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Testnevelés

Az alapfoku nevelés-oktatas masodik szakaszdba lépve az 1-4. évfolyamon elkezdett sokoldalu pszichomotoros
és az ezen keresztlil megvaldsuld kognitiv, affektiv-emocionalis képesség-Osszetevék fejlesztése tovabb
folytatodik. A személyiségformadlas — a tanuldk életkori sajatossagainak figyelembevételével, a szenzitiv
id&szakokhoz igazodd mozgastartalmakon keresztiil —a tanuldsi, nevelési célokat ugy valdsitja meg, hogy kdzben
a Nat kompetenciarendszerében realizalja az Eurdpai Unid kulcskompetencidinak fejlesztését. Kiemelt teriilet a
személyes és tarsas kompetencia-Osszetev6k rendszerében a szomatikus egészség, a szocio-emocionalis jollét, a
biztonsag és az emberi kapcsolatok mindsége.

A testnevelés tartalmi elemei kdzé az 5. évfolyamtdl belép a sportagi alaptechnikak és taktikak rendszere, a
hozzajuk kapcsolddo elméleti ismeretekkel, mikdzben folytatdodik a széles spektrumu koordinacidsképesség-
fejlesztés. A nevelési szakasz elején a kondicionalis képességek differencialt fejlesztése itt is elsGsorban a
mozgaskészségek elsajatitasan, jatékos gyakorlason keresztil torténik, majd késébb fokozatosan el6térbe keriil
az életkori sajatossagokhoz igazodo kondicionalis képzés. A mozgastanulds folyamataban fontos szerepet kap az
elméleti tudatositas, az ok-okozati Gsszefliggések ismertetése, mely elGsegiti a mentalizacios folyamatokat.
Mindez a valtozod kornyezeti feltételekhez igazodd, egyre 6sszetettebb mozgassorok hatékony elsajatitasat teszi
lehet6vé.

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanulasi terilet egészét athatja. A tanuldk tovabb bdévitik az
egészséges életvitel alapjaival 0sszefligg6 ismereteiket. A kdzvetlen mozgastapasztalattal szoros kapcsolatban
allo elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul benniik a kiilonb6z6 mozgasformak egészségmegdrz6 hatasa.
Tisztaban vannak az alapszintl anatomiai, edzéselméleti térvényszerliségekkel (pl. a bemelegités mddja,
funkcidi), ami a baleset-megel&zés, a biztonsagos sportolas, az egészséges testi fejlédés legfébb zaloga. A testi
higiéniai tevékenységeket igyekeznek mindennapi szokdsrendszerikbe illeszteni, mellyel parhuzamosan a XXI.
szazadi életforma stresszhatasainak kezelésére megfelel§ stratégiakat (pl. relaxacids modszerek) sajatitanak el.
A tanulokozpontu szemlélettel atitatott oktatasi kornyezetben erésddik a tanuldi sportolasi kedv, a mozgashoz
fliz6d6 pozitiv attitlid. Ehhez kapcsoldddan prioritast kapnak a jatékos feladatmegoldasok, az élményalapu
tananyag-feldolgozds. A valtozatos munkaformak alkalmazdsa, a gyakran valtozd Osszetételli, képességi
heterogén csoportok egyiittes sporttevékenysége a méltanyossag, a tarsakhoz valé alkalmazkodas, a tolerancia,
a csapatszellem, az egymas tanitdsanak lehetGségét is magaba foglalja. Ez a tanuldk tarsas kapcsolataiban az
egyluttmUikodésre és kolcsonos tiszteletaddsra nevelés céljat valdsitja meg. A tarsas mozgasformak egyben az
elfogadast, a konfliktuskezelés asszertiv eszkozeit kinaljak. A valtozatos kiizdéfeladatokban elGtérbe keril az
iskolai kiizdGsportokra jellemzé technikak végrehajtasa és azok test-test elleni kiizdelemben torténé kreativ
alkalmazasa. Ezek az egyszer(i mozgasformak esetében szabadon végrehajthatdk, masok tanari irdnyitas mellett,
a legnagyobb mozgasbiztonsag elérésére torekedve, a balesetveszély minimalisra csokkentése mellett.

A tanar-didk interakcidkban a pedagdgus mintaado, facilitator szerepe a tanulék kommunikacios kultdrajanak
kialakitasaban realizalddik, mely a kooperativ jellegli gyakorlasban kihat a didkok ko6zotti kommunikacio
minGségére is. Mindezen tényez6k a mozgassal, sportolassal kapcsolatban jelentGs attitlidformalé erét
jelentenek.

A nevelési-oktatasi szakasz végéhez kdzeledve egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet az induktiv jellegi
feladatmegolddsok, melyek a gondolkodast és a problémamegoldd képességeket fejlesztik. A tanulasi terilet —
sajatossagaibdl addéddan — folyamatosan fejleszti az Gnismeretet, az Onelfogadds képességét, melynek
rendszeresen alkalmazott eszkdze — a pedagdgus altali el6remutatd formativ visszajelzések mellett — az 6n- és
tarsértékelés. Ezek a folyamatok a 7-8. évfolyamon hozzajarulnak a tanuldk sajat készség- és képességszintl
erdsségeinek, illetve hianyossagainak felismeréséhez, ezaltal a képességek tandri segitséggel tudatosan
fejleszthet6k. A tradicionalis sportagak meghatarozo szerepl6inek, olimpikonjainak megismerésével a tanuldkat
a nemzeti azonossagtudatra, a haza szeretetére neveljiik, amelyben a példaképformalas is hangsulyos szerepet
kap.
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Az IKT-eszk6z6k a mozgdstanulds, a diagnosztika, az egészséges életvezetés kialakitdsanak hatékony segitdi,
mindemellett a konstruktiv jellegl elméleti ismeretszerzést is jelent6sen tamogatjak. Ezzel a tanuldk
motivacidjara és digitaliskompetencia-szintjére gyakorolhatunk pozitiv hatast. Az egészségfejlesztés mozgashoz
kapcsolédé eszkdzrendszerével tudatositjuk a szabad levegén, a természetes kdrnyezetben folytatott rendszeres
testedzés testi és lelki jollétet erésité hatdsat, ami pozitiv iranyu befolyast gyakorol a tanulék kdrnyezettudatos
szemléletmodjara. Ezzel a testnevelés hozzdjarul a fenntarthato jelen és jové iranti elkdtelezettséghez mint
nevelési célhoz.

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

A tanulads kompetencidi: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté (motoros) tanulas
képességének elsajatitasa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult kolcsdnhatas
eredményeként |étrejovs, tartds és alkalmazkodd valtozds, amely a kiilonb6z6 tanuldsi formakkal
Osszekapcsolddva a személyiség fejl6désének mas teriileteire is hatast gyakorol. A kiilonb6z6 mozgasformak
elsajatitasa — kiilonos tekintettel az altalanos iskola kezdeti szakaszdban — jelent8s befolyassal van a tanuld
kognitiv fejlédésére, hiszen a mozgdasos cselekvés céliranyos, komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony
és eredményes motoros tanulas-tanitas csak akkor valdsulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori
és tanulasi sajatossagokat, s ha az spirdlisan épitkezd és gyakorlatorientalt.

A kommunikaciés kompetencidk: A testnevelés — az érthetGség, az arnyaltsag és a pontossag elvarasainak
mentén — fejleszti a nyelvi kommunikdcié mindségét. A testnevelésben a kommunikdcié altalaban nehezitett
korilmények kozott, felhivd, felszélitd mddon zajlik, amelynek nem lehet sajatja az erétlendl formalt és
artikulacié nélkili beszéd. A tantargy fejleszti a hallas utani szovegértés mellett a kommunikacié mas formait is,
ugymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kdzbeni gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak
jatékat. A sporttevékenységek folyamatos metakommunikdcid mentén folynak, elég csak a jelzésértékd
testtartasokra vagy a tdvolodd-kozeled6 mozgasok kifejezGerejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes
terminoldgia elsajatitasaval lehet6vé valik a procedurdlis tudas atforditdsa a gondolkodas révén tervezhetd
motoros produktumma.

A digitdlis kompetencidk: Az informacids és tudastarsadalom kordban meghatdrozdan fontos, hogy a korszeri
digitdlis eszk6zok hogyan éplilnek be a nevelés, az oktatds és a képzés tanitasi-tanuldsi folyamataiba. A digitalis
kompetencia f6bb teriileteinek — digitalis jelenlét, életvezetés és produktivitas — fejlesztése a testnevelésnek és
egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja. A digitalis kompetencia a testnevelés tantargy esetében is
elengedhetetlen, példaként emlithet6 a teljesitménymonitorozas, a mozgaselemzés, az informacidkeresés, -
szlirés és -feldolgozas digitalis eszkozokkel torténé megvaldsitasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetenciak: A motoros tanulds soran elsGsorban a cselekvéses tényezd
dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok altal — a kognitiv komponensektdl is
flgg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik lehet6vé a motoros tevékenységekkel Gsszefiiggd
ismeretek és tapasztalatok tarolasa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi lehet6vé a mozgasos cselekvéstanulashoz
szlikséges ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat, tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapuld
problémamegoldd gondolkodas egyardnt megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos
dontéshozatali jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusi testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos
valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas kompetencidak
fejlesztésének egyik terepe. Az iskoldnak fejlesztenie szlikséges a szomatikus egészséggel, a tarsas-érzelmi
jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés kiterjed a testi jollét és a motoros
teljesit6képesség kialakitasara is. A tantargy tanuldsanak és tanitdsanak jelent6s kozosségfejleszté hatasa van.
Kilon kiemelend6k a csapatsportokban fontos szerepet jatszé egylttmiikodési formak, a kdzosséget alakitd
tényezG6k (a kozos célkitlizések, a kozos gyakorlas élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formald
szerepe, a csapaton bellli 6sszetartozas és egymdsrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, 6nkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az iskola a kiemelkedd
sportszakemberek és sportoldk altal Iétrehozott kreativ produktumok megismerésének egyik helye, ami az alkoté
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produkalas biztositasaval tdmogatja, hogy a tanulé értelmezni tudja a sporteredmények személyes és tarsadalmi
életre gyakorolt hatasat. A tanuld ezeknek a kompetenciaknak az elsajatitasaval képessé valik arra, hogy sajat
tanuldsi tevékenységében is értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ Otleteit és
produktumait. Onmaga kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotéképes jatéktevékenység vagy bemelegité
gyakorlatok és edzésprogramok Osszedllitdsa) a tanuldsi tevékenység ezen teriletén, és elsajatitja a fizikai
aktivitas, a testedzés és a sportolas rekredcidt tdmogatd elemeit. A tanuld megtanulja értékként kezelni az
olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és a vilag
testkulturalis 6rokségét.

Munkavallaldi, innovacids és vallalkozéi kompetencidk: A testnevelés és egészségfejlesztés a tanuld ligyességét,
erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és érzelmi teherbirdsat fejlesztve teszi képessé az egyént a
kiilonb6z6 munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység hozzajarul a munkaerkdlcsi tulajdonsagok
(példaul fegyelmezettség, kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség, felelGsségteljesség, munkaszeretet)
kialakitasahoz. A testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a batorsagot, a kockazatot, az 6nallésagot, a
monotodniatlrést és az innovaciot igényld tevékenységekre, a vallalkozdshoz sziikséges kezdeményezbkészség
alkalmazdasara és a hatarozott viselkedésre. Az dnallésagot igényls, dontési helyzeteket biztositd sportolas a
tanulét hozzdasegiti, hogy a munkavégzés soran is hasonld maddon cselekedjen. A testedzés, a sportolas — a
szabadid§ egészséges eltoltésén keresztill, rekreativ hatasaval — elGsegiti a munka utani pihenést, kikapcsolodast
és regeneralodast.

Az iskolai testnevelés ora keretén belll megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében - amelyen egészségi
allapotvaltozdsuk miatt ideiglenesen illetve tartdsan csokkent teljesit6képességl tanuldk vesznek részt — a
testnevel6 tanarnak az egészségi allapotot és az abbdl adddo egyéni sajatossagot maximalisan figyelembe véve,
differencidltan kell megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a
gyogytestnevelés témakor.

A korszerl gyodgytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcidés gyakorlatok tulsulyara épuld
tananyagtartalommal, indokolttd teszi a mindennapos testnevelés szerves részként vald megjelenését a
kerettantervben. A korszer(i szemléletben elvarasként jelenik meg a korrekcids gyakorlatokkal egyenl6 aranyban
megjelend, a kerettantervben megvaldsuld témakorok elsajatitasa a gyogytestnevelésre utalt tanuldk kérében
is. A fentiek indokoljak, hogy minden témakor mellett megjelennek a gydgytestnevelés specifikus
gyakorlatelemei. Az 6nalléan megjelené ,Gydgytestnevelés” témakor csak az ezen a terileten érintett tanuldkra
vonatkozik, mely kiilon drakeretben valdsul meg. A gyégytestneveléssel kapcsolatos drakeret meghatarozasahoz
ad segitséget ,, A témakorok attekinté tablazata” kiegészit szovege.

Az 5-8. évfolyamon a gydgytestnevelés teriletén elvards az egyéni és differencialt gyakorlatok tudatos
végrehajtasa, valamint, hogy a tanuldk az egészségiik fejlesztése érdekében tudatosan alkalmazzak a szabadidés
és sportjatékokat. A gyakorlasok soran kiemelten jelenik meg a kontrollalt légzés, a pulzusszamlalas és a
relaxacio.

A tanuldk mozgashoz fliz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a kiilonb6z6 sportagi
mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulé 6nmagahoz mért fejlédése. A tanultsagi
szint méréséhez fontosak a kilonbdz6 pontérték-tdblazatok, szamszer(sitett vagy grafikonos statisztikai
eljarasok, de az egyes probakon és teszteken elért eredmények mellett legalabb olyan fontos az érzelmi-akarati
tényezGk figyelembevétele az értékelés, osztalyozas soran.



Pilismardti Bozéky Mihaly Altalanos Iskola Testnevelés
Pedagodgiai program 2020
Helyi tanterv 5-8. osztaly

5-6. évfolyam

Az 5. évfolyamba l1ép6 didkok testi fejlédésében a filk és a leanyok kozott jellemzé kiilonbségek még nem
mutatkoznak. A lednyok egy hosszu (9 éves kortdl tartd), mérsékelt Uteml megnyulasi szakasz kozepén, mig a
fiuk a pubertaskort megel8z6 testalkati telit6dési szakaszban jarnak. A két nem terhelhet6sége kozel azonos. A
11-12 éves didkok, a sokoldalu alapokra épitkezve, eredményesen tanulnak Uj sportdgi technikakat mind a zart,
mind a nyilt jellegli mozgdskészségekben. Mozgasigényiik igen jelentds, figyelmiik, koncentraloképességuk
tartds, ami az id6hatékony 6raszervezéssel tovabb segiti a pszichomotoros tanuldsi folyamatokat.

A korosztaly kondicionalis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartéizmainak, a torzs altalanos erg-
alloképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob alloképesség kezdetben jatékos formaju, majd egyre
inkabb tartds futassal torténd novelése, ugyanakkor az intenziv anaerob munkavégzés keriilendd. A koordinaciés
képességek kozil kiemelten fejleszthet6 a ritmusérzék, az egyensulyozo képesség, a téri tdjékozodo képesség,
emellett a nyilt jellegli mozgasformakban megmutatkozd 6sszekapcsolasi-atallasi képesség is dinamikusan javul.
A sportjatékok oktatdsaban a technikai képzés mellett megjelennek az emberelényds és létszamazonos
kisjatékok alaptaktikai elemei (add és fuss; szélességi és mélységi mozgasok), elészor célfelilet nélkil, majd
célfelllettel. Tovabbra is hangsulyos szerepet kapnak a sportjatékokat el6készit6 testnevelési jatékok. Az izileti
és izomzati mozgékonysag a prepubertas idején még mindkét nemnél jol fejleszthetd, igy ebben az idészakban a
dinamikus és statikus nyujté hatasu feladatokkal egyarant eredményes a rendszeres gyakoroltatas, ezzel is
el6segitve a biomechanikailag helyes testtartds kialakitasat.

Az 6nvédelmi és kiizdGsportok a test-test elleni jatékos kiizd6gyakorlatok megtanitasan tul a sportagi képzésre
helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi jatékok és feladatok olyan jatékos mozgasformdkon keresztil csinaltak kedvet
a kiizdelemhez, melyek a kiilénb6z6 kiizd6ésportok mozgdastechnikaihoz hasonlé elemeket tartalmaztak, most a
harom iskolai klizd&sport, a birkdzds, a judo és a karate mozgasanyagara keril a hangsuly. E gyakorlatok
kondicionalis képességfejlesztd hatasai elsésorban az eré-alloképesség, a gyorsasag fejlesztésében érezhetdk,
valamint a gerincoszlop tartdizmai, a hat- és a hasizmok er&sitése terén, valamint a gerinc egészséges, fizioldgias
tartdsdnak javitasaban realizalédnak. A karate lazitd és nyujté gyakorlatai a csip6- és bokaiziilet, valamint az egész
alsé végtag iziileti mozgastartomanyanak novelésével jarulnak hozza az egészséges fejlédéshez.

Az o6nvédelmi és kiizdGsportok a koordinaciofejlesztés szempontjabdl elsGsorban a kognitiv koordinacios
képességeket fejlesztik az ellenfél eltéré mozgasara adott folyamatosan valtozo reakciok miatt. A téri tajékozddd
képesség, a reakcioképesség, a ritmusképesség, a kinesztézis, a mozgasszabalyozd és atalakité képesség
folyamatos fejlédésen mennek at a sportagi mozgasanyag tanitasa révén.

A test-test elleni kiizdelem tekintetében tovabbra is kiemelt fejlesztési terilet a tanuld személyisége, hiszen a
sportagi technikak nagy koncentracidval torténé végrehajtasa az 6énuralom és akaraterd prdobaja elé dllitja a
tanulét.

Az 5-6. évfolyam tanuldinak példaképvalasztd igénye a megfelel§ irdnyba terelve elGsegiti a hosszu tava
elkotelez6désiiket a szabadidds és/vagy versenysport felé. A tanuldk a versengésen alapulé mozgasformakat
szeretik, melyek — jol megszervezett, kooperacios elemekben gazdag, a tarsak eltéré képességeit tiszteletben
tartd, a fair play szellemiségét prioritasként kezel6 viselkedésmintdkkal — kontrolldlt mddon kivaléan
gyakoroltathaték. Oktatasmoddszertani szempontbdl a tandrak jelent6s részét a mozgdsos tartalmak
bemutatdsdn, bemutattatasan alapuld képi, vizualis forrasokra épulé direkt oktatasi stratégiak jellemzik, de
megjelennek mar az indirekt mddszertani elemek is.

A tanuldk a gydgytestnevelés mozgasformaiban — a korrekcids gimnasztika gyakorlatok mellett — elsajatitjak a
nyujté hatasd, valamint az egyéni sajatossdgokat figyelembe vevd, optimalis aerob terhelést biztosito
gyakorlatokat, melyek elvaltozasukra, betegségiikre nézve is kedvez6 hatdsuak. A testnevelési jatékokkal
parhuzamosan megismerkednek az allapotuk javuldsat szolgald szabadidGs és sportjatékokkal is.



Pilismardti Bozéky Mihaly Altalanos Iskola Testnevelés
Pedagodgiai program 2020
Helyi tanterv 5-8. osztaly

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— atanult alapveté mozgasformdak kombinacidibdl allé cselekvéssorokat valtozé térbeli, id6beli,
dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— atanult mozgasforma készségszintl kivitelezése kdzben fenntartja érzelmi-akarati eréfeszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- és szabalykovetd attitliddel rendelkezik, ez tevékenységének
automatikus részévé valik.

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

— relativ erejének birtokaban képes a sportagspecifikus mozgastechnikak koordinalt, készségszintd
kivitelezésére;
kornyezeti feltételekhez célszer(ien illeszkedé végrehajtasra;

— a(meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejleszté eljarasokat tanari iranyitassal
tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— aversengések és a versenyek kdzben tolerdns a csapattdrsaival és az ellenfeleivel szemben, ezt t6lik is
elvérja;
— aversengések és a versenyek kdzben kézosségformald, csapatkohézidt kialakitd jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkerulésére;
— tandri segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és rendszeresen fejleszti
keringési, légzési és mozgatdrendszerét;
— ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és iziiletvédelmi szempontbdl helyes végrehajtasat;
— acsaladi hattere és a kozvetlen kérnyezete adta lehetGségeihez mérten tervezetten, rendezetten és
rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— ahigiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6en tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgassal 6sszefliggs taplalkozasi szokasokat alakit ki.
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5. évfolyam
A tantargy helyi tantervében a kerettanterv kiegészitésére biztositott drakeret
A tematikai egységek attekinté tablazata
Tematika egység cime Kerettantervi Helyi tébblet Témakor
draszam Oraszam (+,-) osszidGkerete
Gimnasztika és rendgyakorlatok —
L (s 18 - 18
prevencio, relaxacid
+9,
Atlétikai jellegl feladatmegolddasok 23 L, 30
3 Uszasbdl
. , . +1
Torna jellegli feladatmegoldasok 23 L, 30
6 Uszasbdl
Sportjatékok 35 - 31
Testnevelési és népi jatékok 17 - 17
Onvédelmi és kiizd&sportok 20 - 20
Alternativ kdrnyezetben lizhet6
. . 16 - 16
mozgasformak
Uszas 18 - 18
Osszes éraszam: 170 10 180

Az draszamok tanévenkénti draszamokat jelentenek.

A tantargy helyi tantervében a kerettanterv kiegészitésére biztositott drakeret felhasznalasa

5. évfolyam: Szabad érakeret 6sszesen: 10
Atlétika jellegl faladatok ebbdl: 9
Torna jellegl feladatok ebbdl: 1

A tematikai egységek részletes leirasa:

Tematikai egység

Gimnasztika és rendgyakorlatok-
prevencio, relaxacio

Orakeret:18 6ra

végrehajtasa.
El6zetes tudas

Az egyszeril bemelegit6 gyakorlatok szaknyelvének ismerete és azok 6nallé

Részvétel a gyakorlashoz szlikséges egyszer(ibb alakzatok, térformak kialakitasaban.
A tandrahoz kapcsolddd higiénés és magatartasi szabalyok betartasa.
A relaxacio fogalmanak, a tudatos ellazulasnak ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A tandrak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.
A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa.
Alapvet6 jartassdg a relaxaciot szolgdld gyakorlatokban.
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megismerése.

A relaxacios tudas tovabbfejlesztése.

A mozgasszabalyozd-, ritmus- és a kéz-1ab koordindcids képesség fejlédése.
Az er@sités, a nyujtas és a mobilizalas alapvet6 elveinek és egyszer(i modszereinek

EgylttmU(ikédés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok végrehajtasanal.
A személyi és kornyezeti higiénids ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitdsa.

Az Ora szervezéséhez sziikséges térformak, alakzatok és kialakitasuk.
Sorakozd vonalban és oszlopban. Tav- és térkoz felvétele. Nyitodas, zarkdzas.
Igazodas, takaras. Testfordulatok. Megindulds, megallds. Fejl6dés, szakadozas.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni- és tarsas szabadgyakorlatokban, jatékos
feladatokkal és versengésekkel is 6sszekotve. Szabadgyakorlati alapformaju
gyakorlatok az iziilet- és gerincvédelem szabalyainak megfelel6en, eszkoz nélkiil és
eszkdzokkel, egyénileg, parban valamint csoportban. Jatékos gimnasztikai
gyakorlatsorok zenére. Jatékos és hatarozott formaju gyakorlatok: szabad-, tarsas,
szer- és kéziszergyakorlatok. Hatarozott formaju szabadgyakorlati alapformaju 4—8
Utem( szabad-, tarsas-, kéziszer- és szergyakorlatok. Szabadgyakorlat fizér (6—8
gyakorlat) irdnyitva, vagy onalldéan, zenére is.

Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalldképességet és izileti
mozgékonysagot fejleszt6 egyszer(i 2—4 alapformat tartalmazd, szabad-, szer- és
kézigyakorlatok. Koordinacids képességfejlesztés kéziszergyakorlatok és
szabadgyakorlatok folyamatos végrehajtasaval, zenére is (ritmusérzék, kinesztetikus
differencialo képesség). A testtartasért felel6s izomcsoportok erésitése, nyujtasa.

Jatékok, versengések:

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés: A biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat és fenntartasat szolgalo specialis gyakorlatanyag. A testtartasért felelGs
izmok koncentrativ hasznalata. Légz6- és labboltozat erésit6é gyakorlatok. A 10
testtajra vonatkozo gerinctorna gyakorlatanyaghol 6ranként 1 gyakorlat tanitasa. Az
5. osztalyos relaxaciés gyakorlatai,Az autogén tréning alapfoku gyakorlatai.
Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES:

Az Ora szervezéséhez sziikséges rend- és gimnasztikai gyakorlatok alapfogalmai.
A mozgdsképrél kilsé és bels6 informacidk és jelek felismerése,

Osszehasonlitasa és kivalasztasa. Mozgasspecifikus kommunikacios szabalyok,
formak, jelek és alkalmazdsuk szerepe az onreflexidban és 6nkontrollban. A
bemelegités és a levezetés funkcidja a motoros tevékenységeknél. A motoros
alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek.

Az er@sités, a nyujtas és a mobilizalas alapvet6 elvei és egyszerl moddszerei.

A torzserdsit6 gyakorlatok szerepe a testtartas javitasaban, a testtartasért felelGs
izmok ismerete. A futds szerepe és jelentGsége a keringési, mozgato- és légzési
rendszer fejlesztésében, az egészség megGrzésében, a fittség fokozdsaban. Alapvetd
szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok lebonyolitasaban. Egészségnevelési
alapismeretek: Az egészséges élet alapfeltételei (napi tisztdlkodas, fogmosas, heti

Matematika: szamolas,
térbeli

tdjékozddas,
Osszehasonlitasok.

Kérnyezetismeret: testink,
életmiikodéseink, az
emberi

szervezet.

Vizudlis kultura: targy és
kornyezetkultura, vizualis
kommunikacio
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hajmosas, testmozgas, egészséges taplalkozas).

Oltdz6i rend és a sportfelszerelés tisztasdga. Ismeretek a pubertassal jaré testi és

lelki valtozasokral.

Stressz- és fesziltségoldds alapismeretek: belsé figyelem, 6nkontroll, testtudat, a
feszlltségek feloldasa.
Személyes felelGsség: egészség, sport, életvitel, életmdd és baleset-megeldzés

alapismeretei.

Fogalmak
(pl.értelmezé
fogalmak, tartalmi
kulcsfogalmak,
adatok)

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szergyakorlat, bemelegités, levezetés,
képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordindcids képességek, erGsités,
nyujtas, mobilizalds, prevencid, megel&zés, biomechanikailag helyes testtartas,
stressz- és feszultségoldo, fittség, edzettség, érzelem- és fesziiltségszabdlyozas,
életmaod, egészséges taplalkozas.

Javasolt pedagodgiai
eljarasok,
maodszerek,
szervezési- és
munkaformak

Tematikai egység

Orakeret

Atletikai jellegl feladatok 35

El6zetes tudas

A futo-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok ismerete, precizitasra torekedve torténé
végrehajtasa, valtozé korilmények kozott.

A 3 |épéses dobodritmus ismerete.

A kilénb6z6 intenzitdsu és tartamu mozgasok fenntartasa jatékos korilmények kozott,
illetve jatékban.

Tartds futds egyéni tempdban, akar jarasok kdzbeiktatdsaval is.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

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

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikajanak elsajatitasara és a
teljesitményndvelésre.

Fejlédés elérése a kondicionalis képességek terén, kilonos tekintettel az aerob
alloképességre-, valamint az alsé- és fels6 végtag dinamikus erejére.

céljai A tartds futas technikdjanak optimalizalasa, és az egyénhez igazitott sebesség kialakulasa.
Kitartas és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartds
munkavégzésben.
Erdekl&dés az atlétika sportag irant.
Tehetséggondozas a versenysport irant érdeklédék szamara.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG
Futasok, rajtok: Enek-zene: ritmus-
Lassu futds tempdvdltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futdiskolai gyakorlatok,
gyakorlatok. Akadalyfutas. (A szabadban természetes akadalyok, a teremben ritmusok.

tornaszerek leklizdése.) Kozepes iramu futds. Iramfutdsok lendiletesen, természetes

mozgassal. Allérajt, térdel6rajt. Rajtok-indulasok. Természetismeret:
Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kilonféle szintereken. Repiil6 és fokozd | energianyerés,
futdsok 30-40 m-en. Vagtafutasok 20—30 m-en. Valtéfutas, egykezes alsé valtds. Tartdés | szénhidratok, zsirok,
futds a tav novelésével és a tdvnak megfelel6 iram megvalasztasaval. alloképesség,

erd, gyorsasag.

10




Pilismardti Bozéky Mihaly Altalanos Iskola
Pedagodgiai program 2020

Testnevelés

Helyi tanterv 5-8. osztaly
Szokdelések, ugrasok:
Szokdel6 és ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras, folyamatosan is. Féldrajz:
Tavolugras guggold vagy |épGtechnikaval, 8—14 1épés nekifutasbodl az elugras helyzetét térképismeret.
tartva, elugrd savboél. Magasugras: 6—8 |épésrdl atléps technikaval, nydjtott vagy Informatika:

hajlitott labbal; magasugréversenyek.

Dobasok:

Dobdiskolai gyakorlatok: dobdasok és |[okések tomott labdaval, helybdl.

Dobasok és |okések kiilonbdz6 célba, kiillonb6z6 labdaval. Vet6mozgas files labdaval
célba (sav, zéna) helybdl. Kislabdahajitas célba és tavolba

nekifutdssal.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal. Reagalod képesség,
reakcidgyorsasag fejlesztése és felgyorsulasi képesség fejlesztése rajtgyakorlatokkal.
Gyorskoordindcids képességek fejlesztése kiilonbdz6 sebességgel végzett futdsokkal.
Aerob alloképesség fejlesztése, a kitartd futds tavjanak fokozatos novelésével és a
tavnak megfelelS egyéni iram kialakitasaval. Mozgasatallitddas képességének
fejlesztése akadalyfutasokkal. Kinesztetikus differenciald képesség fejlesztése
iramvaltasos futassal. A I1ab dinamikus erejének novelése ugrdiskolai gyakorlatokkal. A
dinamikus laberd és a ritmusérzék novelése ugrokotél-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések:

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat és begyakorlasat segit6 jatékos
feladatmegolddsok, testnevelési jatékok és versenyek. Rajtversenyek.
Futdversenyek 60 m-es tdvon, térdeld rajttal. Valtéversenyek. Helybdl
tavolugrd versenyek. Tavol- és magasugro versenyek. Kislabdahajitd
versenyek helybdl. Célba dobé versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

A tartds futas technikajanak optimalizaldsa, valamint az egyénhez igazitott tartds futas
sebességének kialakitasa - a szabadidGben végzett 6nall6 gyakorlas elGsegitése
érdekében. A szabadidében és kiilonb6z6 terepen végzett tartds futdsok, kocogasok
el6tti bemelegit6 gyakorlatok elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES:

A tartds futas, a gazdasagos vagtamozgas és az irambeosztdssal kapcsolatos
alapismeretek.

El- és felugrasoknadl az erGteljes kar- és lablendités jelentGsége.

A nekifutas sebességének és az el-, illetve felugras nagysaga kozti kapcsolat.
Kilonboz6 eszkdzokkel kiilonbozé célba torténé dobasok célszerl
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

A szabad leveg6n rendszeresen végzett tartds futdsok szerepe az edzettség és a fittség
kialakitasaban.

A fejleszt6 folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos feladatmegoldasok
céljanak és jelent6ségének tisztazasa az atlétikara jellemzd cselekvésmintak
elsajatitasaban.

Az alapvet6 versenyszabalyok ismerete és betartdsa.

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

Az aerob jellegli futasok jelentGsége az egészség meglrzésében.

Ismeretnyujtassal érdekl&dés felkeltés a rendszeresen végzett tartds futasok irant.

tablazatok, grafikonok.
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Fogalmak

(pl. értelmezé
fogalmak, tartalmi
kulcsfogalmak,
adatok)

Alldrajt, térdeldrajt, vagtafutas, tartds futas, valtéfutds, egykezes alsé valtas, aerob
alloképesség, futdiskolai gyakorlatok, irambeosztas, el- és felugras, hajitas, edzettség.

Javasolt pedagodgiai
eljarasok,
modszerek,
szervezési- és
munkaformak

Tematikai egység

' B Orakeret
Torna jellegl feladatok 30 6ra

El6zetes tudas

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

Alapvet6 tornaelemeket tartalmazo gyakorlat 6nallé bemutatasa.

A szekrényugrasoknal tébbnyire nyujtott kard tdmasz.

Az egyensuly megtartdsa fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és labgyakorlatok kdzben.

A maszokulcsolds egyéni adottsdgoknak és képességeknek megfelel§ végrehajtasa.

Egyénileg, parban és csoportban végzett ritmikus mozgdsokban a zene kdvetése fokozédd
sikerességgel.

A tematikai
egység
nevelési-
fejlesztési
céljai

A motorikus cselekvésbiztonsag fejl6dése a torna jellegli feladatmegoldasokban.

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

Fejlédés a torna jellegl feladatmegoldasok szempontjabdl kiemelt motoros képességek terén,
kiilonos tekintettel a test erejére, az izlileti mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a téri
tajékozddo és az egyensulyozd képességre.

Torekvés a kreativitasra, az improvizaciora és az 6nkifejezésre a torna jellegl
feladatmegolddsokban.

A redlis testkép és a testtudat kialakulasa.

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

A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazdsa, az egyuttmikddés az egymds iranti
segit6készség kinyilvanitasa.

ErdeklGdés kialakuldsa a torna jellegli feladatmegoldasok irant, a rendszeres fizikai aktivitas
mozgasvalasztékanak bévitésére, illetve a versenysport irdnt érdekl6dék
tehetséggondozasacéljabal.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezé.

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, at- és lemdaszasok,
kuszasok. Tamlazasok kalénb6z6 iranyokban, kiilénb6z6 szereken. Mellsd
fekvétamaszban karhajlitas, nyujtas. Guruldatforduldsok el6re-hatra, kilonb6z6
testhelyzetekbdl, , sorozatban is. Zsugorfejallas. Fejallas.

Természetismeret: az
egyszerl gépek

mUkodési torvényszeriségei,
forgatényomaték, 16kéer6,
reakciderd, hatasidg,
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Fejallasbdl guruldatfordulds elSre, kilonbozd testhelyzetekbdl. Fellendiilés
kézallasba, bordasfalnal. Spargakisérletek. Mérlegallas. Hanyattfekvésbdl, emelés
hidba. Tigrisbukfenc. Kézen atfordulds oldalt. Osszefligg talajgyakorlat. Keresztbe
allitott ugrészekrényen (2—4 rész): felguggolas és homoritott leugras;
zsugorkanyarlati atugras, guggolo atugras. Hosszaba allitott ugrdszekrényen (2—4
rész): felguggolds és homoritott leugrds; felguggolas és guruléatfordulas elére.
Felguggolds és leguggolas. Alacsony gerendan: felguggolds és homoritott leugras;
felguggolas. Gerenddan: tdmaszhelyzeten at, fel- és leugras.

Fliggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok: Valtozatos feladatok fliggGszereken
flgg6allasban, fliggésben, fekvé fliggésben. Bordasfalon fliggésben haladas oldalt,
felfelé és lefelé. Fliggésben huzédzkodasok. Kotélmdszas, maszdkulcsoldssal.
Erint6 magas gy(ir(in filknak: fiiggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet
fliggésben; zsugorlefuggés; lefliggés; homoritott leugras. Egyenstlyozd
gyakorlatok: Egyensulyozd jarasok és jatékos feladatok gerendan, ferde padon,
fordulatokkal, szerek hordasaval. Alacsony gerendan (lanyoknak): érintgjaras,
harmaslépés, fordulatokkal és szokdelésekkel is.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése egyszer(i talajgyakorlati elemek
végrehajtasaval, azok kombindldsaval, valamint az ugrészekrény és a gy(rd
alkalmazasaval (téri tajékozddd-, mozgdsatallitddas képesség, ritmusérzék).
Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony gerenddan végrehajtott statikus és
dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar és a torzs erejének fokozott erGsitése
tdmaszhelyzetben, valamint figgésben végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Jatékos és utanzod feladatokkal ligyesség- és eréfejlesztés. Akadaly- és
valtéversenyek a tornaszerek felhasznalasaval. Osszefiiggs talajgyakorlat
(fiuk-lanyok), valamint gerendagyakorlat (lanyok) 6nallé 6sszeallitasa,
bemutatdsa a tarsak pontozasaval. Tehetséggondozas a torna sportagban
tehetségesekkel versenyeken valo részvétellel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldalu alkalmazkodasanak elGsegitése a torna jelleg(i
feladatmegolddsokkal. A sajat testtomeg mozgatasaval, valamint a kiilénb6z6
tdmaszban és fliggésben végzett gyakorlatokkal a test izmainak aranyos
fejlesztése, a helyes testtartas kialakitasanak/megtartasanak biztositasa.

