Testnevelés és sport

A) ALAPELVEK, CELOK

Az iskolai testnevelés €s sport - mozgasos tevékenység 1évén - ismeretrendszerével,
értékeivel, illetve funkcidjaval - sajatosan Gsszetett miiveltségi teriilet. Megkiilonboztetett
részét képezi a tanulok testi, motoros, lelki, értelmi, érzelmi €s szocidlis fejlodését
szolgald teljes korti iskolai egészségfejlesztésnek, az intézményi komplex
mozgasprogramnak, valamint a személyiségfejlesztésnek és a tehetséggondozasnak.

A rendszeres fizikai aktivitds jelentds szerepet jatszik a magyar tarsadalom jovéje
szempontjabol, nevezetesen az egészséget és az ¢letmindséget dontden befolyasold,
szamos, nem fert6z0 népbetegség (tulsuly, kovérség, sziv- és érrendszeri, daganatos,
mozgasszervi, lelki betegségek, taplalkozasi zavarok, testképzavarok,
szenvedélybetegségek) elsddleges megeldzésében. A motoros képességfejlesztéssel a
fittség szervi megalapozasa (keringés, vazizomzat, csontozat, iziileti mozgékonysag) is a
prevenciot szolgéalja. A tanulok képessé valnak sajat fittségi szintjiiket értékelni, sajat
szintjiiknek, képességeiknek és  érdeklddésiiknek megfeleld  fejlesztd  hatast
mozgasprogramot kidolgozni, illetve azt végrehajtani. A rendszeres testnevelés és
sporttevekenység révén konnyebben elviselik a stresszt, a fizikai, lelki és szellemi
terheléseket. A mozgéasaiban miivelt egyén a széleskori mozgasképesség- ¢€s
mozgaskészség-bazisat képes valtozo korilmények kozott tudatosan, tervezetten a
mindennapi egészségtejlesztés €s - megdrzés szolgalataba allitani.

Osszefoglalva a fentieket a miiveltségi teriilet egyik stratégiai célja a tanulok
¢lethosszig tartd, egészségtudatos, fizikailag aktiv életvezetésre szocializalasa. Az
¢letkornak, érdeklddésnek és fizikai allapotnak megfeleld rendszeres fizikai aktivitas
¢lethossziglan igényt teremt az Ontevékeny testedzésre, 0nallo sportolasra és motoros
onkifejezésre.

A testnevelés és sport miveltségi teriilet masik stratégiai célja a motoros miiveltség
eszkozeivel torténd személyiségfejlesztés. A  motoros tanuldas, a motorikus
cselekvésbiztonsag fejlesztése folyamatdban fejlddnek a tanuldk személyes készségeli,
képességei, kompetenciai.

A miveltségteriileti motoros cselekvések a problémamegold6 ¢€s kritikus gondolkodas
valamint a kreativitas fejlesztéséhez is hozzédjarulnak. Az onismerettel, az dnkontrollal, a
szabalykovetd magatartassal egyiitt a feladatorientalt kapcsolatteremtés €s egytittmiikddés
szintje is fejlodik. Az egyéni és kozds célok eléréséért, a kozosségi sikerek egyiittes
megélése soran a testnevelés €s sport a kiizdeni tudasra, a kudarc és a monotonia tirésére
is nevel. A személyiségfejlesztd hatdsa eredményeként a tanulok stabilan képesek kovetni
a szabalyokat, elfogadni a normdakat és mintdkat, a megmérettetést és az értékelést.
N¢élkiilozhetetlen a mozgastanulas szerepe a sajat testkép megismerésében ¢és a testtudat
kialakitasaban.

A fenti stratégiai célok megvalosulasahoz sziikséges a jaték- €és sportkulturaban valo
jartassag, valamint az igény az egészséges ¢€s esztétikus test, a biomechanikailag helyes
testtartds, az egészségkdzponti tevékenységrendszer kialakitdsara és fenntartdsara. A
testnevelés és sporttevékenységek révén a tanulok gyakorlatias €s a mindennapokban is
hasznosithatd tudast szereznek a rendszeres fizikai aktivitds elonyeir6l és hatésairol,
ezaltal fejlodik egészségi és edzettségi allapotuk, személyiségiik, megbecsiilik a
teljesitményekhez sziikséges eréfeszitéseket.

Az iskolai testnevelés €s sport adja a bazisat a sporttorténeti hagyomanyokkal
rendelkezd, sikerekben gazdag nemzeti élsportnak. A harmadik stratégiai cél a



tehetséggondozas, a sportban tehetségesek felkarolasa - a tanuld erds és gyenge oldalat
egyarant timogatva, segitve.

A magyar ¢€s egyetemes sport hagyomanyai €s értékei, illetve €élsportoloink példaértékii
teljesitményének megismerése segiti a nemzeti azonossagtudat fejlesztését, az emberi
teljesitmény elismerését. A hazai és vilagversenyek figyelemmel kisérése tamogatja a
moralis értékeket, a fair play szellemének érvényesiilését, valamint az eurdpai €s az
egyetemes kozosséghez valo tartozast.

A differencialas és a motivacido a tanulokézpontu fejlesztés kiemelt alapelvei. Az
es¢lyegyenldséget biztositd elv figyelembe veszi a gyermekek testi, lelki és szocialis
allapotanak természetszerl kiilonbozdségeit, eltérd fejlodési lehetdségeit. A testnevelés €s
sport a tanulasi nehézségek kezelésében - a sajatos nevelési igényli, a hatranyos helyzeti
¢s a veszélyeztetett gyermekek fejlesztésében - €s a tarsadalmi integracidban betoltott
szerepe, mint alapelv, szintén hangsulyos.

A testnevelés €s sport miiveltségteriilet kiemelt operativcéljai:

- A mozgaskészség fejlesztése, a fitnesz és edzettségi szint fejlesztése, amely szoros
kapcsolatban all a rendszeres preventiv fizikai aktivitassal (természetes mozgésok, helyes
testtartas kialakitdsa €s fenntartasa, motoros képességek fejlesztése, a terhelés 0sszetevoi
¢s jelentdsége, testtomegindex, taplalkozas és egészségmegdrzd szokasrendszer).

- A motoros képességek, kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztése, amelyek
a sportagi készségek kialakitasat eredményezik (technika, taktika).

- A testnevelési €s sportagi tevékenységhez kotddo ismeretek fejlesztése (bemelegités,
terhelés €s fejlesztési Osszetevok, gyakorlas, mérés €s értékelés; jatékokkal és sportagakkal
kapcsolatos szabalyismeretek, sporttorténeti ismeretek).

- Részvétel a szabadidds, didk- €s versenysportban, sportagvalasztas, a kivalasztas é€s
utanpodtlas-nevelés eldsegitése révén olyan képességek és készségek kialakitasa, amelyek
¢lethosszig tartd rendszeres fizikai aktivitast eredményeznek.

- Személyiségtejlesztés, szocialis €s érzelmi képességek fejlesztése, erdsitése (siker €s
kudarc, gyozelem és vereség feldolgozéasa, szocialis kapcsolatrendszer fejlesztése,
alkalmazkodas, konfliktuskezelés, a csapathoz tartozas érzelmei, az egyiivé tartozés
erOsitése; testtudat), a lelki egészség erdsitése és fejlesztése, a sziikséges prevencios
folyamatok és tevékenységek kialakitasa.

- Preventiv és egészségtudatos szokdsok fejlesztése (mozgassziikséglet-kielégités
szokasai, egészségkarositd motoros tevékenység tudatos elkeriilése, egészséges életvitel
sziikségleteivel kapcsolatos értékek ¢€s szokasok, sporttevékenységgel kapcsolatos
egeészségligyi szokasok).

B) FEJLESZTESI FELADATOK
A fejlesztési feladatok szerkezete
Motoros képességfejlesztés: edzettség, fittség Motoros készségfejlesztés - mozgastanulas
Jaték Versenyzés
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
Motoros képességfejlesztés: edzettség, fittségMotoros készségfejlesztés - mozgastanulas

- Altalanos és specialis képességfejleszté, az- Sportagspecifikus és altalanos technikai,
edzettséget fejlesztd €s a fittségi szintet noveldtaktikai  elemek  egyénileg, parban ¢és
vagy megtartod testgyakorlatok. csoportban.

- A motoros képességek fejlesztésének ¢€s- A kognitiv, az affektiv és a szocialis



szerepének tudatositasa. képességek fejlesztése motoros tanulassal.
Jaték Versenyzés

- Egyénileg, parban és csoportban végrehajtott

jatekos mozgasformak. - Egyénileg, parban és csoportban végrehajtott
- Sportagi elokészitd mozgasos jatékok. sportagspecifikus versenyek.
- Alkotd ¢és kooperativ jatékos feladatok. - A versenyzés szerepe a kognitiv, affektiv és
- A kognitiv, affektiv és szocidlis képességekszocialis képességekben.

fejlesztése jatékkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

- Prevencios és szabadidds sporttevekenységek.
- Eletmodot, életstilust és életmindséget befolyasold egyéni, tarsas ¢és csoportos
tevekenységek.

C) KOZMUVELTSEGI TARTALMAK

5-8. évfolyam

A jol megalapozott koordindcids ¢€s kondiciondlis képzésre épiilhet a diak- és
szabadidds sport, illetve a tehetségesek €s elhivatottak szamara az ¢€lsporti utanpotlas-
nevelés technikai- taktikai képzése. Komplex értelmezéssel boviil az egészségtudatos,
aktiv életvezetés tudasbazisa.

1. Mozgasmiiveltség, mozgaskultura

Motoros képességfejlesztés: edzettség, fittség

- Kondicionalis és koordindcios képességfejlesztés a természetes mozgéasokra épitve
egyénileg, parban, csoportban eszkdzok nélkiil, illetve kiilonboz6 eszk6zok segitségeével.

- Altalanos és konkrét sportagi tevékenységre vonatkozo kondicionalis és koordinacios
képességfejlesztés.

- Aerob ¢és anaerob képességfejlesztés.

- Gimnasztikasorok, gimnasztika kézi szerek hasznalataval.

- Biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgalo tartdsjavitod torna.

- [zmok mobilizalasa, nyujtésa, erdsitése, lazitasa.

- Motoros tesztek, allapotfelmérés.

Motoros készségtejlesztés - mozgéstanulés

- Természetes €s nem természetes mozgasformak alkalmazasa.

- Egyénileg, parban és csoportban végezhetd sportagak technikai, taktikai elemei.

- Sportagspecifikus technikai, taktikai és versenyelemek egyediil, parban, csoportban,
csapatban:

- torna ¢€s tancos jellegti feladatmegoldasokban;

- atlétikai jellegli feladatmegolddsokban;

- sportjaték-elokeészitd feladatmegoldasokban;

- onvédelmi és kiizdo jellegli feladatokban;

- tszashoz kothetd és vizes sportokban;

- alternativ kornyezetben izhetd sportokban;

- egyénileg, parban €s csoportban végezhetd mozgasrendszerek, sportagak elemeiben.

Jaték

- Testnevelési €s sportjatékok taktikai €s stratégiai elemei.

- Sportagi elokészitd kreativ €s kooperativ jatékok.



- Gyermekjatékok, népi jatékok hagyomanyd6rz6 mozgasos tevékenységek ¢és
¢lethosszig végezhetd szabadidds tevékenységek.

- Labdéas gyakorlatok, testnevelési jatékok labdaval (kézzel, labbal, egyszerl
eszkozokkel), sportjatékok eldkészitése ceéljabol.

- A tanult sportagi technikai-taktikai elemek alkalmazasa jatékhelyzetben.

- Technikai elemek alkalmazasa jatékszituacioban €s versenyhelyzetben.

- A tanuloi kreativitasra €épiild motoros jatékok.

Versenyzés

- Egyénileg, parban €s csapatban végrehajthatd sportagak versenyei.

- Sportagi versenyszabalyoknak, technikdknak és taktikdknak megfeleld gyakorlasa
versenyhelyzetekben €s versenyszabalyoknak megfelelden.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

- Egyediil, parban, csoportban, csapatban végrehajthatdé egészséget megalapozd ¢és
fejlesztd motoros tevékenységformak.

- Stressz- ¢és fesziiltségoldo gyakorlatok.

2. Ismeretek, személyiségfejlesztés

Motoros képességfejlesztés: edzettség, fittség

- Elettani (fiziologiai) optimalis terhelés értelmezése és alkalmazésa.

- Motoros képességfejlesztés ¢és hatasrendszere az Onismeretre, Onkontrollra,
onértékelésre.

- Motoros tesztek, allapotfelmérés, motoros mérés hatasa az edzettségre, a motivaciora
¢s a monotoniatiirésre.

- A preventiv mozgéasmiiveltség fejlesztése gyakorlati tevékenységekkel.

- Testtudat, sajat test és fejlesztd eljardsok szerepe a fittségben, edzettségben, iziileti
mozgékonysagban.

Motoros készségtejlesztés - mozgéstanulés

- A térbeli, az energiabefektetésre vonatkoz6 tudatossag (i1d6, gyorsasag, ero,
alloképesség) és a mozgas kapcsolatainak felismerése a természetes mozgasokban €s a
sportagi alaptechnikékban.

- Célorientalt motoros tevékenység, gondolkodas és kreativitds a motoros tanulasban.

- A mozgasképrdl kiilsd és belsd informaciok és jelek felismerése, 0sszehasonlitasa €s
kivalasztasa.

- Mozgasspecifikus kommunikécios szabalyok, formak, jelek és alkalmazasuk szerepe
az onreflexioban és dnkontrollban.

- A kiilonboz6 technikdk és taktikak rendszerének megértése €s alkalmazasa.

Jaték

- Testnevelési €s sportjatékok szabalyainak rendszere, szabalykovetés.

- Jatékszabalyok ¢€s jatéktipusok kapcsolatrendszere a dontéshozatallal, feleldsséggel.

- Jatékstratégiak, adaptiv technika, taktika €s konfliktuskezelés alkalmazéasaval.

- A sport- €s olimpiatorténet, példaképek.

- Sportagi elokészitd kreativ €s kooperativ jatékok.

- Népi jatékok, hagyomany6rzé mozgasos tevékenységek, egyéni, paros €és csoportos
foglalkozasokban.

- Személyes és tarsas folyamatok megismerése, sikerorientaltsag és konfliktuskezelés a
jatékban.

Versenyzés

- Sportagspecifikus alapszabalyok, szabalyrendszerek és sportszeriiség.

- Sportagak, versenyszamok ¢€s teljesitményrendszerek.

- Olimpia- és sportagtorténeti alapismeretek, hagyomanydrzés és minta.

- Hires magyar ¢s nemzetkdzi sportolok tapasztalatai; minta és példakeép.



- Esélyegyenldség, fair play, teljesitmény.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

- Eletviteli alapelvek és szokasrendszerek: étrend, bioritmus, higiénia, médiatudatossag,
szenvedélybetegségek.

- A primer prevencio szerepe az ¢letvezetésben, baleset-megel6zésben.

- Fizikai fittségi és edzettségi szint: egészséges taplalkozas, napi rutinok, az elhizas
megeldzése.

- A helyes testtartas és a gerincvédelem kapcsolata a motoros képességekkel, az
egeészséggel.

- A mozgasmuveltség és mozgaskultara fejlesztése.

- A rendszeres testmozgas €s a sport hatdsa a szervezetre, az agresszio levezetésére €s
az onkontrollra, az 6nuralom kialakitasara.

- Biztonsag ¢s kornyezettudatossag.

- A stressz- ¢és fesziiltségoldas kiilonboz6 formai.

A tantargy oraterve
5-8. évfolyam

TESTNEVELE | 5. évfolyam 6. évfolyam 7. éviolyam 8 évfolyam
S .
Heti 6raszam 5 5 5 5
Eves 6raszam 180 180 180 180
5. évfolyam
Tematikai egység cime Orakeret
Természetes ¢s nem természetes mozgasformak 10 ora
Uszas és usz6 jellegti feladatok 36 ora
Sportjatekok 59 6ra
Atlétikai jellegli feladatok 40 6ra
Torna ¢€s tancos jellegli feladatok 15 o6ra
Alternativ kdrnyezetben tizhetd sportok 15 o6ra
Onvédelmi és kiizd6feladatok 5 ora
Ossz. 6raszam: 180 ora




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Természetes és nem természetes mozgasformak 10 6ra +

folyamtosan

azok
onallo végrehajtasa.

Az egyszerii bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete €s

Elozetes tudas Részvétel a gyakorladshoz sziikséges egyszeriibb alakzatok,

térformak kialakitasaban.

betartasa.

A tano6rahoz kapcsolodoé higiénés és magatartasi szabalyok

A tanorak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.

A tematikai egység | A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa.
nevelési-fejlesztési | Egytittmiikodés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok

céljai végrehajtasanal.

A személyi és kornyezeti higiénias ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG, MOZGASKULTURA
Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitdsa.

Az Ora szervezéséhez sziikséges térformak, alakzatok és
kialakitasuk. Sorakozé vonalban és oszlopban. Téav- €s térkoz
felvétele. Nyitodas, zarkozas. Igazodas. Testfordulatok.
Megindulas, megallas. Fejlodés, szakadozas.

Gimnasztika

Kondicionalis és koordinacids képességfejlesztés a természetes
mozgdsokra épitve egyéni- ¢és tarsas szabadgyakorlatokban,
szerek/kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal ¢és
versengésekkel is Osszekdtve. Szabadgyakorlati alapformaja
gyakorlatok az iziilet- ¢és gerincvédelem szabalyainak
megfelelden, eszkoz nélkiil és eszkozokkel, egyénileg, parban
valamint csoportban.  Hatdrozott formaju szabadgyakorlati
alapformaji  4-8 litemli szabad-, tarsas-, kéziszer- ¢és
szergyakorlatok. Biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
szolgélo tartasjavitd torna Izmok mobilizalasa, nyujtasa,
erOsitése, lazitasa.

Motoros tesztek, allapotfelméres.

Motoros készségtejlesztés — mozgastanulas

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképességet €s
izlileti mozgékonysagot fejlesztd egyszerii 2—4 alapformat
tartalmazo6 szabadgyakorlatok. Koordinacids képességfejlesztés
kéziszergyakorlatok és szabadgyakorlatok folyamatos
végrehajtasaval (ritmusérzeék, kinesztétikus differencialo
keépesség). A testtartasért felelds izomcsoportok erdsitése,
nyujtasa.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés: A biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgalo specialis

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
0sszehasonlitasok.




gyakorlatanyag. A testtartasért felelds izmok koncentrativ
hasznalata. Légz6- és labboltozat erdsitd gyakorlatok.
Stressz- ¢és fesziiltségoldo gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az Ora szervezéséhez sziikséges rend- és gimnasztikai
gyakorlatok alapfogalmai.

A bemelegités €s a levezetés funkcidja a motoros
tevékenységeknél.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi

ismeretek.

Az erdsités, a nyujtas €s a mobilizalas alapvetd elvei és
egyszerti modszerei.

A torzser0sitd gyakorlatok szerepe a testtartas javitasaban, a
testtartasért felelds izmok ismerete. A futas szerepe €s
jelentdsége a keringési, mozgato- €s légzési rendszer
fejlesztésében, az egészség meglrzésében, a fittség

fokozasaban.

Oltdz6i rend és a sportfelszerelés tisztasaga.

Személyes feleldsség: egészség, sport, €letvitel, életmod és
baleset-megeldzés alapismeretei.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szer- és kéziszergyakorlat, bemelegités,
levezetés, képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacios
képességek, erdsités, nyljtas, mobilizalas, prevencio, megeldzés,
biomechanikailag helyes testtartas, fittség, edzettség, érzelem- és
fesziiltségszabalyozas, életmod.




Tematikai egység/

Fejlesztési cél Uszas és uszo jellegii feladatok

Orakeret
36 ora

1Smerete €s betartasa.
Elozetes tudas
A fejesugras végrehajtasa.

A tanult Gszasnem fogalmi készletének ismerete.

Az uszoda rendszabalyainak, baleset-megel6zési intézkedéseinek

Egy Gszasnemben 25 méter biztonsagos letiszasa.

A tematikai egység | Az 0) Gszdsnem jartassag szintll elsajatitasa.
nevelési-fejlesztési

céljai

Az uszoda higiénés szabalyainak betartasa.

Az alsé tagozatban tanult iszasnem technikajanak javitasa.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG, MOZGASKULTURA

Motoros képességfejlesztés: edzettség, fittség

A koordinacios képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok
pontos végrehajtasaval. Aerob alloképesség fejlesztése novekvo
tavolsagra torténd taposassal, €s iszassal a tanult iszasnemekben. A
gyorsasagi alloképesség fejlesztése a gyors-, illetve a hatszas
labtempojanak alkalmazasaval rovidebb tavon, ismétlésekkel,
versenyszerien, valamint versenyszert uszassal meghatarozott
tavolsagra.

