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TESTNEVELES ES SPORT
5-8. évfolyam

Ezen az iskolafokon a tanulok a mozgastanulas magasabb szintjére 1épnek. Az alapokat az 1—
4. évfolyamon megvaldsulo céltudatos fejlesztési folyamat biztositja. Erre épitve valosul meg
5. évfolyamtdl az életkori sajatossagokat és a szenzitiv idészakokat szem el6tt tarté komplex
készség- és képességfejlesztés. A tulajdonképpeni sportagi képzés az 5. évfolyamon kezdddik
meg, ¢s teljesedik ki a 8. évfolyamra, mindvégig szem elOtt tartva a motoros teljesitmény két
alapvetd Osszetevdje — a mozgaskészség és motoros képesség — sziikségszerli 0sszhangjanak
megteremtését. A Nemzeti alaptanterv testnevelés és sport miiveltségteriilet célkitlizéseinek
megvalositasahoz 5-8. évfolyamon az 6rok értékeket képviseld tradicionalis sportagak mellett
a tanulok érdeklodését kivaltdo ujszertt sport-, illetve testgyakorlati agakra helyezziik a
hangstlyt. A javasolt tartalmak feldolgozasa igényes €és sokoldali mozgéskultiraval, magas
szintll cselekvésbiztonsaggal ruhazza fel a tanuldkat. Olyan tuddsrdl van sz6, melynek
elonyeit észrevétlentil élvezik a mindennapok cselekvéseiben, motoros és motivacios bazisa a
rekredcids célu sporttevékenységeknek, és nem utolsd sorban utat mutat, és utat nyit a
tehetségesek eldtt az €lsport vilagaba. Ez az életkor kiemelkedd szerepet jatszik a testnevelés
¢s sport iranti elkotelezettség, az ¢€lethosszig tartd fizikai aktivitds irdnti igény
megalapozasaban. Ebbdl a prioritast élvezd szempontbol a tartalom megjelenési formai €s a
hozzédjuk kapcsolodd moddszerek is kulcstényezének szamitanak. Az 5-8. évfolyamra
Osszedllitott kerettanterv a sportagi, illetve testgyakorlati dgak pszichomotoros tartalmai
mellett kiilonds gondot fordit a tudatositast elmélyitd, az informaltsdgot gazdagito, ezaltal a
kognitiv szférat érintd elméleti ismereteknek — természetszeriileg szoros Osszefiiggésben a
motoros tartalommal. fgy a tartalom szerves részei a személyi higiénével, a balesetek
megeldzésével, a jaték-versenyszabalyokkal, a sport- és testgyakorlati agakkal kapcsolatos
alapvetd technikai-taktikai tudaselemek, az életkorhoz igazitott élettani ismeretek, a tudatos
tanulast segitd cselekvési, biomechanikai, edzéselméleti elvek, mdodszerek stb. Az elméleti
tuddsanyag része tovabbad az egészséggel, az ¢életmdddal, azaz a test kulturdlasaval
kapcsolatos ismeretek kore.

A testnevelésora minden mozzanata a fels§ tagozatban is magéaban rejti az erkolcsi
tulajdonsagok fejlesztésének lehetdségét. A jaték- és viselkedésszabalyok betartatdsaval a
szabalykovetd magatartast alapozzuk meg. De ez csak meggy6zd pedagogiai tevékenység
eredményeként valdsulhat meg. C¢l belattatni azt, hogy a szabalyok az egyén ¢€s a kdz0sség
érdekeit egyarant szolgaljak. Igy élvezheté minden jaték, a jaték- és versenyszabalyok
tisztelete biztositja az egyenld feltételeket. Ilyen koriilmények ko6zott az adott c€l mindenki
szamara elérhetd. Az erkolcsi fejlédést szolgalja a fair play fogalmanak megismerése, az
igazsdgossag elvének elfogadasa és annak gyakorlatba iltetése, a kotelességteljesités, a
szorgalmas munkavégzés és a masok teljesitménye iranti feleldsségérzet elismerése. Ide
kapcsolhatok a feleldsségvallalas masokeért fejlesztési teriilet elvardsai. A motoros kozeg
természete megkivanja a tarsakkal vald egyiittmiikddést, de egylittnevelés esetén a
kozosséghez tartoz6 fogyatékkal €16 tarsaknak torténd segitség is erkolesi kotelesség. Hazank
gazdag a nemzetkdzi sportsikerekben. A sportéletiink sikereinek ¢és kiemelkedd
sportembereink megismerése a nemzeti Ontudat €s hazafias nevelés erds érzelmeket is
megmozgatd eszkdze. Ez a témakor minden tanulot megérinti, és biiszkeséggel tolti el, nem
beszélve a sportban tehetséget mutatd tanulokrol. Esetiikben mar az 5. évfolyamtdl kezdve
lehetéség nyilik a pdlyaorientacio megalapozasara. Nincs is talan tobb olyan
miveltségteriilete a kozoktatdsnak, amely hatékonyabb terepe lenne a demokracidra
nevelésnek. Az er6szakmentesség, az agresszio elvetése és a konfliktusok normalis kezelése
alapvetd elv és gyakorlat a testnevelésben ezen az iskolafokon is. A kozds célért valo
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egylittmikodést kindlja a motoros oktatds megannyi szitudcidja. Az erdszakmentességet
szolgalja a testnevelés azzal is, hogy mar az 5. évfolyamtol kezdve felhivja a figyelmet a
sporteseményekhez kapcsolddo agressziora €s elitéli azokat, a médidban megjelend formai
esetében is. Szembesiilni 6nmagunkkal, redlis testképet és énképet kialakitani szinte
lehetetlenség lenne a motoros cselekvések végrehajtasa és atélése nélkiil. A motoros
teljesitmény kiilso értékelése még nagyon fontos pedagodgiai modszer ebben az életkorban. De
a 7-8. évfolyamra az onértékelés, a belsO értékelés szerepe egyre inkabb felértékelddik.
Onkritikai és kritikai érzékiik eredményeként ebben az életkori szakaszban mar hatarozott
véleményt tudnak megfogalmazni sajat és tarsaik teljesitményérdl, illetve magatartasarol. A
testi ¢s lelki egészségre nevelés értékei egybeforrnak a testnevelés és sport miiveltségteriilet
célrendszerével. Bar a nevelési teriilet feladatainak megoldasabol minden kozoktatasi
tantargynak ki kell venni a részét, a testnevelés deklaraltan és rejtett tantervi hatasként is
zaloga a feladatok realizdlasdnak, az életkori szakasz sajatossagainak megfelelden. Szorosan
ide tartoznak azok a sport és a kornyezet kapcsolatat tartalmazo, a kormyezettudatossagot
szolgalo informaciok, amelyre a szabadtéren torténd sportfoglalkozasok adnak lehetséget. A
kerettanterv szerkezeti egységei révén a motoros tanuldas komplexitdsat tiikrézi ezen az
iskolafokon is. Motoros képességek, motoros készségek egymassal szerves és funkcionalis
kapcsolatban fejlesztendok. Ezt a két Osszetartozd elemet jatékos, élményt nyujtd
modszerekkel és célszerli szakpedagdgiai instrukciokkal realizaljuk, valamint hozzdadunk az
¢letkornak, értelmi képességeknek megfeleld elméleti ismereteket, akkor a sikeres tanulas, a
hatékony motoros oktatas stratégidjat valdsitjuk meg. Ezzel megismertetjiik a tanuldkat az
eredményes tanulds alapveto technikaival, és felkészitjik Oket az 0©nalld testkulturalis
muvelddésre.

A fejlesztési teriiletek feladatainak fentebb bemutatott megvalositdsdval sikeresen
munkalkodunk a hatékony, 6nallo tanulds, valamint a szocidlis és allampolgari kompetencia
kialakitasan.

Az anyanyelvi kommunikacio fejlesztése dontéen két modon valosul meg az 5-8.
évfolyam testnevelés oktatdsa keretében. Meghataroz6 eszkoz a szaknyelvi terminologiai,
valamint a testkulturdlis ismeretek koncentrikusan boéviilé korének igényes kozvetitése a
testneveld tandr altal. De nem elhanyagolhaté a kommunikéciés kompetencia fejlesztése
szempontjabol a sziik értelemben vett szakmai kozléseken tul, a tandr-tanuld6 kommunikécio
milyensége, illetve a tanulok kommunikacios lehetdségeinek biztositasa. Erre alkalom nyilik a
tanorakon tobbek kozott a hibajavitds, a sajat és mas teljesitményének értékelése, a
jatékszituaciok megbeszélése, a gydzelmek-vereségek okainak feltardsa, az egymasnak
nyujtott segitségadas stb. keretében. Cél a testkultiradhoz kapcsolddo, valamint kdzdsségben
végzett motoros tanulds folyamatdhoz kapcsoloddo kommunikacids hajlandosag és nyitottsag
kialakitéasa.

A kezdeményezokészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztésére a testnevelés és sport
természetébdl adoddan ebben az ¢életkori szakasz is szamtalan lehetdséget tartogat. Elég csak
a kiilonbozoé foglalkoztatasi formédkban torténd munkavégzésre gondolni. A testnevelési
jatekok, sportjatékok csapatainak megszervezésében, tevékenységiikben, a tanorai versenyek
lebonyolitasaban valo részvétel is 6nallo feladat megoldasat varja el a tanuloktol. Tandran és
tanoran kiviili foglalkozasokon, szervezeti és onkéntes formakban mindenki megtalalhatja a
képességeinek, ambicidinak leginkabb megfeleld reszortot, illetve feladatot. A kompetenciak
¢s a fejlesztési teriiletek Gsszefliggéseire jellemzd, hogy ennek a kompetencianak a fejlesztése
egyuttal az erkolcsi fejlodést, a demokraciara nevelés, az Onismeret és a tarsas kapcsolati
kultara fejlesztését, a feleldsségvallalast masokért az Gnkéntességet és még a palyaorientacio
nevelési teriiletek céljait is szolgaljak.

A testnevelés-tanitas sajatos céljai kozé kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag és
kifejezoképesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgasmintat ¢és
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mozgasmodellt megkozelitd megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Mar az 5.
¢vfolyamtol kezdve nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenités, a végrehajtas mindségére,
mert ezek egyrészt az eredményesség mutatdi, masrészt a belsd motivacid kivaltdo hatasai
lehetnek. Egy szemre is sz€ép tornaelem vagy labdas megoldas nagy hatassal van az egyénre és
a tarsakra egyarant. Az esztétikai élmény atélése, a kifejezOkészség kinyilvanitasa kivaltja és
fokozza a testnevelés iranti érdeklddést mar ezen az iskolafokon is.

Az évente egyszer elvégzendd felmérés feladatai a kovetkezdk:Cooper-teszt,
ingafutas(5m-en),kétkezes medicinlabda dobas eldre,(labdaSkg), tavolugras helybdl

Az alkalmazott modszerek: Dr. Fehérné Dr. Mérey Ildiké: Hungarofit teszt
Alapmérések az altalanos fizikai teherbiré képesség mingsitéséhez:
- aerob vagy alapalld képesség mérése
(Cooper teszt, 2000 m sikfutas)
- lzomerd mérése:
e alsé végtag dinamikus erejének mérése
e kar, torzs és lab izmainak egylittes dinamikus erejének mérése
e avallovi és karizmok erGallé képesség mérése
- csip6haijlito és hasizom er6allé képesség mérése
- hatizmok er6allé képesség mérése

A testnevelés szerepe tobbiranyu. A fejlesztésnek figyelembe kell vennie a tanuldk adottsdgait, az
atlagosndl gyakrabban el6fordulé mozgaskoordinacids zavarokat, testi fejlédési rendellenességeket,
térbeli orientaciés zavarokat . A tehetséggondozas fontos terllete is egyben, ahol a halldssérilt
tanuldk jé adottsagaikat fejlesztve a hallé térsakkal azonos teljesitményekre képesek. Feladata a
fizikai munkavégzésre torténd testi és pszichikai felkészités, a motoros képességek fejlesztése, fizikai
kondicié novelése, egészséges életre nevelés, mozgasigény kialakitasa, a hall6 gyermekekkel valé
kapcsolatok kiépitése, versenyhelyzetek teremtése.

AZ éves dOrakeret 185 éra.
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Evi: 185 6ra
Heti: 3+2 ora

5-6. évfolyam

Természetes és nem természetes mozgasformak ,

1 30 ora

’ Uszas és uszo jellegii gyakorlatok 30 6ra

3 Sportjatékok 40 éra

4 Atlétikai jellegu feladatok 40 6ra

5 Torna jellegii feladatok 30 6ra

6 Alternativ kornyezetben iizheto sportok 15 6ra
Onvédelmi és kiizdofeladatok i

7 20 6ra

Temz.ltlkalrefgy§eg/ Természetes és nem természetes mozgasformak Oralferet
Fejlesztési cél 30 ora

Elozetes tudas

Az egyszerli bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete €s
azok

0nallo végrehajtasa.

Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszerlibb alakzatok,
térformak kialakitasaban.

A tanorahoz kapcsolddo higiénés és magatartasi szabalyok
betartasa.

A relaxécio fogalmanak, a tudatos ellazuldsnak ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A tanordk szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.

A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa.

Alapvetd jartassag a relaxaciot szolgdlo gyakorlatokban.

A mozgasszabalyozo-, ritmus- és a kéz-1ab koordinacids képesség
fejlodese.

Az erdsités, a nyujtas €s a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszerii
modszereinek megismerése.

Egyiittmiikdés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok
végrehajtasanal.

