TESTNEVELES ES SPORT

Evfolyam | 5. 6. 7. 8. 9, 10. | 11. | 12.
Oraszam 5 5 5 5 5 5 5 5

A helyi tanterv évfolyamonként heti 3 testnevelésorat tartalmaz. A fennmaradé +2 dérat
a diakok néptanc, illetve egyesiileti/iskolai sportolas keretében teljesitik.

Az 5. évfolyammal kezdddden a tanul6k a mozgdstanulds magasabb szintjére 1épnek. Az
alapokat az 1-4. évfolyamon megval6suld céltudatos fejlesztési folyamat biztositja. Erre
épitve valosul meg 5. évfolyamtdl az é€letkori sajatossdgokat €s a szenzitiv idoszakokat szem
eldtt tarté komplex készség- és képességfejlesztés. A tulajdonképpeni sportigi képzés az 5.
évfolyamon kezdddik meg, és teljesedik ki a 8. évfolyamra, mindvégig szem eldtt tartva a
motoros teljesitmény két alapvetd Osszetevdje — a mozgiskészség és motoros képesség —
sziikségszeri Osszhangjanak megteremtését. A Nemzeti alaptanterv Testnevelés €s sport
miveltségteriilet célkitlizéseinek megvaldsitdsdhoz 5-8. évfolyamon az orok értékeket
képviselo tradiciondlis sportdgak mellett a tanulok érdeklddését kivaltd djszert sport-, illetve
testgyakorlati dgakra helyezziik a hangsuilyt. A javasolt tartalmak feldolgozédsa igényes és
sokoldali mozgaskultiraval, magas szintli cselekvésbiztonsaggal ruhdzza fel a tanuldkat.
Olyan tuddsr6l van sz6, melynek elOnyeit észrevétleniil élvezik a mindennapok
cselekvéseiben, motoros €s motivacidés bazisa a rekredcids céld sporttevékenységeknek, és
nem utolsd sorban utat mutat, s utat nyit a tehetségesek eldtt az élsport vildgdba. Ez az
életkor kiemelkedd szerepet jatszik a testnevelés és sport irdnti elkotelezettség, az élethosszig
tart6 fizikai aktivitds irdnti igény megalapozasdban. Ebbdl a prioritdst élvezd szempontbdl a
tartalom megjelenési formdi és a hozzdjuk kapcsolédé moédszerek is kulcstényezOnek
szamitanak. A nyolc évfolyamos gimndzium 5-8. évfolyamdra Osszedllitott kerettanterv a
sportéagi, illetve testgyakorlati d4gak pszicho motoros tartalmai mellett kiilonos gondot fordit a
tudatositast elmélyitd, az informaltsagot gazdagito, ezdltal a kognitiv szférit érintd elméleti
ismereteknek — természetszeriileg szoros Osszefiiggésben a motoros tartalommal. fgy a
tartalom szerves részei a személyi higiénével, a balesetek megelozésével, a jaték-
versenyszabdlyokkal, a sport- és testgyakorlati dgakkal kapcsolatos alapvetd technikai-taktikai
tuddselemek, az életkorhoz igazitott élettani ismeretek, a tudatos tanuldst segitd cselekvési,
biomechanikai, edzéselméleti elvek, médszerek stb. Az elméleti tuddsanyag része tovabba az
egészséggel, az életmdddal, azaz a test kulturdldsaval kapcsolatos ismeretek kore.

A testneveléséra minden mozzanata az 5-8. évfolyamon is magdban rejti az erkolcsi
tulajdonsdgok fejlesztésének lehetOségét. A jaték- és viselkedésszabdlyok betartatdsaval a
szabalykovetd magatartdst alapozzuk meg. De ez csak meggy6z6 pedagdgiai tevékenység
eredményeként valosulhat meg. CéI beldttatni azt, hogy a szabdlyok az egyén és a kozosség
érdekeit egyardnt szolgdljak. Igy élvezheté minden jaték, a jaték- és versenyszabélyok
tisztelete biztositja az egyenld feltételeket. llyen koriilmények kozott az adott cél mindenki
szamdra elérhetd. Az erkolcsi fejlodést szolgdlja a fair play fogalmanak megismerése, az
igazsdgossdg elvének elfogaddsa és annak gyakorlatba iiltetése, a kotelességteljesités, a
szorgalmas munkavégzés és a mdsok teljesitménye irdnti felelOsségérzet elismerése. Ide
kapcsolhatok a felelosségvallalds masokért fejlesztési teriilet elvdrdsai. A motoros kozeg
természete megkivanja a tarsakkal vald egyiittmiikodést, de egyiittnevelés esetén a
kozosséghez tartozé fogyatékkal €16 tarsaknak torténd segitség is erkolesi kotelesség. Hazank
gazdag a nemzetkozi sportsikerekben. A  sportéletiink sikereinek és kiemelkedd
sportembereink megismerése a nemzeti Ontudat és hazafias nevelés erds érzelmeket is
megmozgatd eszkoze. Ez a témakor minden tanuldt megérinti, €s biiszkeséggel tolti el, nem
beszélve a sportban tehetséget mutatd tanulokrol. Esetiikben mér az 5. évfolyamtdl kezdve



lehetdség nyilik a pdlyaorientdcio megalapozasara. Nem nagyon van a testnevelésen kiviil a
kozoktatdsban még egy olyan miveltségteriilet, amely hatékonyabb terepe lenne a
demokrdcidra nevelésnek. Az erbszakmentesség, az agresszio elvetése és a konfliktusok
normadlis kezelése alapvetd elv és gyakorlat a testnevelésben ezen az iskolafokon is. A k6zos
célért vald egyiittmikodést kindlja a motoros oktatds megannyi szituicidja. Az
er0szakmentességet szolgdlja a testnevelés azzal is, hogy mar az 5. évfolyamtdl kezdve
felhivja a figyelmet a sporteseményekhez kapcsol6dé agresszidra és elitéli azokat, a médidban
megjelend formdi esetében is. Szembesiilni 6nmagunkkal, redlis testképet és énképet
kialakitani szinte lehetetlenség lenne a motoros cselekvések végrehajtasa €s atélése nélkiil. A
motoros teljesitmény kiilsé értékelése még nagyon fontos pedagdgiai mddszer ebben az
életkorban. De a 7-8. évfolyamra az onértékelés, a belsd értékelés szerepe egyre inkabb
felértékelédik. Onkritikai és kritikai érzékiik eredményeként ebben az életkori szakaszban mar
hatarozott véleményt tudnak megfogalmazni sajat és tarsaik teljesitményérol, illetve
magatartasarol. A testi és lelki egészségre nevelés értékei egybeforrnak a testnevelés és sport
miuveltségteriilet célrendszerével. Bar a nevelési teriilet feladatainak megolddsabdl minden
kozoktatdsi tantdrgynak ki kell venni a részét, a testnevelés deklaréltan és rejtett tantervi
hatasként is zdloga a feladatok realizdlasanak, az ¢életkori szakasz sajitossdgainak
megfeleléen. Szorosan ide tartoznak azok a sport és a kornyezet kapcsolatat tartalmazo, a
kornyezettudatossdagot  szolgdlé  informéacidk, amelyre a  szabadtéren  torténd
sportfoglalkozasok adnak lehetoséget. A kerettanterv szerkezeti egységei révén a motoros
tanulds komplexitasat tiikrozi ezen az iskolafokon is. Motoros képességek, motoros készségek
egymadssal szerves és funkciondlis kapcsolatban fejlesztenddk. Ezt a két Osszetartozé elemet
jatékos, élményt nyujté modszerekkel €s célszerli szakpedagdgiai instrukciokkal realizéljuk,
valamint hozzdadunk az életkornak, értelmi képességeknek megfeleld elméleti ismereteket,
akkor a sikeres tanulds, a hatékony motoros oktatds stratégidjat valdsitjuk meg. Ezzel
megismertetjiik a tanuldkat az eredményes tanulds alapveto technikdival, és felkészitjiikk Oket
az 6ndllo testkulturdlis miivelddésre.

A fejlesztési teriiletek feladatainak fentebb bemutatott megvaldsitasdval sikeresen
munkdalkodunk a hatékony, ondllo tanulds, valamint a szocidlis és dllampolgdri kompetencia
kialakitdsdn.

Az anyanyelvi kommunikdcio fejlesztése dontéen két mdédon valdésul meg az 5-8.
évfolyam testnevelés oktatdsa keretében. Meghatdroz6 eszkdz a szaknyelvi terminoldgiai,
valamint a testkulturdlis ismeretek koncentrikusan béviilo korének igényes kozvetitése a
testneveld tandr 4dltal. De nem elhanyagolhaté a kommunikéciés kompetencia fejlesztése
szempontjabol a sziik értelemben vett szakmai kozléseken til, a tandr-tanul6 kommunikacié
milyensége, illetve a tanulok kommunikacios lehetdségeinek biztositasa. Erre alkalom nyilik a
tanérdkon tobbek kozott a hibajavitds, a sajat és mads teljesitményének értékelése, a
jatékszitudciok megbeszélése, a gyOzelmek-vereségek okainak feltdrdsa, az egymadsnak
nyujtott segitségadds stb. keretében. Cél a testkultirdhoz kapcsolddd, valamint kozdsségben
végzett motoros tanulds folyamatdhoz kapcsolodé kommunikiciés hajlandésdg €s nyitottsag
kialakitdsa.

A kezdeményezokészség, a vdllalkozoi kompetencia fejlesztésére a testnevelés és sport
természetébol adoddan ebben az életkori szakasz is szdmtalan lehetdséget tartogat. Elég csak
a kiillonbozd foglalkoztatdsi formdkban torténd munkavégzésre gondolni. A testnevelési
jatékok, sportjatékok csapatainak megszervezésében, tevékenységiikben, a tandrai versenyek
lebonyolitasdban val6 részvétel is 6ndll6 feladat megoldasét varja el a tanuloktdl. Tandran és
tanéran kiviili foglalkozasokon, szervezeti €s onkéntes formakban mindenki megtaldlhatja a
képességeinek, ambicidinak leginkabb megfeleld reszortot, illetve feladatot. A kompetenciak
és a fejlesztési teriiletek Osszefiiggéseire jellemz0, hogy ennek a kompetencidnak a fejlesztése
egyuttal az erkolcsi fejlodést, a demokracidra nevelés, az Onismeret €s a tdrsas kapcsolati



kultdra fejlesztését, a feleldsségvallalast masokért az onkéntességet és még a palyaorientacid
nevelési teriiletek céljait is szolgéljdk.

A testnevelés tanitds sajatos céljai kozé kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossdg és
kifejezoképesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgdsmintit és
mozgasmodellt megkozelitd megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Mar az 5.
évfolyamtdl kezdve nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenités, a végrehajtds mindségére,
mert ezek egyrészt az eredményesség mutatdi, masrészt a belsd motivacid kivaltd hatdsai
lehetnek. Egy szemre is sz€p tornaelem vagy labdds megoldas nagy hatdssal van az egyénre és
a tarsakra egyarant. Az esztétikai élmény atélése, a kifejezokészség kinyilvanitasa kivéltja és
fokozza a testnevelés irdnti érdekl6dést mar ezen az iskolafokon is.

A testnevelés és sport milveltségtartalma - méar a kritikus gondolkoddsra alapozva — a 9-
12. évfolyamon tovabb mélyiti €s bdviti a sportolds, aktiv pihenés alkalmazdsahoz sziikséges
ismereteket és mozgdsos tevékenységeket és az ehhez tartoz6 kompetencidkat. Ebben a
szakaszban a munkaerdpiac kompetenciaelvirdsainak és a Nemzeti alaptanterv
kulcskompetencidinak tudatositdsara és a NAT-nak megfeleld sportmiiveltség, sportagismeret
elsajatitdsara kell elsOsorban torekedni. Tovabbi cél az 0©ndllo feleldsségvallalds, a
munkavallaldsra alkalmazhat6sdg, a munkabirds, a tanulds és mozgds helyes ardnya, a
valasztds a sajit elonyben részesitett rekredcids teriilet irdnydba kialakitdsa, és az azokkal
kapcsolatos tudds Osszefoglaldsa, tovabbfejlesztése. A miuveltségteriilet ebben az
életszakaszban kozvetiti a civilizacidés betegségek ismeretét, felismerési mddjait, az ezek
elleni kiizdelem lehetdségét, modjat.

A didk alapvetden képessé vdlik az eddig megszerzett tudds, kompetencidk birtokdban
a targyi és eszkoztudasat fejleszteni, valamint felelésen végig tudja gondolni a jovojét
sarkalatosan befolydsolé események fontossagit, azok szerepét. A kerettantervben megjelend
mozgésos €s kognitiv tartalmak sikeres akkomodaciéjanak érdekében inkdbb a tanulé valtozé
koriilményekhez kapcsolddo alkalmazkoddképessége és nem a mozgasreprodukdld képessége
keriil fejlesztésre. A kiillonbozd testgyakorldsi formdk hozzdjarulnak az altalanos
értékteremtés mellett a kozos és az egyéni érdekek képviseletéhez, valamint erdsitik a
tantargy alapvetd és aktudlis motivacids tényezdit, pl. Otletszerzés, élményszerzés, jokedyv,
kaland, testformdlds, fogydkudra, pdarvdlasztds, kikapcsolddas, fesziiltséglevezetés,
oromszerzés, barati kor, onmegvaldsitas, teljesitménykontroll, sportolési divatok.

A kivant célallapotban a kozoktatdsi tanulmdnyait befejezd fiatal képes a
mozgaskommunikdcié sokoldali felhaszndldsdra, az iskolai testnevelésben tanult
testgyakorlati dgak technikdjanak teljesitményhez kotott bemutatdsara, a testi képességekhez,
az egészséges életmdédhoz kapcsolddd ismeretek alkotd felhaszndldsdra, az egyéni és tarsas
jatékok, sporttevékenységek szervezéséhez sziikséges ismeretek dtadasdra €s bemutatdsara.

A kerettanterv minden tanulé szdmadra biztositani kivanja a hatékony és élményszerti motoros
tanuldst. Modszereiben dontéen a jatékos cselekvéstanulast, az adekvat jatékok és
versengések alkalmazdsat helyezi eldtérbe. Az egységesség és differencidlas elvét az dltala
vezérelt gyakorlatok sordn a legfébb értékek kozé sorolja. Ebben az oktatdsi szakaszban is
megkiilonboztetett figyelmet fordit a belsd, didaktikai differencidlasra. Ez a zdloga annak,
hogy minden tanul6 eljusson a megszerezhetd tudds legmagasabb szintjére és
megvaldsulhassanak a tarsadalmi érdekeket is kifejezd tantargyi célok. A differencidlas
alappillérei a tanuldi képességek kiilonbozOsége, a motivacids hattér és a testneveléshez
kapcsolodd egyéni célok. A fejlesztd munka igazodik a tanuldsban mutatkozé alapvetd
tendencidkra, de az oktatdsi-nevelési folyamatban bekovetkezd valtozdsokra is. A belsd
didaktikai differencidlds emeli a motoros tanulds, de egyuttal a személyiségfejlesztés egyéb
dimenzidiban bekovetkezd fejlesztés hatdsfokat is. A motoros tanulds sajatossidga ugyanis,
hogy a tudashoz, a teljesitményhez vezetd tuton formalédnak az értelmi, érzelmi-akarati,
szocidlis képességek €és tulajdonsdgok. A fejlesztés vart eredményei ennek megfelelden a



készségekben, a képességekben, az ismeretekben és az attitidokben megfogalmazhaté
kovetelményeket is tartalmaznak.