Motoros készségtejlesztés-mozgastanulas

Hatuszas

Hatuszo labtempo: hatuszéas labmunka 6nallo gyakorlasa.

Hatuszas kartempo: hatuszas kartempo — késleltetve; mélytartasbol,
majd magastartasbol; levegdvétel.

Hatuszas kar- és labtempo. hataszas labtempo, késleltetett kartempo;
hattiszas kar- és labtempo6 technikai gyakorlatai.

Gyorsuszas

Gyorsuszas labtempo. gyorsuszas labtempoval.

Gyorsuszas kartempo: egykaros Uszasok gyorsuszasban.

Uszdsok a mélyvizben: gyorsuszas karral-labbal; gyorstszas karral —
labbal, hatrafordulasos levegdvétellel; uszas szabadon.

Rajtok: , hataszo rajt.

Ugrasok, meriilések, taposasok: beugras €s taposas a mélyvizben
(novekvo idotartamban); fejesugras.

Melltuszas
Melluszas labtempo: melluszas labtempoval.

Melluszas kartempo: Melluszas kartempodval.

Jatékok, versengések

Természetismeret:
kozegellenallas, a viz
tulajdonsagai,
személyi higiénia,
testapolas.




Fogojatékok. Jatekos, kooperativ vizbe ugrasok; feladatok labdaval
¢s kiilonbozo eszkozokkel. Egyéni, sor- €s valtoversenyek
uszolappal, egyéb eszkozokkel. Viz-alameriilési versenyek.
Versenyek mély vizben viz alatti feladatokkal. Uszdversenyek
talpas-, majd fejesugrassal meghatéarozott tavon, a tanult

uszasnemekben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az Gszasnemek ¢és az tszasnemekkel 0sszefiiggd alapvetd

szakkifejezések.

Az 0szés szerepe, jelentdsége az edzettség €s a fittség ndvelésében.
A vizben végezhetd jatékok balesetvédelmi €s jatékszabalyai.

A tanulas soran alkalmazott uszoversenyek szabalyai.

Az uszoda ¢s a flirdok higiénés szabdlyai.

Batorsagra nevelés a mélyvizben torténd gyakorlatokkal.

Kulesfogalmak/ | Uszasnem, levegdvétel, taposas, fejesugras, intenziv uszas.

fogalmak
Tematikai egység/ ‘s Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatékok 59 ora

Elozetes tudas

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

A manipulativ alapkészségek alapvetdé mozgasmintai és a vezetd
miiveletek tanulasi szempontjainak ismerete.

Jatékban és gyakorlas kozben kiilonbozd biztonsagos feladatmegoldas
kézzel-1abbal is.

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

Sportszerti magatartas a jatéktevékenységben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakuldsa, szerepiik tudatosulasa az
eredményes jatéktevékenységben.

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

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

Erdeklédés kialakulasa a sportjatékok irant. Az egyéni adottsagoknak és
érdeklédésnek leginkabb megfeleld sportjaték megtaldlasa rekredcios
célu testedzésre, vagy a versenyszerl sportagvalasztas eldosegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Matematika: logika,

MOZGASMUVELTSEG térbeli alakzatok,




Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Megindulas, megallas. Futés
kozben iram- €s iranyvaltoztatasok. Felugrasok egy és paros labrol.
Alaphelyzet.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas tigyességi gyakorlatok.
Labdavezetések: Magas, kozépmagas, mély labdavezetés helyben és
haladéssal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok. Megallasok
1, 2 leiités utan, labdavezetésbdl. Atadasok-atvételek: Kétkezes
mellsé-, felso-, egykezes felsdatadas helyben és mozgas kdozben
pattintva is. Paros lefutas. Kosarra dobasok: Kosarra dobas helybdl
egy kézzel. Fektetett dobas 1, 2 leiitésbol, labdavezetésbdl mindkét
oldalrdl. Fektetett dobas labdavezetésbol.

Taktikai gyakorlatok: Emberfogésos védekezés

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
gyakorlatokkal (futasok iram- és irdnyvaltoztatassal, felugrasok
stb.). A labdas koordinéci6 kiemelt fejlesztése: az 1d6, a pontossag,
a feladat bonyolultsaga ¢€s a mozgés 6sszehangolasadnak kényszere
okozta feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal. A motoros
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség €s fittség szervi
megalapozasdhoz.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazéas jatékelemeinek szabalyos ¢s
kortiltekintd végrehajtasaval. A kosarlabdazas megszerettetésével és
a jatéktudas bdvitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertodrjanak bovitése.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekezd és
tamadé labmunka; megindulas-megallas; felugras-leérkezés, cselek.
Iranyvaltoztatasok; cseles, megtévesztdé mozgasok; fordulatok labda
nélkiil.

Labdas technikai gyakorlatok: A labda fogésa; gurulo labda
felvétele allohelyben és mozgas kozben. Labdavezetés mindkét
kézzel allasban és mozgas kozben, onszoktetéssel, irany-,
iramvaltassal, nehezitett koriilmények kozott is. Egy- €s kétkezes
atadasok helyben és mozgas kozben, nehezitett feltételek kozott is
(keétkezes felsd, mellsd, pattintott; egykezes felsé atadas helyben —
kilépéssel). Célba dobasi gyakorlatok. Kapura 16vések: helybdl;
kilépéssel. Bedobas. Szabaddobas. Biintetédobas. Utkdzések
oktatasa. Indulocsel labda nélkiil és labdaval. Induldcsel, testcsel,
atadocsel, atadasi csel és labdavezetés. Kapusmunka.: Alaphelyzet;
helyezkedés; védeés kézzel, 1abbal; kidobas.

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1 elleni jaték. Védekezés emberfogéssal

tajekozodas.
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€s 6:0-as terliletvédekezéssel. A védd, a tdmado helyezkedése.
Egyéni védekezés: a védo helyezkedése a labda nélkiili és a labdat
birtoklé tAmaddval szemben. Ures helyre helyezkedés, védotdl valo
elszakadas.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal (pl. futadsok iram- €s iranyvaltoztatassal, felugrasok,
fordulatok, labdaval is) a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
meérkdzések jatszasaval. A labdas koordinacid kiemelt fejlesztése:
az 1dd, a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas
Osszehangoldsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat-
végrehajtasokkal.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas labda nélkiili és labdas technikai elemeinek
gyakorlasa testnevelési jatékokban és jatékos feladatokban.
Kézilabdajaték szabalykonnyitéssel mérkdzésszerlien. Részvétel az
iskolai bajnoksagban, a sportagvalasztas €s az utanpotlas nevelés
elosegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonb6zo
1d6jarési viszonyok kozott, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség €s fittség szervi
megalapozasahoz. Baleset-megel0z¢és a kézilabdazas jatékelemeinek
szabalyos ¢€s koriiltekintd végrehajtasaval. A kézilabdazas
megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a fizikai rekreaciora
alkalmas sportok repertoarjanak bdvitése.

Stressz- ¢és fesziiltségoldod gyakorlatok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerti
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos €s 6nalld tanulas
segitése érdekében.

Sportagi versenyszabalyoknak, technikaknak ¢és taktikaknak

megfeleld gyakorlasa versenyhelyzetekben €s versenyszabalyoknak
megfelelden.

A sportjatékok szabadiddben is izhetd formainak megismerése.
Az Ontevékeny jatékszervezes €s - vezetés alapvetd ismeretel.

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

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

A labda nélkiili és labdés egyszerii bemelegités elvei és mdodszerei.
A testnevelési jatékok széles repertodrjanak ismerete a sportjatékok
technikai €s taktikai készletének elsajatitdsahoz és az onteveékeny
szabadidds tevékenységek szervezéséhez.

A sportjatékok iranti érdeklédés kialakulasa és megszilardulasa az
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egyéni adottsdgoknak és érdeklodésnek leginkabb megfeleld
sportjaték megtaldlasa rekredcios célu testedzésre, vagy a
versenyszerl sportdgvalasztas elosegitésére.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Védotol valo elszakadas, hossza és rovid indulas, sarkazas, onpassz,
fektetett dobas, emberfogésos védekezes, kétkezes mellsd atadas, mini-
kosarlabdazas, szabalykovetd magatartas. Utkdzés, testcsel, laza és szoros
emberfogés, bedobds, szabaddobas, biintetddobas, iires helyre helyezkedés,
fair play. Jatékelemek, labdaatadas, labdaatvétel.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétikai jellegii feladatok 40 6ra

Elozetes tudas

A futd-, ugroé- és dobodiskolai gyakorlatok ismerete, precizitasra
torekedve torténd végrehajtasa, valtozé koriilmények kozott.

A 3 lépéses doboritmus ismerete.

A kiilonb6z0 intenzitasu €s tartami mozgasok fenntartasa jatékos
koriilmények kozott, illetve jatekban.

Tartos futas egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, illetve azok alkalmazésa az
egyéni adottsdgoknak megtelelden.

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikdjanak elsajatitasara €s a
teljesitményndvelésre.

Fejlodés elérése a kondicionalis képességek terén, kiilonos tekintettel az
aerob alloképességre-, valamint az also- €s felsé végtag dinamikus
erejére.

céljai
! A tartos futas technikdjanak optimalizalasa, €s az egyénhez igazitott
sebesség kialakulasa.
Kitartas €s igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartds
munkavégzésben.
Erdeklddés az atlétika sportag irdnt.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene: ritmus-

Futésok, rajtok

Lassu futas tempovaltassal, kdzbeiktatott feladatokkal. Futéiskolai

gyakorlatok, ritmusok.

gyakorlatok. Akadalyfutas. (A szabadban természetes akadalyok, a Természetismeret:
teremben tornaszerek lekiizdése.) Kozepes iramu futés. [ramfutdsok | alloképesség, erd,
lendiiletesen, természetes mozgassal. Allorajt, térdeldrajt. Rajtok- gyorsasag

indulasok kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl.

Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken.
Repiild ¢és fokozo futasok 30—40 m-en. Vagtafutasok 20-30 m-en.
Tartos futas a tav novelésével és a tdvnak megfeleld iram

megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras,
folyamatosan is. Tavolugras guggold vagy 1épdtechnikaval, 8—14
1épés nekifutdsbol az elugras helyzetét tartva, elugrd savbol.
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Magasugras: 6—8 1épésrol atlépd technikaval nyujtott vagy hajlitott
labbal; magasugroversenyek.

Dobasok: Kislabdahajitas célba €s tavolba nekifutdssal. Sulylokés
helybdl.

Képességtejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal. Reagald
képesség, reakciogyorsasag fejlesztése és felgyorsulasi képesség
fejlesztése rajtgyakorlatokkal. Gyorskoordinacios képességek
fejlesztése kiilonbozo sebességgel végzett futasokkal. Aerob
alloképesség fejlesztése, a kitartod futas tavjanak fokozatos
novelésével €s a tdvnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval.
Mozgasatallitddas képességének fejlesztése akadalyfutasokkal. A 1ab
dinamikus erejének novelése ugrdiskolai gyakorlatokkal.

Jatekok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat €s begyakorlasat segitd
jateékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok és versenyek.
Rajtversenyek. Futdéversenyek 60 m-es tdvon, térdeld rajttal.
Vialtéversenyek. Helybdl tavolugrd versenyek. Tavol- €s magasugro
versenyek. Kislabdahajito versenyek helybdl €s nekifutassal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A tartos futas technikdjanak optimalizalasa, valamint az egyénhez
igazitott tartos futas sebességének kialakitasa - a szabadidében
végzett 6nallo gyakorlas eldsegitése érdekében. A szabadiddben és
kiilonb6zo terepen végzett tartds futdsok, kocogasok eldtti bemelegitd
gyakorlatok elsajatitasa.

Stressz- ¢és fesziiltségoldod gyakorlatok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

El- ¢s felugrasoknal az erdteljes kar- €s lablendités jelentOsége.

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

Kiilonboz6 eszkozokkel kiilonbozd célba torténd dobasok célszerti
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

Kulcsfogalmak/ | Allorajt, térdeldrajt, vagtafutas, tartos futas, futoiskolai gyakorlatok,

fogalmak irambeosztas, el- és felugras.
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél Torna és tancos jellegii feladatok

Orakeret
15 ora

Alapvetd tornaelemeket tartalmazo gyakorlat 6nallo bemutatésa.

Elézetes tudas | A szekrényugrasokndl tobbnyire nyujtott kart tdmasz.

végrehajtasa.

A maszokulcsolas egyéni adottsagoknak és képességeknek megfeleld

feladatmegoldasokban.

A tematikai egység egyensilyozo képessegre.

nevelési-fejlesztési
celjai modszerek/gyakorlatok megismerése.

egymas iranti segitokészség kinyilvanitasa.

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlddése a torna jellegli

Fejlodés a torna jellegli feladatmegoldasok szempontjabol kiemelt
motoros képességek terén, kiilonds tekintettel a test erejére, az iziileti
mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a téri tajekozodo és az

Az izmok, izomcsoportok erejének novelését és nyljtasat szolgalo

A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazasa, az egyiittmiikddés az
Erdeklédés kialakulasa a torna jellegii feladatmegoldasok irant, a

rendszeres fizikai aktivitas mozgasvalasztékanak bovitésére, illetve a
versenysport irant érdekl6dok tehetséggondozasa céljabol.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Torna

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, at- és
lemaszésok, kiaszasok. Mells6é fekvOtamaszban karhajlitas, nyujtas.
Guruloatfordulasok elére-hatra, kiilonbozo testhelyzetekbdl,
kiilonbozo testhelyzetekbe, sorozatban is. Zsugorfejallas. Fellendiilés
kézallasba, bordasfalnal. Spargakisérletek. Mérlegallas.
Hanyattfekvésbdl emelés hidba. Tigrisbukfenc. Osszefiiggd
talajgyakorlat. Keresztbe allitott ugrdszekrényen (2—4 rész):
felguggolés és homoritott leugras; zsugorkanyarlati atugras, guggolo
atugras. Hosszaba allitott ugroszekrényen (2—4 rész): felguggolas és
homoritott leugras; felguggolas és guruloatfordulas eldre;
guruloatfordulas elére ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal;
felguggolas és leguggolas.

Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok: Bordasfalon fiiggésben haladas
oldalt, felfelé és lefelé. Kotélmaszas, maszokulcsolassal.
Egyensulyozo gyakorlatok: Egyensulyozé jarasok €s jatékos feladatok
gerendan, ferde padon, fordulatokkal, szerek hordasaval.
Képességfejlesztés

Koordinacids képességek fejlesztése egyszerii talajgyakorlati elemek
végrehajtasaval, azok kombinalasaval, valamint az ugroszekrény
hasznalataval.

Jatékok, versengések

Jatékos ¢€s utanzo feladatokkal ligyesség- és erdfejlesztés. Akadaly- €s
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valtoversenyek a tornaszerek felhasznélasaval. Osszefiiggd
talajgyakorlat (fiak-lanyok).

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldali alkalmazkodasanak eldsegitése a torna
jellegli feladatmegoldasokkal. A sajat testtémeg mozgatasaval,
valamint a kiilonb6z6 tdmaszban végzett gyakorlatokkal a test
izmainak aranyos fejlesztése, a helyes testtartas
kialakitasanak/megtartdsanak biztositasa. A cselekvésbiztonsag
novelésével a mindennapi €letben térténd biztonsadgos cselekvések
elosegitése. A gyakorlas biztonsadgos koriilményeinek megteremtése.
Stressz- ¢és fesziiltségoldod gyakorlatok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegli feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

Az ¢letkorhoz ¢€s a fejlesztési folyamathoz igazitott torna szaknyelve.
Ismeretek a szerek, eszk6zok biztonsagos hasznalatarol, a
segitségnyujtasrol €és a biztositasrol.

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

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kovetkezményeinek tudatosulasa.
A helyes testtartasért felelds izmok-izomcesoportok erejének
novelésére €és nyljtasara vonatkozo alapismeretek.

Az ellenjavallt, karosodéasokat okozo6 gyakorlatok elkeriilése.

Kulesfogalmak/ | Tornaszos testtartas, tigrisbukfenc, zsugorkanyarlati atugras, guggolo
fogalmak atugras, 0sszefliggd gyakorlat, segitségnyujtas, biztositas.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Alternativ kornyezetben tizhetd sportok 15 éra

Elozetes tudas

Néhany szabadidds mozgéasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa
¢s szabalyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsagos hasznalata
jatektevékenységekben.

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

Az iddjarasi koriilményeknek megfelelden 61ltozkodés.

A helyi targyi feltételek fliggvényében valasztott sportdgi mozgasokkal
elérhetd célok.

A tematikai egység | A szabadiddben jol hasznosithat6 sportagakban gyakorlottsag szerzése.
nevelési-fejlesztési | A szabadtéren kiilonb6z0 1ddjarasi viszonyok kozott végzett

céljai

tevékenységekben aktiv részvétel.
A szervezet edzettségének novelése.
Az egészséges ¢letmod iranti igény erdsitése.
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A testneveléssel €s a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas erdsitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Alpesi sielés

Alapmozgasok a lécen: ldbemelgetések; 1épések oldalra, korben;
térdrugdzasok, csuszo Iépések; lépcsdzés.

Reézsut siklas: mély, kozépsod és emelt helyzetben; labemelgetéssel.
Egyenes siklas az alaphelyzet felvételével.

Hoeke, hoekeivelés: kiillonbozd sugaru, sebességli ivek; hoekeivek
osszekapcsolasa, hoekeivelések botkeriiléssel.

Hoekeiveléstol a parhuzamos lendiiletig: rézsutsiklasban a
lécvégek volgyirdnyba forditasa; lendiilet a hegy felé, a fekezés
megtanuldsa. Hoekelendiilet. Hoekeivelések kapuk kozott,
novekvo sebességgel, a lécek altal bezart szog fokozatos
csOkkentésével. A tamasztas gyakorlasa: hegyldbas tamasztott
lendiilet; tamasztott lendiilet kétoldali tamasszal; volgylabas
tamasztott lendiilet. Botozas tanulasa, botozas a hegysiléc
melléforgatasanak segitésére. Parhuzamos lendiilet, 1écforditas
paros labbal és botozassal.

Tollaslabda
Alapiitések: tenyeres, fonak tités. Labda jatékba hozatala (szerva).
Jatékszabalyok: szabalyok ismerete (egyéni, paros)

Floorball

Labda nélkiili mozgasok: elindulasok, megallasok, cselezés testtel,
itovel.

Ataddsok: adogatasok parban helyben és mozgas kozben.

Kapura l6vés: helybdl és mozgasbol.

Asztalitenisz
Utések: tenyeres, fondk iités. Szerva mindkét iitésformaval.
Jatékok:egyes, paros, forgo stb...

Képességtejlesztés
A szabadidében jol1 tizhetd sportagak gyakorlasaval a kondiciondlis
¢s koordinacios képességek fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott izhetd 1) testedzési formak
jartasag szintli elsajatitasa. Az edzettség novelése az alternativ
kornyezetben tizhet6 sportok altal. A sportagi mozgasformak
technikailag helyes elsajatitasara torekvéssel a balesetek
megeldzése.

Stressz- ¢és fesziiltségoldo gyakorlatok

Természetismeret:
1ddjarasi ismeretek.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilonb6z0 1ddjarasi koriilményekhez €s sportdgakhoz igazodd
bemelegités.

A valsztott aktivitdshoz kothetd baleset-elharitasi ismeretek.

Az valasztott mozgasrendszer jatékszabalyainak ismerete €s
alkalmazasa.

Az id6jarasnak és a sportolasi formdnak megfeleld 61t6zek
tudatositasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

tenyeres, fonak, kapura 16vés.

A valasztott aktivitdsoknak megfeleld fogalmak. Alpesi sielés, rézsut
siklas, hoeke, hoekeivelés, parhuzamos lendiilet, sportszertiség, si-KRESZ,

Tematikai egység/

. ey Onvédelmi és kiizdéfeladatok
Fejlesztési cél

Orakeret
5 ora

Néhany onvédelmi fogds bemutatésa.

Elozetes tudas

elutasitasa.

Tompitassal torténd esés végrehajtasa eldre, hatra €s oldalt.
A grundbirk6zés alapvetd szabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Sportszerii kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasa. Az agresszio

Az 6nvédelmi feladatok céljanak belatasa és elfogadasa.