A cselekvésbiztonsag novelésével a mindennapi életben térténd biztonsagos
cselekvések elGsegitése. A gyakorlas biztonsagos korilményeinek megteremtése.

Ritmikus gimnasztika (lanyoknak)
El6készit6 mozgdsok: RG-re jellemz§ tartdsos és mozgasos gyakorlatelemek (kar-
és torzsivek, kar- és térzshullamok stb.).

F6 mozgdsok: Testsulyathelyezések kalénb6z6 irdanyokba, kilénb6z6 kar- és
torzsmozgasokkal kombinalva. Jarasok: alapforma, guggold, labujjon-,
sarkon-, kiilsé talpélenjards, érint6-, hintajaras. Jarasok lablenditéssel,
térdemeléssel, sarokemeléssel; hajlitott jaras. Ritmizalt |épések: keringd-,
ridalépés, zart és nyitott harmaslépés, valtolépés egyszerl formai.

Futdsok:

alapforma, térdemeléssel, sarokemeléssel, oll6z4-, harantterpesztéssel.
Szokdelések: térdemeléssel, sarokemeléssel, harantterpesztéssel,
oldalterpesztéssel, galoppszokdelés, koppantd szokdelés, indianszokdelés.
Ugrdsok: ugrdssorozatok, hajlitott olld, olld, 6z, hajlitott 6z, terpeszugras.
Egyensulyozas: labujjon térdemeléssel el6re, oldalra;. Forgdsok: |ép6forgas (tour

egyensuly,
tomeg, kdzéppont.

Vizudlis kultdra: reneszansz,
barokk.

Erkélcstan: tarsas viselkedés,
Onismeret, énkép, jellem,
média,

onreflexio, kooperativ munka.

Enek-zene: ritmus és tempo.
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chaine), egyszer( fordulatok, forgasok egy labon.
Kétélgyakorlatok: rovidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések, korzések,
athajtasok, keresztathajtasok, dobasok-elkapasok, kiilénboz6 iranyokban és
sikokban kotve egyszer( testtechnikai elemekkel.

Képességfejlesztés

Az izlileti mozgékonysag, a ritmus-, a reagalo-, az egyensulyozo képességek
fejlesztése. A torzs-, 1db-, csipbiziilet-hajlitdk és -fesziték dinamikus-statikus
erejének novelése. Az improvizacios képesség, a kreativitas és az esztétikai érzék
fejlesztése. Nyujto, erdsité hatasu, alléképességet, mozgaskoordinaciot,
ritmusérzéket, izlleti mozgékonysdagot fejleszt6 célgimnasztikai szabad-, bordasfal-
, zsamoly-, rovidkotél-gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Atfutasok, atugrasok oszlopban kotél felhasznalasaval Paros gyakorlatok

kotéllel. Jatékok-feladatok harman egy kotéllel. Egyéni és paros versengések kotél
athajtasokkal, kilonb6z6 feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Prevencids funkciok betoltése aerob munkavégzéssel, valamint az egészséget
szem el6tt tartd gyakorlatok jartassag szint(l elsajatitasaval, a testtartasért felelGs
izomcsoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is gyakorolhaté testedzési formak
megismerése altal hozzajarulas az egészségmegdbrz6 szokasrendszer
megalapozasahoz.

Aerobik (lanyoknak és fitknak)

Alapdllds;

2—4 item{i alaplépések (Low-impact): jaras (march), sarokérintés (heel dig),
tamadadlépés (lounges), labujjérintés (toe touch), kitorés (squat), térdlendités
(knee lift), saroklendités (leg curl), [ép-zar-lépés (step-touch), keresztlépés
(grapevine), A-1épés (A step), V-lépés (V step), bokszlépés (boksz step). 2-4 iitemdi
alaplépések (Hi-impact): futas (jog), térdlendités szokkenéssel (jumping knee lift),
saroklendités szokkenéssel (jumping leg curls), oldallendités szokkenéssel (side
kick), labszérlendités szokkenéssel (flick kick), terpesz-zar (jumping jack), sasszé
(chasse), harantszokdelés (ski-run);

Zenére térténé mozgdsok aerobik alaplépésekkel: egyszer( alaplépések magas
ismétlésszammal, alaplépések variadlasa-kombinalasa, alaplépések
Osszekapcsolasa; 4x8 litem( egyszer(i koreografia (basic); szimmetrikus
koreografia.

Képességfejlesztés .

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerl kézismert zene titemének kitapsolasa
minden Gtemre, minden 1. (itemre, 1. és 5. Gtemre stb., duplazva. Csoportok
kiilonb6z6 mddon jelzik az Gtemeket (1. csoport tapsolja az 1. és a 2. Gtemet, a 2.
csoport dobbantja a 3. és a 4. Gtemet stb.). Helyben jaras kdzben tapsolas,
duplazva stbh. Az egészséget szem el6tt mozgasanyag elsajatitasa sordn a
kondicionalis és koordinacids képességfejlesztéssel hozzajaruldsa a fittség szervi
megalapozasahoz Aerob munkavégzéssel az aerob alloképesség fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Prevencids funkcidk betoltése aerob munkavégzéssel, valamint az egészséget
szem el6tt tartd gyakorlatok jartassag szint( elsajatitasaval, a testtartasért felel@s
izomcsoportok fejlesztésével. Uj, szabadid6ben is gyakorolhaté testedzési formdk
megismerése altal hozzajarulas az egészségmegdbrz6 szokasrendszer
megalapozasahoz.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Testtudat, sajat test és fejlesztd eljdrdsok szerepe a fittségben,

edzettségben, iziileti mozgékonysagban

A tornajellegli feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

Torna és tancos jellegli feladatmegoldasokban; egyénileg, parban és

csoportban végezhetd mozgasrendszerek, sportagak elemeiben

Az életkorhoz és a fejlesztési folyamathoz igazitott torna szaknyelve.

Ismeretek a szerek, eszk6zok biztonsdgos haszndlatdrdl, a segitségnyujtasrodl és a

biztositasrol.

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

A szenzitiv életkorhoz igazitott er6fejleszté gyakorlatok helyes végrehajtasara
vonatkozé ismeretek.

Osztélykeretben rendezett tornaversenyek rendezésével, lebonyolitasaval
kapcsolatos alapismeretek.

A kiemelkedd teljesitmény és az egyéni képességekhez viszonyitott
teljesitményfejlédés elismerése.

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

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

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kdvetkezményeinek tudatosulasa.

Az aerob munkavégzés |ényege, és az alloképesség fejlesztésében betdltott

szerepe.

A helyes testtartasért felelGs izmok-izomcsoportok erejének novelésére és
nyujtasara vonatkozo alapismeretek.

Az ellenjavallt, karosoddsokat okozd gyakorlatok elkeriilése.

Fogalmak

(pl. értelmezd
fogalmak, tartalmi
kulcsfogalmak,
adatok)

Tornaszos testtartas, tamldazas, fejallas, tigrisbukfenc, zsugorkanyarlati atugras, guggold
atugras, alaplendilet fliggésben, zsugorlefliggés, lefliggés, Osszefliggd gyakorlat,
segitségnyljtas, biztositds, tornaverseny, pontozas.

RG, hintajaras, kering6lépés, ridalépés, harmaslépés, ollg, terpeszugras,

Aerobik, fitnesz aerobik, aerob munkavégzés, tamadolépés, kitorés, A-lépés, V-1épés,
bokszlépés.

Javasolt pedagdgiai
eljarasok,
maodszerek,
szervezési- és
munkaformak

Tematikai egység

o Orakeret
Sportjatékok 35 6ra

El6zetes tudas

Az alapvet6 manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok célszer(ien végrehajtva.
A manipulativ alapkészségek alapveté mozgasmintdi és a vezeté m(iveletek tanulasi
szempontjainak ismerete.

Jatékban és gyakorlds kdzben kiilénb6z6 biztonsagos feladatmegoldas kézzel-labbal is.
A sportjaték elsajatitasahoz szlikséges labdas és labda nélkili motoros és kognitiv
képességek.

Sportszerl magatartas a jatéktevékenységben.
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valamint elméleti ismereteinek elsajatitasa.
gyakorlasaval.

A tematikai egység | jatéktevékenységben.

nevelési-fejlesztési

A sportjatékok életkori sajatossagokhoz igazodé alap technikai és taktikai készletének,
Fejlédés a motoros képességekben a sportjatékok mozgdsanyaganak intenziv és tudatos
A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepiik tudatosuldsa az eredményes

Aktiv részvétel a sportjatékok el6készit6 jatékaiban és a sportjatékok egyszerdsitett,

céljai valamint kiteljesed6 valtozataiban.

Torekvés a sportszer(iségre, a szabdlykdvetd magatartdsra, a figyelmes és hatékony
munkavégzésre.
Erdekl6dés kialakuldsa a sportjatékok irdnt. Az egyéni adottsdgoknak és érdeklédésnek
leginkabb megfelelS sportjaték megtalalasa rekreacios célu testedzésre, vagy a
versenyszer(i sportagvalasztas elGsegitésére.

Témak Fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezd. Matematika: logika, valdszinliség

MOZGASMUVELTSEG szamitas, térbeli alakzatok,

Kosdrlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Megindulds, megallds. Futds kézben
iram- és iranyvaltoztatasok. Felugrasok egy és paros labrél. Alaphelyzet.
Cselezés megindulaskor és futds kozben. A véd6tdl vald elszakadas
legegyszer(ibb maddjai.

Labdds technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok.
Labdavezetések: Magas, kozépmagas, labdavezetés helyben és
haladdssal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok. Hosszu- és rovid
indulas.

Megallasok 1, 2 letités utan, labdavezetésbdl, sarkazas. Megallas,
sarkazas, 6npasszbdl, ill. kapott labdaval. Atadasok-atvételek: Kétkezes
mellsé-, fels6atadas helyben és mozgas kdzben pattintva is. Paros lefutas.
Kosarra dobasok: Kosarra dobds helybdl egy kézzel. Fektetett dobas 1, 2
lettésbdl,

labdavezetéshdl. Fektetett dobds labdavezetésbdl, dnpasszbdl.

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

Képességfejlesztés
A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé
gyakorlatokkal

(futasok iram- és irdanyvaltoztatdssal, felugrasok stb.). A labdas
koordinacié kiemelt fejlesztése: az id6, a pontossag, a feladat
bonyolultsaga és a mozgas 6sszehangoldsanak kényszere okozta
feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A motoros képességek
fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és fittség szervi
megalapozasihoz.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas labda nélkiili és labdas technikai készletének gyakorlasa
testnevelési jatékokban. Kosarlabdajaték konnyitett szabalyokkal.
Kosarra dobd versenyek, egyénileg és csapatban. Részvétel az iskolai mini
kosarlabda bajnoksagban, a sportagvalasztds és az utanpdtlas-nevelés
el6segitése.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés
Baleset-megel6zés a kosarlabddazds jatékelemeinek szabalyos és

tajékozodas.

Vizudlis kultura: targy és
kornyezetkultura, vizualis
kommunikacid.

Természetismeret: mechanikai
torvényszerliségek; az emberi
szervezet m(kddése, energianyerési
folyamatok.
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korultekintd végrehajtasaval. A kosarlabddzds megszerettetésével és a
jatéktudas bdvitésével a fizikai rekreacidra alkalmas sportok
repertoarjanak bévitése.

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

Labdds technikai gyakorlatok: Alkarérintés (kdnnyl m(ianyag labdaval,
majd

roplabdaval): Egyéni és paros gyakorlatok. Alsé egyenes nyitas: A nyitas
gyakorldsa egyénileg és parokban. Kosarérintés: Egyéni és paros
gyakorlatok.

Kosar- és alkarérintés 6sszekapcsolasa, kisérletek a folyamatos és
valtakozd érintésekre.

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

Képességfejlesztés

Kilonboz6 egyensulyi helyzetekben dllas, testhelyzetek valtoztatasa, a
labda és a test kiilénb6z6 helyzeteinek 6sszehangolasa. Labdalitogetés a
kéz és a lab kiilonboz6 fellleteivel. Fejelés labdaval.

Jatékok, versengések
A technikai elemek gyakorldsa testnevelés jatékokban, jatékos
feladatokban, valamint mini roplabdazasban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

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

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekezd és tamadd
labmunka; megindulds-megallas; felugras-leérkezés, Gtkdzések; cselek.
Irdnyvaltoztatasok; cseles, megtéveszté mozgdsok; fordulatok labda
nélkal.

Labdds technikai gyakorlatok: A labda fogasa; guruld labda felvétele
alléhelyben és mozgas kdzben. Labdavezetés mindkét kézzel dlldsban és
mozgas koézben, 6nszoktetéssel, irany-, iramvaltassal. Egy- és kétkezes
atadasok helyben és mozgas kozben, (kétkezes felsd, mellsé, pattintott
egykezes fels6 atadas helyben — kilépéssel). Labdaatvétel és -atadasok:
kiilonb6z6 irdnybdl érkezd labda atvétele; ataddsok mozgas kézben
kiilonb6z6

irdnyba és tavolsagra; kilonleges labdaatadasi formak. Célba dobasi
gyakorlatok. Kapura l6vések: helybdl; kilépéssel; 3 |épés utan; passziv,
félaktiv védGvel szemben. Bedobas. Szabaddobas. Blintetédobas.
Utkdzések oktatdsa. Induldcsel labda nélkiil és labddval. Induldcsel,
testcsel, és labdavezetés. Kapusmunka: Alaphelyzet; helyezkedés; védés
kézzel, labbal; kidobas; 7 méteres védése.

A védd, a tdmado helyezkedése. Egyéni védekezés: a véds helyezkedése
a labda nélkiili és a labdat birtoklé tdmaddéval szemben. Ures helyre
helyezkedés, véd6tél vald elszakadds. Tamadasbol védekezésbe vald

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1, 3.1 elleni jaték. Védekezés emberfogassal.
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visszarendez6dés.
Helycsere labdaataddssal, labdavezetéssel.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé
gyakorlatokkal (pl. futasok iram- és iranyvaltoztatassal, felugrasok,
fordulatok, labdaval is) a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérk&zések jatszdsdval. A labdas koordinacioé kiemelt fejlesztése: az id6,
a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas 6sszehangoldsanak
kényszere okozta feltételek k6zotti feladatvégrehajtasokkal.

Jatékok, versengések

A kézilabddazas labda nélkiili és labdas technikai elemeinek gyakorlasa
testnevelési jatékokban és jatékos feladatokban. Kézilabdajaték
szabdlykonnyitéssel mérk&zésszerlien. Részvétel az iskolai bajnoksagban,
a sportagvalasztas és az utanpdtlas nevelés elGsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonb6z6 id6jarasi
viszonyok kozott, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és mérk&zések
jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztésével
hozzajarulas az edzettség és fittség szervi megalapozasahoz. Baleset
megel6zés a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos és koriiltekinté
végrehajtasaval. A kézilabdazas megszerettetésével és a jatéktudas
bévitésével a fizikai rekredcidra alkalmas sportok repertodrjanak
bévitése.

Labdarugas

Labdds technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2—3—4 vagy tobb jatékos egylttmiikodésével,
négyszog, téglalap alakzatban, atadasok iranyanak megvaltoztatasaval.
Labdahuzogatds, -gorgetés; haladas kdzben,. Labdavezetések kiils6 és
belsé cstiddel, kiilonb6z6 alakzatban. Rugas: belsé cstiddel, teljes
cstiddel, kiils6 csiddel, allitott labdaval, mozgdasbdl, a futdssal megegyezé
irdnybol. Atadasok

(passzolasok), atvételek mindkét labbal, atadasok laposan mozgas
kozben, ivelten névekvé tavolsagra, iranyvaltoztatassal. Labdalevétel:
talppal, belsével, cstiddel. Leveg6bél érkezé labda atvétele belsével.
Fejelés: el6re, oldalra. Alapszerelés, megel6z6 szerelés, labdaatvétel
megakadalyozdasa. Egyszer( cselek. Partdobas.

Taktikai gyakorlatok: Parharcok az 1:1 elleni jatékban, labdaszerzés,
szabdlyos szerelés a jatékban. Szabadulas emberfogdsbdl elfutassal és
testcsellel. Tamaddasbdl védekezésbe vald visszarendezédés. 2:1 elleni
jaték.

Kisjatékok: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2 alkalmazdsa egy és két udvarra.. Feldllasi
formak a kispalyas jatékban.

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

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal (pl. futasok el6re, hatra és oldalra, iranyvaltassal labdaval
is; szokdelések ugrasok labda felhasznalasaval is; a jatékelemek intenziv
gyakorlasa;

mérk&zések; gyorsindulasok kiilonb6zé helyzetbdl, labdaval is). A labdas
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koordindcié kiemelt fejlesztése: az idG, a pontossag, a feladat
bonyolultsdga és a mozgdas 6sszehangoldsdanak kényszere okozta
feltételek kozotti feladat végrehajtdsokkal. A labdas koordinacid jatékos
fejlesztése a jatékelemekbdl kiindulva (cél elérése labdaval, célbalovés,
Osszjaték stb.). A szervezet edzettségének névelése a szabadtéren
kiilonb6z6 idGjarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval és mérk&zések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztésével hozzajarulds az edzettség és fittség szervi
megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A technikai és a taktikai feladatok megoldasat el6készits, valamint a
begyakorlast segit6 jatékok és jatékos feladatmegoldasok. Cserefutball
3-4 6s

csapatokkal. Jaték 1 kapura 2 labddval. 2:1 elleni jaték. Kispalyas
labdarugas.

Labdarugd mérkdzések. Részvétel az iskolai kispalyas bajnoksagban, a
sportagvalasztds és az utanpdtlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megelGzés a labdarugas jatékelemeinek szabalyos és kériltekintd
végrehajtasaval. Az életkori sajatossagokhoz igazodd képességfejlesztés
megvaldsitasa, kilonos tekintettel a koordinacios képességekre. A
labdarugas megszerettetésével és a jatéktudas bbvitésével a fizikai
rekredciora alkalmas

sportok repertoarjanak bévitése. A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren kiilonbo6z6 idGjarasi viszonyok kozott végzett
jatéktevékenységgel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszer(i
végrehajtasaval

kapcsolatos ismeretek, a tudatos és 6ndll6 tanulds segitése érdekében.
A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvezéen befolydsold kondicionalis és
koordinacids képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti és egyszeri
maodszerei. Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos
tulajdonsagok tudatositasa.

A sportjatékok szabadidében is (izhet6 formdinak megismerése.

Az dntevékeny jatékszervezés és - vezetés alapvetd ismeretei.

A sportszer(iség, a fair play szerepe, illetve a szabalykéveté magatartas
fontossaga a sportjatékokban, a szabalytalansagok és a durvasag
elutasitdsa, a sportjaték mérk&zéseit kiséré negativ jelenségek helyes
értelmezése.

A magyar sportjatékok kiemelked6 bdzisai, nemzetkozi sikerei.

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

A labda nélkdli és labdas egyszer(i bemelegités elvei és modszerei.

A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a sportjatékok
technikai és taktikai készletének elsajatitasahoz és az 6ntevékeny
szabadid&s tevékenységek szervezéséhez.
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A sportjatékok irdnti érdekl6dés kialakuldsa és megszilarduldsa az egyéni

adottsagoknak és érdekl&désnek leginkabb megfeleld sportjaték
megtalalasa rekreacios célu testedzésre, vagy a versenyszer(
sportagvalasztas elGsegitésére.

Fogalmak

(pl. értelmezd
fogalmak, tartalmi
kulcsfogalmak,
adatok)

Véd6tdl vald elszakadds, hosszu és rovid indulds, sarkazas, 6npassz, fektetett dobas,
emberfogasos védekezés, kétkezes mells6 atadds, mini-kosarlabdazas, szabalykévetd
magatartdas. Utk6zés, testcsel, laza és szoros emberfogds, bedobas, szabaddobds,
bintet6dobas,

Ures helyre helyezkedés, fair play. Jatékelemek, labdaatadds, labdadatvétel,
labdahuzogatds, labdagorgetés, csiid, megel6z6 szerelés, dekazas, partdobas, kiguritas-
kirugas, kispalyas labdarugas, 6sszjaték, aranycsapat.

Javasolt
pedagdégiai
eljarasok,
maodszerek,
szervezési- és
munkaformak

Tematikai egység

S Orakeret
Testnevelési és népi jatékok 17 6ra

El6zetes tudas

Jaték kozbeni szabdlyok ismerete és betartasa. Az alapveté manipulativ-, hely- és
helyzetvaltoztaté mozgasok célszer(ien végrehajtva.

Jatékban és gyakorlas kézben kiilonb6z6 biztonsagos feladatmegoldas kézzel-labbal is.
A testnevelési és népi jatékok elsajatitasahoz szlikséges labdas és labda nélkdli
motoros és kognitiv képességek.

Sportszerld magatartds a jatéktevékenységben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A testnevelési és spotjaték kdozben a célszer(, hatékony jaték és egylittmdikodési
készséget mutat. A sportjatékok életkori sajatossagokhoz igazodd alap technikai és
taktikai készletének, valamint elméleti ismereteinek elsajatitasa.

Fejlédés a motoros képességekben a sportjatékok mozgdsanyaganak intenziv és
tudatos gyakorldsaval.

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepiik tudatosulasa az eredményes
jatéktevékenységben. Egészséges versenyszellem kialakitasa, és tanari irdnyitas vagy

céljai ellenérzés mellet képes a jatékvezetésre.
Aktiv részvétel a jatékok egyszer(sitett, valamint kiteljesedd valtozataiban.
Torekvés a sportszer(iségre, a szabalykévet6 magatartasra. Versenyszellem fokozasa.
Baleset-megel6zési szabdlyok tudatositdsa, kovetkezetes betartasa.
Témak Fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: logika, valészin(iség
szamitas, térbeli alakzatok,
Futé-, és fogojatékok tdjékozodas.
Megindulds, megallds. Futas kézben iram- és irdnyvaltoztatasok. Cselezés
kialakitasa (iitkdzés nélkiil) megindulaskor és futas kézben. Ures Vizudlis kultura: targy és
terlletek felismerése, a jatéktér hatarainak megismerése. kornyezetkultura, vizualis

Figyelemmegosztas fejlesztése. Fokozott kreativitasra, egylittmikodésre | kommunikacid.

éplil6, osszetett kimentési modokat megvaldsito fogdjatékok gyakorlasa.

Javasolt jatékok:

Természetismeret: mechanikai
térvényszerlségek; az emberi
szervezet mikodése,
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Tlz-viz-repil6, Egyszeri fogd, korfogd, félpeces fogd, novekvd fogo,
paros fogo, buzogdnyfogd, szalagszerz, fészekfogo, fekete-fehér, kotlo-
és kanya

Sor- és vdltoversenyek

Futd- dobd- és ugréligyesség fejlesztése. Sportagi technikak gyakorlasa
(valtébot hasznalataval, kétkezes valtas- az atado bevarasaval)
Feladatmegoldds kozben, kijelolt terilet, vagy targy atugrdsa, folyamatos
célbadobds, meghatarozott targyra. Szokdeléssel egybekotott
versengések. Egy és paros labrél elugrasok.

All6-és térdelGrajttal megindulasok.

Tarté-és mozgatdérendszer izomzatanak erésitése. Kuszdsok, maszasok,
statikus helyzeteket tartalmazd versenyek. Labdavezetések- guritasok.
Gordilés, egyensulyérzék fejlesztése, ugrasok elékészitése.

Javasolt jatékok:

sorversenyek helycserével, sorversenyek sorkertiléssel, sorversenyek
kijelolt tavolsagra (kiilénboz6 szerek hasznalataval)

egyszer keriild valto, valtéversenyek jatékeszkozokkel, valtoversenyek
Osszetett feladatokkal, valtoversenyek szembenézé oszlopokkal
(kilonbo6z6 szerek hasznalataval

Labdds fogo és csapat Jatékok

A sportjatékok el6készité kisjatékaiban a technikai és taktikai elemeknek
a tudatos és célszer( alkalmazasa. Labdas tgyességi gyakorlatok.
Labdavezetések mindkét kézzel. Megallasok, megindulasok kiilonbozé
méret(i labddval labdavezetéshdl.

A védekezés kar- és labmunkaja. Védémozgds, a védd helyezkedése.
Sportdgi technikdk és taktikak gyakorlasa.

Csapatjatékok: Célfellletre tortén6 emberfélényes és létszamazonos
pontszerz§ jatékokokban a tdmadd és a védekez8 szerepek készségszint(
elsajatitasa, a védo6tdl vald elszakadas gyors és iranyvaltasokkal.
Helyezkedési készség kialakitasa.

Térérzék kialakitasa és javitasa.

A labda pontos atadasa (kézzel, labbal) és fogasa.

Bizalom, tolerancia és csapatszellem kialakitdsa.

Szabdlyok alkalmazasa, betartasa.

Javasolt Jatékok: Labdas fogojatékok, Paros fogdjatékok
(labdaérintéssel), paros kidébd, Tlzharc két csapatban, Zsamolylabda,
Labdarugéfogd, bombazas, pokfoci.

Képességfejlesztés

A kondicionalis, koordinacids képességek fejlesztése. Az id6, a pontossag,
a feladat bonyolultsaga és a mozgas 6sszehangolasanak kényszere okozta
feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A motoros képességek
fejlesztésével hozzajarulads az edzettség és fittség szervi
megalapozasahoz. Reagald képesség, reakcidgyorsasag fejlesztése és
felgyorsulasi képesség fejlesztése versengéssel. Gyorskoordinacids
képességek fejlesztése kilonb6z6 sebességgel végzett futasokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A jatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszer( végrehajtasaval
kapcsolatos ismeretek, a tudatos és 6nall6 tanulas segitése érdekében.
Jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

energianyerési
folyamatok.
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A jatékok elsajatitasat kedvezéen befolydsold kondicionalis és
koordinacids képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti és egyszer(
modszerei. Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos
tulajdonsagok tudatositasa.

Az alapvet6 versenyszabalyok ismerete és betartasa.

A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a sportjatékok
technikai és taktikai készletének elsajatitasahoz és az 6ntevékeny
szabadid&s tevékenységek szervezéséhez.

Fogalmak

(pl. értelmezé
fogalmak, tartalmi
kulcsfogalmak,
adatok)

Megindulds, megallds, térdelbrajt, védekezés, tdmadas, labdavezetés, reagaloképesség,
reakcididd, koordinacios-, kondicionalis képesség, térérzék, tolerancia, helyezkedési
készség.

Javasolt
pedagogiai
eljarasok,
modszerek,
szervezési- és
munkaformak

Tematikai egység

Orakeret

Onvédelmi és kuzd6feladatok 20 6ra

El6zetes tudas

Néhany 6nvédelmi fogas bemutatasa.

Tompitdssal torténd esés végrehajtasa el6re, hatra és oldalt.

A grundbirkdzas alapvetd szabdlyainak ismerete és alkalmazasa.

Sportszerd kiizdés, az asszertiv viselkedés betartdsa. Az agresszio elutasitasa. Az
onvédelmi feladatok céljanak belatasa és elfogadasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A balesetek elkeriilése szempontjabdl elengedhetetleniil fontos alapveté eséstechnikak
és onvédelmi fogasok elsajatitasa.

A tanult technikak valtozé koriilmények kozotti alkalmazdsaban jartassagi szint elérése.
Az alapvet6 onvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek elkeriilésének, a
menekiilés, a segitségkérés madjainak és lehet6ségeinek ismeretei.

céljai - .z N (b ritl, s .
] Annak beldtdsa, hogy a kiizd6sportokat csakis dnvédelemre hasznalhatjak. Térekvés az
onfegyelemre és az 6nszabalyozasra.
Ismeretek/fejlesztési kévetelménye Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret: id&jarasi
Onvédelem ismeretek, tdjékozddas,

Onvédelmi fogdsok: Szabadulasok egykezes, kétkezes lefogasbdl, mellsd,
hatso egykezes és kétkezes dtkaroldsbol.

Grundbirkdzds: Fogaskeresések allasban, megfogdsok és fogasmddok
(kapocsfogas, tenyérbefogas, csuklofogas). Alapallasok, alaphelyzetek
gyakorldsa. Fogaskeresés gyakorldsa jatékosan.

Dzsudo

Kilonboz6 eséstechnikak tompitd fellletének elsajatitasa alacsony, talaj
kozeli helyzetekben. Zuhand esések elGre, hatra, oldalra kiilonb6z6 kiinduld
helyzetekbdl (térdelés, nyujtott Ulés, guggolas, hajlitott allas, allas).
Csusztatott esés jobbra és balra alldsban, majd oldalazé szokdeléssel. Tarsas
ravezetd gyakorlatok (tdrs hatan torténd tlésbdl, tars altal kotéllel 1abat

térképhasznalat; gravitacio,
szabadesés, forgdmozgas; az
emberi szervezet mikodése.
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meghuzva, térdelGtamaszbdl a tars altali kézkihtzéassal). Zuhand esések tars
altali I6késbdl allasban és mozgasban. Félvallas gurulas el6re és hatra
technikdjanak elsajatitasa talaj kdzeli helyzetbdl indulva allasbol torténd
végrehajtasig. Lépésbdl, futasbdl torténd végrehajtas. Allaskizdelem:
Fogaskeresés és fogasbontas gyakorlasa. Kizd6mozgas elsajatitasa és
kialakitasa.

Képességfejlesztés

Az elvart képességek kialakitasahoz szlikséges specidlis kiizd6sportokra
jellemz8 bemelegit6 gyakorlatok, a kiszasok és maszasok, valamint specialis
egyéni és pdros képességfejlesztd gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kuzddjatékokat elGkészits érintéses feladatok és jatékok. Huzasok, tolasok

el6készitése paros kiizdéjatékokkal. Foldharcjatékok (sz6nyegfeliilet esetén).

A grundbirkdzds és a dzsudo alaptechnikainak jartassagszint( elsajatitasaval,
az er§ 0sszemérések megteremtése. A tehetséges tanuldk alaptudasanak
biztositdsa az iskolan kiviili versenyeztetéshez és a sportegyesiiletbe torténdé
irdnyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetlenil fontos alapveté
eséstechnikak és onvédelmi fogasok elsajatitasa. Viselkedésmintak
kialakitasa veszélyes helyzetek és fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozo technikai ismeretek. Jatékos
feladatmegolddsok szerepe az 6nvédelmi és kiizdGjellegl sportok
elsajatitasban.

A versenyzés soran az elbizakodottsag és a félelem lekiizdésének
tudatositdsa. Az agresszio és az asszertivitds értelmezése. A siker és a kudarc
mint a versenyzés velejardi. Az ellenfél képességeinek elismerése,
egyluttm(kodés a gyakorld parral. A magyar kiizd&sport legjobbjai, olimpiai
bajnokunk: Kovacs Antal. Veszélyes helyzetekre, fenyegetettségre, a
fenyegetettség elkerilésére vonatkozd, valamint a segitségkérésre,
menekilésre vonatkozd ismeretek.

Fogalmak Dzsudo, onvédelmi technika, eséstechnika, allaskiizdelem, fogaskeresés,

(pl. értelmezé fogasbontas, féldharc, fair play, agresszid, asszertivitas.

fogalmak, tartalmi
kulcsfogalmak,
adatok)

Javasolt pedagodgiai
eljarasok,
modszerek,
szervezési- és
munkaformak

Tematikai egység

Alternativ kérnyezetben Gzhetd sportok

Orakeret
16 ora

El6zetes tudas " . .
jatéktevékenységekben.

A természeti kdrnyezetben torténd sportolas néhany egészségvédelmi és

Néhany szabadid6s mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa és szabalyainak
ismerete. Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsagos hasznélata
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kornyezettudatosviselkedési szabdlyainak ismerete.
Az idGjarasi korilményeknek megfelelen oltdzkddés.

A helyi targyi feltételek figgvényében valasztott sportagi mozgdasokkal elérhetd célok.
A szabadid6ben jol hasznosithaté sportagakban gyakorlottsag szerzése.A szabadtéren
kilénb6z6 idGjarasi viszonyok kdzott végzett tevékenységekben aktiv részvétel.

A tematikai egység | A szervezet edzettségének novelése.
nevelési-fejlesztési | Az egészséges életmad iranti igény erGsitése.

viselkedési és magatartdsi normainak betartasa.

céljai A szabadban végzett testedzés jelent&ségével, valamint a személyi és kornyezeti
tisztasaggal kapcsolatos ismeretek bdvitése. A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos
pozitiv bedllitddas erdsitése. Az alternativ kérnyezetben végzett sporttevékenységek

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az
évszaknakmegfelelG és a helyi személyi és targyi korilményekhez,
feltételekhez igazodo fizikai aktivitas: feladatok és jatékok havon és jégen;
siklasok, gordiilések, gurulasok, guritasok kilonféle eszkdzdkkel; haldt igényld
és hald nélkiili

labdds sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle labddakkal ; falmaszas;
ijaszat, lovaglas, :, karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadid6s mozgasos,
tancos tevékenységek.

Egy — a helyi tantervben leirhato — lehetséges vdlasztds mintajat képzd négy
aktivitds mozgasmiveltségi anyaga:

Frizbi

Dobdsok parokban, csoportokban (5-7 f6), alldhelyben, majd mozgasban és
helycserékkel. Folyamatos passzolasok.

Nyitdsok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a zénaba.
Védekez6 mozgdsok, ugrasok, elkapasok.

Tajfutas

A térkép. A térképi dbrazolas. A térképek tipusai. A természetjaras fontosabb
térképtipusai. Varos- és parktérképek. Utvonaltervezés a varostérképen.
Tura a varosban — csoportokban. Felkésziilés a turara: tervkészités, a
szlikséges targyak Osszeirasa stb. Tura jelzett turistautakon. A térkép kdvetése
tanari iranyitassal.

Az irdnyt( és a tdjold. A tajolas. Tavolsagmérések a térképen. Tavolsagmérési
gyakorlatok. Varosi tura tervezése és 6nall6 feladat megoldasa. Turista- és
tajfutd térképek jelrendszere. Tura tervezése: menetrend, tavolsagmérések,
menetid6-megallapitas stb. Tdjékozddds a terepen (gyakorlatok az iskola
kornyékén). Terepgyakorlatok — vezetGvonal-kévetés gyakorlasa tajfutd
térképpel kbzosen, majd kisebb csoportokban, futassal. A tdjékozodasi
ismeretek bévitése és rendszerezése. Onallé feladatmegoldast igényld
tevékenységre torténd felkészités.

Korcsolyazas

Gyakorlatok jégre lépés el6tt: allasok egy labon, guggoldsok, torzshajlitasok;
jarasok, lépések el6re, hatra, oldalra.

Jéghez szoktatds: esés-felallas; gimnasztikai gyakorlatok palankfogdssal és a
paldnk fogasa nélkiil; harantcsuszasok el6re, hatra.

Egyenes korcsolydzds: alapallas; két l[dbon siklas el6re, hatra (palank fogdassal
is); halacska (palank fogassal); halacska két labon, egy labon; halacska valtott
labon; I6kés egy labon.

Alpesi sielés

Alapmozgdsok a lécen: labemelgetések; Iépések oldalra, koérben;
térdrugodzasok, csuszo lépések; 1épcsbzés.

Rézsut siklds: mély, kozépsé és emelt helyzetben; labemelgetéssel.

Egyenes siklds az alaphelyzet felvételével.

Természetismeret: id6jarasi
ismeretek, tajékozddas,
térképhasznalat; gravitacio,
szabadesés, forgdmozgas; az
emberi

szervezet m(ikodése.
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Hdeke, hoekeivelés: kiilonbozd sugaru, sebességli ivek; hoekeivek
Osszekapcsoldsa, hdekeivelések botkeriiléssel.