A kozoktatas kimeneti szakaszahoz kozeledve a tudatosan tervezett, rendszeres
képzésben megjelenik a testkulturdhoz tartozd, a sportkultirat és sportmiiveltséget fejlesztd
szabdly-, élettani, anatomiai, illetve sporttorténeti oktatds, megteremtve a sziikséges alapot és
lehetdséget a kozép- €s emelt szintll érettségi vizsga sikeres teljesitéséhez, valamint a
demokrdcidra nevelés és az erkolcsi nevelés segitéséhez. Az évfolyamszakasz vége az
altaldnos miveltséget elmélyitd, palyaviélasztdsi szakasznak tekinthetd — eldtérbe 1ép a
pdlyaorientdcio, a sajdt életiit irdnti felelosségvdllalds. A tanulok értik, tudjak a kultira és a
testkultdra kapcsolatrendszerét, a mozgasigény és mozgassziikséglet alakuldsat a bioldgiai
fejlodéssel osszhangban, az 6ndlld testedzés elméleti és gyakorlati alapjait, a testi képességek
és a mozgasmilveltség sokoldalu fejlesztésének modozatait, a testi és a lelki egészség
megdrzésére vonatkozd lehetdségeket. Az alternativ, szabadtéri sportok kapcsdn hangsulyt
kap a kornyezettudatos nevelés is.

Mindezek adjdk az egészségtudatos, sportos felndtt élet megélésének bazisat.
Megteremtik az élethosszig tartd mozgasos tevékenységekhez sziikséges felelds dontések
elegendd és rugalmasan bdvithetd informdcids készletét — Kkiteljesedik az onértékelés.
Kialakitjdk a tarsas viszonyokba dgyazott személyes identitast, és képessé teszik a fiatalt arra,
hogy a sportban atélt konkrét élményeket szimbolikus sikon értelmezze, az élet mas teriiletén
szerzett tapasztalataival Osszevesse, és az Osszefliggéseket megértse — ezdltal er6sodik a
nemzeti ontudat, a hazafias nevelés.

Ebben a szakaszban célként jelenik meg az iskolai miveltség differencidlt
megszilarditdsa, amelyben mar feltlinnek a szakképzés elokészitéséhez, a palyavalasztashoz, a
munkavallal6i szerepekhez sziikséges kompetencidk. Ez a szakasz a tudas alapvetd tényezdit
és Osszetevoit a tartalomba dgyazott képességfejlesztés elvének a szem elOtt tartdsdval
szilarditja meg. Ebben az életkorban mdr kiemelten valdsulhat meg — a kognitiv fejlesztési
oldal figyelembevételével — a testnevelés €s sport oktatdsdban az alapvetd egészséggel és
onismerettel kapcsolatos értékek elsajatitasa.

A tantargy tanitdsdnak alapja a szaknyelv fejlodését biztositdé anyanyelvi
kommunikdcio. Célja, hogy a tanulok képesek legyenek objektiv médon elemezni sajat
egészségi allapotukat, ismerjék az egészségkarosité tényezoket, azok hatdsat, elkeriilésiik
modjat. Mindezek mellett tudatosan €és minden tekintetben kielégit6 mddon
kommunikéljanak, €és sajat véleményiiket artikuldltan, hatdrozottan fejtsék ki az
egészségtudatos €letvitellel kapcsolatban és a tarsaknak nytjtott segitségadas sordn.

A sikeres interperszondlis részvétel érdekében elengedhetetlen a viselkedési szabélyok
és az éltalanosan elfogadott magatartds megértése, ezéltal fejlédik a szocidlis és dllampolgdri
kompetencia. E kompetencia alapjat az a készség képezi, hogy €pitd mdédon tudjanak tanuldk
kommunikdlni, nézOpontokat kifejezni és megérteni, bizalmat keltd mdédon targyalni, és
képesek legyenek az egyiittérzésre. Az egyénnek tudnia kell kezelni a stresszt és a
frusztraciot, és épitd modon kell ezeket kifejezésre juttatnia, tovabba kiilonbséget kell tudnia
tenni a személyes és a szakmai szféra kozott.

A hatékony tanulds kompetencia segitségével a tanuldk egyénileg és csoportban is
meg tudjdk szervezni sajat edzettségiik eléréséhez sziikséges tevékenységiiket, ideértve az
iddvel és informdacidval valé hatékony bdndsmdédot. A kompetencia magdban foglalja az
egyén tanuldsi folyamatdnak és sziikségleteinek ismeretét, az elérhetd lehetdségek
felismerését, é€s az akaddlyok megsziintetésének képességét az eredményes edzettség és
teherbirds érdekében. Ez az 1) tudds és készségek megszerzését, feldolgozdsat és
asszimildldsat, tovabbd utmutatidsok keresését és alkalmazdsat jelenti. Ennek birtokaban
fejlesztik a tanulok azon képességeiket, ami rdvezeti Oket arra, hogy a feladatok



végrehajtdsdban az eldzetesen tanultakra és az élettapasztalatra épitsenek, annak érdekében,
hogy a tudast és készségeket helyzetek sokasagdban tudjdk haszndlni.

A sport- és mozgaskultira bdazisara épitve fejlodik a vdllalkozoi kompetencia,
miszerint egyénileg s csapatban is képesek a személyek dolgozni. Kialakul az egyén sajat erds
és gyenge pontjai megitélésének képessége, valamint az a képesség, hogy az egyén a
kockézatokat értékelni és adott esetben véllalni tudja. A mozgdsmindség €s mozgéskivitelezés
elemzésén keresztiil fejlodik az esztétikai-miivészeti tudatossdg és kifejezoképesség.

5. évfolyam

Teme.ltlkalle.gygeg/ Természetes és nem természetes mozgasformak Oralferet
Fejlesztési cél 10 ora

Az egyszerii bemelegité gyakorlatok szaknyelvének ismerete és azok
0ndllo végrehajtésa.

Elézetes tudas | Részvétel a gyakorldshoz sziikséges egyszerlibb alakzatok, térformak
kialakitdasdban.

A tan6rdhoz kapcsol6do higiénés és magatartdsi szabalyok betartdsa.

A tanordk szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitdsa.
A biomechanikailag helyes testtartds végrehajtasa.

Alapvet0 jartassag a relaxédciot szolgal6 gyakorlatokban.

A mozgésszabdlyozo-, ritmus- €s a kéz-14b koordinacids képesség

A tematikai egyseg | ..« cco.
nevelési-fejlesztési o P R " . ‘ "
céljai Az, eros1t§s, a nyuﬁ.as ésa mobilizalas alapvet6 elveinek és egyszeri
moédszereinek megismerése.
Egyiittmiikodés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok
végrehajtasanal.
A személyi €s kornyezeti higiénids ismeretek elsajatitasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szémolds,
Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitdsa. térbeli tdjékozodas,

Az ora szervezéséhez sziikséges térformdk, alakzatok és kialakitasuk. | 9sszehasonlitdsok.
Sorakoz6 vonalban és oszlopban. Tav- és térkoz felvétele. Nyitodas,

zarkozas. Igazodas, takards. Testfordulatok. Megindulds, megdllds. | Kornyezetismeret:
Fejlodés, szakadozés. testiink,
Gimnasztika életmukodéseink, az

Természetes mozgdsformdk egyéni- és tarsas szabadgyakorlatokban, |emberi szervezet.
szerek/kéziszerek felhasznaldsaval, jatékos feladatokkal és

versengésekkel is 6sszekotve. Szabadgyakorlati alapformaja Vizudlis kultiira: targy
gyakorlatok az iziilet- és gerincvédelem szabdlyainak megfeleléen, |é&s kornyezetkultira,
eszkoz nélkiil és eszkozokkel, egyénileg, parban valamint vizualis

csoportban. kommunikécid.
Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképességet €s
iziileti mozgékonyséagot fejlesztd egyszerii 2—4 alapformat
tartalmazg, szabad-, szer- és kézigyakorlatok. Koordinécids
képességtejlesztés kéziszergyakorlatok €s szabadgyakorlatok
folyamatos végrehajtdsaval. Kondiciondlis €s koordindcids




képességfejlesztés a természetes mozgasokra épitve egyénileg,
parban, csoportban eszk6zok nélkiil, illetve kiilonbozé eszkozok
segitségével. A testtartisért felelos izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.
Motoros készségfejlesztés

Sportag specifikus technikai, taktikai és versenyelemek egyediil,
parban, csoportban, csapatban: torna és tancos jellegii, atlétika
jellegti, sportjaték-el0készitd, onvédelmi és kiizdo jellegh
feladatokban, alternativ kornyezetben tizhetd sportokban, egyénileg,
parban €s csoportban végezhetd mozgasrendszerek, sportagak
elemeiben.

Jatékok, versengések

A szervezet elOkészitését, bemelegitését szolgdlo testnevelési
jatékok, eszkozzel is. Koordinaciot és fittséget fejlesztd szabaly-
valamint feladatjatékok kooperativ- és versenyjelleggel. Sportagi
el0készitd kreativ és kooperativ jatékok. Gyermekjatékok, népi
jatékok hagyomdanydrz6 mozgésos tevékenységek €s élethosszig
végezhetd szabadidds tevékenységek. Labdds gyakorlatok,
testnevelési jatékok labdédval (kézzel, labbal, egyszerl eszkozokkel),
sportjatékok eldkészitése céljabol. Technikai elemek alkalmazasa
jatékszitudcidban és versenyhelyzetben. A tanul6i kreativitdsra épiild
motoros jatékok.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés: A biomechanikailag helyes
testtartds kialakitasat és fenntartasat szolgédlé specidlis
gyakorlatanyag. L.égz0- és labboltozat erdsitd 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 nyujtds és a mobilizdlas alapveto elvei és egyszerii
modszerei.

A tOrzserdsitd gyakorlatok szerepe a testtartds javitisaban.

A futds szerepe €s jelent0sége a keringési, mozgat6- és 1é€gzési
rendszer fejlesztésében, az egészség megdrzésében, a fittség
fokozdsdban.

Alapvet0 szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok
lebonyolitasdban

Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges élet alapfeltételei
(napi tisztalkodds, fogmosds, heti hajmosas, testmozgas, egészséges
taplalkozds). Oltozdi rend és a sportfelszerelés tisztasdga. Ismeretek a
pubertéssal jaro testi és lelki valtozasokrol

Személyes felel0sség: egészség, sport, életvitel, életmdd €s baleset-
megel6zés alapismeretei.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

egészséges taplilkozas.

Rendgyakorlatok, szabad-, bemelegités, levezetés, képességfejlesztés, erd,
gyorsasag, alloképesség, koordinacids képességek, erdsités, nyujtas,
mobilizélas, prevencid, megeldz€s, biomechanikailag helyes testtartas,
relaxdcio, fittség, edzettség, érzelem- és fesziiltségszabdlyozas, életmdd,




Tematikai egység/

Fejlesztési cél Uszas és uszo jellegii feladatok

Orakeret
23 6ra

ismerete €s betartasa.
Elozetes tudas
A fejesugras végrehajtasa.

A tanult iszdsnem fogalmi készletének ismerete.

Az uszoda rendszabdlyainak, baleset-megeldzési intézkedéseinek

Egy uszdsnemben 25 méter biztonsagos letszasa.

Az 1j Gszdsnem jartassag szintll elsajatitasa.

Az alsé tagozatban tanult tiszdsnem technikdjdnak javitasa.

A tematikai egység | Fejlodés az aerob alloképesség terén az iszdsnemnek megfeleld ritmus
nevelési-fejlesztési | kialakitdsaval, valamint folyamatos €s tdvolsdgot noveld dszdssal.
céljai Az uszoda higiénés szabdlyainak betartdsa.
Az tszds szerepének ismerete az egészséges életmddban és az
¢letvédelemben.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
Hatuszas kozegellenéllas, a viz
Feladatok hdton: lebegés €s siklas haton. tulajdonsagai,
Hatiiszo labtempo: hatiszo labtempd uszolappal és labdédval; siklds | felhajtéerd, viz és
hatiszas 1dbtempd; hatiszds labmunka 6néllé gyakorlasa. vizszennyezés;
Hatiszds kartempo: hatiszas kartempd — késleltetve; mélytartasbol, |személyi higiénia,
majd magastartasbol; egykaros hatiszas-kisérletek; levegdvétel. testapolas.

Hatiszds kar- és ldbtempo: hatiszas labtempo, késleltetett kartempd;
hatasz4s kar- és labtempo technikai gyakorlatai.

Uj tszdsnem: a gyorstiszas

Gyorsiiszds ldbtempo: siklds hason; gyorsuszds labtempd korlatnal és
onalléan eszkozok felhasznélasdval is; gyorsuszds labtempdval.
Gyorsiiszds kartempo: gyorsuszas kartempd jarasban; gyorsuszas
kartemp¢ jarasban egy karral végzett kartempdval; egykaros iszdsok
gyorsuszasban.

Gyorstiszds kar- és ldbtempo osszekotése.

Gyorsiiszds levegovétele: gyorsiszas levegOvétel gyakorlasa jaras
kozben; a gyorstszds levegdvétele ,,hatraforduldssal”; a gyorsiszas
kartempo és a levegdvétel osszekapcsoldsa.

Uszdsok a mélyvizben: gyorsiszas karral-libbal; gyorstiszas karral —
labbal, hatraforduldsos levegdvétellel; iszas szabadon.

Rajtok: a hatiszo rajt el0készitd gyakorlatai, hatiszo rajt.

Ugrasok, meriilések, taposdsok. beugras és taposds a mélyvizben
(novekvd idOtartamban); fejesugras.

Képességfejlesztés
A koordinécids képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok




pontos végrehajtasaval. Aerob alloképesség fejlesztése novekvo
tavolsagra torténd taposassal, €s uszdssal a tanult iszasnemekben. A
gyorsasagi alloképesség fejlesztése a gyors-, illetve a hatiszas
labtempdjanak alkalmazdsaval rovidebb tavon, ismétlésekkel,
versenyszertien, valamint versenyszerll tiszassal meghatarozott
tavolsagra.

Jadtékok, versengések

Fogojatékok. Jatékos, kooperativ vizbe ugrdsok; feladatok labdaval
és kiillonboz6 eszkozokkel. Egyéni, sor- €s valtoversenyek
uszolappal, egyéb eszkozokkel. Viz-alameriilési versenyek.
Versenyek mély vizben viz alatti feladatokkal. Uszéversenyek
talpas-, majd fejesugrassal meghatdrozott tivon, a tanult
uszdsnemekben.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A bemelegités vizes gyakorlatai; tartdsjavitd, prevencios vizi
gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az uszasnemek és az uszdsnemekkel 0sszefiiggd alapvetd
szakkifejezések.

A viz szervezetre gyakorolt hatdsai.

Az aerob alloképesség fogalma és a fejlesztés alapvetd modszerei.
Az Uszés szerepe, jelentOsége az edzettség és a fittség novelésében.
A vizben végezhet0 jatékok balesetvédelmi €s jatékszabalyai.

A tanulds sordn alkalmazott iszoversenyek szabélyai.

Az uszoda és a fiirdOk higiénés szabdlyai.

Az uszéastudas és a vizbiztonsag szerepe az egészség megdrzésében
és az életvédelemben.