- , _|jartassagi szint elérése.
A tematikai egység ] g1 52

nevelési-fejlesztési

A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos alapvetd
eséstechnikak ¢és onvédelmi fogasok elsajatitasa.
A tanult technikdk valtozo koriilmények kozotti alkalmazasdban

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

celjai lehetdségeinek ismeretei.
Annak belatédsa, hogy a kiizddsportokat csakis dnvédelemre
hasznalhatjak.
Torekvés az onfegyelemre €s az Onszabalyozasra.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG
Onvédelem

Onvédelmi fogdsok: Szabadulasok egykezes, kétkezes lefogasbol,
mellsd, hatso egykezes és kétkezes atkarolasbol.

Grundbirkozas: Fogaskeresések allasban, megfogéasok és
fogasmodok (kapocsfogds, tenyérbefogas, csuklofogas).
Alapallasok, alaphelyzetek gyakorlasa. Fogéaskeresés gyakorlasa
jatékosan.

Képességtejlesztés

Az elvart képességek kialakitasahoz sziikséges specialis
kiizddsportokra jellemz6 bemelegité gyakorlatok, a kiiszasok és
maszasok, valamint specialis egyéni €s paros képességfejlesztd
gyakorlatok.
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Jateékok, versengések

Kiizddjatékokat el6készitd érintéses feladatok és jatékok. Huzasok,
tolasok elokészitése paros kiizdéjatékokkal. Foldharcjatékok
(szOnyegteliilet esetén). A tehetséges tanulok alaptudasanak
biztositasa az iskolan kiviili versenyeztetéshez és a
sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

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

Stressz- ¢és fesziiltségoldod gyakorlatok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozo technikai
ismeretek.

Jatékos feladatmegoldasok szerepe az dnvédelmi €s kiizddjellegii
sportok elsajatitasban.

A versenyzés sordn az elbizakodottsag €s a félelem lekiizdésének
tudatositdsa. Az agresszio €s az asszertivitas értelmezése.

A siker €s a kudarc mint a versenyzés velejaroi.

Az ellenfél képességeinek elismerése, egylittmiikodés a gyakorld
parral.

A magyar kiizdésport legjobbjai, olimpiai bajnokunk: Kovacs
Antal.

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

Kulesfogalmak/ | Eséstechnika, allaskiizdelem, fogaskeresés, fogasbontas, foldharc, fair

fogalmak play, agresszid.
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6. évfolyam

Tematikai egység cime Orakeret
Természetes ¢s nem természetes mozgasformak 10 ora
Uszas és usz6 jellegti feladatok 36 6ra
Sportjatekok 59 6ra
Atlétikai jellegli feladatok 40 6ra

Torna j €s tancos jellegli

feladatok 15 6ra

Alternativ kdrnyezetben

tizhetd sportok 15 o6ra

Onvédelmi és kiizd6feladatok 5 ora

Ossz. oraszam:

180 ora

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret 10
Természetes és nem természetes mozgasformak ora +
folyamatosan

Elozetes tudas

Az egyszer(i bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete €s
azok

onallo végrehajtasa.

Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszerlibb alakzatok,
térformak kialakitasaban.

A tan6rahoz kapcsolodoé higiénés és magatartasi szabalyok
betartasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A tanorak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.

A biomechanikailag helyes testtartds végrehajtasa.

A mozgasszabalyozo-, ritmus- és a kéz-1ab koordinacios képesség
fejlodése.

Az erdsités, a nyujtas €s a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszerti

céljai modszereinek megismerése.
Egyiittmiikodés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok
végrehajtasanal.
A személyi és kornyezeti higiénias ismeretek elsajatitasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szamolas,
Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitasa. térbeli tajékozodas,
Az ora szervezéséhez sziikséges térformak, alakzatok €s Osszehasonlitasok.
kialakitasuk. Sorakozd vonalban és oszlopban. Téav- €s térkoz
felvétele. Nyitddas, zarkdzas. Igazodas, takards. Testfordulatok. | Kérnyezetismeret: testiink,
Megindulas, megallas. Fejlodés, szakadozas. ¢letmiikodéseink, az emberi
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Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni- és tarsas
szabadgyakorlatokban, szerek/kéziszerek felhasznalasaval,
jatékos feladatokkal és versengésekkel is 0sszekotve.
Szabadgyakorlati alapformaja gyakorlatok az iziilet- és
gerincvédelem szabalyainak megfelelden, eszkdz nélkiil €s
eszkozokkel, egyénileg, parban valamint csoportban. Jatékos és
hatarozott formaju gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer- és
kéziszergyakorlatok. Hatarozott forméju szabadgyakorlati
alapformaji 4-8 iitemll szabad-, tarsas-, kéziszer- €s
szergyakorlatok.

Motoros képességfejlesztés. edzettség, fittség

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképességet €s
izlileti mozgékonysagot fejlesztd egyszerti 2—4 alapformat
tartalmazo, szabad-, szer- €s kézigyakorlatok. Koordinacios
képességfejlesztés kéziszergyakorlatok és szabadgyakorlatok
folyamatos végrehajtasaval, zenére is (ritmusérzék,
kinesztétikus differencidlo képesség). A testtartasért felelds
izomcsoportok erdsitése, nyujtasa. Testtudat, sajat test €s
eszkozok fejlesztd eljarasok szerepe a fittségben, edzettségben,
izlileti mozgékonysagban.

Jatékok, versengések

A szervezet el0készitését, bemelegitését szolgald testnevelési

jatékok, eszkozzel is. Koordinaciot és fittséget fejlesztod
szabaly- valamint feladatjatékok kooperativ- és
versenyjelleggel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés: A biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgalo specidlis
gyakorlatanyag. A testtartasért felelds izmok koncentrativ
hasznalata. Légz6- és labboltozat erdsitd gyakorlatok.
Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa. egyénileg, parban
¢€s csoportban végezhetd mozgasrendszerek, sportagak
elemeiben.

Stressz- ¢és fesziiltségoldod gyakorlatok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az Ora szervezéséhez sziikséges rend- €s gimnasztikai
gyakorlatok alapfogalmai.

A bemelegités €s a levezetés funkcioja a motoros
tevékenységeknél.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi
ismeretek.

Az erdsités, a nyljtas és a mobilizalas alapvetd elvei €s
egyszerti modszerei.

A torzser0sitd gyakorlatok szerepe a testtartas javitasaban, a

szervezet.
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testtartasért felelds izmok ismerete. A futas szerepe €s
jelentésége a keringési, mozgato- és légzési rendszer
fejlesztésében, az egészség meglrzésében, a fittség

fokozasaban.

Alapvetd szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok
lebonyolitasdban

Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges ¢let
alapfeltételei (napi tisztalkodés, fogmosas, heti hajmosas,
testmozgds, egészséges taplalkozas). Oltdzdirend és a
sportfelszerelés tisztasaga. Ismeretek a pubertassal jaro testi €s
lelki valtozasokrol.

Személyes feleldsség: egészség, sport, €letvitel, ¢letmadd €s
baleset-megel6zés alapismeretei.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szer- és kéziszergyakorlat, bemelegités,
levezetés, képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacios
képességek, erdsités, nyajtas, mobilizalas, prevencio, megeldzés,
biomechanikailag helyes testtartas, fittség, edzettség, érzelem- és

fesziiltségszabalyozas, életmod, egészséges taplalkozas.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Uszas és uszo jellegii feladatok 36 6ra

Elozetes tudas

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

Egy Gszasnemben 25 méter biztonsagos letiszasa.

A fejesugras végrehajtasa.

A tanult iszasnem fogalmi készletének ismerete.

A tematikai egység

Az alsé tagozatban tanult iszasnem technikdjanak javitasa.
Az 11j Gszasnem jartassag szintli elsajatitasa.
Fejlodés az aerob alloképesség terén az uszasnemnek megfeleld ritmus

nevelési-fejlesztési | kialakitasaval, valamint folyamatos és tdvolsdgot noveld uszassal.

céljai Az uszoda higiénés szabalyainak betartasa.
Az 1szés szerepének ismerete az egészséges ¢letmddban és az
¢letvédelemben.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Természetismeret:
kozegellenallas, a viz

MOZGASMUVELTSEG tulajdonsagai,
Hataszas felhajtéerd, viz és
vizszennyez¢es;
Hatuszo labtempo: hatuszéas labmunka 6nallo gyakorlasa. személyi higiénia,
Hatuszas kartempo: hatuszas kartempo — késleltetve; mélytartasbol, | testapolas.




majd magastartasbol; egykaros hatuszas-kisérletek; levegdvétel.
Hatuszas kar- és labtempo. hatiszas labtempo, késleltetett kartempo;
hatliszas kar- és labtempo6 technikai gyakorlatai.

Gyorsuszas

Gyorsuszas labtempo. gyorsuszas labtempoval.

Gyorsuszas kartempo: egykaros €s kétkaros uszasok gyorsuszasban.
Gyorsuszas kar- és labtempo osszekotése.

Gyorsuszas levegovétele: gyorsuszas kartempd és a levegdvétel
Osszekapcsolasa.

Uszdsok a mélyvizben: gyorsuszas karral-labbal; gyorstszas karral —
labbal, hatrafordulasos levegdvétellel; uszas szabadon.

Rajtok: a hataszo rajt elokészitd gyakorlatai, hatuszo rajt.

Ugrasok, meriilések, taposasok: beugras €s taposas a mélyvizben
(novekvo idOtartamban); fejesugras.

Melltuszas
Melluszas labtempo: melluszas labtempoval.
Melluszas kartempo: Mellliszas kartempoval.

Képességfejlesztés

A koordinacios képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok
pontos végrehajtasaval. Aerob alloképesség fejlesztése novekvo
tavolsagra torténd taposassal, €s iszassal a tanult iszasnemekben. A
gyorsasagi alloképesség fejlesztése a gyors-, mell-, illetve a hatiszas
labtempojanak alkalmazasaval rovidebb tavon, ismétlésekkel,
versenyszerien, valamint versenyszert uszassal meghatarozott
tavolsagra.

Jatékok, versengések

Fogojatékok. Jatékos, kooperativ vizbe ugrasok; feladatok labdaval
¢s kiilonbozd eszkozokkel. Egyéni, sor- €s valtoversenyek
uszolappal, egyéb eszkozokkel. Viz-alameriilési versenyek.
Versenyek mély vizben viz alatti feladatokkal. Uszoversenyek
talpas-, majd fejesugrassal meghatéarozott tavon, a tanult
uszasnemekben.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A bemelegités vizes gyakorlatai; tartasjavitd, prevencios vizi
gyakorlatok.-Stressz- ¢s fesziiltségoldo gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az Gszésnemek ¢€s az uszasnemekkel 0sszefiiggd alapvetd
szakkifejezések.

A viz szervezetre gyakorolt hatasai.

Az aerob alloképesség fogalma ¢€s a fejlesztés alapveté modszerei.
Az Uszés szerepe, jelentdsége az edzettség €s a fittség ndvelésében.
A vizben végezhetd jatékok balesetvédelmi €s jatékszabalyai.

A tanulas soran alkalmazott uszoversenyek szabalyai.

Az uszoda ¢és a flirdok higiénés szabdlyai.
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Az Uszéstudas ¢€s a vizbiztonsag szerepe az egészség megdrzésében
és az ¢letvédelemben.

Batorsagra nevelés a mélyvizben torténd gyakorlatokkal.

Az Onkontroll fejlesztése az 6nallo és tudatos tanulassal.

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

fogalmak alloképesség, onkontroll, vizbiztonsag, ¢letvédelem.
Tematikai egység/ ‘s Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatékok 59 ora

Elozetes tudas

Az alapvetd manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok
célszerlien végrehajtva.

A manipulativ alapkészségek alapvetdé mozgasmintai és a vezetd
miiveletek tanulasi szempontjainak ismerete.

Jatékban és gyakorlas kozben kiilonb6zd biztonsagos feladatmegoldas
kézzel-1abbal is.

A sportjaték elsajatitasdhoz sziikséges labdas €s labda nélkiili motoros
¢s kognitiv képességek.

Sportszerii magatartas a jatéktevékenységben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulésa, szerepiik tudatosulasa az
eredményes jatéktevékenységben.

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

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

Erdeklédés kialakulasa a sportjatékok irant. Az egyéni adottsagoknak és
érdeklédésnek leginkabb megfeleld sportjaték megtaldlasa rekredcios
célu testedzésre, vagy a versenyszerl sportagvalasztas elsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo. Matematika: logika,
MOZGASMUVELTSEG val6szinlis€g-szamitas,

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Megindulas, megéllas. Futas
kozben iram- €s iranyvaltoztatasok. Felugrasok egy és paros labrol.
Alaphelyzet. Cselezés megindulaskor és futas kozben. A védotol
val6 elszakadas legegyszeriibb médjai.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas tigyességi gyakorlatok.
Labdavezetések: Magas, kozépmagas, mély labdavezetés helyben és
haladassal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok. Hosszu- és
rovid induléds. Megallasok 1, 2 leiités utan, labdavezetésbol,
sarkazas. Megallas, sarkazas, onpasszbdl, ill. kapott labdaval.
Atadasok-atvételek: Kétkezes mellsé-, fels6-, egykezes felsGatadas
helyben és mozgas kdzben pattintva is. Paros-, harmas lefutas.

térbeli alakzatok,
tajékozodas.
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Kosarra dobasok: Kosarra dobas helybdl egy kézzel. Fektetett dobas
1, 2 leiitésbol, labdavezetésbol mindkét oldalrol. Fektetett dobas
labdavezetésbdl, onpasszbol, kapott labdaval, mindkét oldalrol.
Taktikai gyakorlatok: Emberfogéasos védekezés: Taposas
alaphelyzetben. A védekezés kar- és labmunkdaja. Védomozgas, a
védo helyezkedése.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
gyakorlatokkal (futdsok iram- €s irdnyvaltoztatassal, felugrasok
stb.). A labdas koordinéci6 kiemelt fejlesztése: az 1d6, a pontossag,
a feladat bonyolultsaga ¢és a mozgas 6sszehangolasanak kényszere
okozta feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal. A motoros
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség €s fittség szervi
megalapozasdhoz.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas labda nélkiili €s labdas technikai készletének
gyakorlasa testnevelési jatékokban. Kosarlabdajaték szabalyokkal.
Kosarra dob6 versenyek, egyénileg ¢s csapatban. Részvétel az
iskolai diakolimpiai kosarlabda bajnoksagban, a sportagvalasztas €s
az utanpotlas-nevelés eldsegitése.

Jatékszabalyok és jatéktipusok kapcsolatrendszere a
dontéshozatallal, felelosséggel. Sportdgi versenyszabalyoknak,
technikdknak és taktikaknak megfeleld gyakorlasa
versenyhelyzetekben €s versenyszabalyoknak megfelelden.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazéas jatékelemeinek szabalyos és
kortltekintd végrehajtasaval. A kosarlabdazas megszerettetésével és
a jatéktudas bovitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertodrjanak bovitése.

Stressz- ¢és fesziiltségoldo gyakorlatok.

Kézilabdéazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekezd és
tamadé labmunka; megindulas-megallas; felugras-leérkezés,
iitkozések; cselek. Iranyvaltoztatasok; cseles, megtévesztd
mozgasok; fordulatok labda nélkiil. A sadncolas, a laza €s a szoros
emberfogés technikaja.

Labdas technikai gyakorlatok: A labda fogésa; gurulo labda
felvétele allohelyben és mozgas kozben. Labdavezetés mindkét
kézzel allasban és mozgas kozben, onszoktetéssel, irany-,
iramvaltassal, nehezitett koriilmények kozott is. Egy- €s kétkezes
atadasok helyben és mozgas kozben, nehezitett feltételek kozott is
(keétkezes felsd, mellsd, pattintott; egykezes felsé atadéas helyben —
kilépéssel). Labdaatvétel és -atadasok: kiilonbozd irdnybol érkezd
labda atvétele; atadasok mozgés kdzben kiilonb6z0 iranyba és
tavolsagra; kiilonleges labdaatadasi formak. Célba dobési

24




gyakorlatok. Kapura lovések: helybdl; kilépéssel; 3 1épés utan;
felugrasbol; kiilonb6zo lendiiletszerzés utan; passziv, félaktiv és
aktiv véddvel szemben. Bedobas. Szabaddobas. Biintetddobas.
Utkdzések oktatasa. Induldocsel labda nélkiil és labdaval. Indulocsel,
testcsel, atadocsel, atadasi csel €s labdavezetés. Kapusmunka:
Alaphelyzet; helyezkedés; védés kézzel, labbal; kidobas; 7 méteres
veédése.

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1, 3.1 elleni jaték. Védekezés
emberfogassal és 6:0-as teriiletvédekezéssel. A védo, a tamado
helyezkedése. Egyéni védekezés: a védo helyezkedése a labda
nélkiili és a labdat birtokld tAmaddval szemben. Ures helyre
helyezkedés, védotol valo elszakadas. Tamadasbol védekezésbe
val6 visszarendezddés. Helycsere labdaatadassal, labdavezetéssel.
Lerohanasok, rendezetlen védelem elleni jaték.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal (pl. futdsok iram- €s iranyvaltoztatassal, felugrasok,
fordulatok, labdaval is) a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
meérkdzések jatszasaval. A labdas koordindcio kiemelt fejlesztése:
az 1d6, a pontossag, a feladat bonyolultsdga ¢s a mozgés
Osszehangoldsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat-
végrehajtasokkal.

Jatékok, versengések

A kézilabdéazas labda nélkiili és labdas technikai elemeinek
gyakorlasa testnevelési jatékokban és jatekos feladatokban.
Kézilabdajaték mérkdzésszerlien. Részvétel a diakolimpiai
bajnoksagban, a sportagvalasztas és az utanpotlas nevelés
eldsegitése. Sportagi versenyszabalyoknak, technikdknak ¢€s
taktikaknak megfeleld gyakorlasa versenyhelyzetekben és
versenyszabalyoknak megfelelden

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonbozo
1d6jarési viszonyok kozott, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség €s fittség szervi
megalapozasdhoz. Baleset-megel6z¢s a kézilabdazas jatékelemeinek
szabalyos ¢€s koriiltekintd végrehajtasaval. A kézilabdazas
megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a fizikai rekreaciora
alkalmas sportok re Stressz- és fesziiltségold6 gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerti
veégrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos és 6nallo tanulas
segitése érdekében.

A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvezden befolyasold kondiciondlis €s
koordinacios képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti €s
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egyszerii médszerei.

Az eredményes csapatjaték feltételei €s a csapatjatékos
tulajdonsagok tudatositasa.

A sportjatékok szabadiddben is izhetd formainak megismerése.
Az ontevékeny jatékszervezés és - vezetés alapvetd ismeretei.

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

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

A labda nélkiili ¢és labdas egyszerii bemelegités elvei €s modszerei.
A testnevelési jatékok széles repertodrjanak ismerete a sportjatékok
technikai ¢és taktikai készletének elsajatitdsahoz és az onteveékeny
szabadidds tevékenységek szervezéséhez.

A sportjatékok iranti érdeklddés kialakulasa és megszilardulasa az
egyéni adottsdgoknak és érdeklodésnek leginkabb megteleld
sportjaték megtaldlasa rekredcios célu testedzésre, vagy a
versenyszeru sportdgvalasztas eldsegitésére.

Védotol valo elszakadas, hosszl €s rovid indulas, sarkazas, 6npassz,
fektetett dobas, emberfogéasos védekezes, kétkezes mellsd atadas, mini-
kosarlabdazas, szabalykovetd magatartas. Utkdzés, testcsel, sancolds, laza
¢s szoros emberfogés, bedobds, szabaddobas, biintetddobads, iires helyre
helyezkedés, fair play. Jatékelemek, labdadtadas, labdaatvétel,
labdahtizogatas, labdagorgetés, csiid, megel6z6 szerelés, dekazas,
partdobads, kiguritds-kiragas, kispalyas labdartgas, 0sszjaték, aranycsapat.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tematikai egység/ Lo s s . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok 40 6ra

A futd-, ugroé- és dobodiskolai gyakorlatok ismerete, precizitasra
torekedve torténd végrehajtasa, valtozé koriilmények kozott.

A 3 lépéses doboritmus ismerete.

Elézetes tudas | A kiilonbozo intenzitast €s tartami mozgasok fenntartasa jatékos
koriilmények kozott, illetve jatékban.

Tartos futas egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.

Az atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, illetve azok alkalmazasa az

A tematikai egység | cgyéni adottsagoknak megfeleléen.

nevelési-fejlesztési | Torekvés az atlétikai versenyszamok technikajanak elsajatitasara és a
céljai teljesitményndvelésre.