A személyi és kornyezeti higiénids ismeretek elsajatitasa.
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| A relaxacios tudas tovabbfejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitasa.

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

felvétele. Nyitddas, zarkozas. Igazodas, takaras. Testfordulatok.

Megindulés, megallés. Fejlddés, szakadozas.
Gimnasztika
Természetes mozgasformak egyéni- és tarsas
szabadgyakorlatokban, szerek/kéziszerek felhasznalasaval,
jatékos feladatokkal és versengésekkel is dsszekotve.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok az iziilet- és
gerincvédelem szabalyainak megfelelden, eszkoz nélkiil és
eszkozokkel, egyénileg, parban valamint csoportban. Jatékos
gimnasztikai gyakorlatsorok zenére. Jatékos és hatarozott
formaju gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer- és
kéziszergyakorlatok. Hatarozott formaju szabadgyakorlati
alapformajui 4-8 litemii szabad-, tarsas-, kéziszer- €s
szergyakorlatok. Szabadgyakorlat fiizér (6—8 gyakorlat)
irdnyitva, vagy onalldan, zenére is.
Képességfejlesztés
Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképességet és
iziileti mozgékonysagot fejlesztd egyszerli 2—4 alapformat
tartalmazd, szabad-, szer- és kézigyakorlatok. Koordinacids
képességfejlesztés kéziszergyakorlatok és szabadgyakorlatok
folyamatos végrehajtasaval, zenére is (ritmusérzek,
kinesztétikus differencialo képesség). A testtartasért felelds
izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.
Jatékok, versengések
A szervezet elokészitését, bemelegitését szolgald testnevelési
jatekok, eszkozzel 1s. Koordinaciot és fittséget fejlesztd
szabaly- valamint feladatjatékok kooperativ- és
versenyjelleggel.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés: A biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgalo specialis
gyakorlatanyag. A testtartasért felelds izmok koncentrativ
hasznalata. Légz6- €s labboltozat erdsitd gyakorlatok.
A 10 testtijra vonatkozd gerinctorna gyakorlatanyagbol
oranként 1 gyakorlat tanitasa. . Az 5-6. osztalyosok relaxacios
gyakorlatai,. Az autogén tréning alapfokt gyakorlatai.
Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az bra szervezéséhez sziikséges rend- és gimnasztikai
gyakorlatok alapfogalmai.

A bemelegités és a levezetés funkcidja a motoros
tevékenységeknél.

A motoros alapképességek elnevezései.

Matematika: szamolas,
térbeli tdjékozodas,
0sszehasonlitasok.

Kornyezetismeret. testiink,
életmiikodéseink, az emberi
szervezet.

Vizualis kultura: targy és
kornyezetkultira, vizualis
kommunikécio.
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A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi
ismeretek.

Az er0sités, a nyujtas €s a mobilizalas alapveto elvei és
egyszerii modszerei.

A torzserdsitd gyakorlatok szerepe a testtartas javitasaban, a
testtartasért felelds izmok ismerete. A futds szerepe ¢és
jelentdsége a keringési, mozgato- és 1€gzési rendszer
fejlesztésében, az egészség meglrzésében, a fittség
fokozéasaban.

Alapvetd szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok
lebonyolitasdban

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

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

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szer- és kéziszergyakorlat, bemelegités,
levezetés, képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacios
képességek, erdsités, nyljtas, mobilizalas, prevencid, megeldzés,
biomechanikailag helyes testtartas, relaxacio, fittség, edzettség, érzelem- és
fesziiltségszabalyozds, életmdd, egészséges taplalkozas.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Uszas és uszo jellegii feladatok

Orakeret
30 6ra

ismerete €s betartasa.
Elozetes tudas
A fejesugras végrehajtasa.

A tanult iszasnem fogalmi készletének ismerete.

Az uszoda rendszabalyainak, baleset-megel6zési intézkedéseinek

Egy Giszasnemben 25 méter biztonsagos leliszasa.

Az 1j Giszasnem jartassag szintli elsajatitasa.

Az alsé tagozatban tanult uszasnem technikdjanak javitésa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Fejlodés az aerob alloképesség terén az tiszasnemnek megfeleld ritmus
kialakitasaval, valamint folyamatos €s tavolsagot noveld tiszéssal.

céljai Az uszoda higiénés szabalyainak betartésa.
Az Uszas szerepének ismerete az egészséges ¢letmodban és az
¢életvédelemben.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Az uszasoktatias oraszama helyi feltételektol fiigg, de 18 ora | Természetismeret:
biztositasa eldirt (a két évfolyamon egyiittesen). Amennyiben az | kdzegellenallas, a viz
iskola uszéasoktatasra a helyi tantervben csak 18 orat tervez, vagy |tulajdonsagai,
nem hasznalja fel a teljes (36 orés) idokeretet, a fennmarado ordkat a | felhajtderd, viz és
tobbi tematikai egység idOkeretének bovitésére kell forditania. vizszennyezes;
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MOZGASMUVELTSEG

Hataszas

Feladatok haton: lebegés és siklas haton.

Hatuszo labtempo: hatiszo labtempo uszolappal €s labdaval; siklas
hatiszas labtempo; hatuszas labmunka 6nall6 gyakorlésa.

Hatuszas kartempo: hatuszas kartempd — késleltetve; mélytartasbol,
majd magastartasbol; egykaros hatiszas-kisérletek; levegdvétel.
Hatuszas kar- és labtempo: hatiszas labtempo, késleltetett kartempo;
hatuszas kar- és labtempo technikai gyakorlatai.

Uj Giszasnem: a gyorsuszas

Gyorsuszas labtempo: siklas hason; gyorsuszas labtempo korlatnal és
onalldan eszkdzok felhasznalasaval is; gyorsiszas labtempodval.
Gyorsuszas kartempd: gyorsuszas kartempo jarasban; gyorsiszas
kartempo jarasban egy karral végzett kartempodval; egykaros uszasok
gyorsuszasban.

Gyorsuszas kar- és labtempo osszekotése.

Gyorsuszas levegbvétele: gyorsiszas levegdvétel gyakorlasa jaras
kozben; a gyorsuszas levegdvétele ,,hatrafordulassal”; a gyorsuszas
kartempo ¢€s a levegdvétel dsszekapcsolasa.

Uszasok a mélyvizben: gyorsuszas karral-labbal; gyorstszas karral —
labbal, hatrafordulasos levegévétellel; iszas szabadon.

Rajtok: a hatlisz6 rajt el6készitd gyakorlatai, hatiszo rajt.

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

Képességfejlesztés

A koordinacids képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok
pontos végrehajtasaval. Aerob alloképesség fejlesztése novekvo
tavolsagra torténd taposassal, és uszassal a tanult iszasnemekben. A
gyorsasagi alloképesség fejlesztése a gyors-, illetve a hatuszas
labtempdjanak alkalmazéasaval rovidebb tavon, ismétlésekkel,
versenyszeriien, valamint versenyszer(l uszassal meghatarozott
tavolsagra.

Jatékok, versengések

Fogojatékok. Jatékos, kooperativ vizbe ugrasok; feladatok labdaval
és kiilonboz6 eszkozokkel. Egyéni, sor- és valtoversenyek
uszodlappal, egyeb eszkozokkel. Viz-alameriilési versenyek.
Versenyek mély vizben viz alatti feladatokkal. Uszoversenyek
talpas-, majd fejesugrassal meghatarozott tavon, a tanult
uszasnemekben.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A bemelegités vizes gyakorlatai; tartasjavitd, prevencios vizi
gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iszasnemek és az tiszasnemekkel Osszefiiggd alapvetd
szakkifejezések.

A viz szervezetre gyakorolt hatésai.

személyi higiénia,
testapolas.




Toth Antal Nevelési- Oktatdsi és Mddszertani Ké6zpont Sopron

Testnevelés tanterv

Az aerob alloképesség fogalma €s a fejlesztés alapvetdé modszerei.
Az iszas szerepe, jelentOsége az edzettség €s a fittség ndvelésében.
A vizben végezheto jatékok balesetvédelmi €s jatékszabalyai.

A tanulds soran alkalmazott Giszéversenyek szabalyai.

Az uszoda ¢és a fiirdok higiénés szabalyai.

Az iszastudas és a vizbiztonsag szerepe az egészség megdrzésében
¢s az életvédelemben.

Batorsagra nevelés a mélyvizben torténd gyakorlatokkal.

Az onkontroll fejlesztése az 6nallod és tudatos tanulassal.

Kulcsfogalmak/ | Uszasnem, levegdvétel, taposas, fejesugras, intenziv uszas, aerob

fogalmak alloképesség, onkontroll, vizbiztonsag, életvédelem.
Tematikai egység/ e r s Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatckok 40 6ra

Elozetes tudas

Az alapvetd manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok
célszeriien végrehajtva.

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

Jatékban ¢és gyakorlas kozben kiilonb6zo biztonsagos feladatmegoldas
kézzel-labbal is.

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

Sportszerli magatartas a jatéktevékenységben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepiik tudatosulasa az
eredményes jatéktevékenységben.

Aktiv részvétel a sportjatekok eldkészitd jatékaiban és a sportjatékok
egyszerusitett, valamint kiteljesedd valtozataiban.

Torekvés a sportszerliségre, a szabalykdvetd magatartasra, a figyelmes
¢és hatékony munkavégzésre.

Erdeklédés kialakulasa a sportjatékok irant. Az egyéni adottsagoknak és
érdeklddésnek leginkabb megfeleld sportjaték megtalalasa rekreacios
célu testedzésre, vagy a versenyszerli sportagvalasztas el0segitésére.

Ismeretek/fejlesztési kivetelmények Kapcsolodasi pontok

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo. Matematika: logika,
MOZGASMUVELTSEG valoszinliség-szamitas,

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Megindulas, megallas. Futas
kozben iram- és iranyvaltoztatasok. Felugrasok egy és paros 1abrol.
Alaphelyzet. Cselezés megindulaskor és futas kdzben. A védotol
val6 elszakadas legegyszerlibb modjai.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok.
Labdavezetések: Magas, kozépmagas, mély labdavezetés helyben és

térbeli alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultura,
vizualis kommunikécio.
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Testnevelés tanterv

haladassal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok. Hosszu- és
rovid indulés. Megéllasok 1, 2 leiités utan, labdavezetésbol,
sarkazas. Megallas, sarkazas, onpasszbol, ill. kapott labdaval.
Atadasok-atvételek: Kétkezes mellsé-, fels6-, egykezes felsdatadas
helyben és mozgas kdzben pattintva is. Paros-, harmas lefutas.
Kosarra dobasok: Kosarra dobas helybdl egy kézzel. Fektetett dobas
1, 2 leiitésbol, labdavezetésbol mindkét oldalrol. Fektetett dobas
labdavezetésbol, onpasszbol, kapott labdaval, mindkét oldalrol.
Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés: Taposas
alaphelyzetben. A védekezés kar- és labmunkdja. Védémozgas, a
védo helyezkedése.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal (futasok iram- és iranyvaltoztatassal, felugrasok
stb.). A labdas koordindcio kiemelt fejlesztése: az id6, a pontossag,
a feladat bonyolultsaga és a mozgés 0sszehangolasanak kényszere
okozta feltételek kozotti feladat-végrehajtdsokkal. A motoros
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség €s fittség szervi
megalapozasihoz.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

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

Roplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a
labddhoz.

Labdas technikai gyakorlatok: Alkarérintés (konnyli mlianyag
labdaval, majd roplabdéaval): Egyéni és paros gyakorlatok. Also
egyenes nyitas: A nyitas gyakorlasa egyénileg és parokban.
Kosarérintés: Egyéni és paros gyakorlatok. Kosar- és alkarérintés
Osszekapcsolasa, kisérletek a folyamatos €s valtakozé érintésekre.
Felsd iit6érintés: egyénileg és parokban.

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

Kiilonb6z6 egyenstlyi helyzetekben 4llas, testhelyzetek
valtoztatasa, a labda €s a test kiilonb6z6 helyzeteinek
Osszehangoldsa. Labdaiitogetés a kéz és a 1ab kiillonb6z6
feliileteivel. Fejelés labdaval.

Jatékok, versengések

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

Természetismeret:
mechanikai
torvényszertségek; az
emberi szervezet
miukodése,
energianyerési
folyamatok.
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Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidében, szabadtéren, strandon is jatszhato
alapvet6 technikai készletének, valamint egyszeriisitett
jatékformainak megismerése.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekezo és
tamado labmunka; megindulds-megallés; felugras-leérkezés,
iitkozések; cselek. Iranyvaltoztatasok; cseles, megtévesztd
mozgésok; fordulatok labda nélkiil. A sancolas, a laza és a szoros
emberfogas technikaja.

Labdas technikai gyakorlatok: A labda fogasa; gurul6 labda
felvétele allohelyben és mozgas kdzben. Labdavezetés mindkét
kézzel allasban és mozgas kdzben, dnszoktetéssel, irany-,
iramvaltassal, nehezitett koriilmények kozott is. Egy- és kétkezes
atadasok helyben és mozgas kdzben, nehezitett feltételek kozott is
(kétkezes felsd, mellsd, pattintott; egykezes felsd atadas helyben —
kilépéssel). Labdaatvétel és -atadasok: kiillonb6zd iranybol érkezo
labda atvétele; dtadasok mozgas kdzben kiilonbozo iranyba és
tavolsagra; kiillonleges labdaatadasi formak. Célba dobasi
gyakorlatok. Kapura 16vések: helybdl; kilépéssel; 3 1€pés utan;
felugrasbol; kiilonbozo lendiiletszerzEés utan; passziv, félaktiv és
aktiv védovel szemben. Bedobas. Szabaddobas. Biintetddobas.
Utkozések oktatasa. Induldcsel labda nélkiil és labdaval. Indulédcsel,
testcsel, atadocsel, atadasi csel €s labdavezetés. Kapusmunka.
Alaphelyzet; helyezkedés; védés kézzel, 1abbal; kidobas; 7 méteres
védése.