Batorsagra nevelés a mélyvizben torténd gyakorlatokkal.

Az dnkontroll fejlesztése az 6nallo és tudatos tanuldssal.

Kulcsfogalmak/ | Uszdsnem, levegdvétel, taposds, fejesugras, intenziv usz4s, aerob

fogalmak alloképesség, onkontroll, vizbiztonsag, életvédelem.
Tematikai egység/ ooz Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatékok 15 éra

Az alapvetd manipulativ-, hely- és helyzetvéltoztaté mozgdsok
célszertien végrehajtva.

A manipulativ alapkészségek alapvetd mozgasmintai és a vezetod
miuveletek tanuldsi szempontjainak ismerete.

Elozetes tudas | Jatékban és gyakorlds kdzben kiilonboz6 biztonsagos feladatmegoldas
kézzel-labbal is.

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

Sportszer{li magatartds a jatéktevékenységben.

A tematikai egység | A sportjatékok életkori sajatossdgokhoz igazod¢ alap technikai és
nevelési-fejlesztési | taktikai készletének, valamint elméleti ismereteinek elsajatitasa.
céljai Fejlodés a motoros képességekben a sportjatékok mozgdsanyaganak




intenziv és tudatos gyakorldsdval.
eredményes jatéktevékenységben.
egyszerusitett, valamint kiteljesedd véltozataiban.

és hatékony munkavégzésre.

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulésa, szerepiik tudatosuldsa az
Aktiv részvétel a sportjatékok elokészitd jatékaiban és a sportjatékok
Torekvés a sportszerliségre, a szabalykovetd magatartdsra, a figyelmes
Erdekl6dés kialakuldsa a sportjatékok irdnt. Az egyéni adottsdgoknak és

érdeklddésnek leginkabb megfeleld sportjaték megtaldldsa rekredcios
célu testedzésre, vagy a versenyszerl sportigvalasztds elOsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG

Koséarlabdédzas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Megindulas, megéllas. Futds
kozben iram- és irdnyvéltoztatasok. Felugrasok egy és péros 1abrol.
Alaphelyzet. Cselezés megindulaskor €s futds kozben. A védotol valo
elszakadas legegyszeriibb mdédjai.

Labdds technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok.
Labdavezetések: Magas, kozépmagas, mély labdavezetés helyben és
haladassal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok. Hosszu- és rovid
indulds. Megélldsok 1, 2 leiités utdn, labdavezetésbdl, sarkazas.
Megallas, sarkazas, onpasszbdl, ill. kapott labdaval. Ataddsok-
atvételek: Kétkezes mellso-, felsd-, egykezes felsddtadds helyben és
mozgas kozben pattintva is.. Kosarra dobédsok: Fektetett dobés 1, 2
leiitésbol, labdavezetésbdl mindkét oldalrdl. Fektetett dobas
labdavezetésbal,.

Taktikai gyakorlatok: VédOmozgas, a védd helyezkedése.
Képességfejlesztés

A kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
gyakorlatokkal (futdsok iram- €s irdnyvaltoztatassal, felugrasok stb.). A
labdds koordinaci6 kiemelt fejlesztése: az id0, a pontossag, a feladat
bonyolultsdga és a mozgas 0sszehangolasanak kényszere okozta
feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal. A motoros képességek
fejlesztésével hozzdjarulds az edzettség és fittség szervi
megalapozasihoz.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas labda nélkiili és labdas technikai készletének
gyakorldsa testnevelési jatékokban. Kosarlabdajaték konnyitett
szabdalyokkal. Kosarra dob6 versenyek, egyénileg és csapatban.
Részvétel az iskolai kosarlabda bajnoksagban, a sportdgvélasztas és az
utanpotlas-nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabddzds jatékelemeinek szabdlyos és
koriiltekintd végrehajtasdval. A kosarlabdazas megszerettetésével és a
jatéktudas bovitésével a fizikai rekredciéra alkalmas sportok
repertodrjanak bovitése.

Roplabdazas

Matematika: logika,
val6szinliség-
szamitas, térbeli
alakzatok,
t4jékozodas.

Vizudlis kultira:
targy és
kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.

Természetismeret:
mechanikai
torvényszertiségek;
az emberi szervezet
mukodése,
energianyerési
folyamatok.




Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a labddhoz.
Labdds technikai gyakorlatok: Alkarérintés (konnyli miianyag
labddval, majd roplabdédval): Egyéni és paros gyakorlatok. Alsé
egyenes nyitds: A nyitds gyakorldsa egyénileg és parokban.
Kosarérintés: Egyéni és paros gyakorlatok. Kosar- és alkarérintés
0sszekapcsolésa, kisérletek a folyamatos és valtakoz6 érintésekre.
Taktikai alapgyakorlatok:. Nyitas- nyitdsfogadds. Felall4s és
helyezkedés a nyitasfogadasanal.

Képességfejlesztés

Kiilonbozo egyensulyi helyzetekben éllés, testhelyzetek véltoztatdsa, a
labda és a test kiilonb6zo helyzeteinek 6sszehangoldsa. Labdaiitogetés
a kéz és a 14b kiilonbozo feliileteivel. Fejelés labddval.

Jatékok, versengések

A technikai elemek gyakorldsa testnevelés jatékokban, jatékos
feladatokban, valamint mini roplabddzasban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidOben, szabadtéren, strandon is jatszhat6
alapvetd technikai készletének, valamint egyszerisitett jatékformainak
megismerése.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekez6 és tdmado
labmunka; megindulds-megéllas; felugras-leérkezés, litkozések; cselek.
Labdds technikai gyakorlatok: A labda fogasa; gurul6 labda felvétele
alléhelyben és mozgds kozben. Labdavezetés mindkét kézzel dllasban
és mozgds kozben Egy- és kétkezes dtadasok helyben és mozgds
kozben, nehezitett feltételek kozott is (kétkezes felsd, mellsd, pattintott;
egykezes felso dtadas helyben — kilépéssel). Célba dobasi gyakorlatok.
Kapura 16vések: helybdl; kilépéssel; 3 1€pés utan.

Taktikai gyakorlatok: Rendezetlen védelem elleni jaték.
Képességfejlesztés

A kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
gyakorlatokkal (pl. futdsok iram- és iranyvaltoztatassal, felugrasok,
fordulatok, labddval is) a jatékelemek intenziv gyakorldsaval és
mérkdzések jatszasaval. A labdas koordinacié kiemelt fejlesztése: az
1dd, a pontossag, a feladat bonyolultsdga és a mozgas
0sszehangoldsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat-
végrehajtasokkal.

Jatékok, versengések

A kézilabddzas labda nélkiili és labdés technikai elemeinek gyakorlasa
testnevelési jatékokban és jatékos feladatokban. Kézilabdajaték
szabalykonnyitéssel mérkdzésszeriien.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonb6z6 id6jarasi
viszonyok kozott, a jatékelemek intenziv gyakorldsaval és mérkdézések
jatszdsdval. A kondicionalis és koordindcids képességek fejlesztésével
hozz4ajaruléds az edzettség és fittség szervi megalapozasdhoz. Baleset-
megeldzés a kézilabdazas jatékelemeinek szabdlyos és koriiltekintd
végrehajtasaval. A kézilabdazas megszerettetésével és a jatéktudas
bdvitésével a fizikai rekredcidra alkalmas sportok repertodrjanak

10




bovitése.

Labdarigas

Labdds technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2—3—4 vagy tobb jatékos egylittmikodésével.
Labdavezetések kiilsd és belsd csiiddel. Rugas: belso csiiddel, teljes
csiiddel, kiilso csiiddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a futassal
megegyez6 iranybol, oldalrél és szembdl érkezd labdaval. Ataddsok
(passzoldsok), atvételek mindkét labbal, dtaddsok laposan mozgas
kozben, ivelten novekvo tdvolsdgra, irdnyvéltoztatdssal. Labdalevétel:
talppal, belsdvel, csiiddel, combbal, mellel. Levegobdl érkezd labda
atvétele belsdvel. Fejelés: elore, oldalra, kiilonbozd irdnybdl érkezd
labdaval. Alapszerelés, megel6z0 szerelés, labdaatvétel
megakadalyozdsa. Egyszeri(i cselek. Partdobas.

Taktikai gyakorlatok: Parharcok az 1:1 elleni jatékban, labdaszerzés,
szabdlyos szerelés a jatékban. Szabadulds emberfogasbol elfutdssal és
testcsellel. Tdmadasbol védekezésbe vald visszarendezddés. 2:1 elleni
jaték. Kisjatékok: 2:1, 3:1,. Felallasi formak a kispélyas jatékban.
Képességfejlesztés

A kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal (pl. futdsok eldre, hatra és oldalra, irdnyvéltdssal és
fordulatokkal, labdéval is; szokdelések-ugrasok labda felhasznaldsaval
is; a jatékelemek intenziv gyakorldsa; mérkozések; gyorsinduldsok
kiilonbozd helyzetbdl, labdaval is). A labdas koordinacié kiemelt
fejlesztése: az 1dd, a pontossag, a feladat bonyolultsdga és a mozgas
0sszehangoldsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat-
végrehajtasokkal. A labdas koordinéci6 jatékos fejlesztése a
jatékelemekbdl kiindulva (cél elérése labdaval, célbalovés, Osszjaték
stb.). A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonb6zo
id6jarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv gyakorldsaval és
mérkdzések jatszasdval. A kondiciondlis és koordinacids képességek
fejlesztésével hozzdjarulds az edzettség és fittség szervi
megalapozasihoz.

Jatékok, versengések

A technikai és a taktikai feladatok megoldédsat elokészitd, valamint a
begyakorlast segitd jatékok és jatékos feladatmegoldasok. Cserefutball
3—-4 fOs csapatokkal. Kispdlyas labdarigds. Labdarigé mérkozések.
Részvétel az iskolai kispalyds bajnoksdgban, a sportdgvélasztis €s az
utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a labdartigés jatékelemeinek szabalyos és
koriiltekintd végrehajtasaval. Az életkori sajatossdgokhoz igazodo
képességtejlesztés megvaldsitasa, kiilonos tekintettel a koordinacids
képességekre. A labdarigas megszerettetésével és a jatéktudas
bovitésével a fizikai rekredacidra alkalmas sportok repertodrjanak
bdvitése. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiillonbozd
id6jarasi viszonyok kozott végzett jatéktevékenységgel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerli
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végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos €s 6nall6 tanulas

segitése érdekében.

A sportjatékok jatékszabdly- és taktikai alapismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvezden befolyasold kondiciondlis és
koordinacios képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti és
egyszeri modszerei.

Az eredményes csapatjiték feltételei és a csapatjatékos tulajdonsdgok

tudatositasa.

A sportjatékok szabadiddben is tizhetd formdinak megismerése.

Az dntevékeny jat€kszervezés és -vezetés alapvetd ismeretei.

A sportszerliség, a fair play szerepe, illetve a szabalykovetd magatartas
fontossaga a sportjatékokban, a szabdlytalansdgok és a durvasig
elutasitdsa, a sportjaték mérkozéseit kisérd negativ jelenségek helyes

értelmezése.

A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetkozi sikerei.

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

A labda nélkiili és labdds egyszerli bemelegités elvei és modszerei.

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

A sportjatékok iranti érdeklodés kialakuldsa és megszilardulasa az
egyéni adottsdgoknak és érdeklddésnek leginkdbb megfeleld sportjaték
megtaldldsa rekredcids célu testedzésre, vagy a versenyszerti
sportagvalasztds elosegitésére.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Védotol valo elszakadds, hosszu és rovid indulds, sarkazas, onpassz,
fektetett dobds, emberfogdsos védekezés, kétkezes mellsd atadds,
szabalykovetd magatartas. Utkozés, testesel, sancolds, laza és szoros
emberfogds, bedobds, szabaddobads, biintetddobads, iires helyre helyezkedés,
fair play. Jatékelemek, labdadtadas, labdaatvétel, csiid, megel6z0 szerelés,
dekdzds, partdobas, kiguritds-kirigds, kispdlyas labdardagas, 0sszjaték,
aranycsapat.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétikai jellegii feladatok 20 éra

Elo6zetes tudas

Az egyszertli futd-, ugré- és dobdiskolai gyakorlatok végrehajtasa.
Jatékos feladatokban, jatékban a kozepes €s nagy intenzitasu
helyvaltoztaté mozgdsok tobbszori, illetve hosszabb ideig torténd
végrehajtasa.

A guggolodrajt vezényszavainak ismerete, €s gyors reagdlds az inditas
jeleire.

A guggol6 tavolugras €s az atlépd magasugras egyéni adottsdgoknak €s
képességeknek megfelelé bemutatédsa.

Egyéni tempdban, esetleg jardsok kozbeiktatdsaval, igyekezet a tartds
futdsok teljesitésére.

Torekvés a legjobb teljesitmény nyujtasdra versenyhelyzetekben.
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egyéni adottsdgoknak megfelelden.

teljesitménynovelésre.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési | crejére.
céljai
sebesség kialakuldsa.

munkavégzésben.
Erdeklddés az atlétika sportdg irdnt.

Az atlétikai cselekvésmintdk elsajatitdsa, illetve azok alkalmazdsa az
Torekvés az atlétikai versenyszamok technikdjinak elsajétitaséara és a

Fejlodés elérése a kondiciondlis képességek terén, kiilonos tekintettel az
aerob alloképességre-, valamint az alsé- és felsé végtag dinamikus

A tartds futds technikdjanak optimalizdlasa, €s az egyénhez igazitott

Kitartas és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartds

Tehetséggondozds a versenysport irdnt érdekldOk szamara.

Ismeretek/fejlesztési kiovetelmények

Kapcsol6dasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futésok, rajtok

Lassu futds tempovaltdssal, kozbeiktatott feladatokkal. Futdiskolai
gyakorlatok. Akadélyfutds. (A szabadban természetes akadalyok, a
teremben tornaszerek lekiizdése.) Kozepes iramu futds. Iramfutdsok
lendiiletesen, természetes mozgdssal. Allérajt, térdeldrajt. Rajtok-
induldsok kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl.

Viagtafutasok, gyorsfutdsok irdnyvaltoztatdssal, kiilonféle szintereken.

Repiil6 és fokoz6 futdsok 30—40 m-en. Vagtafutdsok 20—-30 m-en.
Viltofutas, egykezes alsé valtds. Tartds futds a tdv novelésével és a
tdvnak megfeleld iram megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdel6 és ugrdiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugris,
folyamatosan is. Tavolugras guggol6 vagy 1épdtechnikaval, 8—14
1épés nekifutdsbdl az elugrés helyzetét tartva, elugrd savbol.
Magasugrés: 6—8 1épésrdl atlépo technikdval nyujtott vagy hajlitott
labbal; magasugréversenyek.

Dobésok:

Dobdiskolai gyakorlatok: dobdsok és 1okések kiilonb6zd kiinduld
helyzetbdl tomott labdaval, helybdl és 3—4 1€péses lendiiletbdl.
Dobasok és 16kések kiillonb6zo célba, kiilonb6zo labdaval.
Kislabdahajitds célba és tavolba nekifutassal. Sulylokés helybdl.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal. Reagélo
képesség, reakcidogyorsasag fejlesztése €s felgyorsuldsi képesség
fejlesztése rajtgyakorlatokkal. Gyorskoordinicios képességek
fejlesztése kiillonbozo sebességgel végzett futdsokkal. Aerob
alloképesség fejlesztése, a kitartd futds tdvjanak fokozatos
novelésével és a tdvnak megfeleld egyéni iram kialakitdsaval.
Mozgésatallitodas képességének fejlesztése akadalyfutdsokkal.