Fejlodés elérése a kondicionalis képességek terén, kiilonos tekintettel az
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erejére.
sebesség kialakulasa.

munkavégzésben.
Erdeklddés az atlétika sportag irant.

aerob alloképességre-, valamint az also- €s felsé végtag dinamikus
A tartos futas technikdjanak optimalizaladsa, és az egyénhez igazitott

Kitartas €s igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartds

Tehetséggondozas a versenysport irant érdekl6dOk szadmara.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

Lassu futds tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futoiskolai
gyakorlatok. Akadalyfutas. (A szabadban természetes akadalyok, a
teremben tornaszerek lekiizdése.) Kozepes iramu futds. [ramfutdsok
lendiiletesen, természetes mozgassal. Allorajt, térdelérajt. Rajtok-
indulasok kiilonb6z0 kiinduld helyzetbdl.

Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken.
Repiild ¢és fokozo futasok 30—40 m-en. Vagtafutasok 20-30 m-en.
Vialtofutas, egykezes alsé valtas. Tartds futds a tav novelésével és a
tavnak megteleld iram megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras,
folyamatosan is. Tavolugras guggol6 vagy lépdtechnikdval, 8—14
1épés nekifutasbol az elugras helyzetét tartva, elugrd savbol.
Magasugras: 6—8 1épésrol atlépd technikaval nyuajtott vagy hajlitott
labbal; magasugroversenyek.

Dobasok:

Dobdiskolai gyakorlatok: dobasok ¢és 10kések kiilonb6zd kiinduld
helyzetbdl tomott labdaval, helybdl és 3—4 1épéses lendiiletbdl.
Dobasok és lokések kiilonb6zo célba, kiillonbozo labdaval.
Kislabdahajitas célba és tdvolba nekifutassal. Sulylokés helybdl.

Képességtejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal. Reagalo
képesség, reakciogyorsasag fejlesztése és felgyorsulasi képesség
fejlesztése rajtgyakorlatokkal. Gyorskoordinacios képességek
fejlesztése kiilonbozo sebességgel végzett futasokkal. Aerob
alloképesség fejlesztése, a kitartod futas tavjanak fokozatos
novelésével €s a tdvnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval.
Mozgasatallitddas képességének fejlesztése akadalyfutasokkal.
Kinesztétikus differenciald képesség fejlesztése iramvaltasos futassal.
A 1ab dinamikus erejének ndvelése ugrdiskolai gyakorlatokkal. A
dinamikus laberd és a ritmusérzék ndvelése ugrokotél-gyakorlatokkal.

Jateékok, versengések
Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat €s begyakorlasat segitd
jateékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok és versenyek.

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok, ritmusok.

Természetismeret:
energianyer¢és,
szénhidratok, zsirok,
alloképesség, erd,
gyorsasag.

Foldrajz:
térképismeret.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.
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Rajtversenyek. Futoversenyek 60-80 m-es tavon, térdeld rajttal.
Vialtéversenyek. Helybdl tavolugrd versenyek. Tavol- €s magasugro
versenyek. Kislabdahajitd versenyek helybdl és nekifutassal. Sulylokd
versenyek. Célba dobo versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A tartos futas technikdjanak optimalizaldsa, valamint az egyénhez
igazitott tartos futds sebességének kialakitasa - a szabadidében
végzett 6nallo gyakorlas eldsegitése érdekében. A szabadiddben és
kiilonbozo terepen végzett tartds futdsok, kocogasok eldtti bemelegitd
gyakorlatok elsajatitasa. A stressz- ¢és fesziiltségoldas kiilonbozo
formai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

El- ¢s felugrasoknal az erdteljes kar- €s lablendités jelentOsége.

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

Kiilonboz6 eszkozokkel kiilonbozd célba torténd dobasok célszerti
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

A szabad levegOn rendszeresen végzett tartds futdsok szerepe az
edzettség ¢€s a fittség kialakitasaban.

A fejlesztd folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos
feladatmegoldasok céljanak és jelentdségének tisztdzasa az atlétikara
jellemz6 cselekvésmintak elsajatitdsaban.

Az alapvetd versenyszabalyok ismerete és betartasa.

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

Az aerob jellegli futasok jelentdsége az egészség megdrzésében.
Ismeretnyujtassal érdeklodés felkeltés a rendszeresen végzett tartos
futasok irant.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

felugras, hajitas, 10kés, edzettség.

Allorajt, térdelbraijt, vagtafutas, tartds futas, valtofutas, egykezes alsd
valtas, aerob alloképesség, futdiskolai gyakorlatok, irambeosztas, el- és

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Torna és tancos jellegii feladatok

Orakeret
15 ora

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ mozgéasok

Elozetes tudas

célszerti, folyamatos €s magabiztos végrehajtasa.

Alapvetd tornaelemeket tartalmazo gyakorlat 6nallé bemutatasa.
A szekrényugrasoknal tobbnyire nyujtott kart tamasz.

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

A maszokulcsolas egyéni adottsagoknak és képességeknek megfeleld
végrehajtasa.

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

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlddése a torna jellegli
feladatmegoldasokban.

Igényesség az esztétikus test irant €s a ,,tornaszos” mozgas elsajatitasara.
Fejlodés a torna jellegli feladatmegoldasok szempontjabol kiemelt
motoros képességek terén, kiilonds tekintettel a test erejére, az iziileti

A tematikai egység | egyensulyozo képességre.
nevelési-fejlesztési | A redlis testkép és a testtudat kialakulasa.

mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a téri tajekozodo és az

céljai Az izmok, izomcsoportok erejének novelését és nyajtasat szolgalod

modszerek/gyakorlatok megismerése.

egymas iranti segitokészség kinyilvanitasa.

A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazasa, az egyiittmiikddés az

Erdeklédés kialakulasa a torna jellegii feladatmegoldasok irant, a
rendszeres fizikai aktivitas mozgasvalasztékanak bovitésére, illetve a
versenysport irant érdekl6dok tehetséggondozasa céljabol.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, at- és
lemaszésok, kuszasok. Mells6é fekvétamaszban karhajlitas, nyujtas.
Guruloatfordulasok eldre-hatra, kiilonb6zo testhelyzetekbdl,
kiilonbozo testhelyzetekbe, sorozatban. Fejallas, kiilonbozo
labtartasokkal. Fejallasbol guruloatfordulas eldre, kiilonbozo
testhelyzetekbdl, kiilonbozo testhelyzetekbe. Fellendiilés kézallasba,

bordésfalnal. Fellendiilés kézallasba és guruloatfordulas. Mérlegéllas.

Hanyattfekvésbodl emelés hidba. Tigrisbukfenc. Kézen atfordulas
oldalt, mindkét irdnyba. Osszefiliggé talajgyakorlat. Keresztbe allitott
ugrdoszekrényen (2—4 rész): felguggolds és homoritott leugras;
zsugorkanyarlati atugras, guggol6 atugras; huszarugras. Hosszaba
allitott ugrészekrényen (2—4 rész): felguggolds és homoritott leugras;
felguggolas és guruldatfordulas eldre; guruloatfordulas eldre
ugrddeszkardl torténd elrugaszkodassal; felguggolas és leguggolas,
felguggolés ¢és leterpesztés.

Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok: Valtozatos feladatok
fliggdszereken fiiggdallasban, fliggésben, fekvo fliggésben.
Bordasfalon fliggésben haladas oldalt, felfelé és lefelé. Fliggésben
huzodzkodasok. Kotélmaszas, maszokulesolassal. Erinté magas
gylriin fitknak: fliggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet
fliggésben; zsugorlefiiggés; lefliggés; fellendiilés lebegd fliggésbe;
ereszkedés hatso fliggésbe; hatso fliggésbol emelés lebegdfiiggésbe;
fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras. Gytiriin: hatsé fliggés;
fiiggésben lendiilet hatra, homoritott leugras, fellendiilés lebegd
fiiggésbe. Lanyoknak: lendiiletek elore-hatra; fellendiilés
lebegdfliggésbe; zsugorlefliggés.
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Egyensulyozo gyakorlatok: Egyensulyoz6 jarasok ¢€s jatékos feladatok,
ferde padon, fordulatokkal, szerek hordasaval. Mérlegallas.
Képességfejlesztés

Koordinacids képességek fejlesztése egyszerl talajgyakorlati elemek
végrehajtasaval, azok kombindlasaval, valamint az ugroészekrény és a
gylrt alkalmazasaval (téri tajékoz6do-, mozgasatallitddas képesség,
ritmusérzek). Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan
végrehajtott statikus €s dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar és a
torzs erejének fokozott erdsitése tamaszhelyzetben, valamint fliggésben
végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Jatékos ¢€s utanzo feladatokkal ligyess€g- és erdfejlesztés. Akadaly- €s
valtoversenyek a tornaszerek felhasznélasaval. Osszefiiggd
talajgyakorlat (fiak-lanyok).

Tehetséggondozas a torna sportagban tehetségesekkel versenyeken
valo részvétellel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldali alkalmazkodasanak eldsegitése a torna
jellegli feladatmegoldasokkal. A sajat testtémeg mozgatasaval,
valamint a kiilonb6z6 tdmaszban €s fliggésben végzett gyakorlatokkal
a test izmainak aranyos fejlesztése, a helyes testtartas
kialakitdsanak/megtartasanak biztositasa. A cselekvésbiztonsag
novelésével a mindennapi €letben térténd biztonsagos cselekvések
eldsegitése. A gyakorlas biztonsadgos koriilményeinek megteremtése.
A stressz- €s fesziiltségoldas kiilonboz6 formai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegli feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

Az ¢letkorhoz és a fejlesztési folyamathoz igazitott torna szaknyelve.
Ismeretek a szerek, eszk6zok biztonsagos hasznalatardl, a
segitségnyujtasrol és a biztositasrol.

A tornajellegti feladatok sikeres megoldasdhoz sziikséges alapvetd
kondicionalis és koordinacios képességek.

A szenzitiv életkorhoz igazitott erdfejlesztd gyakorlatok helyes
végrehajtasara vonatkozo ismeretek.

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

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

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kovetkezményeinek tudatosulasa.
Az aerob munkavégzés 1ényege, és az alloképesség fejlesztésében
betoltott szerepe.

A helyes testtartasért felelos izmok-izomcsoportok erejének
novelésére €és nyljtasara vonatkozo alapismeretek.

Az ellenjavallt, karosoddsokat okoz6 gyakorlatok elkeriilése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tornaszos testtartas, tigrisbukfenc, kézenatfordulas, zsugorkanyarlati
atugras, guggolo atugras, huszarugras, alaplendiilet fliggésben,
zsugorlefliggés, lefliggés, lebegdfiiggés, Osszefliggd gyakorlat,
segitségnyujtas, biztositds, tornaverseny, pontozas.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ kornyezetben tizhet6 sportok 15 éra

Elozetes tudas

Néhany szabadidds mozgéasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa
¢s szabalyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkézeinek biztonsdgos hasznalata
jatektevékenységekben.

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

Az id6jarasi koriilményeknek megfelelden 61tozkodés.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A helyi targyi feltételek fliggvényében valasztott sportagi mozgasokkal
elérhetd célok.

A szabadidében jol hasznosithatd sportagakban gyakorlottsag szerzése.
A szabadtéren kiilonboz6 1d6jarasi viszonyok kozott végzett
tevékenységekben aktiv részvétel.

A szervezet edzettségének novelése.

Az egészséges ¢letmdd iranti igény erdsitése.

celjai A szabadban végzett testedzés jelentdségével, valamint a személyi €s
kornyezeti tisztasaggal kapcsolatos ismeretek bdvitése.
A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas erdsitése.
Az alternativ kdrnyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési €s
magatartasi normainak betartasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
1d6jarasi ismeretek,
Tollaslabda tajékozodas, gravitacio,
Alapiitések: tenyeres, fonak iités. Labda jatékba hozatala (szerva). |forgdémozgas; az emberi
Jatékszabalyok: szabalyok ismerete (egyéni, paros) szervezet mikodése.
Floorball

Labda nélkiili mozgasok: elindulasok, megallasok, cselezés testtel,

utovel.

Ataddsok: adogatasok parban helyben és mozgas kozben.
Kapura l6vés: helybdl és mozgasbol.

Asztalitenisz

Utések: tenyeres, fonék {ités. Szerva mindkét iitésformaval.
Jatékok:egyes, paros, forgo stb...

Alpesi sielés

Alapmozgasok a lécen: ldbemelgetések; 1épések oldalra, korben;
térdrugdzasok, csuszo Iépések; lépcsdzés.

Reézsut siklas: mély, kozépso és emelt helyzetben; labemelgetéssel.
Egyenes siklas az alaphelyzet felvételével.

31




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

Hoekeiveléstol a parhuzamos lendiiletig: rézsutsiklasban a
lécvégek volgyirdnyba forditasa; lendiilet a hegy felé, a fekezés
megtanuldsa. Hoekelendiilet. Hoekeivelések kapuk kozott,
novekvo sebességgel, a lécek altal bezart szog fokozatos
csOkkentésével. A tamasztas gyakorlasa: hegyldbas tamasztott
lendiilet; tamasztott lendiilet kétoldali tamasszal; volgylabas
tamasztott lendiilet. Botozas tanulasa, botozas a hegysiléc
melléforgatasanak segitésére. Parhuzamos lendiilet, 1écforditas
paros labbal és botozassal.

Képességtejlesztés
A szabadidében jol1 tizhetd sportagak gyakorlasaval a kondiciondlis
¢s koordinacios képességek fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizhetd 0 testedzési formak
jartasag szintl elsajatitasa. Az edzettség novelése az alternativ
kornyezetben tizhetd sportok altal. A sportagi mozgéasformak
technikailag helyes elsajatitasara torekvéssel a balesetek
megeldzése. A stressz- és fesziiltségoldas kiilonbozo formai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilonb6z0 1ddjarasi koriilményekhez €s sportdgakhoz igazodd
bemelegités.

A valsztott aktivitdshoz kothetd baleset-elharitasi ismeretek.
Az valasztott mozgasrendszer jatékszabalyainak ismerete és
alkalmazasa.

A szabadban és kiilonboz6 évszakokban végzett testedzés
egeészségre gyakorolt hatasai.

Kornyezettudatos viselkedés ismeretei €s betartasa.

Az iddjarasnak €s a sportolasi formanak megfeleld 6ltozék
tudatositésa.

A valasztott aktivitdsoknak megfeleld fogalmak. A k6zolt minta esetén:

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

hoekeivelés, parhuzamos lendiilet, sportszeriiség, si-KRESZ.

Temz.ltlkalre.gy§eg/ Onvédelmi és kiizdéfeladatok Oral,<eret
Fejlesztési cél S ora

Néhany 6nvédelmi fogas bemutatésa.
Elézetes tudas | Tompitassal torténd esé€s végrehajtasa elore, hatra és oldalt.
A grundbirk6zés alapvetd szabdlyainak ismerete és alkalmazasa.
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elutasitasa.

Sportszerti kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasa. Az agresszio

Az 6nvédelmi feladatok céljanak beladtasa és elfogadasa.

o . , _|jartassagi szint elérése.
A tematikai egység ] g

nevelési-fejlesztési

A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos alapvetd
eséstechnikak ¢és onvédelmi fogasok elsajatitasa.
A tanult technikdk valtoz6 koriilmények kozotti alkalmazasdban

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

celjai lehetdségeinek ismeretei.
Annak belatésa, hogy a kiizdésportokat csakis onvédelemre
hasznalhatjak.
Torekvés az onfegyelemre €s az Onszabalyozasra.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG
Onvédelem

Onvédelmi fogdsok: Szabadulasok egykezes, kétkezes lefogasbol,
mellsd, hatso egykezes és kétkezes atkarolasbol.

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

Dzsudo

Kiilonboz6 eséstechnikdk tompitd felilletének elsajatitasa alacsony,
talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra, oldalra
kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nytjtott tilés, guggolas,
hajlitott allas, allas).

Képességtejlesztés

Az elvart képességek kialakitasahoz sziikséges specialis
kiizddsportokra jellemz6 bemelegité gyakorlatok, a kiiszasok és
maszasok, valamint specialis egyéni €s paros képességtejlesztd
gyakorlatok.

Jatekok, versengések

Kiizddjatékokat eldkészito érintéses feladatok és jatékok. Huzasok,
tolasok elokészitése paros kiizddjatékokkal. Foldharcjatékok
(szonyegfeliilet esetén). A grundbirkdzas és a dzsudo
alaptechnikdinak jartassagszintii elsajatitasaval, az erd
0sszemérések megteremtése. A tehetséges tanulok alaptudasanak
biztositasa az iskolan kiviili versenyeztetéshez és a
sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos
alapvetd eséstechnikdk ¢s onvédelmi fogasok elsajatitasa.
Viselkedésmintdk kialakitasa veszélyes helyzetek €s fenyegetettség
elkertilésére.

Természetismeret: izmok,
iziiletek, anatomiai
1smeretek, testi és lelki
harmonia.
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A stressz- €s fesziiltségoldas kiilonboz6 formai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozo technikai

ismeretek.

Jatékos feladatmegoldasok szerepe az 6nvédelmi €s kiizddjellegli
sportok elsajatitasban.

A versenyzés soran az elbizakodottsag €s a félelem lekiizdésének
tudatositdsa. Az agresszid ¢s az asszertivitds eértelmezése.

A siker €s a kudarc mint a versenyzés velejaroi.

Az ellenfél képességeinek elismerése, egylittmiikodés a gyakorlo

parral.

A magyar kiizdésport legjobbjai, olimpiai bajnokunk: Kovacs

Antal.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Dzsudo, 6nvédelmi technika, eséstechnika, fogaskeresés, fogasbontas,
foldharc, fair play, agresszio, asszertivitas.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Természetes és nem természetes mozgasformak

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

A bemelegitésre, a sokoldalu eldkészitésre, valamint a
képességfejlesztésre alkalmas mozgasformak, gyakorlatok folyamatos,
pontossagra torekvd és megfeleld intenzitasu végrehajtasa.

8—10 gyakorlattal 6nall6 bemelegités végrehajtasa.

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

A bemelegités €s a levezetés szempontjainak ismerete.

Uszds és sz jellegii feladatok

Vilasztott iszdsnemben készségszintli, egy masikban 150 méteren
vizbiztos folyamatos uszas.

Intenziv Giszasra torekvés rovidtavon.

Fejesugras és folyamatos taposas a mélyvizben.

Az Uszéssal 0sszefliggd balesetvédelmi utasitasok, valamint az uszoda,
fiird6 viselkedési szabalyainak betartasa.

Ismeretek az Gszastudas, a vizbiztonsag szerepérdl az egészség
megdrzésében és az életvédelemben.

Kiils6 visszajelzés informacidinak elfogadéasa €s hasznositdsa a kiilonb6z6
uszasnemek gyakorlasanal.

Sportjatékok

34




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

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

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete €s alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egylittmiikddés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

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

Atlétika jellegii feladatok

A tanult futo-, ugréd-, dobdgyakorlatok jartassag szintli elsajatitasa.
A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megfelelen.

A vagta ¢€s a tartosfutas technikajanak végrehajtdsa a mozgasmintanak
megfelelden.

Ugrasoknal a nekifutés tavolsaganak és sebességének kialakitasa
tapasztalatok felhasznalasaval.

A kislabda-hajit6 technika képességeknek megfeleld elsajatitasa.

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

Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.

Szervezési feladatok vallaldsa a tanorai versenyek lebonyolitasdban.

Torna jellegii feladatok

A testtdmeg uralasa nem szokvanyos tdmaszhelyzetekben €s
tamaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.
A dinamikus és statikus egyensulygyakorlatok végrehajtasa a képességnek
megfeleld magassagon, sziikség esetén segitségadas mellett.
Talajgyakorlat 6nallo 9sszeallitasa.

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

A gyakorlatvégzések sordn eldforduld hibak elismerése és a javitasi
megoldasok elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kérnyezetben tizheto sportok

A tanult alternativ kornyezetben izhetd sportdgak alaptechnikai
gyakorlatainak bemutatasa.

A sportagak izéseéhez sziikséges eszk6zok biztonsagos hasznalata.

A természeti és kornyezeti hatasok €s a szervezet alkalmazkodo képessége
kozotti 0sszefliggés ismerete.

A természeti kornyezetben torténd sportolas egészségvédelmi €s
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak elfogadasa €s betartasa.

A mostoha iddjarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a foglalkozasokon.

Onvédelmi és kiizddfeladatok
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Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhatd bemutatasa,
kiilonos tekintettel a tompitasi technikdkra, Grundbirk6zéasban az
alaphelyzetek, a kitolas és a kihuzas végrehajtasa.

A dzstdo elemi guruld- és esés gyakorlatainak bemutatésa.

Jartassag néhany 6nvédelmi fogasban.

Belatasa annak, hogy a kiizddsportok nem az agresszi6 eszkozei.
Erzelmek és az esetleges agresszid szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A feladatok végrehajtasaban aktivitasra torekvés.

A tanult onvédelmi és kiizdo jellegli feladatok szabalyainak ismerete és
alkalmazasa.