Héekeiveléstbl a parhuzamos lendiiletig: rézsutsiklasban a lécvégek
volgyiranyba forditasa; lendiilet a hegy felé, a fékezés megtanulasa.
Hoekelendiilet. Hoekeivelések kapuk kozott, névekvd sebességgel, a lécek altal
bezart sz6g fokozatos csokkentésével. A tdmasztas gyakorlasa: hegylabas
tdmasztott lendiilet; tamasztott lendilet kétoldali tdmasszal; volgylabas
tamasztott lendulet. Botozas tanuldsa, botozas a hegysiléc melléforgatasanak
segitésére. Parhuzamos lendiilet, Iécforditas paros labbal és botozassal.

Képességfejlesztés

A szabadiddében jol (izhet6 sportagak gyakorlasaval a kondicionalis és
koordinacids képességek fejlesztése.

Jatékok, versengések

,Cicajaték” koronggal. Sikloverseny; ,gy(jtogets”; baglyos jaték.

,Rollerezés” — egy |éc felcsatoldsaval, vonalban, parokban. Siklas
»alagutban”. Valtéversenyek targyak felemelésével, illetve lerakdsaval.
Hoekeivelések parokban, egymas mellett és mogott. Valtoverseny, egyéni és
csapat célba dobd verseny koronggal, mérk&zések. Versenyek meghatarozott
tavon. Ugyességi versenyek. Szlalom verseny kapuk k6zott, héekeiveléssel.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadid6ben, kilonb6z6 évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis és
informalis kertek kozott (izhet6 G testedzési formak jartasag szintl
elsajatitdsa. Az edzettség novelése az alternativ kdrnyezetben (izhet6 sportok
altal. A sportdgi mozgdsformak technikailag helyes elsajatitdsara torekvéssel a
balesetek megelGzése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kilonb06z6 idGjarasi koriilményekhez és sportagakhoz igazodd bemelegités.
A valsztott aktivitashoz kothet6 baleset-elharitasi ismeretek.

Az valasztott mozgdsrendszer jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa. A
szabadban és kiilénb6z6 évszakokban végzett testedzés egészségre gyakorolt
hatasai.

Koérnyezettudatos viselkedés ismeretei és betartasa.

Az idGjarasnak és a sportolasi formanak megfelel6 6lt6zék tudatositasa.

Fogalmak A vélasztott aktivitasoknak megfelel6 fogalmak. A k6zolt minta esetén: frizbi,

(pl. értelmezd korong, zéna,

fogalmak, tartalmi Spirit of Games, tajfutds, természetjaras, térképtipusok, egyenes

kulcsfogalmak, korcsolyazas, alpesi sielés,

adatok) rézsut siklds, hoeke, héekeivelés, parhuzamos lendiilet, sportszer(iség, si-

KRESZ.

Javasolt pedagodgiai
eljarasok,
maodszerek,
szervezési- és
munkaformak

Tematikai egység

Uszas és Usz6 jellegli feladatok

Orakeret: 9 6ra
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El6zetes tudas . . .
A fejesugras végrehajtasa.

Az uszoda rendszabalyainak, baleset-megel6zési intézkedéseinek
ismerete és betartadsa.Egy Uszdsnemben 25 méter biztonsagos lelszasa.

A tanult Uszasnem fogalmi készletének ismerete.

Az uszoda rendszabalyainak, baleset-megel6zési intézkedéseinek

A tematikai egység ismerete és betartasa.
nevelési-fejlesztési Egy Uszasnemben 25 méter biztonsagos leuszasa.
céljai A fejesugras végrehajtasa.

A tanult Uszdsnem fogalmi készletének ismerete

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

Az Uszasoktatas draszama helyi feltételektdl fiigg, de 18 ora biztositasa

elGirt (az 5-6.évfolyamon egyiittesen). Amennyiben az iskola Uszdsoktatdsra a
helyi tantervben csak 18 drdt tervez, vagy nem haszndlja fel a teljes (36 6rds)
idékeretet, a fennmarado ordkat a tébbi tematikai egység idékeretének

bdvitésére kell forditania.

MOZGASMUVELTSEG

Hatuszas

Feladatok hdton: lebegés és siklas haton.

Hdtuszo labtempd: hatlszo labtempd Uszdlappal és labdaval; siklas hatuszas
labtempd; hatlszas labmunka 6nallé gyakorlasa.

Hadtuszds kartempo: hatuszas kartempd — késleltetve; mélytartasbél, majd
magastartasbdl; egykaros hatuszas-kisérletek; levegévétel.

Hdtuszds kar- és labtempd: hatuszas labtempd, késleltetett kartempd; hatuszas
kar- és labtempo technikai gyakorlatai.

Uj Gszasnem: a gyorsuszas

Gyorsuszds labtempd: siklas hason; gyorsuszas labtempd korlatnal és 6nalléan
eszkdzok felhasznalasaval is; gyorsuszas labtempdval.

Gyorsuszds kartempd: gyorsuszas kartempo jarasban; gyorsuszas kartempd
jarasban egy karral végzett kartempadval; egykaros Uszasok gyorsuszasban.
Gyorsuszds kar- és labtempd 6sszekétése.

Gyorsuszds levegbvétele: gyorsuszas levegGvétel gyakorlasa jaras kozben; a
gyorsuszas levegbvétele ,hatraforduldssal”; a gyorsiszas kartempé és a
levegbvétel 6sszekapcsoldsa.

Uszdsok a mélyvizben: gyorstszas karral-labbal; gyorstszas karral — labbal,
hatraforduldsos levegbvétellel; Uszas szabadon.

Rajtok: a hatlszo rajt el6készitd gyakorlatai, hatlszo rajt.

Ugrasok, merilések, taposasok: beugras és taposas a mélyvizben (névekvé
id6tartamban); fejesugras.

Képességfejlesztés

A koordinaciods képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok pontos
végrehajtasaval. Aerob alloképesség fejlesztése ndvekvé tavolsagra torténd
taposassal, és Uszassal a tanult Uszasnemekben. A gyorsasagi alléképesség
fejlesztése a gyors-, illetve a hatuszas labtempadjanak alkalmazasaval révidebb
tavon, ismétlésekkel, versenyszeriien, valamint versenyszer( Uszassal
meghatdrozott tavolsagra.

Jatékok, versengések

Fogojatékok. Jatékos, kooperativ vizbe ugrasok; feladatok labdaval és
kiilonb6z6 eszkozokkel. Egyéni, sor- és valtdversenyek Uszdlappal, egyéb
eszkozokkel. Viz-aldmerilési versenyek. Versenyek mély vizben viz alatti
feladatokkal. Uszéversenyek talpas-, majd fejesugrassal meghatarozott tavon,
a tanult uszasnemekben.
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Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
A bemelegités vizes gyakorlatai; tartasjavitd, prevencids vizi gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az Uszasnemek és az Uszasnemekkel 6sszefligg alapvetd szakkifejezések.
A viz szervezetre gyakorolt hatasai.

Az aerob alléképesség fogalma és a fejlesztés alapveté modszerei.

Az Uszds szerepe, jelent8sége az edzettség és a fittség novelésében.

A vizben végezhet§ jatékok balesetvédelmi és jatékszabalyai.

A tanulds soran alkalmazott Uszéversenyek szabalyai.

Az uszoda és a flird6k higiénés szabalyai.

Az Uszastudas és a vizbiztonsag szerepe az egészség megGrzésében és az

életvédelemben.

Batorsagra nevelés a mélyvizben térténd gyakorlatokkal.
Az 6nkontroll fejlesztése az 6nallod és tudatos tanulassal.
Els6segélynyujtas alapismeretek.

Els6segélynyujtdsi kotelezettség.

ElsGsegélynyujtds bérsérilések és mozgassériilések esetén.

Ujraélesztés
Eletmentés-vizbSl mentés

Fogalmak

(pl. értelmezd
fogalmak, tartalmi
kulcsfogalmak,
adatok)

Uszasnem, levegGvétel, taposas, fejesugras, intenziv Uszas, aerob alléképesség,
onkontroll, vizbiztonsag, életvédelem.

Javasolt pedagdgiai
eljarasok, modszerek,
szervezési- és
munkaformak

A fejlesztés vart
eredményei a tanév
végén.

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxdcio:

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok 6ntevékeny gyors kialakitasa. Ontevékeny
részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban. A bemelegitésre, a sokoldalu
el6készitésre, valamint a képességfejlesztésre alkalmas mozgdsformak,
gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvd és megfelel intenzitasu
végrehajtasa. 8-10 gyakorlattal 6nallé bemelegités végrehajtdsa. A tanévben
alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete. A testtartasért
felel6s izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése. A biomechanikailag helyes
testtartas kialakitdsa.

Stressz- és fesziiltségoldds mddszerek alkalmazasdval a fesziltségek 6nalld
szabdlyozdsa. A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.
Sportjatékok :

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasa, ezek alkalmazdsa
testnevelési jatékokban, jatékos feladatokban és a sportjatékban. Torekvés a
jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes végrehajtasara és
tudatos kontrollalasdra. A sportjatékok jatékszabdlyainak ismerete és
alkalmazasa. Szabalykdvet6 magatartas, onfegyelem, egyittm(ikodés
kinyilvanitasa a sportjatékokban. Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran
kivili sportfoglalkozasokon vagy egyéb szervezeti formaban.

Atlétika jellegli feladatok:

A tanult futé-, ugrd-, dobdgyakorlatok jartassag szint(i elsajatitasa. A rajtok
végrehajtasa az inditasi jeleknek megfelel6en. A vagta és a tartésfutas
technikdjanak végrehajtasa a mozgasmintanak megfelelen. Ugrasoknal a
nekifutds tavolsaganak és sebességének kialakitasa tapasztalatok
felhaszndldsdval. A kislabda-hajité technika képességeknek megfelel6
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elsajatitdsa. A kar- és lablendités szerepének ismerete az el- és felugrasok
eredményességében. Az atlétikai versenyek alapvets szabalyainak ismerete.
Szervezési feladatok vallaldsa a tandrai versenyek lebonyolitdsaban.

Torna jellegli feladatok:

A testtomeg uralasa nem szokvanyos tdmaszhelyzetekben és
tdmaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadas mellett. A tanult
akadalyleklizdési médok és feladatok biztonsagos végrehajtasa. A dinamikus és
statikus egyensulygyakorlatok végrehajtasa a képességnek megfelel6
magassagon, szikség esetén segitségadas mellett. Talaj-, illetve
gerendagyakorlat 6nallé dsszeallitasa. Az aerobik alaplépések dsszekapcsoldsa
egyszer( kartartasokkal és kargyakorlatokkal. Az alaplépésekbdl 2-4 Gtemd
gyakorlat végrehajtdsa helyben és haladassal, zenére is. A ritmikus
sportgimnasztika egyszer( tartasos és mozgasos gyakorlatelemeinek
bemutatdsa. A jarasok, ritmizalt 1épések, futasok és szokdelések technikailag
megkdzelitéen helyes végrehajtasa. A gyakorlatvégzések soran eléforduld
hibdk elismerése és a javitasi megoldasok elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitasok betartasa. Segitségnyujtds a tarsaknak.
Alternativ kérnyezetben lizhetd sportok:

A tanult alternativ kérnyezetben (zhet6 sportagak alaptechnikai
gyakorlatainak bemutatdsa. A sportagak (izéséhez sziikséges eszkdzok
biztonsagos hasznalata. A természeti és kornyezeti hatasok és a szervezet
alkalmazkodd képessége kdzotti Osszefliggés ismerete. A természeti
kornyezetben torténd sportolds egészségvédelmi és kdrnyezettudatos
viselkedési szabalyainak elfogadasa és betartasa. A mostoha idGjarasi
feltételek mellett is aktiv részvétel a foglalkozdsokon.

Onvédelmi és kiizdéfeladatok

Az alapvets 6nvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhatd bemutatasa,
kiilonos tekintettel a tompitasi technikakra, Grundbirkézasban az
alaphelyzetek, a kitolds és a kihuzas végrehajtasa. A dzsudd elemi gurulo- és
esés gyakorlatainak bemutatdsa. Jartassag néhany énvédelmi fogdsban.

A test-test elleni kiizdelmet vallalasa. Beldtdsa annak, hogy a kiizd6sportok
nem az agresszié eszkozei. Erzelmek és az esetleges agresszié szabalyozasa.
Masok teljesitményének elismerése. A feladatok végrehajtasdban aktivitdsra
torekvés. A tanult onvédelmi és kiizd6 jellegli feladatok szabalyainak ismerete
és alkalmazasa.

Testnevelési és népi jatékok:

A baleset-megel6zési szabalyinak tudatositasa, kovetkezetes betartdsa.
Mozgaskultura kialakitasa és fejlesztése, a mozgds és a sport iranti érdekl6dés
felkeltése. Jatékszabdlyok ismerete, alkalmazasa és betartasa. Kitarto-,
koordinacids- és kondicionalis képességek novelése, fejlesztése. Jaték és
6romszerzés.

A tovabbhaladas feltétele 5. osztaly végén

Természetes és nem természetes mozgasok:

- Atanitasi 6rakon a gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvé és megfeleld
intenzitasu végrehajtasa:6-8 gyakorlattal legyenek képesek 6nallé bemelegités
végrehajtasara.

- A gimnasztikaban hasznalt alapvet6 szakkifejezéseinek megértése, rendgyakorlatok
ismerete.

Sportjatékok:

(kosarlabdazas, roplabdazas és labdarugas)
- Az oktatott technikai és taktikai elemek a helyi tantervben részletesen megtalalhatok./

28



Pilismardti Bozéky Mihaly Altalanos Iskola Testnevelés
Pedagodgiai program 2020
Helyi tanterv 5-8. osztaly

- A tanév soran tanult technikai elemek bemutatasa, alapveté jatékszabalyok ismerete,
taktikai elemek hasznalata jatékszituaciokban

Atlétikai jellegii feladatok:

- Lanyok 3 percig, fiuk 4 percig legyenek képesek folyamatosan futni.

- Magasugrasban a tanult technikaval.

- Kislabdahajitasnal érjenek el minimum: a fidk 20 m, a lanyok 15 m-es eredményt.
Torna jellegii feladatok:

Talajgyakorlat
— a kotelezb és valaszthatd elemekbdl 6nallé gyakorlat 6sszeallitasa és bemutatasa (4 elem)

Szekrényugras
— Hosszaba allitott, 3 részes ugroszekrényre tudjon az ugrédeszka hasznalataval
felguggolni, és mutasson be homoritott leugrast

Kotél-és radmaszas
— Legyen képes testsulyat néhany masodpercig megtartani a szeren, illetve tegyen kisérlet
et a maszasban
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6. évfolyam
A tantdargy helyi tantervében a kerettanterv kiegészitésére biztositott drakeret
A tematikai egységek attekint§ tablazata
Tematika egység cime Kerettantervi Helyi tobblet Témakor
draszam Oraszam (+,-) OsszidGkerete
Gimnasztika és rendgyakorlatok —
mnaszHia es rendgy 18 : 19
prevencio, relaxacié
+9
Atlétikai jellegl feladatmegoldasok 23 ’ 35
Jetes & 3 Gszasbol
. . . +1
Torna jellegl feladatmegoldasok 23 L, 32
6 Uszasbal
Sportjatékok 35 - 35
Testnevelési és népi jatékok 17 - 19
Onvédelmi és kiizdSsportok 20 - 20
Alternativ kdrnyezetben (izhet6
. , 16 - 20
mozgasformak
Uszas 18 - 0
Osszes 6raszam: 170 10 180

Az draszdmok tanévenkénti draszdmokat jelentenek.

A tantargy helyi tantervében a kerettanterv kiegészitésére biztositott drakeret felhaszndlasa

6. évfolyam: Szabad 6rakeret 6sszesen: 10
Atlétika jelleg(i faladatok ebbdl: 9
Torna jellegl feladatok ebbdl: 1

A tematikai egységek részletes leirasa

Tematikai egység

relaxacio

Gimnasztika és rendgyakorlatok-prevencio,

Orakeret:18 6ra

El6zetes tudas

Az egyszer( bemelegit6 gyakorlatok szaknyelvének ismerete és azok 6nallé végrehajtasa.
Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszer(ibb alakzatok, térformak kialakitasaban.
A tandrahoz kapcsolddo higiénés és magatartasi szabdlyok betartasa.

A relaxacio fogalmanak, a tudatos ellazuldasnak ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

megismerése.

A tanorak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.
A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa.
Alapvet§ jartassag a relaxaciot szolgald gyakorlatokban.
A mozgdasszabalyozd-, ritmus- és a kéz-1ab koordinacids képesség fejl6dése.

Az er@sités, a nyujtas és a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszerl mddszereinek
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EgylttmUkodés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok végrehajtasanal.
A személyi és kdrnyezeti higiénias ismeretek elsajatitdsa.
A stressz- és feszultségoldds tudds tovabbfejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Matematika: szamolas, térbeli

Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitdsa. tdjékozddas, 6sszehasonlitasok.

A mozgasképrdl kilsé és bels6 informacidk és jelek felismerése,

Osszehasonlitasa és kivalasztasa. Kérnyezetismeret: testiink,
életmikodéseink, az emberi

Mozgdsspecifikus kommunikacids szabalyok, formak, jelek és szervezet.

alkalmazdsuk szerepe az dnreflexiéban és dnkontrollban
Vizudlis kultura: targy és
Az Ora szervezéséhez sziikséges térformak, alakzatok és kialakitasuk. kornyezetkultura, vizualis
Sorakozé vonalban és oszlopban. Tav- és térkoz felvétele. Nyitddas, kommunikacio

zarkdzas. Igazodas, takaras. Testfordulatok. Megindulas, megallas.
Fejlodés, szakadozas.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni- és tarsas szabadgyakorlatokban,
jatékos feladatokkal és versengésekkel is 6sszekotve. Szabadgyakorlati
alapformaju gyakorlatok az iziilet- és gerincvédelem szabalyainak
megfelelGen, eszkdz nélkiil és eszkdzokkel, egyénileg, parban valamint
csoportban. Jatékos gimnasztikai gyakorlatsorok zenére. Jatékos és
hatarozott formaju gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer- és
kéziszergyakorlatok. Hatarozott formaju szabadgyakorlati alapformaju
4-8 liteml(i szabad-, tarsas-, kéziszer- és szergyakorlatok. Szabadgyakorlat
flzér (6—8 gyakorlat) iranyitva, vagy 6nalléan, zenére is.

Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképességet és iziileti
mozgékonysagot fejleszt6 egyszer(i 2—4 alapformat tartalmazd, szabad-,
szer- és kézigyakorlatok. Koordinacids képességfejlesztés
kéziszergyakorlatok és szabadgyakorlatok folyamatos végrehajtasaval,
zenére is (ritmusérzék, kinesztetikus differencialo képesség). A
testtartasért felelds izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.

Jatékok, versengések:

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgald
specidlis gyakorlatanyag. A testtartasért felel&s izmok koncentrativ
hasznalata. Légz6- és labboltozat erdsité gyakorlatok.

A 10 testtajra vonatkozd gerinctorna gyakorlatanyagbdl éranként 1
gyakorlat tanitasa. Az 5-6. osztalyos stressz- és fesziltségmegoldo
gyakorlatai. Az autogén tréning alapfoku gyakorlatai.

Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES:

Az Ora szervezéséhez sziikséges rend- és gimnasztikai gyakorlatok
alapfogalmai.

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

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek.

Az er@sités, a nyujtas és a mobilizalas alapvet6 elvei és egyszer(
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modszerei.

A torzserdsit6 gyakorlatok szerepe a testtartas javitasaban, a testtartasért
felel6s izmok ismerete. A futas szerepe és jelent6sége a keringési,
mozgato- és légzési rendszer fejlesztésében, az egészség megbrzésében, a

fittség fokozasaban.

Alapvet6 szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok lebonyolitasaban.
Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges élet alapfeltételei (napi
tisztdlkodas, fogmosas, heti hajmosas, testmozgds, egészséges

taplalkozas).

Oltdz6i rend és a sportfelszerelés tisztasaga. Ismeretek a pubertassal jaré
testi és lelki valtozasokrdl

Stressz- és fesziltségoldds alapismeretek: belsé figyelem, 6nkontroll,
testtudat, a fesziltségek feloldasa.

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

Fogalmak

(pl. értelmezé
fogalmak, tartalmi
kulcsfogalmak,
adatok)

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szergyakorlat, bemelegités, levezetés,
képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordindcios képességek, erdsités,
nyujtas, mobilizalas, prevencid, megel&zés, biomechanikailag helyes testtartas, stressz-
és fesziiltségoldo, fittség,

edzettség, érzelem- és fesziiltségszabalyozas, életmadd, egészséges taplalkozas.

Javasolt pedagdgiai
eljarasok,
maodszerek,
szervezési- és
munkaformak

Tematikai egység

Orakeret

Atletikai jellegl feladatok 35

El6zetes tudas

A futo-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok ismerete, precizitasra torekedve torténé
végrehajtdsa, valtozd koérilmények kozott.

A 3 |épéses dobodritmus ismerete.

A kllénb6z6 intenzitdsu és tartamu mozgasok fenntartdsa jatékos korilmények kozott,
illetve jatékban.

Tartds futds egyéni tempdban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikajanak elsajatitasara és a
teljesitményndvelésre.

Fejlédés elérése a kondicionalis képességek terén, kilonos tekintettel az aerob
alloképességre-, valamint az alsé- és fels6 végtag dinamikus erejére.

A tartds futas technikdjanak optimalizalasa, és az egyénhez igazitott sebesség
kialakulasa.

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

Erdekl&dés az atlétika sportag irant.

Tehetséggondozas a versenysport irant érdeklédék szamara.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG
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Futasok, rajtok:

Lassu futds tempdvaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futodiskolai

gyakorlatok. Akadalyfutas. (A szabadban természetes akadalyok, a teremben
tornaszerek leklizdése.) Kozepes iramu futds. Iramfutdsok lendiletesen, természetes
mozgassal. Allérajt, térdelérajt. Rajtok-induldsok.

Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken. Repiilé és fokozo
futdsok 30—40 m-en. Vagtafutdsok 20—30 m-en. Valtéfutas, egykezes also valtds. Tartds
futds a tav novelésével és a tavnak megfelel6 iram megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdel6 és ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras, folyamatosan is.

Tavolugras guggold vagy |épGtechnikaval, 8—14 1épés nekifutasbodl az elugras helyzetét
tartva, elugro savboél. Magasugras: 6—8 |épésrdl atléps technikaval, nyujtott vagy
hajlitott Iabbal; magasugréversenyek.

Dobasok:

Dobdiskolai gyakorlatok: dobasok és Iokések kiilonbozé kiinduldhelyzetbdsl tomott
labdaval, helybdl és 3-4 |épés lendiiletbdl. Dobasok és I6kések kiilonbdz6 célba,
kiilonb6z6 labdaval.. Vetémozgas fiiles labdaval célba (sav, zona) helybdl.
Kislabdahajitas célba és tavolba nekifutdssal.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal. Reagdld képesség,
reakcidgyorsasag fejlesztése és felgyorsuldsi képesség fejlesztése rajtgyakorlatokkal.
Gyorskoordindcids képességek fejlesztése kiilonb6z6 sebességgel végzett futdsokkal.
Aerob alloképesség fejlesztése, a kitartd futds tavjanak fokozatos novelésével és a
tavnak megfelelS egyéniiram kialakitdsaval. Mozgasatallitddds képességének
fejlesztése akadalyfutasokkal. Kinesztetikus differenciald képesség fejlesztése
iramvaltasos futassal. A I1ab dinamikus erejének novelése ugrdéiskolai gyakorlatokkal. A
dinamikus laberd és a ritmusérzék novelése ugrokotél-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések:

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat és begyakorlasat segit6 jatékos
feladatmegolddsok, testnevelési jatékok és versenyek. Rajtversenyek.
Futdéversenyek 60 m-es tdvon, térdeld rajttal. Valtéversenyek. Helybdl
tavolugrd versenyek. Tavol- és magasugro versenyek. Kislabdahajitd
versenyek helybdl. Célba dobé versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

A tartés futas technikajanak optimalizaldsa, valamint az egyénhez igazitott tartds futas
sebességének kialakitasa - a szabadidGben végzett 6nall6 gyakorlas elGsegitése
érdekében. A szabadidében és kiilonb6z6 terepen végzett tartds futdsok, kocogasok
el6tti bemelegit6 gyakorlatok elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES:

A tartds futas, a gazdasagos vagtamozgas és az irambeosztdssal kapcsolatos
alapismeretek.

El- és felugrasoknal az erGteljes kar- és lablendités jelentGsége.

A nekifutas sebességének és az el-, illetve felugras nagysaga kozti kapcsolat.
Kilonboz6 eszkozokkel kiilonbdz6 célba torténé dobdsok célszer(
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

A szabad leveg6n rendszeresen végzett tartds futdsok szerepe az edzettség és a fittség
kialakitasaban.

A fejleszt6 folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos feladatmegoldasok
céljanak és jelent&ségének tisztazasa az atlétikara jellemzd cselekvésmintak
elsajatitasaban.

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok,
ritmusok.

Természetismeret:
energianyerés,
szénhidratok, zsirok,
alléképesség,

erd, gyorsasag.

Féldrajz:
térképismeret.
Informatika:
tablazatok,
grafikonok.
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Az alapvetd versenyszabdlyok ismerete és betartdsa.

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

Az aerob jellegli futasok jelentGsége az egészség megdrzésében.

Ismeretnyujtassal érdekl6dés felkeltés a rendszeresen végzett tartds futdsok irant.

Fogalmak

(pl. értelmezé
fogalmak, tartalmi
kulcsfogalmak,
adatok)

All6rajt, térdeldrajt, vagtafutas, tartds futas, valtéfutds, egykezes alsé valtas, aerob
alléképesség, futodiskolai gyakorlatok, irambeosztas, el- és felugras, hajitas, edzettség.

Javasolt pedagdgiai
eljarasok,
maodszerek,
szervezési- és
munkaformak

Tematikai egység

_ B Orakeret
Torna jellegl feladatok 30 6ra

El6zetes tudas

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

Alapvet6 tornaelemeket tartalmazo gyakorlat 6nallé bemutatasa.

A szekrényugrasoknal tébbnyire nyujtott kard tdmasz.

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

A maszokulcsolas egyéni adottsagoknak és képességeknek megfelel§ végrehajtasa.

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

A motorikus cselekvésbiztonsag fejl6dése a torna jellegli feladatmegoldasokban.
Igényesség az esztétikus test irant és a ,,torndszos” mozgas elsajatitasara.
Fejlédés a torna jellegli feladatmegoldasok szempontjabdl kiemelt motoros képességek terén,

kiilonos tekintettel a test erejére, az izlileti mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a téri
tajékozddo és az egyensulyozd képességre.

A tematikai N , R . e . e . y
, Torekvés a kreativitasra, az improvizaciora és az onkifejezésre a torna jellegli
egység .
Y feladatmegolddsokban.
nevelési-
fejlesztési . . . .
jcél'ai A realis testkép és a testtudat kialakulasa.
) Az izmok, izomcsoportok erejének novelését és nyujtasat szolgalé mddszerek/gyakorlatok
megismerése.
A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazasa, az egyluttm(ikbdés az egymas iranti
segit6készség kinyilvanitasa.
ErdeklGdés kialakuldsa a torna jellegli feladatmegoldasok irant, a rendszeres fizikai aktivitas
mozgasvalasztékanak bévitésére, illetve a versenysport irdant érdekl6d6k
tehetséggondozdasacéljabol.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Torna

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezé.

Tdmaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, at- és lemdszasok,
kuszasok. Tamlazasok kilonbo6z6 iranyokban, kiilénb6z6 szereken. Mellsé
fekvétamaszban karhajlitas, nyujtas. Guruldatfordulasok el6re-hatra, kilonb6z6
testhelyzetekbdl, sorozatban is. Zsugorfejallas. Fejallas, kiilonbozé labtartasokkal.
Fejallasbdl guruldatfordulas elére, kiilonb6z6 testhelyzetekbdl. Fellendiilés
kézallasba, bordasfalnal. Spargakisérletek. Mérlegallas. Hanyattfekvésbdl, emelés
hidba. Tigrisbukfenc. Kézen atfordulds oldalt mindkét irdnyba. Osszefiiggé
talajgyakorlat. Keresztbe allitott ugrészekrényen (2—4 rész): felguggolas és
homoritott leugras; zsugorkanyarlati atugras, guggold atugras. Hosszaba allitott
ugroszekrényen (2—4 rész): felguggolas és homoritott leugras; felguggolas és
guruléatfordulds el6re. Felguggolas és leguggolas. Alacsony gerendan: felguggolas
és homoritott leugras; felguggolas. Gerendan: tdmaszhelyzeten at, fel- és leugras.

Fliggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok: Valtozatos feladatok fliggGszereken
flgg6allasban, fliiggésben, fekvé fliggésben. Bordasfalon figgésben haladas oldalt,
felfelé és lefelé. Fliggésben huzdédzkodasok. Kétélmaszas, maszékulcsolassal.
Erint6 magas gy(ir(in filknak: fiiggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet
flggésben; zsugorlefliggés; lefliggés; homoritott leugras.

Egyensulyozo gyakorlatok: Egyensulyozé jarasok és jatékos feladatok gerendan,
ferde padon, fordulatokkal, szerek horddasaval. Alacsony gerendan (lanyoknak):
érintGjaras, harmaslépés, fordulatokkal és szokdelésekkel is.Mérlegallas.
Flggéleges repllés labtarpesztéssel.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése egyszer(i talajgyakorlati elemek
végrehajtasaval, azok kombindldsaval, valamint az ugrészekrény és a gy(rd
alkalmazasaval (téri tajékozddo-, mozgasatallitddas képesség, ritmusérzék).
Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony gerenddan végrehajtott statikus és
dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar és a torzs erejének fokozott erGsitése
tamaszhelyzetben, valamint fuggésben végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Jatékos és utanzod feladatokkal ligyesség- és eréfejlesztés. Akadaly- és
valtéversenyek a tornaszerek felhasznaldsaval. Osszefliggs talajgyakorlat
(fiuk-lanyok), valamint gerendagyakorlat (lanyok) 6nallé 6sszeallitasa,
bemutatdsa a tarsak pontozasaval. Tehetséggondozas a torna sportagban
tehetségesekkel versenyeken vald részvétellel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldalu alkalmazkodasanak elGsegitése a torna jelleg(i
feladatmegolddsokkal. 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 térténd biztonsagos
cselekvések elGsegitése. A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése.

Ritmikus gimnasztika (lanyoknak)
El6készité mozgdsok: RG-re jellemz6 tartasos és mozgdsos gyakorlatelemek (kar-
és torzsivek, kar- és térzshullamok stb.).

F6 mozgdsok: Testsulyathelyezések kilonb6z6 iranyokba, kilénb6z6 kar- és
torzsmozgasokkal kombinalva. Jarasok: alapforma, guggold, labujjon-,
sarkon-, kiilsG talpélenjards, érint6-, hintajaras. Jarasok lablenditéssel,

Természetismeret: az
egyszer( gépek

mUkodési torvényszerliségei,
forgatényomaték, 16kéeré,
reakciderg, hatasidg,
egyensuly,

tomeg, kdzéppont.

Vizudlis kultdra: reneszansz,
barokk.

Erkélcstan: tarsas viselkedés,
Onismeret, énkép, jellem,
média,

onreflexio, kooperativ munka.

Enek-zene: ritmus és tempo.
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térdemeléssel, sarokemeléssel; hajlitott jards. Ritmizalt |épések: kering6-,
ridalépés, zart és nyitott hdrmaslépés, valtolépés egyszerl formai.

Futdsok:

alapforma, térdemeléssel, sarokemeléssel, oll6z4-, harantterpesztéssel.
Szokdelések: térdemeléssel, sarokemeléssel, harantterpesztéssel,
oldalterpesztéssel, 6ztartassal, labkeresztezéssel, fordulattal, galoppszékdelés,
szOkdelés Gztartdssal, szokdel6 harmaslépés, koppantd szokdelés,
indianszokdelés-kulonbozd kar- illetve torzsmozgasokkal, fordulatokkal
kombinalva.

Ugrdsok: ugrdssorozatok, hajlitott olld, olld, 6z, hajlitott 6z, terpeszugras,
bicskaugras, 6sszeugrasok térd- és labemeléssel.

Egyensulyozas: labujjon térdemeléssel el6re, oldalra; hajlitott labemeléssel hatra
(attitude) Forgasok: |ép6forgds (tour chaine), egyszeri fordulatok, forgasok egy
ldbon.

Kétélgyakorlatok: rovidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések, korzések,
nyolcas korzések, athajtasok, keresztathajtasok, dobasok-elkapasok, testre
csavarasok ,talajra Gtések, porgetések, kiilonb6z6 iranyokban és sikokban kotve
egyszer( testtechnikai elemekkel.

Képességfejlesztés

Az izlileti mozgékonysdg, a ritmus-, a reagalé-, az egyensulyozo képességek
fejlesztése. A torzs-, 1ab-, csipbiziilet-hajlitok és -feszit6k dinamikus-statikus
erejének novelése. Az improvizacios képesség, a kreativitas és az esztétikai érzék
fejlesztése. Nyujto, er6sit6 hatasu, alloképességet, mozgaskoordinaciot,
ritmusérzéket, iziileti mozgékonysagot fejleszt6 célgimnasztikai szabad-, bordasfal-
, zsamoly-, rovidkotél-gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Atfutdsok, atugrdsok oszlopban kétél felhasznéldsaval Paros gyakorlatok

kotéllel. Jatékok-feladatok harman egy kotéllel. Egyéni és paros versengések kotél
athajtasokkal, kiilonb6z6 feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Prevencids funkcidk betoltése aerob munkavégzéssel, valamint az egészséget
szem el6tt tartd gyakorlatok jartassag szint( elsajatitasaval, a testtartasért felelGs
izomcsoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is gyakorolhaté testedzési formak
megismerése altal hozzajarulas az egészségmegdbrz6 szokasrendszer
megalapozasihoz.

Aerobik (lanyoknak és fiuknak)

Alapdlids;

2—4 (itemdi alaplépések (Low-impact): jaras (march), sarokérintés (heel dig),
tdmadadlépés (lounges), labujjérintés (toe touch), kitorés (squat), térdlendités
(knee lift), saroklendités (leg curl), 1ép-zar-lépés (step-touch), keresztlépés
(grapevine), A-lépés (A step), V-1épés (V step), bokszlépés (boksz step). 2-4 iitem(i
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 térténd mozgdsok aerobik alaplépésekkel: egyszer( alaplépések magas
ismétlésszammal, alaplépések varidlasa-kombinalasa, alaplépések
Osszekapcsoldsa; 4x8 Utemd( egyszer(i koreografia (basic); szimmetrikus
koreografia.
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Képességfejlesztés .

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszer(i kdzismert zene litemének kitapsoldsa
minden Gtemre, minden 1. (itemre, 1. és 5. Gtemre stb., duplazva. Csoportok
kiilonb6z6 mddon jelzik az Gtemeket (1. csoport tapsolja az 1. és a 2. Gtemet, a 2.
csoport dobbantja a 3. és a 4. Gtemet stb.). Helyben jaras kdzben tapsolas,
dupldzva stb. Az egészséget szem el6tt mozgasanyag elsajatitasa sordn a
kondicionalis és koordindcios képességfejlesztéssel hozzdjarulasa a fittség szervi
megalapozadsahoz Aerob munkavégzéssel az aerob alloképesség fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Prevencids funkcidk betoltése aerob munkavégzéssel, valamint az egészséget
szem el6tt tartd gyakorlatok jartassag szintl elsajatitasaval, a testtartasért felelGs
izomcsoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is gyakorolhaté testedzési formak
megismerése altal hozzajarulds az egészségmegdbrzd szokasrendszer
megalapozasahoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Testtudat, sajat test és fejlesztd eljdrdsok szerepe a fittségben,

edzettségben, izlleti mozgékonysagban

A tornajellegli feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

Torna és tancos jellegli feladatmegoldasokban; egyénileg, parban és
csoportban végezheté mozgasrendszerek, sportdgak elemeiben

Az életkorhoz és a fejlesztési folyamathoz igazitott torna szaknyelve.
Ismeretek a szerek, eszkdzok biztonsdgos haszndlatardl, a segitségnyujtasrol és a
biztositasrol.

A tornajellegli feladatok sikeres megoldasahoz sziikséges alapvetd
kondicionalis és koordinacids képességek.

A szenzitiv életkorhoz igazitott er6fejlesztd gyakorlatok helyes végrehajtasara
vonatkozé ismeretek.

Osztdlykeretben rendezett tornaversenyek rendezésével, lebonyolitasaval
kapcsolatos alapismeretek.