Kinesztétikus differencidlé képesség fejlesztése iramvaltdsos futdssal.

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok, ritmusok.

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

Foldrajz:
térképismeret.

Informatika:
tablazatok, grafikonok.

13




A 14b dinamikus erejének novelése ugrdiskolai gyakorlatokkal. A
dinamikus l4dber6 és a ritmusérzék novelése ugrokotél-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat és begyakorldsat segitd
jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok és versenyek.
Rajtversenyek. Futoversenyek 60 m-es tavon, térdeld rajttal.
Viltéversenyek. Helybdl tadvolugré versenyek. Tavol- €s magasugro
versenyek. Kislabdahajit6 versenyek helybdl és nekifutdssal. Sulyloko
versenyek. Célba dobd versenyek.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

A tartds futds technikdjanak optimalizdldsa, valamint az egyénhez
igazitott tartds futds sebességének kialakitasa - a szabadidében
végzett 6ndllo gyakorlas elosegitése érdekében. A szabadiddben és
kiillonbozo terepen végzett tartds futdsok, kocogédsok eldtti bemelegitod
gyakorlatok elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tartds futds, a gazdasdgos vagtamozgds €s az irambeosztassal
kapcsolatos alapismeretek.

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

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

Kiilonb6z6 eszkozokkel kiilonbdzd célba torténd dobdsok célszerti
végrehajtasdaval kapcsolatos ismeretek.

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

A fejlesztd folyamat sordn alkalmazott jatékok, jatékos
feladatmegoldasok céljanak és jelentOségének tisztizdsa az atlétikara
jellemzd cselekvésmintak elsajatitdsaban.

Az alapvetd versenyszabdlyok ismerete €s betartasa.

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

Az aerob jellegli futdsok jelentOsége az egészség megorzésében.
Ismeretnyujtassal érdeklodés felkeltés a rendszeresen végzett tartds
futdsok irdnt.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

felugrés, hajitds, 16kés, edzettség.

All(’)rajt, térdelorajt, vagtafutas, tartds futds, valtéfutds, egykezes alséd
valtas, aerob alloképesség, futdiskolai gyakorlatok, irambeosztés, el- és

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok

Orakeret
25 ora

Elozetes tudas

Az alapveto hely- és helyzetviéltoztatd, valamint manipulativ mozgisok
célszerti, folyamatos €s magabiztos végrehajtasa.

Alapvetd tornaelemeket tartalmaz6 gyakorlat 6ndllé bemutatésa.

A szekrényugrasoknadl tobbnyire nyujtott kard tdmasz.
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Az egyensuly megtartdsa fordulatok, dinamikus kar-, torzs- €és
labgyakorlatok kézben.

A maszdkulcsolds egyéni adottsdgoknak és képességeknek megfeleld
végrehajtasa.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A motorikus cselekvésbiztonsidg fejlodése a torna jellegli
feladatmegoldasokban.

Igényesség az esztétikus test irdnt €s a ,,torndszos” mozgas elsajatitisara.
Fejlodés a torna jellegli feladatmegoldasok szempontjabdl kiemelt
motoros képességek terén, kiilonos tekintettel a test erejére, az iziileti
mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a téri tdjékozodo és az
egyensulyozé képességre.

Torekvés a kreativitdsra, az improvizaciéra €s az onkifejezésre a torna
jellegili feladatmegolddsokban.

A redlis testkép €s a testtudat kialakuldsa.

Az izmok, izomcsoportok erejének novelését €s nyudjtasat szolgald
modszerek/gyakorlatok megismerése.

A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazésa, az egyiittmikodés az
egymas iranti segitokészség kinyilvanitasa.

Erdeklédés kialakuldsa a torna jellegii feladatmegoldésok irdnt, a
rendszeres fizikai aktivitds mozgasvalasztékanak bovitésére, illetve a
versenysport irdnt érdekl6dok tehetséggondozdsa céljabol.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsol6dasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret: az
Torna egyszeri gépek
Tdmaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, at- és miikodési
leméaszasok, kiszdsok. Tamlazasok kiilonb6z6 irdnyokban, kiilonb6z6 | torvényszertiségei,
szereken. Mells6 fekvOtdmaszban karhajlitds, nyujtas. forgatényomaték,
Guruléatfordulasok eldre-hétra, kiilonb6z0 testhelyzetekbdl, 16k0ero, reakcidero,
kiillonboz6 testhelyzetekbe, sorozatban is. Zsugorfejillas. Fejéllas, hatdsidd, egyenstily,
kiilonbozd labtartasokkal. Fejallasbol guruléatfordulas eldre, tomeg, kozéppont.
kiilonbozo testhelyzetekbdl, kiillonbozo testhelyzetekbe. Fellendiilés
kézallasba, bordasfalnal. Fellendiilés kézéllasba és guruldatfordulés. Vizudlis kultira:
Spargakisérletek. Mérlegdllas. Hanyattfekvésbdl emelés hidba. reneszéansz, barokk.
Tigrisbukfenc. Kézen dtfordulds oldalt, mindkét irdnyba. Osszefiiggd
talajgyakorlat. Keresztbe allitott ugrészekrényen (2—4 rész): Erkolcstan: tarsas
felguggolds és homoritott leugrds; zsugorkanyarlati tugrds, guggolé | viselkedés, Gnismeret,
4tugras; huszarugras. Hosszaba allitott ugrészekrényen (2—4 rész): énkép, jellem, média,
felguggolds és homoritott leugras; felguggolas €s guruléatfordulds onreflexio, kooperativ

elére; guruldatfordulds elére ugrédeszkardl torténd elrugaszkoddssal; | munka.

felguggolds és leguggolds, felguggolds és leterpesztés. Alacsony

gerenddn: felguggolds és homoritott leugras; felguggolds és Enek-zene: ritmus és
terpesztéssel leugras. Gerendan: timaszhelyzeten at, fel- és leugras. tempo.

Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok: Valtozatos feladatok
fliggdszereken fiiggddllasban, fliggésben, fekvo fiiggésben.
Bordasfalon fiiggésben haladés oldalt, felfelé és lefelé. Fiiggésben
hizodzkodasok. Kotélmaszas, maszokulcsolassal. Erintd magas
gyuriin fitiknak: fliggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet
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fliggésben; zsugorlefiiggés; lefliggés; fellendiilés lebego fiiggésbe;
ereszkedés hatso fiiggésbe; hatso fliggésbol emelés lebegdfiiggésbe;
fliggésben lendiilet hdtra, homoritott leugras. Gytirlin: hétsé fiiggés;
fliggésben lendiilet hitra, homoritott leugras, fellendiilés lebegd
fliggésbe. Lanyoknak: lendiiletek elore-hatra; fellendiilés
lebegodfiiggésbe; zsugorlefiiggés.

Egyensiilyozo gyakorlatok: Egyensilyozd jarasok és jatékos feladatok
gerendan, ferde padon, fordulatokkal, szerek horddsaval. Alacsony
gerendan (lanyoknak): érintéjaras, harmaslépés, fordulatokkal és
szokdelésekkel is. Mérlegallas. Fiiggoleges repiilés labterpesztéssel.
Képességfejlesztés

Koordinicios képességek fejlesztése egyszerti talajgyakorlati elemek
végrehajtasaval, azok kombindldsaval, valamint az ugrészekrény és a
gylrii alkalmazasdval (téri tdjékoz6do-, mozgasatallitédas képesség,
ritmusérzék). Egyensilyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan
végrehajtott statikus és dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar és a
torzs erejének fokozott erdsitése tdimaszhelyzetben, valamint fiiggésben
végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Jatékos és utdnzo feladatokkal iigyesség- és erdfejlesztés. Akadaly- €s
véltéversenyek a tornaszerek felhaszndldsaval. Osszefiiggd
talajgyakorlat (fidk-ldnyok), valamint gerendagyakorlat (1anyok)
onallo osszedllitdsa, bemutatdsa a tarsak pontozdsaval.
Tehetséggondozds a torna sportdgban tehetségesekkel versenyeken
valo részvétellel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldali alkalmazkodasdnak eldsegitése a torna
jellegli feladatmegolddsokkal. A sajét testtomeg mozgatdsaval,
valamint a kiilonboz6 tdmaszban és fiiggésben végzett gyakorlatokkal
a test izmainak ardnyos fejlesztése, a helyes testtartas
kialakitdsanak/megtartdsdnak biztositdsa. A cselekvésbiztonsag
novelésével a mindennapi életben torténd biztonsagos cselekvések
eldsegitése. A gyakorlds biztonsdgos koriilményeinek megteremtése.

Ritmikus gimnasztika (lanyoknak)

Elokészité mozgdsok: RG-re jellemz0 tartdsos és mozgésos
gyakorlatelemek (kar- és torzsivek, kar- és torzshullamok stb.).

F6 mozgdsok: Testsulyathelyezések kiillonbozo irdnyokba, kiilonb6z6
kar- és torzsmozgasokkal kombindlva. Jarasok: alapforma, guggolo,
labujjon-, sarkon-, kiils talpélenjards, érint6-, hintajards. Jardsok
lablenditéssel, térdemeléssel, sarokemeléssel; hajlitott jaras, kiillonbozd
kar- és torzsmozgasokkal kombindlva, kiilonbdz6 irdnyba,
fordulatokkal is. Szokdelések: térdemeléssel, sarokemeléssel,
harintterpesztéssel, oldalterpesztéssel, 6ztartissal, labkeresztezéssel,
fordulattal, galoppszokdelés, szokdelés Oztartassal, szokdeld
harmaslépés, koppant6 szokdelés, indianszokdelés — kiilonboz6 kar-,
ill. torzsmozgésokkal, fordulatokkal kombindlva.

Képességfejlesztés

Az iziileti mozgékonysag, a ritmus-, a reagdld-, az egyenstlyozo
képességek fejlesztése. A torzs-, 1db-, csipdiziilet-hajlitok és -feszitOk
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dinamikus-statikus erejének novelése. Az improvizacids képesség, a
kreativitds €s az esztétikai érzék fejlesztése. Nyujto, erdsito hatdsu,
alloképességet, mozgaskoordindcidt, ritmusérzéket, iziileti
mozgékonysagot fejlesztd célgimnasztikai szabad-, bordasfal-,
zsamoly-, rovidkotél-gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Atfutdsok, dtugrdsok oszlopban kotél felhaszndldsaval Péros
gyakorlatok kotéllel. Jatékok-feladatok harman egy kotéllel. Egyéni és
paros versengések kotél dthajtasokkal, kiilonbozo feladatokkal.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencids funkcidk betoltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem eldtt tartd gyakorlatok jartassag szintii elsajatitasaval,
a testtartasért felelds izomcsoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is
gyakorolhat6 testedzési formdk megismerése altal hozzajarulds az
egészségmeglrzo szokasrendszer megalapozasahoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencios funkcidk betoltése acrob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem eldtt tartd gyakorlatok jartassag szintii elsajatitasaval,
a testtartasért felelds izomcsoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is
gyakorolhat6 testedzési formdk megismerése altal hozzajarulés az
egészségmegorzd szokdsrendszer megalapozdsahoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

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

A tornajellegii feladatok sikeres megoldasahoz sziikséges alapvetd
kondicionadlis és koordinacios képességek.

A szenzitiv életkorhoz igazitott eréfejlesztd gyakorlatok helyes
végrehajtasara vonatkozo ismeretek.

Osztalykeretben rendezett tornaversenyek rendezésével,
lebonyolitasdval kapcsolatos alapismeretek.

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

A balesetmentes gyakorlds szabdlyainak betartdsa és betartatdsa. A
feladat-végrehajtasok sordn segitségnyujtds egymasnak.

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

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

A helyes testtartasért felelds izmok-izomcsoportok erejének
novelésére és nyujtasara vonatkozé alapismeretek.

Az ellenjavallt, karosoddsokat okoz6 gyakorlatok elkeriilése.
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Tornészos testtartds, timl4zas, tigrisbukfenc, kézenétfordulas,
zsugorkanyarlati atugrds, guggol6 atugras, huszarugras, alaplendiilet

Kulcsfogalmak/ | fiiggésben, zsugorlefiiggés, lefiiggés, lebegdfiiggés, osszefiiggd gyakorlat,
fogalmak segitségnyujtds, biztositds, tornaverseny, pontozas.

RG, hintajérés, kering6lépés,

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ kornyezetben tizhet6é sportok ]
15 ora

Elozetes tudas

Néhany szabadidds mozgasforma alaptechnikai elmeinek
végrehajtasa és szabdlyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsadgos haszndlata
jatéktevékenységekben.

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

Az 1d¢jérasi koriilményeknek megfelelden 61t6zkodés.

A helyi targyi feltételek fiiggvényében vélasztott sportagi
mozgasokkal a tematika megtervezése.

A szabadiddében jol hasznosithat6 sportdgakban gyakorlottsag
szerzése.

A szabadtéren kiillonboz6 id6jarasi viszonyok kozott végzett

A tematikai egység | tevékenységekben aktiv részvétel.
nevelési-fejlesztési | A szervezet edzettségének novekedése.
céljai Az egészséges életmdd irdnti igény erésddése.
A szabadban végzett testedz€s jelentdségével, valamint a személyi és
kornyezeti tisztasdggal kapcsolatos ismeretek boviilése.
A testneveléssel €s a sporttal kapcsolatos bedllitodads er6sodése.
Az alternativ kornyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési és
magatartasi normdinak betartdsa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
Az évszaknak megfeleld €s a koriilményekhez, feltételekhez 1d6jérasi ismeretek,
igazodo fizikai aktivitasok: gyalogos, kocogas, tartés futds a t4jékozodas,
szabadban, h6goly6zds, szdnkdzas, korcsolydzas, asztalitenisz, térképhasznélat;
tollaslabda, floorball, frizbi,. gravitacio, szabadesés,
forgémozgas; az
Frizbi emberi szervezet
Dobdsok parokban, csoportokban (5-7 £6), alléhelyben, majd miikodése.

mozgésban és helycserékkel. Folyamatos passzoldsok.
Nyitdsok meghatarozott tdvolsagra. Célbadobdsok a koronggal a

zOnéaba.

Védekezo mozgdsok, ugrasok, elkapasok.

Képességfejlesztés

A szabadiddében jol tizhetd sportdgak gyakorldsaval a kondiciondlis
és koordindcios képességek fejlesztése.
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Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonb6zo évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis €s informalis kertek kozott izhetd 1j testedzési formak
jartasag szintli elsajatitasa. Az edzettség novelése az alternativ
kornyezetben {izhetd sportok altal. A sportdgi mozgdsformak
technikailag helyes elsajatitdsara torekvéssel a balesetek

megeldzése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A kiilonb6z6 1d6jarési koriilményekhez €s sportdgakhoz igazodé

bemelegités.

A frizbi jat€kszabalyainak ismerete €és alkalmazasa.

A szabadban és kiilonboz6 évszakokban végzett testedzés
egészségre gyakorolt hatdsai.

Kornyezettudatos viselkedés ismeretei €s betartdsa.

Az id6jarasnak és a sportoldsi formanak megfelel6 6ltozék

tudatositasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Frizbi, tartos futas.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Természetes és nem természetes mozgdsformdk

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitdsa.
Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtdsdban.