7. évfolyam

Tematikai egység cime Orakeret
Természetes ¢s nem természetes mozgasformak 9 ora
Uszas és usz6 jellegti feladatok 36 ora
Sportjatekok 55 6ra
Atlétikai jellegli feladatok 35 6ra
Torna ¢€s tancos jellegli feladatok 15 o6ra
Alternativ kdrnyezetben tizhetd sportok 20 ora
Onvédelmi és kiizd6feladatok 10 ora
Ossz. 6raszam: 180 ora

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
9 6ra
+folyamat
osan

Termeészetes és nem természetes mozgasformak

Elozetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitésa.

A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra
torekvo €s megfeleld intenzitasu végrehajtasa.

8—10 gyakorlattal 6nallban bemelegités végrehajtasa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

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

Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.
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térformak, alakzatok kialakitasaban.

A tematikai egység Egyszerti relaxacios technikak elsajatitasa.

nevelési-fejlesztési
céljai . . B ,
Osszefliggés egyszerli magyarazata.

Gyakorlottsag a szervezés célszertiségét, gyorsasagat szolgalo 10j
Motoros tesztekkel mérhetd fejlddés a kondiciondlis képességekben.
Az erdsités €s nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az okozati

Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitdsaban.
A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek boviilése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak, alakzatok.
Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és
futas kozben, a Iépéshossz ¢és a jaras sebességének valtoztatasaval.
Fejlodések és szakadozasok.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni €s tarsas gyakorlatok forméjaban,
szerek, kéziszerek felhasznaldsaval, jatékos feladatokkal és
versengésekkel 0sszekotve. Jatekos és szabadgyakorlati alapformaja
szabad-, tarsas- szer €s kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-,
karika-, ugrokotél-, gumikotél stb.). Nyajtod-, lazitod hatasu,
alloképességet fejlesztd 8—16 iitemii, legalabb 4 gyakorlatelemet
tartalmazo szabadgyakorlatok ¢és gyakorlatsorok. Bemelegitd ¢és
levezetd gyakorlatok egyénileg, parban €s tarsakkal végrehajtva, 6nalld
tervezéssel is. A testtartas javitasat szolgdlo iziileti mozgékonysagot €s
a torzs erejét noveld gimnasztikai gyakorlatok.

Képességtejlesztés

Kondicionalis ¢és koordinacidos képességfejlesztés a természetes
mozgasokra épitve egyénileg, parban, csoportban eszkdzok nélkiil,
illetve kiilonboz6 eszkdzok segitségével.

Az alap alloképesség fejlesztése €s a keringés fokozasa futasokkal és
futas kozben végzett feladatokkal. A kar- és a 1ab dinamikus erejének
novelése kéziszer-gyakorlatokkal. A ritmusérzék, a kreativitas és a
kinesztetikus differenciald képesség fejlesztése.

Jatekok, versengések

A szervezet el0készitését, bemelegitését szolgalo testnevelési jatékok,
eszkozzel is. A testtudatot alakito, koordinacio- és fittségfejlesztd
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyensulyanak és a medence kdzépallasanak automatizalasat
biztositd eszkdzokkel is végezhetd gyakorlatok. A 1ab statikai
rendellenességei ellen hat6 gyakorlatok. Motoros, illetve fittségi tesztek
végrehajtasa. Stressz- és fesziiltségoldo gyakorlatok

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
0sszehasonlitasok.

Természetismeret:
testiink,
életmikodéseink.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos bemelegitd gyakorlatok 6sszeallitasanak szempontjai €s a
bemelegitd blokkok fObb élettani hatésai.

A keringést fokozo természetes és specialis sportagi mozgasformak
jelentésége a bemelegités €s az edzettség szempontjabol.

Az ¢életkori sajatossagoknak megfeleld funkciondlis erdsitd gyakorlatok
ismeretei és végrehajtasuk szempontjai.

Az erdsités €s nyljtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei. Az
ellenjavallt gyakorlatok indoklasa.

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

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

Kulcesfogalmak/ | Edzettség, egészségtudatos magatartas, ellenjavallt gyakorlat, fizikai
fogalmak aktivitas, inaktivitas, intenzitas, terjedelem, idotartam, edzhetOség.




Tematikai egység/

Fejlesztési cél Uszas és uszo jellegii feladatok

Orakeret
36 ora

vizbiztos folyamatos uszas.
Intenziv uszasra torekvés rovidtavon.

Elozetes tudas | ;4 viselkedési szabdlyainak betartasa,

megdrzésében és az életvédelemben.

kiilonb6zo szdsnemek gyakorlasanal.

Vilasztott iszdsnemben készségszintli, egy masikban 150 méteren
Fejesugras végrehajtasa €s folyamatos taposas a mélyvizben.

Az Gszéssal 0sszefliggd balesetvédelmi utasitdsok, valamint az uszoda,
Ismeretek az Gszastudas, a vizbiztonsag szerepérdl az egészség

A kiilsd visszajelzés informacidinak elfogadasa és hasznositasa a

A tematikai egység A vizbdl mentés gyakorlatainak bemutatasa

nevelési-fejlesztési | . . .y
ismereteinek elsajatitasa.

Tavolsdgban mérhet6 fejléddés a tanult Gszasnemekkel torténd uszasban.

Az Gszas életvédelmi és életmentési szerepe elméleti és gyakorlati

celjai Felelosségérzet, segitOkészség kinyilvanitasa.
Erdeklédés megszilarduldsa az Gszas €s a vizes sportok irant.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Fizika: kozegellenallas,
a viz tulajdonagai,
MOZGASMUVELTSEG felhajtoerd,
Gyors, hat és melluszés. vizszennyezes.

A tanult technikdk csiszoldsa, az iszasnem megfeleld ritmusanak
kialakitasa gyors és folyamatos uszéssal.

Folyamatos Uiszas: valasztott uszdsnemben a tav és az idétartam
novelésével; uszas a valasztott iiszasnemben ritmus- €s iramvaltassal.
Technikajavitd gyakorlatok segédeszkdzokkel

Mélyvizbe ugrasok, taposasok: taposas gyakorldsa az idétartam
novelésével; kiilonbozo feladatokkal; vizbe ugrasok; taposo ugras;
fejesugras kiilonbozd testhelyzetbdl.

Meriilések: meriilések feladatokkal; a viz alatti tartdozkodas
iddtartamanak novelésével; a medence aljan elhelyezett targyak
felhozatala.

Uszdsok mélyvizben: vegyesuszas (mell-, hat-, gyorsuszas)
mélyvizben 50-200 m-en.

Rajtok, fordulok.

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

., Vizilabdazas”: taposogyakorlatok; vizilabdés szas; gyorsuszasok
vizilabdas technikéval jelzések keriilésével is.

Biologia-egészségtan:
személyi higiénia,
testapolas.
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Képességtejlesztés

Aerob alloképesség-fejlesztés a tanult uszasnemek ritmusanak,
dinamikajanak kialakitdsaval, folyamatos szassal az Gszas tdvjanak
novelésével. Az anaerob alloképesség fejlesztése rovid tavok
tobbszori €s erdteljes letiszasdval. Koordinacios, kondicionalis
képességek fejlesztése tiszastechnikai gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Fogojatékok kiilonbozo uszdsnemekkel; buvarjatékok; jatékos
vizbeugrasok. Sor- és valtoversenyek kiilonb6z6 egyéni, paros és
csoportos uszofeladatokkal, eszkdzokkel; mertilési versenyek;
uszoversenyek kiilonb6zo tavokon.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
A bemelegités vizes gyakorlatai. Tartasjavitd, prevencios €s
rehabilitacios vizi gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az Gszésnal érvényesiild hidrosztatikai és hidrodinamikai
torvényszeriiségek elemi ismeretei.

Ismeretek az Gszasr6l mint a legszimmetrikusabb és legsokoldalubb
testet igénybe vevo sportagrol.

A serdulokorral bekovetkezett alkati valtozasok hatasa a vizfekvésre,
technikajavitd gyakorlatok és egyszerti modszerek.

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

A vizes sportok balesetvédelmi €s jatékszabalyai.

Az Gszoversenyekkel kapcsolatos ismeretek korének bovitése.

Az Gszéastudas ¢€s a vizbiztonsag szerepe az ¢letvédelemben, az
egészséges ¢letmodban.

Az szés ¢letvédelmi €s életmentési szerepe.

Az szas mint nemt6l, életkortol és edzettségi allopottdl fliggetlen
fizikai rekreacids lehetdség.

A magyar Uszosport nemzetkozi sikerei €s kiemelkedd
uszoegyéniségei, edzoi. Az uszas kiemelkedd nemzetkozi képviseldi.

Kulcsfogalmak/

fogalmak rehabilitacio.

Melluszas, vegyesuszas, vizbdl mentés, életmentés, anaerob alloképesség,
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 55 6ra

Elozetes tudas

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

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

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

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartés, onfegyelem, egyiittmiikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

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

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovitd uj elemek elsajatitasa,
¢s alkalmazasa.

A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete és értd alkalmazasa.

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

Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szoban térténd kifejezése

céljai L ,
¢s indokolasa.
A sportjatékokat kisérd sportszeriitlenségek, devians magatartasok helyes
megitélése.
A sportjatékok iranti érdeklédés megszilardulésa.
Az egyéni adottsagokhoz €és a megszerzett képességekhez igazodo
sportjaték- tudas kialakuldsa, rekreacios célti vagy versenysport igénytli
alkalmazas eldsegitésére.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo. Matematika: logika,
MOZGASMUVELTSEG terbeli alakzatok,
. . tajékozodas.
Kosérlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: irényvaltoztatas, cselezés;
cselezés indulaskor és futas kozben.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdés ligyességi gyakorlatok (normal
méretll labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv véddvel
szemben jatékos formaban. Labdavezetés kozben cselezés. Megallas,
sarkazas, labdavezetésbdl kapott labdaval valtozatos koriilmények
kozott. Megallas, sarkazas dnpasszbdl és kapott labdaval,
meghatarozott helyen és iddben. Koséarra dobasok: dobocsel, induldcsel
utan labdavezetés, fektetett dobas. Lepattan6 labda megszerzése utan
kosarra dobas. Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval
rafordulassal. K6zép tavoli dobas helyb6l. Atadasok, atvételek: Atadas
kiilonb6zo iranyba és tavolsagra, mozgas kozben, kétkezes mellsd
atadassal, pattintva is. Bejatszas befuto tarsnak. Paros lefutas.

Fizika: mozgasok,
utkozések, ero,
energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
mukodése.
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Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtokld tamado
védése. Labdavezetd jatékos védése; védekezés a labdavezetést
befejezd €s a még labdat vezetd tamadoval szemben.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1 elleni jaték, félaktiv €s aktiv védovel;
létszamfolényes helyzet 2:1 elleni jaték. Befutasok. 1:1 elleni
jatékadogatoval.

Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo labda
nélkiili és labdés technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.
Koordinacids képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az idd, a
pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas dsszehangolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A
komplex képességtejlesztéssel hozzajarulds az edzettség €s fittség
szervi megalapozasahoz. A kognitiv képességek fejlesztése
(helyzetfelismerés, kreativitds, anticipacio stb.) az iires helyek, az
elonyok felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatas kezelése, a célba
talalas, az 6sszjatékban valo részvétel eredményeként.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint
a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazasaval. Kosarlabddzas labdavezetés nélkiil, konnyitett
szabalyokkal, a szabalyok boviild korének beépitésével. Kosarra dobo
versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos,
koriiltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betartasaval, a
sportszerlis€g szabdlyainak szem el6tt tartasaval. Sikeres tanulds
biztositasaval a kosarlabdazas megszerettetése, hozzajarulas a fizikai
rekreacids sportagvalasztashoz. Stressz- €s fesziiltségoldod gyakorlatok.

Kézilabdéazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alapmozgas, indulas, megallas,
iranyvaltoztatasok, cseles, megtévesztd mozgasok, fordulatok labda
nélkiil. Labmunka csiszoldsa. Indulocselek, le- €s visszaforgasok.
Utkodzések. Sancolas helyben, mozgassal talajon és felugrassal. Esések-
tompitasok.

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett koriilmeények
kozott irdny- és ritmusvaltoztatasokkal. Onszoktetés. Labdés cselek:
indulasi-atadasi 16v6 cselek. Atadasok: test elétti atadasok, oldalrél és
hatulrdl érkez6 labda elkapasa.

Kapura 16 vések: talajrol kiilonb6z0 lendiiletszerzés utan és felugrasbol,
passziv, félaktiv és aktiv védével szemben. Atlovés felugrassal is.
Kapura 16vések cselezés utan. Kapura 16vés beddléssel, bevetddéssel.
Kapusmunka: helyezkedés, tdmadas, ill. védekezés esetén. Feladatok
gyorsinditas esetén. Inditasok megeldzése. Védés kézzel, labbal. 7
méteres védése.

Taktika: Egyéni taktika - betorések labda nélkiil és labdaval. A kapus
ativelése. Kitamadas, haldszas, szerelés, elzaréas. Csapatrész- €s
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csapattaktika: 1.1; 2:1; 2:2, 3:2, 3:3 elleni jaték. Védekezés
emberfogassal, 6:0-s és 5:1-es teriiletvédekezéssel. Ures helyre
helyezkedés. Védotdl valod elszakadas. Melléallasos elzaras. Gyors
inditasok. Lerohanasos tdmadés rendezetlen védelem ellen. Otletjaték.
Téamadasbol védekezésbe vald gyors visszahelyezkedés.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval;
meérkdzések jatszasaval. A labdas koordinacid kiemelt fejlesztése: az
1d6, a pontossag, a feladat bonyolultsdga ¢s a mozgas
Osszehangoldsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat
végrehajtasokkal. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren
kiilonb6zo 1ddjarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval és mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis €s
koordinacios képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és a
fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a
jatekelemek begyakorlasa jatékos feladatok ¢€s testnevelési jatékok
alkalmazasaval. Célba dobo versenyek; kézilabdajaték a szabalyok
fokozatos bovitésével.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos és
kortiltekintd végrehajtasaval. A kézilabddzas megszerettetésével és a
jatéktudas bovitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertodrjdnak bdvitése. A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren  kiilonb6z6  id6jarasi  viszonyok  kozott  végzett
jatektevékenységgel. Stressz- €s fesziiltségoldo gyakorlatok.

Kulcsfogalmak/
Fogalmak

gyorsinditas, kitdmadas, halaszas, elzaras, lerohanas.

,Félaktiv”, aktiv védd, dobocsel, induldcsel, 6npassz, lepattand labda,
rafordulas, befutds, paros lefutas, harmas-nyolcas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték,
létszamfolényes helyzet. Utkozések, sancolas, résekre helyezkedés, esés-
tompitas, onszoktetés, atloves, bevetddéses-beddléses 16ves, ejtés, betores,
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétikai jellegii feladatok 35 6ra

Elozetes tudas

A tanult futo-, ugréd-, dobdgyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditds jeleknek megfelelden.
A futdbmozgas technikdjanak alkalmazasa a vagta, illetve a tartosfutasban.
Tapasztalat a nekifutas tdvolsaganak €s sebességének megvalasztasaban.
Kislabdahajités.

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

Az atlétikai versenyek Iényeges szabalyai.

Szervezési feladatok vallaldsa a tanorai versenyek lebonyolitdsaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu és célszerti alkalmazasa.

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

Az atlétika versenyszamainak eredményes tanulasat €s a teljesitmények
javulasat megalapoz6 motoros képességekben mérhetd fejlodés elérése.

A vagta-, a tartos-, valamint a valtéfutéas technikajanak a mozgasmintdhoz
kozelitd bemutatasa.

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

céljai kialakitasa.
A hajitasndl, 16késnél a lendiiletszerzés és kidobas 0sszekapcsolasa.
Az ugrésoknal és a dobasoknal érvényesiild alapvetd fizikai
torvényszerliségek ismerete.
A futas, a kocogas ¢€lettani jelentdségének ismerete.
Az érdeklddés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai
mozgasok, valamint a sportolds €s a rendszeres testedzés irant.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG
Futésok, rajtok
A koréabban tanult rajtformak (al16- és térdeldrajt) gyakorlasa. Biologia-egészségtan:
Térdeldrajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m- | energianyerés,
es tavon. Repiild és fokozd futasok. Gyorsfutasok jatékosan és szénhidratok, zsirok,
versenyek alkalmazasaval 30-60 m-es tavon. [ramfutés, tempofutds a | alloképesség, erd,
tav fokozatos novelésével. Valtofutas valtdzonaban, egyenesben, gyorsasag

jatékosan €s versenyszeriien, egykezes valtassal. Tartds futds a tav €s
az intenzitas novelésével. Futas feladatokkal, akadalyokkal, atfutés
akadalyok felett. Futoiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- €s felugrasok.
Helybdl tavolugras. Tavolugras guggolo vagy 1€p6 technikaval. A
nekifutas, az elugras €s a talajérés iskolazasa (elugro savbol).
Magasugras atlépd technikaval. A nekifutas €s a felugras iskolazasa.
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Dobasok

Dobdiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonbozé kiinduld
helyzetbdl tométtlabdaval, célba is. Kislabdahajitas helybdl,
nekifutassal harmas €s 6tos lépésritmusbdl. Kislabdahajitas célba.
Sulylokés helybdl és becsuszassal (jobb és bal kézzel 1s). Vetés tomott
labdaval, két kézzel két oldalra. Vetések negyed- és egész fordulattal, a
pordiilet 1skolazasa.

Képességtejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futoiskolai gyakorlatokkal. A
reakcio- és a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal.
Az 1d6- és tempoOérzek fejlesztése iram- €és tempofutasokkal.
Gyorskoordinacids képességek fejlesztése kiilonbozo sebességgel
végzett futasokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése novekvo
intenzitasu tartos futassal. Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd
fejlesztése szokdeld és ugrdiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el-
¢s felugrasokkal. A doboderd €s dobdiigyesség fejlesztés tomott labda
dobésokkal.

Jateékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok eredményes elsajatitasat €s az azokban
elérhetd teljesitmény fokozasat eldsegité adekvat jatékos feladatok €s
testnevelési jatékok alkalmazasa, versenyszertien is. Az atlétikai
versenyszamokban lebonyolitott versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségtejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintdinak optimalizalasa noveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsagos megoldasat.
Az életkori periddushoz igazodo aranyos és harmonikus erdfejlesztés
eldsegiti az atlétikus versenyszamok eredményes elsajatitasat és rogziti
a biomechanikailag helyes testtartast. A futasok kiilonb6z6 formainak
¢s kiilonbozo terepen torténd végzése cselekvésmintat szolgaltatnak a
szabadiddben ¢és kiilonb6zo terepen végzett tartos futasok, kocogasok
szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitdsa. Stressz- €s
fesziiltségoldd gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatsz6 indulas utdni fokozatosan
novekvo és gyorsulo lépések, a 1abak ¢€s a karok aktiv munkajanak
tudatositasa.

Az ugrésoknal és a dobasokndl érvényesiild alapvetd fizikai
torvényszeriiségek.

Az ,aktiv elugras” értelmezése.

Az ugréasok és dobasok eredményes elsajatitdsadhoz sziikséges
er6fajtak, informaciok a passziv mozgatorendszer megterhelését,
karosodasat okozé erdedzésekrol.

A mozgéskoordinacid szerepének tudatositasa az alloképességi €s
gyorsasagi teljesitményekben.
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Az akarati tényezOk szerepe az alloképességet igényld
teljesitményekben

Alapvetd ismeretek a terhelési 6sszetevokrol.

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

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok fejlesztése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Valtdzona, egykezes valtas, magasugras guruld technikaval, harmas-6tos
Iépésritmus, vetés, ideg-izom kapcsolat, reagalo-gyorsasag, vagtagyorsasag,
aktiv és passziv mozgatorendszer, terhelési 6sszetevo.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna és tancos jellegii feladatok 15 éra

Elozetes tudas

A testtOmeg uralasa sziikséges segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.
Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességnek megfeleld magassagon, sziikség
esetén segitségadas mellett.

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

Balesetvédelem.

Segitségnyljtas a tarsaknak.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes testtartas
kialakitasara, a koordindlt mozgés €s az er6kozlés dsszhangjanak
megteremtésere.

Talajon 6sszefliggd gyakorlatok onallo 6sszeallitasa 6sszekotd elemek
alkalmazasaval.