A kiemelkedd teljesitmény és az egyéni képességekhez viszonyitott
teljesitményfejlédés elismerése.

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

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

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kovetkezményeinek tudatosulasa.

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

A helyes testtartasért felelGs izmok-izomcsoportok erejének novelésére és
nyujtasara vonatkozo alapismeretek.

Az ellenjavallt, kdrosodasokat okozd gyakorlatok elkerilése.

Fogalmak Tornaszos testtartas, tamlazas, fejallas, tigrisbukfenc, zsugorkanyarlati atugras,
(pl. értelmezd guggolo atugras ,huszarugras alaplendiilet fliggésben, zsugorlefliggés, lefliggés,
fogalmak, tartalmi lebegdfliggés, Osszefliggd gyakorlat, segitségnyujtds, biztositas, tornaverseny,

kulcsfogalmak, pontozas.

adatok) RG, hintajaras, kering6lépés, ridalépés, harmaslépés, ollo, 6zugras, terpeszugras,
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bicskaugras, lép6forgas.
Aerobik, fitnesz aerobik, aerob munkavégzés, tamadolépés, kitorés, A-lépés, V-1épés,
bokszlépés, mambd, csa-csa-csa

Javasolt pedagdgiai
eljarasok,
maodszerek,
szervezési- és
munkaformak

Tematikai egység

o Orakeret
Sportjatéekok 35 6ra

El6zetes tudas

Az alapvet6 manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztatéd mozgasok célszerlien végrehajtva.
A manipulativ alapkészségek alapvet6 mozgasmintdi és a vezet6 miiveletek tanulasi
szempontjainak ismerete.

Jatékban és gyakorlas kdzben kilénb6z6 biztonsagos feladatmegoldas kézzel-labbal is.
A sportjaték elsajatitasahoz szlikséges labdas és labda nélkili motoros és kognitiv
képességek.

Sportszerld magatartds a jatéktevékenységben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A sportjatékok életkori sajatossagokhoz igazodd alap technikai és taktikai készletének,
valamint elméleti ismereteinek elsajatitasa.

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

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepiik tudatosulasa az eredményes
jatéktevékenységben.

Aktiv részvétel a sportjatékok el6készit6 jatékaiban és a sportjatékok egyszerdsitett,

céljai valamint kiteljesed6 valtozataiban.

Torekvés a sportszerliségre, a szabalykdvet6 magatartasra, a figyelmes és hatékony
munkavégzésre.
ErdeklSdés kialakuldsa a sportjatékok irdnt. Az egyéni adottsagoknak és érdeklGdésnek
leginkabb megfelelS sportjaték megtalalasa rekreacios célu testedzésre, vagy a
versenyszer(i sportagvalasztas elGsegitésére.

Témak Fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezd. Matematika: logika, valdszin(iség

MOZGASMUVELTSEG szamitas, térbeli alakzatok,

Kosdrlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Megindulds, megallds. Futds kézben
iram- és iranyvaltoztatasok. Felugrdsok egy és paros labrél. Alaphelyzet.
Cselezés megindulaskor és futds kozben. A védé6tdl valé elszakadas
legegyszer(ibb maddjai.

Labdds technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok.
Labdavezetések: Magas, kozépmagas, mély labdavezetés helyben és
haladdssal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok. Hosszu- és révid
indul3s.

Megallasok 1, 2 lelités utan, labdavezetésbdl, sarkazas. Megallas,
sarkazas, dnpasszbdl, ill. kapott labdaval. Atadasok-atvételek: Kétkezes
mellsG-, fels6-, egykezes felsGatadas helyben és mozgas kézben pattintva
is. Paros-, harmas lefutds. Kosarra dobdsok: Kosarra dobas helybdl egy
kézzel. Fektetett dobas 1, 2 letitésbél,

labdavezetésbél mindkét oldalrdl. Fektetett dobas labdavezetésbdl,
Onpasszbdl, kapott labdaval, mindkét oldalrdl.

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

tdjékozodas.

Vizudlis kultura: targy és
kornyezetkultura, vizualis
kommunikacid.

Természetismeret: mechanikai
térvényszerliségek; az emberi
szervezet mikodése,
energianyerési

folyamatok.
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Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz§
gyakorlatokkal

(futdsok iram- és irdanyvaltoztatassal, felugrasok stb.). A labdas
koordinacié kiemelt fejlesztése: az idG, a pontossag, a feladat
bonyolultsaga és a mozgas 6sszehangolasanak kényszere okozta
feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A motoros képességek
fejlesztésével hozzajarulds az edzettség és fittség szervi
megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas labda nélkiili és labdas technikai készletének gyakorlasa
testnevelési jatékokban. Kosarlabdajaték konnyitett szabalyokkal.
Kosarra dobd versenyek, egyénileg és csapatban. Részvétel az iskolai mini
kosarlabda bajnoksagban, a sportagvalasztas és az utanpdtlas-nevelés
el6segitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos és
koriltekint6 végrehajtasaval. A kosarlabdazas megszerettetésével és a
jatéktudas bovitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertoarjanak bévitése.

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

Labdds technikai gyakorlatok: Alkarérintés (kénnyl mianyag labdaval,
majd roplabdaval): Egyéni és paros gyakorlatok. Alsé egyenes nyitas: A
nyitds gyakorlasa egyénileg és parokban. Kosarérintés: Egyéni és paros
gyakorlatok.

Kosar- és alkarérintés 6sszekapcsolasa, kisérletek a folyamatos és
valtakozé érintésekre. Felsé Gitésérintés ; egyénileg és parokban.

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

Képességfejlesztés

Kilonboz8 egyensulyi helyzetekben 4llas, testhelyzetek valtoztatdsa, a
labda és a test kiilénb6z6 helyzeteinek 6sszehangolasa. Labdalitogetés a
kéz és a lab kiilonboz6 fellleteivel. Fejelés labdaval.

Jatékok, versengések
A technikai elemek gyakorlasa testnevelés jatékokban, jatékos
feladatokban, valamint mini roplabddazéasban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

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

Kézilabdazas
Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekezd és tamadd
labmunka; megindulds-megallas; felugras-leérkezés, Gtkozések; cselek.
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Irdnyvaltoztatasok; cseles, megtéveszt6 mozgdsok; fordulatok labda
nélkil. A sancol3s, a laza és szoros emberfogas technikdja.

Labdds technikai gyakorlatok: A labda fogasa; guruld labda felvétele
alléhelyben és mozgas kézben. Labdavezetés mindkét kézzel allasban és
mozgas kozben, dnszoktetéssel, irany-, iramvaltassal, nehezitett
koriilmények kozott is. Egy- és kétkezes atadasok helyben és mozgas
kozben, (kétkezes felsd, mells6, pattintott egykezes felsé atadas helyben
— kilépéssel). Labdaatvétel és -atadasok: kiilonboz6 iranybdl érkezé labda
atvétele; dtadasok mozgds kozben kiilonb6z6 irdnyba és tavolsagra;
kiilonleges labdadtadasi formak. Célba dobasi gyakorlatok. Kapura
lovések: helybdl; kilépéssel; 3 1épés utan; felugrasbol; kiilonboz6
lendiletszerzés utan; passziv, félaktiv és aktiv védGvel szemben.
Bedobas. Szabaddobas. Biintet6dobas. Utkézések oktatasa. Indulécsel
labda nélkul és labdaval. Induldcsel, testcsel, ataddcsel, atadasi csel és
labdavezetés. Kapusmunka: Alaphelyzet; helyezkedés; védés kézzel,
labbal; kidobas; 7 méteres védése.

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1, 3.1 elleni jaték. Védekezés emberfogassal
és 6:0 tertiletvédekezés. A véd§, a tamadod helyezkedése. Egyéni
védekezés: a védb helyezkedése a labda nélkiili és a labdat birtokld
tamaddval szemben. Ures helyre helyezkedés, véd6tél valé elszakadas.
Tamaddshodl védekezésbe valé visszarendez&dés.

Helycsere labdaatadassal, labdavezetéssel. Lerohandsok rendezetlen
védelem elleni jatékban.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé
gyakorlatokkal (pl. futasok iram- és iranyvaltoztatassal, felugrasok,
fordulatok, labdaval is) a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérk&zések jatszasdval. A labdds koordindacid kiemelt fejlesztése: az id6,
a pontossag, a feladat bonyolultsdga és a mozgas 6sszehangolasanak
kényszere okozta feltételek kdzotti feladat végrehajtasokkal.

Jatékok, versengések

A kézilabddazas labda nélkiili és labdas technikai elemeinek gyakorlasa
testnevelési jatékokban és jatékos feladatokban. Kézilabdajaték
szabalykénnyitéssel mérkézésszerlien. Részvétel az iskolai bajnoksagban,
a sportdgvalasztds és az utanpdtlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonb6z6 id6jarasi
viszonyok kozo6tt, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és mérkdzések
jatszasaval. A kondicionalis és koordinacids képességek fejlesztésével
hozzajarulas az edzettség és fittség szervi megalapozasahoz. Baleset
megel6zés a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos és koriiltekintd
végrehajtasaval. A kézilabdazas megszerettetésével és a jatéktudas
bévitésével a fizikai rekredcidra alkalmas sportok repertodrjanak
bévitése.

Labdarugas

Labdds technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2—3—4 vagy tobb jatékos egylttmiikodésével,
négyszog, téglalap és rombusz alakzatban, ataddsok irdnyanak
megvaltoztatdsaval.

Labdahuzogatds, -gorgetés; haladas kozben. feladatokkal is.
Labdavezetések kiilsé és belsé csiiddel,mindkét labbal, kiilébnb6z6
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alakzatban. Rugas: belsé csiiddel, teljes cstiddel, kiilsé cstiddel, allitott
labdaval, mozgasbdl, a futassal megegyez6 irdnybdl, oldalrél és szembdl
érkezé labdaval. Atadasok

(passzolasok), atvételek mindkét labbal, atadasok laposan mozgas
kozben, ivelten névekvé tavolsagra, iranyvaltoztatassal. Labdalevétel:
talppal, belsével, cstiddel, combbal, mellel. Levegébdl érkezé labda
atvétele belsGvel. Fejelés: el6re, oldalra, kiilonb6z6 iranybdl érkezé
labdaval. Alapszerelés, megel6z6 szerelés, labdaatvétel
megakadalyozdasa. Egyszer( cselek. Partdobas.

Taktikai gyakorlatok: Parharcok az 1:1 elleni jatékban, labdaszerzés,
szabalyos szerelés a jatékban. Szabadulas emberfogasbdl elfutassal és
testcsellel. TAamadasbdl védekezésbe valé visszarendez6dés. 2:1 elleni
jaték.

Kisjatékok: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2 alkalmazdsa egy és két udvarra. Feldllasi
formak a kispalyas jatékban.

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

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé
gyakorlatokkal (pl. futasok elére, hatra és oldalra, iranyvaltassal és
fordulatokkal labdaval is; szokdelések-ugrasok labda felhasznalasaval is; a
jatékelemek intenziv gyakorlasa;

mérk&zések; gyorsindulasok kiilonboz6 helyzetbdl, labdaval is). A labdas
koordinacié kiemelt fejlesztése: az idG, a pontossag, a feladat
bonyolultsaga és a mozgas 6sszehangolasanak kényszere okozta
feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A labdas koordinacid jatékos
fejlesztése a jatékelemekbdl kiindulva (cél elérése labdaval, célbalovés,
Osszjaték stb.). A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren
kiilonb6z6 idGjarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv
gyakorldsaval és mérk&zések jatszasdval. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztésével hozzajarulds az edzettség és fittség szervi
megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A technikai és a taktikai feladatok megoldasat el6készits, valamint a
begyakorlast segit6 jatékok és jatékos feladatmegoldasok. Cserefutball
3—4 f3s csapatokkal. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1 elleni jaték. Kispalyas
labdarugas.

Labdarugd mérkdzések. Részvétel az iskolai kispalyas bajnoksagban, a
sportagvalasztas és az utanpdtlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megelGzés a labdarigas jatékelemeinek szabalyos és koriltekintd
végrehajtasaval. Az életkori sajatossdgokhoz igazodd képességfejlesztés
megvaldsitasa, kiilonos tekintettel a koordinacios képességekre. A
labdarugas megszerettetésével és a jatéktudas bbvitésével a fizikai
rekredcidra alkalmas

sportok repertoarjanak bévitése. A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren kilonb06z6 idGjarasi viszonyok kozott végzett
jatéktevékenységgel.

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

A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvezéen befolydsold kondicionalis és
koordinacids képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti és egyszeri
maodszerei. Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos
tulajdonsagok tudatositasa.

A sportjatékok szabadid6ben is (izhet6 formainak megismerése.

Az Ontevékeny jatékszervezés és - vezetés alapvets ismeretei.

A sportszer(iség, a fair play szerepe, illetve a szabalykdvet6 magatartas
fontossdga a sportjatékokban, a szabdlytalansagok és a durvasag
elutasitdsa, a sportjaték mérk&zéseit kiséré negativ jelenségek helyes
értelmezése.

A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetkozi sikerei.

A sportjatékok balesetvédelmére, a targyi-létesitményi feltételekre és a
sportold felszerelésre vonatkozo alapismeretek.
A labda nélkili és labdds egyszerl bemelegités elvei és mddszerei.

A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a sportjatékok
technikai és taktikai készletének elsajatitasahoz és az 6ntevékeny
szabadid@s tevékenységek szervezéséhez.

A sportjatékok iranti érdekl6dés kialakuldsa és megszilarduldsa az egyéni
adottsagoknak és érdekl6désnek leginkabb megfeleld sportjaték
megtalalasa rekreacios célu testedzésre, vagy a versenyszer
sportagvalasztas elGsegitésére.

Véd6t6l vald elszakadas, hosszu és rovid indulds, sarkazas, 6npassz, fektetett dobas,

Fogalmak emberfogasos védekezés, kétkezes mells6 atadds, mini-kosarlabdazas, szabalykévetd
(pl. értelmezd magatartas. Utk6zés, testcsel, laza és szoros emberfogds, bedobas, szabaddobds,
fogalmak, tartalmi | bintet6dobds,
kulcsfogalmak, Ures helyre helyezkedés, fair play. Jatékelemek, labdaatadas, labdaatvétel,
adatok) labdahuzogatads, labdagorgetés, csiid, megel6z6 szerelés, dekazas, partdobas, kiguritas-
kiragas, kispalyas labdarugas, 6sszjaték, aranycsapat.
Javasolt
pedagogiai
eljarasok,
maodszerek,
szervezési- és
munkaformak
. i ) L Orakeret
Tematikai egység Testnevelési és népi jatékok 17 6ra

Jaték kozbeni szabdlyok ismerete és betartasa. Az alapveté manipulativ-, hely- és
helyzetvaltoztaté mozgasok célszer(ien végrehajtva.

Jatékban és gyakorlas kozben kiilonb6z6 biztonsagos feladatmegoldas kézzel-labbal is.
A testnevelési és népi jatékok elsajatitasahoz szlikséges labdas és labda nélkdli
motoros és kognitiv képességek.

Sportszerl magatartds a jatéktevékenységben.

El6zetes tudas
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A tematikai egység tudatos gyakorldsaval.

nevelési-fejlesztési

A testnevelési és spotjaték kozben a célszerd, hatékony jaték és egylittmiikodési
készséget mutat. A sportjatékok életkori sajatossagokhoz igazodd alap technikai és
taktikai készletének, valamint elméleti ismereteinek elsajatitasa.

Fejlédés a motoros képességekben a sportjatékok mozgasanyaganak intenziv és

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepiik tudatosuldsa az eredményes
jatéktevékenységben. Egészséges versenyszellem kialakitasa, és tanari irdnyitas vagy

céljai ellen6rzés mellet képes a jatékvezetésre.
Aktiv részvétel a jatékok egyszer(sitett, valamint kiteljesedd valtozataiban.
Torekvés a sportszer(iségre, a szabdlykdvet§ magatartdsra. Versenyszellem fokozdsa.
Baleset-megel8zési szabalyok tudatositasa, kovetkezetes betartasa.
Témak Fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: logika, valdszin(iség

Futo-, és fogojatékok

Megindulds, megallds. Futas kozben iram- és irdnyvaltoztatasok. Cselezés
kialakitasa (iitkdzés nélkiil) megindulaskor és futas kézben. Ures
terlletek felismerése, a jatéktér hatarainak megismerése.
Figyelemmegosztas fejlesztése. Fokozott kreativitasra, egylittmikodésre
éplil6, dsszetett kimentési modokat megvaldsito fogdjatékok gyakorlasa.

Javasolt jatékok:

Tliz-viz-replld, Egyszer(l fogd, korfogd, félpeces fogd, novekvs fogd,
paros fogo, buzoganyfogd, szalagszerz, fészekfogd, fekete-fehér, kotlo-
és kanya

Sor- és vdltoversenyek

Futd- dobd- és ugréligyesség fejlesztése. Sportagi technikak gyakorlasa
(valtébot hasznalataval, kétkezes valtas- az atado bevarasaval)
Feladatmegoldas kozben, kijelolt terilet, vagy targy atugrdsa, folyamatos
célbadobds, meghatarozott targyra. Szokdeléssel egybekotott
versengések. Egy és paros labrdél elugrasok.

All6-és térdel6rajttal meginduldsok.

Tarté-és mozgatdrendszer izomzatanak erésitése. Kuszdsok, maszasok,
statikus helyzeteket tartalmazé versenyek. Labdavezetések- guritasok.
Gordilés, egyensulyérzék fejlesztése, ugrasok elékészitése.

Javasolt jatékok:

sorversenyek helycserével, sorversenyek sorkeriiléssel, sorversenyek
kijelolt tavolsagra (kiilonboz6 szerek hasznalataval)

egyszer keriild valto, valtéversenyek jatékeszkozokkel, valtoversenyek
Osszetett feladatokkal, célzasi feladatokkal,

szembenézé oszlopokkal (kiilonb6z6 szerek hasznalataval,

adogatd verseny szemben allé oszlopban- kérben,

Labdds fogo és csapat Jatékok

A sportjatékok el6készité kisjatékaiban a technikai és taktikai elemeknek
a tudatos és célszer(i alkalmazasa. Labdas tgyességi gyakorlatok.
Labdavezetések mindkét kézzel. Megallasok, megindulasok kilonb6z8
méret(i labddval labdavezetéshdl.

A védekezés kar- és labmunkaja. Védémozgds, a védé helyezkedése.
Sportagi technikak és taktikak gyakorlasa.

szamitas, térbeli alakzatok,
tdjékozodas.

Vizudlis kultura: targy és
kornyezetkultura, vizualis
kommunikacio.

Természetismeret: mechanikai
térvényszerlségek; az emberi
szervezet mikodése,
energianyerési

folyamatok.
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Csapatjatékok: Célfeliiletre torténd emberfolényes és |étszdmazonos
pontszerz§ jatékokokban a tdmadé és a védekezd szerepek készségszint(i
elsajatitasa, a védo6tdl vald elszakadas gyors és iranyvaltasokkal.
Helyezkedési készség kialakitasa.

Térérzék kialakitasa és javitasa.

A labda pontos atadasa (kézzel, labbal) és fogasa.

Bizalom, tolerancia és csapatszellem kialakitasa.

Szabdlyok alkalmazdsa, betartasa.

Javasolt Jatékok: Labdas fogdjatékok, Paros fogdjatékok
(labdaérintéssel), paros kidébd, tlizharc két csapatban, zsamolylabda,
labdarugéfogd, bombazas tobb labdaval, pokfoci, kézilabdafogo,
céllabda, zsinérlabda, saroklabda, kapitanylabda

Képességfejlesztés

A kondicionalis, koordinacids képességek fejlesztése. Az id6, a pontossag,
a feladat bonyolultsdga és a mozgds 6sszehangoldsanak kényszere okozta
feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A motoros képességek
fejlesztésével hozzajarulads az edzettség és fittség szervi
megalapozasahoz. Reagald képesség, reakcidgyorsasag fejlesztése és
felgyorsulasi képesség fejlesztése versengéssel. Gyorskoordindcids
képességek fejlesztése kilonb6z6 sebességgel végzett futasokkal.
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A jatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszer( végrehajtasaval
kapcsolatos ismeretek, a tudatos és 6nallo tanulds segitése érdekében.
Jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

A jatékok elsajatitasat kedvez6en befolydsold kondicionalis és
koordinacids képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti és egyszer(i
modszerei. Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos
tulajdonsagok tudatositasa.

Az alapvet6 versenyszabalyok ismerete és betartasa.

A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a sportjatékok
technikai és taktikai készletének elsajatitasahoz és az 6ntevékeny
szabadid@s tevékenységek szervezéséhez.

Fogalmak

(pl. értelmezd Megindulds, megallas, térdel6rajt, védekezés, tdmadas, labdavezetés, reagaloképesség,
fogalmak, tartalmi | reakcididd, koordinacids-, kondicionalis képesség, térérzék, tolerancia, helyezkedési
kulcsfogalmak, készség.

adatok)

Javasolt

pedagogiai

eljarasok,

maodszerek,

szervezési- és

munkaformak

Tematikai egység

Onvédelmi és klizd6feladatok

Orakeret
20 6ra

L , Néhany onvédelmi fogas bemutatasa.
El6zetes tudas y g

Tompitdssal torténd esés végrehajtasa elére, hatra és oldalt.
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A grundbirkdzas alapvet6 szabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Sportszerd kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasa. Az agresszio elutasitdsa. Az
onvédelmi feladatok céljanak belatasa és elfogadasa.

A balesetek elkeriilése szempontjabdl elengedhetetleniil fontos alapveté eséstechnikak
és dnvédelmi fogasok elsajatitasa.

A tanult technikak valtozé koriilmények kozotti alkalmazasaban jartassagi szint elérése.
Az alapvet6 onvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek elkeriilésének, a
menekiilés, a segitségkérés maddjainak és lehet6ségeinek ismeretei.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai Annak beldtdsa, hogy a kiizd6sportokat csakis nvédelemre hasznalhatjik. Torekvés az
onfegyelemre és az 6nszabdlyozasra.

Ismeretek/fejlesztési kévetelménye Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG
Onvédelem Természetismeret: idGjarasi
Onvédelmi fogdsok: Szabadulasok egykezes, kétkezes lefogasbdl, mellsd, ismeretek, tdjékozddas,
hatsé egykezes és kétkezes atkarolasbol. térképhasznalat; gravitacio,
Grundbirkozas: szabadesés, forgdmozgas; az
Fogaskeresések allasban, megfogasok és fogasmddok (kapocsfogas, emberi
tenyérbefogas, csuklofogds). Alapallasok, alaphelyzetek szervezet m(ikodése.
gyakorldsa. Fogdaskeresés gyakorldsa jatékosan.
Dzsudé

Kilonboz6 eséstechnikak tompitd fellletének elsajatitasa alacsony, talaj
kozeli helyzetekben. Zuhand esések elGre, hatra, oldalra kiilénb6z6 kiinduld
helyzetekbdl (térdelés, nyujtott tilés, guggolas, hajlitott allas, allas).
Csusztatott esés jobbra és balra alldsban, majd oldalazé szokdeléssel. Tarsas
ravezetG gyakorlatok (tars hatan torténd lésbdl, tars altal kotéllel ldbat
meghuzva, térdel6tamaszbdl a térs altali kézkihtzéassal). Zuhand esések tars
altali 16késbdl allasban és mozgasban. Félvallas gurulas el6re és hatra
technikdjanak elsajatitasa talaj kozeli helyzetbél indulva allasbdl torténd
végrehajtasig. Lépésbdl, futasbdl térténd végrehajtas. Allaskizdelem:
Fogaskeresés és fogasbontas gyakorlasa. Kiizd6mozgas elsajatitasa és
kialakitasa.

Képességfejlesztés

Az elvart képességek kialakitasahoz sziikséges specialis kiizdGsportokra
jellemzd bemelegit6 gyakorlatok, a kiszasok és maszdsok, valamint specialis
egyéni és paros képességfejleszt6 gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kizddjatékokat elGkészits érintéses feladatok és jatékok. Huzasok, tolasok
el6készitése paros kiizddjatékokkal. Foldharcjatékok (sz6nyegfeliilet esetén).
A grundbirkdzas és a dzsudo alaptechnikainak jartassagszinti elsajatitasaval,
az er6 6sszemérések megteremtése. A tehetséges tanuldk alaptudasanak
biztositasa az iskolan kivili versenyeztetéshez és a sportegyesiiletbe torténd
irdanyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A balesetek elkeriilése szempontjabdl elengedhetetlenil fontos alapvet6
eséstechnikdk és onvédelmi fogasok elsajatitasa. Viselkedésmintak
kialakitasa veszélyes helyzetek és fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozé technikai ismeretek. Jatékos
feladatmegolddsok szerepe az dnvédelmi és kiizdGjellegl sportok
elsajatitasban.

A versenyzés soran az elbizakodottsag és a félelem lekiizdésének
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tudatositdsa. Az agresszid és az asszertivitds értelmezése. A siker és a kudarc
mint a versenyzés velejardi.

Az ellenfél képességeinek elismerése, egylttmiikodés a gyakorld parral. A
magyar kiizdésport legjobbijai, olimpiai bajnokunk: Kovacs Antal. Veszélyes
helyzetekre, fenyegetettségre, a fenyegetettség elkertlésére vonatkozo,
valamint a segitségkérésre, menekilésre vonatkozé ismeretek.

Fogalmak

(pl. értelmezé
fogalmak, tartalmi
kulcsfogalmak,
adatok)

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

Javasolt pedagdgiai
eljarasok,
maodszerek,
szervezési- és
munkaformak

Tematikai egység

sportok

Alternativ kornyezetben (zhetd

Orakeret
16 6ra

Elézetes tudas haszndlata jatéktevékenységekben.

Néhany szabadid6s mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa és
szabdlyainak ismerete. Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsagos

A természeti kdrnyezetben torténd sportolas néhany egészségvédelmi és
kérnyezettudatosviselkedési szabdlyainak ismerete.
Az id6jarasi korilményeknek megfelelen 6ltozkddés.

elérhet6 célok.

tevékenységekben aktiv részvétel.

A tematikai egysé ) .
Byses A szervezet edzettségének novelése.

nevelési-fejlesztési
céljai

normainak betartasa.

Az egészséges életmdd iranti igény erGsitése.

A szabadban végzett testedzés jelentGségével, valamint a személyi és
kornyezeti tisztasaggal kapcsolatos ismeretek bGvitése. A testneveléssel és
a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitddas erGsitése. Az alternativ
kornyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési és magatartasi

A helyi targyi feltételek fliggvényében vélasztott sportagi mozgasokkal

A szabadidGben jol hasznosithaté sportagakban gyakorlottsag szerzése. A
szabadtéren kiilonb06z6 idGjarasi viszonyok kdzott végzett

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az évszaknak
megfelels és a helyi személyi és targyi korilményekhez, feltételekhez igazodo
fizikai aktivitas: feladatok és jatékok havon és jégen; siklasok, gordulések,
guruldsok, guritasok kiilonféle eszkozokkel; halot igényl6 és hald nélkili labdas
sportok, jatékok; labdas jatékok kilonféle labdakkal ; falmaszas; ijaszat,
lovaglas, :, karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadidés mozgasos, tancos
tevékenységek.

Egy — a helyi tantervben leirhaté — lehetséges vdlasztds mintdjat képzd négy
aktivitds mozgasmiveltségi anyaga:

Frizbi

Dobdsok parokban, csoportokban (57 f6), alléhelyben, majd mozgasban és
helycserékkel. Folyamatos passzolasok.

Nyitdsok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a zénéba.
Védekezd mozgdsok, ugrasok, elkapasok.

Természetismeret:
id6jarasi

ismeretek, tajékozodas,
térképhasznalat;
gravitacio,

szabadesés,
forgdmozgas; az emberi
szervezet mikodése.
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Tdjfutds

A térkép. A térképi dbrazolds. A térképek tipusai. A természetjaras fontosabb
térképtipusai. Varos- és parktérképek. Utvonaltervezés a varostérképen.
Tura a varosban — csoportokban. Felkésziilés a turara: tervkészités, a
szlikséges targyak Osszeirasa stb. Tura jelzett turistautakon. A térkép kdvetése
tanari iranyitassal.

Az irdnyt(i és a tdjold. A tajolas. Tavolsagmérések a térképen. Tavolsagmérési
gyakorlatok. Varosi tura tervezése és 6nallo feladat megoldasa. Turista- és
tajfuto térképek jelrendszere. Tura tervezése: menetrend, tavolsagmérések,
menetid6-megallapités stb. Tdjékozddds a terepen (gyakorlatok az iskola
kornyékén). Terepgyakorlatok — vezet6vonal-kovetés gyakorldsa tajfutd
térképpel kbzosen, majd kisebb csoportokban, futassal. A tajékozodasi
ismeretek b&vitése és rendszerezése. Onallé feladatmegoldést igénylé
tevékenységre torténd felkészités.

Korcsolydzads

Gyakorlatok jégre lépés elbtt: alldsok egy labon, guggoldsok, torzshajlitasok;
jarasok, |épések el6re, hatra, oldalra.

Jéghez szoktatds: esés-felallas; gimnasztikai gyakorlatok palankfogdssal és a
palank fogasa nélkil; harantcsuszasok el6re, hatra.

Egyenes korcsolydzads: alapallas; két labon siklas elére, hatra (palank fogassal
is); halacska (palank fogassal); halacska két Iabon, egy labon; halacska valtott
labon; I6kés egy labon.

Alpesi sielés

Alapmozgdsok a lécen: labemelgetések; Iépések oldalra, kérben;
térdrugodzdsok, csiszo |épések; 1épcsbzés.

Rézsut siklds: mély, kozépsé és emelt helyzetben; labemelgetéssel.

Egyenes siklds az alaphelyzet felvételével.

Hoeke, hoekeivelés: kiillonb6z6 sugaru, sebességli ivek; hoekeivek
Osszekapcsoldsa, hoekeivelések botkeriléssel.

Hoekeiveléstél a parhuzamos lendiiletig: rézsutsiklasban a lécvégek
volgyirdnyba forditdsa; lendilet a hegy felé, a fékezés megtanulasa.
Hoéekelendiilet. Hoekeivelések kapuk kozott, novekvd sebességgel, a lécek altal
bezart sz6g fokozatos csokkentésével. A tdmasztas gyakorldsa: hegylabas
tdmasztott lendilet; tdmasztott lendilet kétoldali tdmasszal; volgylabas
tdmasztott lendilet. Botozas tanuldsa, botozas a hegysiléc melléforgatasanak
segitésére. Parhuzamos lendiilet, lécforditas paros labbal és botozassal.

Képességfejlesztés
A szabadiddében jol (izhetd sportagak gyakorldsaval a kondicionalis és
koordinacids képességek fejlesztése.

Jatékok, versengések

,Cicajaték” koronggal. Sikloverseny; ,gy(jtoget6”; baglyos jaték.

,Rollerezés” — egy léc felcsatolasaval, vonalban, parokban. Siklas
»alagutban”. Valtéversenyek targyak felemelésével, illetve lerakdsaval.
Hoekeivelések parokban, egymas mellett és mogott. Valtdverseny, egyéni és
csapat célba dobd verseny koronggal, mérk&zések. Versenyek meghatarozott
tavon. Ugyességi versenyek. Szlalom verseny kapuk kézott, hdekeiveléssel.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadid6ben, kilonboz6 évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis és
informalis kertek kozott (izhet6 () testedzési formak jartasag szintl
elsajatitasa. Az edzettség novelése az alternativ kdrnyezetben (izhet6 sportok
altal. A sportagi mozgasformak technikailag helyes elsajatitasara torekvéssel a
balesetek megelGzése.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A kiilénboz8 id6jarasi korulményekhez és sportagakhoz igazodd bemelegités.
A valasztott aktivitdshoz kothetd baleset-elharitasi ismeretek.
Az valasztott mozgdsrendszer jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa. A
szabadban és kilénb6z6 évszakokban végzett testedzés egészségre gyakorolt
hatasai.
Koérnyezettudatos viselkedés ismeretei és betartasa.
Az id6jarasnak és a sportoldsi formanak megfelel§ 6lt6zék tudatositasa.
Fogalmak A vélasztott aktivitasoknak megfelel6 fogalmak. A kdzolt minta esetén: frizbi,
(pl. értelmezd korong, zéna,
fogalmak, tartalmi Spirit of Games, tajfutas, természetjaras, térképtipusok, egyenes
kulcsfogalmak, korcsolyazas, alpesi sielés,
adatok) rézsut siklas, hoeke, héekeivelés, parhuzamos lendilet, sportszer(ség, si-
KRESZ.

Javasolt pedagdgiai
eljarasok,
modszerek,
szervezési- és
munkaformak

Tematikai egység

Uszas és Usz6 jellegli feladatok

Orakeret: 9 6ra

végrehajtasa.

Az uszoda rendszabalyainak, baleset-megel6zési intézkedéseinek ismerete és
betartdsa.Egy Uszasnemben 25 méter biztonsagos leluszasa. A fejesugras

El6zetes tudas A tanult Uszasnem fogalmi készletének ismerete.

Az Uj Uszdsnem jartassag szintl elsajatitasa.

Az alsé tagozatban tanult iszasnem technikajanak javitasa.

A tematikai egység Fejlédés az aerob alléképesség terén az Uszasnemnek megfelelS ritmus
nevelési-fejlesztési kialakitasaval, valamint folyamatos és tavolsagot novel§ Uszassal.
céljai Az uszoda higiénés szabalyainak betartasa.

életvédelemben.

Az Uszas szerepének ismerete az egészséges életmddban és az

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

Az Gszasoktatas draszama helyi feltételektdl fiigg, de 18 ora biztositasa

elGirt (az 5-6.évfolyamon egyiittesen). Amennyiben az iskola Uszdsoktatdsra a
helyi tantervben csak 18 drdt tervez, vagy nem haszndlja fel a teljes (36 6rds)
idékeretet, a fennmarado drdkat a tobbi tematikai egyséq id6keretének

bévitésére kell forditania.

MOZGASMUVELTSEG

Hdtuszads

Feladatok hdton: lebegés és siklas haton.

Hdtuszo labtempd: hatlszo labtempd Uszdlappal és labdaval; siklds hatuszas
labtempd; hatlszas labmunka 6nallé gyakorlasa.

Hadtuszds kartempd: hatiszas kartempd — késleltetve; mélytartasbél, majd
magastartasbdl; egykaros hatuszas-kisérletek; levegévétel.

Hadtuszds kar- és labtempd: hatuszas labtempd, késleltetett kartempd; hatuszas

Természetismeret:
kozegellenallas, a

viz tulajdonsagai, felhajtoerd,
viz és

vizszennyezés; személyi
higiénia, testapolas.

Testlink, életm{kodéseink, az
emberi szervezet.
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kar- és labtempé technikai gyakorlatai.

Uj Gszasnem: a gyorsuszas

Gyorsuszds labtempa: siklas hason; gyorsuszas l[dbtempd korlatnal és 6nalldan
eszkdzok felhasznalasaval is; gyorsuszas labtempdval.

Gyorsuszds kartempd: gyorsuszas kartempd jardsban; gyorsuszas kartempd
jarasban egy karral végzett kartempadval; egykaros Uszasok gyorsuszasban.
Gyorsuszds kar- és labtempd 6sszekétése.

Gyorsuszds levegbvétele: gyorsuszds levegGvétel gyakorldsa jaras kozben; a
gyorsuszas levegbvétele ,hatraforduldssal”; a gyorsiszas kartempé és a
leveg8vétel 6sszekapcsoldsa.

Uszdsok a mélyvizben: gyorsuszés karral-labbal; gyorsuszés karral — labbal,
hatraforduldsos levegbvétellel; Uszas szabadon.

Rajtok: a hatlszo rajt el6készitd gyakorlatai, hatlszo rajt.

Ugrasok, merilések, taposasok: beugras és taposas a mélyvizben (névekvé
idGtartamban); fejesugras.

Képességfejlesztés

A koordinacios képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok pontos
végrehajtasaval. Aerob alloképesség fejlesztése novekvé tavolsagra torténé
aposassal, és Uszassal a tanult Uszasnemekben. A gyorsasagi alléképesség
fejlesztése a gyors-, illetve a hatuszas labtempadjanak alkalmazasaval révidebb
tavon, ismétlésekkel, versenyszertien, valamint versenyszer{ Uszassal
meghatarozott tavolsagra.

