelési-oktatasi folyamatok soran a tanuldk széls6séges és hullamzo érzelmi allapota a
pedagdgustdl — a kovetkezetesség betartdsa mellett — nagyfokl tirelmet és elfogadast
igényel. Ez megfelel6 rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés és az osztalyozas
terliletén is. A gondolkodas fejlesztését szolgalé deduktiv jellegli tanuldsi helyzetek egyre
nagyobb ardnyban alkalmazhaték. A tanuldék az elméleti ismereteik gyarapoddasaval
tudatosabban kezdik értelmezni az egészségorientalt képességeiket felmérd tesztek
eredményeit, mikdzben felismerik er6sségeiket és hianyossagaikat.

Az oOnvédelmi és kiuzd6sportok teriiletén a kondiciondlis képességek fejlédésével
parhuzamosan bekapcsolddik az oktatasba a technikdk mozgasdinamikdjanak célszer(
novelése, a megfelel6 balesetvédelmi el6irdsok és kovetelmények fokozott megtartasa
mellett. Mivel a tanuldk altal kivitelezett technikdak egyre er&sebbek, folyamatos hangsuly
van a tarsak irdnti tisztelet, tolerancia gyakorldsan, valamint a maximalis O6nkontroll
megvaldsitdsan. A tandri irdnyitas kiemelt jelent6séget kap a nyilt készséget feltételez6
mozgasformaknal.

A gyogytestnevelés gyakorlatainak végrehajtasa eléri a készségszintet. Egyik f6 cél a tanuldk
mozgasszervi elvaltozdsat és betegségét illetéen a javitd, korrigald gyakorlatok, valamint az
optimalis aerob terhelést szolgalé mozgdsformak tudatos alkalmazasa a mindennapi életben.
Emellett cél a megismert szabadidés és sportjatékok adaptiv alkalmazdsa az egészségi
allapot javitasa érdekében.

A testnevelés tanuldsa hozzdajarul ahhoz, hogy a tanuld a nevelési-oktatdsi szakasz végére:
MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

- a tanult alapvet6 mozgasformak kombinacidibdl allé cselekvéssorokat valtozé térbeli,
idébeli, dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;

- a tanult mozgasforma készségszintli kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
erdfeszitéseit;

- minden sporttevékenységében forma- és szabdlykovetd attitliddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

- a motoros képességeinek fejl6dési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

- relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgastechnikak koordinalt,
készségszint( kivitelezésére;

- az alapvet6 mozgasainak koordinaciéjdban megfelel6 begyakorlottsagot mutat, és
képes a valtozd kornyezeti feltételekhez célszerlien illeszkedd végrehaijtasra;

- a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alléképesség- és ligyességfejleszt6 eljarasokat tanari
irdnyitdssal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK



- a versengések és a versenyek kdzben tolerdns a csapattdrsaival és az ellenfeleivel
szemben, ezt t6lik is elvarja;

- a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohézidt kialakitd
jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
- megoldast keres a kiilénb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére;

- tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és
rendszeresen fejleszti keringési, 1égzési és mozgatdérendszerét;

- ismeri a tanult mozgadsformak gerinc- és iziletvédelmi szempontbdl helyes
végrehajtasat;

- a csaladi hattere és a kozvetlen koérnyezete adta lehetGségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
- a higiéniai szokasok terén teljesen 6ndlld, adott esetben segiti tarsait;

- az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6en tervezett, rendezett és
rendszeres, testmozgdssal 6sszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.

EVFOLYAM: 7. évfolyam
TANITASI HETEK SZAMA: 36 hét
HETI ORASZAM: 5 éra

EVI 6SSZORASZAM: 180 6ra

A témakorok attekintd tablazata:

Témakor neve Javasolt 6raszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacié 15
Sportjatékok 40
Atlétikai jelleg(i feladatmegolddsok 35
Torna jellegi feladatmegoldasok 28
Alternativ kdrnyezetben lizhet6 mozgasformak 21




Onvédelmi és kiizd8sportok 19

Testnevelési és népi jatékok 22

Osszes 6raszam:

180

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio
15 6ra

El6zetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors kialakitasa.

A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvé
és megfelel§ intenzitasu végrehajtasa.

8—10 gyakorlattal 6ndlléan bemelegités végrehajtasa.

Az autogén tréning alapfoku gyakorlatainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasa.

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

Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Gyakorlottsag a szervezés célszer(iségét, gyorsasagat szolgald uj térformak,
alakzatok kialakitdsaban.

Egyszer( relaxacids technikak elsajatitasa.
Motoros tesztekkel mérhet6 fejlédés a kondicionalis képességekben.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban torténé
végrehaijtasa.

A kreativitas kinyilvanitasa onalléan osszedllitott gimnasztikai gyakorlatfizérrel.

Az erdsités és nyuUjtds ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az okozati
Osszefliggés egyszerl magyarazata.

Igényesség a harmonikus, szép testtartds kialakitasaban.

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek béviilése.

Ismeretek/fejlesztési kbvetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szamolas,

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitdsa.

A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak, alakzatok.
Mozgdsok zart rendben, alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és futas

térbeli tdjékozddas,
osszehasonlitasok.

kozben, a Iépéshossz és a jaras sebességének valtoztatdsaval. Ellenvonuldsok | Természetismeret:




jarasban és futdsban. Fejl6dések és szakadozasok ellenvonuldsban.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formdjaban, szerek,
kéziszerek felhaszndlasaval, jatékos feladatokkal és versengésekkel
Osszekotve. Jatékos és szabadgyakorlati alapformadju szabad-, tarsas- szer és
kéziszer-gyakorlatok (pad-, borddsfal-, labda-, karika-, ugrokotél-, gumikotél
stb.). Nyujté-, lazitd hatasq, alloképességet fejleszt6 8—16 Gtemd, legalabb 4
gyakorlatelemet tartalmazoé szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok.
Bemelegit6 és levezet6 gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal
végrehajtva, 6nallé tervezéssel is. Zenére végzett 0sszefliggd gimnasztikasor.
Egyszer(i légzb és relaxacids gyakorlatok. A testtartas javitasat szolgdld izileti
mozgékonysagot és a torzs erejét ndvel6 gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapalléképesség fejlesztése és a keringés fokozdsa zenére torténd
futasokkal és futas kozben végzett feladatokkal. A kar- és a 1db dinamikus
erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal. A ritmusérzék, a kreativitds és a
kinesztétikus differencialé képesség fejlesztése zenére végzett
gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgald testnevelési jatékok,
eszkozzel is. A testtudatot alakitod, koordindcio- és fittségfejlesztd
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartdsjavitd feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyensulyanak és a medence kozépalldsanak automatizaldsat biztositd
eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok. A [3b statikai rendellenességei ellen
haté gyakorlatok. Javasolt: A 10 testtajra vonatkozd gerinctorna
gyakorlatanyaganak felhaszndldsa. Relaxacids alapgyakorlatok: (autogén
tréning, progressziv relaxacié). Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

Ismeretek, személyiségfejlesztés

Az altaldnos bemelegité gyakorlatok 6sszeallitasanak szempontjai és a

testlink,
életmikodéseink.

Vizudlis kultdra: targy- és
kornyezetkultura,
vizudlis kommunikacid.




bemelegitd blokkok fébb élettani hatasai.

A keringést fokozé természetes és specidlis sportdgi mozgdsformak
jelent&sége a bemelegités és az edzettség szempontjabdl.

Az életkori sajatossagoknak megfelel6 funkcionalis erésit6é gyakorlatok
ismeretei és végrehajtasuk szempontjai.

Az er@sités és nyujtas kapcsolata, alkalmazdsuk médszerei. Az ellenjavallt
gyakorlatok indoklasa.

Relaxacios technikdk és prevencids gyakorlatok szerepe az
egészségmeglrzésben. Az autogén tréning és progressziv relaxacio
értelmezése.

Az izomegyensuly fogalmanak feltdrasa.

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

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

menet- és futasgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat; szergyakorlatok,
utasitds, szoban kozlés, bemutatds, bemutattatas, relaxacid, stresszkezelés,
izomhuzddas, izomszakadas, izomgorcs, izomlaz, keringésfokozas

Kulcsfogalmak/
fogalmak

gyogytestnevelés: gimnasztikai gyakorlatok soran a tanulék ismerik, elsajatitjdk azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4-8 (item(i gyakorlatokat, amelyek az elvdltozasuk, betegségilik pozitiv
iranyl megvaltozasat el6segité izmokat erGsiti, illetve nydjtja, tovabba hozzajarulnak a
bioldgiailag helyes testtartds kialakitdasahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a relaxacids
gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.

Tematikai egysé Orakeret
. .. gly 4 Sportjatékok i
Fejlesztési cél 40 6ra

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitdsaban alkalmazott
testnevelési jatékok és jatékos feladatok aktiv és ért6 végrehajtasa.

A sportjatékok alapvet6 technikai készletének elsajatitasa.

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

végrehajtdsara és tudatos kontrollalasara.
El6zetes tudas
A sportjatékok jatékszabdlyainak ismerete és alkalmazasa.

Szabdlykovetd magatartas, onfegyelem, egylittm(ikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran kivili sportfoglalkozasokon, vagy
egyéb szervezeti formaban.




A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A jatékelemek eredményességre torekvd alkalmazasa testnevelési jatékokban
és a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bévit6 uj elemek elsajatitasa, és
alkalmazasa.

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.
A jatékszabalyok kibGvitett korének ismerete és ért6 alkalmazasa.
A csapatjatékhoz sziikséges egylittmUikddés és kommunikacio fejlédése.

A sportjatékokhoz tartozd test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
elfogadasa.

Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények széban torténd kifejezése és
indokolasa.

A sportjatékokat kiséré sportszerUtlenségek, devians magatartasok helyes
megitélése.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedd korszakai és személyiségei,
valamint a vilag élvonaldba tartozé nemzetek megismerése.

A sportjatékok iranti érdekl6dés megszilardulasa.

Az egyéni adottsagokhoz és a megszerzett képességekhez igazodd sportjaték-
tudas kialakuldsa, rekreacids célu vagy versenysport igény( alkalmazds
elGsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kbvetelmények Kapcsolddasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezd. Matematika: logika,

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

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

valdszinliség-szamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozddas.

Vizualis kultdra: targy és

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok (normdl méretii | kérnyezetkultura,
labddval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv védSvel szemben vizudlis kommunikacio.

jatékos formaban. Labdavezetés kozben cselezés. Megallas, sarkazas,
labdavezetésbdl kapott labdaval valtozatos koriilmények kozott. Megallas,

sarkazds 6npasszbdl és kapott labdaval, meghatarozott helyen és id6ben. Fizika: mozgasok,
Kosarra dobdasok: dobdcsel, induldcsel utan labdavezetés, fektetett dobas. Utkozések, erd, energia.

Lepattand labda megszerzése utan kosarra dobas. Fektetett dobas
labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval rafordulassal. K6zép tavoli dobas

helybdl. Ataddsok, atvételek: Atadas kiilonbozé iranyba és tavolsagra, Bioldgia-egészségtan: az
mozgas kdzben, kétkezes mellsG atadassal, pattintva is. Bejatszas befutd emberi szervezet
tarsnak. Paros lefutas egy védd6vel. Hdrmas-nyolcas mogéfutdssal. Gyors m(ikodése,

inditas parokban.

energianyerési




Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkili és labdat birtoklé tdmadd védése.
Labdavezet§ jatékos védése; védekezés a labdavezetést befejez6 és a még
labdat vezet6 tdmaddval szemben.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv véddvel;
|étszamfolényes helyzet 2:1 elleni jaték. Befutdsok. 1:1 elleni
jatékadogatdval. Létszamfolényes helyzet 3:2 elleni jaték.

Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé labda nélkili és
labdds technikai elemek, jatékelemek gyakorldasaval. Koordinacios
képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az id6, a pontossag, a feladat
bonyolultsaga és a mozgas 6sszehangoldsanak kényszere okozta feltételek
kozotti feladat végrehajtdsokkal. A komplex képességfejlesztéssel
hozzajarulds az edzettség és fittség szervi megalapozasahoz. A kognitiv
képességek fejlesztése (helyzetfelismerés, kreativitas, anticipacio stb.) az
Ures helyek, az el6nyok felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatas kezelése,
a célba taldlas, az 6sszjatékban vald részvétel eredményeként.

Jatékok, versengések

A kosarlabddazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a
jatékelemek begyakorldsa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazasaval. Kosarlabdazas labdavezetés nélkil, konnyitett szabalyokkal,
a szabdlyok bévil6 korének beépitésével. Kosarra dobé versenyek. Részvétel
az iskolai mini kosarlabda bajnoksagban, a sportagvélasztas és az utanpdtlas-
nevelés elGsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megelGzés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos, koriltekint6é
végrehajtdsaval, valamint a jatékszabdlyok betartdsdval, a sportszer(liség
szabalyainak szem el6tt tartasaval. Sikeres tanulas biztositasaval a
kosarlabddzas megszerettetése, hozzdajarulas a fizikai rekreacios
sportagvalasztashoz.

Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése: Az alkar-,
kosarérintés, fels6 itGérintés és alsé egyenes nyitds gyakorlasa egyéni, paros
és csoportos gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: kosarérintés elGre-hatra, alacsony és kézepesen
magasra elpattand labdaval. Kosarérintés célba, folre tett karikaba, kosarba,
kiilonb6z6 magassagu zsindr felett.

Fels6 egyenes nyitas. a mozgds végrehajtasa a labda megitése nélkil,
egyénileg a fallal szemben a labda meglitésével; parokban a zsinér/halé
felett. A nyitas végrehajtasa a zsindértdl névekvs tavolsagra és kiilonbozé

folyamatok.




nagysagu célteriletre, az alapvonal kiilénb6z6 pontjairdl.

Fels6 egyenes nyitds-nyitdsfogadas. A felsé egyenes nyitas és az
alkarérintéssel torténé nyitasfogadas gyakorlasa csoportokban, forgassal.

Egyenes lelités: a mozgassor gyakorldsa labda és zsinér nélkil, majd
zsindrnal tartott, illetve pontosan dobott labdabdl.

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helyezkedés tdmaddasnal. Az (ités
és a sancolas fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési Ggyesség komplex fejlesztése (reagald képesség,
gyorskoordinacid, ritmusérzék, differencidlis mozgasérzékelés, téri
tdjékozddas, és egyensulyozas) a testrészek kiilonbozé feliileteivel torténd
érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban. Az egyensulyozd és téri
tdjékozddo képesség fejlesztése csoportokban végzett alapérintéseket
tartalmazo gyakorlatokkal, fordulatok és helycserék végrehajtasaval.

Az er$-alloképesség fejlesztése az egyenes lelités és a sdncolas tobbszori és
folyamatos végrehajtasdval. Mozdulatgyorsasag fejlesztése dobott labddk
elérésére torekvéssel kiilonbozé kiinduld helyzetbél.

Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése és a jatékelemek eredményességének
javitdsa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazasaval. 2:2, 3:3 elleni
jaték meghatarozott érintési mdodokkal, a tanult érintések beiktatdsaval.
Versengések egyénileg és parokban kiilénbozé érintésekkel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadid6ben, szabadtéren, strandon is jatszhaté technikai
készletének valamint egyszer(sitett jatékformainak elsajatitasa

Kézilabdazas

Labda nélkili technikai gyakorlatok: Alapmozgas, indulds, megallas,
irdnyvaltoztatasok, cseles, megtéveszté mozgdsok, fordulatok labda nélkil.
Labmunka csiszoldsa. Induldcselek, le- és visszaforgasok. Utkdzések. Sancolds
helyben, mozgassal talajon és felugrassal. Résekre helyezkedés. Esések-
tompitasok.