A szekrény- €s a tamaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a képességnek

céljai N .
megfeleld magassagon.
A figyelemkoncentracio, az dnkontroll és a kitartd képesség fejlodése.
Onallosag, egyiittmiikddés és segitségnytjtas a torna jellegii gyakorlatok
végrehajtasaban.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: az egyszer(i
Torna (talajtorna, szertorna) gépek miikodési
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo. torvényszerlségei,
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok: Tamlazasok forgatonyomaték,
elore, hatra, oldalra, mells6, hatsé fekvotamaszban haladassal is. egyensuly, reakciderd,
Mellsé és mély fekvOtamaszban karhajlitas, nyujtas. Akadalyok hatasidd, egyensuly,
lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruldatfordulasok eldre, hatra, tomegkozéppont.
kiilonb6zd kiinduld helyzetbdl kiilonbozé befejezd helyzetbe.

Guruloatfordulasok sorozatban. Fejallas kiilonb6zé kiinduld Biologia-egészségtan:
helyzetbdl, kiilonbozo labtartassal és labmozgassal. Mellsd egyensulyérzékelés,
mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel €s izomérzékelés.

segitség nélkiil. Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas eldre.

Repiilé-gurul6 atfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fidknak). Kézen | Enek-zene: ritmus és
atfordulas oldalra, mindkét iranyba megkozelitden nyujtott testtel. tempo.

Osszefliggd talajgyakorlat. Vetédés mellsd fekvotamaszbol nyujtott
iilésbe (fiuknak). Ugrdszekrény széltében (lanyoknak: 3—4 rész,
finknak: 4-5 rész): guggoloatugras. Ugroszekrény hosszaban
(lanyoknak: 3—4 rész, fitknak 4-5 rész): guruloatfordulas a szekrényen
talajrol elugrassal; felguggolas, leterpesztés.

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal. Maszas
kotélen/radon. Fiiggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé.
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Véandormaszas. Fiiggeszkedési kisérletek kotélen (fiuknak). Magas
gytrii (fitknak): alaplendiilet; zsugorlefliggés; lendiilet elére
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatso lefiiggésbe;
homoritott leugras hatra, lendiiletbdl. Erinté magas gyiirti (linyoknak):
lendiiletek eldre-hatra; fellendiilés lebeg6 fliggésbe; zsugorlefiiggés;
ereszkedés hatso fliggésbe; fliggésben lendiilet hatra, homoritott
leugras.

Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett padon:
természetes €s utanzo jarasok, futasok, fordulatok. 1 m-es gerenda
(lanyoknak): Jarasok eldre, hatra, oldalt kiilonboz6 kartartasokkal.
Erintéjaras; harmas 1épés. Jaras guggolasban. Mérlegallas. Fiiggdleges
repiilés kiilonbozo6 kiinduld helyzetbdl.

Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, fiuknak)

Lengetések: oldalt lengetés; eldl lengetés; fent lengetés; ,,flinyir6d”; 8-as
figura.

Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, elére és hatra
kotélhajtassal allohelyben és haladassal; futds mindkét 1ab alatt torténd
athajtassal; helyben futas a joggolashoz hasonlo labmunkaval.
Kombinaciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros ldbon
szokdelés kozben kotélathatas elore, ezt kovetden oldalt lengetés masik
oldalra; ugyanez hatra kotélhatassal.

Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés kdzben 180° fordulat,
majd kotélhajtas hatra a lab alatt, ezutan a masodik 180° fordulat majd
kotélhatas elore a 1ab alatt.

Képességtejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és gylirlin
végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugrdoszekrény alkalmazaséaval (téri t4jékozddo-mozgésatallitodas
képesség, ritmusérzek). A statikus €s dinamikus egyensuly-érzékelés
fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok
varialasaval. A vall, a kar és torzs erejének erdsitése tamaszhelyzetben
¢s fliggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére, allasban ¢€s talajon sajat
testsullyal végezhetd gyakorlatok a f0bb izomcsoportok erdsitése
céljabol (térdfeszitd, -hajlitd, csipdfeszitok,

-hajlitok, torzsfeszitd, -hajlitd, konyokiziilet-feszitok, -hajlitok).
Er6sitd €s statikus nyujtd hatasu gyakorlatok varialasa.

Jatékok, versengések

Célszerli testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda, ugroszekrény,
zsdmolyok) felhasznélasaval is.

Jatékos feladatok, ugrokdotéllel, kotélhajtassal, hullamzo kor, hullaimzo
vonal. Osszefiiggd talajgyakorlat (fiik-lanyok), valamint
gerendagyakorlat (lanyok) 6nallo osszeallitasa, bemutatasa 6sszek6td
elemek felhaszndlasaval, a tarsak pontozéasaval. Tehetséggondozas a
torna sportagban tehetségesekkel kiilonboz6 versenyeken valo
részvétellel, tehetségiranyitds a versenysportba.
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Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodeés eldsegitése a tornajellegii
feladatmegoldasokkal és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartas, a gerinc
izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonb6z6 tamaszban és fliggésben
végzett gyakorlatokkal, az erd- €s nyajtd gyakorlatok 6sszhangjanak
megteremtésével. A tornajellegli feladatmegoldéasokkal a
cselekvésbiztonsag novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek eldsegitése. Stressz- €s fesziiltségoldo gyakorlatok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegli feladatmegoldasokhoz tartozé sportagak koncentrikusan
boviilo szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nalld és bemelegités szempontjai.

Az erdsitd €s nyujto hatasu gyakorlatok alapvetd anatdmiai és élettani
ismeretei.

A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bdvitése, a technikarol
alkotott mozgaskép pontositasdhoz ¢és az dnkontroll eldsegitéséhez.

A funkciondlis €s célzatos eréfejlesztd gyakorlatok kivalasztasanak €s
végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozo ismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A tornajellegli gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés €s
-lebonyolitas kérdései.

A feladat-végrehajtasok soran az egymasnak nyujtott segitségnytjtas
¢s -biztositas modjainak verbalis €s gyakorlati ismeretei.

Az egészséges ¢letmod Osszetevoi koziil a rendszeres testmozgas és
taplalkozas Osszefliggéseire vonatkozo ismeretek.

Futolagos kézallas, repiil6 guruld atfordulas, csusztatas, vetodés,
Kulesfogalmak/ | guggoldatugras, vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus

fogalmak koreografia, ugrokotél-gyakorlat, statikus €s dinamikus egyensulyérzékelés,
statikus nyujtas, szenzitiv €¢letkori szakasz.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ kornyezetben tizhetd sportok 20 6ra

Elozetes tudas

Az alternativ kdrnyezetben tizhetd sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos hasznalata.
A természeti és kornyezeti hatasok €s a szervezet alkalmazkodo képessége
kozotti 0sszefliggés ismerete.

A természeti kornyezetben sportok egészségvédelmi és kdrnyezettudatos
viselkedési szabalyai.

A mostoha id6jarasi feltételek melletti testmozgas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A helyi targyi feltételek fliggvényében valasztott sportdgi mozgasokkal a
tematika tovabbtervezése.

A jaték- és sportkultira gazdagodéasa a szabadidoben szorakozast és a
jatekélményt nyajtd 04 sportagak mozgasanyaganak megismerésével.

Az évszakoknak megfeleld rekreacids célu sportagak €és népi
hagyomanyokra €piild sportoldsi forma elsajatitasa.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.

A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa.

A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.

A természeti/kornyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodo, ellenalld
képesség novekedése.

A verbalis és nem verbalis kommunikéacio fejlédése a testkultira
hagyomanyos €s Ujszerli mozgasanyagainak elsajatitasaval.

A szabadiddben rekreacios céllal végzett fizikai aktivitas iranti pozitiv
beallitodas fokozddasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: iddjarasi
Asztalitenisz (folyoson ¢€s szabadban felallitott asztalon is ismeretek, tajekozodas,

gyakorolhato)

Elokészité gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas; iitétartas; labmunka; tenyeres hossza
adogatas; tenyeres kontraiités; fondk hossz adogatas; fonak
kontraiités; fondk droppiités; tenyeres droppiités; fondk nyesett
adogatés; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinacids képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal, illetve az alapiitések technikédjanak
gyakorlasdval. A 1ab és a kar gyorserejének fejlesztése, kiilonos
tekintettel az asztalitenisz sportag igényeire.

térképhasznalat.

Jatékok, versengések

Asztalitenisz: Labdapattogtatas az iitd tenyeres, illetve fonak oldalan
kiilonb6zo testhelyzetben, allohelyben €s jaras kozben - iigyesebb ¢€s
iigyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve parokban - iigyetlenebb
kézzel is. Jatékos iitdgetés, pattogtatas, egyensulyozas allomasokon,
mindkét kéz igénybevételével. Utdgetés az iitd tenyeres és fondk
oldalat valtogatva. Szervék célba - versenyszeriien. Roviditett, illetve
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szabalyos jatszmak.

(Alpesi sielés

Alapmozgasok a lécen: ldbemelgetések; 1épések oldalra, korben;
térdrugdzasok, csuszo Iépések; lépcsdzés.

Reézsut siklas: mély, kozépso és emelt helyzetben; labemelgetéssel.
Egyenes siklas az alaphelyzet felvételével.

Hoeke, hoekeivelés: kiillonbozo sugara, sebességli ivek; hoekeivek
0sszekapcsolasa, hoekeivelések botkeriiléssel.

Hoekeiveléstol a parhuzamos lendiiletig: rézsutsiklasban a lécvégek
volgyiranyba forditasa; lendiilet a hegy felé, a fe¢kezés megtanulasa.
Hoekelendiilet. Hoekeivelések kapuk kozott, ndvekvo sebességgel, a
lécek altal bezart sz6g fokozatos csokkentésével. A tamasztas
gyakorlasa: hegyldbas tamasztott lendiilet; tdmasztott lendiilet
kétoldali tamasszal; volgylabas tdmasztott lendiilet. Botozas tanulésa,
botozas a hegysiléc melléforgatasanak segitésére. Parhuzamos
lendiilet, lécforditas paros labbal és botozassal.)

Tollaslabda
Alapiitések: tenyeres, fondk tités. Labda jatékba hozatala (szerva).
Jatékszabalyok: szabalyok ismerete (egyéni, paros)

Floorball

Labda nélkiili mozgasok: elindulasok, megallasok, cselezés testtel,
itovel.

Ataddsok: adogatasok parban helyben és mozgas kozben.

Kapura l6vés: helybdl és mozgasbol.

Prevencio, életvezetés, egészségtejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizhetd 0 testedzési formak
megismerése, jartassag szintli elsajatitasa. A szervezet edzettségének,
ellenalld- és alkalmazkodd képességének fokozasa a természeti és
kornyezeti hatasokkal. Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos
tudasanyag bovitése, a kornyezettudatos magatartas formalasa. Az 0j
sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok karos kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositdsaval prevencios ismeretek atadasa.
Stressz- ¢és fesziiltségoldod gyakorlatok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozo informaciok az 6nallo és
tudatos tanulds, gyakorlas eldsegitésére.

A valasztott aktivitas kellékei, jaték- €s versenyszabalyai.

A valsztott aktivitas helyes kivitelezésével és a testi épségre karos
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informéciok az
sporteszkdzokrol, valamint az évszaknak és iddjarasnak megfeleld
01tozEekrol
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Ismeretek a szabadtéren kiilonb6z6 évszakokban ¢€s idéjarasi
koriilmények kozott torténd sportolds egészségvédd hatasairdl.

A kornyezetkiméld magatartas fobb kritériumai.

A rekreécio alapértelmezése, €letkori sajatossagai €s az €leten at tartd
fizikai aktivitas alapismeretei.

Tenyeres adogatas, tenyeres kontraiités, fondk adogatés, fondk kontratités,
fonak droppiités, tenyeres droppiités, fonak nyesett adogatas, tenyeres nyesett
adogatas, alapszerva, diagonal 1épés, egészségvédo hatas, rekreacio.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Orakeret
10 ora

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelmi és kiizdo jellegii feladatok

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirk6zas alaphelyzetek, kitolas és a kihuzas.

A dzstdo elemi guruld- és esés gyakorlatai.

Néhany egyszerli onvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszid szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult onvédelmi és kiizdo jellegli feladatok szabalyai.

Elozetes tudas

A grundbirkdzas tovabbi technikajanak, szabalyainak elsajatitasa €s

gyakorlatban torténd alkalmazasa.

Az 6nvédelmi modok megismerése €s gyakorlatainak kontrollalt

végrehajtasa.

Kiilonboz6 eséstechnikék biztonsagos végrehajtasa tars

A tematikai egység | kozremiikodésével is.

nevelési-fejlesztési | Leszoritastechnikak és leszoritasbol torténd szabaduldsok megismerése.
céljai Allaskiizdelem kialakitasa a dzsudé elsajatitott dobéasaival.

Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak

elsajatitasa a fenyegetettség elkertilésére.

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy0zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirés és az dnfegyelem fejléodése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Tortenelem, tarsadalmi
és dallampolgari
Grundbirk6zas ismeretek: keleti
Emelések és védésiik. Mellso, hatso és oldalemelések kiilonbozo kultarak.

fogasokkal (derékfogasbol, honaljfogasbol, karlezarassal, karfeliitéssel
stb.). Grundbirkdzés szabalyai, kiizdelmek azonos sulya partnerekkel. | Biologia-egészségtan:
izmok, iziiletek,
Dzsudo anatomiai ismeretek,
Kiilonbozo eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitdsa alacsony testi €s lelki harmonia.
talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra, oldalra -
kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nyjtott ilés, guggolas,
hajlitott allas, allas). Tarsas ravezetd gyakorlatok (tars hatan torténd
ilésbol, tars altal kotéllel labat meghtzva, térdelétamaszbol a tars
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altali kézkihuzassal). Zuhano esések tars altali 16késbol allasban és
mozgasban.

Foldharc technikak: leszoritasos technikak alapvetd ismerete.
Dobas technikak: Alapfogés. Egyensulyvesztés iranyai, a dobas részei.

Képességtejlesztés

Az 6nvédelmi és kiizdd jellegli feladatok eredményes elsajatitasahoz
sziikséges kondicionalis €s koordinacios képességek fejlesztése
természetes mozgasformak és jatékos, egyéni €s paros
képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval (maszasok, kaszasok,
emelések-hordasok, fliggeszkedések, huzasok-tolasok, kéziszerrel
torténd gyakorlatok).

Jatekok, versengések

Az allas ¢és foldharc kiizdelmet el0készitd paros kiizddjatékok.

Foldharcjatékok (sz6nyegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.
Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok. Mogekertilés, kiemelés
péros jatékos kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos stalyt
partnerekkel a grundbirk6zas és a dzsudo elsajatitott elemeinek
alkalmazasaval. A tehetséges tanulok sportagspecifikus tudasanak
novelése a didksportban torténd versenyeztetéshez €s a
sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag ndvelése az eséstechnikdk és
tompitasok elsajatitasaval. Viselkedésmintak elsajatitdsa a veszélyes
helyzetek ¢és fenyegetettség elkeriilésére. Stressz- s fesziiltségoldo
gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatésra keriild gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkoz6 ismeretek.

Atfogo ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

Az 6nvédelmi és kiizdd jellegli feladatok eredményes végrehajtasat
befolyédsold alapveté motoros képességek ismeretei €s életkorhoz
igazitott fejlesztés modszerei.

A kiizddsportok mint a magyar sport nemzetkdzi sikereinek
kiemelkedd képviseldje.

Szemléletformalas a kiizddsportok komplex személyiségfejlesztd
értékeinek ismertetésével (motoros, kognitiv, szocilis €és érzelmi
akarati tulajdonsagok).

Mire tanit a dzsud6? Néhany elv és bolcselet a keleti mesterek
tanitasaibol.

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

A kiizddsportok gyakorlasaban alapvet6 elv az egészségi €s élettani
szabalyok megtartasanak elve: a gyakorlas €s a pihenés helyes aranya,
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a helyes taplalkozas, a célszerti I€gzés, a tulerdltetés elkeriilése. Az
Ovatossag, a figyelem €s a jozan helyzetmegitélés mellett le kell
kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigydzatlansagot és a félelmet.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Természetes és nem természetes mozgasformak

Gyakorlottsag a célszerli 6raszervezés megvaldsitdsaban.
Egyszer(i relaxacios technikakrol tajékozottsag.

Az erdsités €s nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.
Az Osszehangolt, feszes testtartas kritériumainak vald megfelelésre
kisérletek.

A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tajekozottsag.

Uszds és sz jellegii feladatok

A tanult két iszasnemben mennyiségi €¢s mindségi teljesitményjavulas
felmutatasa.

Melluszas az egyén adottsagainak €s képességeinek megfelelden.

A vizben mozgas prevencios elonyeirdl, a fizikai hattérrl ismeretek.
A vizbdl mentés alapgyakorlatainak bemutatasa.

Felelosségérzet, érdeklddés, segitdkészség kinyilvanitasa a vizes
feladatokban.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

Jartassag néhany taktikai formacio, helyzet megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése €s alkalmazasa.

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

Konfliktusok, sportszeriitlenségek, devians magatartdsok esetén a
gondolatok, vélemények szdban torténd kifejezése.

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsadg a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerti alkalmazasa.

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

Meérhet6 fejlodés a képességekben ¢€s a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintdhoz kdzelitd bemutatas, a
lendiiletszerzések ¢€s a befejezé mozgasok dsszekapcsolasa.

A futas, a kocogas ¢€lettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas €s az er6kozlés 6sszhangjanak
jelenléte a torna jellegli mozgéasokban.

Talajon, gerendan, valamint gylirin ndvekvo onallosag jeleinek felmutatisa
a gyakorlasban, gyakorlat-6sszeallitasban.

A szekrény- €s a tamaszugrasok bator végrehajtasa, a képességnek
megfeleld magassagon.
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Lathato fejlddés az aerobikgyakorlatok kivitelében és a zenével
0sszhangban torténd végrehajtasa.

Onkontroll, egyiittmiikodés és segitségnytjtas a torna jellegii gyakorlatok
végrehajtasaban.

Alternativ kérnyezetben tizheto sportok

Az évszakoknak megfeleld rekreacids célu sportagakban €s népi
hagyomanyokra épiil6 sportolasi formakban boviilé gyakorlasi tapasztalat
¢s fellelhetd erdsebb belsé motivacid némelyik teriiletén.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitésa.

A természeti erOk €s a sport hasznos 0sszekapcsolasanak ismerete és az
ezzel kapcsolatos elénydk, rutinok teriiletén jartassag.

A kornyezettudatossag cselekedetekben valé megjelenitése.

A verbalis és nem verbalis kommunikaci6 fejlédése a testkultra
hagyomanyos €s 0jszerli mozgasanyagainak elsajatitasaban.

A szabadidében végzett sportolas iranti pozitiv beallitodas felmutatasa.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirkézas alaptechnikajanak, szabalyainak gyakorlatban torténd
alkalmazasa.

A kiilonboz6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az 6nvédelmi
gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa tarssal.

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szituaciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo
ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirésben €s az onfegyelemben érzékelhetd fejlodes.
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8. évfolyam

Tematikai egység cime Orakeret
Természetes ¢s nem természetes mozgasformak 9 ora
Uszas és usz6 jellegti feladatok 36 6ra
Sportjatekok 55 o6ra
Atlétikai jellegli feladatok 35 6ra
Torna ¢€s tancos jellegli feladatok 15 ora
Alternativ kdrnyezetben tizhetd sportok 20 ora
Onvédelmi és kiizd6feladatok 10 6ra
Ossz. 6raszam: 180 ora

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
9 6ra
+folyamat
osan

Termeészetes és nem természetes mozgasformak

Elozetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitésa.

A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra
torekvo és megfeleld intenzitasu végrehajtasa.

8—10 gyakorlattal 6nallban bemelegités végrehajtasa.

Az autogén tréning alapfoka gyakorlatainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

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

Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Gyakorlottsag a szervezés célszertiségét, gyorsasagat szolgalo 10j
térformak, alakzatok kialakitasaban.

Egyszer(i relaxacios technikak elsajatitasa.

Motoros tesztekkel mérhetd fejlddés a kondiciondlis képességekben.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban torténd
végrehajtasa.

A kreativitas kinyilvanitasa 6ndlloan osszeallitott gimnasztikai

celjai gyakorlatfiizérrel.
Az erdsités €s nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az okozati
Osszefliggés egyszerli magyarazata.
Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitdsaban.
A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek boviilése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szamolas,
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Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitésa.