A bemelegitésre, a sokoldalu elokészitésre, valamint a
képességtejlesztésre alkalmas mozgédsformdk, gyakorlatok folyamatos,
pontossagra torekvo és megfeleld intenzitasu végrehajtasa.

8—10 gyakorlattal 6nall6 bemelegités végrehajtasa.

Az autogén tréning alapfoku gyakorlatainak elsajatitasa.

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek
ismerete.

A bemelegités €s a levezetés szempontjainak ismerete.

Sportjdtékok

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

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

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete €s alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartds, onfegyelem, egyiittmiikodés kinyilvanitasa
a sportjatékokban.

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

Atlétika jellegii feladatok
A tanult futd-, ugré-, dobdgyakorlatok jartassag szintl elsajatitasa.
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A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megfelelden.

A vagta és a tartésfutds technikdjanak végrehajtdsa a mozgasmintanak
megfelelden.

Ugrasokndl a nekifutds tdvolsdganak és sebességének kialakitisa
tapasztalatok felhasznaldsdval.

A kislabda-hajit6 technika képességeknek megfeleld elsajatitasa.

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

Az atlétikai versenyek alapvetd szabdlyainak ismerete.

Szervezési feladatok vallaldsa a tanérai versenyek lebonyolitdsaban.

Torna jellegii feladatok

A testtomeg uraldsa nem szokvanyos timaszhelyzetekben és
tdmaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadds mellett.

A tanult akadalylekiizdési médok és feladatok biztonsagos
végrehajtasa.

A dinamikus és statikus egyensulygyakorlatok végrehajtasa a
képességnek megfeleld magassagon, sziikség esetén segitségadds
mellett.

A jardsok, ritmizalt 1épések, futdsok és szokdelések technikailag
megkozelitéen helyes végrehajtisa.

A gyakorlatvégzések soran el6fordul6 hibdk elismerése és a javitasi
megoldasok elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitidsok betartdsa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kornyezetben tizheto sportok

A tanult alternativ kornyezetben izhet6 sportagak alaptechnikai
gyakorlatainak bemutatésa.

A sportagak izéséhez sziikséges eszkdzok biztonsdgos haszndlata.
A természeti és kornyezeti hatdsok és a szervezet alkalmazkodé
képessége kozotti Osszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben torténd sportolds egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabdlyainak elfogadasa €s betartdsa.
A mostoha id6jarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a
foglalkozasokon.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikdk elfogadhatd
bemutatdsa, kiilonos tekintettel a tompitdsi technikdkra,
Grundbirk6zasban az alaphelyzetek, a kitolds és a kihuzds végrehajtasa.
Jartassdg néhdny 6nvédelmi fogasban.

A test-test elleni kiizdelmet véllaldsa.

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

Masok teljesitményének elismerése.

A feladatok végrehajtasaban aktivitdsra torekvés.

A tanult onvédelmi és kiizdo jellegli feladatok szabalyainak ismerete €s
alkalmazdsa.
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6. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgasformak

Orakeret
10 ora

onall6 végrehajtasa.
Elézetes tudas
kialakitasaban.

Az egyszerli bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete és azok
Részvétel a gyakorldshoz sziikséges egyszeriibb alakzatok, térformdk

A tan6rdhoz kapcsol6dé higiénés és magatartdsi szabalyok betartdsa.

A tandrék szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.
A biomechanikailag helyes testtartds végrehajtdsa.

Alapveto jartassag a relaxaciot szolgdlo gyakorlatokban.

A mozgdasszabdlyozo-, ritmus- és a kéz-1ab koordinacids képesség

A tematikai egység | 1 e
nevelési-fejlesztési g P 1k . . ‘ .
céljai Az er0sités, a nyujtds €s a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszerli

modszereinek megismerése.

végrehajtasanal.

Egyiittmiikddés a rendgyakorlatok €s a csoportos feladatok

A személyi és kornyezeti higiénids ismeretek elsajatitdsa.

Ismeretek/fejlesztési kiovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitdsa.

Az oOra szervezéséhez sziikséges térformdk, alakzatok €s kialakitasuk.
Sorakoz6 vonalban és oszlopban. Tav- és térkoz felvétele. Nyitodas,
zéark6zas. Igazodas, takards. Testfordulatok. Megindulds, megallas.
Fejlodés, szakadozas.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni- és tarsas szabadgyakorlatokban,
szerek/kéziszerek felhasznaldsdval, jatékos feladatokkal és
versengésekkel is 0sszekotve. Szabadgyakorlati alapformaja
gyakorlatok az {ziilet- és gerincvédelem szabdlyainak megfelelden,
eszkoz nélkiil és eszkozokkel, egyénileg, parban valamint
csoportban.

Képességfejlesztés

Keringésfokozds testnevelési jatékokkal. Alapélloképességet €s
iziileti mozgékonysdgot fejlesztod egyszerti 2—4 alapformat
tartalmazo, szabad-, szer- és kézigyakorlatok. Koordinécids
képességfejlesztés kéziszergyakorlatok és szabadgyakorlatok
folyamatos végrehajtasaval. Kondiciondlis és koordinécids
képességfejlesztés a természetes mozgasokra épitve egyénileg,
parban, csoportban eszk6zok nélkiil, illetve kiilonbozé eszko6zok
segitségével. A testtartisért felelos izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.
Motoros készségfejlesztés

Sportag specifikus technikai, taktikai és versenyelemek egyediil,

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
osszehasonlitasok.

Kornyezetismeret:
testiink,
életmikodéseink, az
emberi szervezet.

Vizudlis kultiira: targy
€s kornyezetkultura,
vizualis
kommunikécid.
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parban, csoportban, csapatban: torna és tdncos jellegii, atlétika
jellegti, sportjaték-elokészitd, onvédelmi és kiizdo jellegli
feladatokban, alternativ kornyezetben {izhetd sportokban, egyénileg,
parban €s csoportban végezhetd mozgasrendszerek, sportdgak
elemeiben.

Jatékok, versengések

A szervezet elOkészitését, bemelegitését szolgdlo testnevelési
jatékok, eszkozzel is. Koordinaciot és fittséget fejlesztd szabaly-
valamint feladatjatékok kooperativ- és versenyjelleggel. Sportagi
elokészito kreativ és kooperativ jatékok. Gyermekjatékok, népi
jatékok hagyomanyo6rzé mozgasos tevékenységek és élethosszig
végezhetl szabadidds tevékenységek. Labdas gyakorlatok,
testnevelési jatékok labdéaval (kézzel, 1abbal, egyszert eszkozokkel),
sportjatékok eldkészitése céljabol. Technikai elemek alkalmazasa
jatékszituacidban és versenyhelyzetben. A tanul6i kreativitasra épiild
motoros jatékok.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés: A biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgalo specialis
gyakorlatanyag. Légz0- és labboltozat erdsitd gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oOra szervezéséhez sziikséges rend- és gimnasztikai gyakorlatok
alapfogalmai.

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

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

A torzserdsitd gyakorlatok szerepe a testtartds javitasaban.

A futds szerepe €s jelentdsége a keringési, mozgato- és 1é€gzési
rendszer fejlesztésében, az egészség megorzésében, a fittség
fokozasédban.

Alapvetd szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok
lebonyolitasdban

Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges élet alapfeltételei
(napi tisztalkodds, fogmosas, heti hajmosads, testmozgds, egészséges
taplalkozas). Oltoz6i rend és a sportfelszerelés tisztasdga. Ismeretek a
pubertéssal jaro testi és lelki véltozdsokrol

Személyes felelOsség: egészség, sport, életvitel, életmdd €s baleset-
megel0zés alapismeretei.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

egészséges taplalkozas.
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Rendgyakorlatok, szabad-, bemelegités, levezetés, képességfejlesztés, ero,
gyorsasag, alloképesség, koordinacids képességek, erdsités, nyujtas,
mobilizalas, prevencid, megeldzés, biomechanikailag helyes testtartas,
relaxdcio, fittség, edzettség, érzelem- és fesziiltségszabdlyozas, életmdd,




Temz.ltlkalle.gyﬁeg/ Uszas és isz6 jellegii feladatok Orak/eret
Fejlesztési cél 23 ora
Az uszoda rendszabdlyainak, baleset-megel6zési intézkedéseinek

ismerete €s betartasa.

Elézetes tudas | Egy tszdsnemben 25 méter biztonsdgos letszasa.

A fejesugras végrehajtasa.
A tanult iszasnem fogalmi készletének ismerete.

Az Uj Gszésnem jartassag szintii elsajatitisa.

Az alsé tagozatban tanult iszdsnem technikdjanak javitdsa.

A tematikai egység | Fejlodés az aerob alloképesség terén az iszdsnemnek megfeleld ritmus
nevelési-fejlesztési | kialakitdsdval, valamint folyamatos és tdvolsdgot noveld tszdssal.

céljai Az uszoda higiénés szabdlyainak betartdsa.

életvédelemben.

Az usz4s szerepének ismerete az egészséges életmddban és az

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Hataszas

Feladatok hdton: lebegés €s siklds héaton.

Hatiiszo labtempd: hatiszo 1abtempod dszolappal és labddval; siklas
hatiszas labtempd; hatiszas labmunka 6néllé gyakorlasa.

Hatiszds kartempo: hatiszas kartemp6 — késleltetve; mélytartdsbol,
majd magastartasbol; egykaros hatiszas-kisérletek; levegdvétel.
Hatiszds kar- és ldbtempo: hatiszas 1abtempd, késleltetett kartempd;
hatiszas kar- és labtempo6 technikai gyakorlatai.

Uj tszdsnem: a gyorsdszas

Gyorsiiszds ldbtempo: siklas hason; gyorsuszas labtemp6 korldtnal és
onalldéan eszkozok felhaszndldsaval is; gyorsiszas labtempdval.
Gyorsiszds kartempo: gyorsuszas kartempo jarasban; gyorsuszas
kartemp0 jarasban egy karral végzett kartempodval; egykaros iszasok
gyorsuszdsban.

Gyorsiszds kar- és ldbtempo dsszekotése.

Gyorsiszds levegovétele: gyorsiszds levegOvétel gyakorldsa jaras
kozben; a gyorsiszds levegdvétele ,,hatraforduldssal”; a gyorsiszas
kartemp6 €s a levegdvétel osszekapcsolésa.

Uszdsok a mélyvizben: gyorsiiszas karral-libbal; gyorstiszas karral —
labbal, hatrafordulasos levegdvétellel; uszas szabadon.

Rajtok: a hatiszo rajt elokészito gyakorlatai, hatiszo rajt.

Ugrasok, meriilések, taposdsok. beugrds és taposas a mélyvizben
(novekvd idOtartamban); fejesugras.

Képességfejlesztés

A koordinécids képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok
pontos végrehajtasaval. Aerob alloképesség fejlesztése novekvd
tdvolsdgra torténd taposdssal, €s Uszdssal a tanult iszasnemekben. A
gyorsasagi alloképesség fejlesztése a gyors-, illetve a hatiszas
labtempdjinak alkalmazdsaval rovidebb tdvon, ismétlésekkel,
versenyszeriien, valamint versenyszerii uiszassal meghatarozott

Természetismeret:
kozegellendllds, a viz
tulajdonsagai,
felhajtéero, viz és
vizszennyezés;
személyi higiénia,
testapolas.

23




tdvolségra.
Jatékok, versengések
Fogojatékok. Jatékos, kooperativ vizbe ugrasok; feladatok labdaval

és kiillonbozé eszkozokkel. Egyéni, sor- €s valtoversenyek
uszolappal, egyéb eszkozokkel. Viz-alameriilési versenyek.
Versenyek mély vizben viz alatti feladatokkal. Usz6versenyek
talpas-, majd fejesugrassal meghatarozott tivon, a tanult

uszasnemekben.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
A bemelegités vizes gyakorlatai; tartasjavitd, prevencios vizi

gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az uszdsnemek és az uszadsnemekkel Osszefiiggd alapvetd

szakkifejezések.

A viz szervezetre gyakorolt hatdsai.

Az aerob alloképesség fogalma és a fejlesztés alapvetd modszerei.
Az Uszds szerepe, jelentOsége az edzettség és a fittség novelésében.
A vizben végezhet6 jatékok balesetvédelmi és jatékszabdlyai.

A tanulds soran alkalmazott iszéversenyek szabdlyai.

Az uszoda és a fiirdok higiénés szabdlyai.

Az uszéastudas és a vizbiztonsag szerepe az egészség megorzésében
és az életvédelemben.

Bétorsagra nevelés a mélyvizben torténd gyakorlatokkal.

Az onkontroll fejlesztése az 6néll6 és tudatos tanuldssal.

Kulcsfogalmak/ | Uszdsnem, levegdvétel, taposas, fejesugrds, intenziv iszas, aerob

fogalmak alloképesség, onkontroll, vizbiztonsdg, életvédelem.
Tematikai egység/ sz Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatékok 15 6ra

Elozetes tudas

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

A manipulativ alapkészségek alapvetd mozgasmintdi és a vezetd
miveletek tanuldsi szempontjainak ismerete.

Jatékban és gyakorlds kozben kiillonbozd biztonsagos feladatmegoldas
kézzel-labbal is.

A sportjaték elsajatitdsdhoz sziikséges labdas és labda nélkiili motoros
és kognitiv képességek.

Sportszerli magatartds a jatéktevékenységben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A sportjatékok életkori sajatossdgokhoz igazodo alap technikai és
taktikai készletének, valamint elméleti ismereteinek elsajatitasa.
Fejlodés a motoros képességekben a sportjatékok mozgasanyagénak
intenziv és tudatos gyakorldsaval.

A csapatjitékos tulajdonsagok kialakulésa, szerepiik tudatosuldsa az
eredményes jatéktevékenységben.

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

24




és hatékony munkavégzésre.

Torekvés a sportszerliségre, a szabalykovetd magatartsra, a figyelmes

Erdekl6dés kialakuldsa a sportjatékok irdnt. Az egyéni adottsdgoknak és
érdeklddésnek leginkabb megfeleld sportjaték megtaldldsa rekredcios
célu testedzésre, vagy a versenyszerl sportigvalasztds elOsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: logika,
Kosarlabdazas val6szinliség-
Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Megindulds, megéllas. Futds szamitds, térbeli
kozben iram- €s irdnyvaltoztatasok. Felugrasok egy és paros 1abrol. alakzatok,
Alaphelyzet. Cselezés megindulaskor és futas kozben. A védotdl vald | tdjékozodas.

elszakadas legegyszeribb médjai.

Labdds technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok.
Labdavezetések: Magas, kozépmagas, mély labdavezetés helyben és
haladassal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok. Hosszu- és rovid
indulds. Megéllasok 1, 2 leiités utdn, labdavezetésbol, sarkazas.
Megillas, sarkazds, 6npasszbdl, ill. kapott labddval. Ataddsok-
atvételek: Kétkezes mellso-, felso-, egykezes felsdatadds helyben és
mozgés kozben pattintva is.. Kosarra dobédsok: Fektetett dobds 1, 2
leiitésbol, labdavezetésbol mindkét oldalrdl. Fektetett dobas
labdavezetésbdl,.

Taktikai gyakorlatok: VédOmozgas, a védo helyezkedése.
Képességfejlesztés

A kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal (futdsok iram- €s irdnyvéltoztatdssal, felugrasok stb.). A
labdas koordinacio kiemelt fejlesztése: az idd, a pontossag, a feladat
bonyolultsdga és a mozgas 0sszehangoldsanak kényszere okozta
feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal. A motoros képességek
fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és fittség szervi
megalapozéasahoz.