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett korilmények kozott
irdny- és ritmusvaltoztatasokkal. Onszoktetés. Labdas cselek: induldsi-atadasi
|6v6 cselek. Atadasok: test elStti dtadasok, oldalrdl és hatulrdl érkezé labda
elkapdsa. Test mogotti atadasok.

Kapura lovések: talajrél kiilonb6z6 lendlletszerzés utan és felugrasbdl,
passziv, félaktiv és aktiv védével szemben. Atlovés felugrassal is. Kapura
|6vések cselezés utan. Kapura l6vés beddléssel, bevetédéssel. Ejtés.

Kapusmunka: helyezkedés, tdmadas, ill. védekezés esetén. Feladatok




gyorsinditas esetén. Inditasok megel&zése. Védés kézzel, |abbal. 7 méteres
védése.

Taktika: Egyéni taktika - betorések labda nélkdl és labdaval. A kapus
ativelése. Kitdmadds, halaszds, szerelés, elzaras. Csapatrész- és csapattaktika:
1.1; 2:1; 2:2, 3:2, 3:3 elleni jaték. Védekezés emberfogassal, 6:0-s és 5:1-es
teriiletvédekezéssel. Ures helyre helyezkedés. Védétél vald elszakadas.
Melléallasos elzdras. Gyors inditdsok. Lerohanasos tdmadas rendezetlen
védelem ellen. Otletjaték. Tdmadasbdl védekezésbe vald gyors
visszahelyezkedés.

Képességfejlesztés

A kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé feladatokkal,
gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval; mérkézések
jatszdsaval. A labdds koordinacié kiemelt fejlesztése: az idg, a pontossag, a
feladat bonyolultsdga és a mozgas 6sszehangolasanak kényszere okozta
feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A szervezet edzettségének
novelése a szabadtéren kilonbozd id6jarasi viszonyok kdzott a jatékelemek
intenziv gyakorlasaval és mérkGzések jatszasaval. A kondicionalis és
koordinacids képességek fejlesztésével hozzdjarulas az edzettség és a fittség
szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a
jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazasaval. Célba dobd versenyek; kézilabdajaték a szabalyok fokozatos
bdvitésével. Részvétel az iskolai bajnoksagban, a sportagvalasztds és az
utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megelGzés a kézilabddazas jatékelemeinek szabdlyos és koriiltekintd
végrehajtasdval. A kézilabdazds megszerettetésével és a jatéktudas
bbvitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok repertoarjanak bévitése. A
szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonb6z6 idGjarasi
viszonyok kozott végzett jatéktevékenységgel.

Labdarugas

Labdds technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét Iabbal, kiilsé és bels6
csuddel, kilénb6z6 alakzatban. Labdahuzogatas, -gorgetés haladas kdzben,
fordulatokkal. Atadasok (passzolasok), atvételek mindkét labbal. Ataddsok
laposan mozgas kdzben, ivelten névekvé tavolsagra, irdnyvaltoztatdssal.
Atvételek ivelt labdaval. Labdalevétel: talppal, belsével, kiilsé cstiddel,
combbal, mellel. Leveg6bdl érkezé labda atvétele belsével. Labda toppolas.
Rugasok: belsé csliddel, teljes csliddel, kiils6 csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, a futdssal megegyez6 iranybdl, oldalrél és szembdl érkezé
labdaval, kiilonb6z6 irdnybdl érkezé labdaval. Dekdzas: haladassal,




iranyvaltoztatdssal. Dekdzas csoportosan csak labbal, csak fejjel. Fejelés:
el6re, oldalra, kilonb6z6 irdnybdl érkezé labdaval. Fejelés felugrassal.
Cselezés: testcsel, labdavezetésbdl labda elhuzasa oldalra, labdaatvétel
testcsellel. Ataddcsel, rigdcsel, ralépéssel, hatra hizassal. Szerelés:
alapszerelés- megel6z6 szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa. Helyezkedés
a tdmadod és a kapu kozé, a labda elrigasa. Egyéb feladatok: partdobds
szabalyosan.

Kapusmunka: gurulé- és ivelt labda megfogasa, kiguritas, kirugas allitott,
lepattintott labddval, helyezkedés, erds I6vés megfogasa, labbal védés,
kidobas.

Taktikai gyakorlatok: Gyors tdmadasba felfejl6dés és visszarendezddés.
,Poszt” vagy ,udvaros” gyakorlds. Helyezkedés. Emberfogds poszt szerint.
Tamadasban a véd6tél valo elszakadas, Ures helyre helyezkedés. Valtas
védelemben. A tdmadasok sulypontjanak valtoztatdsa rovid és hosszu
atadasokkal. Egybdl jaték. 4:2 elleni jaték.

Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdarugas technikai készletének
varialdsaval, intenziv, nehezitett kortilmények kdzotti nagyobb
ismétlésszamban torténd végrehajtasaval. A komplex képességfejlesztést
szolgdlja a technikai elemek sajatos ritmusanak-dinamikdajanak kialakitdsa,
valamint azok valtozatos, egyre bonyolultabb feltételek (id6, pontossag,
Osszjatékkényszer, ellenféljelenlét stb.) mellett torténd gyakorlasa. A
szervezet edzettségének, fittségének novelése a szabadtéren, kilonbozd
évszakokban és id6jarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, mérk&zések
jatszasaval.

Jatékok, versengések

A labdarugas jatékelemeinek elsajatitasat és rogzitését segit6 jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Labtenisz meghatdrozott
szabalyokkal. Vonal foci. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1 elleni jaték.

Labdavezet6, dekazo, célba rigo és fejeld versenyek egyénileg és
csoportosan. Kispalyds labdarigd mérk&zések. Részvétel az iskolai kispalyds
bajnoksagban, a sportdgvélasztas és az utanpdtlas nevelés elGsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés az évszakhoz, az id6jarashoz alkalmazkodd sportag-
specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a technikai- taktikai jatékelemek
szabalyos és sportszer(i végrehajtasaval. A labdaruigdsban kilonésen igénybe
vett izmok erésitésének és nyljtdsdnak elvei és gyakorlatai a sérilések,
karosoddasok prevencidja érdekében. A szervek-szervrendszerek
m(ikodésének fejlesztése a szabadtéren, kiilonb6z6 évszakokban és id6jarasi
viszonyok kozott végzett sportag-specifikus motoros cselekvésekkel. Az
élményszeru jatékkal és a sokoldalu jatéktudassal a fizikai rekredaciéra
alkalmas sportok repertoarjanak bdvitése.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a kibGvitett jatékelem-repertoar technikai végrehajtasara,
a hibajavitdsra, a taktikai megolddsokra és hozzajuk kapcsolddé
jatékszabadlyokra vonatkozé ismeretek.

A jaték kiteljesitését szolgdld egyéni- és csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bévitése és a képzettséghez igazodd
jatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitasahoz sziikséges motoros képességek
és alapvet6 fejlesztési mddszerek.

A csapatjatékok szerepe az egylttmikodés, a tarsas készségek
kialakitasaban, a kozosségi sikerek atélésének lehetGségeiben.

A sportszer(iség, a fair play és a szabalykdvet6 magatartds fontossaga a
sportjatékokban. A sportoldi és a szurkoldi magatartas pozitiv és negativ
vonasai, a sporteseményekhez kapcsolddé durvasagok, az agresszié helyes

értelmezése.

A sportjatékok kiemelked6 magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.
A vilag élenjard nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekredcids célu felhasznalasi lehetGségei és szerepe az
egészséges életmdd kialakitasaban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsGsegély-nyujtasi

ismeretek.

Kulcsfogalmak/
Fogalmak

»,védGtavolsag, félaktiv védd, aktiv védd, felsé egyenes nyitas, feladas, sancolas,
egyenes lelités, gyorsinditas, lerohands, bedélés, bevet6dés, harmas nyolcas,
tempddobds, ataddcsel, rugdcsel, alakzatbontasos és épitéses passzgyakorlat,
terliletnyitas, pontrugas, beugrdsos és felugrasos kapura l6vés, dugattyimozgas,
kosarlabda — indulasi jog, megel6z6 szerelés, floorball — szabadiités, biintetSités,
védekezés, csere

gyogytestnevelés: a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel
rendelkezé tanuldk megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A megismert
sportjatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi
életbe, az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv iranyd megvaltozdsat. A
gyogytestnevelés-ora keretében a sportjatékok rekreacids lehetfségként és az élethosszig
tartd fizikai aktivitdsra vald felkésziilés részeként jelennek meg.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétikai jellegl feladatmegoldasok ,
356ra




El6zetes tudas

A tanult futé-, ugrd-, dobdgyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtdsa az inditas jeleknek megfelel6en.
A futdmozgas technikajanak alkalmazasa a vagta, illetve a tartésfutasban.
Tapasztalat a nekifutds tavolsagdnak és sebességének megvalasztasaban.
Kislabdahajitas.

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

Az atlétikai versenyek Iényeges szabalyai.

Szervezési feladatok vallaldsa a tandrai versenyek lebonyolitasaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszer( alkalmazasa.

Futd-, ugré- és dobdgyakorlatok képességeknek megfelel§ elsajatitasa és a
versenyszabdlyoknak megfelel§ alkalmazasa.

Az atlétika versenyszamainak eredményes tanulasat és a teljesitmények
javuldsat megalapozé motoros képességekben mérhetd fejlédés elérése.

A vagta-, a tartds-, valamint a valtéfutds technikdjanak a mozgdsmintahoz
kozelit6 bemutatdsa.

Ugrasoknal az optimalis nekifutds, valamint az erGteljes kar- és lablendités
kialakitasa.

A hajitasnal, I6késnél a lendiiletszerzés és kidobas dsszekapcsolasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknadl érvényesil6 alapvetd fizikai torvényszerlségek
ismerete.

A futas, a kocogas élettani jelentéségének ismerete.

Az érdekl6dés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai mozgasok,
valamint a sportolas és a rendszeres testedzés irant.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:

. ritmusgyakorlatok,
Futasok, rajtok .

ritmusok.

A korabban tanult rajtformak (all6- és térdelGrajt) gyakorlasa. Térdel6rajt
rajtgéprol. Rajtversenyek alldrajttal, térdelbrajttal 15-20 m-es tavon. Repiilé
és fokozo futdsok. Gyorsfutasok jatékosan és versenyek alkalmazasaval Bioldgia-egészségtan:
30-60 m-es tavon. lramfutas, tempdfutds a tav fokozatos novelésével. energianyerés,
Valtofutds valtézénaban, egyenesben, jatékosan és versenyszer(en, szénhidratok, zsirok,
egykezes valtassal. Tartods futds a tav és az intenzitas novelésével. Futas alloképesség, erd,

feladatokkal, akaddlyokkal, atfutds akadalyok felett. Futdiskolai gyakorlatok. |gyorsasag.




Szokdelések, ugrasok

Szokdel6 és ugrdiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrdsok. Helybdl
tdvolugras. Tavolugras guggold vagy 1ép6 technikaval. A nekifutas, az elugras
és a talajérés iskolazasa (elugro savbol). Magasugras atlépd és guruld
technikaval. A nekifutas és a felugras iskoldzasa.

Dobasok

Dobdiskolai gyakorlatok. Dobdsok, [6kések kiilonb6z6 kiinduld helyzetbél
tomott- és flles labdaval, célba is. Vetés fliles labdaval zondba vagy célba,
egy és két kézzel (jobb és bal kézzel). Kislabdahajitas helybdl, nekifutdssal
harmas és 6tos |épésritmusbdl. Kislabdahajitas célba. Sulylokés helybdl és
becslszassal (jobb és bal kézzel is). Vetés fiiles labdaval tavolba és célba, egy
és két kézzel. Vetés tomott labddval, két kézzel két oldalra. Vetések negyed-
és egész fordulattal, a pordilet iskoldzésa.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A reakcio- és a
vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutdsokkal. Az idG- és
tempdérzék fejlesztése iram- és tempdfutasokkal. Gyorskoordinacios
képességek fejlesztése kiilonb6z6 sebességgel végzett futdsokkal. Az aerob
alléképesség fejlesztése novekvé intenzitasu tartds futdssal. Az ugrasokhoz
szlikséges gyorserd fejlesztése szokdel6 és ugroéiskolai gyakorlatokkal,
valamint sorozat el- és felugrasokkal. A dobderé és dobdliigyesség fejlesztés
tOmott- és files labda dobasokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok eredményes elsajatitasat és az azokban elérheté
teljesitmény fokozasat elGsegit6 adekvat jatékos feladatok és testnevelési
jatékok alkalmazdsa, versenyszer(ien is. Az atlétikai versenyszdmokban
lebonyolitott versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgdsok cselekvésmintainak optimalizaldsa noveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsagos megoldasat. Az
életkori periddushoz igazodd aranyos és harmonikus eréfejlesztés elGsegiti
az atlétikus versenyszamok eredményes elsajatitasat és rogziti a
biomechanikailag helyes testtartdst. A futdsok kiilonb6z6 formainak és
kiilonboz6 terepen torténd végzése cselekvésmintat szolgaltatnak a
szabadidében és kiilonboz6 terepen végzett tartds futasok, kocogasok

Informatika: tdblazatok,
grafikonok.

Foldrajz: térképismeret.




szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatszé indulds utani fokozatosan
novekve és gyorsuld l1épések, a labak és a karok aktiv munkajanak
tudatositasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknadl érvényesilé alapvet6 fizikai
torvényszer(iségek.

Az ,aktiv elugras” értelmezése.

Az ugrasok és dobdsok eredményes elsajatitdsahoz sziikséges er6fajtak,
informacidk a passziv mozgatdrendszer megterhelését, karosodasat okozd
erGedzésekrél.

A mozgdskoordindcio szerepének tudatositdsa az alloképességi és gyorsasagi
teljesitményekben.

Az akarati tényezGk szerepe az alloképességet igényl6 teljesitményekben
Alapvetd ismeretek a terhelési 6sszetevdkrél.

Ismeretek a tartds terhelések hatdsardl a keringési rendszerre, a szervek és
szervrendszerek szabdlyozasara, mikodésik gazdasagossagara és a
tanuldsban érvényesil6 teljesit6képességre.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok fejlesztése.

Kulcsfogalmak/

fogalmak ;. . S .
vizszintes vektor, tdmaszhelyzet, koordinacid, kondicié

flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztdv, pihengid8; nyugalmi,
munka- és terheléses pulzus; valtogatott iramu futds, ferde hajitas, fliggéleges és

gyogytestnevelés: atlétikai jellegli feladatokkal tovabb fejleszthet6 a tanuldk alloképessége.
A differencidlt, egyénre adaptaltan megvaldsuld futd-, szokdels- és ugrofeladatok elGsegitik
a keringési rendszer és a mozgasmdiveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencidlt

alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanuldk térzsizomzata.

Tematikai egysé . ) Orakeret
. .. gly g/ Torna jelleg(i feladatmegoldasok .
Fejlesztési cél 28 6ra
A testtomeg uraldsa sziikséges segitségadas mellett.
ElSzetes tudas A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsdgos végrehajtasa.
Kotélmaszas a képességnek megfelel6 magassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességnek megfelel6 magassagon, sziikség esetén




segitségaddas mellett.

kargyakorlatokkal zenére is.

Hibajavitas.
Balesetvédelem.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Az aerobik alaplépésekbdl 2—4 Gtem( gyakorlat, egyszer( kartartdsokkal és

A ritmikus sportgimnasztika egyszer( tartasos és mozgasos gyakorlatelemei.