Jatékok, versengések

Fogojatékok. Jatékos, kooperativ vizbe ugrasok; feladatok labdaval és
kiilonb6z6 eszkozokkel. Egyéni, sor- és valtdversenyek Uszolappal, egyéb
eszkdzokkel. Viz-aldmerilési versenyek. Versenyek mély vizben viz alatti
feladatokkal. Uszéversenyek talpas-, majd fejesugrassal meghatarozott tavon,
a tanult Uszasnemekben.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
A bemelegités vizes gyakorlatai; tartasjavitd, prevencids vizi gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az Uszasnemek és az Uszasnemekkel 6sszefligg6 alapvets szakkifejezések. A viz
szervezetre gyakorolt hatasai.

Az aerob alléképesség fogalma és a fejlesztés alapveté modszerei.

Az Uszas szerepe, jelentGsége az edzettség és a fittség ndvelésében.

A vizben végezhetd jatékok balesetvédelmi és jatékszabdlyai.

A tanulds soran alkalmazott Uszéversenyek szabalyai. Az uszoda és a fuird6k
higiénés szabalyai. Az Uszastudas és a vizbiztonsag szerepe az egészség
megdrzésében és az életvédelemben.

Batorsagra nevelés a mélyvizben térténd gyakorlatokkal.

Az 6nkontroll fejlesztése az 6nallod és tudatos tanulassal.

ElsGsegélynyujtas alapismeretek.

ElsGsegélynyujtasi kotelezettség.

ElsGsegélynyujtds bérsérilések és mozgassériilések esetén.

Ujraélesztés

Eletmentés-vizbSl mentés

Fogalmak Uszasnem, levegbvétel, taposas, fejesugras, intenziv Uszas, aerob alloképesség,

(pl. értelmezd onkontroll, vizbiztonsag, életvédelem.
fogalmak, tartalmi
kulcsfogalmak,
adatok)
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eljarasok, modszerek,
szervezési- és
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A fejlesztés vart
eredményei a
tanév végeén.

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxdcio:

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors kialakitasa. Ontevékeny
részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban. A bemelegitésre, a sokoldalu
el6készitésre, valamint a képességfejlesztésre alkalmas mozgasformak,
gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvd és megfelel intenzitasu
végrehajtasa. 8-10 gyakorlattal 6nallé bemelegités végrehajtasa. A
tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete. A
testtartasért felel6s izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése. A biomechanikailag
helyes testtartds kialakitasa.

Stressz- és feszultségoldds mddszerek alkalmazasaval a fesziiltségek 6nallo
szabdlyozdsa. A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Uszds és usz6 jellegii feladatok

Valasztott Uszasnemben készségszint(i, egy masikban 150 méteren vizbiztos
folyamatos Uszas.

Intenziv Uszdsra torekvés rovidtavon.

Fejesugrds és folyamatos taposds a mélyvizben.

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

Ismeretek az Uszastudas, a vizbiztonsag szerepérél az egészség megdrzésében és
az életvédelemben. Kilsé visszajelzés informacidinak elfogaddsa és hasznositasa a
kilénb6z6 Uszasnemek

gyakorlasanal.

Sportjatékok :

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitdsa, ezek alkalmazdsa
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. Szabalykévet6 magatartas, onfegyelem, egyittm(ikodés
kinyilvanitasa a sportjatékokban. Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran
kivili sportfoglalkozasokon vagy egyéb szervezeti formaban.

Atlétika jellegli feladatok:

A tanult futo-, ugrd-, dobdgyakorlatok jartassag szintl elsajatitasa. A rajtok
végrehajtasa az inditasi jeleknek megfelel6en. A vagta és a tartdsfutas
technikdjanak végrehajtasa a mozgasmintanak megfelel6en. Ugrasoknal a
nekifutds tavolsaganak és sebességének kialakitasa tapasztalatok felhasznaldsaval.
A kislabda-hajité technika képességeknek megfelel elsajatitasa. A kar- és
Iablendités szerepének ismerete az el- és felugrasok eredményességében. Az
atlétikai versenyek alapvet6 szabdlyainak ismerete. Szervezési feladatok vallaldsa a
tandrai versenyek lebonyolitasaban.

Torna jellegli feladatok:

A testtomeg uralasa nem szokvanyos tamaszhelyzetekben és
tadmaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadas mellett. A tanult
akadalylekizdési médok és feladatok biztonsagos végrehajtasa. A dinamikus és
statikus egyensulygyakorlatok végrehajtasa a képességnek megfelel6 magassagon,
szlikség esetén segitségadds mellett. Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6nallé
Osszeallitasa. Az aerobik alaplépések 0sszekapcsolasa egyszer( kartartasokkal és
kargyakorlatokkal. Az alaplépésekbdl 2-4 (item( gyakorlat végrehajtdsa helyben és
haladdssal, zenére is. A ritmikus sportgimnasztika egyszer( tartasos és mozgdsos
gyakorlatelemeinek bemutatdsa. A jarasok, ritmizalt [épések, futasok és
szokdelések technikailag megkozelitGen helyes végrehajtasa. A gyakorlatvégzések
soran el6forduld hibak elismerése és a javitasi megoldasok elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitdsok betartasa. Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kérnyezetben (izhet6 sportok:

A tanult alternativ kérnyezetben (zhet6 sportagak alaptechnikai gyakorlatainak
bemutatdsa. A sportagak (izéséhez sziikséges eszk6zok biztonsagos hasznalata. A
természeti és kdrnyezeti hatasok és a szervezet alkalmazkodd képessége kozotti
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Osszefliggés ismerete. A természeti kdrnyezetben térténé sportolds
egészségvédelmi és kdrnyezettudatos viselkedési szabdlyainak elfogaddsa és
betartasa. A mostoha id6jarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a
foglalkozasokon.

Onvédelmi és kiizdéfeladatok

Az alapvets6 6nvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhatd bemutatasa, kiilonos
tekintettel a tompitasi technikakra, Grundbirkdzdsban az alaphelyzetek, a kitolas
és a kihuzas végrehajtasa. A dzsudo elemi gurulé- és esés gyakorlatainak
bemutatdsa. Jartassag néhany énvédelmi fogasban.

A test-test elleni kiizdelmet vallalasa. Beldtasa annak, hogy a kiizd6sportok nem az
agresszid eszkozei. Erzelmek és az esetleges agresszié szabalyozasa. Masok
teljesitményének elismerése. A feladatok végrehajtasaban aktivitasra torekvés. A
tanult 6nvédelmi és kiizdd jellegli feladatok szabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Testnevelési és népi jatékok:

A baleset-megel6zési szabalyinak tudatositdsa, kdvetkezetes betartasa.
Mozgdskultura kialakitasa és fejlesztése, a mozgas és a sport iranti érdekl6dés
felkeltése. Jatékszabalyok ismerete, alkalmazasa és betartdsa. Kitarto-,
koordinacids- és kondicionalis képességek novelése, fejlesztése. Jaték és
6romszerzés.

A tovabbhaladas feltétele a 6. osztaly végén

Természetes és nem természetes mozgasok:
8-10 gyakorlatbdl allé 6nallé bemelegités végrehajtasa.
A gimnasztikaban hasznalt alapvet6 szakkifejezéseinek megértése, rendgyakorlatok

ismerete.

Sportjatékok:

(kosarlabdazas, roplabdazas és labdarugas) /Az oktatott technikai és taktikai elemek a helyi
tantervben részletesen megtalalhatok./

A tanév soran tanult technikai elemek bemutatasa, alapvet6 jatékszabalyok ismerete, taktikai
elemek hasznalat a jatékszituaciokban.

Atlétikai jellegii feladatok:
Lanyok 5 percig, filk 6 percig legyenek képesek folyamatosan futni.
Magasugras (oll6z6 technika) bemutatasa, a tanulé mutasson fejlédést Gnmagahoz viszonyitva

el6zb tanévhez képest.

Kislabdahajitasnal érjenek el minimum: a fidk 23 m, a lanyok 18 m-es eredményt.

Torna jellegii feladatok:
Talajgyakorlat

a kotelezd és valaszthatd elemekbdl 6nallé gyakorlat dsszeallitasa és bemutatasa (5 elem)

Szekrényugras

Hosszaba allitott, 4 részes ugrészekrényre tudjon az ugrodeszka hasznalataval felguggolni,
és mutasson be homoritott leugrast, valamint leterpesztést.

Kotél-és ridmaszas

Legyen képes testsulyat néhany masodpercig megtartani a szeren,
illetve tegyen kisérletet a maszasban minimum 1/3 magassagig
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7-8. évfolyam
A pubertdskorba 1ép6 tanuldk testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyarant jelent8s valtozasokon
mennek keresztll. A fidknal jelentkezd erGteljes megnyuldsi szakasz a mar stabilizdlédott mozgaskészségek,
koordinacids képességek szinvonalat ronthatja, mig a lednyok testalkati atrendezédése inkdbb kondicionalis
értelemben okozhat teljesitményromlast. Kilénésen kiemelend6 az aerob alléképesség visszaesése, amely
tobbek kozott a lednyok megvaltozott érdekl§dési korébdl addddé mozgasigény-csdkkenés eredménye. A két nem
kozotti testalkati eltérés a terhelhet8ség kilonbségében is jelent6sen megmutatkozik.

Ebben a korban a kondicionalis fejlesztés egyre inkabb kiilonvalik a koordinacios képzéstdl. Ezzel parhuzamosan
a motivalas eszkdzeként a tudatositas, az ok-okozati Gsszefliggések feltardsa, a mindennapi életben torténd
hasznalhatésag megemlitése egyarant belsé motivacids tobbletet nyujt. A serdiil6korra tehetd a mozgasszervi
betegségek szamanak ugrasszer(i novekedése. Ebbdl kiindulva kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget
felhaszndlé vagy kisebb sulyd eszkdzokkel tamogatott relativer6-névelésnek, de kiilondsen a torzsizom erd-
alloképessége javitasanak, valamint az aerob alloképesség fejlesztésének. A koordinacids képzés terén szenzitiv
id&szaknak tekinthetd a téri-tajékozodo és az dsszekapcsolasi-atallasi képesség fejleszthetdsége. SerdiilGkorban
a fidk izdleti, izomzati mozgékonysaga jelentGsen visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorlassal
mérsékelhetjiik. A sportjatékok oktatdsaban a nagyobb |étszammal végzett jatékok oOsszetettebb taktikai
lehet6ségei egyre jobban kihasznalhatdk, mikdzben csoportos feladatokkal a szabalykdvet6 magatartasforma, a
tarsak elfogadasa, az egylittm(kodés készségszinten realizalodhat.

A nevelési-oktatdsi folyamatok sordn a tanuldk szélsGséges és hullamzé érzelmi allapota a pedagoégustdl — a
kovetkezetesség betartasa mellett — nagyfoku tiirelmet és elfogadast igényel. Ez megfelel6 rugalmassagot,
empatiat feltételez az értékelés és az osztalyozas teriiletén is. A gondolkodas fejlesztését szolgald deduktiv
jellegli tanuldsi helyzetek egyre nagyobb aranyban alkalmazhaték. A tanuldk az elméleti ismereteik
gyarapodasaval tudatosabban kezdik értelmezni az egészségorientalt képességeiket felmér6 tesztek
eredményeit, mikdzben felismerik erésségeiket és hidnyossagaikat.

Az dnvédelmi és kiizdGsportok teriiletén a kondiciondlis képességek fejl6désével parhuzamosan bekapcsolddik
az oktatasba a technikdk mozgasdinamikdjanak célszerli ndvelése, a megfelel§ balesetvédelmi elGirasok és
kévetelmények fokozott megtartdsa mellett. Mivel a tanuldk altal kivitelezett technikdk egyre erdsebbek,
folyamatos hangsuly van a tarsak irdnti tisztelet, tolerancia gyakorldsan, valamint a maximalis 6nkontroll
megvaldsitasan. A tanari irdnyitas kiemelt jelentGséget kap a nyilt készséget feltételez6 mozgasformaknal.

A gydgytestnevelés gyakorlatainak végrehajtasa eléri a készségszintet. Egyik f6 cél a tanulék mozgdsszervi
elvdltozasat és betegségét illetéen a javitd, korrigald gyakorlatok, valamint az optimalis aerob terhelést szolgald
mozgasformak tudatos alkalmazasa a mindennapi életben. Emellett cél a megismert szabadidGs és sportjatékok
adaptiv alkalmazdsa az egészségi allapot javitasa érdekében.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— atanult alapvet6 mozgasformak kombinacidibdl all6 cselekvéssorokat valtozo térbeli, idGbeli,
dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— atanult mozgasforma készségszint( kivitelezése kézben fenntartja érzelmi-akarati eréfeszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- és szabalykdvetd attitliddel rendelkezik, ez tevékenységének
automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— amotoros képességeinek fejlédési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei k6zott;

— relativ erejének birtokaban képes a sportagspecifikus mozgastechnikdk koordinalt, készségszintd
kivitelezésére;
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— azalapvet6 mozgdsainak koordinacidjaban megfelel§ begyakorlottsagot mutat, és képes a valtozd
kornyezeti feltételekhez célszerlien illeszked§ végrehajtasra;

— a(meg)tanult er6-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejleszts eljarasokat tanari irdnyitassal
tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— aversengések és a versenyek kdzben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben, ezt télik is
elvarja;
— aversengések és a versenyek kézben kézosségformald, csapatkohézidt kialakitd jatékosként viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonb06z8 veszély- és baleseti forrasok elkerilésére;
—  tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és rendszeresen fejleszti
keringési, |égzési és mozgatdrendszerét;
— ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és iziiletvédelmi szempontbdl helyes végrehajtasat;
— acsaladi hattere és a kozvetlen kérnyezete adta lehetGségeihez mérten tervezetten, rendezetten és
rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— ahigiéniai szokasok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfeleléen tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgassal 6sszefliggs taplalkozasi szokasokat alakit ki.
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7. évfolyam

A tantargy helyi tantervében a kerettanterv kiegészitésére biztositott 6rakeret

A tematikai egységek attekinté tablazata

Tematika egység cime Kerettantervi Helyi tobblet Témakor
draszam Oraszam (+,-) OsszidGkerete
Gimnasztika és rendgyakorlatok —
mnaszHiia es Fendgy 18 : 18
prevencio, relaxacié
+4
Atlétikai jellegl feladatmegolddsok 23 ! 37
jeflee & 10 tszasbol
. o . +6
Torna jellegl feladatmegoldasok 23 L, 34
5 Uszasbdl
Sportjatékok 35 3 Uszasbal 38
Testnevelési és népi jatékok 17 - 17
Onvédelmi és kiizdSsportok 20 - 20
Alternativ kdrnyezetben (izhet6
3 ) 16 - 16
mozgasformak
Uszas 18 - 0
Osszes 6raszam: 170 10 180

Az draszdmok tanévenkénti draszadmokat jelentenek.

A tantargy helyi tantervében a kerettanterv kiegészitésére biztositott orakeret felhasznaldsa

7. évfolyam: Szabad drakeret 6sszesen: 10
Atlétika jelleg(i faladatok ebbdl: 4
Torna jellegl feladatok ebbdl: 6

A tematikai egységek részletes leirasa

Tematikai egység Orakeret: 18 6ra

Gimnasztika és rendgyakorlatok —
prevencio, relaxacio
A gyakorlashoz sziikséges alakzatok 6ntevékeny gyors kialakitasa.
A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra
torekvé és megfelel6 intenzitasu végrehajtasa.
8—10 gyakorlattal 6nalléan 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.

El6zetes tudas
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ismeretek bdéviilése.

Gyakorlottsag a szervezés célszerliségét, gyorsasagat szolgalé Uj
térformak, alakzatok kialakitdsaban. Egyszer( stressz- és
fesziiltségoldds technikdk elsajatitasa. Motoros tesztekkel mérheté
fejlédés a kondicionalis képességekben. A gimnasztikai gyakorlatok,

A tematikai egység nevelési- gyakorlatsorok zenével 6sszhangban torténé végrehajtdsa. A kreativitds
fejlesztési célja kinyilvanitasa énalléan 6sszedllitott gimnasztikai gyakorlatfizérrel. Az

erdsités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az okozati
Osszefliggés egyszerld magyarazata. Igényesség a harmonikus, szép
testtartas kialakitdsaban. A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos

Ismeretek/fejlesztési kévetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa. A mozgdasképrdl kiilsé és bels6
informacidk, és jelek felismerése, 6sszehasonlitasa és kivalasztasa.
Mozgasspecifikus kommunikacids szabalyok, formak, jelek és alkalmazasuk
szerepe az onreflexidban és 6nkontrollban. A testnevelésora szervezéséhez
szlikséges egyéb térformak, alakzatok. Mozgdsok zart rendben,
alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és futds kdzben, a |épéshossz és a
jaras sebességének valtoztatdsdval. Ellenvonuldsok jarasban és futasban.
Fejlodések és szakadozasok ellenvonulasban.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formajaban, szerek,
kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal és versengésekkel
Osszekotve. Jatékos és szabadgyakorlati alapformaju szabad-, tarsas- szer és
kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-, karika-, ugréokotél-, gumikotél
stb.). Nyujto-, lazito hatdsu, alléképességet fejleszt6 8-16 Gtemdi, legalabb 4
gyakorlatelemet tartalmazd szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok.
BemelegitG és levezet6 gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal
végrehajtva, 6nallé tervezéssel is. Zenére végzett 6sszefliggs gimnasztikasor.
Egyszerli |égzb és stressz- és fesziiltségoldds gyakorlatok. A testtartas
javitasat szolgald izlileti mozgékonysagot és a torzs erejét noveld
gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapalloképesség fejlesztése és a keringés fokozasa zenére torténd
futasokkal és futds kozben végzett feladatokkal. A kar- és a lab dinamikus
erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal. A ritmusérzék, a kreativitas és a
kinesztétikus differenciald képesség fejlesztése zenére végzett
gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgalo testnevelési jatékok,
eszkozzel is. A testtudatot alakitd, koordinacio- és fittségfejleszté
szabdlyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavitd feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyensulyanak és a medence kozépallasanak automatizalasat biztositd
eszkdzokkel is

végezhetG gyakorlatok. A lab statikai rendellenességei ellen haté gyakorlatok.
Javasolt: A 10 testtdjra vonatkozd gerinctorna gyakorlatanyaganak
felhaszndldsa. Stressz- és fesziiltségoldds alapgyakorlatok: (autogén tréning,
progressziv stressz- és fesziltségoldd). Motoros, illetve fittségi tesztek
végrehajtasa.

Matematika: szdmolas,
térbeli tajékozddas,
Osszehasonlitasok.

Természetismeret: testlink,
életmikodéseink.

Vizudlis kultura: targy- és
kérnyezetkultura, vizualis
kommunikacio.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos bemelegit6 gyakorlatok dsszedllitasanak szempontjai és a
bemelegit6 blokkok f6bb élettani hatasai. A keringést fokozd természetes és
specialis sportagi mozgasformak jelent6sége a bemelegités és az edzettség
szempontjabdl.

Az életkori sajatossagoknak megfelel funkcionalis erésit6 gyakorlatok

ismeretei és végrehajtasuk szempontjai. Az er6sités és nyujtas kapcsolata,
alkalmazdsuk mddszerei. Az ellenjavallt

gyakorlatok indokldsa. Stressz- és feszlltségoldds technikdk és prevencids
gyakorlatok szerepe az egészségmegdrzésben. Az autogén tréning és
progressziv stressz- és fesziltségoldo értelmezése. Az izomegyensuly
fogalmanak feltarasa. A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatok
informacidk. A tudatos higiénés magatartas ismérvei. Az edzettség
értelmezése és a rendszeres fizikai aktivitas szerepe az edzettség
megszerzésében és az egészségtudatos magatartasban.

Fogalmak

(pl. értelmezé
fogalmak, tartalmi
kulcsfogalmak,
adatok)

Ellenvonulds, gerinc-izomegyensuly, funkciondlis gyakorlat, edzettség,
egészségtudatos

magatartas, autogén tréning, progressziv stressz- és fesziiltségoldo, ellenjavallt
gyakorlat,

fizikai aktivitas, inaktivitas, intenzitds, terjedelem, id6tartam, edzhetdség.

Javasolt pedagdgiai
eljarasok,
modszerek,
szervezési- és
munkaformak

Tematikai egység

Orakeret: 37 6ra

Atlétika jellegl feladatok

El6zetes tudas

A tanult futd-, ugré-, dobdgyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtdsa az inditas jeleknek
megfelelGen.

A futdmozgas technikajanak alkalmazasa a vagta, illetve a
tartosfutasban.

Tapasztalat a nekifutds tavolsaganak és sebességének
megvdlasztasaban.

Kislabdahajitas.

A kar- és lablendités szerepe az el- és felugrasok eredményességében.
Az atlétikai versenyek lényeges szabdlyai.

Szervezési feladatok vallalasa a tandrai versenyek lebonyolitasaban.

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszer( alkalmazasa.

Futd-, ugro- és dobdgyakorlatok képességeknek megfelel6 elsajatitasa
és a versenyszabalyoknak megfelel6 alkalmazasa.

Az atlétika versenyszamainak eredményes tanuldsat és a
teljesitmények javulasat

megalapozd motoros képességekben mérhetd fejlédés elérése.

A tematikai egység nevelési- A vagta-, a tartds-, valamint a valtéfutas technikajanak a

fejlesztési célja

mozgasmintahoz kozelité bemutatasa.

Ugrasoknal az optimalis nekifutas, valamint az erételjes kar- és
lablendités kialakitasa.

A hajitasnal, I6késnél a lendiiletszerzés és kidobas 6sszekapcsolasa. Az
ugrasoknal és a dobdsoknal érvényesils alapvet6 fizikai
torvényszerlségek ismerete.

A futas, a kocogas élettani jelent6ségének ismerete.
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Az érdekl6dés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai
mozgasok, valamint a sportolas és a rendszeres testedzés irant.

Ismeretek/fejlesztési kévetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futdsok, rajtok

A korabban tanult rajtformak (allo- és térdelGrajt) gyakorlasa. Térdeldrajt
rajtgéprdl. Rajtversenyek allorajttal, térdel6rajttal 15-20 m-es tavon. Repiilé
és fokozo futasok. Gyorsfutasok jatékosan és versenyek alkalmazasaval 30-60
m-es tavon. Iramfutds, tempodfutds a tav fokozatos novelésével. Valtéfutas
valtézénaban, egyenesben, jatékosan és versenyszerlen, egykezes valtassal.
Tartds futas a tav és az intenzitas novelésével. Futas feladatokkal,
akadalyokkal, atfutas akadalyok felett. Futoiskolai gyakorlatok.

Székdelések, ugrdsok

Szokdel6 és ugrdiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok. Helybdl
tavolugras. Tavolugras guggolo vagy l1épé technikaval. A nekifutas, az elugras
és a talajérés iskolazasa (elugrd savbol). Magasugras atlépé és guruld
technikdval. A nekifutas és a felugras iskolazasa.

Dobdsok

Dobdiskolai gyakorlatok. Dobdsok, I6kések kiilonb6z6 kiinduld helyzetbél
tomott- és flles labdaval, célba is. Vetés fiiles labdaval zonaba vagy célba,
egy és két kézzel. Kislabdahajitas helybdl, nekifutassal harmas
|épésritmusbdl. Kislabdahajitas célba. Sulylokés helybdl és becstszassal.
Vetés files labdaval

tavolba és célba,. Vetés tomott labdaval, két kézzel két oldalra.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A reakcié- és a
vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal. Az id6- és
tempoérzék fejlesztése iram- és tempofutasokkal. Gyorskoordinacios
képességek fejlesztése kiilonb6z6 sebességgel végzett futasokkal. Az aerob
alloképesség fejlesztése ndvekvd intenzitasu tartds futdssal. Az ugrasokhoz
szlikséges gyorserd fejlesztése szokdeld és ugrdiskolai gyakorlatokkal,
valamint sorozat el- és felugrasokkal. A dobderé és dobdligyesség fejlesztés
tOmott- és fules labdadobasokkal.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgdasok cselekvésmintdinak optimalizalasa néveli a mindennapi
cselekvések és feladathelyzetek biztonsagos megoldasat. Az életkori
periddushoz igazodd ardnyos és harmonikus eréfejlesztés eldsegiti az
atlétikus

versenyszamok eredményes elsajatitasat és rogziti a biomechanikailag helyes
testtartast. A futdsok kiilonb6z6 formdinak és kiilonbdz6 terepen torténé
végzése cselekvésmintat szolgaltatnak a szabadidGben és kilonb6z6 terepen
végzett tartds futasok, kocogasok szamara. Levezetés, a szervezet
lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatszé indulas utani fokozatosan
novekvd és gyorsuld l1épések, a ldbak és a karok aktiv munkajanak
tudatositdsa.

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok,
ritmusok.

Bioldgia-egészségtan:
energianyerés,
szénhidratok, zsirok,
alloképesség, erd,
gyorsasag.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.

Féldrajz: térképismeret
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Az ugrasoknadl és a dobasoknal érvényesilé alapvet6 fizikai

torvényszerlségek.

Az ,aktiv elugras” értelmezése.
Az ugrdsok és dobdsok eredményes elsajatitasahoz sziikséges eréfajtak,
informacidk a passziv mozgatdrendszer megterhelését, karosodasat okozé

erGedzésekrdl.

A mozgaskoordinacio szerepének tudatositasa az alléképességi és gyorsasagi

teljesitményekben.

Az akarati tényezG6k szerepe az alléképességet igényld teljesitményekben.
Alapvet6 ismeretek a terhelési 6sszetevékrél.

Ismeretek a tartds terhelések hatasardl a keringési rendszerre, a szervek és
szervrendszerek szabalyozdsara, miikodésik gazdasagossagara és a
tanuldsban érvényesil6 teljesitGképességre.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok fejlesztése.

Fogalmak

(pl. értelmezé
fogalmak, tartalmi
kulcsfogalmak,
adatok)

Valtdzona, egykezes valtas, magasugras guruld technikaval, harmas
Iépésritmus, vetés, ideg izom kapcsolat, reagdld-gyorsasag, vagtagyorsasag,
aktiv és passziv mozgatdrendszer, terhelési

Osszetevd.

Javasolt pedagdgiai
eljarasok,
maodszerek,
szervezési- és
munkaformak

Tematikai egység

) . Orakeret: 34 6ra
Torna jellegl feladatok

El6zetes tudas

A testtomeg uralasa sziikséges segitségaddas mellett.

A tanult akadalylekiizdési madok és feladatok biztonsagos
végrehajtasa. Kotélmaszas a képességnek megfelel6 magassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességnek megfelel§ magassagon, sziikség
esetén segitségadds mellett.

Az aerobik alaplépésekbdl 2—4 Gitem( gyakorlat, egyszer(
kartartasokkal és kargyakorlatokkal zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszer( tartasos és mozgdsos
gyakorlatelemei.

Technikailag helyes jarasok, ritmizalt |épések, futdsok és szokdelések.
Hibajavitas.

Balesetvédelem.

Segitségnyujtas a tarsaknak

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési célja

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanadl igényesség a helyes
testtartas kialakitdsara, a koordindlt mozgas és az er6kozlés
Osszhangjanak megteremtésére.

Talajon, gerendan, valamint gy(ir(in 6sszefligg6 gyakorlatok 6nallé
Osszeallitasa, 6sszekoté elemek alkalmazasaval.

A szekrény- és a tdmaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a
képességnek megfelel6 magassagon.

Az aerobik gyakorlatok végrehajtasaban kreativitasra és igényes
kivitelezésre torekvés.

Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban torténé végrehajtasa.
A figyelemkoncentracid, az 6nkontroll és a kitartd képesség fejlédése.
Onalldsag, egyiittm(ikodés és segitségnyljtds a torna jelleg(
gyakorlatok végrehajtasaban.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezé.
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tdmaszugrdsok: Tamlazasok elére,
hatra, oldalra, mellsg, hatsé fekvétamaszban haladassal is. MellsG és mély
fekvétamaszban karhajlitas, nyujtas. Akadalyok lekiizdése
tamaszfeladatokkal. Guruldatforduldsok el6re, hatra, kiilonb6z6 kiinduld
helyzetbdl kiilonb6z6 befejezd helyzetbe. Guruldatforduldsok sorozatban.
Fejallas kilonboz6 kiinduld helyzetbdl, kilonboz6 |abtartdssal és
labmozgassal. Mells6 mérlegallas. Fellendulés kézallasba bordasfalnal,
segitséggel és segitség nélkil. Fellendiilés futélagos kézallasba, gurulas elére.
RepulS-guruld atfordulas néhany lépés nekifutasbdl (fiuknak). Kézen
atfordulas oldalra. Osszefiiggd talajgyakorlat. Cstsztatds nyujtott (ilésbél
hasonfekvésbe és vissza (lanyoknak). Vet6dés mells6 fekvGtamaszbol
nyujtott Glésbe (fiuknak). Ugrdszekrény széltében (lanyoknak: 3—4 rész,
fiuknak: 4-5

rész): guggoldatugras. Ugrdszekrény hosszaban (lanyoknak: 3—4 rész, fiiknak
4-5 rész): guruléatfordulas a szekrényen talajrél elugrassal; felguggolas,
leterpesztés.

Fliggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fliggésfeladatokkal. Mdszas
kotélen/radon. Fliggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé.
Vandormaszas. Fliggeszkedési kisérletek kotélen (fidknak). Magas gy(ir(
(fiuknak): alaplendiilet; zsugorlefliggés; lendiilet el6re zsugorlefiiggésbe;
zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatso lefliggésbe; homoritott leugras hatra,
lendiiletbdl. Erint6 magas gy(ir( (lanyoknak): lendiiletek el6re-hatra;
fellendilés lebegd fliggésbe; zsugorlefliggés; ereszkedés hatsé fliggésbe;
flggésben lendilet hatra, homoritott leugras.

Egyensulyozé gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett padon:
természetes és utanzo jarasok, futdsok, fordulatok. 1 m-es gerenda
(lanyoknak): Jarasok el6re, hatra, oldalt kiilonb6z6 kartartasokkal.
Erint6jaras; harmas lépés. Jaras guggolasban. Mérlegallas. Fliggbleges
repulés kilonbozd kiinduld helyzetbdl.

Aerobik (lanyoknak, fiuknak)

Alaplépések, |épéskombindcidk iranyvaltoztatassal, forgassal és karmunkaval;
komplett gyakorlatlanc (koreografia); zenére torténd duplazas;
aszimmetrikus koreografia. Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, fitknak)
Lengetések: oldalt lengetés; el6l lengetés; fent lengetés; , flinyird”; 8-as
figura.

Kétéldthajtdsok: egy, illetve paros labon székdeléssel, el6re és hatra
kotélhajtassal alléhelyben és haladassal; futdas mindkét l1ab alatt torténd
athajtassal; helyben futas a joggolashoz hasonld labmunkaval.
Kombindciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd pdaros ldbon szokdelés
kozben kotélathatds elSre, ezt kovetben oldalt lengetés masik oldalra;
ugyanez hatra kotélhatassal.

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

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és gy(rin
végezhetl elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az ugrdszekrény
alkalmazasaval (téri tdjékozddo-mozgasatallitddas képesség, ritmusérzék). A
statikus és dinamikus egyensuly-érzékelés fejlesztése gerendan végezhetd
gyakorlatokkal, illetve azok varialasaval. A vall, a kar és torzs erejének
erdsitése tamaszhelyzetben és fliggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére,
allasban és talajon sajat testsullyal végezhet6 gyakorlatok a f6bb

Fizika: az egyszer( gépek
mikodési
torvényszerdségei,
forgatényomaték,
egyensuly, reakciderd,
hatasid6,; egyensuly,
témegkozéppont.

Bioldgia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,

izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és tempd

60



Pilismardti Bozéky Mihaly Altalanos Iskola
Pedagodgiai program 2020
Helyi tanterv

Testnevelés

5-8. osztaly

izomcsoportok erGsitése céljabdl (térdfeszitd, -hajlitd, csipbfeszitdk, -hajlitdk,
torzsfeszitd, -hajlitd, konyokizilet-feszitbk, -hajlitdk). Erdsits és statikus
nyujté hatasu gyakorlatok varidlasa.

Jatékok, versengések

Célszer( testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda, ugrdszekrény,
zsamolyok) felhaszndldsaval is.

Jatékos feladatok, ugrékotéllel, kotélhajtassal, hullamzo kor, hulldmzé vonal.
Osszefliggd talajgyakorlat (fiuk-lanyok), valamint gerendagyakorlat (lanyok)
onalld osszeallitasa, bemutatdsa 0sszekots elemek felhasznaldsaval, a tarsak
pontozdasaval. Tehetséggondozds a torna, az aerobik és ugrokotél
sportagakban tehetségesekkel kiilonb6z6 versenyeken vald részvétellel,
tehetségiranyitas a versenysportba.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejl6dés elGsegitése a tornajellegl feladatmegoldasokkal
és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak ardnyos fejlesztése, a
biomechanikailag helyes testtartds, a gerinc izomegyensulyanak el8segitése a
kiilonb6z6 tdmaszban és fliggésben végzett gyakorlatokkal, az eré- és nyujtd
gyakorlatok 6sszhangjanak megteremtésével. A tornajelleg(
feladatmegolddsokkal a cselekvésbiztonsag novelése, attételesen a
mindennapok biztonsagos cselekvéseinek el§segitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Testtudat, sajat test és fejlesztd eljdrdsok szerepe a fittségben,
edzettségben, iziileti mozgékonysagban

A tornajellegli feladatmegoldasokhoz tartozé sportagak koncentrikusan
bdévilé szaknyelvi ismeretei.

Torna és tancos jellegli feladatmegoldasokban; egyénileg, parban és
csoportban végezhetd mozgasrendszerek, sportagak elemeiben

A sportagspecifikus 6nallo és bemelegités szempontjai.

Az er@sit6 és nyujté hatasu gyakorlatok alapvet6 anatémiai és élettani
ismeretei.

A mozgdshibdkkal kapcsolatos ismeretek bévitése, a technikardl alkotott
mozgaskép pontositdsahoz és az dnkontroll elGsegitéséhez.

A funkciondlis és célzatos er6fejleszt6 gyakorlatok kivalasztasanak és
végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkoz6 ismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A tornajellegl gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés és

-lebonyolitas kérdései.

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

Az egészséges életmdd Gsszetevi koziil a rendszeres testmozgas és
taplalkozas 6sszefliggéseire vonatkozd ismeretek.

Fogalmak Futdlagos kézallas, repiil6 guruld atfordulds, csusztatas, vetddés,
(pl. értelmezd guggoldatugras, vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus koreografia,
fogalmak, tartalmi ugrokotél-gyakorlat, statikus és dinamikus egyensulyérzékelés, statikus

kulcsfogalmak, nyujtas, szenzitiv életkori szakasz.
adatok)

Javasolt pedagdgiai
eljarasok,
modszerek,
szervezési- és
munkaformak
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Tematikai egység

Sportjaték

Orakeret: 38 6ra

végrehajtasa.

El6zetes tudas

a sportjatékokban.

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

A sportjatékok alapvet6 technikai készletének elsajatitasa.

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

A sportjatékok jatékszabdlyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartds, onfegyelem, egylttm(ikodés kinyilvanitasa

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

jatékokban és a
sportjatékban.

elsajatitasa, és alkalmazasa.

fejlédése.

A tematikai egység nevelési-
fejlesztési célja

elfogadasa.
kifejezése és indokolasa.

helyes megitélése.

megismerése.

alkalmazas elGsegitésére.

A jatékelemek eredményességre torekvé alkalmazasa testnevelési

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bévit6 Uj elemek
Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabdlyok kibdvitett kdrének ismerete és ért6 alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylttmiikodés és kommunikacio

A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szdéban térténd

A sportjatékokat kisér6 sportszer(itlenségek, devians magatartdsok

A sportjatékok magyar torténetének kiemelked6 korszakai és
személyiségei, valamint a vilag élvonaldba tartozé nemzetek

A sportjatékok iranti érdekl6dés megszilardulasa.
Az egyéni adottsdgokhoz és a megszerzett képességekhez igazodd
sportjaték- tudas kialakulasa, rekredcids célu vagy versenysport igényd

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Kosdrlabddzds:

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

Labdds technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok (normal méretd
labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv véd6vel szemben
jatékos formaban. Megallas, sarkazas, labdavezetésbdl kapott labdaval
valtozatos koriilmények kozott. Megdllas, sarkazds dnpasszbdl és kapott
labdaval, meghatarozott helyen és idGben. Kosarra dobdasok: labdavezetés,
fektetett dobas. Lepattand labda megszerzése utan kosarra dobas. Fektetett
dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval rafordulassal. Kézép tavoli
dobas helybdl. Ataddsok, atvételek: Atadas kiilonb6z8 iranyba és tavolsagra,
mozgas kozben, kétkezes mellsé dtadassal, pattintva is. Paros lefutds egy
védével. Gyors inditas parokban.