Jadtékok, versengések

A kosdrlabddzas labda nélkiili és labdds technikai készletének
gyakorldsa testnevelési jatékokban. Kosarlabdajaték konnyitett
szabdlyokkal. Kosarra dob6 versenyek, egyénileg €s csapatban.
Részvétel az iskolai kosarlabda bajnoksagban, a sportdgvélasztas és az
utanpotlas-nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosdrlabddzas jatékelemeinek szabédlyos és
kortiltekintd végrehajtasdval. A kosdrlabddazas megszerettetésével €s a
jatéktudds bovitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertodrjanak bovitése.

Roplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a labdéhoz.
Labdds technikai gyakorlatok: Alkarérintés (konnyli miianyag
labdaval, majd roplabdédval): Egyéni és paros gyakorlatok. Alsé
egyenes nyitds: A nyitds gyakorldsa egyénileg és parokban.
Kosarérintés: Egyéni és paros gyakorlatok. Kosar- és alkarérintés

Vizudlis kultiira:
targy €s
kornyezetkultira,
vizualis
kommunikacio.

Természetismeret:
mechanikai
torvényszerliségek;
az emberi szervezet
mukodése,
energianyerési
folyamatok.
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0sszekapcsolésa, kisérletek a folyamatos és valtakoz6 érintésekre.
Taktikai alapgyakorlatok:. Nyitas- nyitdsfogadds. Felallas és
helyezkedés a nyitdsfogadasanal.

Képességfejlesztés

Kiilonbozo egyensilyi helyzetekben éllés, testhelyzetek véltoztatdsa, a
labda és a test kiilonb6zo helyzeteinek 6sszehangoldsa. Labdaiitogetés
a kéz és a 14b kiilonboz0 feliileteivel. Fejelés labddval.

Jatékok, versengések

A technikai elemek gyakorldsa testnevelés jatékokban, jatékos
feladatokban, valamint mini roplabddzasban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidében, szabadtéren, strandon is jatszhat6
alapvetd technikai készletének, valamint egyszerisitett jatékformdinak
megismerése.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekezd €s timado
ldbmunka; megindulds-megéllés; felugras-leérkezés, litkozések; cselek.
Labdds technikai gyakorlatok: A labda fogasa; gurul6 labda felvétele
alléhelyben és mozgas kozben. Labdavezetés mindkét kézzel dllasban
és mozgas kozben Egy- és kétkezes dtadasok helyben és mozgas
kozben, nehezitett feltételek kozott is (kétkezes felsd, mellso, pattintott;
egykezes felsé atadas helyben — kilépéssel). Célba dobasi gyakorlatok.
Kapura 16vések: helybdl; kilépéssel; 3 1€pés utdn.

Taktikai gyakorlatok: Rendezetlen védelem elleni jaték.
Képességfejlesztés

A kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal (pl. futdsok iram- és irdnyvaltoztatassal, felugrasok,
fordulatok, labdéval is) a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkdzések jatszasdaval. A labdds koordinacid kiemelt fejlesztése: az
1d6, a pontossag, a feladat bonyolultsdga és a mozgas
0sszehangoldsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat-
végrehajtasokkal.

Jadtékok, versengések

A kézilabdazas labda nélkiili és labdés technikai elemeinek gyakorldsa
testnevelési jatékokban és jatékos feladatokban. Kézilabdajaték
szabalykonnyitéssel mérkdzésszeriien.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonb6z06 iddjarasi
viszonyok kozott, a jatékelemek intenziv gyakorldsaval és mérkdzések
jatszasaval. A kondiciondlis és koordinacios képességek fejlesztésével
hozz4djarulds az edzettség és fittség szervi megalapozasdhoz. Baleset-
megeldzés a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos és koriiltekintd
végrehajtasaval. A kézilabdazas megszerettetésével €s a jatéktudas
bovitésével a fizikai rekredcidra alkalmas sportok repertodrjanak
bdvitése.

Labdarigas
Labdds technikai gyakorlatok
Jatékos labdas feladatok 2—3—4 vagy tobb jatékos egyiittmiikodésével.
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Labdavezetések kiilsd és belsd csiiddel. Rugas: belso csiiddel, teljes
csiiddel, kiilso csiiddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a futassal
megegyez6 iranybol, oldalrél és szembdl érkezd labdaval. Ataddsok
(passzolasok), atvételek mindkét labbal, dtaddsok laposan mozgas
kozben, ivelten novekvo tdvolsdgra, irdnyvéltoztatdssal. Labdalevétel:
talppal, belsodvel, csiiddel, combbal, mellel. Levegobdl érkezd labda
atvétele belsOvel. Fejelés: elore, oldalra, kiilonbozd irdnybdl érkezd
labdaval. Alapszerelés, megeldz0 szerelés, labdaatvétel
megakadalyozdasa. Egyszerii cselek. Partdobas.

Taktikai gyakorlatok: Pérharcok az 1:1 elleni jatékban, labdaszerzés,
szabdlyos szerelés a jatékban. Szabadulds emberfogasbol elfutdssal és
testcsellel. Tamadasbol védekezésbe vald visszarendezddés. 2:1 elleni
jaték. Kisjatékok: 2:1, 3:1,. Feldllasi formdk a kispalyds jatékban.
Képességfejlesztés

A kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal (pl. futdsok eldre, hatra és oldalra, irdnyvéltassal és
fordulatokkal, labdéval is; szokdelések-ugrasok labda felhaszndlasaval
is; a jatékelemek intenziv gyakorldsa; mérkézések; gyorsinduldsok
kiillonboz6 helyzetbdl, labdédval is). A labdds koordinacié kiemelt
fejlesztése: az id6, a pontossag, a feladat bonyolultsdga és a mozgas
0sszehangoldsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat-
végrehajtasokkal. A labdas koordinaci6 jatékos fejlesztése a
jatékelemekbdl kiindulva (cél elérése labdaval, célbalovés, osszjaték
stb.). A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiillonb6zo
1ddjérasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkdzések jatszasaval. A kondiciondlis és koordinacids képességek
fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és fittség szervi
megalapozéasahoz.

Jadtékok, versengések

A technikai és a taktikai feladatok megoldédsat elokészitd, valamint a
begyakorldst segitd jatékok és jatékos feladatmegoldasok. Cserefutball
3—-4 fOs csapatokkal. Kispdlyas labdarigds. Labdarigé mérkozések.
Részvétel az iskolai kispalyds bajnoksdgban, a sportdgvélasztis €s az
utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a labdartigas jatékelemeinek szabalyos és
koriiltekintd végrehajtasaval. Az életkori sajatossdgokhoz igazodo
képességtejlesztés megvaldsitasa, kiilonos tekintettel a koordinacids
képességekre. A labdarigas megszerettetésével és a jatéktudas
bovitésével a fizikai rekredcidra alkalmas sportok repertodrjanak
bdvitése. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiillonbozo
id6jarasi viszonyok kozott végzett jatéktevékenységgel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerli
végrehajtiasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos €s 6nall6 tanulas
segitése érdekében.

A sportjatékok jatékszabdly- és taktikai alapismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvezden befolyasold kondiciondlis és
koordinacios képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti és
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egyszerli modszerei.

Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos tulajdonsdgok
tudatositésa.

A sportjatékok szabadiddben is izhetd formdinak megismerése.

Az dntevékeny jat€kszervezés és -vezetés alapvetd ismeretei.

A sportszerliség, a fair play szerepe, illetve a szabalykovetd magatartas
fontossaga a sportjatékokban, a szabdlytalansdgok és a durvasig
elutasitdsa, a sportjaték mérkozéseit kisérd negativ jelenségek helyes
értelmezése.

A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetkozi sikerei.

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

A labda nélkiili és labdds egyszerli bemelegités elvei és mdodszerei.

A testnevelési jatékok széles repertodrjanak ismerete a sportjatékok
technikai és taktikai készletének elsajatitdsahoz €s az ontevékeny
szabadidOs tevékenységek szervezéséhez.

A sportjatékok iranti érdeklodés kialakuldsa és megszilarduldsa az
egyéni adottsdgoknak és érdeklddésnek leginkdbb megfeleld sportjaték
megtaldlasa rekredcids célu testedzésre, vagy a versenyszera
sportdgvalasztis elosegitésére.

Védotdl valo elszakadas, hosszu és rovid indulds, sarkazds, onpassz,
fektetett dobds, emberfogdsos védekezés, kétkezes mellso atadas,
szabalykovetd magatartas. Utkozés, testesel, sancolds, laza és szoros
emberfogds, bedobds, szabaddobads, biintetddobads, iires helyre helyezkedés,
fair play. Jatékelemek, labdaatadas, labdadtvétel, csiid, megel6z0 szerelés,
dekézas, partdobds, kiguritas-kirtigas, kispalyas labdarigas, 0sszjaték,
aranycsapat.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tematikai egység/ Lot s . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok 20 éra

Az egyszeri futé-, ugré- és dobdiskolai gyakorlatok végrehajtasa.
Jatékos feladatokban, jatékban a kozepes €s nagy intenzitasu
helyvéltoztaté mozgéasok tobbszori, illetve hosszabb ideig torténd
végrehajtasa.

A guggoldrajt vezényszavainak ismerete, és gyors reagélds az indités
El6zetes tudas | jeleire.

A guggol6 tavolugras €s az atlépd magasugras egyéni adottsdgoknak és
képességeknek megfelel6 bemutatdsa.

Egyéni tempdban, esetleg jardsok kozbeiktatdsaval, igyekezet a tartds
futdsok teljesitésére.

Torekvés a legjobb teljesitmény nyujtasara versenyhelyzetekben.
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egyéni adottsdgoknak megfelelden.

teljesitménynovelésre.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési | crejére.
céljai
sebesség kialakuldsa.

munkavégzésben.
Erdeklddés az atlétika sportdg irdnt.

Az atlétikai cselekvésmintdk elsajatitdsa, illetve azok alkalmazdsa az
Torekvés az atlétikai versenyszamok technikdjinak elsajétitaséara és a

Fejlodés elérése a kondiciondlis képességek terén, kiilonos tekintettel az
aerob alloképességre-, valamint az alsé- és felsé végtag dinamikus

A tartds futds technikdjanak optimalizdlasa, €s az egyénhez igazitott

Kitartés és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartds

Tehetséggondozds a versenysport irdnt érdekldOk szamara.

Ismeretek/fejlesztési kiovetelmények

Kapcsol6dasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futésok, rajtok

Lassu futds tempovaltdssal, kozbeiktatott feladatokkal. Futdiskolai
gyakorlatok. Akadélyfutds. (A szabadban természetes akadalyok, a
teremben tornaszerek lekiizdése.) Kozepes iramu futds. Iramfutdsok
lendiiletesen, természetes mozgdssal. Allérajt, térdeldrajt. Rajtok-
induldsok kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl.

Viagtafutasok, gyorsfutdsok irdnyvaltoztatdssal, kiilonféle szintereken.

Repiil6 és fokoz6 futdsok 30—40 m-en. Vagtafutdsok 20—-30 m-en.
Viltofutas, egykezes alsé valtds. Tartds futds a tdv novelésével és a
tdvnak megfeleld iram megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdel6 és ugrdiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugris,
folyamatosan is. Tavolugras guggol6 vagy 1épdtechnikaval, 8—14
1épés nekifutdsbdl az elugrés helyzetét tartva, elugrd savbol.
Magasugrés: 6—8 1épésrdl atlépo technikdval nyujtott vagy hajlitott
labbal; magasugréversenyek.

Dobésok:

Dobdiskolai gyakorlatok: dobdsok és 1okések kiilonb6zd kiinduld
helyzetbdl tomott labdaval, helybdl és 3—4 1€péses lendiiletbdl.
Dobasok és 16kések kiillonb6zo célba, kiilonb6zo labdaval.
Kislabdahajitds célba és tavolba nekifutassal. Sulylokés helybdl.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal. Reagélo
képesség, reakcidogyorsasag fejlesztése €s felgyorsuldsi képesség
fejlesztése rajtgyakorlatokkal. Gyorskoordinicios képességek
fejlesztése kiillonbozo sebességgel végzett futdsokkal. Aerob
alloképesség fejlesztése, a kitartd futds tdvjanak fokozatos
novelésével és a tdvnak megfeleld egyéni iram kialakitdsaval.
Mozgésatallitodas képességének fejlesztése akadalyfutdsokkal.

Kinesztétikus differencidlé képesség fejlesztése iramvaltdsos futdssal.

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok, ritmusok.

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

Foldrajz:
térképismeret.

Informatika:
tablazatok, grafikonok.
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A 14b dinamikus erejének novelése ugrdiskolai gyakorlatokkal. A
dinamikus l4dber6 és a ritmusérzék novelése ugrokotél-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat és begyakorldsat segitd
jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok és versenyek.
Rajtversenyek. Futoversenyek 60 m-es tavon, térdeld rajttal.
Viltéversenyek. Helybdl tadvolugré versenyek. Tavol- €s magasugro
versenyek. Kislabdahajit6 versenyek helybdl és nekifutdssal. Sulyloko
versenyek. Célba dobd versenyek.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

A tartds futds technikdjanak optimalizdldsa, valamint az egyénhez
igazitott tartds futds sebességének kialakitasa - a szabadidében
végzett 6ndllo gyakorlas elosegitése érdekében. A szabadiddben és
kiillonbozo terepen végzett tartds futdsok, kocogédsok eldtti bemelegitod
gyakorlatok elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tartds futds, a gazdasdgos vagtamozgds €s az irambeosztassal
kapcsolatos alapismeretek.

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

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

Kiilonb6z6 eszkozokkel kiilonbdzd célba torténd dobdsok célszerti
végrehajtasdaval kapcsolatos ismeretek.

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

A fejlesztd folyamat sordn alkalmazott jatékok, jatékos
feladatmegoldasok céljanak és jelentOségének tisztizdsa az atlétikara
jellemzd cselekvésmintak elsajatitdsaban.

Az alapvetd versenyszabdlyok ismerete €s betartasa.

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

Az aerob jellegli futdsok jelentOsége az egészség megorzésében.
Ismeretnyujtassal érdeklodés felkeltés a rendszeresen végzett tartds
futdsok irdnt.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

felugrés, hajitds, 16kés, edzettség.

All(’)rajt, térdelorajt, vagtafutas, tartds futds, valtéfutds, egykezes alséd
valtas, aerob alloképesség, futdiskolai gyakorlatok, irambeosztés, el- és

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok

Orakeret
25 ora

Elozetes tudas

Az alapveto hely- és helyzetviéltoztatd, valamint manipulativ mozgisok
célszerti, folyamatos €s magabiztos végrehajtasa.

Alapvetd tornaelemeket tartalmaz6 gyakorlat 6ndllé bemutatésa.

A szekrényugrasoknadl tobbnyire nyujtott kard tdmasz.
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Az egyensuly megtartdsa fordulatok, dinamikus kar-, torzs- €és
labgyakorlatok kézben.

A maszdkulcsolds egyéni adottsdgoknak és képességeknek megfeleld
végrehajtasa.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A motorikus cselekvésbiztonsidg fejlodése a torna jellegli
feladatmegoldasokban.