Technikailag helyes jardsok, ritmizalt |épések, futasok és szokdelések.

megteremtésére.

0sszekoté elemek alkalmazasaval.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

megfelel6 magassagon.

torekvés.

végrehajtasaban.

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes testtartas
kialakitasara, a koordinalt mozgds és az er6kozlés 6sszhangjanak

Talajon, gerenddn, valamint gy(rlin 6sszefligg6 gyakorlatok 6nalld 6sszedllitasa,

A szekrény- és a tdmaszugrasok biztonsdgos végrehajtdsa, a képességnek

Az aerobik gyakorlatok végrehajtdsdban kreativitdsra és igényes kivitelezésre

Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban torténé végrehajtasa.
A figyelemkoncentrdcid, az 6nkontroll és a kitarté képesség fejlédése.

Onallosag, egylittmikddés és segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok

Ismeretek/fejlesztési kbvetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Torna (talajtorna, szertorna)
A talajtorna és legaldbb egy tornaszer vdlasztasa kotelez6.

Tamaszhelyzetek, tdmaszgyakorlatok, tdmaszugrasok: Tamlazdasok elére,
hatra, oldalra, mells6, hatso fekv6tamaszban haladassal is. MellsG és mély
fekvGtamaszban karhajlitas, nydjtas. Akadalyok leklizdése
tamaszfeladatokkal. Guruldatfordulasok el6re, hatra, kiilonb6z6 kiinduld
helyzetbdl kiilonb6z6 befejezd helyzetbe. Guruléatfordulasok sorozatban.
Fejallas kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl, kiilonb6z6 labtartassal és
labmozgdssal. Mellsé mérlegdllds. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal,
segitséggel és segitség nélkil. Fellendilés futdlagos kézallasba, gurulds
el6re. Repil6-guruld atfordulds néhany Iépés nekifutasbdl (fiuknak). Kézen
atfordulas oldalra, mindkét iranyba megkozelitéen nyuljtott testtel.

Fizika: az egyszer( gépek
mikodési
torvényszer(iségei,
forgatonyomaték,
egyensuly, reakcideré,
hatasidg; egyensuly,
tomegkdzéppont.

Bioldgia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.




Osszefliggd talajgyakorlat. Cstsztatds nyujtott ilésbél hasonfekvésbe és
vissza (lanyoknak). Vet6dés mells6 fekv6tamaszbdl nydjtott Glésbe (fidknak).
Ugrészekrény széltében (ldnyoknak: 3—4 rész, fidknak: 4-5 rész):
guggolédatugras. Ugrészekrény hosszdban (lanyoknak: 3—4 rész, fidknak 4-5
rész): guruldatfordulds a szekrényen talajrél elugrdssal; felguggolas,
leterpesztés.

Fliggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fliggésfeladatokkal. Mdszas
kotélen/radon. Flggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé.
Vandormaszas. Fliggeszkedési kisérletek kotélen (fiuknak). Magas gy(rd
(fiuknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendilet elére zsugorlefliggésbe;
zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatso lefliggésbe; homoritott leugrds hatra,
lendiletbél. Erinté magas gy(ir(i (lanyoknak): lendiiletek elSre-hatra;
fellendiilés lebeg6 flggésbe; zsugorlefliggés; ereszkedés hatso fliggésbe;
fliggésben lendilet hatra, homoritott leugras.

Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerenddn, ferdén elhelyezett padon:
természetes és utanzo jarasok, futasok, fordulatok. 1 m-es gerenda
(lanyoknak): Jarasok elGre, hatra, oldalt kiilonb6z6 kartartasokkal.
ErintSjards; harmas lépés. Jaras guggoldsban. Mérlegallas. Fliggdleges
repilés kilonbozé kiinduld helyzetbdl.

Aerobik (lanyoknak, fiuknak)

Alaplépések, Iépéskombinacidk irdnyvaltoztatassal, forgdssal és
karmunkaval; komplett gyakorlatlanc (koreografia); zenére térténé duplazas;
aszimmetrikus koreografia.

Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, fiuknak)

Lengetések: oldalt lengetés; el6l lengetés; fent lengetés; ,flinyird”; 8-as
figura.

Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, elére és hatra
kotélhajtassal dlléhelyben és haladassal; futds mindkét 1ab alatt torténd
athajtassal; helyben futas a joggolashoz hasonld labmunkaval.

Kombinacidk: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros ldbon szokdelés
kozben kotélathatas elGre, ezt kovetden oldalt lengetés masik oldalra;
ugyanez hatra kotélhatassal.

Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés kdzben 180° fordulat, majd
kotélhajtas hatra a b alatt, ezutdn a masodik 180° fordulat majd kotélhatas
el6re a lab alatt.

Képességfejlesztés

Koordinacids képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és gydrin

Enek-zene: ritmus és
tempo.




végezhetd elemek kombinalt végrehajtdsaval, valamint az ugrdszekrény
alkalmazasaval (téri tajékozddo-mozgasatallitddas képesség, ritmusérzék). A
statikus és dinamikus egyensuly-érzékelés fejlesztése gerenddn végezhetd
gyakorlatokkal, illetve azok varialasaval. A vall, a kar és torzs erejének
erGsitése tdmaszhelyzetben és fliggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére,
allasban és talajon sajat testsullyal végezhet6 gyakorlatok a f6bb
izomcsoportok er@sitése céljabol (térdfeszitd, -hajlitd, csipdfesziték,
-hajlitok, torzsfeszitd, -hajlitd, konyokizilet-fesziték, -hajlitdk). Erdsits és
statikus nyujté hatdsu gyakorlatok varialasa.

Jatékok, versengések

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

Jatékos feladatok, ugrékotéllel, kotélhajtassal, hulldmzé kor, hullamzé vonal.
Osszefliggd talajgyakorlat (fiuk-lanyok), valamint gerendagyakorlat (lanyok)
o6nallé osszedllitasa, bemutatasa 6sszekots elemek felhasznalasaval, a tarsak
pontozasaval. Tehetséggondozas a torna, az aerobik és ugrokotél
sportagakban tehetségesekkel kiilonb6z6 versenyeken vald részvétellel,
tehetségiranyitas a versenysportba.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejl6dés elGsegitése a tornajellegli feladatmegoldasokkal
és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak ardnyos fejlesztése, a
biomechanikailag helyes testtartds, a gerinc izomegyensulyanak elGsegitése
a kilonb6z6 tdmaszban és fliggésben végzett gyakorlatokkal, az eré- és
nyujté gyakorlatok 6sszhangjanak megteremtésével. A tornajelleg(i
feladatmegoldasokkal a cselekvésbiztonsag novelése, attételesen a
mindennapok biztonsagos cselekvéseinek elésegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegl feladatmegoldasokhoz tartozé sportdgak koncentrikusan
bdviild szaknyelvi ismeretei.

A sportdgspecifikus 6nallé és bemelegités szempontjai.

Az erdsit6 és nyujtd hatasu gyakorlatok alapvet6 anatdmiai és élettani
ismeretei.

A mozgashibdkkal kapcsolatos ismeretek bévitése, a technikardl alkotott
mozgaskép pontositdsahoz és az dnkontroll el6segitéséhez.

A funkcionalis és célzatos er6fejleszté gyakorlatok kivalasztasanak és
végrehajtasanak alapismeretei.




A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozd ismeretek.
Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A tornajellegl gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés és
-lebonyolitas kérdései.

A feladat-végrehajtasok soran az egymdsnak nyujtott segitségnyuijtas és -
biztositas mddjainak verbalis és gyakorlati ismeretei.

Az egészséges életmdd Osszetevdi koziil a rendszeres testmozgds és
tapldlkozds osszefliggéseire vonatkozd ismeretek.

futélagos kézallds, csusztatds, vetédés, 6sszekotd elemek, erdfejlesztés,

Kulcsfogalmak/ izomesoport

fogalmak

gyogytestnevelés: torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok kivételével,
elGsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

Tematikai egység/ Orakeret

. L Alternativ kornyezetben (zheté mozgdsformak
Fejlesztési cél

21 6ra

Az alternativ kdrnyezetben (izhet6 sportdgak alaptechnikai.
A tanult sportagak (izéséhez szlikséges eszkdzok biztonsagos hasznalata.

A természeti és kornyezeti hatdsok és a szervezet alkalmazkodé képessége
kozotti 6sszefliggés ismerete.

El6zetes tudas A természeti kornyezetben sportok egészségvédelmi és kornyezettudatos
viselkedési szabalyai.

A mostoha id6jarasi feltételek melletti testmozgas.

A helyi targyi feltételek fliggvényében valasztott sportagi mozgdsokkal a
tematika tovabbtervezése.

A jaték- és sportkultira gazdagodasa a szabadid6ben szdrakozast és a
jatékélményt nyujtd Uj sportagak mozgasanyaganak megismerésével.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai Az évszakoknak megfeleld rekreacios célu sportagak és népi hagyomanyokra
épll6 sportolasi forma elsajatitasa.

Az egészséges életmdddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.




A szabadban végzett mozgasok jelentéségének beldtasa.
A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.

A természeti/koérnyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodd, ellenallé képesség
névekedése.

A verbadlis és nem verbalis kommunikacio fejl6édése a testkultira hagyomanyos
és UjszerlU mozgasanyagainak elsajatitasaval.

A szabadid6ben rekredcids céllal végzett fizikai aktivitas iranti pozitiv beallitddas

fokozddasa.
Ismeretek/fejlesztési kbvetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: id6jarasi

. . . . , ismeretek, tajékozddas,
Asztalitenisz (folyosdn és szabadban felallitott asztalon is gyakorolhatd)

Sl t i , L térképhasznalat.
ElGkészit6 gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.

Technikai elemek: alapallas; tit6tartas; ldbmunka; tenyeres hosszu
adogatads; tenyeres kontralités; fondk hosszu adogatas; fondk kontralités;
fondk droppiités; tenyeres droppités; fonak nyesett adogatds; tenyeres
nyesett adogatas; alapszervak.

turazas
kerékparozas
Nordic Walking (NW)

Technikai elemek: A Nordic Walking alaplépése, a diagonadl |épés
elsajatitasa (az ellentétes kar és lab mozgasanak 6sszehangoldsa). A bot
aktiv és funkciondlis hasznalata (lendiletet ad, el&segiti az erékifejtést,
egyensulyt biztosit). Az alaplépés automatizaldsa kiilénféle terepviszonyok
kozott (puha, kemény talaj, emelkedd, lejts stb.). Gyalogldlépés, futd és
ugré alaptechnikak.

Tollaslabda

. Fizikdlis alapképességek

All6képesség, gyorsasag, erd, iziileti mozgékonysag
Il. Mozgaskoordinacio, Ugyesség

l1l. Utéspozicio, labmunka

a tenyeres és fonak elsé és hatsd sarok megkozelitésének begyakorlasa
labda nélkil és osztott labdaval, az itéspozicidba érkezésének a
mozdulatsor szerves részévé kell valnia

IV. Utéstechnika, iitésrepertodr

az Utésrepertoar kiszélesitése: letamadas a halonal, ejtés hatulrdl, kiemelés
a halébdl, gyors, lapos megiitések, adogatas fejlesztése, egyes Utéstipusok




begyakorlasa

V. kiegészité képességek

monotdnia tlrés és kitartas fejlesztése

VI. Taktika

egyéni jaték alaptaktikai: ellenfél kimozgatasa a kozéphelyzetbdl,
VII. Kooperacids képesség

olyan csapatjatékok amelyekben, csak a résztvevék egylttmikodésével
érheti el a csapat a kitlizott célt

VIII. ElIméleti ismeretek
a tollaslabda sport térténete
IX. Sportemberi magatartas

a sportszerliség szempontjabdl felmeril6 problémas kérdések
megbeszélése, elemzése

Kovetelmény: kozéphelyzetbél kiinduld és oda visszatérd folyamatos
mozdulatsor végrehajtasa minden sarokba, a megismert (itéstipusok
alkalmazasa jatékhelyzetben, belsé késztetés kialakuldsa az ttések
pontossagara, tarssal egylittmiikodve az Gtések onellenbrzése, az atmeneti
kudarcélmények feldolgozasa, a megismert ttéstipusok tudatos
alkalmazasa a kitlizott taktikai cél elérése érdekében, csapatszellem
erGsitése, a sportszerld magatartas igényének fenntartasa

Képességfejlesztés

Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinacids képességek fejlesztése
jatékos gyakorlatokkal, illetve az alapitések technikdjanak gyakorlasaval. A
Iab és a kar gyorserejének fejlesztése, kiilonos tekintettel az asztalitenisz
sportag igényeire.

Nordic Walking: Sokoldali motoros képességfejlesztés (alloképesség, erd,
koordinacid, mozgékonysag, gyorsasag), az NW-alaptechnika gyakorlasaval.
A NW id6jarashoz és kornyezeti feltételekhez igazodd bemelegité és
nyujtégyakorlatai.

Jatékok, versengések

Asztalitenisz: Labdapattogtatas az iit6 tenyeres, illetve fondk oldalan
kiilonboz6 testhelyzetben, dlléhelyben és jards kozben - Gigyesebb és
tgyetlenebb kézzel. Utégetés a falra, illetve parokban - ligyetlenebb kézzel
is. Jatékos Utogetés, pattogtatas, egyensulyozas dllomasokon, mindkét kéz
igénybevételével. Utdgetés az (it6 tenyeres és fonak oldalat valtogatva.




Szervak célba - versenyszer(ien. Roviditett, illetve szabdlyos jatszmak.

Szabadid6ben, kiillonb6z6 évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis és
informdlis kertek kozott Gizhet6 Uj testedzési formak megismerése,
jartassag szint( elsajatitasa. A szervezet edzettségének, ellendllé- és
alkalmazkodé képességének fokozdsa a természeti és kornyezeti
hatdsokkal. Az egészséges életmdddal kapcsolatos tudasanyag bévitése, a
kornyezettudatos magatartas formaldsa. Az Uj sportagi mozgasformak
megismerésével a motoros cselekvésbiztonsag névelése, technikailag
helyes elsajatitasukkal a balesetek megel6zése. A technikai gyakorlatok
karos kivitelezése kovetkezményeinek tudatositdsaval prevencids
ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozé informacidk az 6nallé és tudatos
tanulas, gyakorlds elGsegitésére.

A valasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

A valsztott aktivitas helyes kivitelezésével és a testi épségre karos
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informacidk az sporteszk6zokrdl,
valamint az évszaknak és id6jarasnak megfelel§ oltozékrol

Ismeretek a szabadtéren kiilonb6z6 évszakokban és idGjarasi koriilmények
kozott torténd sportolds egészségvéds hatdsairol.

A kornyezetkimélSé magatartds f6bb kritériumai.

A rekredci6 alapértelmezése, életkori sajatossagai és az életen at tarto
fizikai aktivitds alapismeretei.

A valasztott aktivitasoknak megfelel6 fogalmak. A kdz6lt minta esetén: el6re- és
hatrakorcsolyazas, koszoru; tenyeres adogatas, tenyeres kontralités, fonak
Kulcsfogalmak/ adogatds, fondk kontratités, fondk droppiités, tenyeres droppuités, fonak nyesett
fogalmak adogatds, tenyeres nyesett adogatas, alapszerva, Nordic Walking, diagonal 1épés,
egészségvéds hatds, rekredcid. strandkézilabda, strandréplabda, tajold, égtajak,
folyadékpdtlas, napsugarzas, egészség

gyogytestnevelés: a szabadtéri foglalkozasok soran a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal,
illetve belgydgyaszati betegséggel rendelkez6 tanulék megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvdltozasuk, illetve betegségik ellenére
végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa
el6segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a
teljesit6képesség pozitiv irdnyld megvaltozasat. A szabadtéri mozgdsformak, sportjatékok,
valamint a természetben (izhet6 mozgasformak a rekreacid lehet6ségeként és az élethosszig
tarto fizikai aktivitasra vald felkésziilés részeként jelennek meg.