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1, 3.1 elleni jaték. Védekezés
emberfogassal és 6:0-as terliletvédekezéssel. A védo, a tamado
helyezkedése. Egyéni védekezés: a védd helyezkedése a labda
nélkiili és a labdat birtokl tdimadoval szemben. Ures helyre
helyezkedés, védotdl vald elszakadds. Tamadasbol védekezésbe
valo visszarendezddés. Helycsere labdaatadéssal, labdavezetéssel.
Lerohanasok, rendezetlen védelem elleni jaték.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
gyakorlatokkal (pl. futdsok iram- és iranyvaltoztatassal, felugrasok,
fordulatok, labdéaval is) a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkdzések jatszasaval. A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése:
az 1d6, a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas
0sszehangoldsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat-
végrehajtasokkal.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

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

Labdartgas

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2—3—4 vagy tobb jatékos
egylittmikodésével, négyszog, téglalap vagy rombusz alakzatban,
atadasok irdnyanak megvaltoztatasaval. Labdahtizogatas, -gorgetés;
haladas kozben, fordulatokkal is. Labdavezetések kiilso és bels6d
csiiddel, mindkét 1abbal, kiillonb6z6 alakzatban. Rugas: belso
csiiddel, teljes csiiddel, kiils6 csiiddel, allitott labdaval, mozgasbol, a
futassal megegyez0 iranybol, oldalrdl és szembdl érkezd labdaval.
Atadasok (passzolasok), atvételek mindkét 1abbal, atadasok laposan
mozgas kozben, ivelten novekvo tavolsagra, irdnyvaltoztatassal.
Labdalevétel: talppal, belsdvel, csiiddel, combbal, mellel.
Levegobdl érkezo labda atvétele belsével. Fejelés: elore, oldalra,
kiilonb6z6 iranybol érkezd labdaval. Alapszerelés, megel6zd
szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa. Egyszerii cselek. Partdobas.
Taktikai gyakorlatok: Pérharcok az 1:1 elleni jatékban, labdaszerzés,
szabalyos szerelés a jatékban. Szabadulas emberfogasbol elfutassal
és testesellel. Tamadasbol védekezésbe valo visszarendezddés. 2:1
elleni jaték. Kisjatékok: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2 alkalmazasa egy ¢€s két
udvarra. Tertiletvédekezés. Felallasi formak a kispalyas jatékban.
Kapusmunka: Alaphelyzet, guruld, félmagas és magas ivelt labdak
elfogasa. Kiguritas, kidobas, kirtigas allitott, lepattintott labdaval.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
gyakorlatokkal (pl. futasok eldre, hatra és oldalra, irdnyvaltassal és
fordulatokkal, labdaval is; szokdelések-ugrasok labda
felhasznalasaval is; a jatékelemek intenziv gyakorlasa; mérkdzések;
gyorsinduldsok kiilonb6z6 helyzetbdl, labdaval is). A labdas
koordinaci6 kiemelt fejlesztése: az idd, a pontossag, a feladat
bonyolultsdga és a mozgas 0sszehangolasanak kényszere okozta
feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal. A labdéas koordinacid
jatekos fejlesztése a jatékelemekbdl kiindulva (cél elérése labdaval,
célbaloves, 0sszjaték stb.). A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren kiilonb6z0 1ddjarasi viszonyok kozott a jatékelemek
intenziv gyakorlasaval és mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis
¢s koordinacids képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség
és fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A technikai és a taktikai feladatok megoldésat el6készitd, valamint a
begyakorlast segitd jatékok ¢és jatékos feladatmegoldasok.
Cserefutball 3—4 f&s csapatokkal. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1
elleni jaték. Kispalyds labdarigds. Labdarigé mérkdzések.
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Testnevelés tanterv

Részvétel az iskolai kispalyas bajnoksagban, a sportagvalasztas €s
az utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egeszségfejlesztés

Baleset-megel6zés a labdaragas jatékelemeinek szabalyos €s
koriiltekintd végrehajtasaval. Az életkori sajatossagokhoz igazodo
képességfejlesztés megvaldsitasa, kiilonds tekintettel a koordinacids
képességekre. A labdarugas megszerettetésével €s a jatéktudas
bovitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok repertoarjanak
bovitése. A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren
kiilonboz6 iddjarasi viszonyok kozott végzett jatéktevékenységgel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

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

Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos
tulajdonsagok tudatositasa.

A sportjatékok szabadiddben is tizhet formainak megismerése.
Az Ontevékeny jatékszervezés és - vezetés alapvetd ismeretei.

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

A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetkdzi sikerei.

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

A labda nélkiili és labdas egyszerii bemelegités elvei és modszerei.
A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a sportjatékok
technikai és taktikai készletének elsajatitasdhoz és az ontevékeny
szabadidds tevékenységek szervezéséhez.

A sportjatékok iranti érdeklddés kialakuldsa és megszilardulasa az
egyéni adottsagoknak és érdeklddésnek leginkabb megfeleld
sportjaték megtalalasa rekredcios célu testedzésre, vagy a
versenyszeril sportagvalasztas el0segitésére.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Védotol valo elszakadas, hosszu €s rovid indulas, sarkazas, onpassz,
fektetett dobas, emberfogasos védekezés, kétkezes mellsd atadas, mini-
kosarlabdazas, szabalykdvetd magatartas. Utkdzés, testcsel, sancolas, laza
¢s szoros emberfogas, bedobas, szabaddobds, biintetddobads, lires helyre
helyezkedés, fair play. Jatékelemek, labdadtadas, labdaatvétel,
labdahuzogatas, labdagorgetés, csiid, megel6zd szerelés, dekazas,
partdobas, kiguritas-kirtgas, kispalyas labdarugas, 6sszjaték, aranycsapat.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok

Orakeret
20 ora
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Elozetes tudas

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

A 3 1épéses doboritmus ismerete.

A kiilonb6z6 intenzitdsu és tartamti mozgasok fenntartasa jatékos
koriilmények kozott, illetve jatékban.

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

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

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikdjanak elsajatitasara és a
teljesitményndvelésre.

Fejlodés elérése a kondicionalis képességek terén, kiilonos tekintettel az

A tematikai egység | aerob 4lloképességre-, valamint az also- és felsd végtag dinamikus
nevelési-fejlesztési | orejere.
céljai A tartés futas technikdjanak optimalizalésa, és az egyénhez igazitott
sebesség kialakulasa.
Kitartas és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartos
munkavégzésben.
Erdeklédés az atlétika sportag irant.
Tehetséggondozas a versenysport irant érdekl6ddk szdmara.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene: ritmus-

Futasok, rajtok

Lassu futas tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futdiskolai

gyakorlatok, ritmusok.

gyakorlatok. Akadalyfutéas. (A szabadban természetes akadalyok, a Természetismeret:
teremben tornaszerek lekiizdése.) Kozepes iramu futés. [ramfutdsok | energianyerés,
lendiiletesen, természetes mozgassal. Allorajt, térdelSrajt. Rajtok- szénhidratok, zsirok,
indulasok kiilonb6zd kiinduld helyzetbdl. alloképesség, erd,

Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken. | gyorsasag.

Repiild és fokozo futdsok 30—40 m-en. Vagtafutdsok 20—-30 m-en.

Valtofutas, egykezes alsd valtas. Tartos futas a tdv novelésével ésa | Foldrajz:

tavnak megfeleld iram megvalasztasaval. térképismeret.
Szokdelések, ugrasok: Informatika:
Szokdelo és ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras, tablazatok,
folyamatosan is. Tavolugras guggol6 vagy lépdtechnikaval, 8—14 grafikonok.

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

Dobasok:

Dobdiskolai gyakorlatok: dobéasok és 16kések kiilonb6zd kiinduld
helyzetbdl tomott labdaval, helybdl és 3—4 1épéses lendiiletbdl.
Dobasok és 10kések kiilonbozo célba, kiilonb6zo labdaval.
Vetoémozgas fiiles labdaval célba (sav, zoéna) helybdl és negyed
fordulattal. Kislabdahajitas célba és tdvolba nekifutassal. Sulylokés

helybdl.
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Képességftejlesztés

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

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszdmok elsajatitasat és begyakorlasat segitd
jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok és versenyek.
Rajtversenyek. Futoversenyek 60 m-es tavon, térdeld rajttal.
Valtoversenyek. Helybdl tdvolugro versenyek. Tavol- és magasugrd
versenyek. Kislabdahajito versenyek helybdl és nekifutassal. Stlylokd
versenyek. Célba dobo versenyek.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

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

Kiilonbozd eszkozokkel kiilonbozo célba torténd dobasok célszerii
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

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

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

Az alapvetd versenyszabalyok ismerete €s betartasa.

Torekvés a tanulok dnmagukhoz viszonyitott teljesitményének
emelésére, egymas teljesitményének elismerése.

Az aerob jellegli futasok jelentdsége az egészség megdrzésében.
Ismeretnyujtassal érdeklddés felkeltés a rendszeresen végzett tartds
futdsok irdnt.
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Kulcsfogalmak/

All(’)rajt, térdeldrajt, vagtafutas, tartos futas, valtofutas, egykezes also
valtas, aerob alloképesség, futdiskolai gyakorlatok, irambeosztas, el- és

fogalmak felugras, hajitas, 10kés, edzettség.
Tematikai egység/ . ., Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 30 6ra

Elozetes tudas

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

Alapvetd tornaeclemeket tartalmaz6 gyakorlat 6nallé bemutatésa.

A szekrényugrasoknal tobbnyire nyujtott kari tdmasz.

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

A maszokulcsolas egyéni adottsdgoknak és képességeknek megfeleld
végrehajtasa.

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

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlédése a torna jellegii
feladatmegoldasokban.

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

A tematikai egység | Torekvés a kreativitasra, az improvizaciora és az onkifejezésre a torna
nevelési-fejlesztési | jellegii feladatmegoldasokban.
céljai A realis testkép és a testtudat kialakulasa.
Az izmok, izomcsoportok erejének novelését és nyujtasat szolgald
modszerek/gyakorlatok megismerése.
A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazésa, az egyiittmiikodés az
egymas iranti segitOkészség kinyilvanitasa.
Erdekldés kialakulasa a torna jellegii feladatmegoldasok irant, a
rendszeres fizikai aktivitds mozgasvalasztékanak bovitésére, illetve a
versenysport irdnt érdekl6dok tehetséggondozasa céljabol.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret: az
Torna egyszeri gépek
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo. mitkddési
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, at- és torvényszertiségei,
lemaszasok, kiiszasok. Tamlazasok kiilonb6zd irdnyokban, kiilonb6zd | forgatonyomaték,
szereken. Mells6 fekvOtdmaszban karhajlitas, nyq;tas. 16kderd, reakcidero,
Guruloatforduldsok elére-hatra, kiilonbozd testhelyzetekbdl, hatésidd, egyenstly,
kiilonbozo testhelyzetekbe, sorozatban is. Zsugorfejallas. Fejallas, tomeg, kdzéppont.
kiilonboz6 labtartasokkal. Fejallasbol guruloatfordulés eldre,
kiilonboz6 testhelyzetekbdl, kiillonbozo testhelyzetekbe. Fellendiilés Vizualis kultura:
kézallasba, bordasfalnal. Fellendiilés kézallasba és guruldatfordulas. reneszansz, barokk.
Spargakisérletek. Mérlegallas. Hanyattfekvésbol emelés hidba.
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Tigrisbukfenc. Kézen atfordulas oldalt, mindkét iranyba. Osszefiiggd
talajgyakorlat. Keresztbe allitott ugroszekrényen (2—4 rész):
felguggolas és homoritott leugras; zsugorkanyarlati atugras, guggold
atugras; huszarugras. Hosszaba allitott ugroszekrényen (2—4 rész):
felguggolés és homoritott leugras; felguggolas és guruloatfordulas
elore; guruloatfordulas eldre ugroédeszkarol torténd elrugaszkodassal;
felguggolas és leguggolas, felguggolas €s leterpesztés. Alacsony
gerendan: felguggolas €és homoritott leugras; felguggolas és
terpesztéssel leugras. Gerendan: timaszhelyzeten at, fel- és leugras.
Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok: Valtozatos feladatok
fliggdszereken fliggdallasban, fliggésben, fekvo fiiggésben.
Bordasfalon fliggésben haladés oldalt, felfel¢ és lefelé. Fliggésben
huzédzkodasok. Kotélmaszas, maszokulcsolassal. Erintd magas
gylrin fiaknak: fliggésben térd- €s sarokemelések; alaplendiilet
fliggésben; zsugorlefiiggés; lefliggés; fellendiilés lebego fiiggésbe;
ereszkedés hatso fiiggésbe; hatso fliggésbdl emelés lebegdfiiggésbe;
fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras. Gytirlin: hatsé fiiggés;
fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras, fellendiilés lebegd
fiiggésbe. Lanyoknak: lendiiletek eldre-hatra; fellendiilés
lebegbfiiggésbe; zsugorlefiiggés.