Igényesség az esztétikus test irdnt €s a ,,torndszos” mozgas elsajatitisara.
Fejlodés a torna jellegli feladatmegoldasok szempontjabdl kiemelt
motoros képességek terén, kiilonos tekintettel a test erejére, az iziileti
mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a téri tdjékozodo és az
egyensulyozé képességre.

Torekvés a kreativitdsra, az improvizaciéra €s az onkifejezésre a torna
jellegili feladatmegolddsokban.

A redlis testkép €s a testtudat kialakuldsa.

Az izmok, izomcsoportok erejének novelését €s nyudjtasat szolgald
modszerek/gyakorlatok megismerése.

A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazésa, az egyiittmikodés az
egymas iranti segitokészség kinyilvanitasa.

Erdeklédés kialakuldsa a torna jellegii feladatmegoldésok irdnt, a
rendszeres fizikai aktivitds mozgasvalasztékanak bovitésére, illetve a
versenysport irdnt érdekl6dok tehetséggondozdsa céljabol.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsol6dasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret: az
Torna egyszeri gépek
Tdmaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, at- és miikodési
leméaszasok, kiszdsok. Tamlazasok kiilonb6z6 irdnyokban, kiilonb6z6 | torvényszertiségei,
szereken. Mells6 fekvOtdmaszban karhajlitds, nyujtas. forgatényomaték,
Guruléatfordulasok eldre-hétra, kiilonb6z0 testhelyzetekbdl, 16k0ero, reakcidero,
kiillonboz6 testhelyzetekbe, sorozatban is. Zsugorfejillas. Fejéllas, hatdsidd, egyenstily,
kiilonbozd labtartasokkal. Fejallasbol guruléatfordulas eldre, tomeg, kozéppont.
kiilonbozo testhelyzetekbdl, kiillonbozo testhelyzetekbe. Fellendiilés
kézallasba, bordasfalnal. Fellendiilés kézéllasba és guruldatfordulés. Vizudlis kultira:
Spargakisérletek. Mérlegdllas. Hanyattfekvésbdl emelés hidba. reneszéansz, barokk.
Tigrisbukfenc. Kézen dtfordulds oldalt, mindkét irdnyba. Osszefiiggd
talajgyakorlat. Keresztbe allitott ugrészekrényen (2—4 rész): Erkolcstan: tarsas
felguggolds és homoritott leugrds; zsugorkanyarlati tugrds, guggolé | viselkedés, Gnismeret,
4tugras; huszarugras. Hosszaba allitott ugrészekrényen (2—4 rész): énkép, jellem, média,
felguggolds és homoritott leugras; felguggolas €s guruléatfordulds onreflexio, kooperativ

elére; guruldatfordulds elére ugrédeszkardl torténd elrugaszkoddssal; | munka.

felguggolds és leguggolds, felguggolds és leterpesztés. Alacsony

gerenddn: felguggolds és homoritott leugras; felguggolds és Enek-zene: ritmus és
terpesztéssel leugras. Gerendan: timaszhelyzeten at, fel- és leugras. tempo.

Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok: Valtozatos feladatok
fliggdszereken fiiggddllasban, fliggésben, fekvo fiiggésben.
Bordasfalon fiiggésben haladés oldalt, felfelé és lefelé. Fiiggésben
hizodzkodasok. Kotélmaszas, maszokulcsolassal. Erintd magas
gyuriin fitiknak: fliggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet
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fliggésben; zsugorlefiiggés; lefliggés; fellendiilés lebego fiiggésbe;
ereszkedés hatso fiiggésbe; hatso fliggésbol emelés lebegdfiiggésbe;
fliggésben lendiilet hdtra, homoritott leugras. Gytirlin: hétsé fiiggés;
fliggésben lendiilet hitra, homoritott leugras, fellendiilés lebegd
fliggésbe. Lanyoknak: lendiiletek elore-hatra; fellendiilés
lebegodfiiggésbe; zsugorlefiiggés.

Egyensiilyozo gyakorlatok: Egyensilyozd jarasok és jatékos feladatok
gerendan, ferde padon, fordulatokkal, szerek horddsaval. Alacsony
gerendan (lanyoknak): érintéjaras, harmaslépés, fordulatokkal és
szokdelésekkel is. Mérlegallas. Fiiggoleges repiilés labterpesztéssel.
Képességfejlesztés

Koordinicios képességek fejlesztése egyszerti talajgyakorlati elemek
végrehajtasaval, azok kombindldsaval, valamint az ugrészekrény és a
gylrii alkalmazasdval (téri tdjékoz6do-, mozgasatallitédas képesség,
ritmusérzék). Egyensilyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan
végrehajtott statikus és dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar és a
torzs erejének fokozott erdsitése tdimaszhelyzetben, valamint fiiggésben
végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Jatékos és utdnzo feladatokkal iigyesség- és erdfejlesztés. Akadaly- €s
véltéversenyek a tornaszerek felhaszndldsaval. Osszefiiggd
talajgyakorlat (fidk-ldnyok), valamint gerendagyakorlat (1anyok)
onallo osszedllitdsa, bemutatdsa a tarsak pontozdsaval.
Tehetséggondozds a torna sportdgban tehetségesekkel versenyeken
valo részvétellel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldali alkalmazkodasdnak eldsegitése a torna
jellegli feladatmegolddsokkal. A sajét testtomeg mozgatdsaval,
valamint a kiilonboz6 tdmaszban és fiiggésben végzett gyakorlatokkal
a test izmainak ardnyos fejlesztése, a helyes testtartas
kialakitdsanak/megtartdsdnak biztositdsa. A cselekvésbiztonsag
novelésével a mindennapi életben torténd biztonsagos cselekvések
eldsegitése. A gyakorlds biztonsdgos koriilményeinek megteremtése.

Ritmikus gimnasztika (lanyoknak)

Elokészité mozgdsok: RG-re jellemz0 tartdsos és mozgésos
gyakorlatelemek (kar- és torzsivek, kar- és torzshullamok stb.).

F6 mozgdsok: Testsulyathelyezések kiillonbozo irdnyokba, kiilonb6z6
kar- és torzsmozgasokkal kombindlva. Jarasok: alapforma, guggolo,
labujjon-, sarkon-, kiils talpélenjards, érint6-, hintajards. Jardsok
lablenditéssel, térdemeléssel, sarokemeléssel; hajlitott jaras, kiillonbozd
kar- és torzsmozgasokkal kombindlva, kiilonbdz6 irdnyba,
fordulatokkal is. Szokdelések: térdemeléssel, sarokemeléssel,
harintterpesztéssel, oldalterpesztéssel, 6ztartissal, labkeresztezéssel,
fordulattal, galoppszokdelés, szokdelés Oztartassal, szokdeld
harmaslépés, koppant6 szokdelés, indianszokdelés — kiilonboz6 kar-,
ill. torzsmozgésokkal, fordulatokkal kombindlva.

Képességfejlesztés

Az iziileti mozgékonysag, a ritmus-, a reagdld-, az egyenstlyozo
képességek fejlesztése. A torzs-, 1db-, csipdiziilet-hajlitok és -feszitOk
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dinamikus-statikus erejének novelése. Az improvizacids képesség, a
kreativitds €s az esztétikai érzék fejlesztése. Nyujto, erdsito hatdsu,
alloképességet, mozgaskoordindcidt, ritmusérzéket, iziileti
mozgékonysagot fejlesztd célgimnasztikai szabad-, bordasfal-,
zsamoly-, rovidkotél-gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Atfutdsok, dtugrdsok oszlopban kotél felhaszndldsaval Péros
gyakorlatok kotéllel. Jatékok-feladatok harman egy kotéllel. Egyéni és
paros versengések kotél dthajtasokkal, kiilonbozo feladatokkal.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencids funkcidk betoltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem eldtt tartd gyakorlatok jartassag szintii elsajatitasaval,
a testtartasért felelds izomcsoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is
gyakorolhat6 testedzési formdk megismerése altal hozzajarulds az
egészségmeglrzo szokasrendszer megalapozasahoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencios funkcidk betoltése acrob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem eldtt tartd gyakorlatok jartassag szintii elsajatitasaval,
a testtartasért felelds izomcsoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is
gyakorolhat6 testedzési formdk megismerése altal hozzajarulés az
egészségmegorzd szokdsrendszer megalapozdsahoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

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

A tornajellegii feladatok sikeres megoldasahoz sziikséges alapvetd
kondicionadlis és koordinacios képességek.

A szenzitiv életkorhoz igazitott eréfejlesztd gyakorlatok helyes
végrehajtasara vonatkozo ismeretek.

Osztalykeretben rendezett tornaversenyek rendezésével,
lebonyolitasdval kapcsolatos alapismeretek.

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

A balesetmentes gyakorlds szabdlyainak betartdsa és betartatdsa. A
feladat-végrehajtasok sordn segitségnyujtds egymasnak.

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

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

A helyes testtartasért felelds izmok-izomcsoportok erejének
novelésére és nyujtasara vonatkozé alapismeretek.

Az ellenjavallt, karosoddsokat okoz6 gyakorlatok elkeriilése.
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Tornészos testtartds, timl4zas, tigrisbukfenc, kézenétfordulas,
zsugorkanyarlati atugrds, guggol6 atugras, huszarugras, alaplendiilet

Kulcsfogalmak/ | fiiggésben, zsugorlefiiggés, lefiiggés, lebegdfiiggés, osszefiiggd gyakorlat,
fogalmak segitségnyujtds, biztositds, tornaverseny, pontozas.

RG, hintajérés, kering6lépés,

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ kornyezetben tizhet6é sportok ]
15 ora

Elozetes tudas

Néhany szabadidds mozgasforma alaptechnikai elmeinek
végrehajtasa és szabdlyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsadgos haszndlata
jatéktevékenységekben.

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

Az 1d¢jérasi koriilményeknek megfelelden 61t6zkodés.

A helyi targyi feltételek fiiggvényében vélasztott sportagi
mozgasokkal a tematika megtervezése.

A szabadiddében jol hasznosithat6 sportdgakban gyakorlottsag
szerzése.

A szabadtéren kiillonboz6 id6jarasi viszonyok kozott végzett

A tematikai egység | tevékenységekben aktiv részvétel.
nevelési-fejlesztési | A szervezet edzettségének novekedése.
céljai Az egészséges életmdd irdnti igény erésddése.
A szabadban végzett testedz€s jelentdségével, valamint a személyi és
kornyezeti tisztasdggal kapcsolatos ismeretek boviilése.
A testneveléssel €s a sporttal kapcsolatos bedllitodads erdsodése.
Az alternativ kornyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési és
magatartasi normdinak betartdsa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
Az évszaknak megfeleld €s a koriilményekhez, feltételekhez 1d6jérasi ismeretek,
igazodo fizikai aktivitasok: gyalogos, kocogas, tartés futds a t4jékozodas,
szabadban, h6goly6zds, szdnkdzas, korcsolydzas, asztalitenisz, térképhasznélat;
tollaslabda, floorball, frizbi,. gravitacio, szabadesés,
forgémozgas; az
Frizbi emberi szervezet
Dobdsok parokban, csoportokban (5-7 £6), alléhelyben, majd miikodése.

mozgésban és helycserékkel. Folyamatos passzoldsok.
Nyitdsok meghatarozott tdvolsagra. Célbadobdsok a koronggal a

zOnéaba.

Védekezo mozgdsok, ugrasok, elkapasok.

Képességfejlesztés

A szabadiddében jol tizhetd sportdgak gyakorldsaval a kondiciondlis
és koordindcios képességek fejlesztése.
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Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonb6zo évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis €s informalis kertek kozott izhetd 1j testedzési formak
jartasag szintli elsajatitasa. Az edzettség novelése az alternativ
kornyezetben {izhetd sportok altal. A sportdgi mozgdsformak
technikailag helyes elsajatitdsara torekvéssel a balesetek

megeldzése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A kiilonb6z6 1d6jarési koriilményekhez €s sportdgakhoz igazodé

bemelegités.

A frizbi jat€kszabalyainak ismerete €és alkalmazasa.

A szabadban és kiilonboz6 évszakokban végzett testedzés
egészségre gyakorolt hatdsai.

Kornyezettudatos viselkedés ismeretei €s betartdsa.

Az id6jarasnak és a sportoldsi formanak megfelel6 6ltozék

tudatositasa.

Kulcsfogalmak/ | Frizbi, tartds futds.

fogalmak
Tema'utlkal/eigy§eg/ Onvédelmi és kiizdéfeladatok Orak’eret
Fejlesztési cél 23 ora

Elo6zetes tudas

Néhany onvédelmi fogds bemutatasa.

Tompitassal torténd esés végrehajtasa elore, hitra és oldalt.

A grundbirkézds alapvetd szabdlyainak ismerete és alkalmazésa.
Sportszerti kiizdés, az asszertiv viselkedés betartdsa. Az agresszio
elutasitasa.

Az onvédelmi feladatok céljanak belétdsa €s elfogadasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

A tanult technikdk valtozé koriilmények kozotti alkalmazdsaban
jéartassagi szint elérése.

Az alapvetd onvédelmi szabdlyok, a leggyakoribb vészhelyzetek
elkeriilésének, a menekiilés, a segitségkérés modjainak és
lehetéségeinek ismeretei.

Annak belatdsa, hogy a kiizdosportokat csakis dnvédelemre
hasznalhatjak.

Torekvés az onfegyelemre és az Onszabalyozasra.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Torténelem,

Onvédelem

tarsadalmi és

Onvédelmi fogdsok: Szabaduldsok egykezes, kétkezes lefogdsbdl, | dllampolgdri
mellsd, hats6 egykezes €s kétkezes dtkarolasbol. ismeretek: keleti
Grundbirkozds: Fogaskeresések alldsban, megfogdsok és kultdrak.
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fogasmoddok (kapocsfogds, tenyérbefogds, csukléfogas).
Alapallasok, alaphelyzetek gyakorldsa. Fogéaskeresés gyakorldsa
jatékosan.

Hapkido: ragasok, iitések, toréstechnikdk, alapformaciok.

Képességfejlesztés

Az elvart képességek kialakitdsdhoz sziikséges specidlis
kiizddsportokra jellemz6 bemelegitd gyakorlatok, a kiszasok és
masz4isok, valamint specidlis egyéni €s paros képességfejlesztd
gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kiizddjatékokat elokészito érintéses feladatok és jatékok. Huzdsok,
tolasok elokészitése paros kiizddjatékokkal. Foldharcjatékok
(szOnyegfeliilet esetén). A grundbirkdzas és a dzsudo
alaptechnikdinak jartassdgszintii elsajatitasaval, az erd
0sszemérések megteremtése. A tehetséges tanuldk alaptuddsdnak
biztositdsa az iskolan kiviili versenyeztetéshez és a
sportegyesiiletbe torténd irdnyitashoz.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos
alapvet6 eséstechnikdk és onvédelmi fogasok elsajatitasa.
Viselkedésmintdk kialakitasa veszélyes helyzetek €s fenyegetettség
elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozé technikai
ismeretek.

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

A versenyzés sordn az elbizakodottsag és a félelem lekiizdésének
tudatositdsa. Az agresszio és az asszertivitds értelmezése.

A siker €s a kudarc mint a versenyzés velejarai.

Az ellenfél képességeinek elismerése, egyiittmiitkodés a gyakorld
parral.

A magyar kiizdésport legjobbjai, olimpiai bajnokunk: Kovacs
Antal.

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

Természetismeret:
izmok, iziiletek,
anatémiai ismeretek,
testi és lelki harmonia.