Tematikai egysé y Orakeret
. L. gly 4 Onvédelmi és kiizdGsportok )
Fejlesztési cél 19 6ra

Az alapvet6 onvédelmi fogdsok és eséstechnikdak.
Grundbirkdzas alaphelyzetek, kitolas és a kihuzas.
A dzsudoé elemi gurulo- és esés gyakorlatai.
Néhany egyszer(i onvédelmi fogas.

El6zetes tudas
A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszié szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult 6nvédelmi és kiizdd jelleg(i feladatok szabdlyai.

A grundbirkdzas tovabbi technikdjanak, szabalyainak elsajatitdsa és
gyakorlatban torténé alkalmazasa.

Az 6nvédelmi mdédok megismerése és gyakorlatainak kontrollalt végrehajtdsa.
Kil6nb6z6 eséstechnikdk biztonsdgos végrehajtasa tars kozremikodésével is.
o ) Leszoritastechnikak és leszoritasbdl torténé szabaduldasok megismerése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési Alldskiizdelem kialakitasa a dzsudo elsajatitott dobdasaival.
céljai . e o s
Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak elsajatitasa a
fenyegetettség elkertlésére.

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozd ismeretek elsajatitasa.

A sportszerd gy6zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirés és az 6nfegyelem fejlédése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Toérténelem, tarsadalmi

és allampolgari

Onvédelem, énvédelmi fogasok . )
g ismeretek: keleti

Szabadulasok fojtasfogdsbdl. Fels6 egykezes kalapdacsiités, egyenes ités és | kultarak.
korives Utés védése, haritasa. Egyenes rugds haritdsa. Védés utan a tanult
dobastechnikak alkalmazasa (pl. egyenes (tés haritasa oldalra kitéréssel,
majd nagy kilsé horogdobas). Bioldgia-egészségtan:
o izmok, izliletek,
Birkozas e
anatomiai ismeretek,
A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét névels, testi és lelki harmonia.
birkdzasra el6készit6 specidlis hidgyakorlatok készségszint( végrehajtasa

Hanyatt fekvésbdl felhidalds kéz segitségével, majd anélkiil




Hidban forgas
Hidba vet&dés fejtamaszbol

Birkdzé alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése hizasok,
tolasok kombinalt alkalmazasaval

Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkozszerzés,
mogé keriilés birkdzas térdelésben) eszkdzzel vagy anélkiil

Dzsudo

Kilénb6z6 eséstechnikdk tompitd fellletének elsajatitasa alacsony talaj
kozeli helyzetekben. Zuhand esések el6re, hatra, oldalra - kiilonb6z6
kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nydjtott Glés, guggolas, hajlitott allas, allas).
Csusztatott esés jobbra és balra allasban majd oldalazé szokdeléssel. Tarsas
ravezet6 gyakorlatok (tars hatan torténd tlésbdl, tars altal kotéllel labat
meghuzva, térdelGtamaszbdl a tars altali kézkihuzassal). Zuhand esések tars
altali I6késbél allasban és mozgasban.

Foldharc technikak: leszoritas technikak ismerete. Rézsutos/oldalsé/fej
fel6li/lovaglé Uléses leszoritas technikaja. A leszoritasokbdl torténé
szabadulasok ismerete. Mini kiizdelmek befogott leszoritas technikakbdl
torténd szabadulas adott id6n belil (pl. 25 mp). Mini féldharc kiizdelem
leszoritas technikak befogdsara iranyuldan.

Dobas technikak: Alapfogas. Egyensulyvesztés irdnyai, a dobas részei. Nagy
kiilsé horogdobas , nagy csipédobas

Atmenet dobastechnikabdl leszoritas technikaba: nagy kiilsé horogdobast
kovetben rézsutos leszoritas, nagy csip6dobast kdvetben rézsutos leszoritas.

Allas kiizdelem (dzsudd): Tanult dobdsokkal térténd allaskiizdelem.

Képességfejlesztés

Az 6nvédelmi és kiizd6 jellegl feladatok eredményes elsajatitasahoz
szlikséges kondiciondlis és koordinacids képességek fejlesztése természetes
mozgasformak és jatékos, egyéni és paros képességfejleszt6 gyakorlatok
alkalmazasaval (maszasok, kuszasok, emelések-hordasok, fliggeszkedések,
huzasok-tolasok, kéziszerrel torténé gyakorlatok).

Jatékok, versengések

Az allas és foldharc kiizdelmet el6készitd paros kiizdéjatékok.
Foldharcjatékok (szényegfeliilet esetén). Alldsban végzett jatékok.

Emeléseket el6készitd paros kuizddjatékok. Mogékeriilés, kiemelés paros
jatékos kiizdSgyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos sulyu partnerekkel a




grundbirkdzds és a dzsudo elsajatitott elemeinek alkalmazasaval. A
tehetséges tanuldk sportagspecifikus tudasanak névelése a didksportban
torténd versenyeztetéshez és a sportegyesiiletbe torténd irdnyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése az eséstechnikdk és tompitasok
elsajatitasaval. Viselkedésmintak elsajatitasa a veszélyes helyzetek és
fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatdsra kerUl6 gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkozd ismeretek.

Atfogé ismeretek a szabélytalan és tilos fogasokrol.

Az 6nvédelmi és kiizd6 jellegl feladatok eredményes végrehajtasat
befolydsold alapvetd motoros képességek ismeretei és életkorhoz igazitott
fejlesztés modszerei.

A klizd6sportok mint a magyar sport nemzetkozi sikereinek kiemelkedd
képviselGje.

Szemléletformalas a kiizd6sportok komplex személyiségfejlesztd értékeinek
ismertetésével (motoros, kognitiv, szocialis és érzelmi akarati
tulajdonsagok).

Mire tanit a dzsudd? Néhany elv és bolcselet a keleti mesterek tanitasaibdl.

Annak tudatositasa, hogy a kiizd6mddokban a szerény, szorgalmas és
kitartd emberek taldlnak védelmi eszkozt.

A klzd6sportok gyakorlasaban alapvet6 elv az egészségi és élettani
szabalyok megtartdsdnak elve: a gyakorlas és a pihenés helyes ardnya, a
helyes taplalkozas, a célszerl légzés, a tulerbltetés elkerilése. Az dvatossag,
a figyelem és a jézan helyzetmegitélés mellett le kell kiizdeni az
elbizakodottsagot, a vigydzatlansagot és a félelmet.

Jogszer( onvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé csusztatott
esés, foldharc, tars felemelése, parter helyzet, egyenes (ités, korives Utés,

kalapdacsutés.
Kulcsfogalmak/
fogalmak Egyenes rugas, korives rugas, nagy kils6é horogdobas (osoto gari), nagy belsé

horogdobds (emeld védés (age uke)), alkar védés kifelé és befelé (soto ude uke és
uchi ude uke), alsé sopré védés (gedan barai), ellentdamadas hatul levé kézzel (gjaku
tsuki), kumite, kata.




gyogytestnevelés: a tanuldé megismeri az 6nvédelmi és kizd&sportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazasukkal novelheti a tartd- és mozgatdszervrendszer izomzatanak erejét, fejleszti az
alléképességét és mozgasmiveltségét. A kilonb6z6 technikai gyakorlatok el6segitik a
rendszeres sport és testmozgds megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
Testnevelési és népi jatékok
22 éra

El6zetes tudas

Alsébb osztalyban tanult mozgasformak készség szint( alkalmazdasa

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

- A testnevelési jatékok baleset-megel6zési szabalyainak tudatositasa,
kovetkezetes betartdsa

- A manipulativ mozgdsformakkal nehezitett, figyelemmegosztast
igényl6 egyszer(i fogd- és futdjatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a teljes
jatékteret feldlel6 mozgdsutvonalak kialakitasa, az Ures teriletek felismerése,
a jatéktér hatarainak érzékelése

- A jatékhelyzethez igazodd legmegfelelGbb egylttmikodési
lehet&ségek kivalasztasara épil6 testnevelési jatékok gyakorldsa (pl. 3 csapat
egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

- A tanuldk fokozott kreativitasara, egylttmiikodésre épil6, 6sszetett
kimentési mdédokat megvaldsitd fogdjatékok gyakorldsa

- Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsulg,
dinamikus és statikus akadalyokat felhasznald fogé- és futdjatékokban az
irdnyvaltoztatasok, az elindulasok-megallasok, cselezések litkozés nélkiili
megvaldsitasa

- A tdmado és védds szerepek alkalmazasat el6segit6é paros és csoportos
versengések

- A labdaval és egyéb eszk6zokkel torténé manipulativ mozgasformak
gyakoroltatdsa egyénileg, parban és csoportokban, a mozgdsvégrehajtds
hibaszazalékanak csokkentésére torekedve, id6kényszer bekapcsolasaval

- 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara éplil6 testnevelési jatékok
gyakorldsa

- Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvd, a sportjatékok
specialis mozgastartalmaira épulé dobasok, rugasok, ttések valtozatos
tomegl és méreti eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedé gyakorlasi
feltételek mellett egyéni és csapatszint( célzo jatékokban

- Az egyszer(i és valasztdsos reakcididét fejleszté paros és csoportos
manipulativ mozgasformdkkal kombinalt versengések alkalmazdsa

- Az egyszer(i és Osszetett sportagi technikdk gyakorlasa a paros és




csoportos jatékokban (pl. valté- és sorversenyek)

- A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd gondolkodast
igényl6, egyre 6sszetettebb mozgdsos jatékok gyakorldsa (pl. am&ba
valtéversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

- Célfelliletre torekvé emberfoélényes és létszamazonos pontszerzé
kisjatékokban a tdmado szerepek készségszintl elsajatitasa, a véd6tdl vald
elszakadds gyors iram- és irdnyvaltasokkal

- Célfelliletre torekvé emberfolényes és |étszdmazonos pontszerzé
kisjatékokban a védé szerepek készségszint(i elsajatitasa (a passzsavok
lezarasa, a labdds emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai, a
célfeliilet védelme)

- A tarté- és mozgatdrendszer izomzatdnak er@sitése, kiszasokat,
mdszasokat, statikus helyzeteket tartalmazé valté- és sorversenyekkel, futé-
és fogojatékokkal

Ismeretek/fejlesztési kbvetelmények Kapcsolddasi pontok

- a sportjatékok el6készit6 kisjatékaiban tudatosan és célszerlen | Osztalyfénoki:

alkalmazza a technikai és taktikai elemeket; egylttmikodés, bizalom
- a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol Hon- és népismeret:

koordinaltan végzi a védlasztott sportjatékokat. B ) .
egyes tajegységek népi

jatékai

Kulcsfogalmak/ dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykdvet6 magatartas, fair play, célfeliilethez
fogalmak igazitott emberfogas, Ures teriiletre helyezkedés

gyogytestnevelés: a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel
rendelkezé tanuldk megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket
elvaltozasuktdl, illetve betegségiiktdl fliggetleniil végezhetnek. A megismert testnevelési és
népi jatékok adekvat alkalmazasa elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi
életbe, az egészségi dllapot és a teljesit6képesség pozitiv irdanyd megvaltozasat, a
testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitlid kialakitasat.

Fejlesztési célok:

Természetes és nem természetes mozgdsformak

A fejlesztés vart A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors kialakitasa.
eredményei a ciklus | .. , L L ) L
végén Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.
A bemelegitésre, a sokoldalu el6készitésre, valamint a képességfejlesztésre

alkalmas mozgasformak, gyakorlatok folyamatos, pontossagra térekvé és




megfelel§ intenzitasu végrehajtdsa.
8—10 gyakorlattal 6ndllé bemelegités végrehajtdsa.
A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvet6 szakkifejezéseinek ismerete.

A testtartasért felel6s izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése. A
biomechanikailag helyes testtartds kialakitasa.

Relaxaciés modszerek alkalmazasaval a fesziltségek 6nalld szabalyozasa.

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Sportjatékok

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

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

A sportjatékok jatékszabdlyainak ismerete és alkalmazasa.

Szabdlykovetd magatartas, 6nfegyelem, egylttm(ikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandrdn kivili sportfoglalkozasokon vagy
egyéb szervezeti formdban.

Atlétika jelleg( feladatok
A tanult futé-, ugrd-, dobdgyakorlatok jartassag szintd elsajatitasa.
A rajtok végrehajtasa az inditdsi jeleknek megfelelGen.

A vagta és a tartésfutds technikajanak végrehajtdsa a mozgasmintanak
megfelel&en.

Ugrasoknal a nekifutds tavolsaganak és sebességének kialakitasa tapasztalatok
felhasznalasaval.

A kislabda-hajito technika képességeknek megfelel6 elsajatitasa.

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

Az atlétikai versenyek alapvet6 szabdlyainak ismerete.

Szervezési feladatok vallaldsa a tandrai versenyek lebonyolitasaban.




Torna jellegli feladatok

A testtOmeg uraldsa nem szokvdnyos tdamaszhelyzetekben és
tdmaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési mddok és feladatok biztonsagos végrehaijtasa.

A dinamikus és statikus egyensulygyakorlatok végrehajtasa a képességnek
megfelel6 magassdgon, sziikség esetén segitségadds mellett.

Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6nallé dsszeallitasa.

Az aerobik alaplépések 6sszekapcsoldsa egyszerd kartartasokkal és
kargyakorlatokkal.

Az alaplépésekbdl 2—4 Gtem( gyakorlat végrehajtdsa helyben és haladassal,
zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszerd tartasos és mozgasos gyakorlatelemeinek
bemutatasa.

A jarasok, ritmizalt 1épések, futdsok és szokdelések technikailag megkdzelitéen
helyes végrehajtdsa.

A gyakorlatvégzések soran el6forduld hibak elismerése és a javitasi megoldasok
elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kdrnyezetben (zhetd sportok

A tanult alternativ kérnyezetben (izhet6 sportagak alaptechnikai gyakorlatainak
bemutatasa.

A sportagak (izéséhez sziikséges eszkozok biztonsagos hasznalata.

A természeti és kdrnyezeti hatdsok és a szervezet alkalmazkodé képessége
kozotti 6sszefliggés ismerete.

A természeti kornyezetben torténd sportolds egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak elfogaddsa és betartasa.

A mostoha idGjarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a foglalkozasokon.

Onvédelmi és kiizdéfeladatok

Az alapvet6 onvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhaté bemutatasa,
kiilonos tekintettel a tompitasi technikakra, Grundbirkézasban az alaphelyzetek,
a kitolds és a kihuzdas végrehajtasa.

A dzsudo elemi gurulo- és esés gyakorlatainak bemutatdsa.




Jartassag néhany 6nvédelmi fogasban.
A test-test elleni kiizdelmet vallalasa.

Beldtasa annak, hogy a kiizdésportok nem az agresszié eszkdzei. Erzelmek és az
esetleges agresszid szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.
A feladatok végrehajtdsdban aktivitasra torekvés.

A tanult 6nvédelmi és kiizd6 jelleg(i feladatok szabdlyainak ismerete és
alkalmazasa.

Testnevelési és népi jatékok

- a sportjatékok el6készits kisjatékaiban tudatosan és célszerlen
alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;

- a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol
koordinaltan végzi a vdlasztott sportjatékokat.