Taktikai gyakorlatok Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat
birtoklé tdmadd védése.

Labdavezetd jatékos védése; védekezés a labdavezetést befejezd és a még
labdat vezet6 tdmaddval szemben.

Jatékelemek alkalmazdsa: 1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv védével;
|étszamfolényes helyzet 2:1 elleni jaték. Befutasok. 1:1 elleni

Matematika: logika,
valdszinliség

szamitas, térbeli alakzatok,
tdjékozodas.

Vizudlis kultura: targy és
kornyezetkultura, vizualis
kommunikacio.

Fizika: mozgdsok, litkozések,
erd, energia.

Bioldgia-egészségtan: az
emberi szervezet mikodése,
energianyerési folyamatok..
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jatékadogatoval.

Létszamfdlényes helyzet 3:2 elleni jaték.

Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé labda nélkdli és
labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval. Koordinacids
képességek

fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az idG, a pontossag, a feladat bonyolultsaga
és a mozgds 6sszehangolasdnak kényszere okozta feltételek kozotti feladat
végrehajtasokkal. A komplex képességfejlesztéssel hozzdjarulas az edzettség
és fittség szervi megalapozasdhoz. A kognitiv képességek fejlesztése
(helyzetfelismerés, kreativitas, anticipacio stb.) az tires helyek, az el6nydk
felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatas kezelése, a célba taldlas, az
Osszjatékban valo részvétel eredményeként.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a
jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazdsaval. Kosarlabdazas labdavezetés nélkil, konnyitett szabalyokkal, a
szabdlyok b6vils korének beépitésével. Kosarra dobd versenyek. Részvétel
az iskolai mini kosdarlabda bajnoksagban, a sportagvalasztas és az utanpétlas
nevelés elGsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabddazas jatékelemeinek szabalyos, koriltekint6
végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betartdsdval, a sportszerliség
szabalyainak szem el6tt tartdsaval. Sikeres tanulds biztositasaval a
kosarlabdazas megszerettetése, hozzajarulas a fizikai rekredcids
sportagvalasztashoz.

Roplabdazas

Labdds technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tékéletesitése: Az alkar-,
kosarérintés, fels6 Gtbérintés és alsd egyenes nyitds gyakorldsa egyéni, paros
és csoportos gyakorlatokban.

Kosdrérintés valtozatai: kosarérintés elGre-hatra, alacsony és kdzepesen
magasra elpattand labddval. Kosarérintés célba, féldre tett karikaba, kosarba,
kiilonb6z6 magassagu zsinor felett.

Felsé egyenes nyitds. a mozgas végrehajtasa a labda megiitése nélkil,
egyénileg a fallal szemben a labda meglitésével; parokban a zsindr/halé
felett.

A nyitds végrehajtdsa a zsindrtdl névekvs tavolsagra.

Felsé egyenes nyitds-nyitdsfogadds. A felsé egyenes nyitds és az
alkarérintéssel torténé nyitdsfogadas gyakorlasa csoportokban, forgdssal.
Egyenes lelités: a mozgdassor gyakorlasa labda és zsindr nélkil, majd zsindrnal
tartott, illetve pontosan dobott labdabal.

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helyezkedés tamadasnal. Az Gtés
és a sancolas fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagald képesség,
gyorskoordinacio, ritmusérzék, differencialis mozgasérzékelés, téri
tdjékozddas, és egyensulyozas) a testrészek kilonbo6zg feliileteivel torténd
érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban. Az egyensulyozd és téri
tdjékozddo képesség fejlesztése csoportokban végzett alapérintéseket
tartalmazé gyakorlatokkal, fordulatok és helycserék végrehajtasaval.

Az er6-alloképesség fejlesztése az egyenes lelités és a sancolds tobbszori és
folyamatos végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag fejlesztése dobott labdak
elérésére torekvéssel kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl.

Jatékok, versengések
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Az alapérintések tokéletesitése és a jatékelemek eredményességének
javitasa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazdsaval. 2:2, 3:3 elleni
jaték meghatarozott érintési modokkal, a tanult érintések beiktatasaval.
Versengések egyénileg és parokban kiilonbz6 érintésekkel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
A roéplabdajaték szabadid&ben, szabadtéren, strandon is jatszhaté technikai
készletének valamint egyszer(sitett jatékformainak elsajatitdsa.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alapmozgas, indulds, megallas,
irdnyvaltoztatasok, cseles, megtéveszt6 mozgdasok, fordulatok labda nélkdl.
Labmunka csiszoldsa. Induldcselek, le- és visszaforgasok. Utkdzések. Sancolds
helyben, mozgassal talajon és felugrassal. Résekre helyezkedés. Esések-
tompitasok.

Labdds technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett koriilmények kozott
irdny- és ritmusvaltoztatasokkal. Onszoktetés. Labdas cselek: indulasi,-
dtadasi-, l6v6 cselek. Atadasok: test el6tti ataddasok, oldalrdl és hatulrdl
érkezé labda elkapasa.

Kapura I6vések: talajrol kiilonboz6é lendiiletszerzés utan és felugrasbal,
passziv, félaktiv és aktiv védével szemben. Atlévés felugrassal is. Kapura
I6vések cselezés utan.

Kapusmunka: helyezkedés, tamadas, ill. védekezés esetén. Feladatok
gyorsinditas esetén. Inditdsok megel6zése. Védés kézzel, labbal. 7 méteres
védése.

Taktika: Egyéni taktika - betorések labda nélkil és labdaval. A kapus
ativelése. Kitdmadas, halaszas, szerelés, elzaras. Csapatrész- és csapattaktika:
1.1; 2:1; 2:2, 3:2, 3:3 elleni jaték. Védekezés emberfogdssal, 6:0-s. Ures
helyre helyezkedés. Véd6tél vald elszakadds. Melléallasos elzaras. Gyors
inditasok. Lerohanasos tdmadds rendezetlen védelem ellen. Otletjaték.
Tamadasbodl védekezésbe vald gyors visszahelyezkedés.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé feladatokkal,
gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval; mérk&zések jatszasaval.
A labdas koordinacié kiemelt fejlesztése: az idG, a pontossag, a feladat
bonyolultsdga és a mozgds 6sszehangoldsanak kényszere okozta feltételek
kozotti feladat végrehajtasokkal. A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren kilonbo6z6 id6jarasi viszonyok kdzott a jatékelemek intenziv
gyakorldsaval és mérk&zések jatszasdval. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztésével hozzajarulds az edzettség és a fittség szervi
megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a
jatékelemek begyakorldsa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazdasaval. Célba dobd versenyek; kézilabdajaték a szabalyok fokozatos
bévitésével. Részvétel az iskolai bajnoksagban, a sportagvalasztas és az
utanpotlas nevelés elGsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kézilabddazas jatékelemeinek szabalyos és koériltekinté
végrehajtasaval. A kézilabdazas megszerettetésével és a jatéktudas
bévitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok repertoarjanak bévitése. A
szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kilénb6z6 idGjarasi
viszonyok kozott végzett jatéktevékenységgel.
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Labdarugas

Labdds technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét labbal, kilsé és belsé
csiiddel, kiilonb6z6 alakzatban. Labdahuzogatas, -gérgetés haladas kozben,
fordulatokkal. Atadasok (passzoldsok), atvételek mindkét labbal. Atadasok
laposan mozgas kdzben, ivelten ndvekvé tavolsagra, iranyvaltoztatassal.
Atvételek ivelt labdaval. Labdalevétel: talppal, belsével, kiils6 cstddel,
combbal, mellel. Leveg6bdl érkezé labda atvétele bels6vel. Labda toppolas.
Ragasok: belsé csliddel, teljes cstiddel, kiilsé cstiddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, a futassal megegyezd irdnybdl, oldalrdl és szembdl érkezé
labdaval, kiilonb6z6 irdnybdl érkezé labdaval. Dekazas: haladassal,
irdnyvaltoztatdssal. Dekazas csoportosan csak labbal, csak fejjel. Fejelés:
el6re, oldalra, kiilonb6z6 irdnybdl érkezé labdaval. Fejelés felugrassal.
Cselezés: testcsel, labdavezetéshdl labda elhizasa oldalra, labdaatvétel
testcsellel. Ataddcsel, rigdcsel, rélépéssel, hatra htzassal.

Szerelés: alapszerelés- megel6z6 szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa.
Helyezkedés a tamadd és a kapu kozé, a labda elrigasa. Egyéb feladatok:
partdobas szabalyosan.

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

Taktikai gyakorlatok: Gyors tamadasba felfejlédés és visszarendezGdés.
,Poszt” vagy ,udvaros” gyakorlas. Helyezkedés. Emberfogds poszt szerint.
Tamadasban a védétél valo elszakadas, Ures helyre helyezkedés. Valtas
védelemben. A tamadasok sulypontjanak valtoztatdsa rovid és hosszu
atadasokkal. Egybdl jaték. 4:2 elleni jaték.

Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdarugas technikai készletének
varialasaval, intenziv, nehezitett koriilmények kozoétti nagyobb
ismétlésszamban torténd végrehajtasaval. A komplex képességfejlesztést
szolgdlja a technikai elemek sajatos ritmusanak-dinamikajanak kialakitdsa,
valamint azok valtozatos, egyre bonyolultabb feltételek (id6, pontossag,
Osszjatékkényszer, ellenféljelenlét stb.) mellett torténé gyakorlasa. A
szervezet edzettségének, fittségének névelése a szabadtéren, kilonb6z6
évszakokban és idGjarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, mérk6zések
jatszasaval.

Jatékok, versengések

A labdarugds jatékelemeinek elsajatitasat és rogzitését segits jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Labtenisz meghatarozott
szabdlyokkal. Vonal foci. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1 elleni jaték.
Labdavezetd, dekazo, célba rugd és fejels versenyek egyénileg és
csoportosan.

Kispalyas labdarigd mérkGzések. Részvétel az iskolai kispalyas
bajnoksagban, a sportdgvalasztds és az utanpdtlas nevelés elGsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés az évszakhoz, az id6jarashoz alkalmazkodé sportag
specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a technikai- taktikai jatékelemek
szabdlyos és sportszer(i végrehajtasaval. A labdariagasban kiilonosen igénybe
vett izmok erdsitésének és nyujtasanak elvei és gyakorlatai a sériilések,
karosodasok prevencidja érdekében. A szervek-szervrendszerek
mUkodésének fejlesztése a szabadtéren, kilénb6z6 évszakokban és idGjarasi
viszonyok kozott végzett sportdg-specifikus motoros cselekvésekkel. Az
élményszerd jatékkal és a sokoldald jatéktudassal a fizikai rekreaciora
alkalmas sportok repertoarjanak bévitése.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a kibdvitett jatékelem-repertoar technikai végrehajtasara,
a hibajavitasra, a taktikai megoldasokra és hozzajuk kapcsolédé
jatékszabalyokra vonatkozé ismeretek.

A jaték kiteljesitését szolgald egyéni- és csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bévitése és a képzettséghez igazodd
jatékvezetési ismeretek. A specifikus sportjatéktudas elsajatitdsahoz
szlikséges motoros képességek és alapvet6 fejlesztési mddszerek.

A csapatjatékok szerepe az egylittm(kddés, a tarsas készségek
kialakitasaban, a kozosségi sikerek atélésének lehet&ségeiben.

A sportszer(iség, a fair play és a szabalykévetd magatartas fontossaga a
sportjatékokban. A sportoldi és a szurkoldi magatartas pozitiv és negativ
vonasai, a sporteseményekhez kapcsolédé durvasagok, az agresszid helyes

értelmezése.

A sportjatékok kiemelked6 magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilag élenjaré nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekredcids célu felhasznalasi lehet&ségei és szerepe az
egészséges életmadd kialakitasaban. A sportjatékokkal kapcsolatos
balesetvédelmi és elsGsegély-nyUjtasi ismerete.

Fogalmak

(pl. értelmezd
fogalmak, tartalmi
kulcsfogalmak,
adatok)

,Félaktiv”’, aktiv védG8, dobdcsel, induldcsel, 6npassz, lepattand labda,
rafordulds, befutas, paros lefutas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték, |étszamfolényes
helyzet. Adogato, fels6 egyenes nyitas,

egyenes lelités, feladas, sancolds, tamadasi alapformak, Gtés-sancolds
fedezése, 1:1, 2:2 elleni jaték. Utkdzések, sancolds, résekre helyezkedés, esés-
tompitds, onszoktetés, atlovés,

bevetGdéses-bedGléses |0vés, ejtés, betdrés, gyorsinditas, kitamadas, halaszas,
elzaras, lerohanas. Ataddcsel, ragdcsel, labda toppolds, emberfogas, védétél
valé elszakadas, Ures helyre helyezkedés, egybdl jaték, partdobas,
sportagspecifikus bemelegités, deviancia.

Javasolt pedagdgiai
eljarasok,
maodszerek,
szervezési- és
munkaformak

Tematikai egység

S s Orakeret
Testnevelési és népi jatékok 17 éra

El6zetes tudas

Jaték kozbeni szabalyok ismerete és betartasa. Az alapveté manipulativ-, hely- és
helyzetvaltoztaté mozgasok célszerlien végrehajtva.

Jatékban és gyakorlas kozben kilénb6z6 biztonsagos feladatmegoldas kézzel-labbal is.
A testnevelési és népi jatékok elsajatitasahoz szlikséges labdas és labda nélkdli
motoros és kognitiv képességek.

Sportszerld magatartds a jatéktevékenységben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A testnevelési és spotjaték kozben a célszer(, hatékony jaték és egylittmikodési
készséget mutat. A sportjatékok életkori sajatossagokhoz igazodo alap technikai és
taktikai készletének, valamint elméleti ismereteinek elsajatitasa, alkalmazasa.
Fejlédés a motoros képességekben a sportjatékok mozgasanyaganak intenziv és
tudatos gyakorlasaval.

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepiik tudatosuldsa az eredményes
jatéktevékenységben. Egészséges versenyszellem kialakitdsa, fejlédése, és tanari
iranyitas vagy ellenGrzés mellet képes a jatékvezetésre.
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betartasa.

Aktiv részvétel a jatékok egyszer(sitett, valamint kiteljesedé valtozataiban.
Torekvés a sportszer(iségre, a szabalykdvet6 magatartasra. Versenyszellem fokozasa.
Felel6sségtudat kialakitdsa.Baleset-megel&zési szabalyok tudatositdsa, kovetkezetes

Témak Fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futo-, és fogdjatékok

Megindulds, megallas. Futas kozben iram- és irdnyvaltoztatasok. Cselezés
kialakitasa (ltkozés nélkil-sportszer( Gtk6zés) megindulaskor és futas
kézben. Ures teriiletek felismerése, kihasznélasa, a jatéktér hatarainak
betartdsa. Figyelemmegosztas fejlesztése. Fokozott kreativitasra,
egylttmikodésre éplil6, 6sszetett kimentési modokat megvaldsitod
fogodjatékok gyakorlasa.

Fizikai alloképesség, és kitarto képesség névelése.

Javasolt jatékok:

Tliz-viz-repuld, Egyszer(l fogd, korfogd, novekvd fogd, paros fogd,
buzoganyfogo, szalagszerzg, , fekete-fehér, Ciganykerék a haz,bakugré
fogo,

Sor- és vdltoversenyek

Futd- dobd- és ugréligyesség fejlesztése. Sportagi technikak gyakorlasa
(valtdbot hasznalataval, kétkezes valtas- az 4tadod bevarasaval)
Feladatmegoldas kozben, kijelolt terilet, vagy targy atugrdsa, folyamatos
célbadobds, meghatarozott targyra. Szokdeléssel, iranyvaltasokkal
egybekotott versengések. Egy és paros labrol elugrasok. Labdaadogato
versenyek nehézségi feladatokkal.

All6-és térdel6rajttal meginduldsok.(kilonboz8 testhelyzetekben)
Tarté-és mozgatdrendszer izomzatdnak erésitése. Kiszasok, maszasok,
statikus helyzeteket tartalmazd versenyek. Labdavezetések- guritasok.
Gordilés, egyensulyérzék fejlesztése, ugrasok el6készitése.

Az egyszer( és Osszetett sportagi technikak gyakorlasa.

Labdaval —és egyéb eszkozzel torténé manipulativ mozgasformak
gyakorlasa. A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd
gondolkodast igénylG, egyre Gsszetettebb jatékok gyakorlasa ( pl: améba
véltoverseny, tablajatékok mozgasos véltozatban.)

Javasolt jatékok:

-sorversenyek helycserével, sorversenyek sorkeriiléssel, -sorversenyek
kijelolt tavolsagra (kilonboz6 szerek hasznalataval)

-egyszer kerll6 valto, valtdversenyek jatékeszkozokkel
-valtéversenyek Osszetett feladatokkal,

-valtéversenyek szembenéz6 oszlopokkal (kiilénb6z6 szerek
hasznalatdval

-valtéversenyek el6re-hatra futassal, nehezitett feladatokkal.

Labdds fogo és csapat Jatékok

A sportjatékok el6készité kisjatékaiban a technikai és taktikai elemeknek
a tudatos és célszer(i alkalmazasa. Labdas ligyességi gyakorlatok.
Labdavezetések mindkét kézzel kiilonb6z6 iranyvaltasokkal. Megallasok,
megindulasok kilonb6z6 méretl labdaval labdavezetésbdl.

A védekezés kar- és labmunkaja. Védémozgas, a védé helyezkedése.
Sportagi technikak és taktikak gyakorlasa.

Matematika: logika, valdszinliség
szamitas, térbeli alakzatok,
tdjékozddas.

Vizudlis kultdra: targy és
kornyezetkultura, vizualis
kommunikacid.

Természetismeret: mechanikai
térvényszerlségek; az emberi
szervezet mikodése,
energianyerési

folyamatok.
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Csapatjatékok: Célfeliiletre torténd emberfolényes és |étszdmazonos
pontszerz§ jatékokokban a tamado és a védekezd szerepek készségszintli
elsajatitdsa, a védo6tdl vald elszakadas, gyors és iranyvaltasokkal.
Helyezkedési készség kialakitasa.

Térérzék kialakitasa és javitasa. Passzsavok felismerése- lezarasa.

A labda pontos atadasa (kézzel, labbal) és fogasa. Tamadd helyzetek
felismerése és kihasznaldsa. Atadasi formak készségszint( elsajatitasa.
Bizalom, tolerancia és csapatszellem kialakitasa.

Szabdlyok alkalmazdsa, betartasa. Csapatszervezés

Javasolt Jatékok: Labdas fogdjatékok, Paros fogdjatékok
(labdaérintéssel), paros kidébo, tlizharc két csapatban, Zsamolylabda,
Labdarugéfogd, bombazas, pokfoci, Célpont a labda, Inditasokkal
egybekotott célzasi versenyek, védd a tarsad, zsindrlabda, saroklabda,
kapitanylabda, labdaadogaté versenyek ndvekvé résztvevével.

Képességfejlesztés

A kondicionalis, koordinacids képességek fejlesztése. Az id6, a pontossag,
a feladat bonyolultsaga és a mozgas 6sszehangolasanak kényszere okozta
feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A motoros képességek
fejlesztésével hozzajarulads az edzettség és fittség szervi
megalapozasahoz. Reagald képesség, reakcidgyorsasag fejlesztése és
felgyorsuldsi képesség fejlesztése versengéssel. Gyorskoordindcids
képességek fejlesztése kiillonb6z6 sebességgel végzett futasokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A jatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszer(l végrehajtasaval
kapcsolatos ismeretek, a tudatos és 6nallé tanulas segitése érdekében.
Jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

A jatékok elsajatitasat kedvez6en befolyasold kondiciondlis és
koordinacids képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti és egyszer(
modszerei. Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos
tulajdonsagok tudatositasa.

Az alapvetG versenyszabalyok ismerete és betartasa.

A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a sportjatékok
technikai és taktikai készletének elsajatitasahoz és az 6ntevékeny
szabadid&s tevékenységek szervezéséhez.

Fogalmak

(pl. értelmezé Megindulds, megallds, térdel6rajt, védekezés, tdmadas, labdavezetés, reagaloképesség,
fogalmak, tartalmi | reakcididd, koordinaciés-, kondicionalis képesség, térérzék, tolerancia, helyezkedési

kulcsfogalmak, készség, fair play, szabalykdvet6 magatartas, jatékstratégia.

adatok)

Javasolt
pedagogiai
eljarasok,
modszerek,
szervezési- és
munkaformak
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Tematikai egység

Onvédelmi és kiizd§ sportok

Orakeret: 20 6ra

egyszerl onvédelmi fogas.
El6zetes tudas A test-test elleni kiizdelem.

Madsok teljesitményének elismerése.

Az érzelmek és az agresszio szabdlyozasa.

Az alapvetd6 onvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirkézas alaphelyzetek, kitolds és a kihuzas.
A dzsudé elemi gurulo- és esés gyakorlatai.

Néhany

A tanult 6nvédelmi és kiizd§ jellegl feladatok szabalyai.

gyakorlatban torténd
alkalmazasa.

végrehajtasa.

I . - is.

A tematikai egység nevelési-
fejlesztési célja

elsajatitasa a
fenyegetettség elkertlésére.

A grundbirkdzds tovabbi technikdjanak, szabalyainak elsajatitasa és

Az 6nvédelmi mdadok megismerése és gyakorlatainak kontrollalt
Kilonbo6z6 eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars kozremiikodésével

Leszoritastechnikadk és leszoritasbdl torténd szabaduldsok megismerése.
Allaskiizdelem kialakitdsa a dzsudo elsajatitott dobdsaival.
Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak

Segitségkérésre, menekilésre vonatkozé ismeretek elsajatitasa.
A sportszer(i gy6zni akaras kinyilvanitasa.
A fajdalomt(irés és az dnfegyelem fejlédése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, 6nvédelmi fogasok

Szabaduldsok fojtasfogdsbadl. Felsé egykezes kalapdcsités, egyenes ltés és
korives Utés védése, haritasa. Egyenes rugas haritasa. Védés utan a tanult
dobastechnikak alkalmazdsa (pl. egyenes (ités haritasa oldalra kitéréssel,
majd nagy kiils6 horogdobas).

Grundbirkdzas

Emelések és védésiik. Mellsd, hatso és oldalemelések kiilonb6z6 fogasokkal
(derékfogdasbol, hénaljfogasbdl, karlezarassal, karfellitéssel
stb.).Grundbirkdzas szabdlyai, kiizdelmek azonos sulyu partnerekkel.
Dzsudé

Kiilénb6z6 eséstechnikdk tompitd felliletének elsajatitasa alacsony talaj kozeli
helyzetekben. Zuhand esések elére, hatra, oldalra - kiilénb6z6 kiinduld
helyzetekbdl (térdelés, nyujtott (ilés, guggolas, hajlitott allas, allas).
Csusztatott esés jobbra és balra alldsban majd oldalazé szokdeléssel. Tarsas
ravezetG gyakorlatok (tars hatan torténd ulésbdl, tars altal kotéllel labat
meghuzva, térdel6tamaszbdl a térs altali kézkihlzassal). Zuhano esések tars
altali 16késbdl allasban és mozgasban.

Féldharc technikdk: leszoritas technikak ismerete. Rézsitos/oldalsé/fej
fel6li/lovaglé Uléses leszoritds technikaja. A leszoritasokbdl torténé
szabaduldsok ismerete. Mini kiizdelmek befogott leszoritas technikakbdl
torténd szabadulds adott id6n beliil (pl. 25 mp). Mini foldharc kiizdelem
leszoritds technikak befogdsara irdnyuldan.

Dobds technikdk: Alapfogas. Egyensulyvesztés iranyai, a dobas részei. Nagy
kiils6 horogdobas (osoto gari), nagy csipédobas (ogoshi).

Atmenet dobdstechnikdbdl leszoritds technikdba: nagy kiilsé horogdobast
kovetBen rézsutos leszoritas, nagy csip6dobast kbvetSen rézsutos leszoritas.
Allds kiizdelem (dzsudd): Tanult dobdsokkal torténd allaskiizdelem.

Térténelem, tdrsadalmi és
dllampolgdri ismeretek: keleti
kulturak.

Biologia-egészségtan: izmok,
izliletek, anatémiai ismeretek,
testi és lelki harmonia
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Képességfejlesztés

Az dnvédelmi és kiizd6 jellegli feladatok eredményes elsajatitasahoz
szlikséges kondicionalis és koordinacids képességek fejlesztése természetes
mozgasformak és jatékos, egyéni és paros képességfejleszté gyakorlatok
alkalmazdasaval (maszasok, kuszasok, emelések-hordasok, fliggeszkedések,
huzdasok-tolasok, kéziszerrel torténd gyakorlatok).

Jatékok, versengések

Az allas és foldharc kiizdelmet el6készité paros kiizdGjatékok.
Foldharcjatékok (szényegfeliilet esetén). Alldsban végzett jatékok.
Emeléseket el6készitd paros kiizd6jatékok. Mogékerilés, kiemelés paros
jatékos kiizdSgyakorlatai. Alldskiizdelmek azonos stlyt partnerekkel a
grundbirkdzas és a dzsudo elsajatitott elemeinek alkalmazasaval. A
tehetséges tanuldk sportagspecifikus tudasanak novelése a diaksportban
torténd

versenyeztetéshez és a sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag névelése az eséstechnikak és tompitasok
elsajatitasaval. Viselkedésmintak elsajatitasa a veszélyes helyzetek és
fenyegetettség elkertilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatdsra keril6 gyakorlatok technikailag helyes végrehajtdsara vonatkozé
ismeretek. Atfogd ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrél. Az 6nvédelmi
és kizdé jellegli feladatok eredményes végrehajtasat befolyasold alapvet6
motoros képességek ismeretei és életkorhoz igazitott fejlesztés modszerei.
A kiizdGsportok mint a magyar sport nemzetkézi sikereinek kiemelked6
képviselGje. Szemléletformalas a kiizd6sportok komplex személyiségfejlesztd
értékeinek ismertetésével (motoros, kognitiv, szocialis és érzelmi akarati
tulajdonsagok). Mire tanit a dzsudd? Néhany elv és bolcselet a keleti
mesterek tanitdsaibdl. Annak tudatositasa, hogy a kiizdémddokban a
szerény, szorgalmas és kitarté emberek taldlnak védelmi eszkozt. A
kiizd&sportok gyakorlasaban alapvet6 elv az egészségi és élettani szabalyok
megtartasanak elve: a gyakorlas és a pihenés helyes aranya, a helyes
taplalkozas, a célszer( légzés, a tulerGltetés elkeriilése. Az dvatossag, a
figyelem és a jézan helyzetmegitélés mellett le kell kiizdeni az
elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot és a félelmet.

Fogalmak

(pl. értelmezé Fels6 egykezes kalapacsités, egyenes (ités és korives Utés, egyenes rugas,

fogalmak, tartalmi
kulcsfogalmak, (ogoshi).
adatok)

fojtasfogas, leszoritas, nagy kilsé horogdobas (osoto gari), nagy csipédobas

Javasolt pedagodgiai
eljarasok,
maodszerek,
szervezési- és
munkaformak

Tematikai egység

sportok

Alternativ kornyezetben (zhet6

Orakeret: 16 6ra
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El6zetes tudas kozotti 6sszefliggés ismerete.

viselkedési szabdlyai.

Az alternativ kdrnyezetben (izhet6 sportagak alaptechnikai.
A tanult sportagak (izéséhez sziikséges eszk6zok biztonsagos hasznalata.
A természeti és kornyezeti hatdsok és a szervezet alkalmazkodd képessége

A természeti kbrnyezetben sportok egészségvédelmi és kornyezettudatos

A mostoha idGjarasi feltételek melletti testmozgas.

tematika tovabbtervezése.

A tematikai egység nevelési-
fejlesztési célja

képesség novekedése.

beallitédas fokozodasa.

A helyi targyi feltételek fliggvényében vélasztott sportagi mozgasokkal a

A jaték- és sportkultira gazdagodasa a szabadid6ben szdrakozast és a
jatékélményt nyujto uj sportagak mozgasanyaganak megismerésével.
Az évszakoknak megfeleld rekredacids célu sportagak és népi
hagyomanyokra épild sportolasi forma elsajatitasa.

Az egészséges életmdddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.

A szabadban végzett mozgdasok jelent&ségének belatasa.

A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.

A természeti/kornyezeti hatdsokkal szembeni alkalmazkodo, ellenallé

A verbalis és nem verbdlis kommunikacio fejl6dése a testkultira
hagyomanyos és Ujszer(i mozgasanyagainak elsajatitasaval.
A szabadidGben rekredciods céllal végzett fizikai aktivitds iranti pozitiv

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az évszaknak
megfelel6 és a helyi személyi és targyi koriilményekhez, feltételekhez
igazodo fizikai aktivitas: feladatok és jatékok havon és jégen; siklasok,
gordulések, guruldsok, guritasok kiilonféle eszkdzokkel; haldt igénylé és hald
nélkili labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kilonféle labdakkal; falmaszas;
ijaszat, lovaglas, karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadidGs mozgasos,
tancos tevékenységek.

Egy — a helyi tantervben leirhaté — lehetséges vdlasztds mintdjat képzd négy
aktivitds mozgasmiveltségi anyaga:

Korcsolyazas (az 5-6. évfolyamos tudasanyag bévitése)

Siklasok: egy ldbon kapaszkoddssal, majd 6nalléan; valtott labbal, ellokéssel;
guggolasokkal.

A korcsolydzds technikai alapjai: elrugaszkodas, pihenés, tdmaszhelyzet.
Rajtolas.

El6rekorcsolydzds egyéni és paros gyakorlatokban: a jégpalya hosszaban,
keresztben, korben; szlalom korcsolyazas; jobb és bal Iabon siklassal; egymas
tolasaval. El6rekorcsolyazas, az optimalis sebesség utdn valtott labon
siklasok. Valtott ldbon sikldsok, a leng6 1ab el6re és hatra lenditésével.
ElGrekorcsolyazoé gyakorlatok csoportokban.

Hatrakorcsolydzds: 1épegetéssel hatrafelé; allasban, guggolasban;
folyamatosan. ivben korcsolydzas: targyak, tarsak megkeriilése lendiiletes
korcsolyazassal. Koszoruzas el6re: szlalom korcsolyazas targyak, tarsak
kozott; koszoruzas nyolcas alakzatban; koszoruzas kijeldlt kor keriiletén.
Megallas. Hatrakorcsolyazas egyenes vonalon és kérben. ives korcsolyazas
targyhoz kézeli kanyaroddssal - versenyszer(en is. Koszoruzas hatra.
Fordulatok jobbra, balra.

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

Technikai elemek: alapallas; GtGtartas; labmunka; tenyeres hosszu adogatas;
tenyeres kontraiités; fondk hosszu adogatds; fonak kontraiités; fonak
dropplités; tenyeres dropplités; fonak nyesett adogatas; tenyeres nyesett
adogatas; alapszervak. Nordic Walking (NW)

Féldrajz: id6jardsi ismeretek,
tdjékozodas,
térképhasznalat.

Biologia:

Testlink, életmlkodéseink, az
emberi szervezet.
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Technikai elemek: A Nordic Walking alaplépése, a diagonal |épés elsajatitdsa
(az ellentétes kar és lab mozgdsanak 6sszehangolasa). A bot aktiv és
funkciondlis haszndlata (lendiletet ad, elGsegiti az erékifejtést, egyensulyt
biztosit). Az alaplépés automatizalasa kiilonféle terepviszonyok kézott (puha,
kemény talaj, emelkedd, lejté stb.). Gyalogldlépés, futd és ugrd
alaptechnikak.

Turul

Technikai elemek: adogatas, adogatds atlésan és egyenesen; a labda
megutése alulrdl és felilrdl, falra, hald felett.

Képességfejlesztés

A korcsolydzds alaptechnikai elmeinek gyakorlasaval az alapalloképesség, a
lokomotoros gyorsasag, az alsé végtag erejének, valamint a koordinacids
képességek koziil kiemelten az egyensulyozo képesség fejlesztése.

Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinacios képességek fejlesztése
jatékos gyakorlatokkal, illetve az alapiitések technikajanak gyakorlasaval. A
I1ab és a kar gyorserejének fejlesztése, kiilonos tekintettel az asztalitenisz
sportdg igényeire.

Nordic Walking: Sokoldalti motoros képességfejlesztés (alloképesség, erd,
koordinacié, mozgékonysag, gyorsasag), az NW-alaptechnika gyakorlasaval. A
NW idGjardshoz és kornyezeti feltételekhez igazodé bemelegité és
nyujtégyakorlatai.

Turul: A nydéri id6szakban a szabad levegdn torténé testmozgassal, a
természet er8inek felhaszndlasaval az edzettség fokozasa.

Jatékok, versengések

Korcsolydzads: Jatékos rajtolasi és megallasi gyakorlatok: rajtolds, megallas
meghatarozott vonal el6tt és mogott. ivben korcsolyazas targyak, tarsak
megkerilésével. sikléversenyek, korcsolyaversenyek 30 és 60 méteren,
id6mérésre. Ives korcsolyazas targyhoz kozeli kanyarodassal, versenyszerien.
Asztalitenisz: Labdapattogtatds az (it6 tenyeres, illetve fondk oldalan
kiilonb6z6 testhelyzetben, alléhelyben és jaras kozben - (igyesebb és
Ugyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve parokban - ligyetlenebb kézzel is.
Jatékos Gitogetés, pattogtatas, egyensulyozds allomasokon, mindkét kéz
igénybevételével. Utdgetés az iit6 tenyeres és fondk oldalat valtogatva.
Szervak célba - versenyszerlien. Roviditett, illetve szabalyos jatszmak.

Turul: Gtogetések és nyitasok kiilonboz6 méretd és fellletl célba. Egyéni,
paros és vegyes paros jatszmak mérkGzésszerten.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadid6ben, kiilonb6z6 évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis és
informalis kertek kozott lizhet6 (] testedzési formak megismerése, jartassag
szintl elsajatitasa. A szervezet edzettségének, ellenallo- és alkalmazkodd
képességének fokozasa a természeti és kdrnyezeti hatasokkal. Az egészséges
életmaoddal kapcsolatos tudasanyag bévitése, a kérnyezettudatos magatartas
formalasa. Az Uj sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a balesetek
megel6zése. A technikai gyakorlatok kdros kivitelezése kovetkezményeinek
tudatositasaval prevencios ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozé informacidk az 6nallod és tudatos
tanulds, gyakorlas elGsegitésére.

A valasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

A valsztott aktivitas helyes kivitelezésével és a testi épségre karos
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informacidk az sporteszk6zokrdl,
valamint az évszaknak és idGjarasnak megfelel6 6lt6zékrél. Ismeretek a
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szabadtéren kiilonb6z6 évszakokban és id6jarasi korilmények kozott torténd
sportolads egészségvédd hatasairdl. A kdrnyezetkimél§ magatartds f6bb
kritériumai.

A rekreacio alapértelmezése, életkori sajatossagai és az életen at tarto fizikai
aktivitas alapismeretei.

ElsGsegélynyujtas alapismeretek.

ElsGsegélynyujtasi kotelezettség.

Ujraélesztés.

Fogalmak A valasztott aktivitdsoknak megfelel6 fogalmak. A k6z6lt minta esetén: elére- és
(pl. értelmezd hatrakorcsolyazas, koszoru; tenyeres adogatas, tenyeres kontraiités, fondk
fogalmak, tartalmi adogatas, fonak kontraités, fonak dropputés, tenyeres dropplités, fonak nyesett
kulcsfogalmak, adogatas, tenyeres nyesett

adatok) adogatas, alapszerva, Nordic Walking, diagonal |épés, Turul, egészségvédé hatas,

rekreacio.

Javasolt pedagdgiai
eljarasok,
modszerek,
szervezési- és
munkaformak
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A fejlesztés
vart
eredményei a
tanév végén

Gimnasztika és rendgyakorlatok- prevencio, ralaxdxio

Gyakorlottsag a célszer(i draszervezés megvaldsitasaban.

Egyszerli stressz- és fesziltségoldds technikakrél tajékozottsag.

Egyszer(i gimnasztikai gyakorlatok 6nallé 0sszeflizése és el6adasa zenére.

Az er@sités és nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.

Az 6sszehangolt, feszes testtartas kritériumainak valé megfelelésre kisérletek.