Egyensulyozo gyakorlatok: Egyensulyozo jarasok és jatékos feladatok
gerendan, ferde padon, fordulatokkal, szerek hordasaval. Alacsony
gerendan (ldnyoknak): érint6jaras, harmaslépés, fordulatokkal és
szokdelésekkel is. Mérlegallas. Filiggdleges repiilés labterpesztéssel.
Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése egyszert talajgyakorlati elemek
végrehajtasaval, azok kombinalasaval, valamint az ugroszekrény és a
gylrti alkalmazasaval (téri tajékozddo-, mozgasatallitddas képesség,
ritmusérzék). Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan
végrehajtott statikus €s dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar és a
torzs erejének fokozott erdsitése tamaszhelyzetben, valamint fliggésben
végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Jatékos ¢és utanzo feladatokkal ligyesség- és erdfejlesztés. Akadaly- €s
valtoversenyek a tornaszerek felhasznalasaval. Osszefiiggd
talajgyakorlat (fiuk-lanyok), valamint gerendagyakorlat (lanyok)
0nallo osszeallitasa, bemutatdsa a tdrsak pontozasaval.
Tehetséggondozés a torna sportdgban tehetségesekkel versenyeken
valo részvétellel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldalt alkalmazkodasénak eldsegitése a torna
jellegli feladatmegoldasokkal. A sajat testtomeg mozgatasaval,
valamint a kiilonb6z6 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
elésegitése. A gyakorlds biztonsagos koriilményeinek megteremtése.

Ritmikus gimnasztika (l&nyoknak)
Elokészité mozgasok: RG-re jellemzd tartdsos €s mozgésos

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

Enek-zene: ritmus és
tempo.
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gyakorlatelemek (kar- €s torzsivek, kar- és torzshullamok stb.).

F6 mozgasok: Testsulyathelyezések kiilonbozd iranyokba, kiilonboz6
kar- és torzsmozgasokkal kombinalva. Jarasok: alapforma, guggolo,
labujjon-, sarkon-, kiils6 talpélenjaras, €rintd-, hintajaras. Jarasok
lablenditéssel, térdemeléssel, sarokemeléssel; hajlitott jaras, kiilonbozo
kar- és torzsmozgasokkal kombinalva, kiilonb6z0 iranyba,
fordulatokkal is. Ritmizalt 1épések: keringd-, ridalépés, zart és nyitott
harmaslépés, valtolépés egyszeri formai kiillonb6zd kar-, ill.
torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva. Futasok: alapforma,
térdemeléssel, sarokemeléssel, 0l16z06-, harantterpesztéssel —
kiilonboz6 kar-, ill. torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva.
Szokdelések: térdemeléssel, sarokemeléssel, harantterpesztéssel,
oldalterpesztéssel, Oztartassal, labkeresztezéssel, fordulattal,
galoppszokdelés, szokdelés 6ztartassal, szokdeld harmaslépés,
koppanté szokdelés, indianszokdelés — kiilonbozo kar-, ill.
torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva. Ugrasok:
ugrassorozatok, hajlitott ollo, ollo, 6z, hajlitott 6z, terpeszugras,
bicskaugras, 0sszeugrasok térd- és lablenditéssel. Egyensulyozas:
labujjon térdemeléssel eldre, oldalra; hajlitott ldbemeléssel hatra
(attitude). Forgasok: 1ép6forgas (tour chaine), egyszeri fordulatok,
forgasok egy labon.

Kotélgyakorlatok: rovidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések,
korzések, nyolcas korzések, athajtasok, keresztathajtasok, dobasok-
elkapasok, testre csavardsok, talajra iitések, porgetések, kiilonb6zo
iranyokban és sikokban kotve egyszert testtechnikai elemekkel.
Képességfejlesztés

Az izlileti mozgékonysag, a ritmus-, a reagald-, az egyenstlyozé
képességek fejlesztése. A torzs-, lab-, csipdiziilet-hajlitok és -feszitdk
dinamikus-statikus erejének novelése. Az improvizacios képesség, a
kreativitas ¢és az esztétikai érzék fejlesztése. Nyujtd, erdsitd hatdsu,
alloképességet, mozgaskoordinaciot, ritmusérzeket, iziileti
mozgékonysagot fejlesztd célgimnasztikai szabad-, bordasfal-,
zsamoly-, rovidkotél-gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Atfutasok, atugrasok oszlopban kétél felhasznalasaval Paros
gyakorlatok kotéllel. Jatékok-feladatok harman egy kotéllel. Egyéni és
paros versengések kotél athajtasokkal, kiilonb6zo feladatokkal.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencios funkciok betdltése aerob munkavégzeéssel, valamint az
egészséget szem elott tartd gyakorlatok jartassag szintii elsajatitasaval,
a testtartasért felelds izomesoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is
gyakorolhat6 testedzési formak megismerése altal hozzajarulés az
egészségmegorzo szokasrendszer megalapozasahoz.

Aerobik (lanyoknak ¢és fitiknak)

Alapallas;

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

17




Toth Antal Nevelési- Oktatdsi és Mddszertani Ké6zpont Sopron
Testnevelés tanterv

bokszlépés (boksz step), mambo, csa-csa-csa, sarkonfordulas (pivot-
turn), oldallendités (side kick), labszarlendités (flick kikc), 1ablendités
(leg kick);

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

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

Képessegfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerli kozismert zene litemének
kitapsolasa minden iitemre, minden 1. {itemre, 1. és 5. litemre stb.,
duplazva. Csoportok kiilonb6z6 modon jelzik az litemeket (1. csoport
tapsolja az 1. és a 2. litemet, a 2. csoport dobbantja a 3. és a 4. iitemet
stb.). Helyben jaras kozben tapsolds, duplazva stb. Az egészséget szem
elétt mozgédsanyag elsajatitasa soran a kondicionalis és koordinacios
képességfejlesztéssel hozzajarulasa a fittség szervi megalapozasahoz
Aerob munkavégzéssel az aerob alloképesség fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencids funkciok betdltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem elott tartd gyakorlatok jartassag szintli elsajatitasaval,
a testtartasért felelds izomesoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is
gyakorolhat6 testedzési formak megismerése altal hozzajarulas az
egészségmegdrzd szokasrendszer megalapozasadhoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegli feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

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

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

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

Osztalykeretben rendezett tornaversenyek rendezésével,
lebonyolitasaval kapcsolatos alapismeretek.

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

A balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartasa €s betartatdsa. A
feladat-végrehajtasok soran segitségnylijtas egymasnak.

Az RG- ¢s az aerobikgyakorlatok helyes, az egészséget szem elott
tarto kivitelezésének alapismeretei.

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kovetkezményeinek tudatosulasa.
Az aerob munkavégzés lényege, és az alloképesség fejlesztésében
betoltott szerepe.

A helyes testtartasért felelés izmok-izomcsoportok erejének
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novelésére és nyljtasara vonatkozo alapismeretek.
Az ellenjavallt, kdrosodasokat okoz6 gyakorlatok elkertilése.

Tornaszos testtartas, tamlazas, tigrisbukfenc, kézenatfordulas,
zsugorkanyarlati atugras, guggolo atugras, huszarugras, alaplendiilet
fliggésben, zsugorlefliggés, lefliggés, lebegdfiigges, 0sszetiiggd gyakorlat,

Kulcsfogalmak/ | segitségnytjtas, biztositas, tornaverseny, pontozas.
fogalmak RG, hintajaras, keringdlépés, ridalépés, harmaslépés, olld, dzugras,
terpeszugras, bicskaugras, 1épdforgas.
Aerobik, fitnesz aerobik, aerob munkavégzés, tamadolépés, kitorés, A-
1épés, V-1€pés, bokszlépés, mambo, csa-csa-csa.
Temz.ltlkal,efgyfeg/ Alternativ kornyezetben ilizheté sportok Oralferet
Fejlesztési cél 15 ora

Elozetes tudas

Néhany szabadidds mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa
¢s szabalyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsdgos hasznalata
jatéktevékenységekben.

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

Az 1d6jarasi koriilményeknek megfelelden 61tozkodés.
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A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi mozgasokkal
elérhetd célok.

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

A szervezet edzettségének novelése.

Az egészséges €letmod iranti igény erdsitése.

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

A testneveléssel €s a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas erdsitése.
Az alternativ kdrnyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési és

magatartdsi normainak betartasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az |iddjarasi ismeretek,
¢vszaknak megfeleld és a helyi személyi és targyi tajékozodas,
koriilményekhez, feltételekhez igazodo6 fizikai aktivitas: feladatok | térképhasznalat;

¢s jatékok havon és jégen; siklasok, gordiilések, guruldsok,
guritasok kiilonféle eszk6zokkel; halot igényld és halo nélkiili
labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal ;
falmaszas; {jaszat, lovaglas, :, karate, nordic-walking, vivas. Egyéb
szabadidds mozgasos, tancos tevékenységek.

Egy — a helyi tantervben leirhato — lehetséges vadlasztas mintajat
képzo négy aktivitds mozgasmiveltségi anyaga:

Frizbi

Dobasok péarokban, csoportokban (5—7 £0), alléhelyben, majd
mozgasban €s helycserékkel. Folyamatos passzolasok.

Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a
zonaba.

Védekezé mozgasok, ugrasok, elkapasok.

Téjfutas

A térkép. A térképi abrazolas. A térképek tipusai. A természetjaras
fontosabb térképtipusai. Véros- és parktérképek. Utvonaltervezés a
varostérképen.

Tura a varosban — csoportokban. Felkésziilés a tarara: tervkészités,
a sziikséges targyak Gsszeirdsa stb. Ttra jelzett turistautakon. A
térkép kovetése tandri irdnyitassal.

Az iranytii és a tajolo. A tajolas. Tavolsagmérések a térképen.
Téavolsagmérési gyakorlatok. Varosi tlra tervezése €s 6nalld
feladat megoldasa. Turista- ¢és tajfutd térképek jelrendszere. Tura
tervezése: menetrend, tdvolsdgmérések, menetidé-megallapitas stb.
Tajékozoddas a terepen (gyakorlatok az iskola kornyékén).
Terepgyakorlatok — vezetévonal-kovetés gyakorlasa tajfutd
térképpel kozdsen, majd kisebb csoportokban, futassal. A
tajékozodasi ismeretek bovitése és rendszerezése. Onallo
feladatmegoldast igényld tevékenységre torténd felkészités.

gravitacio, szabadesés,
forgdmozgas; az emberi
szervezet mukodése.
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Korcsolyazas

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

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

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

Alpesi sielés

Alapmozgasok a lécen: 1dbemelgetések; 1épések oldalra, korben;
térdrugozasok, cstuszé 1épések; 1épcsdzés.

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

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

Hoekeiveléstol a parhuzamos lendiiletig: rézsutsiklasban a
lécvégek volgyiranyba forditasa; lendiilet a hegy felé, a fékezés
megtanulasa. Hoekelendiilet. Hoekeivelések kapuk kozott,
novekvd sebességgel, a 1écek altal bezart szog fokozatos
csOkkentésével. A tamasztas gyakorlasa: hegylabas tamasztott
lendiilet; tamasztott lendiilet kétoldali tdmasszal; volgylabas
tamasztott lendiilet. Botozas tanulasa, botozas a hegysiléc
melléforgatdsanak segitésére. Parhuzamos lendiilet, 1écfordités
paros labbal és botozassal.

Képességfejlesztés
A szabadiddben jol izhet6 sportagak gyakorldsaval a kondicionalis
¢s koordinacids képességek fejlesztése.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
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A kiilonboz6 idojarasi koriilményekhez és sportagakhoz igazodo
bemelegités.

A valsztott aktivitashoz kothetd baleset-elharitasi ismeretek.

Az vélasztott mozgasrendszer jatékszabalyainak ismerete és
alkalmazasa.

A szabadban ¢s kiilonb6zd évszakokban végzett testedzés
egészségre gyakorolt hatasai.

Kornyezettudatos viselkedés ismeretei és betartsa.

Az id6jarasnak és a sportolasi formanak megfeleld 6lt6zék
tudatositasa.

A valasztott aktivitasoknak megfeleld fogalmak. A k6zolt minta esetén:

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

hoekeivelés, parhuzamos lendiilet, sportszeriiség, si-KRESZ.

Temz.ltlkalregyfeg/ Onvédelmi és kiizdéfeladatok Oralferet
Fejlesztési cél 20 ora

Néhany 6nvédelmi fogds bemutatasa.

Tompitassal torténd esés végrehajtasa elére, hatra és oldalt.

A grundbirk6zas alapvetd szabélyainak ismerete és alkalmazasa.
Sportszeri kiizdés, az asszertiv viselkedés betartdsa. Az agresszio
elutasitasa.

Az d6nvédelmi feladatok céljanak belatasa és elfogadasa.

Elozetes tudas

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

A tanult technikdk valtozo koriilmények kozotti alkalmazasédban
jartassagi szint elérése.

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

Annak belatasa, hogy a kiizdésportokat csakis onvédelemre
hasznalhatjak.

Torekvés az onfegyelemre €s az dnszabalyozasra.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi és
Onvédelem dllampolgari ismeretek:

Onvédelmi fogdsok: Szabadulasok egykezes, kétkezes lefogasbol, | keleti kultarak.
mells6, hatso egykezes €s kétkezes atkarolasbol.

Grundbirkozas: Fogaskeresések allasban, megfogasok és Természetismeret: izmok,
fogasmodok (kapocsfogas, tenyérbefogas, csuklofogas). iziiletek, anatdmiai
Alapallasok, alaphelyzetek gyakorlasa. Fogaskeresés gyakorldsa  |ismeretek, testi és lelki
jatékosan. harmonia.