Koévetelmények, értékelési szempontok

Aktivan és 6rommel vegyen részt a testnevelési foglalkozasokon, érezze jél magat a
kiilonféle mozgdastevékenységekben. Meglévé mozgaskészletét bbvitse, elemi tevékenységi
szinten ismerkedjen meg Uj mozgaselemekkel. A feladatok sokféleségével, Uj és (j
feladatmegoldasokkal taldlkozva szerezzen személyes tapasztalatokat Uj tipusu feladatok
megoldasahoz. Legyen motivalt a tanulas, valjon belsé igényévé sajat képességeinek 6nalld
fejlesztése. A kovetelmények objektiv mutatdi a teljesitményprobak.

EllenéGrzés, értékelés, az értékelés leggyakoribb formai

7. évfolyamon érdemjegyeket kapnak tanuldink. Az elsajatitott mozgasanyag kivitelezésének,
minéségének értékelése a tanuld egyéni képességeihez viszonyitva gyakorlati bemutatas
alapjan. Szdébeli értékelés folyamatosan alkalmazhaté. Erdemjegy-értékelés a
mozgdscsoportok végén torténik. Netfit mérés a tavaszi id6szakban a Magyar Didksport
Szovetség altal meghatarozottak szerint.




EVFOLYAM: 8. évfolyam
TANITASI HETEK SZAMA: 36 hét
HETI ORASZAM: 5 6ra

EVI 6SSZORASZAM: 180 6ra

A témakorok attekintd tablazata:

Témakor neve Javasolt oraszam
Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacié 15

Sportjatékok 40

Atlétikai jelleg(i feladatmegolddsok 35

Torna jellegl feladatmegoldasok 28

Alternativ kornyezetben (izhet6 mozgdsformak 21

Onvédelmi és kiizd6sportok 19

Testnevelési és népi jatékok 22

Osszes 6raszam: 180

Orakeret

Tematikai egység/

) , . Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio
Fejlesztési cél

15 6ra

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors kialakitasa.

A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvé
és megfelel6 intenzitasu végrehajtasa.

El6zetes tudas Ny s o
8—10 gyakorlattal 6ndlléan bemelegités végrehajtasa.
Az autogén tréning alapfoku gyakorlatainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.




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

Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

Gyakorlottsdg a szervezés célszerlségét, gyorsasagat szolgalé Uj térformak,
alakzatok kialakitasaban.

Egyszerd relaxacids technikdk elsajatitasa.
Motoros tesztekkel mérhet6 fejlédés a kondicionalis képességekben.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban torténd
végrehajtasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai A kreativitas kinyilvanitasa dnalléan dsszedllitott gimnasztikai gyakorlatfiizérrel.

Az er@sités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az okozati
Osszefliggés egyszerld magyarazata.

Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitasaban.

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek béviilése.

Ismeretek/fejlesztési kbvetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szdmolas,

. . . . térbeli tdjékozddas,
Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa. . s

Osszehasonlitasok.
A testnevelésdra szervezéséhez sziikséges egyéb térformak, alakzatok.
Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jards és futas
kozben, a Iépéshossz és a jaras sebességének valtoztatdsaval. Ellenvonuldsok | Természetismeret:
jarasban és futdsban. Fejl6dések és szakadozasok ellenvonuldsban. testlink,

életmukodéseink.

Gimnasztika
Vizualis kultdra: targy- és
kérnyezetkultura,
vizualis kommunikacid.

Természetes mozgdsformak egyéni és tarsas gyakorlatok formdjaban, szerek,
kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal és versengésekkel
Osszekotve. Jatékos és szabadgyakorlati alapformaju szabad-, tarsas- szer és
kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-, karika-, ugrékotél-, gumikotél
stb.). Nyujté-, lazito hatdsu, alloképességet fejleszté 8—16 litemd, legalabb 4
gyakorlatelemet tartalmazé szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok.
Bemelegit6 és levezet6 gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal
végrehajtva, 6nallé tervezéssel is. Zenére végzett 0sszefliggd gimnasztikasor.
Egyszer(i légz6 és relaxacids gyakorlatok. A testtartas javitasat szolgald izileti
mozgékonysagot és a torzs erejét ndvel6 gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapalldképesség fejlesztése és a keringés fokozdsa zenére torténd
futasokkal és futas kozben végzett feladatokkal. A kar- és a lab dinamikus




erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal. A ritmusérzék, a kreativitds és a
kinesztétikus differencialé képesség fejlesztése zenére végzett
gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgdld testnevelési jatékok,
eszkozzel is. A testtudatot alakitd, koordindcio- és fittségfejlesztd
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartdsjavitd feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyensulyanak és a medence kozépalldsanak automatizaldsat biztosité
eszkozokkel is végezhet6 gyakorlatok. A [ab statikai rendellenességei ellen
haté gyakorlatok. Javasolt: A 10 testtajra vonatkozo gerinctorna
gyakorlatanyaganak felhaszndldsa. Relaxacids alapgyakorlatok: (autogén
tréning, progressziv relaxacié). Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

Ismeretek, személyiségfejlesztés

Az dltalanos bemelegits gyakorlatok 6sszeallitdsanak szempontjai és a
bemelegitd blokkok f6bb élettani hatasai.

A keringést fokozd természetes és specidlis sportagi mozgasformak
jelent6sége a bemelegités és az edzettség szempontjabdl.

Az életkori sajatossagoknak megfelel6 funkciondlis erdsité gyakorlatok
ismeretei és végrehajtasuk szempontjai.

Az erdsités és nyujtas kapcsolata, alkalmazdsuk mddszerei. Az ellenjavallt
gyakorlatok indoklasa.

Relaxacios technikak és prevencids gyakorlatok szerepe az
egészségmegdrzésben. Az autogén tréning és progressziv relaxaciod
értelmezése.

Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa.

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

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




menet- és futdsgyakorlatok; oszlop-, sor-, kor-, szétszért alakzat; szergyakorlatok,
utasitas, szoban kozlés, bemutatas, bemutattatas, relaxacid, stresszkezelés,
izomhuzddas, izomszakadds, izomgorcs, izomldz, keringésfokozas

Kulcsfogalmak/
fogalmak

gyogytestnevelés: gimnasztikai gyakorlatok sordn a tanuldk ismerik, elsajatitjdk azokat a
gyakorlatelemeket, 2-4-8 ltem( gyakorlatokat, amelyek az elvaltozdsuk, betegségiik pozitiv
iranyd megvaltozasat el&segité izmokat erdsiti, illetve nyujtja, tovdbba hozzajarulnak a
bioldgiailag helyes testtartas kialakitasahoz. Megismerik és alkalmazzak azokat a relaxacios
gyakorlatokat, amelyek pozitivan hatnak elvaltozasukra, betegségiikre.

Tematikai egysé Orakeret
. L. gly 4 Sportjatékok )
Fejlesztési cél 40 6ra

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasaban alkalmazott
testnevelési jatékok és jatékos feladatok aktiv és ért6 végrehajtasa.

A sportjatékok alapvet6 technikai készletének elsajatitasa.

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

végrehajtdsara és tudatos kontrollaldsara.
El6zetes tudas
A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazdsa.

Szabdlykovetd magatartas, 6nfegyelem, egylttm(ikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran kivili sportfoglalkozasokon, vagy
egyéb szervezeti formdban.

A jatékelemek eredményességre torekvd alkalmazasa testnevelési jatékokban
és a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bévit6 uj elemek elsajatitasa, és
alkalmazasa.

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A tematikai egység A jatékszabalyok kibGvitett korének ismerete és ért6 alkalmazasa.

nevelési-fejlesztési
céljai

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmikodés és kommunikacio fejl6dése.

A sportjatékokhoz tartozd test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
elfogadasa.

Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények széban torténd kifejezése és
indokolasa.

A sportjatékokat kiséré6 sportszer(itlenségek, devians magatartasok helyes
megitélése.




A sportjatékok iranti érdekl6dés megszilardulasa.

elGsegitésére.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedé korszakai és személyiségei,
valamint a vilag élvonaldba tartozé nemzetek megismerése.

Az egyéni adottsagokhoz és a megszerzett képességekhez igazodo sportjaték-
tudas kialakuldsa, rekreaciés célu vagy versenysport igény( alkalmazas

Ismeretek/fejlesztési kbvetelmények

Kapcsolddasi pontok

Legaldbb két labdajaték valasztasa kotelezd.
MOZGASMUVELTSEG
Kosarlabdazas

Labda nélkili technikai gyakorlatok: irdnyvaltoztatas, cselezés; cselezés
indulaskor és futas kdzben.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas lgyességi gyakorlatok (normal méret(i
labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv védbével szemben
jatékos formaban. Labdavezetés kozben cselezés. Megdllds, sarkazas,
labdavezetésbdl kapott labdaval valtozatos koriilmények kozott. Megallas,
sarkazas onpasszbdl 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 labddval raforduldssal. Kozép tavoli dobas
helybél. Ataddsok, atvételek: Atadds kiilénbdz6 irdnyba és tavolsagra,
mozgas kdzben, kétkezes mells6 ataddssal, pattintva is. Bejatszas befutd
tarsnak. Paros lefutas egy véddével. Hdrmas-nyolcas mogéfutdssal. Gyors
inditas parokban.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogdsos védekezés: labda nélkiili és labdat birtokld tamadd védése.
Labdavezet§ jatékos védése; védekezés a labdavezetést befejezd és a még
labdat vezetd tamaddval szemben.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv véddvel;
|étszamfolényes helyzet 2:1 elleni jaték. Befutasok. 1:1 elleni
jatékadogatdval. Létszamfolényes helyzet 3:2 elleni jaték.

Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé labda nélkdili és
labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval. Koordinacios
képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az idG, a pontossag, a feladat
bonyolultsaga és a mozgas 6sszehangoldsanak kényszere okozta feltételek
kozotti feladat végrehajtasokkal. A komplex képességfejlesztéssel
hozzajarulds az edzettség és fittség szervi megalapozasahoz. A kognitiv
képességek fejlesztése (helyzetfelismerés, kreativitas, anticipacié stb.) az

Matematika: logika,
valdszinliség-szamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozddas.

Vizudlis kultara: targy és
kornyezetkultura,
vizualis kommunikacid.

Fizika: mozgasok,
Utkozések, erd, energia.

Bioldgia-egészségtan: az
emberi szervezet
mkodése,
energianyerési
folyamatok.




Ures helyek, az el6nydk felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatas kezelése,
a célba taldlas, az 6sszjatékban vald részvétel eredményeként.

Jatékok, versengések

A kosarlabddazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a
jatékelemek begyakorldsa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazasaval. Kosarlabdazas labdavezetés nélkil, konnyitett szabalyokkal,
a szabdlyok bévilé korének beépitésével. Kosarra dobé versenyek. Részvétel
az iskolai mini kosdarlabda bajnoksagban, a sportagvélasztas és az utanpdtlas-
nevelés elGsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabddazas jatékelemeinek szabalyos, koriltekint6
végrehajtdsaval, valamint a jatékszabalyok betartasdval, a sportszer(ség
szabalyainak szem el6tt tartasaval. Sikeres tanulds biztositdsdval a
kosarlabddzas megszerettetése, hozzdajarulas a fizikai rekreacids
sportagvdlasztdshoz.

Roplabdazas

Labdds technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése: Az alkar-,
kosarérintés, fels6 itGérintés és alsé egyenes nyitds gyakorlasa egyéni, paros
és csoportos gyakorlatokban.

Kosdrérintés valtozatai: kosarérintés elGre-hatra, alacsony és kézepesen
magasra elpattand labdaval. Kosarérintés célba, folre tett karikaba, kosarba,
kiilonb6z6 magassagu zsindr felett.

Fels6 egyenes nyitas. a mozgds végrehajtasa a labda megitése nélkil,
egyénileg a fallal szemben a labda meglitésével; parokban a zsinér/halé
felett. A nyitas végrehajtasa a zsindértdl ndvekvs tavolsagra és kiilonbozé
nagysagu célteriletre, az alapvonal kiildnb6z6 pontjairdl.

Felsé egyenes nyitas-nyitasfogadas. A fels6 egyenes nyitds és az
alkarérintéssel torténé nyitdsfogadas gyakorldsa csoportokban, forgassal.

Egyenes lelités: a mozgassor gyakorlasa labda és zsinér nélkiil, majd
zsindrnal tartott, illetve pontosan dobott labdabdl.

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helyezkedés tdmadasnal. Az ités
és a sancolds fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési igyesség komplex fejlesztése (reagald képesség,
gyorskoordindcio, ritmusérzék, differencidlis mozgasérzékelés, téri
tdjékozddas, és egyensulyozas) a testrészek kiilonbozd fellleteivel torténd
érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban. Az egyensulyozd és téri
tdjékozddo képesség fejlesztése csoportokban végzett alapérintéseket




tartalmazo gyakorlatokkal, fordulatok és helycserék végrehajtasaval.

Az er6-alldképesség fejlesztése az egyenes lelités és a sancolas tobbszori és
folyamatos végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag fejlesztése dobott labddk
elérésére torekvéssel kiilonbozé kiinduld helyzetbdl.

Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése és a jatékelemek eredményességének
javitasa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazasaval. 2:2, 3:3 elleni
jaték meghatdrozott érintési médokkal, a tanult érintések beiktatasaval.
Versengések egyénileg és parokban kilénb6z6 érintésekkel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadid6ben, szabadtéren, strandon is jatszhaté technikai
készletének valamint egyszer(sitett jatékformainak elsajatitdsa

Kézilabdazas

Labda nélkili technikai gyakorlatok: Alapmozgas, indulds, megallas,
irdnyvaltoztatdsok, cseles, megtéveszté mozgasok, fordulatok labda nélkiil.
Labmunka csiszoldsa. Indulécselek, le- és visszaforgasok. Utkdzések. Sancolds
helyben, mozgassal talajon és felugrassal. Résekre helyezkedés. Esések-
tompitasok.

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett kdrilmények kozott
irdny- és ritmusvaltoztatasokkal. Onszoktetés. Labdas cselek: induldsi-atadasi
I6v8 cselek. Ataddsok: test el6tti ataddsok, oldalrdl és hatulrdl érkezé labda
elkapasa. Test mogotti dtaddsok.

Kapura lovések: talajrél kiilonb6z6 lendlletszerzés utan és felugrasbal,
passziv, félaktiv és aktiv védével szemben. Atlovés felugrassal is. Kapura
|6vések cselezés utan. Kapura lovés beddléssel, bevetédéssel. Ejtés.

Kapusmunka: helyezkedés, tdmadas, ill. védekezés esetén. Feladatok
gyorsinditas esetén. Inditdsok megelGzése. Védés kézzel, [dbbal. 7 méteres
védése.