A kamaszkori személyi higiénérél elemi tajékozottsag.

Az eddig elsajatitott stressz- és fesziiltségoldds technikdk, és a képtudati, szimbolizacids
folyamatok 6sszekapcsoldsa.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

Jartassag néhany taktikai formacio, helyzet megoldasaban.

A jatékszabdlyok kibdvitett korének megértése és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egytittmiikodés és kommunikacid fejlédése.

A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és elfogadasa.
Konfliktusok, sportszer(tlenségek, devians magatartasok esetén a gondolatok,
vélemények széban toérténd kifejezése.

Sporttorténeti alapvetd tdjékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu és célszer(l alkalmazasa.

Futd-, ugré- és dobdgyakorlatok képességeknek megfelel§ végzése a tanult
versenyszabalyoknak megfelelGen.

Mérhet6 fejl6dés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintahoz kozelité bemutatas, a lendiiletszerzések
és a befejez6 mozgasok 6sszekapcsolasa.

A futas, a kocogds élettani jelentGségének ismerete.

Torna jellegli feladatok

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

Talajon, gerendan, valamint gy(ir(in névekvd 6nallosag jeleinek felmutatasa a
gyakorlasban, gyakorlat-0sszeallitdsban. A szekrény- és a tamaszugrasok bator
végrehajtasa, a képességnek megfelel§ magassagon. Lathato fejlédés az
aerobikgyakorlatok kivitelében és a zenével 6sszhangban torténé végrehajtasa.
Onkontroll, egylittm(ikddés és segitségnyUjtas a torna jellegii gyakorlatok
végrehajtasaban.

Alternativ kérnyezetben (izhetd sportok

Az évszakoknak megfeleld rekredcids célu sportagakban és népi hagyomanyokra épiilé
sportolasi formakban bdéviilé gyakorlasi tapasztalat és fellelhetd erGsebb belsé motivacio
némelyik teriletén. Az egészséges életmdddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa.

A természeti er6k és a sport hasznos 6sszekapcsolasanak ismerete és az ezzel
kapcsolatos elényok, rutinok teriiletén jartassag.

A kornyezettudatossag cselekedetekben valo megjelenitése.

A verbalis és nem verbdlis kommunikacio fejl6dése a testkultira hagyomanyos és Ujszer(
mozgasanyagainak elsajatitasaban.

A szabadidében végzett sportolds iranti pozitiv bedllitédas felmutatésa.

Onvédelmi és kiizdéfeladatok

A grundbirkdzas alaptechnikajanak, szabalyainak gyakorlatban torténé alkalmazasa. A
kiilonb6z6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az 6nvédelmi gyakorlatainak
kontrollalt végrehajtasa tarssal.
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Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szituacidkra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozé ismeretek
elsajatitasa.

A sportszer(i gy6zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomt(irésben és az 6nfegyelemben érzékelhetd fejlédés

A tovabbhaladas feltétele a 7. osztaly végén

Természetes és nem természetes mozgasok:

10-12 gyakorlatbal allo 6nallé bemelegités végrehajtasa.

A gimnasztikdban hasznalt alapvet szakkifejezéseinek megértése, rendgyakorlatok
ismerete.

Sportjatékok:

(kosarlabdazas, roplabdazas és labdarugas) /Az oktatott technikai és taktikai elemek a helyi
tantervben részletesen megtalalhatok./

A tanév soran tanult technikai elemek bemutatasa, alapveté jatékszabalyok ismerete, taktikai
elemek hasznalat a jatékszituaciokban.

Atlétikai jellegti feladatok:

Lanyok 7 percig, fiuk 8 percig legyenek képesek folyamatosan futni.

Magasugras (0ll6z6 technika) bemutatasa, a tanulé mutasson fejlédést Gnmagahoz viszonyitva
el6z6 tanévhez képest.

Kislabdahajitasnal érienek el minimum: a fiik 26 m, a lanyok 22 m-es eredményt.

Torna jellegii feladatok:

Talajgyakorlat

a kotelezd és valaszthatd elemekbdl 6nallé gyakorlat 6sszeallitasa és bemutatasa (5 elem)
Szekrényugras

Hosszaba allitott, 5 részes ugrdszekrényre tudjon az ugrodeszka hasznalataval felguggolni,
€s mutasson be homoritott leugrast, valamint leterpesztést.

Kotél-és radmaszas

Legyen képes testsulyat néhany masodpercig megtartani a szeren,

illetve tegyen kisérletet a maszasban minimum 2/3 magassagig
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8. évfolyam

A tantargy helyi tantervében a kerettanterv kiegészitésére biztositott 6rakeret

A tematikai egységek attekinté tablazata

Tematika egység cime Kerettantervi Helyi tébblet Témakor 6sszidokerete
draszam Oraszam (+,-)
Gimnasztika és rendgyakorlatok —
., .y 18 - 18
prevencio, relaxacié
+4
Atlétikai jellegl feladatmegolddsok 23 ! 37
jetiee & 10 tszasbol
. L . +6
Torna jellegl feladatmegoldasok 23 L, 34
5 Uszasbdl
Sportjatékok 35 3 Uszasbal 38
Testnevelési és népi jatékok 17 - 17
Onvédelmi és kiizd&sportok 20 - 20
Alternativ kdrnyezetben lizhet6
. . 16 - 16
mozgasformak
Uszas 18 - 0
Osszes éraszam: 170 10 180

Az draszamok tanévenkénti draszamokat jelentenek.

A tantargy helyi tantervében a kerettanterv kiegészitésére biztositott drakeret felhasznalasa

8. évfolyam: Szabad drakeret 6sszesen: 10
Atlétika jelleg(i faladatok ebbdl: 4
Torna jellegl feladatok ebbdl: 6

A tematikai egységek részletes leirasa

Tematikai egység

. 0 Orakeret: 18 6ra
Gimnasztika és rendgyakorlatok —

prevencio, relaxacio

El6zetes tudas

A gyakorldshoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors kialakitasa.

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

8—10 gyakorlattal 6nalléan bemelegités végrehajtasa.

Az autogén tréning alapfokl 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 célja

Gyakorlottsag a szervezés célszer(iségét, gyorsasagat szolgald uj térformak,
alakzatok kialakitasaban. Egyszer( stressz- és fesziiltségoldds technikak
elsajatitasa. Motoros tesztekkel mérhetd fejlédés a kondicionalis
képességekben. A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével
Osszhangban torténd végrehajtasa. A kreativitas kinyilvanitasa 6nalléan

76




Pilismardti Bozéky Mihaly Altalanos Iskola Testnevelés
Pedagodgiai program 2020
Helyi tanterv 5-8. osztaly

Osszeallitott gimnasztikai gyakorlatflizérrel. Az erdsités és nyujtas
ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az okozati 6sszefliggés egyszerd
magyardzata. Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitasaban. A
kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek bévilése.

Ismeretek/fejlesztési kévetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szamolds, térbeli
Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa. A mozgasképrél kiils6 és belsé | tajékozddas, dsszehasonlitasok.
informaciok, és jelek felismerése, 6sszehasonlitasa és kivalasztasa. Természetismeret: testiink,
Mozgasspecifikus kommunikacids szabalyok, formak, jelek és alkalmazasuk életmiikodéseink.
szerepe az onreflexioban és dnkontrollban. A testneveléséra szervezéséhez Vizudlis kultira: targy- és
szlikséges egyéb térformak, alakzatok. Mozgasok zart rendben, kérnyezetkultira, vizualis
alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és futds kdzben, a |épéshossz és a kommunikacid.

jaras sebességének valtoztatasaval. Ellenvonulasok jarasban és futasban.
Fejlodések és szakadozasok ellenvonulasban.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formajaban, szerek,
kéziszerek felhasznaldsdval, jatékos feladatokkal és versengésekkel
Osszekotve. Jatékos és szabadgyakorlati alapform3aju szabad-, tarsas- szer és
kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-, karika-, ugréokotél-, gumikotél
stb.). Nyujto-, lazitd hatasu, alldképességet fejlesztd 8-16 Gtemd, legalabb 4
gyakorlatelemet tartalmazd szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok.
BemelegitG és levezet6 gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal
végrehajtva, 6nallé tervezéssel is. Zenére végzett dsszefliggé gimnasztikasor.
Egyszer(i 1égz6 és stressz- és fesziiltségoldds gyakorlatok. A testtartas
javitasat szolgald izlleti mozgékonysdagot és a torzs erejét noveld
gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapalloképesség fejlesztése és a keringés fokozasa zenére torténd
futasokkal és futds kozben végzett feladatokkal. A kar- és a lab dinamikus
erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal. A ritmusérzék, a kreativitas és a
kinesztétikus differenciald képesség fejlesztése zenére végzett
gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgalo testnevelési jatékok,
eszkozzel is. A testtudatot alakitd, koordinacid- és fittségfejleszté
szabdlyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartdsjavito feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyensulyanak és a medence kézépallasanak automatizalasat biztosito
eszkdzokkel is

végezhetG gyakorlatok. A lab statikai rendellenességei ellen haté gyakorlatok.
Javasolt: A 10 testtdjra vonatkozd gerinctorna gyakorlatanyaganak
felhaszndldsa. Stressz- és fesziiltségoldds alapgyakorlatok: (autogén tréning,
progressziv stressz- és fesziltségoldd). Motoros, illetve fittségi tesztek
végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos bemelegit6 gyakorlatok dsszeallitasanak szempontjai és a
bemelegit6 blokkok fGbb élettani hatasai. A keringést fokozd természetes és
specidlis sportdgi mozgasformak jelent6sége a bemelegités és az edzettség
szempontjabdl.

Az életkori sajatossagoknak megfelel funkcionalis erésit6 gyakorlatok
ismeretei és végrehajtasuk szempontjai. Az erésités és nyujtds kapcsolata,

77



Pilismardti Bozéky Mihaly Altalanos Iskola
Pedagodgiai program 2020

Testnevelés

Helyi tanterv 5-8. osztaly
alkalmazdsuk modszerei. Az ellenjavallt
gyakorlatok indokldsa. Stressz- és fesziiltségoldds technikdk és prevencids
gyakorlatok szerepe az egészségmeglrzésben. Az autogén tréning és
progressziv stressz- és fesziltségoldo értelmezése. Az izomegyensuly
fogalmanak feltarasa. A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatok
informacidk. A tudatos higiénés magatartas ismérvei. Az edzettség
értelmezése és a rendszeres fizikai aktivitas szerepe az edzettség
megszerzésében és az egészségtudatos magatartasban.
Fogalmak Ellenvonulds, gerinc-izomegyensuly, funkciondlis gyakorlat, edzettség,
(pl. értelmezé egészségtudatos
fogalmak, tartalmi magatartas, autogén tréning, progressziv stressz- és fesziltségoldd, ellenjavallt
kulcsfogalmak, gyakorlat,
adatok) fizikai aktivitas, inaktivitds, intenzitds, terjedelem, id6tartam, edzhetdség.

Javasolt pedagdgiai
eljarasok,
modszerek,
szervezési- és
munkaformak

Tematikai egység

Atlétika jellegl feladatok

Orakeret: 37 6ra

El6zetes tudas . o
z u Kislabdahajitas.

A tanult futd-, ugré-, dobdgyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtdsa az inditas jeleknek megfelelGen.
A futdmozgds technikajanak alkalmazdsa a vagta, illetve a tartésfutdsban.
Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének megvalasztasaban.

A kar- és lablendités szerepe az el- és felugrasok eredményességében.
Az atlétikai versenyek Iényeges szabdlyai.
Szervezési feladatok vallalasa a tandrai versenyek lebonyolitdsaban.

javulasat

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerl alkalmazasa.

Futd-, ugro- és dobdgyakorlatok képességeknek megfelel§ elsajatitasa és a
versenyszabalyoknak megfelel6 alkalmazasa.

Az atlétika versenyszamainak eredményes tanulasat és a teljesitmények

megalapozd motoros képességekben mérhetd fejlédés elérése.
A vagta-, a tartds-, valamint a valtéfutas technikdjanak a mozgasmintahoz

A tematikai egység nevelési- kozelit6 bemutatdsa.
fejlesztési célja Ugrasoknal az optimalis nekifutas, valamint az er6teljes kar- és lablendités
kialakitasa.

ismerete.

A hajitdsnal, 16késnél a lendiiletszerzés és kidobds 6sszekapcsolasa. Az
ugrasoknal és a dobdsoknal érvényesil6 alapvetd fizikai torvényszertiségek

A futas, a kocogas élettani jelentGségének ismerete.
Az érdekl6dés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai mozgdsok,
valamint a sportolas és a rendszeres testedzés irant.

Ismeretek/fejlesztési kévetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futdsok, rajtok

A korabban tanult rajtformak (allo- és térdelGrajt) gyakorlasa. Térdeldrajt
rajtgéprdl. Rajtversenyek allorajttal, térdelGrajttal 15-20 m-es tavon. Replld

és fokozo futasok. Gyorsfutasok jatékosan és versenyek alkalmazasaval 30-60

m-es tavon. Iramfutds, tempdfutds a tav fokozatos novelésével. Valtéfutas

Enek-zene: ritmusgyakorlatok,
ritmusok.

Biologia-egészségtan:
energianyerés,
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valtézénaban, egyenesben, jatékosan és versenyszerlien, egykezes valtassal.
Tartds futas a tav és az intenzitas novelésével. Futas feladatokkal,
akadalyokkal, atfutas akadalyok felett. Futoiskolai gyakorlatok.

Székdelések, ugrdsok

Szokdel6 és ugrdiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok. Helybdl
tavolugras. Tavolugras guggolo vagy l1épé technikaval. A nekifutas, az elugras
és a talajérés iskolazasa (elugrd savbol). Magasugras atlépé és guruld
technikdval. A nekifutas és a felugras iskolazasa.

Dobdsok

Dobdiskolai gyakorlatok. Dobdsok, I6kések kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdél
tomott- és flles labdaval, célba is. Vetés fiiles labdaval zéndba vagy célba,
egy és két kézzel. Kislabdahajitas helybdl, nekifutassal harmas és 6tos
|épésritmusbdl. Kislabdahajitas célba. Sulylkés helybdl és becsuszassal (jobb
és bal kézzel). Vetés files labdaval tavolba és célba, egy és két kézzel. Vetés
tomott labdaval, két kézzel két oldalra. Vetések negyed- és egész fordulattal,
a pordulet iskolazasara.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A reakcié- és a
vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal. Az id6- és
tempoérzék fejlesztése iram- és tempofutasokkal. Gyorskoordinacios
képességek fejlesztése kilonb6z6 sebességgel végzett futasokkal. Az aerob
alloképesség fejlesztése ndvekvd intenzitasu tartds futdssal. Az ugrasokhoz
szlikséges gyorserd fejlesztése szokdeld és ugrdiskolai gyakorlatokkal,
valamint sorozat el- és felugrasokkal. A dobderé és dobdligyesség fejlesztés
tOmott- és flles labdadobasokkal.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgdasok cselekvésmintdinak optimalizalasa néveli a mindennapi
cselekvések és feladathelyzetek biztonsagos megoldasat. Az életkori
periddushoz igazodd ardnyos és harmonikus er6fejlesztés elGsegiti az
atlétikus versenyszamok eredményes elsajatitasat és rogziti a
biomechanikailag helyes testtartast. A futdsok kiilénb6z6 formainak és
kiilonb6z6 terepen torténd végzése cselekvésmintat szolgdltatnak a
szabadid6ben és kiilonbo6z6 terepen végzett tartds futasok, kocogasok
szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatszé indulds utani fokozatosan
ndvekvd és gyorsuld 1épések, a labak és a karok aktiv munkajanak
tudatositdsa.

Az ugrdsoknal és a dobasoknal érvényesilé alapvetd fizikai
torvényszerlségek.

Az ,aktiv elugras” értelmezése.

Az ugrdsok és dobdsok eredményes elsajatitdsahoz sziikséges eréfajtak,
informacidk a passziv mozgatérendszer megterhelését, karosodasat okozd
er6edzésekrdl.

A mozgdskoordinacié szerepének tudatositdsa az alléképességi és gyorsasagi
teljesitményekben.

Az akarati tényezGk szerepe az alléképességet igényld teljesitményekben.

szénhidratok, zsirok,
alléképesség, erd, gyorsasag.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.

Féldrajz: térképismeret
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Alapvet6 ismeretek a terhelési 6sszetevékral.
Ismeretek a tartds terhelések hatasardl a keringési rendszerre, a szervek és
szervrendszerek szabdlyozdsdra, mlkodésiik gazdasagossagara és a
tanuldsban érvényesil6 teljesitGképességre.
Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok fejlesztése.
Fogalmak Valtdzona, egykezes valtas, magasugras guruld technikaval, harmas Iépésritmus,
(pl. értelmezd vetés, ideg izom kapcsolat, reagalo-gyorsasag, vagtagyorsasag, aktiv és passziv
fogalmak, tartalmi mozgatorendszer, terhelési 6sszeteva.
kulcsfogalmak,
adatok)
Javasolt pedagdgiai
eljarasok,
maodszerek,
szervezési- és
munkaformak

Tematikai egysé . .
gysee Torna jellegl feladatok

Orakeret: 34 6ra

esetén segitségaddas mellett.
El6zetes tudas kargyakorlatokkal zenére is.
gyakorlatelemei.
Hibajavitas.

Balesetvédelem.
Segitségnyujtas a tarsaknak

A testtomeg uralasa sziikséges segitségaddas mellett.

A tanult akadalylekiizdési madok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.
Kotélmaszas a képességnek megfelel6 magassagig.

Egyensulygyakorlatok a képességnek megfelel§ magassagon, sziikség

Az aerobik alaplépésekbdl 2—4 Gitem( gyakorlat, egyszer kartartasokkal és

A ritmikus sportgimnasztika egyszer( tartasos és mozgdsos

Technikailag helyes jarasok, ritmizalt [épések, futdsok és szokdelések.

megteremtésére.

A tematikai egység nevelési-

. . e megfelel6 magassagon.
fejlesztési célja & & &

kivitelezésre torekvés.

végrehajtasaban.

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes testtartds
kialakitasara, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak

Talajon, gerenddan, valamint gy(irin 6sszefliggd gyakorlatok 6nallé
Osszedllitasa, 6sszekots elemek alkalmazasaval.
A szekrény- és a tdmaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a képességnek

Az aerobik gyakorlatok végrehajtasaban kreativitasra és igényes
Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban torténé végrehajtasa.

A figyelemkoncentracid, az dnkontroll és a kitarté képesség fejlédése.
Onalldsag, egyiittm(ikodés és segitségnylijtds a torna jelleg(i gyakorlatok

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezé.
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tdmaszugrdsok: Tamlazasok elére,
hatra, oldalra, mellsg, hatsé fekvétdmaszban haladassal is. Mells6 és mély
fekv6tdmaszban karhajlitds, nyujtas. Akadalyok leklizdése
tamaszfeladatokkal. Guruldatforduldsok el6re, hatra, kiilonb6z6 kiinduld
helyzetbdl kiilonb6z6 befejezd helyzetbe. Guruldatforduldsok sorozatban.

Fizika: az egyszer( gépek
mikodési

térvényszerdségei,
forgatényomaték,

egyensuly, reakciderd, hatasidé;
egyensuly, tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
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Fejallas kilonb6z6 kiinduld helyzetbdl, kiilonb6z6 1abtartassal és
labmozgassal. Mellsé mérlegdllas. Fellendiilés futdlagos kézallasba
segitséggel és segitség nélkil. Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas elére.
RepulS-guruld atfordulas néhany lépés nekifutasbdl (fiuknak). Kézen
atfordulas oldalra. Osszefiigg talajgyakorlat. CsUsztatas nyujtott ilésbél
hasonfekvésbe és vissza (lanyoknak). Vet6dés mells6 fekvGtamaszbol
nyujtott Glésbe (fiiknak). Ugrdszekrény széltében (lanyoknak: 3—4 rész,
fiuknak: 4-5

rész): guggoldatugras. Ugrdszekrény hosszaban (lanyoknak: 3—4 rész, fiiknak
4-5 rész): guruléatfordulas a szekrényen talajrél elugrassal; felguggolas,
leterpesztés.

Fliggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fliggésfeladatokkal. Mdszas
kotélen/rudon. Fuggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé.
Vandormaszas. Figgeszkedési kisérletek kotélen (fiuknak). Magas gy(ir(
(fidknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet el6re zsugorlefliggésbe;
zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatso lefliggésbe; homoritott leugras hatra,
lendiiletbdl. Erint6 magas gy(ir( (lanyoknak): lendiiletek el6re-hatra;
fellendilés lebegd flggésbe; zsugorlefliggés; ereszkedés hatso fliggésbe;
fliggésben lendllet hatra, homoritott leugras.

Egyensulyozé gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett padon:
természetes és utanzo jarasok, futdsok, fordulatok. 1 m-es gerenda
(lanyoknak): Jarasok el6re, hatra, oldalt kiilonb6z6 kartartasokkal.
Erint6jaras; harmas lépés. Jaras guggolasban. Mérlegallas. FiiggSleges
repulés kilonbozd kiinduld helyzetbdl.

Aerobik (lanyoknak, fiuknak)

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

Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, fitknak)

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

Kétélathajtdsok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, el6re és hatra
kotélhajtassal alléhelyben és haladassal; futdas mindkét l1ab alatt torténd
athajtassal; helyben futas a joggolashoz hasonld labmunkaval.

Kombindciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd pdaros ldbon szokdelés
kozben kotélathatds el6re, ezt kovetben oldalt lengetés masik oldalra;
ugyanez hatra kotélhatassal.

Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés kozben 180° fordulat, majd
kotélhajtas hatra a lab alatt, ezutan a masodik 180° fordulat majd kotélhatas
el6re a l3b alatt.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és gy(rin
végezhetl elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az ugrdszekrény
statikus és dinamikus egyensuly-érzékelés fejlesztése gerendan végezhetd
gyakorlatokkal, illetve azok varidlasdval. A vall, a kar és torzs erejének
erdsitése tamaszhelyzetben és fliggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére,
allasban és talajon sajat testsullyal végezhet6 gyakorlatok a fébb
izomcsoportok erGsitése céljabol (térdfeszitd, -hajlitd, csipbfeszitdk, -hajlitdk,
torzsfeszit8, -hajlitd, konyokizilet-fesziték, -hajlitdk). Erésits és statikus
nyujtd hatdsu gyakorlatok varidldsa.

Jatékok, versengések
Célszer( testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda, ugrdszekrény,
zsamolyok) felhasznaldsaval is.

egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és tempd
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Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hulldmzo kor, hulldmzé vonal.
Osszefliggd talajgyakorlat (fiuk-lanyok), valamint gerendagyakorlat (Ianyok)
onalld osszeallitasa, bemutatdsa 0sszekots elemek felhasznaldsaval, a tarsak
pontozasaval. Tehetséggondozas a torna, az aerobik és ugrékotél
sportagakban tehetségesekkel kiilonb6z6 versenyeken vald részvétellel,
tehetségiranyitas a versenysportba.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejl6dés eldsegitése a tornajellegl feladatmegoldasokkal
és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak ardnyos fejlesztése, a
biomechanikailag helyes testtartds, a gerinc izomegyensulyanak el6segitése a
kiilonb6z6 tamaszban és figgésben végzett gyakorlatokkal, az eré- és nyujto
gyakorlatok 6sszhangjanak megteremtésével. A tornajellegd
feladatmegolddsokkal a cselekvésbiztonsag novelése, attételesen a
mindennapok biztonsagos cselekvéseinek el6segitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Testtudat, sajat test és fejlesztd eljdrdsok szerepe a fittségben,
edzettségben, izlleti mozgékonysagban

A tornajellegli feladatmegoldasokhoz tartozé sportagak koncentrikusan
bévilé szaknyelvi ismeretei.

Torna és tancos jellegli feladatmegoldasokban; egyénileg, parban és
csoportban végezheté mozgasrendszerek, sportdgak elemeiben

A sportagspecifikus 6nallé és bemelegités szempontjai.

Az er8sit6 és nyujté hatdsu gyakorlatok alapvet6 anatdmiai és élettani
ismeretei.

A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bévitése, a technikardl alkotott
mozgaskép pontositasahoz és az onkontroll elGsegitéséhez.

A funkciondlis és célzatos er6fejleszt6 gyakorlatok kivalasztasanak és
végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozé ismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésik alapismeretei.

A tornajellegl gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés és
-lebonyolitas kérdései.

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

Az egészséges életmdd 6sszetevdi kozil a rendszeres testmozgds és
taplalkozas 6sszefliggéseire vonatkozd ismeretek.

Fogalmak Futdlagos kézallas, repiil6 guruld atfordulds, csusztatas, vetédés, guggoldatugras,
(pl. értelmezé vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus koreografia, ugrokotél-

fogalmak, tartalmi
kulcsfogalmak, életkori szakasz.
adatok)

gyakorlat, statikus és dinamikus egyensulyérzékelés, statikus nyujtas, szenzitiv

Javasolt pedagodgiai
eljarasok,
maodszerek,
szervezési- és
munkaformak

Tematikai egység

Sportjaték

Orakeret: 38 6ra

El6zetes tudas

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

A sportjatékok alapvet6 technikai készletének elsajatitasa.

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

vagy egyéb szervezeti formaban.

végrehajtasara és tudatos kontrollalasara.
A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartds, onfegyelem, egylttm(ikodés kinyilvanitasa a

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran kiviili sportfoglalkozasokon,

jatékokban és a
sportjatékban.

és alkalmazasa.

A tematikai egység nevelési-
fejlesztési célja

elfogadasa.
és indokol3sa.

megitélése.

alkalmazas elGsegitésére.

A jatékelemek eredményességre torekvé alkalmazasa testnevelési

A sportjatékok technikai és taktikai készletét b6vit6 uj elemek elsajatitasa,

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete és ért6 alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyuttm(ikodés és kommunikacié fejlédése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és

Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szdban torténd kifejezése
A sportjatékokat kisér6 sportszer(tlenségek, devians magatartasok helyes

A sportjatékok magyar torténetének kiemelked6 korszakai és
személyiségei, valamint a vilag élvonaldba tartozé nemzetek megismerése.
A sportjatékok iranti érdekl6dés megszilardulasa.

Az egyéni adottsdgokhoz és a megszerzett képességekhez igazodd
sportjaték- tudas kialakulasa, rekredcids célu vagy versenysport igényd

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Kosdrlabddzds:

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

Labdds technikai gyakorlatok: Labdas Uigyességi gyakorlatok (normal méretd
labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv védével szemben
jatékos formdaban. Megallas, sarkazas, labdavezetésbdl kapott labdaval
valtozatos koriilmények kozott. Megallas, sarkazas 6npasszbdl és kapott
labdaval, meghatarozott helyen és idGben. Kosarra dobasok: dobdcsel,
induldcsel utan labdavezetés, fektetett dobas. Lepattand labda megszerzése
utdn kosdrra dobas. Fektetett

dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval raforduldssal. K6zép tavoli
dobas helybdl. Atadasok, atvételek: Atadds kilonb6zé iranyba és tavolsagra,
mozgas kozben, kétkezes mellsd dtadassal, pattintva is. Paros lefutds egy
védG6vel. Harmas-nyolcsas mogéfutassal. Gyors inditas parokban.

Taktikai gyakorlatok Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat
birtoklé tdmadd védése, védekezés a labdavezetést befejez6 és még labdat
befejezé tamaddval szemben.

Labdavezetd jatékos védése; védekezés a labdavezetést befejez6 és a még
labdat vezet6 tamaddval szemben.

Jatékelemek alkalmazdsa: 1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv védovel;
létszamfolényes helyzet 2:1 elleni jaték. Befutasok. 1:1 elleni
jatékadogatoval.

Létszamfolényes helyzet 3:2 elleni jaték.

Képességfejlesztés

Kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé labda nélkili és
labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval. Koordindcids
képességek

Matematika: logika,
valdszinliség szamitas, térbeli
alakzatok, tajékozodas.

Vizudlis kultura: targy és
kornyezetkultura, vizualis
kommunikacio.

Fizika: mozgdsok, litkozések,
erd, energia.

Bioldgia-egészségtan: az emberi
szervezet mikodése,
energianyerési folyamatok.
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fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az id6, a pontossag, a feladat bonyolultsaga
és a mozgds 0sszehangoldsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat
végrehajtasokkal. A komplex képességfejlesztéssel hozzdajarulas az edzettség
és fittség szervi megalapozasahoz. A kognitiv képességek fejlesztése
(helyzetfelismerés, kreativitds, anticipacio stb.) az Ures helyek, az el6nyok
felismerése, az ellenfél altali akaddlyoztatas kezelése, a célba talalas, az
Osszjatékban valé részvétel eredményeként.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a
jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazasaval. Kosarlabdazas labdavezetés nélkil, konnyitett szabalyokkal, a
szabalyok bévilé korének beépitésével. Kosarra dobd versenyek. Részvétel
az iskolai mini kosdarlabda bajnoksagban, a sportagvalasztas és az utanpétlas
nevelés el§segitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabddazds jatékelemeinek szabdlyos, koriltekint6
végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betartasaval, a sportszer(iség
szabdlyainak szem elGtt tartasaval. Sikeres tanulds biztositasaval a
kosarlabdazas megszerettetése, hozzajarulas a fizikai rekreacids
sportagvalasztashoz.

Roplabdazas

Labdds technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése: Az alkar-,
kosarérintés, fels6 UtGérintés és alsd egyenes nyitds gyakorldsa egyéni, paros
és csoportos gyakorlatokban.

Kosarérintés vdltozatai: kosarérintés elGre-hatra, alacsony és kdzepesen
magasra elpattand labdaval. Kosarérintés célba, folre tett karikdba, kosarba,
kiilonb6z6 magassagu zsindr felett.

Felsé egyenes nyitds. a mozgas végrehajtasa a labda megiitése nélkiil,
egyénileg a fallal szemben a labda megiitésével; parokban a zsindr/halo
felett.

A nyitas végrehajtasa a zsindrtdl ndvekvd tavolsagra és kiilonb6z6 nagysagu
célteriletre, az alapvonal kiilonb6z6 pontjairdl.

Felsé egyenes nyitds-nyitdsfogadds. A felsé egyenes nyitas és az
alkarérintéssel torténé nyitdsfogadds gyakorldsa csoportokban, forgassal.
Egyenes lelités: a mozgdssor gyakorlasa labda és zsinér nélkil, majd zsindrnal
tartott, illetve pontosan dobott labdabdl.

Taktikai gyakorlatok. TAmadasi alapformdk. Helyezkedés tdmadasnal. Az ités
és a sancolas fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagdld képesség,
gyorskoordinacio, ritmusérzék, differencidlis mozgasérzékelés, téri
tajékozodas, és egyensulyozas) a testrészek kilonbozé fellleteivel torténd
érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban. Az egyensulyozé és téri
tdjékozddod képesség fejlesztése csoportokban végzett alapérintéseket
tartalmazé gyakorlatokkal, fordulatok és helycserék végrehajtasaval.

Az erG-alloképesség fejlesztése az egyenes lelités és a sancolds tobbszori és
folyamatos végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag fejlesztése dobott labdak
elérésére torekvéssel kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl.

Jatékok, versengések
Az alapérintések tokéletesitése és a jatékelemek eredményességének
javitasa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazasaval. 2:2, 3:3 elleni
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jaték meghatarozott érintési médokkal, a tanult érintések beiktatdsaval.
Versengések egyénileg és parokban kiilonb6z6 érintésekkel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
A roéplabdajaték szabadid6ben, szabadtéren, strandon is jatszhaté technikai
készletének valamint egyszer(sitett jatékformainak elsajatitasa.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alapmozgas, indulds, megallas,
irdnyvaltoztatdsok, cseles, megtéveszt6 mozgdsok, fordulatok labda nélkiil.
Ldbmunka csiszoldsa. Induldcselek, le- és visszaforgasok. Utkdzések.
Sancolas helyben, mozgassal talajon és felugrassal. Résekre helyezkedés.
Esések-tompitasok.

Labdds technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett koriilmények kozott
irdny- és ritmusvaltoztatdsokkal. Onszdktetés. Labdas cselek: induldsi-atadasi
I6vS cselek. Atadasok: test elStti atadasok, oldalrél és hatulrél érkezd labda
elkapdsa. Test mogotti atadasok.

Kapura l6vések: talajrol kiilonboz6 lendiiletszerzés utan és felugrasbol,
passziv, félaktiv és aktiv véddvel szemben. Atlévés felugrassal is. Kapura
I6vések cselezés utan. Kapura l16vés bedGléssel, bevetGdéssel. Ejtés.
Kapusmunka: helyezkedés, tamadas, ill. védekezés esetén. Feladatok
gyorsinditas esetén. Inditasok megel6zése. Védés kézzel, Iabbal. 7 méteres
védése.

Taktika: Egyéni taktika - betdrések labda nélkil és labdaval. A kapus

ativelése. Kitdmadas, haldszas, szerelés, elzards. Csapatrész- és csapattaktika:

1.1; 2:1; 2:2, 3:2, 3:3 elleni jaték. Védekezés emberfogdssal, 6:0-s és 5:1-es
teriiletvédekezéssel. Ures helyre helyezkedés. Véd6tél vald elszakadas.
Melléallasos elzards. Gyors inditasok. Lerohanasos tamadas rendezetlen
védelem ellen. Otletjaték. Tamadasbdl védekezésbe vald gyors
visszahelyezkedés. Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzé feladatokkal,

gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasdval; mérk&zések jatszasdaval.

A labdas koordinacié kiemelt fejlesztése: az id6, a pontossag, a feladat
bonyolultsaga és a mozgas 6sszehangoldsanak kényszere okozta feltételek
kozotti feladat végrehajtasokkal. A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren kilonbo6z6 idGjarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv
gyakorldsaval és mérk&zések jatszasdval. A kondicionalis és koordinacids
képességek fejlesztésével hozzajarulds az edzettség és a fittség szervi
megalapozasihoz.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a
jatékelemek begyakorldsa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazasaval. Célba dobd versenyek; kézilabdajaték a szabalyok fokozatos
bbvitésével. Részvétel az iskolai bajnoksagban, a sportagvdlasztas és az
utanpotlas nevelés elésegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megelGzés a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos és koriltekintd
végrehajtasaval. A kézilabdazas megszerettetésével és a jatéktudas
bévitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok repertoarjanak bévitése. A
szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren kiilénb6z6 idGjarasi
viszonyok kozott végzett jatéktevékenységgel.

Labdarugas
Labdds technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét labbal, kilsé és belsé
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cstddel, kiilonb6z6 alakzatban. Labdahlzogatds, -gorgetés haladds kozben,
fordulatokkal. Ataddsok (passzoldsok), atvételek mindkét labbal. Ataddsok
laposan mozgas kdzben, ivelten ndvekvé tavolsagra, irdnyvaltoztatdssal.
Atvételek ivelt labdaval. Labdalevétel: talppal, belsével, kiilsS csiiddel,
combbal, mellel. Leveg6bdl érkezé labda atvétele belsGvel. Labda toppolas.
Rugasok: belsé csliddel, teljes cstiddel, kiilsé cstiddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, a futassal megegyezs iranybdl, oldalrdl és szembdl érkezé
labddval, kiilonb6z6 irdnybdl érkezé labdaval. Dekdazds: haladassal,
irdnyvaltoztatdssal. Dekazas csoportosan csak labbal, csak fejjel. Fejelés:
el6re, oldalra, kiilonb6z6 irdnybdl érkezé labdaval. Fejelés felugrassal.
Cselezés: testcsel, labdavezetésbdl labda elhizasa oldalra, labdaatvétel
testcsellel. Ataddcsel, rigdcsel, ralépéssel, hatra hizassal. Szerelés:
alapszerelés- megel6z6 szerelés, labdaatvétel megakaddlyozasa. Helyezkedés
a tamado és a kapu kézé, a labda elrugasa. Egyéb feladatok: partdobds
szabalyosan.

Kapusmunka: gurulé- és ivelt labda megfogdsa, kiguritds, kirigas allitott,
lepattintott labdaval, helyezkedés, erds I6vés megfogdsa, labbal védés,
kidobas.

Taktikai gyakorlatok: Gyors tdmadasba felfejlédés és visszarendezGdés.
,Poszt” vagy ,udvaros” gyakorlds. Helyezkedés. Emberfogds poszt szerint.
Tamadasban a védétél valo elszakadas, Ures helyre helyezkedés. Valtas
védelemben. A tamadasok sulypontjanak valtoztatasa rovid és hosszu
atadasokkal. Egybdl jaték. 4:2 elleni jaték.

Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdarugas technikai készletének
varialasaval, intenziv, nehezitett koriilmények kozoétti nagyobb
ismétlésszamban torténd végrehajtasaval. A komplex képességfejlesztést
szolgalja a technikai elemek sajatos ritmusanak-dinamikajanak kialakitasa,
valamint azok valtozatos, egyre bonyolultabb feltételek (id6, pontossag,
Osszjatékkényszer, ellenféljelenlét stb.) mellett torténd gyakorldsa. A
szervezet

edzettségének, fittségének ndvelése a szabadtéren, kiillénb6z6 évszakokban
és idGjarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, mérk&zések jatszasaval.

Jatékok, versengések

A labdarugas jatékelemeinek elsajatitasat és rogzitését segits jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Ldbtenisz meghatarozott
szabdlyokkal. Vonal foci. Jaték 1 kapura 2 labddval. 2:1 elleni jaték.
Labdavezetd, dekazo, célba rugd és fejels versenyek egyénileg és
csoportosan.

Kispalyas labdarigd mérkGzések. Részvétel az iskolai kispalyas
bajnoksagban, a sportagvalasztas és az utanpdtlas nevelés elGsegitése.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés az évszakhoz, az id6jarashoz alkalmazkodd sportag
specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a technikai- taktikai jatékelemek
szabdlyos és sportszer( végrehajtasaval. A labdardgasban kilénosen igénybe
vett izmok erdsitésének és nyljtasanak elvei és gyakorlatai a sériilések,
karosodasok prevencidja érdekében. A szervek-szervrendszerek
mikodésének

fejlesztése a szabadtéren, kiilonb6z6 évszakokban és idGjarasi viszonyok
kozott végzett sportag-specifikus motoros cselekvésekkel. Az éiményszerd
jatékkal és a sokoldalu jatéktuddssal a fizikai rekredcidra alkalmas sportok
repertoarjanak bdvitése.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a kibgvitett jatékelem-repertoar technikai végrehajtasara,
a hibajavitasra, a taktikai megolddsokra és hozzdjuk kapcsolédd
jatékszabalyokra vonatkozé ismeretek.

A jaték kiteljesitését szolgalo egyéni- és csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok kdrének bévitése és a képzettséghez igazodd
jatékvezetési ismeretek. A specifikus sportjatéktudds elsajatitasahoz
szlikséges motoros képességek és alapvet6 fejlesztési modszerek. A
csapatjatékok szerepe az egyittm(ikodés, a tarsas készségek kialakitasaban, a
kozosségi sikerek atélésének lehetGségeiben.

A sportszer(iség, a fair play és a szabalykdvet6 magatartas fontossaga a
sportjatékokban. A sportoldi és a szurkoldi magatartas pozitiv és negativ
vonasai, a sporteseményekhez kapcsolédé durvasagok, az agresszio helyes
értelmezése.

A sportjatékok kiemelked6 magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilag élenjaré nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekredcids célu felhasznalasi lehet&ségei és szerepe az
egészséges életmdd kialakitasaban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsésegély-nyujtasi

ismeretek.

Fogalmak ,Félaktiv”, aktiv védG8, dobdcsel, induldcsel, 6npassz, lepattand labda, rafordulas,
(pl. értelmezé befutds, paros lefutas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték, [étszamfolényes helyzet. Adogatd,
fogalmak, tartalmi felsé egyenes nyitas,

kulcsfogalmak, egyenes leltés, feladas, sancolas, tamadasi alapformak, lités-sancolas fedezése,
adatok) 1:1, 2:2 elleni jaték. Utk6zések, sdncolds, résekre helyezkedés, esés-tompitds,

Onszoktetés, atlovés, bevetddéses-beddléses 16vés, ejtés, betdrés, gyorsinditas,
kitamadas, haldszas, elzaras, lerohanas. Ataddcsel, rugdcsel, labda toppolas,
emberfogas, véd6tdl vald elszakadas, Ures helyre helyezkedés, egybdl jaték,
partdobas, sportagspecifikus bemelegités, deviancia.

Javasolt pedagdgiai
eljarasok,

maodszerek,
szervezési- és
munkaformak
I 3 Lo, L, Orakeret
Tematikai egység Testnevelési és népi jatekok 17 6ra

Jaték kozbeni szabalyok ismerete és betartasa. Az alapveté manipulativ-, hely- és
helyzetvaltoztaté mozgasok célszer(ien végrehajtva.

Jatékban és gyakorlds kdzben kiilonb6z6 biztonsagos feladatmegoldds kézzel-labbal is.
A testnevelési és népi jatékok elsajatitasahoz szlikséges labdas és labda nélkdli
motoros és kognitiv képességek.

Sportszerl magatartds a jatéktevékenységben.

El6zetes tudas

A testnevelési és spotjaték kozben a célszer(, hatékony jaték és egylittmikodési
készséget mutat. A sportjatékok életkori sajatossagokhoz igazodoé alap technikai és
taktikai készletének, valamint elméleti ismereteinek elsajatitasa, alkalmazasa.
Fejlédés a motoros képességekben a sportjatékok mozgasanyagdnak intenziv és
tudatos gyakorldsaval.

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepiik tudatosuldsa az eredményes

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai
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betartasa.

jatéktevékenységben. Egészséges versenyszellem kialakitasa, fejlédése, és tandari
irdnyitas vagy ellen6rzés mellet képes a jatékvezetésre.

Aktiv részvétel a jatékok egyszer(sitett, valamint kiteljesedd valtozataiban.

Torekvés a sportszerliségre, a szabalykévet6 magatartasra. Versenyszellem fokozasa.
Felel6sségtudat kialakitasa.Baleset-megel&zési szabalyok tudatositdsa, kovetkezetes

Témak Fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futo-, és fogdjatékok

Megindulds, megallds. Futas kozben iram- és irdnyvaltoztatasok. Cselezés
kialakitasa (ltkozés nélkil-sportszer( Gtk6zés) megindulaskor és futas
koézben. Ures teriiletek felismerése, kihasznaldsa, a jatéktér hatarainak
betartdsa. Figyelemmegosztas fejlesztése. Fokozott kreativitasra,
egylttmikodésre épiil6, sszetett kimentési modokat megvaldsitd
fogdjatékok gyakorlasa.

Fizikai dlloképesség, és kitartd képesség novelése.

Javasolt jatékok:

Tliz-viz-repuld, Egyszer( fogd, korfogd, novekvs fogd, paros fogo,
buzoganyfogo, szalagszerzd, , fekete-fehér, Ciganykerék a haz,bakugré
fogo,

Sor- és vdltoversenyek

Futd- dobd- és ugréligyesség fejlesztése. Sportagi technikak gyakorlasa
(valtdbot hasznalataval, kétkezes valtas- az 4tadod bevarasaval)
Feladatmegoldas kozben, kijelolt terilet, vagy targy atugrdsa, folyamatos
célbadobds, meghatarozott targyra. Szokdeléssel, iranyvaltasokkal
egybekotott versengések. Egy és paros labrol elugrasok. Labdaadogato
versenyek nehézségi feladatokkal.

All6-és térdelSrajttal meginduldsok.(kiilonboz6 testhelyzetekben)
Tarté-és mozgatdrendszer izomzatanak erésitése. Kuszasok, maszasok,
statikus helyzeteket tartalmazd versenyek. Labdavezetések- guritasok.
Gordilés, egyensulyérzék fejlesztése, ugrasok el6készitése.

Az egyszer( és Osszetett sportagi technikak gyakorlasa.

Labdaval —és egyéb eszkozzel torténé manipulativ mozgasformak
gyakorlasa. A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd
gondolkodast igénylG, egyre 6sszetettebb jatékok gyakorlasa ( pl: améba
véltoverseny, tablajatékok mozgasos véltozatban.)

Javasolt jatékok:

-sorversenyek helycserével, sorversenyek sorkeriiléssel, -sorversenyek
kijelolt tavolsagra (kilonboz6 szerek hasznalataval)

-egyszer kerll6 valto, valtoversenyek jatékeszkozokkel
-valtéversenyek Osszetett feladatokkal,

-valtéversenyek szembenézé oszlopokkal (kiilonb6z6 szerek
hasznalatdval

-valtéversenyek el6re-hatra futassal, nehezitett feladatokkal.

Labdds fogo és csapat Jatékok

A sportjatékok el6készité kisjatékaiban a technikai és taktikai elemeknek
a tudatos és célszer(i alkalmazasa. Labdas tgyességi gyakorlatok.
Labdavezetések mindkét kézzel kiilonb6z6 irdnyvaltasokkal. Megallasok,
megindulasok kilonb6z6 méretl labdaval labdavezetésbdl.

A védekezés kar- és labmunkaja. Védémozgas, a védé helyezkedése.
Sportagi technikak és taktikak gyakorlasa.

Matematika: logika, valdszin(iség
szamitas, térbeli alakzatok,
tajékozddas.

Vizudlis kultura: targy és
kornyezetkultura, vizualis
kommunikacid.

Természetismeret: mechanikai
torvényszerliségek; az emberi
szervezet mikodése,
energianyerési

folyamatok.
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Csapatjatékok: Célfeliiletre torténd emberfolényes és |étszdmazonos
pontszerz§ jatékokokban a tamado és a védekezd szerepek készségszintli
elsajatitdsa, a védo6tdl vald elszakadas, gyors és iranyvaltasokkal.
Helyezkedési készség kialakitasa.

Térérzék kialakitasa és javitasa. Passzsavok felismerése- lezarasa.

A labda pontos atadasa (kézzel, labbal) és fogasa. Tamadd helyzetek
felismerése és kihasznaldsa. Atadasi formak készségszint( elsajatitasa.
Bizalom, tolerancia és csapatszellem kialakitdsa.

Szabalyok alkalmazdsa, betartasa. Csapatszervezés

Javasolt Jatékok: Labdas fogdjatékok, Paros fogdjatékok
(labdaérintéssel), paros kidébo, tlizharc két csapatban, Zsamolylabda,
Labdarugéfogd, bombazas, pokfoci, Célpont a labda, Inditasokkal
egybekotott célzasi versenyek, védd a tarsad, zsinorlabda, saroklabda,
kapitanylabda, labdaadogatd versenyek ndvekvé résztvevivel.

Képességfejlesztés

A kondicionalis, koordinacids képességek fejlesztése. Az id6, a pontossag,
a feladat bonyolultsaga és a mozgas 6sszehangolasanak kényszere okozta
feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A motoros képességek
fejlesztésével hozzajarulads az edzettség és fittség szervi
megalapozasahoz. Reagald képesség, reakcidgyorsasag fejlesztése és
felgyorsuldsi képesség fejlesztése versengéssel. Gyorskoordindacids
képességek fejlesztése kiillonb6z6 sebességgel végzett futasokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A jatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszer(l végrehajtasaval
kapcsolatos ismeretek, a tudatos és 6nallé tanulds segitése érdekében.
Jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

A jatékok elsajatitasat kedvez6en befolyasold kondiciondlis és
koordinacids képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti és egyszer(
modszerei. Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos
tulajdonsagok tudatositasa.

Az alapvetG versenyszabalyok ismerete és betartasa.

A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a sportjatékok
technikai és taktikai készletének elsajatitasahoz és az 6ntevékeny
szabadid&s tevékenységek szervezéséhez.

Fogalmak

(pl. értelmezé Megindulds, megallds, térdel6rajt, védekezés, tdmadas, labdavezetés, reagaloképesség,
fogalmak, tartalmi | reakciéidd, koordinacids-, kondiciondlis képesség, térérzék, tolerancia, helyezkedési

kulcsfogalmak, készség, fair play, szabdlykdvet6 magatartas, jatékstratégia.

adatok)

Javasolt
pedagogiai
eljarasok,
maodszerek,
szervezési- és
munkaformak

Tematikai egység

Onvédelmi és kiizdd sportok

Orakeret: 20 6ra

El6zetes tudas

Az alapvet6 onvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirkdzds alaphelyzetek, kitolas és a kihlzas.
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egyszer( onvédelmi fogas.
A test-test elleni kiizdelem.

Madsok teljesitményének elismerése.

A dzsudé elemi guruld- és esés gyakorlatai.

Az érzelmek és az agresszi6 szabalyozasa.

Néhany

A tanult 6nvédelmi és kiizdé jellegli feladatok szabalyai.

gyakorlatban torténd

kontrollalt végrehajtasa.

o . - is.

A tematikai egység nevelési-
fejlesztési célja

A grundbirkdzas tovabbi technikajanak, szabalyainak elsajatitasa és
alkalmazdsa. Az 6nvédelmi médok megismerése és gyakorlatainak
Kulonboz8 eséstechnikak biztonsagos végrehajtdsa tars kbézremkddésével

Leszoritastechnikak és leszoritasbdl torténd szabadulasok megismerése.
Allaskiizdelem kialakitasa a dzsudo elsajatitott dobasaival.

Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak
elsajatitasa anfenyegetettség elkeriilésére.

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozé ismeretek elsajatitasa.

A sportszer(i gy6zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtl(irés és az dnfegyelem fejlédése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, 6nvédelmi fogasok

Szabaduldsok fojtasfogdsbadl. Felsé egykezes kalapdacsités, egyenes ltés és
korives Utés védése, haritasa. Egyenes rugds haritasa. Védés utdn a tanult
dobastechnikak alkalmazasa (pl. egyenes Utés haritasa oldalra kitéréssel,
majd nagy kiilsé horogdobas).

Grundbirkdzads

Emelések és védésiik. Mellss, hatso és oldalemelések kiilonb6z6 fogasokkal
(derékfogasbdl, hdnaljfogasbdl, karlezarassal, karfelttéssel
stb.).Grundbirkdzas szabdlyai, kiizdelmek azonos sulyu partnerekkel.
Dzsudé

Kiilbnb6z6 eséstechnikak tompité feliiletének elsajatitasa alacsony talaj kozeli
helyzetekben. Zuhand esések el6re, hatra, oldalra - kiilénb6z6 kiinduld
helyzetekbdl (térdelés, nyujtott (ilés, guggolas, hajlitott allas, allas).
CsuUsztatott esés jobbra és balra alldsban majd oldalazé szokdeléssel. Tarsas
ravezetd gyakorlatok (tars hatan torténd Glésbdl, tars altal kotéllel labat
meghuzva, térdelGtamaszbdl a tars altali kézkihuzassal). Zuhand esések tars
altali 16késbdl allasban és mozgasban.

Féldharc technikdk: leszoritas technikak ismerete. Rézsutos/oldalso/fej
fel6li/lovaglo Uléses leszoritas technikdja. A leszoritasokbdl térténd
szabaduldsok ismerete. Mini kiizdelmek befogott leszoritds technikakbdl
torténd szabadulds adott id6n beliil (pl. 25 mp). Mini foldharc kiizdelem
leszoritas technikak befogdsara irdnyuldan.

Dobds technikdk: Alapfogas. Egyensulyvesztés iranyai, a dobas részei. Nagy
kiils6 horogdobas (osoto gari), nagy csip6dobas (ogoshi).

Atmenet dobdstechnikdbdl leszoritds technikdba: nagy kiilsé horogdobast
koveten rézsutos leszoritds, nagy csip6dobast kbvetSen rézsutos leszoritas.
Allds kiizdelem (dzstdd): Tanult dobédsokkal torténé allaskiizdelem.

Képességfejlesztés

Az 6nvédelmi és kiizd§ jellegli feladatok eredményes elsajatitasahoz
szlikséges kondicionalis és koordinacids képességek fejlesztése természetes
mozgasformak és jatékos, egyéni és paros képességfejleszts gyakorlatok
alkalmazdasaval (maszasok, kuszasok, emelések-hordasok, fliggeszkedések,
huzdsok-tolasok, kéziszerrel torténd gyakorlatok).

Térténelem, tdarsadalmi és
dllampolgadri ismeretek: keleti
kulturak.

Bioldgia-egészségtan: izmok,
iziletek, anatémiai ismeretek,
testi és lelki harmonia.
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Jatékok, versengések

Az allas és foldharc kiizdelmet el6készité paros kiizdGjatékok.
Foldharcjatékok (szényegfeliilet esetén). Alldsban végzett jatékok.
Emeléseket el6készitd paros kiizd6jatékok. Mogékeriilés, kiemelés paros
jatékos kiizdSgyakorlatai. Alldskiizdelmek azonos stlyt partnerekkel a
grundbirkdzas és a dzsudo elsajatitott elemeinek alkalmazasaval. A
tehetséges tanuldk sportagspecifikus tudasanak névelése a didksportban
torténd

versenyeztetéshez és a sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése az eséstechnikak és tompitasok
elsajatitasaval. Viselkedésmintak elsajatitasa a veszélyes helyzetek és
fenyegetettség elkertilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatdsra keriil§ gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara vonatkozé
ismeretek. Atfogé ismeretek a szabdlytalan és tilos fogasokrél. Az 6nvédelmi
és kiizdé jellegli feladatok eredményes végrehajtasat befolydsold alapvet6
motoros képességek ismeretei és életkorhoz igazitott fejlesztés modszerei.
A kiizdGsportok mint a magyar sport nemzetkézi sikereinek kiemelkedé
képviselGje. Szemléletformalas a kiizd6sportok komplex személyiségfejleszté
értékeinek ismertetésével (motoros, kognitiv, szocialis és érzelmi akarati
tulajdonsagok). Mire tanit a dzsudd? Néhany elv és bolcselet a keleti
mesterek tanitdsaibdl. Annak tudatositasa, hogy a kiizd6mddokban a
szerény, szorgalmas és kitarté emberek taldlnak védelmi eszkozt. A
kiizd&sportok gyakorlasaban alapvet6 elv az egészségi és élettani szabalyok
megtartasanak elve: a gyakorlas és a pihenés helyes aranya, a helyes
taplalkozas, a célszer( légzés, a tulerdltetés elkertilése. Az dvatossag, a
figyelem és a jozan helyzetmegitélés mellett le kell kiizdeni az
elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot és a félelmet.

Fogalmak

(pl. értelmezé Fels6 egykezes kalapacsités, egyenes (ités és korives Utés, egyenes rugas,
fogalmak, tartalmi fojtasfogas, leszoritas, nagy kulsé horogdobas (osoto gari), nagy csipédobas

kulcsfogalmak, (ogoshi).
adatok)

Javasolt pedagdgiai
eljarasok,
maodszerek,
szervezési- és
munkaformak

Tematikai egység

sportok

Alternativ kornyezetben (zhet§

Orakeret: 16 6ra

El6zetes tudas kozotti 6sszefliggés ismerete.

viselkedési szabdlyai.

A mostoha idGjarasi feltételek melletti testmozgas.

Az alternativ kérnyezetben (izhetd sportagak alaptechnikai.
A tanult sportagak (izéséhez sziikséges eszk6zok biztonsagos hasznalata.
A természeti és kornyezeti hatdsok és a szervezet alkalmazkodd képessége

A természeti kérnyezetben sportok egészségvédelmi és kornyezettudatos

A tematikai egység nevelési- A helyi targyi feltételek fliggvényében vélasztott sportagi mozgasokkal a

fejlesztési célja tematika tovabb tervezése.
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képesség novekedése.

beallitédas fokozodasa.

A jaték- és sportkultira gazdagoddsa a szabadid6ben szdérakozast és a
jatékélményt nyujto uj sportagak mozgasanyaganak megismerésével.
Az évszakoknak megfelelS rekredcios célu sportagak és népi
hagyomanyokra épiild sportolasi forma elsajatitasa.

Az egészséges életmdddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.

A szabadban végzett mozgdasok jelent&ségének belatasa.

A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.

A természeti/kornyezeti hatdsokkal szembeni alkalmazkodo, ellenallé

A verbdlis és nem verbalis kommunikacio fejl6dése a testkultura
hagyomanyos és Ujszerli mozgasanyagainak elsajatitasaval.
A szabadidGben rekredciods céllal végzett fizikai aktivitds iranti pozitiv

Ismeretek/fejlesztési kévetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az évszaknak
megfelel6 és a helyi személyi és targyi koriilményekhez, feltételekhez
igazodo fizikai aktivitas: feladatok és jatékok havon és jégen; siklasok,
gordilések, guruldsok, guritdsok kiilonféle eszkdzokkel; haldt igényld és hald
nélkili labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kilonféle labdakkal; falmaszas;
ijaszat, lovaglas, karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadidGs mozgasos,
tancos tevékenységek.

Egy — a helyi tantervben leirhato — lehetséges vdlasztds mintajat képzd négy
aktivitds mozgasmiveltségi anyaga:

Korcsolyazas (az 5-6. évfolyamos tudasanyag bévitése)

Sikldsok: egy ldbon kapaszkoddssal, majd 6nalléan; valtott |abbal, ellokéssel;
guggolasokkal.

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

Elérekorcsolydzas egyéni és paros gyakorlatokban: a jégpalya hosszaban,
keresztben, korben; szlalom korcsolydzas; jobb és bal Iabon siklassal; egymas
tolasaval. El6rekorcsolydzas, az optimalis sebesség utan valtott labon
siklasok. Valtott ldbon sikldsok, a leng6 1ab el6re és hatra lenditésével.
El6rekorcsolydzé gyakorlatok csoportokban.

Hatrakorcsolydzds: 1épegetéssel hatrafelé; allasban, guggolasban;
folyamatosan. ivben korcsolyazas: targyak, tarsak megkeriilése lendiiletes
korcsolyazassal. Koszoruzas el6re: szlalom korcsolyazas targyak, tarsak
kozott; koszoruzas nyolcas alakzatban; koszoruzas kijeldlt kor keriiletén.
Megallas. Hatrakorcsolyazas egyenes vonalon és kérben. ives korcsolyazas
targyhoz kézeli kanyaroddssal - versenyszer(en is. Koszoruzas hatra.
Fordulatok jobbra, balra.

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

Technikai elemek: alapallas; GtGtartas; labmunka; tenyeres hosszu adogatas;
tenyeres kontraiités; fondk hosszu adogatds; fondk kontraiités; fonak
dropplités; tenyeres droppliités; fonak nyesett adogatds; tenyeres nyesett
adogatas; alapszervak.

Nordic Walking (NW)

Technikai elemek: A Nordic Walking alaplépése, a diagonal |épés elsajatitasa
(az ellentétes kar és 1ab mozgasanak 6sszehangoldsa). A bot aktiv és
funkciondlis hasznalata (lendiiletet ad, elGsegiti az er6kifejtést, egyensulyt
biztosit). Az alaplépés automatizaldsa kiilonféle terepviszonyok koézott (puha,
kemény talaj, emelkedd, lejté stb.). Gyalogldlépés, futd és ugrd
alaptechnikak.

Féldrajz: id6jarasi ismeretek,
tdjékozodas,
térképhaszndlat.

Bioldgia:
Testunk,életm(ikodéseink, az
emberi szervezet.
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Turul

Technikai elemek: adogatas, adogatas atldsan és egyenesen; a labda
megutése alulrdl és felilrdl, falra, hald felett.

Képességfejlesztés

A korcsolydzas alaptechnikai elmeinek gyakorlasaval az alapalléképesség, a
lokomotoros gyorsasag, az alsé végtag erejének, valamint a koordinacids
képességek koziil kiemelten az egyensulyozo képesség fejlesztése.

Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinacids képességek fejlesztése
jatékos gyakorlatokkal, illetve az alapiitések technikajanak gyakorlasaval. A
I1ab és a kar gyorserejének fejlesztése, kiilonos tekintettel az asztalitenisz
sportdg igényeire.

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

Turul: A nyari id6szakban a szabad leveg6n térténd testmozgassal, a
természet er8inek felhasznaldsaval az edzettség fokozasa.

Jatékok, versengések

Korcsolyadzads: Jatékos rajtolasi és megallasi gyakorlatok: rajtolds, megallas
meghatarozott vonal el6tt és mogott. fvben korcsolyazas targyak, tarsak
megkerilésével. sikléversenyek, korcsolyaversenyek 30 és 60 méteren,
id6mérésre. ives korcsolyazas targyhoz kozeli kanyaroddssal, versenyszerien.
Asztalitenisz: Labdapattogtatds az (it6 tenyeres, illetve fondk oldalan
kiilonb6z6 testhelyzetben, alléhelyben és jards kozben - igyesebb és
Ugyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve parokban - igyetlenebb kézzel is.
Jatékos Gitogetés, pattogtatas, egyensulyozas allomasokon, mindkét kéz
igénybevételével. Utdgetés az ité tenyeres és fonak oldalat valtogatva.
Szervak célba - versenyszerlien. Roviditett, illetve szabalyos jatszmak.

Turul: Utogetések és nyitasok kilonbdz6 méretd és fellletd célba. Egyéni,
paros és vegyes paros jatszmak mérkGzésszerten.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadid6ben, kilonb6z6 évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis és
informalis kertek kozott lizhet6 0] testedzési formak megismerése, jartassag
szintl elsajatitasa. A szervezet edzettségének, ellenallo- és alkalmazkodd
képességének fokozasa a természeti és kornyezeti hatasokkal. Az egészséges
életmoddal kapcsolatos tudasanyag bévitése, a kérnyezettudatos magatartds
formalasa. Az Uj sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a balesetek
megel6zése. A technikai gyakorlatok karos kivitelezése kovetkezményeinek
tudatositasaval prevencios ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozé informdcidk az 6ndllé és tudatos
tanulds, gyakorlas elGsegitésére.

A valasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

A valsztott aktivitas helyes kivitelezésével és a testi épségre karos
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informacidk az sporteszk6zokrdl,
valamint az évszaknak és idGjarasnak megfelel6 6lt6zékrdl. Ismeretek a
szabadtéren kilonb6z6 évszakokban és idGjarasi koriilmények kézott torténd
sportolas egészségvéds hatasairdl. A kérnyezetkimélé magatartas fébb
kritériumai.

A rekreacio alapértelmezése, életkori sajatossagai és az életen at tarto fizikai
aktivitas alapismeretei.

Els6segélynyujtas alapismeretek.
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Els6segélynyujtdsi kotelezettség.

Ujraélesztés.

Fogalmak

(pl. értelmezd
fogalmak, tartalmi
kulcsfogalmak,
adatok)

A valasztott aktivitdsoknak megfelel6 fogalmak. A k6z6lt minta esetén: elére- és
hatrakorcsolyazas, koszoru; tenyeres adogatas, tenyeres kontraiités, fonak
adogatas, fonak kontraités, fonak dropptés, tenyeres dropplités, fonak nyesett
adogatas, tenyeres nyesett

adogatas, alapszerva, Nordic Walking, diagonal 1épés, Turul, egészségvédé hatas,
rekredcio.

Javasolt pedagdgiai
eljarasok,
maodszerek,
szervezési- és
munkaformak
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A fejlesztés
vart
eredményei a
tanév

végén

Gimnasztika és rendgyakorlatok- prevencio,relaxdcio

Gyakorlottsag a célszer(i draszervezés megvaldsitasaban.

Egyszer( stressz- és fesziiltségoldds technikakrol tajékozottsag.

Egyszer(i gimnasztikai gyakorlatok 6nallé Gsszeflizése és elGadasa zenére.

Az er@sités és nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.

Az 6sszehangolt, feszes testtartas kritériumainak valé megfelelésre kisérletek.

A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tajékozottsag.

Az eddig elsajatitott stressz- és fesziiltségoldds technikak, és a képtudati, szimbolizacids
folyamatok 6sszekapcsoldsa.

Uszds és usz6 jellegii feladatok

A tanult két Uszasnemben mennyiségi és mindségi teljesitményjavulds felmutatasa.
Melllszas az egyén adottsagainak és képességeinek megfelelGen.

A vizben mozgas prevencios elényeirdl, a fizikai hattérrél ismeretek.

A vizb68l mentés alapgyakorlatainak bemutatasa.

Felel6sségérzet, érdekl6dés, segitékészség kinyilvanitasa a vizes feladatokban.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

Jartassag néhany taktikai formacio, helyzet megoldasaban.

A jatékszabalyok kibévitett korének megértése és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz szlikséges egyuttm(ikodés és kommunikacié fejl6dése.

A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és elfogadasa.
Konfliktusok, sportszer(tlenségek, devians magatartdsok esetén a gondolatok,
vélemények széban torténd kifejezése. Sporttorténeti alapvetd tdjékozottsag a
labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszer( alkalmazasa.

Futd-, ugré- és dobdgyakorlatok képességeknek megfelel§ végzése a tanult
versenyszabalyoknak megfelel6en. Mérheté fejl6dés a képességekben és a sportagi
eredményekben. Az atlétikai alapmozgasokban mozgdsmintahoz kozelité bemutatas, a
lendiiletszerzések és a befejez6 mozgdsok 0sszekapcsoldsa. A futas, a kocogds élettani
jelent6ségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

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

Talajon, gerendan, valamint gy(irlin névekvé 6nalldsag jeleinek felmutatdsa a
gyakorlasban, gyakorlat-6sszeallitasban.

A szekrény- és a tdmaszugrasok bator végrehajtasa, a képességnek megfelelé
magassagon. Lathaté fejl6dés az aerobikgyakorlatok kivitelében és a zenével
Osszhangban torténd végrehajtasa.

Onkontroll, egyiittm(ikddés és segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok
végrehajtasaban.

Alternativ kérnyezetben (izhet6 sportok

Az évszakoknak megfeleld rekredcids célu sportagakban és népi hagyomanyokra épiilé
sportolasi formakban béviilé gyakorlasi tapasztalat és fellelhetd erGsebb belsé motivacio
némelyik teriletén.

Az egészséges életmdddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa.

A természeti er6k és a sport hasznos 6sszekapcsolasanak ismerete és az ezzel
kapcsolatos elénydk, rutinok teriletén jartassag.

A kornyezettudatossag cselekedetekben valé megjelenitése.

A verbalis és nem verbdlis kommunikacio fejlédése a testkultira hagyomanyos és Ujszer(
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mozgdsanyagainak elsajatitdsaban.
A szabadid6ben végzett sportolas irdnti pozitiv bedllitodas felmutatdsa.

Onvédelmi és kiizdéfeladatok

A grundbirkdzas alaptechnikajanak, szabalyainak gyakorlatban torténé alkalmazasa.

A kiilonb06z6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az 6nvédelmi gyakorlatainak
kontrollalt végrehajtasa tarssal.

Alldskiizdelemben jartassag. A fenyegetettségi szitudcidkra, segitségkérésre,
menekulésre vonatkozo ismeretek elsajatitasa. A sportszerl gy6zni akaras kinyilvanitasa.
A fajdalomtlirésben és az onfegyelemben érzékelheté fejlédés.

A tovabbhaladas feltétele a 8. osztaly végén

Természetes és nem természetes mozgasok:

10-12 gyakorlatbdl all6 6nallé bemelegités végrehajtasa.

A gimnasztikaban hasznalt alapvetd szakkifejezéseinek megeértése, rendgyakorlatok
ismerete.

Sportjatékok:

(kosarlabdazas, roplabdazas és labdarugas) /Az oktatott technikai és taktikai elemek a helyi
tantervben részletesen megtalalhatok./

A tanév soran tanult technikai elemek bemutatasa, alapveté jatékszabalyok ismerete, taktikai
elemek hasznalat a jatékszituaciokban.

Atlétikai jellegti feladatok:

Lanyok 10 percig, fiuk 12 percig legyenek képesek folyamatosan futni.

Magasugras (0ll6z6 technika) bemutatasa, a tanulé mutasson fejlédést Gnmagahoz viszonyitva
el6zb tanévhez képest.

Kislabdahajitasnal érjenek el minimum: a fiuk 30 m, a lanyok 24 m-es eredményt.

Torna jellegii feladatok:

Talajgyakorlat

a kotelez6 és valaszthato elemekbdl 6nallé gyakorlat 6sszeadllitasa és bemutatasa (5 elem)
Szekrényugras

Hosszaba allitott, 5 részes ugrdszekrényre tudjon az ugrodeszka hasznalataval felguggolni,
és mutasson be homoritott leugrast, valamint leterpesztést.

Kotél-és radmaszas

Legyen képes testsulyat néhany masodpercig megtartani a szeren,

illetve tegyen kisérletet a maszasban minimum 2/3 magassagig

A tantargyi értékelés formai, szempontjai
Ertékelés:

— A kdvetelményrendszer akkor adhat readlis visszajelzést a tantervi cél teljesitésérél, ha értékelési szempontjait
a nevelésben, az oktatasban és a képzésben felmutatott értékek.

— A nevelést a tanuldk aktivitasanak, és a szabaly, valamint moralis rendszerhez valé viszonyuldsuk felbecsilésén,
az oktatast a sportagban mutatott teljesitmények, a képzést a tanuldk teljesitményeinek 6nmagukhoz
viszonyitott fejl6dése alapjan értékeljiik. Ezek szabalyozott 6sszevetését kidolgoztuk. A tanuldk neveltsége és
képzettsége a célrendszerben jelzett kovetelményeknek megfeleléen az érdemjegyben jelenik meg. Az
egyszempontu teljesitményértékelésen alapuld kovetelmények hibait ismerjik. A tanuldk adottsagai - a
pedagdgiai kozhit szerint - erGsebben befolyasoljak teljesit6képességiiket a testnevelésben, mint az elméleti
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tantargyakban. Ahhoz tehat, hogy a teljesitmények is értékelési szempontként szerepelhessenek: esélyt kell adni
arra, hogy a hatranyos fizikai adottsagokkal rendelkez&k is j6 értékelést szerezhessenek.

— Az esélyjavitds egyik lehet6sége a differenciadlt tananyag kijel6léshez adott mddszertani alternativak
alkalmazdsaval valdsithaté meg. Az értékelés differencialasanak masik lehet8ségét az alkati és az alapvetd fizikai
adottsagok felmérésére készitett tablazatok értékelésmddositd szempontkénti felhaszndldsa biztositja.

—Atanulodk neveltsége [ényeges tényez6 egy redlis értékelési rendszerben. A tanuldk neveltségét (funkcionalisan)
tandrai és tanéran kivali testedzésben felmutatott aktivitasuk és a testedzések
szabaly, valamint erkolcsi rendjéhez (fair play) viszonyitott cselekedeteik alapjan lehet jellemezni.

— A tanuldi munka értékelésében az '"elégséges" szint megallapitdsa nevelési alapkdvetelmény
alapjan torténik, amelyet az oktatasban és képzésben nyuljtott gyenge teljesitmény nem ronthat
le. Az alapkovetelmény teljesitése a legalabb "elégséges" mindsités feltétele. Ez az egyetlen
értékelési szint, amely nem tananyagfliggé és nem mérhetd teljesitményszinthez kotott. Ennek oka az, hogy a
tanulék adottsagait ilyen médon lehet/kell figyelembe venni.

A kdvetelmény és értékelés dsszefliggése:

— A kovetelmény megfogalmazas funkciondlis alapon kozelit a célhoz. A célra vonatkozd
kozvetlen kovetelmény megfogalmazast az értékelés és osztdlyozas motivald hatasaival segiti.

— Az értékelés, osztalyozas:

— A neveltség szintjét becsléssel mérjik a munka aktivitasan, a szabalyos egészségdrz6 és erkdlcsos cselekvés
értékelésén alapul.

— Az oktatas szintjét a sportteljesitményekhez, az orszagos standardokhoz vagy az elsajatitasra elGirt
tananyagmennyiséghez és mindséghez viszonyitjuk.

— A képzés szintjének alapjat a tanuldk 6nmagukhoz viszonyitott fejl6dése adja.

— A tantervi kévetelmények miikodése: A tanulé iskolai munkajat végzi, a tanterv és az iskola, testnevel6 tanar
altal meghatarozott és elGirt kovetelmények és értékelés ismeretében. A tanar tehat a harom szint alapjan
minGsiti a tanuléd munkajat, majd érdemjegyeket, ezek 6sszegzéseként félévi és év végi osztalyzatot ad.

— Az értékel6 rendszer milkodésének alapfeltétele az, hogy a testnevelést tanitok megfeleljenek
a kovetkez6 elvardsnak:

— A testnevelés egészében érvényesitsék a gerinc- izliletvédelem szabdlyainak alkalmazasat, minden tanuldval
rendszeresen végezzék a biomechanikailag helyes testtartast kialakitd, automatizalé és fenntarté
mozgasanyagot. A testnevelés egésze 6romot és sikerélményt nyujtson a tanuldknak, még az eltérd testi
adottsagu tanuldknak is.

— A targyi feltételek aranyaban igyekezzék sokoldald, harmonikus nevelési és képzési alapot biztositani.
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— Igazsagosan és kovetkezetesen értékelje tanitvanyait.
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