Dzstdo

Kiilonboz0 eséstechnikdk tompito feliiletének elsajatitasa alacsony,
talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra, oldalra
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kiilonboz6 kiindulo helyzetekbdl (térdelés, nyhjtott iilés, guggolas,
hajlitott allas, allas). Csusztatott esés jobbra és balra allasban, majd
oldalaz6 szokdeléssel. Tarsas ravezetod gyakorlatok (tars hatan
torténd iilésbol, tars altal kotéllel 1abat meghtzva,
térdelotamaszbdl a tars altali kézkihtizassal). Zuhano esések tars
altali 16késbdl allasban és mozgésban. Félvallas gurulas eldre és
hatra technikajanak elsajatitasa talaj kozeli helyzetbdl indulva
allasbol torténd végrehajtasig. Lépésbal, futasbol torténd
végrehajtas. Végrehajtas akadalyok felett (hasonfekvésben,
térdel6tamaszban elhelyezkedd tars(ak) felett, zsdmoly felett,
kifeszitett kotél felett, karikan at). Allaskiizdelem: Fogaskeresés és
fogasbontas gyakorlasa. Kiizddmozgas elsajatitasa és kialakitasa.

Képességfejlesztés

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

Jatékok, versengések

Kiizdgjatékokat elokészitd €rintéses feladatok és jatékok. Huzasok,
tolasok eldkészitése paros kiizddjatékokkal. Foldharcjatékok
(szényegfeliilet esetén). A grundbirk6zés és a dzstido
alaptechnikdinak jartassadgszintii elsajatitasaval, az erd
Osszemérések megteremtése. A tehetséges tanulok alaptudasanak
biztositdsa az iskolan kiviili versenyeztetéshez és a
sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozé technikai
ismeretek.

Jatékos feladatmegoldasok szerepe az 6nvédelmi és kiizddjellegii
sportok elsajatitasban.

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

A siker és a kudarc mint a versenyzés velejaroi.

Az ellenfél képességeinek elismerése, egyiittmiitkodés a gyakorlo
parral.

A magyar kiizdésport legjobbjai, olimpiai bajnokunk: Kovacs
Antal.

Veszélyes helyzetekre, fenyegetettségre, a fenyegetettség
elkeriilésére vonatkozo, valamint a segitségkérésre, menekiilésre
vonatkozo ismeretek.
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Kulcsfogalmak/ | Dzsudo, 6nvédelmi technika, eséstechnika, alldskiizdelem, fogaskeresés,
fogalmak fogasbontas, foldharc, fair play, agresszio, asszertivitas.

Természetes és nem természetes mozgasformak

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

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

8—-10 gyakorlattal 6nall6 bemelegités végrehajtasa.

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

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

Uszds és 1iszo jellegii feladatok
Valasztott uszasnemben készségszintli, egy masikban 150 méteren
vizbiztos folyamatos Uszas.
Intenziv uszasra torekvés rovidtavon.
Fejesugrés és folyamatos taposas a mélyvizben.
Az iszassal 0sszefliggd balesetvédelmi utasitdsok, valamint az uszoda,
A fejlesztés vart fiirdd viselkedési szabalyainak betartésa.

eredményei a két | Ismeretek az uszastudas, a vizbiztonsag szerepérél az egészseg
évfolyamos ciklus | Megorzéseben és az életvédelemben.

végén Kiils6 visszajelzés informacioinak elfogadasa és hasznositasa a kiilonb6z6

uszasnemek gyakorlasanal.

Sportjatékok

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

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

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

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

Atlétika jellegii feladatok

A tanult futo-, ugrd-, dobdgyakorlatok jartassag szintli elsajatitasa.

A rajtok végrehajtasa az inditési jeleknek megfelelden.

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

Ugrasoknal a nekifutas tavolsaganak és sebességének kialakitasa
tapasztalatok felhaszndlasaval.

24




Toth Antal Nevelési- Oktatdsi és Mddszertani Ké6zpont Sopron
Testnevelés tanterv

A kislabda-hajit6 technika képességeknek megfeleld elsajatitasa.

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

Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.

Szervezési feladatok vallaldsa a tanorai versenyek lebonyolitasaban.

Torna jellegii feladatok

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

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

Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6nall6 dsszeéllitasa.

Az aerobik alaplépések dsszekapcsolasa egyszerti kartartasokkal és
kargyakorlatokkal.

Az alaplépésekbol 2—4 iitemi gyakorlat végrehajtasa helyben ¢és
haladassal, zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszer tartdsos és mozgasos
gyakorlatelemeinek bemutatésa.

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

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

A balesetvédelmi utasitdsok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kornyezetben tizhet6 sportok

A tanult alternativ kdrnyezetben {izhetd sportagak alaptechnikai
gyakorlatainak bemutatasa.

A sportagak tizéséhez sziikséges eszkdzok biztonsdgos hasznalata.

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

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

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

Onvédelmi és kiizddfeladatok

Az alapvetd 6nvédelmi fogasok és eséstechnikdk elfogadhatd bemutatésa,
kiilonds tekintettel a tompitasi technikakra, Grundbirk6zéasban az
alaphelyzetek, a kitolas és a kihizas végrehajtasa.

A dzsud¢ elemi gurulo- és esés gyakorlatainak bemutatasa.

Jartassdg néhany onvédelmi fogasban.

A test-test elleni kiizdelmet vallalésa.

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

Masok teljesitményének elismerése.

A feladatok végrehajtdsaban aktivitasra torekvés.

A tanult 6nvédelmi és kiizdd jellegli feladatok szabalyainak ismerete és
alkalmazasa.
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Evi: 185 6ra
Heti: 3+2 ora

7-8. évfolyam

Természetes és nem természetes mozgasformak ,

1 30 ora

’ Uszas és uszo jellegii gyakorlatok 30 6ra

3 Sportjatékok 40 éra

4 Atlétikai jellegu feladatok 20 éra

5 Torna jellegii feladatok 30 éra

6 Alternativ kornyezetben iizheto sportok 15 6ra
Onvédelmi és kiizdofeladatok i

7 20 6ra

Temz.ltlkal,efgy§eg/ Természetes és nem természetes mozgasformak Oralferet
Fejlesztési cél 30 ora

Elozetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors kialakitésa.

A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra
torekvd és megfeleld intenzitast végrehajtasa.

8—10 gyakorlattal 6nalloan 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.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

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

Egyszerii relaxacios technikék elsajatitasa.

Motoros tesztekkel mérhetd fejlddés a kondiciondlis képességekben.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban torténd
végrehajtasa.

A kreativitas kinyilvanitasa 6nalloan dsszeéllitott gimnasztikai

celjai gyakorlatfiizérrel.
Az erfsités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az okozati
Osszefliggés egyszerli magyarazata.
Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitasaban.
A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek boviilése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szémolas,
Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa. térbeli t4jékozodas,
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A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak, alakzatok.
Mozgésok zart rendben, alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és
futas kozben, a 1épéshossz ¢és a jaras sebességének valtoztatasaval.
Ellenvonulasok jarasban ¢és futasban. Fejlédések és szakadozasok
ellenvonulasban.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formajaban,
szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal és
versengésekkel dsszekotve. Jatékos és szabadgyakorlati alapformaja
szabad-, tarsas- szer ¢s kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-,
karika-, ugrokotél-, gumikotél stb.). Nyujto-, lazitd hatésu,
alloképességet fejlesztd 8—16 litemil, legalabb 4 gyakorlatelemet
tartalmazo szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Bemelegito ¢és
levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva, 6nalld
tervezéssel is. Zenére végzett Osszefiiggd gimnasztikasor. Egyszer(i
1€gz0 és relaxacios gyakorlatok. A testtartas javitasat szolgalo iziileti
mozgékonysagot €s a torzs erejét noveld gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

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

Jatékok, versengések

A szervezet elokészitését, bemelegitését szolgald testnevelési jatékok,
eszkozzel is. A testtudatot alakito, koordinacio- és fittségfejlesztd
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavitd feladatokkal.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
1izomegyensulyanak és a medence kozépallasanak automatizalasat
biztositod eszkdzokkel is végezhetd gyakorlatok. A 1ab statikai
rendellenességei ellen haté gyakorlatok. Javasolt: A 10 testtajra
vonatkoz6 gerinctorna gyakorlatanyaganak felhasznéldsa. Relaxacios
alapgyakorlatok: (autogén tréning, progressziv relaxacio). Motoros,
illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos bemelegitd gyakorlatok Osszeallitasanak szempontjai és a
bemelegitd blokkok fobb élettani hatasai.

A keringést fokozo természetes ¢és specialis sportdgi mozgasformak
jelentdsége a bemelegités €s az edzettség szempontjabol.

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

Az erdsités és nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei. Az

Osszehasonlitasok.

Természetismeret:
testiink,
életmikodéseink.

Vizualis kultura: targy-
¢s kornyezetkultira,
vizualis
kommunikécio.
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ellenjavallt gyakorlatok indoklasa.

Relaxacios technikédk és prevencios gyakorlatok szerepe az
egészségmegdrzésben. Az autogén tréning €s progressziv relaxacio
értelmezése.

Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa.

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

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

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség,
Kulcsfogalmak/ | egészségtudatos magatartds, autogén tréning, progressziv relaxacio,

fogalmak ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitas, inaktivitds, intenzitas, terjedelem,
id6tartam, edzhetdség.
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél Uszas és uszo jellegi feladatok

Orakeret
30 ora

vizbiztos folyamatos uszas.
Intenziv Gszasra torekvés rovidtavon.

Elézetes tudas fiird6 viselkedési szabalyainak betartasa.

megorzésében ¢és az életvédelemben.

kiilonb6z6 iszdsnemek gyakorlasanal.

Valasztott uszasnemben készségszintli, egy masikban 150 méteren
Fejesugras végrehajtasa és folyamatos taposas a mélyvizben.

Az uszassal 0sszefliggd balesetvédelmi utasitasok, valamint az uszoda,
Ismeretek az uszastudas, a vizbiztonsag szerepérdl az egészség

A kiils6 visszajelzés informacidinak elfogadasa és hasznositasa a

melliszo6 technika elsajatitasa.

A tematikai egyscg A vizbdl mentés gyakorlatainak bemutatésa.

nevelési-fejlesztési
céljai . . e

L ismereteinek elsajatitasa.
FelelOsségérzet, segitokészség kinyilvanitasa.

Tavolsagban mérhet6 fejlédés a tanult uszasnemekkel torténd Gszasban.
Az egyéni adottsdgoknak és a megszerzett képességeknek megfeleld

Az Gszés életvédelmi és életmentési szerepe elméleti és gyakorlati

Erdekl6dés megszildrduldsa az Giszas és a vizes sportok irant.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Az tszasoktatas helyi dontésen alapulé valasztis. Amennyiben a
helyi tantervben nem szerepel, a tobbi tematikus teriilet éraszamait az
uszés oraszamaval meg kell névelni.

MOZGASMUVELTSEG

Gyors- és hatiiszas

A tanult technikék csiszolasa, az Giszasnem megfeleld ritmusanak
kialakitasa gyors €s folyamatos Uiszassal.

Folyamatos Uszas: valasztott iszdsnemben a tav ¢és az iddtartam
novelésével; uszas a valasztott iszasnemben ritmus- és iramvaltassal.
Technikajavitd gyakorlatok segédeszkozokkel.

Melluszas

Melluszas kartempo: gyakorlatok szarazf6ldon majd derékig érd
vizben; karmunka siklas kozben; folyamatos iszas karmunkéval.
Melluszas levegovétel: karmunka levegdvétellel, kifujas a viz alatt;
belégzés minden masodik, majd minden kartempora.

Melluszas labtempo: gyakorlatok a parton/tornapadon; vizben
segitéséggel, segitség nélkiil; folyamatosan, levegdvétellel.
Melluszas kar- és labtempo: 2-4 ciklussal uszas; siklas a ciklusok
kozott.

Mélyvizbe ugrdasok, taposdsok: taposas gyakorlasa az idétartam
novelésével; kiillonbozo feladatokkal; vizbe ugrasok; taposo ugras;
fejesugras kiilonb6zo testhelyzetbdl.

Meriilesek: merulések feladatokkal; a viz alatti tartdzkodas
id6tartaméanak novelésével; a medence aljan elhelyezett targyak

Fizika: kozegellenallas,
a viz tulajdonégai,
felhajtoerd,
vizszennyezes.

Biologia-egészségtan:
személyi higiénia,
testapolas.
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felhozatala.

Uszdsok mélyvizben: vegyesiszas (mell-, hat-, gyorstszas)
mélyvizben 50200 m-en.

Rajtok, fordulok.

Vizbol mentés-életmentés: lebegések; szas csak karral, vagy csak
labbal; uszas egyik, vagy mindkét karral a viz alatt; tars kimentése
egyszerti mentési modokon.

Vizes sportok

., Miiugras”: bemeriilések elére a medenceszegélyrdl: tornakarikan
at, labujjhegyre emelkedéssel megfeszitett izomzattal; kézallasba
meriiléssel a medence aljara. Vizbeugrasok hatra, tars segitségével.
., Vizilabdazas”: taposogyakorlatok; vizilabdas szas; gyorsuszasok
vizilabdas technikaval jelzések keriilésével is; vizilabdas iszasok
labdavezetéssel; labdaatadasok parokban; célba dobasok.

Egyéb vizes sportok: vizi gimnasztika; vizi aerobik.