Taktika: Egyéni taktika - betorések labda nélkdl és labdaval. A kapus
ativelése. Kitdmadas, haldszas, szerelés, elzards. Csapatrész- és csapattaktika:
1.1; 2:1; 2:2, 3:2, 3:3 elleni jaték. Védekezés emberfogassal, 6:0-s és 5:1-es
teriiletvédekezéssel. Ures helyre helyezkedés. Véd6tél valo elszakadas.
Melléallasos elzards. Gyors inditdsok. Lerohandsos tdmaddas rendezetlen
védelem ellen. Otletjaték. Tdmadasbdl védekezésbe vald gyors
visszahelyezkedés.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé feladatokkal,
gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval; mérkézések
jatszasaval. A labdas koordinacid kiemelt fejlesztése: az id6, a pontossag, a
feladat bonyolultsaga és a mozgas 6sszehangolasanak kényszere okozta
feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A szervezet edzettségének




novelése a szabadtéren kilonb6z6 id6jarasi viszonyok kozott a jatékelemek
intenziv gyakorldsaval és mérkGzések jatszasaval. A kondicionalis és
koordinacids képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és a fittség
szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a
jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazasaval. Célba dobd versenyek; kézilabdajaték a szabalyok fokozatos
bGvitésével. Részvétel az iskolai bajnoksdgban, a sportagvdlasztds és az
utanpotlas nevelés elGsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kézilabddazas jatékelemeinek szabalyos és koriltekinté
végrehajtasaval. A kézilabdazas megszerettetésével és a jatéktudas
bdvitésével a fizikai rekredcidra alkalmas sportok repertoarjanak bévitése. A
szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonb6z6 idSjarasi
viszonyok kozott végzett jatéktevékenységgel.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét labbal, kiils6 és belsé
csiddel, kilonboz6 alakzatban. Labdahuzogatas, -gorgetés haladas kdzben,
fordulatokkal. Atadasok (passzolasok), atvételek mindkét labbal. Atadasok
laposan mozgas kdzben, ivelten névekvs tavolsagra, irdnyvaltoztatdssal.
Atvételek ivelt labdaval. Labdalevétel: talppal, belsével, kiilsé cstddel,
combbal, mellel. Leveg6bél érkezé labda atvétele belsével. Labda toppolas.
Rugdsok: belsé csliddel, teljes csliddel, kiils6 csiiddel, allitott labdaval,
mozgashdl, a futdssal megegyezd iranybdl, oldalrél és szembdl érkezd
labdaval, kilonb6z6 irdnybdl érkezé labdaval. Dekdazas: haladassal,
irdnyvaltoztatdssal. Dekdazas csoportosan csak labbal, csak fejjel. Fejelés:
el6re, oldalra, killonb6z6 irdnybdl érkezé labdaval. Fejelés felugrassal.
Cselezés: testcsel, labdavezetésbdl labda elhizasa oldalra, labdaatvétel
testcsellel. Ataddcsel, rugdcsel, rdlépéssel, hatra hizassal. Szerelés:
alapszerelés- megel6z6 szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa. Helyezkedés
a tdmado és a kapu kozé, a labda elrigasa. Egyéb feladatok: partdobas
szabalyosan.

Kapusmunka: gurulé- és ivelt labda megfogasa, kiguritas, kirugas allitott,
lepattintott labddval, helyezkedés, erds I6vés megfogdsa, labbal védés,
kidobas.

Taktikai gyakorlatok: Gyors tamadasba felfejl6dés és visszarendezddés.
,Poszt” vagy ,udvaros” gyakorlas. Helyezkedés. Emberfogas poszt szerint.
Tamaddasban a véd6tél vald elszakadas, Ures helyre helyezkedés. Valtas
védelemben. A tamadasok sulypontjanak valtoztatdsa révid és hosszu
atadasokkal. Egybdl jaték. 4:2 elleni jaték.




Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdarigas technikai készletének
varialasaval, intenziv, nehezitett kdrilmények kozotti nagyobb
ismétlésszamban torténd végrehajtasaval. A komplex képességfejlesztést
szolgdlja a technikai elemek sajatos ritmusanak-dinamikajanak kialakitasa,
valamint azok valtozatos, egyre bonyolultabb feltételek (id6, pontossag,
Osszjatékkényszer, ellenféljelenlét stb.) mellett torténé gyakorlasa. A
szervezet edzettségének, fittségének novelése a szabadtéren, kilonb6z6
évszakokban és id6jarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, mérk&zések
jatszdsaval.

Jatékok, versengések

A labdarugas jatékelemeinek elsajatitasat és rogzitését segit6 jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Labtenisz meghatdrozott
szabalyokkal. Vonal foci. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1 elleni jaték.

Labdavezetd, dekazo, célba rugd és fejels versenyek egyénileg és
csoportosan. Kispalyds labdarigd mérk&zések. Részvétel az iskolai kispalyds
bajnoksagban, a sportdgvélasztas és az utanpdtlas nevelés elGsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés az évszakhoz, az id6jarashoz alkalmazkodd sportag-
specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a technikai- taktikai jatékelemek
szabalyos és sportszer(i végrehajtasaval. A labdardgasban kiilonosen igénybe
vett izmok erdsitésének és nyljtdsanak elvei és gyakorlatai a sériilések,
karosoddsok prevencidja érdekében. A szervek-szervrendszerek
mUkddésének fejlesztése a szabadtéren, kilonbdz6 évszakokban és id6jarasi
viszonyok kozott végzett sportag-specifikus motoros cselekvésekkel. Az
élményszer jatékkal és a sokoldalu jatéktudassal a fizikai rekredaciora
alkalmas sportok repertoarjanak bdvitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a kibGvitett jatékelem-repertoar technikai végrehajtasara,
a hibajavitdsra, a taktikai megoldasokra és hozzajuk kapcsol6dd
jatékszabdlyokra vonatkozé ismeretek.

A jaték kiteljesitését szolgald egyéni- és csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bévitése és a képzettséghez igazodd
jatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitasahoz sziikséges motoros képességek
és alapvet6 fejlesztési mdodszerek.

A csapatjatékok szerepe az egytttm(ikodés, a tarsas készségek
kialakitasaban, a kozosségi sikerek atélésének lehetGségeiben.

A sportszer(ség, a fair play és a szabdlykdveté magatartas fontossaga a




sportjatékokban. A sportoldi és a szurkoldi magatartas pozitiv és negativ
vonasai, a sporteseményekhez kapcsolddd durvasagok, az agresszio helyes

értelmezése.

A sportjatékok kiemelked6 magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.
A vilag élenjard nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekredcids célu felhasznalasi lehetdségei és szerepe az
egészséges életmadd kialakitasaban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és els6segély-nyujtasi

ismeretek.

Kulcsfogalmak/
Fogalmak

»,védGtavolsag, félaktiv védd, aktiv védd, felsé egyenes nyitas, feladas, sancolas,
egyenes leltés, gyorsinditds, lerohanas, beddlés, bevetddés, harmas nyolcas,
tempddobds, ataddcsel, rugdcsel, alakzatbontdsos és épitéses passzgyakorlat,
terliletnyitas, pontrugas, beugrdsos és felugrasos kapura lovés, dugattyimozgas,
kosarlabda — indulasi jog, megel6z6 szerelés, floorball — szabadiités, biintet6ités,
védekezés, csere

gyogytestnevelés: a kiilonb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel
rendelkezé tanuldk megismerkednek a sportjatékok adaptalt formaival. A megismert
sportjatékok adekvat alkalmazasa elésegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi
életbe, az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyd megvaltozasat. A
gyogytestnevelés-6ra keretében a sportjatékok rekreacids lehet6ségként és az élethosszig
tarto fizikai aktivitasra vald felkészilés részeként jelennek meg.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétikai jellegi feladatmegoldasok
Jeliee g 35 6ra

El6zetes tudas

A tanult futé-, ugrd-, dobdgyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditas jeleknek megfelelGen.
A futédmozgas technikajanak alkalmazasa a vagta, illetve a tartdsfutdsban.
Tapasztalat a nekifutds tavolsagdnak és sebességének megvalasztasaban.
Kislabdahajitas.

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

Az atlétikai versenyek Iényeges szabalyai.

Szervezési feladatok vallalasa a tandrai versenyek lebonyolitasaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszer( alkalmazasa.

Futo-, ugré- és dobdgyakorlatok képességeknek megfelels elsajatitdsa és a
versenyszabdlyoknak megfelel§ alkalmazasa.




kozelité bemutatasa.

kialakitasa.

ismerete.

A futas, a kocogas élettani jelentéségének ismerete.

valamint a sportolds és a rendszeres testedzés irant.

Az atlétika versenyszamainak eredményes tanuldsat és a teljesitmények
javulasat megalapozé motoros képességekben mérhet6 fejlédés elérése.
A vagta-, a tartés-, valamint a valtoéfutds technikdjanak a mozgdsmintahoz

Ugrdsoknal az optimalis nekifutds, valamint az er6teljes kar- és lablendités

A hajitdsnal, I16késnél a lendlletszerzés és kidobds dsszekapcsolasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesils alapvetd fizikai torvényszerlségek

Az érdekl&dés cselekvésekben térténd kinyilvanitasa az atlétikai mozgasok,

Ismeretek/fejlesztési kbvetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Futasok, rajtok

A kordbban tanult rajtformak (all6- és térdelGrajt) gyakorlasa. Térdel6rajt
rajtgéprdl. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-es tavon. Replilé
és fokozo futdsok. Gyorsfutasok jatékosan és versenyek alkalmazasdaval
30-60 m-es tavon. Iramfutas, tempdfutds a tav fokozatos ndvelésével.
Valtéfutas valtézéndban, egyenesben, jatékosan és versenyszer(ien,
egykezes valtassal. Tartds futds a tav és az intenzitas novelésével. Futas
feladatokkal, akaddlyokkal, atfutds akadalyok felett. Futdiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld és ugrdiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok. Helybdl
tdvolugras. Tavolugras guggold vagy [ép6 technikaval. A nekifutds, az elugras
és a talajérés iskolazasa (elugro savbol). Magasugras atlépd és guruld
technikaval. A nekifutas és a felugras iskoldzasa.

Dobasok

Dobodiskolai gyakorlatok. Dobdsok, 16kések kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl
tomott- és flles labdaval, célba is. Vetés fiiles labdaval zonaba vagy célba,
egy és két kézzel (jobb és bal kézzel). Kislabdahajitas helybdl, nekifutassal
harmas és 6tos lépésritmusbdl. Kislabdahajitas célba. Sulylokés helybdl és
becsuszassal (jobb és bal kézzel is). Vetés fiiles labdaval tavolba és célba, egy
és két kézzel. Vetés tomott labddaval, két kézzel két oldalra. Vetések negyed-
és egész fordulattal, a pordiilet iskolazasa.

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok,
ritmusok.

Bioldgia-egészségtan:
energianyerés,
szénhidratok, zsirok,
alloképesség, erd,
gyorsasag.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.

Foldrajz: térképismeret.




Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A reakcio- és a
vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal. Az id6- és
tempdérzék fejlesztése iram- és tempdfutasokkal. Gyorskoordinacios
képességek fejlesztése kiilonb6z6 sebességgel végzett futdsokkal. Az aerob
alloképesség fejlesztése ndvekvs intenzitdsu tartds futdssal. Az ugrasokhoz
szlikséges gyorseré fejlesztése szokdel6 és ugrdiskolai gyakorlatokkal,
valamint sorozat el- és felugrasokkal. A dobderé és dobdligyesség fejlesztés
tOmott- és files labda dobasokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszdmok eredményes elsajatitasat és az azokban elérheté
teljesitmény fokozasat el6segit6 adekvat jatékos feladatok és testnevelési
jatékok alkalmazdsa, versenyszer(ien is. Az atlétikai versenyszdmokban
lebonyolitott versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgdsok cselekvésmintainak optimalizaldsa noveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsagos megoldasat. Az
életkori periddushoz igazodd aranyos és harmonikus eréfejlesztés elGsegiti
az atlétikus versenyszamok eredményes elsajatitasat és rogziti a
biomechanikailag helyes testtartdst. A futdsok kiilonb6z6 formainak és
kilonb6z6 terepen torténd végzése cselekvésmintat szolgdltatnak a
szabadid6ben és kiilonboz6 terepen végzett tartds futasok, kocogasok
szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitdsa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolds sikerében kiemelt szerepet jatszé indulds utani fokozatosan
névekvd és gyorsuld l1épések, a labak és a karok aktiv munkajanak
tudatositasa.

Az ugrasoknal és a dobdsoknal érvényesuls alapvetd fizikai
torvényszer(iségek.

Az ,aktiv elugras” értelmezése.

Az ugrasok és dobdsok eredményes elsajatitdsahoz sziikséges eréfajtak,
informacidk a passziv mozgatdrendszer megterhelését, karosodasat okozd
er6edzésekrdl.

A mozgaskoordinacio szerepének tudatositasa az alléképességi és gyorsasagi
teljesitményekben.

Az akarati tényezGk szerepe az alloképességet igényl6 teljesitményekben




AlapvetG ismeretek a terhelési 6sszetev6krél.

Ismeretek a tartds terhelések hatasardl a keringési rendszerre, a szervek és
szervrendszerek szabalyozdsdra, m(ikodésiik gazdasagossagara és a
tanuldsban érvényesulé teljesit6képességre.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok fejlesztése.

Kulcsfogalmak/

fogalmak . , s
& vizszintes vektor, tdmaszhelyzet, koordinacid, kondicid

flop technika, olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav, pihen6id6; nyugalmi,
munka- és terheléses pulzus; valtogatott iramu futds, ferde hajitas, fliggdleges és

gyogytestnevelés: atlétikai jellegl feladatokkal tovabb fejleszthet6 a tanuldk alloképessége.
A differencidlt, egyénre adaptaltan megvaldsuld futd-, szokdel6- és ugréfeladatok elGsegitik
a keringési rendszer és a mozgasmliveltség fejlesztését. A dobdgyakorlatok differencialt

alkalmazasaval jol fejleszthetd a tanuldk térzsizomzata.

Tematikai egység/

. e Torna jellegl feladatmegoldasok
Fejlesztési cél

Orakeret
28 6ra

A testtomeg uraldsa szilikséges segitségadds mellett.

Kotélmaszas a képességnek megfelel6 magassagig.

segitségadds mellett.

ElGzetes tudas kargyakorlatokkal zenére is.

Hibajavitas.
Balesetvédelem.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

A tanult akadalylekiizdési médok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.

Egyensulygyakorlatok a képességnek megfelel6 magassagon, sziikség esetén

Az aerobik alaplépésekbdl 2—4 Gteml( gyakorlat, egyszerd kartartasokkal és

A ritmikus sportgimnasztika egyszer( tartasos és mozgdsos gyakorlatelemei.

Technikailag helyes jarasok, ritmizalt |épések, futasok és szokdelések.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

L megteremtésére.
céljai

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes testtartas
kialakitasara, a koordindlt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak

Talajon, gerendan, valamint gy(riln Osszefliggé gyakorlatok 6nallé dsszeallitasa,




0sszekot6 elemek alkalmazasaval.

megfelel6 magassagon.

torekvés.

végrehajtasaban.

A szekrény- és a tdmaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a képességnek

Az aerobik gyakorlatok végrehajtasaban kreativitasra és igényes kivitelezésre

Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban torténé végrehajtasa.
A figyelemkoncentrdcid, az 6nkontroll és a kitarté képesség fejlédése.

Onallosag, egylittmikodés és segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok

Ismeretek/fejlesztési kbvetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Torna (talajtorna, szertorna)
A talajtorna és legaldbb egy tornaszer valasztasa kotelezd.

Tamaszhelyzetek, tdmaszgyakorlatok, tAmaszugrasok: Tamlazdasok elére,
hatra, oldalra, mells6, hatsé fekv6tdmaszban haladassal is. Mellsé és mély
fekv6tamaszban karhajlitds, nydjtas. Akadalyok lekiizdése
tamaszfeladatokkal. Guruléatfordulasok el6re, hatra, kilonb6z6 kiinduld
helyzetbdl kiilonb6z6 befejezd helyzetbe. Guruldatforduldsok sorozatban.
Fejallas kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl, kilonb6z6 labtartassal és
ldabmozgassal. Mellsé mérlegdllas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal,
segitséggel és segitség nélkil. Fellendilés futdlagos kézallasba, gurulds
el6re. Repul6-guruld atfordulas néhany Iépés nekifutasbdl (fidknak). Kézen
atfordulas oldalra, mindkét iranyba megkozelitéen nyujtott testtel.
Osszefiiggd talajgyakorlat. Csusztatas nyujtott iilésbél hasonfekvésbe és

vissza (lanyoknak). Vet&dés mellsé fekv6tamaszbdl nyujtott Glésbe (fiuknak).