A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak, alakzatok.
Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és
futas kozben, a Iépéshossz ¢és a jaras sebességének valtoztatasaval.
Ellenvonulasok jarasban és futasban. Fejlodések és szakadozasok
ellenvonulasban.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni €s tarsas gyakorlatok forméjaban,
szerek, kéziszerek felhasznaldsaval, jatékos feladatokkal és
versengésekkel 0sszekotve. Jatekos és szabadgyakorlati alapformaja
szabad-, tarsas- szer €s kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-,
karika-, ugrokotél-, gumikdotél stb.). Nyajtod-, lazitod hatasu,
alloképességet fejlesztd 8—16 iitemii, legalabb 4 gyakorlatelemet
tartalmazo szabadgyakorlatok ¢és gyakorlatsorok. Bemelegitd ¢és
levezetd gyakorlatok egyénileg, parban €s tarsakkal végrehajtva, 6nalld
tervezéssel is. Egyszerli 1€gz6 és relaxacios gyakorlatok. A testtartés
javitasat szolgald iziileti mozgékonysagot és a torzs erejét ndveld
gimnasztikai gyakorlatok.

Képességtejlesztés

Az alapalloképesség fejlesztése és a keringés fokozasa futasokkal €s
futas kozben végzett feladatokkal. A kar- és a 1ab dinamikus erejének
novelése kéziszer-gyakorlatokkal. A ritmusérzék, a kreativitas és a
kinesztétikus differenciald képesség fejlesztése.

Jateékok, versengések

A szervezet el0készitését, bemelegitését szolgalo testnevelési jatékok,
eszkozzel is. A testtudatot alakito, koordinacio- és fittségfejlesztd
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyensulyanak és a medence kdzépallasanak automatizalasat
biztositd eszkdzokkel is végezhetd gyakorlatok. A 1ab statikai
rendellenességei ellen hat6 gyakorlatok. Relaxéacios alapgyakorlatok:
(autogén tréning, progressziv relaxacid). Motoros, illetve fittségi
tesztek végrehajtasa. Stressz- és fesziiltségoldo gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos bemelegitd gyakorlatok 6sszeallitasanak szempontjai €s a
bemelegitd blokkok fObb élettani hatésai.

A keringést fokozo természetes és specialis sportagi mozgasformak
jelentésége a bemelegités €s az edzettség szempontjabol.

Az ¢életkori sajatossagoknak megfeleld funkciondlis erdsitd gyakorlatok
ismeretei és végrehajtasuk szempontjai.

Az erdsités €s nyljtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei. Az

térbeli tajékozodas,
0sszehasonlitasok.

Természetismeret:
testiink,
életmikodéseink.
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ellenjavallt gyakorlatok indoklasa.
Relaxacios technikak és prevencios gyakorlatok szerepe az
egészségmegdrzésben. Az autogén tréning és progressziv relaxacio

értelmezése.

Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa.

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

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség,
egészségtudatos magatartds, autogén tréning, progressziv relaxacio,
ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitas, inaktivitas, intenzitas, terjedelem,
id6tartam, edzhetdség.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Uszas és uszo jellegii feladatok 36 6ra

Elozetes tudas

Vilasztott iszasnemben készségszintll, egy masikban 150 méteren
vizbiztos folyamatos uszas.

Intenziv Giszasra torekvés rovidtavon.

Fejesugras végrehajtasa €s folyamatos taposas a mélyvizben.

Az Gszéssal 6sszefliggd balesetvédelmi utasitasok, valamint az uszoda,
fiird6 viselkedési szabalyainak betartasa.

Ismeretek az Gszastudas, a vizbiztonsag szerepérdl az egészség
megdrzésében és az életvédelemben.

A kiilsd visszajelzés informacidinak elfogadasa és hasznositasa a
kiilonbozo iszdsnemek gyakorlasanal.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Tavolsdgban mérhet6 fejléddés a tanult Gszasnemekkel torténd uszasban.
Az egyéni adottsagoknak ¢és a megszerzett képességeknek megfeleld
melliszo technika elsajatitasa.

A vizbdl mentés gyakorlatainak bemutatésa.

Az Gszas életvédelmi és életmentési szerepe elméleti és gyakorlati

celjai ismereteinek elsajatitasa.
Felelosségérzet, segitOkészség kinyilvanitasa.
Erdeklédés megszilardulasa az szas és a vizes sportok irant.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Fizika: kozegellenallas,
a viz tulajdonagai,
MOZGASMUVELTSEG felhajtoerd,
Gyors, hatuszas és melltszas. vizszennyezés.
A tanult technikak csiszolasa, az iszasnem megfelel6 ritmusanak
kialakitdsa gyors €s folyamatos uszassal. Biologia-egészségtan:
Folyamatos Uszas: valasztott iszasnemben a tav és az id6tartam személyi higiénia,

novelésével; tszas a valasztott iszadsnemben ritmus- €s iramvaltassal. |testapolas.

Technikajavitd gyakorlatok segédeszkozokkel

Mélyvizbe ugrasok, taposasok: taposas gyakorldsa az idétartam
novelésével; kiilonbozo feladatokkal; vizbe ugrasok; taposo ugras;
fejesugras kiilonbozd testhelyzetbdl.

Meriilések: meriilések feladatokkal; a viz alatti tartdozkodas
iddtartamanak ndvelésével; a medence aljan elhelyezett targyak

felhozatala.

Uszdsok mélyvizben: vegyesuszas (mell-, hat-, gyorsuszas)
mélyvizben 50-200 m-en.

Rajtok, fordulok.

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

Képességtejlesztés

A technikat el0készitd izomfejlesztd gyakorlatok eszk6zzel és eszkoz
nélkiil. Aerob alloképesség-fejlesztés a tanult tszasnemek

59




ritmuséanak, dinamikéjanak kialakitasaval, folyamatos iszéssal az
uszas tavjanak novelésével. Az anaerob alloképesség fejlesztése
rovid tavok tobbszori és erdteljes leuszasaval. Koordinacios,
kondicionalis képességek fejlesztése uszastechnikai gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Fogojatékok kiilonboz6 uszdsnemekkel; buvarjatékok; jatékos
vizbeugrasok; vizilabdazas konnyitett szabalyokkal; vizi roplabdazas,
vizi kosarlabdazas ¢és vizi foci egyezményes szabalyokkal. Sor- és
valtoversenyek kiilonboz6 egyéni, paros €és csoportos
uszofeladatokkal, eszkdzokkel; meriilési versenyek; uszoversenyek
kiilonboz6 tavokon.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés. Tartasjavito, prevencios €s
rehabilitacios vizi gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTE

Az Uszéasnal érvényesiild hidrosztatikai és hidrodinamikai
torvényszertiségek elemi ismeretei.

Ismeretek az Gszasr6l mint a legszimmetrikusabb és legsokoldalubb
testet igénybe vevo sportagrol.

A serdulokorral bekovetkezett alkati valtozasok hatasa a vizfekvésre,
technikajavitd gyakorlatok és egyszerti modszerek.

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

A vizes sportok balesetvédelmi €s jatékszabalyai.

Az Gszoversenyekkel kapcsolatos ismeretek korének bovitése.

Az Uszéstudas ¢€s a vizbiztonsag szerepe az ¢letvédelemben, az
egészséges ¢letmodban.

Az 0szés ¢letvédelmi €s életmentési szerepe.

Az szas mint nemt6l, életkortol és edzettségi allopottdl fiiggetlen
fizikai rekreacids lehetdség.

A magyar Uszosport nemzetkozi sikerei €s kiemelkedd
uszoegyéniségei, edzoi. Az uszas kiemelkedd nemzetkozi képviseldi.

Kulcsfogalmak/

Melluszas, vegyesuszas, vizbdl mentés, ¢letmentés, anaerob alloképesség,
vizilabdazas, miiugras, vizi gimnasztika, vizi aerobik, vizi roplabdazas, vizi

fogalmak 1, sarlabdazas, vizi foci; rehabilitacio.
Tematikai egység/ ‘s Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatékok 55 ora

végrehajtasa.
Elozetes tudas

végrehajtasara és tudatos kontrollalasara.

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

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.
Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete €s alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartds, onfegyelem, egylittmiikddés kinyilvanitasa a
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sportjatékokban.
Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanoran kiviili sportfoglalkozasokon,
vagy egyeb szervezeti formaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa testnevelési
jatékokban és a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovitd uj elemek elsajatitasa,
¢s alkalmazasa.

Tapasztalatszerzes a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete és értd alkalmazasa.

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

Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szoban térténd kifejezése
¢és indokolasa.

A sportjatékokat kisérd sportszeriitlenségek, devians magatartasok helyes
megitélése.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedd korszakai €s
személyiségei, valamint a vilag élvonalaba tartozé nemzetek
megismereése.

A sportjatékok iranti érdeklédés megszilardulésa.

Az egyéni adottsagokhoz €és a megszerzett képességekhez igazodd
sportjaték- tudas kialakuldsa, rekreacios célti vagy versenysport igénytli
alkalmazas eldsegitésére.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: irényvaltoztatas, cselezés;
cselezés indulaskor és futas kozben.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdés ligyességi gyakorlatok (normal
méretli labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv véddvel
szemben jatékos formaban. Labdavezetés kozben cselezés. Megallas,
sarkazas, labdavezetésbdl kapott labdaval valtozatos koriilmények
kozott. Megallas, sarkazas dnpasszbdl és kapott labdaval,
meghatarozott helyen és iddben. Koséarra dobasok: dobocsel, indulocsel
utan labdavezetés, fektetett dobas. Lepattan6 labda megszerzése utan
kosarra dobas. Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval
rafordulassal. Kozép tavoli dobas helybdl. Atadasok, atvételek: Atadas
kiilonb6zo iranyba és tdvolsagra, mozgas kdzben, kétkezes mellsd
atadassal, pattintva is. Bejatszas befut6 tarsnak. Péros lefutas egy
véddvel. Hairmas-nyolcas mogéfutassal. Gyors inditas parokban.
Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtokld tdmado
védése. Labdavezetd jatékos védése; védekezés a labdavezetést
befejezd €s a még labdat vezetd tamadoval szemben.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1 elleni jaték, félaktiv €s aktiv védovel;
létszamfolényes helyzet 2:1 elleni jaték. Befutasok. 1:1 elleni
jatékadogatoval. Létszamfolényes helyzet 3:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo labda
nélkiili és labdés technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.
Koordinacids képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az id6, a
pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas dsszehangolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A
komplex képességfejlesztéssel hozzajarulds az edzettség €s fittség
szervi megalapozasdhoz. A kognitiv képességek fejlesztése
(helyzetfelismerés, kreativitas, anticipacio stb.) az iires helyek, az
elonyok felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatas kezelése, a célba
talalas, az 6sszjatékban valo részvétel eredményeként.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos,
koriiltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betartasaval, a
sportszerlis€g szabalyainak szem el6tt tartasaval. Sikeres tanulas

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

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultura,
vizualis
kommunikécio.

Fizika: mozgasok,
utkozések, ero,
energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
mukodése,
energianyerési
folyamatok.
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biztositasaval a kosarlabddzas megszerettetése, hozzajarulas a fizikai
rekreacids sportagvalasztashoz. Stressz- €s fesziiltségoldo gyakorlatok.

Roplabdazas

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

Kosarérintés valtozatai: kosarérintés elére-hatra, alacsony €s
kozepesen magasra elpattan6 labdaval. Kosarérintés célba, folre tett
karikéba, kosarba, kiilonbdz6 magassagl zsin6r felett.

Felso egyenes nyitds. a mozgas végrehajtasa a labda megiitése nélkiil,
egyénileg a fallal szemben a labda megiitésével; parokban a zsin6r/halo
felett. A nyitas végrehajtasa a zsinortol novekvo tavolsagra €s
kiilonbdz6 nagysagl céltertiletre, az alapvonal kiilonb6z6 pontjair6l.
Felso egyenes nyitas-nyitasfogadas. A felsd egyenes nyités €s az
alkarérintéssel torténd nyitasfogadas gyakorlasa csoportokban,
forgassal.

Képességfejlesztés

Labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagald képesseg,
gyorskoordinacio, ritmusérzek, differencidlis mozgasérzékelés, téri
tajekozodas, €és egyensulyozas) a testrészek kiilonbozo feliileteivel
torténd érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban. Az
egyensulyozo és téri tajekozodo képesség fejlesztése csoportokban
végzett alapérintéseket tartalmazd gyakorlatokkal, fordulatok és
helycserék végrehajtasaval.

Az erd-alloképesseég fejlesztése az egyenes leiités €s a sancolas
tobbszori €s folyamatos végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag fejlesztése
dobott labdak elérésére torekvéssel kiilonbozo kiinduld helyzetbdl.
Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadiddben, szabadtéren, strandon is jatszhato
technikai készletének valamint egyszerisitett jatékformainak
elsajatitasa. Stressz- és fesziiltségoldd gyakorlatok.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alapmozgas, indulas, megallas,
iranyvaltoztatasok, cseles, megtévesztd mozgasok, fordulatok labda
nélkiil. Labmunka csiszoldsa. Indulocselek, le- €s visszaforgasok.
Utkodzések. Sancolas helyben, mozgassal talajon és felugrassal. Résekre
helyezkedés. Esések-tompitasok.

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett koriilmények
kozott irdny- és ritmusvaltoztatasokkal. Onszoktetés. Labdés cselek:
indulasi-atadasi 16v6 cselek. Atadasok: test elétti atadasok, oldalrél és
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hatulrdl érkez6 labda elkapasa. Test mogotti atadasok.

Kapura 16vések: talajrol kiilonb6z0 lendiiletszerzés utan €s felugrasbol,
passziv, félaktiv és aktiv véd6vel szemben. Atlovés felugrassal is.
Kapura 16vések cselezés utan. Kapura 16vés beddléssel, bevetddéssel.
Ejtés.

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

Taktika: Egyéni taktika - betorések labda nélkiil és labdaval. A kapus
ativelése. Kitamadas, haldszas, szerelés, elzarés. Csapatrész- €s
csapattaktika: 1.1; 2:1; 2:2, 3:2, 3:3 elleni jatek. Védekezés
emberfogassal, 6:0-s és 5:1-es teriiletvédekezéssel. Ures helyre
helyezkedés. Védotdl valod elszakadas. Melléallasos elzaras. Gyors
inditasok. Lerohanasos tdmadés rendezetlen védelem ellen. Otletjaték.
Téamadasbol védekezésbe vald gyors visszahelyezkedés.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval;
meérkdzések jatszasaval. A labdéas koordinacid kiemelt fejlesztése: az
1d6, a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas
0sszehangolasanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat
végrehajtasokkal. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren
kiilonb6zd 1ddjarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval ¢s mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és
koordinacios képességek fejlesztésével hozzdjarulas az edzettség és a
fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a
jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok €s testnevelési jatékok
alkalmazasaval. Célba dobo versenyek; kézilabdajaték a szabalyok
fokozatos bovitésével. Részvétel az iskolai bajnoksagban, a
sportagvalasztas €s az utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos és
kortiltekintd végrehajtasaval. A kézilabddzas megszerettetésével és a
jatéktudas bovitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertodrjdnak bdvitése. A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren  kiilonb6z6  id6jarasi  viszonyok  kozott  végzett
jatektevékenységgel. Stressz- €s fesziiltségoldo gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a kibdvitett jatékelem-repertoar technikai
végrehajtasara, a hibajavitasra, a taktikai megoldasokra és hozzéajuk
kapcsolddo jatékszabalyokra vonatkozo ismeretek.

A jatek kiteljesitését szolgalo egyéni- €s csapattaktikai ismeretek.
A sportjatékszabalyok korének bovitése €s a képzettséghez igazodd
jatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitasahoz sziikséges motoros
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képességek ¢€s alapvetd fejlesztési modszerek.

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

A sportszerliség, a fair play és a szabalykovetd magatartas fontossaga a
sportjatékokban. A sportoldi és a szurkoldi magatartas pozitiv €s
negativ vonasai, a sporteseményekhez kapcsolédo durvasagok, az
agresszio helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilag élenjar6 nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekreacios célu felhasznalasi lehetdségei és szerepe az
egeészséges ¢letmod kialakitasdban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsdsegély-nyujtasi

ismeretek.
,Félaktiv”, aktiv védd, dobocsel, induldcsel, 6npassz, lepattand labda,
rafordulas, befutds, paros lefutas, hdrmas-nyolcas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték,
Kulesfogalmak/ le:tszérTlffilényes he/lyzet'. Ad'ogat(’), 'fe'I’S(’S, egyenes flyités,,felad,és, s’éncolés,
Fosalmak tamadasi alapformak, 1:1, 2:2 elleni jaték. Utkdzések, sancolas, résekre
ogaima helyezkedés, esés-tompitds, Onszoktetés, atlovés, bevetddeses-beddléses
16vés, ejtés, betdrés, gyorsinditas, kitdmadas, halaszas, elzarés, lerohanas,
sportagspecifikus bemelegités, deviancia.
Tematikai egység/ Lo s s . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok 35 éra

Elozetes tudas

A tanult futo-, ugréd-, dobdgyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditds jeleknek megfelelden.
A futdbmozgas technikdjanak alkalmazasa a vagta, illetve a tartosfutasban.
Tapasztalat a nekifutas tdvolsaganak €s sebességének megvalasztasaban.
Kislabdahajités.

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

Az atlétikai versenyek Iényeges szabalyai.

Szervezési feladatok vallaldsa a tanorai versenyek lebonyolitasaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu és célszerti alkalmazasa.

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

Az atlétika versenyszamainak eredményes tanulasat €s a teljesitmények
javulasat megalapoz6 motoros képességekben mérhetd fejlodés elérése.

A vagta-, a tartos-, valamint a valtéfutéas technikajanak a mozgasmintdhoz
kozelitd bemutatasa.

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

A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés és kidobas Osszekapcsolasa.

Az ugrésoknal és a dobasoknal érvényesiild alapvetd fizikai
torvényszeriiségek ismerete.

A futas, a kocogas ¢€lettani jelentéségének ismerete.

Az érdeklddés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai
mozgasok, valamint a sportolas és a rendszeres testedz€s irdnt.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:
Futasok, rajtok ritmusgyakorlatok,
A koréabban tanult rajtformak (al16- és térdeldrajt) gyakorlasa. ritmusok.

Térdeldrajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-
es tavon. Repiild és fokozd futasok. Gyorsfutasok jatékosan és
versenyek alkalmazasaval 30-60 m-es tavon. [ramfutas, tempofutas a
tav fokozatos novelésével. Valtofutas valtdzonaban, egyenesben,
jatékosan €s versenyszeriien, egykezes valtassal. Tartds futds a tav €s
az intenzitas novelésével. Futas feladatokkal, akadalyokkal, atfutés
akadalyok felett. Futdiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld €s ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- €s felugrasok.
Helybdl tavolugras. Tavolugras guggolo vagy 1€p6 technikaval. A
nekifutas, az elugras €s a talajérés iskolazasa (elugro savbol).
Magasugras atlépd és guruld technikaval. A nekifutas €s a felugras
iskolazésa.

Dobasok

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

Képességtejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futoiskolai gyakorlatokkal. A
reakcio- és a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal.
Az 1d6- és tempoOérzek fejlesztése iram- €és tempofutasokkal.
Gyorskoordinacids képességek fejlesztése kiilonbozo sebességgel
végzett futasokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése novekvod
intenzitasu tartos futassal. Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd
fejlesztése szokdeld és ugrdiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el-
¢s felugrasokkal. A doboerd €s dobdiigyesség fejlesztés tomott- €s
fiiles labda dobasokkal.

Jatekok, versengések

Az atlétikai versenyszdmok eredményes elsajatitasat és az azokban
elérhetd teljesitmény fokozasat eldosegité adekvat jatékos feladatok €s
testnevelési jatékok alkalmazasa, versenyszertien is. Az atlétikai
versenyszamokban lebonyolitott versenyek.

Biologia-egészségtan:
energianyer¢és,
szénhidratok, zsirok,
alloképesség, erd,
gyorsasag.

Informatika:
tablazatok, grafikonok.

Foldrajz:
térképismeret.
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Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintdinak optimalizalasa noveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsdgos megoldasat.
Az életkori periddushoz igazodo aranyos €s harmonikus erdfejlesztés
eldsegiti az atlétikus versenyszamok eredményes elsajatitasat €s rogziti
a biomechanikailag helyes testtartast. A futasok kiilonb6z6 formainak
¢s kiilonb6zo terepen torténd végzése cselekvésmintat szolgaltatnak a
szabadiddben ¢és kiilonb6zo terepen végzett tartos futasok, kocogasok
szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa. Stressz- €s
fesziiltségoldd gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatszo indulas utani fokozatosan
novekvo és gyorsulo lépések, a 1abak ¢€s a karok aktiv munkajanak

tudatositasa.

Az ugrésoknal és a dobasokndl érvényesiild alapvetd fizikai

torvényszeriiségek.

Az ,aktiv elugras” értelmezése.

Az ugréasok €és dobasok eredményes elsajatitdsdhoz sziikséges
er6fajtak, informaciok a passziv mozgatorendszer megterhelését,
karosodasat okozo eréedzésekrol.