Képességfejlesztés

A technikat eldkészitd izomfejlesztd gyakorlatok eszkozzel és eszkdz
nélkiil. Aerob alloképesség-fejlesztés a tanult uszdsnemek
ritmusanak, dinamikajanak kialakitasaval, folyamatos uszéssal az
uszas tavjanak novelésével. Az anaerob alloképesség fejlesztése
rovid tavok tobbszori €s erdteljes leuszasaval. Koordinacids,
kondicionalis képességek fejlesztése uszastechnikai gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Fogojatékok kiilonbozo iszasnemekkel; buvarjatékok; jatékos
vizbeugrasok; vizilabdazas konnyitett szabalyokkal; vizi roplabdazas,
vizi kosarlabdazas és vizi foci egyezményes szabalyokkal. Sor- és
valtéversenyek kiilonboz6 egyéni, paros €s csoportos
uszofeladatokkal, eszkozokkel; meriilési versenyek; uszdversenyek
kiilonb6z6 tavokon; ,,milugrd” versenyek.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés
A vizi torna, a bemelegités vizes gyakorlatai. Tartasjavitd, prevencios
és rehabilitacids vizi gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A melluszés technikai elsajatitdsaval 6sszefiiggd alapvetd
szakkifejezések.

Az uszéasnal érvényesiild hidrosztatikai és hidrodinamikai
torvényszertiségek elemi ismeretei.

Ismeretek az uszasrdl mint a legszimmetrikusabb ¢és legsokoldalibb
testet igénybe vevo sportagrol.

A serdiilékorral bekovetkezett alkati valtozasok hatasa a vizfekvésre,
technikajavito gyakorlatok és egyszerti modszerek.

Az anaerob alloképesség fogalma ¢és a fejlesztés alapvetd modszerei.
A feldolgozasra keriil6 vizes sportokkal kapcsolatos technikai és
szabalyismeretek.

A vizes sportok balesetvédelmi és jatékszabalyai.
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Az uszoversenyekkel kapcsolatos ismeretek korének bovitése.

Az iszastudas és a vizbiztonsag szerepe az életvédelemben, az
egészséges ¢letmddban.

Az iszas életvédelmi és életmentési szerepe.

Az uszas mint nemtdl, életkortol és edzettségi allopottdl fliggetlen
fizikai rekreacios lehetoség.

A magyar uszosport nemzetkdzi sikerei €s kiemelkedd
uszoegyéniségei, edz0i. Az szas kiemelkedd nemzetkozi képviseloi.

Melluszas, vegyesuszas, vizbol mentés, életmentés, anaerob alloképesség,

Kulesfogalmak/ vizilabdazas, miiugras, vizi gimnasztika, vizi aerobik, vizi roplabdazaés, vizi
fogalmak . PSR- .
kosarlabdazas, vizi foci; rehabilitacio.
Tematikai egység/ e ris Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatékok 40 6ra

Elozetes tudas

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

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

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

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

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazésa testnevelési
jatékokban €s a sportjatékban.

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

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete €s értd alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiitkddés és kommunikacio fejlodése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
elfogadésa.

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

A sportjatékokat kisérd sportszertitlenségek, devians magatartasok helyes
megitélése.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedo korszakai és
személyiségei, valamint a vilag élvonalaba tartozo nemzetek
megismereése.

A sportjatékok iranti érdeklddés megszilardulésa.

Az egyéni adottsdgokhoz és a megszerzett képességekhez igazodd
sportjaték- tudas kialakulasa, rekreacios célu vagy versenysport igényii
alkalmazas elOsegitésére.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

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

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok (normal
méretli labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv védével
szemben jatékos formaban. Labdavezetés kozben cselezés. Megallas,
sarkazas, labdavezetésbol kapott labdaval valtozatos koriilmények
kozott. Megallas, sarkazas onpasszbol és kapott labdaval,
meghatarozott helyen és idoben. Kosarra dobasok: dobodcsel, induldcsel
utan labdavezetés, fektetett dobas. Lepattand labda megszerzése utan
kosarra dobés. Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval
rafordulassal. K6zép tavoli dobas helybdl. Atadasok, atvételek: Atadas
kiilonb6z6 iranyba és tavolsagra, mozgas kozben, kétkezes mellsé
atadassal, pattintva is. Bejatszas befut6 tarsnak. Paros lefutas egy
védovel. Harmas-nyolcas mogéfutassal. Gyors inditas parokban.
Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtoklé tAmado
védése. Labdavezetd jatékos védése; védekezés a labdavezetést
befejezd és a még labdat vezetd tdmadoval szemben.

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

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd labda
nélkiili és labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.
Koordinacios képességek fejlesztése labdés gyakorlatokkal: az id6, a
pontossag, a feladat bonyolultsaga €s a mozgas 6sszehangolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A
komplex képességtejlesztéssel hozzajarulas az edzettség és fittseg
szervi megalapozasdhoz. A kognitiv képességek fejlesztése
(helyzetfelismerés, kreativitas, anticipacio stb.) az iires helyek, az
elénydk felismerése, az ellenfél ltali akadéalyoztatas kezelése, a célba
talalas, az Osszjatékban valo részvétel eredményeként.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megeldzés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos,
koriiltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betartasaval, a
sportszerliség szabalyainak szem el6tt tartdsaval. Sikeres tanulds

Matematika: logika,
valoszinlis€g-szamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultura,
vizualis
kommunikécio.

Fizika: mozgasok,
uitkozések, ero,
energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
miik6dése,
energianyerési
folyamatok.
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biztositasaval a kosarlabdazas megszerettetése, hozzajarulas a fizikai
rekredcios sportagvalasztashoz.

Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése: Az
alkar-, kosarérintés, felso litdérintés és als6 egyenes nyitas gyakorlasa
egyéni, paros €s csoportos gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: kosarérintés eldre-hatra, alacsony €s
kozepesen magasra elpattand labdaval. Kosarérintés célba, folre tett
karikaba, kosarba, kiilonb6z6 magassagu zsinor felett.

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

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

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helyezkedés tdmadésnal.
Az iités és a sancolas fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagalod képesség,
gyorskoordindcid, ritmusérzek, differencidlis mozgasérzékelés, téri
tajékozodas, és egyensulyozas) a testrészek kiillonbozo feliileteivel
torténd érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban. Az
egyensulyozo ¢és téri tajékozodd képesség fejlesztése csoportokban
végzett alapérintéseket tartalmazo6 gyakorlatokkal, fordulatok és
helycserék végrehajtasaval.

Az eré-alloképesség fejlesztése az egyenes lelités és a sancolas
tobbszori és folyamatos végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag fejlesztése
dobott labdak elérésére torekvéssel kiilonbozd kiinduld helyzetbdl.
Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidében, szabadtéren, strandon is jatszhato
technikai készletének valamint egyszertsitett jatékformainak
elsajatitasa

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alapmozgés, indulds, megallas,
iranyvaltoztatasok, cseles, megtévesztd mozgasok, fordulatok labda
nélkiil. Libmunka csiszoldsa. Indulocselek, le- és visszaforgdsok.
Utkdzések. Sancolas helyben, mozgassal talajon és felugrassal. Résekre
helyezkedés. Esések-tompitasok.

Labdas technikai gyakorlatok: 1abdavezetés nehezitett kdriilmények
kozott irdny- és ritmusvaltoztatasokkal. Onszoktetés. Labdas cselek:
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indulasi-atadasi 16v6 cselek. Atadasok: test elétti atadasok, oldalrél és
hatulrol érkezo labda elkapasa. Test mogotti atadasok.

Kapura lovések: talajrol kiilonb6zo lendiiletszerzés utan és felugrasbol,
passziv, félaktiv és aktiv véd6vel szemben. Atlovés felugrassal is.
Kapura lovések cselezés utan. Kapura 16vés beddléssel, bevetddéssel.
Ejtés.

Kapusmunka: helyezkedés, tamadas, ill. védekezés esetén. Feladatok
gyorsinditas esetén. Inditasok megeldzése. Védés kézzel, 1abbal. 7
méteres védése.

Taktika: Egyéni taktika - betorések labda nélkiil és labdaval. A kapus
ativelése. Kitamadas, haldszas, szerelés, elzaras. Csapatrész- €s
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. Védotdl valo elszakadas. Melléallasos elzards. Gyors
inditasok. Lerohanasos timadas rendezetlen védelem ellen. Otletjaték.
Tamadasbol védekezésbe vald gyors visszahelyezkedés.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorldséaval;
mérkdzések jatszasaval. A labdas koordinacid kiemelt fejlesztése: az
1d6, a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas
Osszehangoldsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat
végrehajtasokkal. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren
kiilonb6z6 1d6jarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval és mérkozések 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
alkalmazaséaval. Célba dobo versenyek; kézilabdajaték a szabalyok
fokozatos bdvitésével. Részvétel az iskolai bajnoksagban, a
sportagvalasztas €s az utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megeldzés a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos ¢és
koriiltekintd végrehajtasaval. A kézilabdazas megszerettetésével és a
jatéktudas bovitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertoarjanak bdvitése. A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren kiilonb6z0 1ddjarasi viszonyok kozott végzett
jatéktevékenységgel.

Labdaragas

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét labbal, kiilsd és
belsd csiiddel, kiilonb6z6 alakzatban. Labdahtizogatas, -gorgetés
haladas kozben, fordulatokkal. Atadasok (passzolasok), atvételek
mindkét labbal. Atadasok laposan mozgas kozben, ivelten novekvd
tavolsagra, iranyvaltoztatassal. Atvételek ivelt labdaval. Labdalevétel:
talppal, belsdvel, kiilsd csiiddel, combbal, mellel. Levegdbdl érkezd
labda atvétele belsdvel. Labda toppolas. Rugasok: belsé csiiddel, teljes
csiiddel, kiils6 csiiddel, allitott labdaval, mozgésbol, a futéssal
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megegyez0 iranybol, oldalrol és szembdl érkezo labdaval, kiillonbozo
iranybol érkezd labdaval. Dekézas: haladéssal, iranyvaltoztatassal.
Dekazas csoportosan csak labbal, csak fejjel. Fejelés: eldre, oldalra,
kiilonb6z6 iranybol érkezd labdaval. Fejelés felugrassal. Cselezés:
testcsel, labdavezetésbodl labda elhuizasa oldalra, labdaatvétel testcsellel.
Atadocsel, rugocsel, ralépéssel, hatra hiizassal. Szerelés: alapszerelés-
megel6zo szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa. Helyezkedés a
tamado és a kapu kozé, a labda elrugasa. Egyéb feladatok: partdobas
szabalyosan.

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

Taktikai gyakorlatok: Gyors tamadasba felfejlodés és visszarendezddés.
,,Poszt” vagy ,udvaros” gyakorlas. Helyezkedés. Emberfogas poszt
szerint. Tamadasban a védotdl valo elszakadas, tires helyre
helyezkedés. Valtas védelemben. A tdmadasok sulypontjanak
valtoztatasa rovid €s hosszu ataddsokkal. Egybdl jaték. 4:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdartigas technikai készletének
varialasaval, intenziv, nehezitett koriilmények kozotti nagyobb
ismétlésszamban torténd végrehajtasaval. A komplex
képességfejlesztést szolgalja a technikai elemek sajatos ritmusdnak-
dinamikéjanak kialakitasa, valamint azok valtozatos, egyre
bonyolultabb feltételek (id6, pontossag, 0sszjatékkényszer,
ellenféljelenlét stb.) mellett torténd gyakorlasa. A szervezet
edzettségének, fittségének novelése a szabadtéren, kiillonb6zo
évszakokban és id6jarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, mérkozések
Jjatszasaval.

Jatékok, versengések

A labdartgas jatékelemeinek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Labtenisz meghatarozott
szabalyokkal. Vonal foci. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1 elleni jaték.
Labdavezetd, dekazo, célba rigo ¢€s fejeld versenyek egyénileg és
csoportosan. Kispalyas labdaragé mérkdzések. Részvétel az iskolai
kispalyas bajnoksagban, a sportagvalasztas €s az utanpotlas nevelés
eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megeldzés az évszakhoz, az id6jarashoz alkalmazkodo sportag-
specifikus bemelegités-gyakorlataival, €s a technikai- taktikai
jatékelemek szabalyos €s sportszerli végrehajtasaval. A labdartigasban
kiilondsen igénybe vett izmok erdsitésének €s nyujtasanak elvei és
gyakorlatai a sériilések, karosodasok prevencioja érdekében. A
szervek-szervrendszerek miikodésének fejlesztése a szabadtéren,
kiilonboz6 évszakokban és iddjarasi viszonyok kozott végzett sportag-
specifikus motoros cselekvésekkel. Az €lményszeri jatékkal és a
sokoldalu jatéktudassal a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertoarjdnak bdvitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A sportjatékokban a kibdvitett jatékelem-repertodr technikai
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végrehajtasara, a hibajavitasra, a taktikai megoldasokra és hozzajuk
kapcsolodo jatékszabalyokra vonatkozé ismeretek.

A jaték kiteljesitését szolgald egyéni- €s csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bovitése €s a képzettséghez igazodd
jatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitdsdhoz sziikséges motoros
képességek ¢és alapveto fejlesztési modszerek.

A csapatjatékok szerepe az egyiittmiikodés, a tarsas készségek
kialakitasaban, a kozosségi sikerek atélésének lehetdségeiben.

A sportszerliség, a fair play €s a szabalykovetd magatartas fontossaga a
sportjatékokban. A sportoloi és a szurkoloi magatartas pozitiv és
negativ vondsai, a sporteseményekhez kapcsolodd durvasagok, az
agresszio helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilag élenjar6é nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekreacios célu felhasznalasi lehetdségei és szerepe az
egészséges ¢letmod kialakitdsaban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi €s elsdsegély-nyujtasi

ismeretek.