Ugrdszekrény széltében (lanyoknak: 3—4 rész, fidknak: 4-5 rész):
guggoldatugras. Ugrészekrény hosszdban (lanyoknak: 3—4 rész, fidknak 4-5
rész): guruldatfordulds a szekrényen talajrél elugrassal; felguggolas,
leterpesztés.

Fliggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fliggésfeladatokkal. Mdszas
kotélen/radon. Flggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé.
Vandormaszas. Fliggeszkedési kisérletek kotélen (fiuknak). Magas gydrd
(fiuknak): alaplendlet; zsugorlefiiggés; lendilet el6re zsugorlefliggésbe;
zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatso lefliggésbe; homoritott leugrds hatra,
lendiiletbdl. Erint6 magas gy(ir(i (lanyoknak): lendiiletek el§re-hatra;
fellendiilés lebeg6 flggésbe; zsugorlefliggés; ereszkedés hatso fliggésbe;
fliggésben lendilet hatra, homoritott leugras.

Egyensulyozé gyakorlatok: Magas gerenddn, ferdén elhelyezett padon:
természetes és utanzo jarasok, futasok, fordulatok. 1 m-es gerenda
(lanyoknak): Jarasok elére, hatra, oldalt kiilénb6z6 kartartasokkal.
ErintSjards; harmas lépés. Jaras guggolasban. Mérlegallas. Fliggdleges

Fizika: az egyszer( gépek
mikodési
torvényszer(iségei,
forgatényomaték,
egyensuly, reakciderd,
hatdsidg; egyensuly,
tomegkdzéppont.

Bioldgia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és
tempd.




repilés kiilonbozd kiinduld helyzetbdl.

Aerobik (lanyoknak, fiiknak)

Alaplépések, lépéskombinacidk irdnyvaltoztatassal, forgdssal és
karmunkaval; komplett gyakorlatlanc (koreografia); zenére térténd duplazas;
aszimmetrikus koreografia.

Ugrékotélgyakorlatok (lanyoknak, fidknak)

Lengetések: oldalt lengetés; el6l lengetés; fent lengetés; ,flinyird”; 8-as
figura.

Kotélathajtdsok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, elére és hatra
kotélhajtdssal alldhelyben és haladassal; futds mindkét l1ab alatt torténd
athajtdssal; helyben futds a joggoldshoz hasonlé labmunkaval.

Kombindcidk: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon szokdelés
kozben kotélathatas elGre, ezt kovetden oldalt lengetés masik oldalra;
ugyanez hatra kotélhatassal.

Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés kdzben 180° fordulat, majd
kotélhajtas hatra a lab alatt, ezutan a masodik 180° fordulat majd kotélhatas
el6re a lab alatt.

Képességfejlesztés

Koordinacids képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és gy(ir(in
végezhet6 elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az ugrészekrény
alkalmazasaval (téri tajékozddo-mozgasatallitodas képesség, ritmusérzék). A
statikus és dinamikus egyensuly-érzékelés fejlesztése gerenddn végezhet6
gyakorlatokkal, illetve azok varialasaval. A vall, a kar és torzs erejének
erdsitése tdmaszhelyzetben és fliggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére,
allasban és talajon sajat testsullyal végezhetd gyakorlatok a f6bb
izomcsoportok erésitése céljabol (térdfeszitd, -hajlitd, csipbfesziték,
-hajlitdk, torzsfeszits, -hajlitd, konyokizilet-feszitdk, -hajlitdk). Erdsits és
statikus nyujté hatdsu gyakorlatok varialasa.

Jatékok, versengések

Célszerl testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda, ugrdészekrény,
zsamolyok) felhaszndlasaval is.

Jatékos feladatok, ugrékotéllel, kotélhajtassal, hulldmzé kor, hulldamzé vonal.
Osszefiiggd talajgyakorlat (fiik-lanyok), valamint gerendagyakorlat (lanyok)
o6nallo sszedllitasa, bemutatasa 6sszekots elemek felhasznaldsaval, a tarsak
pontozdsaval. Tehetséggondozas a torna, az aerobik és ugrokotél




sportagakban tehetségesekkel kiilonb6z6 versenyeken valé részvétellel,
tehetségiranyitas a versenysportba.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejl6dés elGsegitése a tornajellegli feladatmegoldasokkal
és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak ardnyos fejlesztése, a
biomechanikailag helyes testtartds, a gerinc izomegyensulyanak eldsegitése
a kilénb6z6 tdmaszban és fliggésben végzett gyakorlatokkal, az ers- és
nyujté gyakorlatok 6sszhangjanak megteremtésével. A tornajelleg(i
feladatmegoldasokkal a cselekvésbiztonsag novelése, attételesen a
mindennapok biztonsagos cselekvéseinek el§segitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajelleg(i feladatmegoldasokhoz tartozé sportagak koncentrikusan
bdvild szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nallé és bemelegités szempontjai.

Az er@sitd és nyujtd hatdsu gyakorlatok alapvets anatdmiai és élettani
ismeretei.

A mozgashibdkkal kapcsolatos ismeretek bvitése, a technikardl alkotott
mozgaskép pontositasahoz és az 6nkontroll elGsegitéséhez.

A funkcionalis és célzatos er6fejleszt6 gyakorlatok kivalasztasanak és
végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozo ismeretek.
Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A tornajellegl gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés és
-lebonyolitds kérdései.

A feladat-végrehajtasok sordn az egymdsnak nyujtott segitségnyujtas és -
biztositas mdodjainak verbalis és gyakorlati ismeretei.

Az egészséges életmdd Osszetevdi koziil a rendszeres testmozgas és
tapldlkozds Osszefliggéseire vonatkozd ismeretek.

futdlagos kézallas, csusztatas, vetédés, 6sszekots elemek, erdfejlesztés,

Kulcsfogalmak/ izomesoport

fogalmak

gyogytestnevelés: torna jellegli gyakorlatok, a kontraindikalt gyakorlatok kivételével,
elGsegitik a torzsizomzat fejlesztését, a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
Alternativ kdrnyezetben (zheté mozgdsformak
21 6ra

El6zetes tudas

Az alternativ kdrnyezetben (izhet6 sportagak alaptechnikai.
A tanult sportagak (izéséhez szlikséges eszkdzok biztonsagos hasznalata.

A természeti és kornyezeti hatdsok és a szervezet alkalmazkodd képessége
kozotti 6sszefliggés ismerete.

A természeti kornyezetben sportok egészségvédelmi és kornyezettudatos
viselkedési szabalyai.

A mostoha idGjarasi feltételek melletti testmozgas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A helyi targyi feltételek fliggvényében valasztott sportagi mozgdsokkal a
tematika tovabbtervezése.

A jaték- és sportkultira gazdagodasa a szabadidGben szdrakozast és a
jatékélményt nyujtd uj sportagak mozgasanyaganak megismerésével.

Az évszakoknak megfelel6 rekreacids célu sportagak és népi hagyomanyokra
épuls sportoldsi forma elsajatitasa.

Az egészséges életmdddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.
A szabadban végzett mozgasok jelentéségének beldtasa.
A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.

A természeti/koérnyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodd, ellenéllé képesség
névekedése.

A verbalis és nem verbalis kommunikacio fejl6dése a testkultira hagyomanyos
és Ujszerld mozgdsanyagainak elsajatitasaval.

A szabadid6ben rekredcids céllal végzett fizikai aktivitas iranti pozitiv bedllitddas
fokozddasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: id6jarasi

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalon is gyakorolhatd)
El6készit6 gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.

Technikai elemek: alapallas; tit6tartds; labmunka; tenyeres hosszu
adogatas; tenyeres kontralités; fondk hosszu adogatas; fonak kontralités;
fonak dropputés; tenyeres dropputés; fonak nyesett adogatds; tenyeres
nyesett adogatds; alapszervak.

turazas

kerékparozas

ismeretek, tdjékozddas,

térképhasznadlat.




Nordic Walking (NW)

Technikai elemek: A Nordic Walking alaplépése, a diagonadl |épés
elsajatitasa (az ellentétes kar és lab mozgasanak 6sszehangoldsa). A bot
aktiv és funkcionalis hasznalata (lendiletet ad, el&segiti az erékifejtést,
egyensulyt biztosit). Az alaplépés automatizalasa kiilonféle terepviszonyok
kozott (puha, kemény talaj, emelkedd, lejts stb.). Gyalogldlépés, futd és
ugré alaptechnikak.

Tollaslabda

. Fizikdlis alapképességek

Alléképesség, gyorsasag, erd, iziileti mozgékonysag
Il. Mozgaskoordinacio, ligyesség

l1l. Utéspozicio, labmunka

A tenyeres és fonak kozéppalydra érkezd labddk megjatszasdhoz sziikséges
labmunka valtozatok begyakorldsa, a hat gyakori titési pont kézotti
labmunkdk begyakorldsa a kozéppont beiktatasaval, folyamatos labmunka
gyakorlatok labdaval megadott vagy valtozé séma szerint

IV. Utéstechnika, Gitésrepertoar

az Utésirany fontossdganak hangsulyozasa, 6-12 itésbdl allg, 3-6 ttésfajtat
tartalmazo jatékhelyzetek begyakorlasa,

V. kiegészité képességek

mozgasos kreativitas fejlesztése: a korabban tanult feladatok kreativ
maodositasa

VI. Taktika
A taktikai repertoar szélesitése, az ellenfelek jatékanak elemzése
VII. Kooperacios képesség

olyan csapatjatékok amelyekben, csak a résztvevék egyittmikodésével
érheti el a csapat a kit(izott célt

VIII. EIméleti ismeretek
paros jaték szabalyai
IX. Sportemberi magatartas

a sportszertlenségbdl fakadd konfliktusok tudatos kezelésének
megtanuldsa

Kévetelmény: a palya lefedése labmunkaval, Iépéskombindcidk
alkalmazasa, az egyenes és kereszt Gtések jatékhelyzet fliggd tudatos
alkalmazasa, a testmozgas kreativ felfogasanak erGsitése, az egyes
ellenfelek jatékahoz igazitott taktika, a térfél megosztasa a paros tagjai
kozott, csapatszellem erGsitése, a paros jaték alapvet6 szabalyainak




ismerete, higgadt és sportszer( viselkedés

Képességfejlesztés

Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinacids képességek fejlesztése
jatékos gyakorlatokkal, illetve az alapitések technikdjanak gyakorldsdval. A
lab és a kar gyorserejének fejlesztése, kiilonos tekintettel az asztalitenisz
sportag igényeire.

Nordic Walking: Sokoldali motoros képességfejlesztés (alloképesség, erd,
koordinacid, mozgékonysag, gyorsasag), az NW-alaptechnika gyakorlasaval.
A NW id6jarashoz és kornyezeti feltételekhez igazodd bemelegits és
nyujtégyakorlatai.

Jatékok, versengések

Asztalitenisz: Labdapattogtatas az iit6 tenyeres, illetve fondk oldalan
kiilonboz6 testhelyzetben, dlléhelyben és jaras kozben - Gigyesebb és
tgyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve parokban - igyetlenebb kézzel
is. Jatékos Utogetés, pattogtatas, egyensulyozas dllomasokon, mindkét kéz
igénybevételével. Utdgetés az iitd tenyeres és fonak oldalat valtogatva.
Szervak célba - versenyszer(ien. Roviditett, illetve szabdlyos jatszmak.

Szabadid6ben, kiillonb6z6 évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis és
informalis kertek k6zott (izhet6 Uj testedzési formdk megismerése,
jartassag szintl elsajatitasa. A szervezet edzettségének, ellenalld- és
alkalmazkodd képességének fokozasa a természeti és kornyezeti
hatdsokkal. Az egészséges életmadddal kapcsolatos tudasanyag bévitése, a
kornyezettudatos magatartas formalasa. Az Uj sportagi mozgasformak
megismerésével a motoros cselekvésbiztonsag novelése, technikailag
helyes elsajatitasukkal a balesetek megel6zése. A technikai gyakorlatok
karos kivitelezése kovetkezményeinek tudatositasaval prevencids
ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozé informaciok az 6nallé és tudatos
tanulds, gyakorlas elGsegitésére.

A valasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

A valsztott aktivitas helyes kivitelezésével és a testi épségre karos
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informacidk az sporteszk6zokrdl,
valamint az évszaknak és id6jarasnak megfelel§ 6ltozékrdl

Ismeretek a szabadtéren kiilonb6z6 évszakokban és idGjarasi koriilmények




kozott torténd sportolas egészségvéds hatasairdl.
A kornyezetkimél6 magatartds f6bb kritériumai.

A rekredcié alapértelmezése, életkori sajdtossagai és az életen at tartd
fizikai aktivitas alapismeretei.

A valasztott aktivitdsoknak megfelel§ fogalmak. A kdzolt minta esetén: elére- és
hatrakorcsolyazas, koszoru; tenyeres adogatas, tenyeres kontralités, fonak
Kulcsfogalmak/ adogatds, fondk kontratités, fondk dropplités, tenyeres dropputés, fonak nyesett
fogalmak adogatas, tenyeres nyesett adogatas, alapszerva, Nordic Walking, diagonal [épés,
egészségvédd hatds, rekredcid. strandkézilabda, strandréplabda, tajold, égtajak,
folyadékpdtlas, napsugarzds, egészség

gyogytestnevelés: a szabadtéri foglalkozasok sordn a kiilonb6z6 mozgdsszervi elvaltozassal,
illetve  belgydgyadszati betegséggel rendelkez6 tanuldk megismerkednek olyan
testgyakorlatokkal, sportokkal, amelyeket elvdltozdsuk, illetve betegségiik ellenére
végezhetnek. A megismert szabadban végzett sportok, testgyakorlatok adekvat alkalmazasa
elGsegiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi életbe, az egészségi allapot és a
teljesit6képesség pozitiv iranyl megvaltozasat. A szabadtéri mozgasformak, sportjatékok,
valamint a természetben lizhet6 mozgasformak a rekreacio lehet6ségeként és az élethosszig
tarto fizikai aktivitasra valo felkésziilés részeként jelennek meg.

Tematikai egysé ) Orakeret
. L. gly 4 Onvédelmi és kizdGsportok i
Fejlesztési cél 19 6ra

Az alapvet6 onvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirkézas alaphelyzetek, kitolds és a kihlzas.
A dzsudo elemi gurulo- és esés gyakorlatai.
Néhdany egyszer( 6nvédelmi fogas.

ElGzetes tudas
A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszié szabalyozasa.

Mdsok teljesitményének elismerése.

A tanult 6nvédelmi és kizdé jellegl feladatok szabdlyai.

A grundbirkdzas tovabbi technikajanak, szabalyainak elsajatitdsa és

A tematikai egység gyakorlatban torténé alkalmazasa.

nevelési-fejlesztési , L, . ., . e o
(Jiai ) Az 6nvédelmi mddok megismerése és gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa.

céljai

Kilénb6z6 eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars kozremikodésével is.




Leszoritastechnikak és leszoritasbdl torténé szabaduldasok megismerése.
Allaskiizdelem kialakitdsa a dzsudé elsajatitott dobasaival.

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

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek elsajatitasa.
A sportszerd gy6zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtlirés és az dnfegyelem fejl6dése.