A mozgéskoordinacid szerepének tudatositasa az alloképességi €s
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezOk szerepe az alloképességet igényld

teljesitményekben

Alapvetd ismeretek a terhelési 6sszetevokrol.

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

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok fejlesztése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Valtdzona, egykezes valtas, magasugras guruld technikaval, harmas-6t6s
Iépésritmus, vetés, ideg-izom kapcsolat, reagalo-gyorsasag, vagtagyorsasag,
aktiv és passziv mozgatorendszer, terhelési 0sszetevo.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna és tancos jellegii feladatok 15 éra

Elozetes tudas

A testtOmeg uralasa sziikséges segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.
Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességnek megfeleld magassagon, sziikség
esetén segitségadas mellett.

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

Balesetvédelem.

Segitségnyljtas a tarsaknak.
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A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

Talajon, gerenddn, valamint gytlirtin 6sszefliggd gyakorlatok 6nallo
Osszeallitasa, 6sszekotod elemek alkalmazasaval.

A szekrény- €s a tamaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a képességnek
megfeleld magassagon.

A figyelemkoncentréacio, az dnkontroll és a kitartd képesség fejlodése.
Onallosag, egyiittmiikddés és segitségnyujtas a torna jellegii gyakorlatok

végrehajtasaban.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok: Tamlazasok
elore, hatra, oldalra, mells6, hatsé fekvotamaszban haladassal is.
Mellsé és mély fekvOtamaszban karhajlitas, nyujtas. Akadalyok
lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruldoatfordulasok elore, hatra,
kiilonb6zd kiinduld helyzetbdl kiilonbozé befejezd helyzetbe.
Guruloatfordulasok sorozatban. Fejallas kiilonb6z6 kiinduld
helyzetbdl, kiilonb6zd labtartassal és labmozgassal. Mellsd
mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel €s
segitség nélkiil. Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulés eldre.
Repiil6-gurulo atfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fitknak). Kézen
atfordulas oldalra, mindkét iranyba megkdzelitden nyujtott testtel.
Osszefliggd talajgyakorlat. Cstisztatas nytjtott iilésbél hasonfekvésbe
¢s vissza (lanyoknak). Vetddés mellsé fekvotamaszbol nytjtott iilésbe
(fitknak). Ugroszekrény széltében (lanyoknak: 3—4 rész, fitknak: 4-5
rész): guggoloatugras. Ugroszekrény hosszaban (lanyoknak: 3—4 rész,
fiaknak 4-5 rész): guruldatfordulas a szekrényen talajrol elugrassal;
felguggolas, leterpesztés.

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal. Maszas
kotélen/radon. Fiiggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé és lefel€.
Véandormaszas. Fiiggeszkedési kisérletek kotélen (fiuknak). Magas
gytrii (fioknak): alaplendiilet; zsugorlefliggés; lendiilet elére
zsugorlefliggésbe; zsugorlefliggésbol ereszkedés hatso lefiiggésbe;
homoritott leugras hatra, lendiiletbdl. Erinté magas gyiirti (linyoknak):
lendiiletek eldre-hatra; fellendiilés lebegd fliggésbe; zsugorlefiiggés;
ereszkedés hatso fliggésbe; fliggésben lendiilet hatra, homoritott
leugras.

Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett padon:
természetes €s utanzo jarasok, futasok, fordulatok. 1 m-es gerenda
(lanyoknak): Jarasok eldre, hatra, oldalt kiilonboz6 kartartasokkal.
Erint6jaras; harmas 1épés. Jaras guggolasban. Mérlegallas. Fiigg6leges
repiilés kiilonbozo6 kiinduld helyzetbdl.

Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, fiuknak)

Lengetések: oldalt lengetés; eldl lengetés; fent lengetés; 8-as figura.
Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, eldre €s hatra
kotélhajtassal allohelyben €s haladassal; futds mindkét 1ab alatt torténd

Fizika: az egyszeri
gépek miikodeési
torvényszerlségei,
forgatonyomaték,
egyensuly, reakciderd,
hatasidd, egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzekelés.

Enek-zene: ritmus és
tempo.
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athajtassal; helyben futas a joggolashoz hasonlo labmunkaval.
Kombinaciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros ldbon
szokdelés kozben kotélathatas eldre, ezt kovetden oldalt lengetés masik
oldalra; ugyanez hatra kotélhatassal.

Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés kdzben 180° fordulat,
majd kotélhajtas hatra a lab alatt, ezutan a masodik 180° fordulat majd
kotélhatas elore a 1ab alatt.

Képességtejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati €s gyliriin
végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugrdoszekrény alkalmazaséaval (téri t4jékozddo-mozgésatallitodas
képesség, ritmusérzek). A statikus €s dinamikus egyensuly-érzékelés
fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok
varialasaval. A vall, a kar és torzs erejének erdsitése tamaszhelyzetben
¢s fliggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére, alldsban ¢€s talajon sajat
testsullyal végezhetd gyakorlatok a fobb izomcsoportok erdsitése
céljabol (térdfeszitd, -hajlitd, csipdfeszitok,

-hajlitok, torzsfeszitd, -hajlitd, konyokiziilet-feszitok, -hajlitok).
Er6sitd €s statikus nyujtd hatasu gyakorlatok varialasa.

Jatékok, versengések

Célszerli testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda, ugroszekrény,
zsdmolyok) felhasznéalasaval is.

Jatékos feladatok, ugrokdotéllel, kotélhajtassal, hullamzo kor, hullaimzo
vonal. Osszefiiggd talajgyakorlat (fiik-lanyok), valamint
gerendagyakorlat (lanyok) 6nallo osszeallitdsa, bemutatasa 6sszek6td
elemek felhaszndlasaval, a tarsak pontozasaval. Tehetséggondozas a
torna, és ugrokotél sportagakban tehetségesekkel kiilonb6zo
versenyeken vald részvétellel, tehetségiranyitds a versenysportba.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodeés eldsegitése a tornajellegii
feladatmegoldasokkal és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartas, a gerinc
izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonboz6 tamaszban és fliggésben
végzett gyakorlatokkal, az er- és nyljt6 gyakorlatok 6sszhangjanak
megteremtésével. A tornajellegli feladatmegoldéasokkal a
cselekvésbiztonsag novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek eldsegitése. Stressz- €s fesziiltségoldo gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegli feladatmegoldasokhoz tartozé sportagak koncentrikusan
boviilo szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nalld és bemelegités szempontjai.

Az erdsitd €s nyujto hatast gyakorlatok alapvetd anatdmiai és élettani
ismeretei.

A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bovitése, a technikarol
alkotott mozgaskép pontositasdhoz €és az dnkontroll eldsegitéséhez.
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A funkciondlis €s célzatos eréfejlesztd gyakorlatok kivalasztasanak €s
végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozo6 ismeretek.

Az ¢életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A tornajellegli gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés €s
-lebonyolitas kérdései.

A feladat-végrehajtasok soran az egymasnak nyujtott segitségnytjtas
¢s -biztositas modjainak verbalis €s gyakorlati ismeretei.

Az egészséges ¢letmod Osszetevoi koziil a rendszeres testmozgas és
taplalkozas Osszefliggéseire vonatkozo ismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Futolagos kézallas, repiil6 gurulo atfordulas, csusztatas, vetodés,
guggoloatugras, vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus
koreografia, ugrokotél-gyakorlat, statikus és dinamikus egyensulyérzékelés,
statikus nyujtas, szenzitiv €letkori szakasz.

Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Alternativ kornyezetben tizhet6 sportok

20 ora

Elozetes tudas

Az alternativ kdrnyezetben tizhetd sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos hasznalata.
A természeti és kornyezeti hatasok €s a szervezet alkalmazkodo képessége
kozotti 0sszefliggés ismerete.

A természeti kornyezetben sportok egészségvédelmi és kdrnyezettudatos
viselkedési szabalyai.

A mostoha iddjarasi feltételek melletti testmozgas.

A helyi targyi feltételek fliggvényében valasztott sportdgi mozgasokkal a
tematika tovabbtervezése.

A jaték- ¢és sportkultira gazdagodisa a szabadidében szérakozast és a
jatekélményt nyajté 0 sportagak mozgasanyaganak megismerésével.

Az évszakoknak megfeleld rekreacios célu sportagak és népi
hagyomanyokra épiil6 sportolasi forma elsajatitasa.

A tematikai egység | Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.
nevelési-fejlesztési | A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa.

céljai

A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.

A természeti/kornyezeti hatdsokkal szembeni alkalmazkodo, ellenalld
képesség novekedése.

A verbalis és nem verbalis kommunikdci6 fejlddése a testkultra
hagyomanyos €s Ujszerli mozgasanyagainak elsajatitasaval.

A szabadiddben rekreacios céllal végzett fizikai aktivitas iranti pozitiv
beallitodas fokozddasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalon is

gyakorolhato)

Elokészité gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas; iitotartas; labmunka; tenyeres hossza

Féldrajz: id6jarasi
ismeretek, tajékozodas,
térképhasznalat.
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adogatas; tenyeres kontraiités; fonak hossz adogatas; fonak
kontraiités; fondk droppiités; tenyeres droppiités; fondk nyesett
adogatés; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

Tollaslabda
Alapiitések: tenyeres, fonak tités. Labda jatékba hozatala (szerva).
Jatékszabalyok: szabalyok ismerete (egyéni, paros)

Floorball

Labda nélkiili mozgasok: elindulasok, megallasok, cselezés testtel,
itovel.

Ataddsok: adogatasok parban helyben és mozgas kozben.

Kapura l6vés: helybdl és mozgasbol.

Alpesi sielés

Alapmozgasok a lécen: ldbemelgetések; 1épések oldalra, korben;
térdrugdzasok, csuszo Iépések; lépcsdzés.

Reézsut siklas: mély, kozépso és emelt helyzetben; labemelgetéssel.
Egyenes siklas az alaphelyzet felvételével.

Hoeke, hoekeivelés: kiillonbozo sugara, sebességli ivek; hoekeivek
osszekapcsolasa, hoekeivelések botkeriiléssel.

Hoekeiveléstol a parhuzamos lendiiletig: rézsutsiklasban a lécvégek
volgyiranyba forditasa; lendiilet a hegy felé, a f¢kezés megtanulasa.
Hoekelendiilet. Hoekeivelések kapuk kozott, ndvekvo sebességgel, a
lécek altal bezart szog fokozatos csokkentésével. A tamasztas
gyakorlasa: hegyldbas tamasztott lendiilet; tdmasztott lendiilet
kétoldali tamasszal; volgylabas tdmasztott lendiilet. Botozas tanulésa,
botozas a hegysiléc melléforgatasanak segitésére. Parhuzamos
lendiilet, lécforditas paros labbal és botozassal.

Képességtejlesztés

Az asztalitenisz,tollaslabda, floorball jatékhoz sziikséges
koordinécios képességek fejlesztése jatékos gyakorlatokkal, illetve az
alapiitések technikajanak gyakorlasaval. A 1ab és a kar gyorserejének
fejlesztése, kiilonds tekintettel az asztalitenisz sportag igényeire.
Jatékok, versengések

Asztalitenisz: Labdapattogtatas az iitd tenyeres, illetve fonak oldalan
kiilonb6zo testhelyzetben, allohelyben ¢€s jaras kozben - iigyesebb ¢€s
iigyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve parokban - iigyetlenebb
kézzel is. Jatékos iitdgetés, pattogtatas, egyensulyozas allomasokon,
mindkét kéz igénybevételével. Utdgetés az iitd tenyeres és fondk
oldalat valtogatva. Szervék célba - versenyszeriien. Roviditett, illetve
szabalyos jatszmak.

Prevencio, életvezetés, egészségtejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizhetd 0 testedzési formak
megismerése, jartassag szintli elsajatitasa. A szervezet edzettségének,
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ellenall6- és alkalmazkodd képességének fokozasa a természeti és
kornyezeti hatasokkal. Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos
tudasanyag bovitése, a kornyezettudatos magatartas formalasa. Az 0j
sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok karos kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositdsaval prevencios ismeretek atadasa.
Stressz- ¢és fesziiltségoldo gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozo informaciok az 6nallo €s
tudatos tanulds, gyakorlas eldsegitésére.

A valasztott aktivitas kellékei, jaték- €s versenyszabalyai.

A valsztott aktivitas helyes kivitelezésével és a testi épségre karos
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informéciok az
sporteszkdzokrol, valamint az évszaknak és iddjarasnak megfeleld
0ltozEekrol

Ismeretek a szabadtéren kiilonb6z6 évszakokban ¢€s idéjarasi
koriilmények kozott torténd sportolds egészségveédd hatasairdl.

A kornyezetkiméld magatartas fobb kritériumai.

A rekreécio alapértelmezése, €letkori sajatossagai €s az €leten at tartd
fizikai aktivitas alapismeretei.

Tenyeres adogatas, tenyeres kontraiités, fondk adogatés, fondk kontratités,
fonak droppiités, tenyeres droppiités, fonak nyesett adogatas, tenyeres nyesett
adogatas, diagonal 1épés, egészségveédd hatds, rekreacio.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Orakeret
10 ora

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelmi és kiizdo jellegii feladatok

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

A dzstdo elemi guruld- és esés gyakorlatai.

Néhany egyszerli onvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszid szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult onvédelmi és kiizdo jellegli feladatok szabalyai.

Elozetes tudas

A grundbirkdzas tovabbi technikajanak, szabalyainak elsajatitasa és

A tematikai egység | gyakorlatban tortén6 alkalmazasa.

nevelési-fejlesztési | Az onvédelmi moédok megismerése és gyakorlatainak kontrollalt
céljai végrehajtasa.

Kiilonboz6 eséstechnikdk biztonsagos végrehajtasa tars
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kozremukodésével is.

elsajatitasa a fenyegetettség elkeriilésére.

A sportszerli gy0zni akaras kinyilvanitasa.
A fajdalomtiirés és az onfegyelem fejlédése.

Leszoritastechnikak ¢€s leszoritasbol torténd szabadulasok megismerése.
Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, 6nvédelmi fogasok

Szabadulasok fojtasfogasbol. Felsé egykezes kalapacsiités, egyenes
iités €s korives iités védése, haritasa. Egyenes rugas haritasa. Védés
utan a tanult dobastechnikak alkalmazésa (pl. egyenes iités haritasa
oldalra kitéréssel, majd nagy kiilsé horogdobas).

Grundbirk6zas

Emelések és védésiik. Mellso, hatso és oldalemelések kiilonbozo
fogasokkal (derékfogasbol, honaljfogasbol, karlezarassal, karfeliitéssel
stb.). Grundbirk6zas szabalyai, kiizdelmek azonos stlyl partnerekkel.

Dzsudo

Kiilonbozo eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitdsa alacsony
talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra, oldalra -
kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nyujtott tilés, guggolas,
hajlitott allas, allas). Csusztatott esés jobbra ¢és balra alldsban majd
oldalazo6 szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok (tars hatan torténd
ilésbol, tars altal kotéllel labat meghtzva, térdelétamaszbol a tars
altali kézkihuzassal). Zuhano esések tars altali 16késbol allasban és
mozgasban.

Féldharc technikak: leszoritas technikak ismerete.

Dobas technikak: Alapfogés. Egyensulyvesztés iranyai, a dobas részei.

Képességtejlesztés

Az 6nvédelmi és kiizdd jellegli feladatok eredményes elsajatitasahoz
sziikséges kondicionalis €s koordinacios képességek fejlesztése
természetes mozgasformak ¢€s jatékos, egyéni €s paros
képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval (maszasok, kaszasok,
emelések-hordasok, fliggeszkedések, huzasok-tolasok, kéziszerrel
torténd gyakorlatok).

Jatekok, versengések

Az allas ¢és foldharc kiizdelmet el6készitd paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok (sz6nyegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.
Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok. Mogekertilés, kiemelés
péros jatékos kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos stalyt
partnerekkel a grundbirk6zas és a dzsudo elsajatitott elemeinek
alkalmazasaval. A tehetséges tanulok sportagspecifikus tudasanak
novelése a didksportban torténd versenyeztetéshez €s a
sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.

Tortenelem, tarsadalmi
és dallampolgari
ismeretek: keleti
kulturak.

Biologia-egészségtan:
izmok, iziiletek,
anatdmiai ismeretek,
testi és lelki harmoénia.
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Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése az eséstechnikak €s
tompitasok elsajatitasaval. Viselkedésmintdk elsajatitisa a veszélyes
helyzetek ¢és fenyegetettség elkeriilésére. Stressz- €s fesziiltségoldo
gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriild gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkoz6 ismeretek.

Atfogo ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

Az 6nvédelmi és kiizdd jellegli feladatok eredményes végrehajtasat
befolyédsold alapveté motoros képességek ismeretei €s életkorhoz
igazitott fejlesztés modszerei.

A kiizd6sportok mint a magyar sport nemzetkdzi sikereinek
kiemelkedd képviseldje.

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

Mire tanit a dzsud6? Néhany elv és bolcselet a keleti mesterek
tanitasaibol.

Annak tudatositésa, hogy a kiizdémodokban a szerény, szorgalmas ¢€s
kitartdo emberek talalnak védelmi eszkdzt.

A kiizddsportok gyakorlasaban alapvet6 elv az egészségi €s élettani
szabalyok megtartasdnak elve: a gyakorlas €s a pihenés helyes aranya,
a helyes taplalkozas, a célszerli 1égzés, a talerdltetés elkeriilése. Az
Ovatossag, a figyelem €s a jozan helyzetmegitélés mellett le kell
kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigydzatlansagot és a f¢lelmet.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

(ogoshi).

Fels6 egykezes kalapacsiités, egyenes lités és korives iités, egyenes rugas,
fojtasfogas, leszoritas, nagy kiilsd horogdobds (osoto gari), nagy csipddobas

Természetes és nem természetes mozgasformak

Egyszer(i relaxacios technikakrol tajékozottsag.

eredményei a két | | isérletek.

évfolyamos ciklus | A kamaszkori személyi higiénérél elemi tajékozottsag.

Gyakorlottsag a célszerli 6raszervezés megvaldsitdsaban.

Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nallo 6sszeflizése és eldadasa zenére.
Az erdsités €s nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.
A fejlesztés vart | A7 5sszehangolt, feszes testtartas kritériumainak valé megfelelésre

végén Az eddig elsajatitott relaxacios technikak, és a képtudati, szimbolizacids

folyamatok dsszekapcsolasa.
Uszds és 1isz6 jellegii feladatok

felmutatasa.

A tanult harom Gszasnemben mennyiségi €¢s mindségi teljesitményjavulas
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Melluszas az egyén adottsagainak és képességeinek megfelelden.

A vizben mozgas prevencios elonyeirdl, a fizikai hattérrol ismeretek.
A vizbdl mentés alapgyakorlatainak bemutatasa.

Felelosségérzet, érdeklddés, segitdkészség kinyilvanitasa a vizes
feladatokban.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

Jartassag néhany taktikai formacio, helyzet megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megertése €s alkalmazasa.

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

Konfliktusok, sportszeriitlenségek, devians magatartdsok esetén a
gondolatok, vélemények szdban torténd kifejezése.

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerti alkalmazasa.

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

Meérhet6 fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintdhoz kdzelitd bemutatas, a
lendiiletszerzések €s a befejezé mozgésok dsszekapcsolasa.

A futas, a kocogas ¢élettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

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

Talajon, gerendan, valamint gytirtin ndvekvo 6nallosag jeleinek felmutatasa
a gyakorlasban, gyakorlat-6sszeallitasban.

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

Onkontroll, egyiittmiikodés és segitségnytjtas a torna jellegii gyakorlatok
végrehajtasaban.

Alternativ kérnyezetben tizheto sportok

Az évszakoknak megfeleld rekreacids célu sportagakban €s népi
hagyomanyokra épiild sportolasi formakban boviilé gyakorlasi tapasztalat
¢s fellelhetd erdsebb belsé motivacid némelyik teriiletén.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitésa.

A természeti erOk €s a sport hasznos 6sszekapcsolasanak ismerete és az
ezzel kapcsolatos elonydk, rutinok teriiletén jartassag.

A kornyezettudatossag cselekedetekben valé megjelenitése.

A verbdlis és nem verbalis kommunikaci6 fejlédése a testkultara
hagyomanyos €s Ujszerli mozgédsanyagainak elsajatitasaban.

A szabadidében végzett sportolas iranti pozitiv beallitodas felmutatasa.

Onvédelmi és kiizddfeladatok
A grundbirk6zas alaptechnikajanak, szabalyainak gyakorlatban torténd
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alkalmazasa.

A kiilonboz6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az 6nvédelmi
gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa tarssal.

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szituaciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo
ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirésben €s az onfegyelemben érzékelhetd fejlodes.
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