,Félaktiv”, aktiv védo, dobdcesel, induldcesel, Onpassz, lepattano labda,
rafordulas, befutas, paros lefutas, harmas-nyolcas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték,
1étszamfolényes helyzet. Adogatd, fels6 egyenes nyitas, egyenes leiités,
feladas, sancolas, tamadasi alapformak, iités-sancolas fedezése, 1:1, 2:2

Kulcsfogalmak/ | elleni jaték. Utkozések, sancolas, résekre helyezkedés, esés-tompitas,
Fogalmak Onszoktetés, atlovés, bevetddéses-beddléses 16ves, ejtés, betores,

gyorsinditas, kitamadas, haldszés, elzaras, lerohanas. Atadocsel, ragocsel,
labda toppolas, emberfogés, védotdl valod elszakadas, tires helyre
helyezkedés, egybdl jaték, partdobds, sportagspecifikus bemelegités,
deviancia.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétikai jellegii feladatok 20 6ra

Elozetes tudas

A tanult futo-, ugrd-, dobdgyakorlatokban jartassag.

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

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

Az atlétikai versenyek Iényeges szabalyai.

Szervezési feladatok vallaldsa a tanorai versenyek lebonyolitadsaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu és célszerti alkalmazasa.

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

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

A véagta-, a tartds-, valamint a valtofutas technikdjanak a mozgasmintahoz
kozelitdé bemutatasa.
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kialakitésa.

torvényszertiségek ismerete.

Ugrasoknal az optimalis nekifutas, valamint az erdteljes kar- és lablendités

A hajitasnal, I6késnél a lendiiletszerzés €s kidobas 0sszekapcsolasa.
Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiil6 alapveto fizikai

A futés, a kocogas ¢€lettani jelentOségének ismerete.
Az érdeklddés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai
mozgasok, valamint a sportolds €s a rendszeres testedzés irdnt.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:
Futésok, rajtok ritmusgyakorlatok,
A korabban tanult rajtformak (allo- és térdeldrajt) gyakorlasa. ritmusok.

Térdelorajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-
es tdvon. Repiil6 és fokozo futdsok. Gyorsfutasok jatékosan és
versenyek alkalmazasdval 30-60 m-es tavon. Iramfutas, tempofutas a
tav fokozatos novelésével. Valtofutas valtdzonaban, egyenesben,
jatékosan ¢€s versenyszeriien, egykezes valtassal. Tartds futas a tav és
az intenzitds novelésével. Futas feladatokkal, akadalyokkal, atfutés
akadalyok felett. Futdiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdelo €s ugrodiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok.
Helybdl tavolugras. Tavolugras guggol6 vagy 1épd technikéaval. A
nekifutas, az elugras ¢€s a talajérés iskolazasa (elugréd savbol).
Magasugras atlép6 és guruld technikaval. A nekifutas és a felugras
iskolazésa.

Dobéasok

Doboiskolai gyakorlatok. Dobésok, 16kések kiilonbozé kiinduld
helyzetbdl tomott- €s fiiles labdaval, célba is. Vetés fiiles labdaval
zonaba vagy célba, egy és két kézzel (jobb és bal kézzel).
Kislabdahajitas helybdl, nekifutassal harmas €s 6tos 1épésritmusbol.
Kislabdahajitas célba. Sulylokés helybdl és becstiszassal (jobb és bal
kézzel is). Vetés fiiles labdaval tavolba ¢€s célba, egy és két kézzel.
Vetés tomott labdaval, két kézzel két oldalra. Vetések negyed- és egész
fordulattal, a pordiilet iskoldzésa.

Képessegfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A
reakcid- €s a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal.
Az 1d6- és tempoérzeék fejlesztése iram- és tempofutasokkal.
Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiillonb6zo sebességgel
végzett futdsokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése novekvo
intenzitasu tartos futassal. Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd
fejlesztése szokdeld és ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el-
¢s felugrasokkal. A doboderd és dobdiigyesség fejlesztés tomott- €s
fiiles labda dobédsokkal.

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

Informatika:
tablazatok, grafikonok.

Foldrajz:
térképismeret.
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Jatékok, versengések

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

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintainak optimalizalasa noveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsagos megoldasat.
Az életkori periodushoz igazod6 aranyos és harmonikus eréfejlesztés
elésegiti az atlétikus versenyszamok eredményes elsajatitasat és rogziti
a biomechanikailag helyes testtartast. A futasok kiilonb6zo formainak
¢s kiilonboz0 terepen torténd végzése cselekvésmintat szolgaltatnak a
szabadiddben ¢s kiilonbozd terepen végzett tartds futdsok, kocogasok
szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A rajtolés sikerében kiemelt szerepet jatszo indulds utani fokozatosan
novekvo és gyorsuld 1épések, a 1abak és a karok aktiv munkajanak

tudatositasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiil6 alapvetd fizikai

torvényszertiségek.

Az ,aktiv elugras” értelmezése.

Az ugrasok és dobasok eredményes elsajatitasdhoz sziikséges
er6fajtak, informaciok a passziv mozgatoérendszer megterhelését,
karosodasat okozd erd
A mozgaskoordinacid szerepének tudatositasa az alloképességi és
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezOk szerepe az alloképességet igényld

teljesitményekben

Alapvetd ismeretek a terhelési 0sszetevOkrol.

Ismeretek a tartds terhelések hatasarol a keringési rendszerre, a szervek
¢s szervrendszerek szabalyozasara, miikodésiik gazdasdgossagara és a
tanulasban érvényesiilo teljesitOképességre.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok fejlesztése.

edzésekrol.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Valtdézona, egykezes valtas, magasugras gurul6 technikéval, harmas-6tos
1épésritmus, vetés, ideg-izom kapcsolat, reagald-gyorsasag, vagtagyorsasag,
aktiv és passziv mozgatorendszer, terhelési dsszetevo.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok 30 6ra

Elozetes tudas

A testtomeg uralasa sziikséges segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok ¢és feladatok biztonsédgos végrehajtasa.
Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességnek megfelel6 magassagon, sziikség
esetén segitségadas mellett.
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¢s kargyakorlatokkal zenére is.
gyakorlatelemei.
Hibajavitas.

Balesetvédelem.
Segitségnynjtas a tarsaknak.

Az aerobik alaplépésekbdl 2—4 iitemli gyakorlat, egyszerti kartartasokkal
A ritmikus sportgimnasztika egyszerii tartdsos és mozgasos

Technikailag helyes jarasok, ritmizalt 1épések, futdsok ¢s szokdelések.

megteremtésere.

Osszeallitasa, 6sszekotd elemek alkalmazasaval.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

megfeleld magassagon.

kivitelezésre torekvés.

végrehajtasaban.

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes testtartas
kialakitasara, a koordindlt mozgas €s az er6kozlés 6sszhangjanak

Talajon, gerendan, valamint gytirlin 6sszefiiggd gyakorlatok 6nallo

A szekrény- €s a tAmaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a képességnek
Az aerobik gyakorlatok végrehajtasdban kreativitdsra €s igényes

Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban torténd végrehajtasa.

A figyelemkoncentracid, az 6nkontroll és a kitartd kepesség fejlodése.
Onallosag, egyiittmiikodés €s segitségnyjtas a torna jellegli gyakorlatok

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo.
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok: Témlazasok
elore, hatra, oldalra, mellso, hatsé fekvotamaszban haladassal is.
Mellsd és mély fekvOtamaszban karhajlitas, nyajtas. Akadalyok
lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruloatfordulasok elore, hatra,
kiilonbozd kiindulod helyzetbdl kiillonbozo befejezd helyzetbe.
Guruloatfordulasok sorozatban. Fejallas kiilonbozd kiinduld
helyzetbdl, kiilonbozd 1abtartassal és labmozgassal. Mellsd
mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és
segitség nelkiil. Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas eldre.
Repiil6-gurulod atfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiaknak). Kézen
atfordulas oldalra, mindkét iranyba megkozelitden nyujtott testtel.
Osszefiiggd talajgyakorlat. Cstisztatas nytjtott iilésbl hasonfekvésbe
¢s vissza (lanyoknak). Vetddés mellsé fekvotamaszbol nyujtott {ilésbe
(fiuknak). Ugroszekrény széltében (lanyoknak: 3—4 rész, fitknak: 4-5
rész): guggoloatugras. Ugrdszekrény hosszaban (lanyoknak: 3—4 rész,
fiaknak 4-5 rész): guruldatfordulds a szekrényen talajrol elugréssal,
felguggolas, leterpesztés.

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal. Maszas
kotélen/radon. Fiiggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé €s lefelé.
Vandormaszas. Fliggeszkedési kisérletek kotélen (fitknak). Magas
gyuri (fitknak): alaplendiilet; zsugorlefliggés; lendiilet elére

Fizika: az egyszeri
gépek mikodési
torvényszeriiségei,
forgatobnyomaték,
egyensuly, reakciderd,
hatésidd,; egyensuly,
tomegkdzéppont.

Bioldgia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és
tempo.
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zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbol ereszkedés hatso lefiiggésbe;
homoritott leugras hétra, lendiiletbdl. Erinté magas gytirii (Ianyoknak):
lendiiletek eldre-hatra; fellendiilés lebegd fliggésbe; zsugorlefiiggés;
ereszkedés hatso fiiggésbe; fiiggésben lendiilet hatra, homoritott
leugras.

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

Aerobik (lanyoknak, fiaknak)

Alaplépések, 1épéskombinaciok iranyvaltoztatassal, forgassal és
karmunkaval; komplett gyakorlatlanc (koreografia); zenére torténd
duplazas; aszimmetrikus koreografia.

Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, fiuknak)

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

Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, elore és hatra
kotélhajtassal allohelyben és haladassal; futds mindkét 14b alatt torténd
athajtassal; helyben futés a joggolashoz hasonld labmunkaval.
Kombinaciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon
szokdelés kozben kotélathatés eldre, ezt kovetden oldalt lengetés masik
oldalra; ugyanez hatra kotélhatassal.

Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés kozben 180° fordulat,
majd kotélhajtas hatra a 1ab alatt, ezutdn a masodik 180° fordulat majd
kotélhatas eldre a 1ab alatt.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és gytiriin
végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugroszekrény alkalmazaséaval (téri tajékozodo-mozgasatallitodas
képesség, ritmusérzek). A statikus és dinamikus egyensuly-érzékelés
fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok
varialasaval. A vall, a kar és torzs erejének erdsitése tamaszhelyzetben
¢s fliggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére, allasban ¢€s talajon sajat
testsullyal végezhetd gyakorlatok a fobb izomcsoportok erdsitése
céljabol (térdfeszito, -hajlitd, csipdfeszitok,

-hajlitok, torzsfeszito, -hajlito, konyokiziilet-feszitok, -hajlitok).
Erdsitd és statikus nyljté hatasti gyakorlatok varilasa.

Jatékok, versengések

Célszerli testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda, ugroszekrény,
zsémolyok) felhasznalasaval is.

Jatékos feladatok, ugrokatéllel, kotélhajtassal, hulldamzo kor, hullamzo
vonal. Osszefiiggé talajgyakorlat (fitik-lanyok), valamint
gerendagyakorlat (lanyok) 6nallo Osszeallitdsa, bemutatasa 6sszekotod
elemek felhasznalasaval, a tarsak pontozéasaval. Tehetséggondozas a
torna, az aerobik €s ugrokotél sportagakban tehetségesekkel kiillonb6zo
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versenyeken valo részvétellel, tehetségiranyitas a versenysportba.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a tornajellegii
feladatmegoldasokkal és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartas, a gerinc
izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonb6z6 tamaszban és fliggésben
végzett gyakorlatokkal, az er6- és nyujto gyakorlatok dsszhangjanak
megteremtésével. A tornajellegli feladatmegoldasokkal a
cselekvésbiztonsag novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek eldsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegili feladatmegoldasokhoz tartozo6 sportagak koncentrikusan
boviilé szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nallé €s bemelegités szempontjai.

Az erdsitd €és nyljtd hatast gyakorlatok alapvetd anatémiai €s élettani
ismeretei.

A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bovitése, a technikarol
alkotott mozgaskép pontositasahoz és az dnkontroll eldsegitéséhez.

A funkcionalis és célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivalasztasanak és
végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei ¢és az esztétikai kivitelezésre vonatkozo6 ismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A tornajellegli gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés €s
-lebonyolitas kérdései.

A feladat-végrehajtasok soran az egymasnak nyujtott segitségnyujtas
és -biztositas modjainak verbalis és gyakorlati ismeretei.

Az egészséges ¢letmod Osszetevoi koziil a rendszeres testmozgas €s
taplalkozas Osszefiiggéseire vonatkozo ismeretek.

Futdlagos kézallas, repiild gurul6 atfordulas, csusztatas, vetddés,
Kulcsfogalmak/ | guggoldatugras, vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus

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

Temz.ltlkalrefgygeg/ Alternativ koérnyezetben iizhet6 sportok Oralferet
Fejlesztési cél 15 ora

Az alternativ kdrnyezetben tizhetd sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszk6zok biztonsagos hasznalata.
A természeti €és kornyezeti hatasok €s a szervezet alkalmazkodo képessége
Elézetes tudas | kozotti Osszefliggés ismerete.

A természeti kornyezetben sportok egészségvédelmi és kornyezettudatos
viselkedési szabalyai.