Ismeretek/fejlesztési kbvetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi

és allampolgari

Onvédelem, énvédelmi fogasok . .
& ismeretek: keleti

Szabaduldsok fojtasfogasbdl. Felsd egykezes kalapdcsiités, egyenes iités és | kultdrak.
korives Utés védése, haritasa. Egyenes rugds haritdsa. Védés utan a tanult
dobastechnikak alkalmazasa (pl. egyenes (ités haritasa oldalra kitéréssel,
majd nagy kilsé horogdobas). Bioldgia-egészségtan:
. izmok, izliletek,
Birkdzas f e
anatémiai ismeretek,
A gerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok erejét novels, testi és lelki harmonia.
birkézasra el6készit6 specialis hidgyakorlatok készségszintl végrehajtdsa

Hanyatt fekvésbdl felhidalds kéz segitségével, majd anélkiil
Hidban forgas
Hidba vet6dés fejtamaszbdl

Birkdzé alapfogasban tars egyensulyanak kibillentése hizasok,
toldsok kombinalt alkalmazasaval

Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara forditas, eszkdzszerzés,
mogé kerilés birkdzas térdelésben) eszkdzzel vagy anélkil

Dzsudé

Kiloénb6z6 eséstechnikdk tompitd felliletének elsajatitasa alacsony talaj
kozeli helyzetekben. Zuhano esések el6re, hatra, oldalra - kiilonb6z6
kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nyudjtott Glés, guggolas, hajlitott allas, allas).
Csusztatott esés jobbra és balra allasban majd oldalazé szokdeléssel. Tarsas
ravezet6 gyakorlatok (tars hatan torténd Glésbdl, tars altal kotéllel labat
meghlzva, térdel6tamaszbdl a tars altali kézkihtzassal). Zuhand esések tars
altali I6késbél allasban és mozgasban.

Foldharc technikak: leszoritas technikak ismerete. Rézsutos/oldalsé/fej
fel6li/lovaglé Uléses leszoritas technikaja. A leszoritasokbdl torténé
szabadulasok ismerete. Mini kiizdelmek befogott leszoritas technikakbdl
torténd szabadulas adott idén belil (pl. 25 mp). Mini féldharc kiizdelem
leszoritas technikak befogasara iranyuldan.




Dobas technikak: Alapfogas. Egyensulyvesztés irdnyai, a dobas részei. Nagy
kiils6 horogdobads ,nagy csipédobas

Atmenet dobastechnikabdl leszoritas technikdba: nagy kiilsé horogdobast
koévetben rézsutos leszoritds, nagy csipddobdst kovetben rézsutos leszoritas.

Allas kiizdelem (dzsudd): Tanult dobédsokkal térténd allaskiizdelem.

Képességfejlesztés

Az 6nvédelmi és kiizd6 jellegl feladatok eredményes elsajatitdsdhoz
szlikséges kondiciondlis és koordinacids képességek fejlesztése természetes
mozgasformak és jatékos, egyéni és paros képességfejleszt6 gyakorlatok
alkalmazasaval (maszdasok, kuszasok, emelések-hordasok, fliggeszkedések,
huzasok-tolasok, kéziszerrel torténé gyakorlatok).

Jatékok, versengések

Az allas és foldharc kiizdelmet el6készitd paros kiizdéjatékok.
Foldharcjatékok (sz8nyegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.

Emeléseket el6készitd paros kiizddjatékok. Mogékerilés, kiemelés paros
jatékos kiizdSgyakorlatai. Alldskiizdelmek azonos sulyu partnerekkel a
grundbirkdzds és a dzsudé elsajatitott elemeinek alkalmazasaval. A
tehetséges tanuldk sportagspecifikus tudasanak névelése a didksportban
torténd versenyeztetéshez és a sportegyesiiletbe torténd irdnyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése az eséstechnikdk és tompitasok
elsajatitasaval. Viselkedésmintak elsajatitasa a veszélyes helyzetek és
fenyegetettség elkertlésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatdsra keril6 gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkozo ismeretek.

Atfogd ismeretek a szabdlytalan és tilos fogdsokrdl.

Az 6nvédelmi és kiizd6 jellegl feladatok eredményes végrehajtasat
befolydsold alapveté motoros képességek ismeretei és életkorhoz igazitott
fejlesztés maodszerei.

A klizd6sportok mint a magyar sport nemzetkozi sikereinek kiemelkedd
képviselgje.

Szemléletformalds a kiizd&sportok komplex személyiségfejlesztd értékeinek




ismertetésével (motoros, kognitiv, szocialis és érzelmi akarati

tulajdonsagok).

Mire tanit a dzsudd? Néhany elv és bolcselet a keleti mesterek tanitasaibdl.

Annak tudatositdsa, hogy a kiizd6médokban a szerény, szorgalmas és
kitarté emberek taldlnak védelmi eszkozt.

A klizdGsportok gyakorlasaban alapvet6 elv az egészségi és élettani
szabalyok megtartdsdnak elve: a gyakorlas és a pihenés helyes ardnya, a
helyes tapldlkozas, a célszerl légzés, a tulerbltetés elkeriilése. Az dvatossag,
a figyelem és a jézan helyzetmegitélés mellett le kell kiizdeni az
elbizakodottsagot, a vigydzatlansagot és a félelmet.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

JogszerUl onvédelem, egyensulyi helyzet kibillentése, fair play, oldalsé csusztatott
esés, foldharc, tars felemelése, parter helyzet, egyenes (ités, korives Uités,
kalapacsutés.

Egyenes rugas, korives rugas, nagy kilsé horogdobas (osoto gari), nagy belsé
horogdobds (emel6 védés (age uke)), alkar védés kifelé és befelé (soto ude uke és
uchi ude uke), alsé soprd védés (gedan barai), ellentamadas hatul levé kézzel (gjaku
tsuki), kumite, kata.

gyogytestnevelés: a tanuld megismeri az o6nvédelmi és kiizddsportok azon technikai
gyakorlatait, amelyek az egészségi allapotaval kapcsolatban nem ellenjavalltak és
alkalmazasukkal névelheti a tarté- és mozgatdszervrendszer izomzatdnak erejét, fejleszti az
alléképességét és mozgasmiveltségét. A kilonb6z6 technikai gyakorlatok el6segitik a
rendszeres sport és testmozgas megszeretését, az adekvat mozgasok elsajatitasat.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
Testnevelési és népi jatékok
22 6ra

El6zetes tudas

Alsébb osztalyban tanult mozgasformak készség szintl alkalmazasa

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

- A testnevelési jatékok baleset-megelGzési szabdlyainak tudatositdsa,
kovetkezetes betartasa

- A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, figyelemmegosztast
igényld egyszer( fogd- és futdjatékokban (pl. labdavezetéses fogdk) a teljes
jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak kialakitasa, az tres teriletek felismerése,
a jatéktér hatdrainak érzékelése

- A jatékhelyzethez igazodd legmegfelel6bb egylittmikodési
lehetGségek kivalasztasara épils testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3 csapat
egymas ellen, joker jatékosok az oldalvonalon)

- A tanulodk fokozott kreativitasara, egylttm(ikodésre épiil6, 6sszetett




kimentési médokat megvaldsitd fogdjatékok gyakorldsa

- Labdas manipulativ mozgasformakkal (pl. labdavezetés) megvaldsulod,
dinamikus és statikus akadalyokat felhasznald fogé- és futdjatékokban az
irdnyvaltoztatdsok, az elindulasok-megallasok, cselezések ltkozés nélkili
megvaldsitasa

- A tamado és védd szerepek alkalmazasat elGsegit6 pdros és csoportos
versengések

- A labdaval és egyéb eszkdzokkel torténd manipulativ mozgasformak
gyakoroltatdsa egyénileg, parban és csoportokban, a mozgdsvégrehajtas
hibaszazalékanak csokkentésére torekedve, id6kényszer bekapcsolasaval

- 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épil6 testnevelési jatékok
gyakorlasa

- Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasara torekvé, a sportjatékok
specidlis mozgdstartalmaira épul6 dobdsok, rigdsok, Gtések valtozatos
tomegl és méretl eszkozoket felhasznalva, fokozatosan nehezedd gyakorlasi
feltételek mellett egyéni és csapatszinti célzo jatékokban

- Az egyszer(i és valasztdsos reakcididét fejleszt paros és csoportos
manipulativ mozgasformakkal kombinalt versengések alkalmazdsa

- Az egyszer(i és Osszetett sportagi technikak gyakorlasa a paros és
csoportos jatékokban (pl. valté- és sorversenyek)

- A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegolddé gondolkodast
igényl6, egyre 6sszetettebb mozgdasos jatékok gyakorlasa (pl. améba
valtéversenyben, tablajatékok mozgasos valtozatban)

- Célfelliletre torekvé emberfélényes és [étszamazonos pontszerzd
kisjatékokban a tdmadd szerepek készségszint(i elsajatitasa, a véd6tél valod
elszakadas gyors iram- és iranyvaltasokkal

- Célfeliiletre torekvé emberfélényes és |étszamazonos pontszerzd
kisjatékokban a védd szerepek készségszint( elsajatitasa (a passzsavok
lezarasa, a labdds emberrel szembeni védekezés, az emberfogas alapjai, a
célfeliilet védelme)

- A tarto- és mozgatdrendszer izomzatanak erGsitése, kuszadsokat,
maszasokat, statikus helyzeteket tartalmazo valtd- és sorversenyekkel, futo-
és fogojatékokkal

Ismeretek/fejlesztési kbvetelmények Kapcsolddasi pontok

a sportjatékok el6készitG kisjatékaiban tudatosan és célszerlien | Osztalyfénoki:

alkalmazza a technikai és taktikai elemeket; egylttmikodés, bizalom
- a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol Hon- és népismeret:

koordinaltan végzi a vdlasztott sportjatékokat.

egyes tajegységek népi
jatékai




Kulcsfogalmak/
fogalmak

dontéshelyzet, jatékstratégia, szabalykovetd magatartas, fair play, célfellilethez
igazitott emberfogas, Ures teriiletre helyezkedés

gyogytestnevelés:

a kulénb6z6 mozgasszervi elvaltozassal, illetve belgydgyaszati betegséggel

rendelkezd tanuldk megismerkednek azokkal a testnevelési és népi jatékokkal, amelyeket
elvaltozasuktdl, illetve betegségiiktél fliggetlenil végezhetnek. A megismert testnevelési és
népi jatékok adekvat alkalmazdasa el@segiti a rendszeres testedzés beépitését a mindennapi
életbe, az egészségi allapot és a teljesit6képesség pozitiv irdnyl megvaltozasat, a
testedzéssel kapcsolatos pozitiv attitlid kialakitasat.

Fejlesztési célok:

A fejlesztés vart
eredményei a ciklus
végén

Természetes és nem természetes mozgdsformak
A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors kialakitasa.
Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtdsaban.

A bemelegitésre, a sokoldalu el6készitésre, valamint a képességfejlesztésre
alkalmas mozgasformdk, gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvé és
megfelel6 intenzitasu végrehajtasa.

8—10 gyakorlattal 6ndllé bemelegités végrehajtdsa.
A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvets szakkifejezéseinek ismerete.

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

Relaxaciés modszerek alkalmazasaval a fesziiltségek 6nalld szabalyozasa.

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Sportjatékok

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

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

A sportjatékok jatékszabdlyainak ismerete és alkalmazasa.

Szabalykovetd magatartas, 6nfegyelem, egytittm(ikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran kivili sportfoglalkozasokon vagy




egyéb szervezeti formaban.

Atlétika jelleg( feladatok
A tanult futé-, ugrd-, dobodgyakorlatok jartassag szintd elsajatitasa.
A rajtok végrehajtdsa az inditasi jeleknek megfelel6en.

A vagta és a tartésfutds technikdjanak végrehajtasa a mozgdsmintanak
megfelelGen.

Ugrasoknal a nekifutds tavolsagdnak és sebességének kialakitdsa tapasztalatok
felhasznalasaval.

A kislabda-hajité technika képességeknek megfelel6 elsajatitasa.

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

Az atlétikai versenyek alapvet6 szabalyainak ismerete.

Szervezési feladatok vallaldsa a tandrai versenyek lebonyolitasaban.

Torna jellegi feladatok

A testtémeg uraldsa nem szokvdnyos tamaszhelyzetekben és
tdmaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési mddok és feladatok biztonsagos végrehaijtasa.

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

Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6nallé 6sszeallitasa.

Az aerobik alaplépések 6sszekapcsoldsa egyszerd kartartasokkal és
kargyakorlatokkal.

Az alaplépésekbdl 2—4 item( gyakorlat végrehajtasa helyben és haladdssal,
zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszer(i tartasos és mozgdsos gyakorlatelemeinek
bemutatasa.

A jardsok, ritmizalt 1épések, futdsok és szokdelések technikailag megkozelitGen
helyes végrehajtasa.

A gyakorlatvégzések soran el6forduld hibak elismerése és a javitasi megoldasok
elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitasok betartdsa.

Segitségnyujtds a tarsaknak.




Alternativ kdrnyezetben (zhetd sportok

A tanult alternativ kérnyezetben (izhet6 sportdgak alaptechnikai gyakorlatainak
bemutatasa.

A sportagak (izéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos hasznilata.

A természeti és kdrnyezeti hatdsok és a szervezet alkalmazkodé képessége
kozotti sszefliggés ismerete.

A természeti kornyezetben torténd sportolds egészségvédelmi és
koérnyezettudatos viselkedési szabdlyainak elfogaddsa és betartdsa.

A mostoha idGjarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a foglalkozasokon.

Onvédelmi és kiizd6feladatok

Az alapvet6 onvédelmi fogdsok és eséstechnikdk elfogadhaté bemutatasa,
kilonos tekintettel a tompitasi technikdkra, Grundbirkdzadsban az alaphelyzetek,
a kitolds és a kihuzds végrehajtasa.

A dzsudod elemi gurulé- és esés gyakorlatainak bemutatdsa.
Jartassag néhany onvédelmi fogdsban.
A test-test elleni kiizdelmet vallalasa.

Beldtasa annak, hogy a kiizd6sportok nem az agresszié eszkdzei. Erzelmek és az
esetleges agresszid szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.
A feladatok végrehajtdsdban aktivitasra torekvés.

A tanult 6nvédelmi és kiizd6 jellegl feladatok szabdlyainak ismerete és
alkalmazasa.

Testnevelési és népi jatékok

- a sportjatékok el6készits kisjatékaiban tudatosan és célszerlen
alkalmazza a technikai és taktikai elemeket;

- a tanult testnevelési és népi jatékok mellett folyamatosan, jol
koordinaltan végzi a vdlasztott sportjatékokat.

Koévetelmények, értékelési szempontok




Aktivan és orommel vegyen részt a testnevelési foglalkozasokon, érezze jol magat a
kiilonféle mozgdstevékenységekben. Meglév6 mozgaskészletét bbvitse, elemi tevékenységi
szinten ismerkedjen meg Uj mozgaselemekkel. A feladatok sokféleségével, Uj és (j
feladatmegoldasokkal taldlkozva szerezzen személyes tapasztalatokat Uj tipusu feladatok
megoldasahoz. Legyen motivalt a tanulds, valjon belsé igényévé sajat képességeinek 6nalléd
fejlesztése. A kdvetelmények objektiv mutatdi a teljesitményprobak.

Ellendrzés, értékelés, az értékelés leggyakoribb formai

8. évfolyamon érdemjegyeket kapnak tanuldink. Az elsajatitott mozgdsanyag kivitelezésének,
minGségének értékelése a tanuld egyéni képességeihez viszonyitva gyakorlati bemutatas
alapjan. Szébeli  értékelés folyamatosan alkalmazhaté. Erdemjegy-értékelés a
mozgdascsoportok végén torténik . Netfit mérés a tavaszi id6szakban a Magyar Didksport
Szovetség altal meghatarozottak szerint.