A mostoha iddjarasi feltételek melletti testmozgas.

A tematikai egység | A helyi targyi feltételek fliggvényében valasztott sportdgi mozgasokkal a
nevelési-fejlesztési | tematika tovabbtervezése.
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céljai A jaték- és sportkultira gazdagoddsa a szabadidében szorakozast és a

képesség novekedése.

beallitodas fokozddasa.

jatékélményt nyujto 0j sportdgak mozgasanyaganak megismerésével.
Az évszakoknak megfeleld rekreacios célu sportagak és népi
hagyomanyokra €piilé sportoldsi forma elsajatitasa.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.

A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa.

A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.

A természeti/kornyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodd, ellenallo

A verbdlis és nem verbalis kommunikacidé fejlédése a testkultira
hagyomanyos ¢€s 0jszerli mozgasanyagainak elsajatitasaval.
A szabadidében rekredcios céllal végzett fizikai aktivitds irdnti pozitiv

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az
¢vszaknak megfeleld és a helyi személyi és targyi koriilményekhez,
feltételekhez igazodo fizikai aktivitas: feladatok és jatékok havon és
jégen; siklasok, gordiilések, gurulasok, guritasok kiilonféle
eszkozokkel; halot igényld és halo nélkiili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kiilonféle labdakkal; falmaszas; ijaszat, lovaglas,
karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadidds mozgasos, tancos
tevékenységek.

Egy — a helyi tantervben leirhato — lehetséges valasztas mintajat
képzd négy aktivitds mozgasmiiveltségi anyaga:

Korcsolyazas (az 5-6. évfolyamos tudasanyag bovitése)

Siklasok: egy labon kapaszkodassal, majd onalldan; valtott labbal,
ellokéssel; guggolasokkal.

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

Elérekorcsolyazas egyéni és paros gyakorlatokban: a jégpalya
hosszéaban, keresztben, korben; szlalom korcsolyazas; jobb ¢és bal
labon siklassal; egymas tolasaval. Eldrekorcsolyazas, az optimalis
sebesség utan valtott labon siklasok. Valtott Iabon siklasok, a lengd
1ab eldre és hatra lenditésével. Elérekorcsolyazo gyakorlatok
csoportokban.

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

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalon is
gyakorolhat0)

Elokészito gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallés; iitdtartas; ldbmunka; tenyeres hosszu
adogatas; tenyeres kontraiités; fondk hosszu adogatas; fonak

Féldrajz: id6jarési
ismeretek, tajékozodas,
térképhasznalat.
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kontratités; fonak droppiités; tenyeres droppiités; fonak nyesett
adogatas; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

Nordic Walking (NW)

Technikai elemek: A Nordic Walking alaplépése, a diagonal 1€pés
elsajatitasa (az ellentétes kar és 1ab mozgéasanak 0sszehangolasa). A
bot aktiv és funkcionalis hasznalata (lendiiletet ad, eldsegiti az
erdkifejtést, egyensulyt biztosit). Az alaplépés automatizalasa
kiilonféle terepviszonyok kozott (puha, kemény talaj, emelkedd, lejtd
stb.). Gyaloglolépés, futd és ugro alaptechnikak.

Turul
Technikai elemek: adogatas, adogatas atldsan €s egyenesen; a labda
megiitése alulrol és feliilrdl, falra, halo felett.

Képességfejlesztés

A korcsolyazas alaptechnikai elmeinek gyakorlasaval az
alapalloképesség, a lokomotoros gyorsasag, az also végtag erejének,
valamint a koordinacios képességek koziil kiemelten az egyensulyozo
képesség fejlesztése.

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

Nordic Walking: Sokoldalu motoros képességfejlesztés (alloképesség,
erd, koordindcio, mozgékonysag, gyorsasag), az NW-alaptechnika
gyakorlasaval. A NW id6jarashoz és kornyezeti feltételekhez igazodo
bemelegitd és nytjtogyakorlatai.

Turul: A nyari idészakban a szabad levegOn torténd testmozgéssal, a
természet erdinek felhasznaldsaval az edzettség fokozasa.

Jatékok, versengések

Korcsolyazas: Jatékos rajtolasi és megallasi gyakorlatok: rajtolas,
megallas meghatarozott vonal el6tt és mogott. fvben korcsolyazas
targyak, tarsak megkeriilésével. sikloversenyek, korcsolyaversenyek
30 és 60 méteren, idémérésre. Ives korcsolyazas targyhoz kozeli
kanyarodassal, versenyszertien.

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

Turul: itdgetések és nyitasok kiilonbozé méretii és feliiletii célba.
Egyéni, paros és vegyes paros jatszmak mérkdzésszertien.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés
Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis €s informalis kertek kozott lizhetd 1) testedzési formak
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megismerése, jartassag szinti elsajatitasa. A szervezet edzettségének,
ellenallo- és alkalmazkodo képességének fokozasa a természeti és
kornyezeti hatasokkal. Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos
tudasanyag bovitése, a kornyezettudatos magatartas formalésa. Az 1j
sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok karos kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositasaval prevencios ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A valasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

A valsztott aktivitas helyes kivitelezésével és a testi épségre karos
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informaciok az
sporteszkdzokrol, valamint az évszaknak és idGjarasnak megfeleld
oltozékrol

Ismeretek a szabadtéren kiilonb6zo évszakokban és iddjarasi
koriilmények kozott torténd sportolds egészségveédd hatasairdl.

A kornyezetkimélé magatartas fobb kritériumai.

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

A valasztott aktivitasoknak megfeleld fogalmak. A k6z6lt minta esetén:
elére- és hatrakorcsolyazas, koszoru; tenyeres adogatas, tenyeres kontraiités,

Kulesfogalmak/ fonak adogatés, fondk kontraiités, fondk droppiités, tenyeres droppiités, fonak

fogalmak nyesett adogatds, tenyeres nyesett adogatas, alapszerva, Nordic Walking,
diagondl 1épés, Turul, egészségvédd hatas, rekreacio.
Temz.ltlkalrefgy§eg/ Onvédelmi és kiizd6 jellegii feladatok Oralferet
Fejlesztési cél 20 ora

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

A dzsud¢ elemi gurulo- és esés gyakorlatai.

Néhany egyszerli onvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszid szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult dnvédelmi és kiizdd jellegii feladatok szabélyai.

Elozetes tudas

A grundbirk6zas tovabbi technikajanak, szabalyainak elsajatitasa és
gyakorlatban torténd alkalmazasa.
Az onvédelmi médok megismerése €s gyakorlatainak kontrollalt
A tematikai egység | végrehajtasa.
nevelési-fejlesztési | Kiilonbozo eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars
céljai koézremiikddésével is.
Leszoritastechnikak és leszoritasbol torténd szabaduldsok megismerése.
Allaskiizdelem kialakitasa a dzsudo elsajtitott dobasaival.
Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak
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elsajatitasa a fenyegetettség elkertilésére.

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.
A fajdalomtiirés és az dnfegyelem fejlodése.

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozé ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, dnvédelmi fogasok

Szabadulasok fojtasfogasbol. Felso egykezes kalapacsiités, egyenes
iités és korives iités védése, haritdsa. Egyenes rugas haritasa. Védés
utan a tanult dobastechnikak alkalmazasa (pl. egyenes iités haritasa
oldalra kitéréssel, majd nagy kiilsé horogdobas).

Grundbirkozas

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

Dzsudo

Kiilonbozo eséstechnikadk tompitd feliiletének elsajatitasa alacsony
talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra, oldalra -
kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nyljtott iilés, guggolas,
hajlitott allas, allas). Csusztatott esés jobbra és balra allasban majd
oldalaz6 szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok (tars hatan torténd
iilésbol, tars altal kotéllel 1abat meghtzva, térdeldtamaszbdl a tars
altali kézkihuzassal). Zuhané esések tars altali 10késbdl allasban és
mozgésban.

Féldharc technikak: leszoritas technikdk ismerete.
Rézsutos/oldalso/fej feldli/lovaglo iiléses leszoritas technikdja. A
leszoritasokbdl torténd szabaduldsok ismerete. Mini kiizdelmek
befogott leszoritas technikakbol torténd szabaduléds adott idon beliil
(pl. 25 mp). Mini foldharc kiizdelem leszoritas technikak befogasara
iranyuloan.

Dobas technikak: Alapfogés. Egyensulyvesztés iranyai, a dobas részei.
Nagy kiils6 horogdobas (osoto gari), nagy csipddobas (ogoshi).
Atmenet dobdstechnikdabdl leszoritds technikaba: nagy kiilsé
horogdobast kdvetden rézsutos leszoritas, nagy csipddobast kovetden
rézsutos leszoritas.

Allas kiizdelem (dzsiidé): Tanult dobasokkal torténd allaskiizdelem.

Képességfejlesztés

Az dnvédelmi és kiizdd jellegli feladatok eredményes elsajatitasahoz
sziikséges kondicionalis €s koordinacios képességek fejlesztése
természetes mozgasformak és jatékos, egyéni €s paros
képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval (maszasok, kiiszasok,
emelések-hordésok, fliggeszkedések, huzasok-tolasok, kéziszerrel
torténd gyakorlatok).

Jatékok, versengések
Az 4llas és fOldharc kiizdelmet eldkészitd paros kiizddjatékok.

Torténelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: keleti
kultarak.

Biologia-egészségtan:
izmok, iziiletek,
anatomiai ismeretek,
testi ¢s lelki harmonia.
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Foldharcjatékok (szényegfeliilet esetén). Alldsban végzett jatékok.
Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok. Mogékeriilés, kiemelés
péros jatékos kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos sulyt
partnerekkel a grundbirko6zas és a dzsudo elsajatitott elemeinek
alkalmazaséaval. A tehetséges tanulok sportagspecifikus tudasanak
ndvelése a didksportban torténd versenyeztetéshez és a
sportegyesiiletbe torténd irdnyitashoz.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriilé gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkozo ismeretek.

Atfogé ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

Az dnvédelmi és kiizdo jellegli feladatok eredményes végrehajtasat
befolyasold alapvetd motoros képességek ismeretei és életkorhoz
igazitott fejlesztés modszerei.

A kiizdésportok mint a magyar sport nemzetkdzi sikereinek
kiemelkedd képviseldje.

Szemléletformalas

értékeinek ismertetésével (motoros, kognitiv, szocidlis és érzelmi
akarati tulajdonsagok).
Mire tanit a dzsud6? Néhany elv és bolcselet a keleti mesterek

tanitasaibol.

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

A kiizdésportok gyakorlasadban alapvetd elv az egészségi és élettani
szabalyok megtartasanak elve: a gyakorlas és a pihenés helyes aranya,
a helyes taplalkozas, a célszerti 1égzés, a talerdltetés elkeriilése. Az
Ovatossag, a figyelem ¢€s a jozan helyzetmegitélés mellett le kell
kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigydzatlansagot és a félelmet.

a kiizddsportok komplex személyiségfejlesztd

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Fels6 egykezes kalapacsiités, egyenes iités és korives lités, egyenes ragas,
fojtasfogas, leszoritas, nagy kiils6 horogdobas (osoto gari), nagy csipddobas
(ogoshi).

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Természetes és nem természetes mozgasformak

Gyakorlottsag a célszerli draszervezés megvalositasaban.

Egyszerti relaxéacios technikakrol tajékozottsag.

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

Az Osszehangolt, feszes testtartas kritériumainak valo megfelelésre
kisérletek.

A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tajékozottsag.

Az eddig elsajatitott relaxacids technikdk, és a képtudati, szimbolizacios
folyamatok 0sszekapcsoldsa.
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Uszds és 1isz6 jellegii feladatok

A tanult két uszasnemben mennyiségi ¢s mindségi teljesitményjavulas
felmutatasa.

Melluszas az egyén adottsagainak és képességeinek megfelelden.

A vizben mozgés prevencios eldnyeirdl, a fizikai hattérrél ismeretek.

A vizbol mentés alapgyakorlatainak bemutatasa.

Feleldsségérzet, érdeklddés, segitdkészség kinyilvanitasa a vizes feladatokban.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

Jartassag néhany taktikai formacio, helyzet megoldasaban.

A jatékszabalyok kibodvitett korének megértése és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiikodés ¢s kommunikacio fejlodése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
elfogadasa.

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

Sporttorténeti alapveto tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu és célszerii alkalmazasa.

Fut6-, ugrd- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése a tanult
versenyszabalyoknak megfelelden.

Meérheto fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintdhoz kdzelitd bemutatés, a
lendiiletszerzések és a befejez6é mozgasok Osszekapcsolasa.

A futés, a kocogas ¢€lettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegti feladatok

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

Talajon, gerendan, valamint gytirin novekvd 6nallosag jeleinek felmutatasa
a gyakorlasban, gyakorlat-6sszeéllitasban.

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

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

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

Alternativ koérnyezetben tizheto sportok

Az évszakoknak megfeleld rekreacios céli sportagakban és népi
hagyomanyokra épiild sportolasi formakban boviild gyakorlasi tapasztalat
¢s fellelhetd erésebb belsé motivacio némelyik teriiletén.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa.

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

A kornyezettudatossag cselekedetekben vald megjelenitése.

A verbdlis és nem verbalis kommunikécid fejlodése a testkultira
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hagyomanyos ¢€s ujszerii mozgasanyagainak elsajatitasaban.
A szabadid6ben végzett sportolds iranti pozitiv beéllitodas felmutatésa.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirk6zas alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd
alkalmazésa.

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

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szituaciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo
ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy0zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirésben €s az onfegyelemben érzékelhetd fejlodés.
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