Kulcsfogalmak/ | onvédelmi technika, eséstechnika, dllaskiizdelem, fogdskeresés,
fogalmak fogéasbontas, foldharc, fair play, agresszid, asszertivitas.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Természetes és nem természetes mozgdsformadk

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitdsa.
Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtasdban.
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A bemelegitésre, a sokoldalu elokészitésre, valamint a
képességtejlesztésre alkalmas mozgasformék, gyakorlatok folyamatos,
pontossagra torekvd és megfeleld intenzitasu végrehajtasa.

8—10 gyakorlattal 6nall6 bemelegités végrehajtasa.

Az autogén tréning alapfokd gyakorlatainak elsajatitasa.

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek
ismerete.

A bemelegités €s a levezetés szempontjainak ismerete.

Sportjdtékok

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitdsa, ezek
alkalmazdsa testnevelési jatékokban, jatékos feladatokban és a
sportjatékban.

Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos,
eredményes végrehajtasira és tudatos kontrollalaséra.

A sportjatékok jatékszabdlyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartds, Onfegyelem, egyiittmiikodés kinyilvanitasa
a sportjatékokban.

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

Atlétika jellegii feladatok

A tanult fut6-, ugré-, dobdgyakorlatok jartassag szintli elsajatitasa.
A rajtok végrehajtdsa az inditasi jeleknek megfelelden.

A vagta és a tartdsfutds technikdjanak végrehajtdsa a mozgdsmintanak
megfelelden.

Ugrasokndl a nekifutds tdvolsdganak és sebességének kialakitisa
tapasztalatok felhasznaldsaval.

A kislabda-hajit6 technika képességeknek megfeleld elsajatitisa.

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

Az atlétikai versenyek alapvetd szabdlyainak ismerete.

Szervezési feladatok vallaldsa a tanérai versenyek lebonyolitdsaban.

Torna jellegii feladatok

A testtomeg uraldsa nem szokvanyos timaszhelyzetekben és
tdmaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadds mellett.

A tanult akadalylekiizdési médok és feladatok biztonsagos
végrehajtasa.

A dinamikus és statikus egyensulygyakorlatok végrehajtasa a
képességnek megfeleld magassagon, sziikség esetén segitségadds
mellett.

A jardsok, ritmizalt 1épések, futdsok és szokdelések technikailag
megkozelitéen helyes végrehajtisa.

A gyakorlatvégzések soran el6fordul6 hibdk elismerése és a javitasi
megoldasok elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitdsok betartdsa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

37




Alternativ kornyezetben tizheto sportok

A tanult alternativ kornyezetben {izhet6 sportagak alaptechnikai
gyakorlatainak bemutatdsa.

A sportagak izéséhez sziikséges eszkozok biztonsdgos haszndlata.
A természeti és kornyezeti hatdsok és a szervezet alkalmazkodo
képessége kozotti Osszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben torténd sportolds egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabdlyainak elfogaddsa és betartasa.
A mostoha id6jarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a
foglalkozasokon.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikdk elfogadhatd
bemutatdsa, kiilonos tekintettel a tompitési technikakra,
Grundbirk6zasban az alaphelyzetek, a kitolds €s a kihtizds végrehajtasa.
Jartassdg néhdny onvédelmi fogasban.

A test-test elleni kiizdelmet véllalésa.

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

Masok teljesitményének elismerése.

A feladatok végrehajtdsaban aktivitdsra torekvés.

A tanult onvédelmi és kiizdo jellegli feladatok szabalyainak ismerete €s
alkalmazdsa.

7. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
10 ora

Természetes és nem természetes mozgasformak

Elézetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.

A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossigra
torekvo és megfeleld intenzitdsd végrehajtasa.

8—10 gyakorlattal 6nalléan bemelegités végrehajtisa.

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsa.

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

Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtdsaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

Egyszerti relaxacios technikdk elsajatitasa.

Motoros tesztekkel mérhetd fejlodés a kondiciondlis képességekben.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban torténd
végrehajtasa.

A kreativitds kinyilvanitdsa 6nall6an 0sszeallitott gimnasztikai
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gyakorlatfiizérrel.

Osszefiiggés egyszerli magyarizata.

Az erdsités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az okozati

Igényesség a harmonikus, szép testtartds kialakitdsdban.
A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek boviilése.

Ismeretek/fejlesztési kiovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformadk, alakzatok.
Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és
futds kozben, a 1épéshossz és a jards sebességének viltoztatasaval.
Ellenvonuldsok jarasban és futdsban. Fejlodések és szakadozasok
ellenvonuladsban.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok form4jaban,
szerek, kéziszerek felhaszndlasaval, jatékos feladatokkal és
versengésekkel 0sszekotve. Jatékos és szabadgyakorlati alapformaju
szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordédsfal-, labda-,
karika-, ugrokotél-, gumikotél stb.). Nyujto-, lazité hatdsd,
alloképességet fejlesztd 8—16 iitemi, legalabb 4 gyakorlatelemet
tartalmaz6 szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Bemelegitd és
levezetd gyakorlatok egyénileg, parban €s tarsakkal végrehajtva, 6nall6
tervezéssel is. Egyszerli 16€gz0 és relaxacios gyakorlatok. A testtartas
javitasat szolgdl¢ iziileti mozgékonysagot €s a torzs erejét noveld
gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapalloképesség fejlesztése €s a keringés fokozdsa zenére torténd
futdasokkal és futds kozben végzett feladatokkal. A kar- és a 1db
dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet elOkészitését, bemelegitését szolgdld testnevelési jatékok,
eszkozzel is. A testtudatot alakitd, koordindcio- és fittségfejlesztd
szabdlyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavitd feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat, a gerinc
izomegyensulyanak és a medence kozépallasanak automatizaldsat
biztosité eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok. A 1ab statikai
rendellenességei ellen hat6 gyakorlatok. Motoros, illetve fittségi tesztek
felmérése.

Motoros készségfejlesztés — mozgastanulas

A térbeli, energiabefektetésre vonatkoz6 tudatossag
(1d6,gyorsasdg,erd,alloképesség) és a mozgas kapcsolatainak
felismerése a természetes mozgéasokban €s sportdgi alaptechnikaban.

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
osszehasonlitasok.

Természetismeret:
testiink,
életmikodéseink.

Vizudlis kultiira: targy-
és kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.
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Célorientélt motoros tevékenység, gondolkodds és kreativitds a

motoros tanulasban.

Mozgésspecifikus kommunikacids szabalyok, formak, jelek €s
alkalmazasuk szerepe az onreflekciéban és onkontrollban.
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az éltalanos bemelegitd gyakorlatok 0sszedllitdsanak szempontjai és a
bemelegitd blokkok fobb élettani hatdsai.

A keringést fokozo természetes és specidlis sportdgi mozgasformak
jelentdsége a bemelegités és az edzettség szempontjabol.

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

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

Az izomegyensuly fogalmdnak feltardsa.

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

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatok informdaciok. A tudatos
higiénés magatartds ismérvei.

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

Kulcsfogalmak/

Ellenvonulds, gerinc-izomegyensuly, funkciondlis gyakorlat, edzettség,
egészségtudatos magatartds, ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitds,

fogalmak inaktivitds, intenzités, terjedelem, idOtartam, edzhetOség.
Tematikai egység/ sz Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatékok 30 o6ra

Elézetes tudas

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

A sportjatékok alapveto technikai készletének elsajatitasa.

Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes
végrehajtasara €s tudatos kontrollalaséra.

A sportjatékok jatékszabdlyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartds, onfegyelem, egyiittmiikdodés kinyilvéanitasa a
sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran kiviili sportfoglalkozdsokon,
vagy egyéb 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,
és alkalmazasa.

Tapasztalatszerz€s a taktikai helyzetek megolddsdban.

A jatékszabdlyok kibdvitett korének ismerete €s értd alkalmazasa.

A csapatjitékhoz sziikséges egyiittmiikodés és kommunikaci6 fejlodése.
A sportjatékokhoz tartoz6 test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
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elfogadasa.
és indokolasa.

megitélése.
A sport- és olimpiatorténet, példaképek.

csoportos foglalkozasokban.

megismerése.

alkalmazas elOsegitésére.

A sportjatékok iranti érdeklodés megszilardulasa.
Az egyéni adottsdgokhoz és a megszerzett képességekhez igazodd
sportjaték- tudas kialakulésa, rekredcids céli vagy versenysport igényl

Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szdban torténd kifejezése

A sportjatékokat kisérd sportszertitlenségek, devidns magatartasok helyes

Népi jatékok, hagyoméany6rz mozgasos tevékenységek, egyéni, paros és

Sportagak, versenyszamok, €s teljesitményrendszerek.

Olimpia- és sportdgtorténeti alapismeretek, hagyomanyorzés és minta.
Hires magyar és nemzetkozi sportolok tapasztalatai; minta és példakép.
A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedo6 korszakai és
személyiségei, valamint a vilag élvonaldba tartozé nemzetek

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Koséarlabdédzas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: irdnyvaltoztatas, cselezés;
cselezés induldskor és futds kozben.

Labdds technikai gyakorlatok: Labdas iigyességi gyakorlatok (normél
méretll labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv védovel
szemben jatékos formaban. Labdavezetés kozben cselezés. Megillas,
sarkazas, labdavezetésbdl kapott labddval valtozatos koriilmények
kozott. Megallas, sarkazas onpasszbdl és kapott labdéval,
meghatarozott helyen és idoben. Kosdrra dobasok: induldcsel utdn
labdavezetés, fektetett dobds. Lepattan6 labda megszerzése utan
koséarra dobés. Fektetett dobds labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval
raforduldssal. Atadasok, atvételek: Atadds kiilonb6zd irdnyba és
tdvolsdgra, mozgds kozben, kétkezes mells6 atadassal, pattintva is.
Péros lefutds egy véddvel.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogésos védekezés: labda nélkiili és labdat birtokl6 tdmado
védése. Labdavezetd jatékos védése; védekezés a labdavezetést
befejezd és a még labdét vezetd timaddval szemben.
Képességfejlesztés

Kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo labda
nélkiili és labdés technikai elemek, jatékelemek gyakorldsdval.
Koordinaciés képességek fejlesztése labdds gyakorlatokkal: az idd, a
pontossag, a feladat bonyolultsdga és a mozgés 6sszehangolasdnak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A
komplex képességtejlesztéssel hozzdjarulas az edzettség és fittség
szervi megalapozasdhoz. A kognitiv képességek fejlesztése
(helyzetfelismerés, kreativitds, anticipacio stb.) az iires helyek, az
eldnyok felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatas kezelése, a célba
taldlds, az 6sszjatékban valo részvétel eredményeként.

Matematika: logika,
val6szinliség-szamitas,
térbeli alakzatok,
t4jékozodas.

Vizudlis kultiira: targy
és kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.

Fizika: mozgésok,
utkozések, ero,
energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
mukodése,
energianyerési
folyamatok.
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Jadtékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint
a jatékelemek begyakorldsa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazdaséaval. Kosarlabddzas labdavezetés nélkiil, konnyitett
szabdalyokkal, a szabédlyok bodviild korének beépitésével. Kosarra dobo
versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabdlyos,
koriiltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabdlyok betartdsaval, a
sportszerliség szabdlyainak szem el6tt tartdsaval. Sikeres tanulds
biztositdsaval a kosarlabddzas megszerettetése, hozzajarulas a fizikai
rekredcios sportagvalasztashoz.

Roplabdazas

Labdds technikai gyakorlatok, a tanult jdtékelemek tokéletesitése: Az
alkar-, kosarérintés, felso iitdérintés és alsé egyenes nyitds gyakorlasa
egyéni, paros és csoportos gyakorlatokban.

Felso egyenes nyitds. a mozgas végrehajtasa a labda megiitése nélkiil,
egyénileg a fallal szemben a labda megiitésével; parokban a zsin6r/héalé
felett. A nyitds végrehajtasa a zsinort6l novekvo tdvolsagra és
kiilonboz6 nagysagu célteriiletre, az alapvonal kiilonb6z6 pontjairdl.
Felso egyenes nyitds-nyitdsfogadds. A felsd egyenes nyitds és az
alkarérintéssel torténd nyitasfogadds gyakorldsa csoportokban,
forgdssal.

Egyenes leiités: a mozgassor gyakorldsa labda és zsinér nélkiil, majd
zsindrndl tartott, illetve pontosan dobott labddbol.

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

Taktikai gyakorlatok. Tdmadasi alapformék. Helyezkedés tdimadasnal.
Az iités és a sdncolds fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési iigyesség komplex fejlesztése (reagdld képesség,
gyorskoordinécid, ritmusérzék, differencidlis mozgasérzékelés, téri
tdjékozodas, és egyensilyozds) a testrészek kiillonbozo feliileteivel
torténo Erintésekkel egyénileg, parokban €s csoportokban. Az
egyensilyozo és téri tdjékozodo képesség fejlesztése csoportokban
végzett alapérintéseket tartalmazo gyakorlatokkal, fordulatok és
helycserék végrehajtasaval.

Az erd-édlloképesség fejlesztése az egyenes leiités és a sancolds
tobbszori és folyamatos végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag fejlesztése
dobott labdédk elérésére torekvéssel kiillonbozd kiinduld helyzetbdl.
Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidOben, szabadtéren, strandon is jitszhat6
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technikai készletének valamint egyszerisitett jatékformainak
elsajatitasa. Részvétel az iskolai mini réplabda bajnoksdgban, a
tehetségesek irdnyitdsa a versenysportba.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alapmozgds, indulds, megallas,
irdnyvaltoztatdsok, cseles, megtévesztd mozgasok, fordulatok labda
nélkiil. Labmunka csiszoldsa. Utkozések.

Labdds technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett koriilmények
kozott irdny- és ritmusvaltoztatdsokkal. Onszoktetés. Labdds cselek:
induldsi-atadasi 16v6 cselek. Atadasok: test eldtti atadasok, oldalrél és
hatulrdl érkez6 labda elkapdsa.

Kapura 16vések: talajrél kiilonboz6 lendiiletszerzés utan és felugrasbol,
passziv, félaktiv véd6vel szemben. Atlovés felugrassal is. Kapura
16vések cselezés utdn.

Taktika: Egyéni taktika - betorések labda nélkiil és labdaval. A kapus
ativelése. Kitamadas, halaszas, szerelés, elzaras. Védekezés
emberfogdssal, 6:0-s és 5:1-es teriiletvédekezéssel. Ures helyre
helyezkedés. Védotol valo elszakadas. Gyors inditdsok. Lerohandsos
tdmadds rendezetlen védelem ellen. Otletjaték. Tamadasbol
védekezésbe valo gyors visszahelyezkedés.

Képességfejlesztés

A kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorldsaval;
mérkdzések jatszasaval. A labdas koordinacié kiemelt fejlesztése: az
1dd, a pontossag, a feladat bonyolultsdga és a mozgas
0sszehangoldsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat
végrehajtasokkal. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren
kiilonboz6 id6jarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv
gyakorlasdval és mérkdzések jatszasdval. A kondiciondlis és
koordinécids képességek fejlesztésével hozzdjarulds az edzettség €s a
fittség szervi megalapozdsihoz.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a
jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok €s testnevelési jatékok
alkalmazasdval. Célba dobo6 versenyek; kézilabdajaték a szabdlyok
fokozatos bdvitésével.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kézilabdazas jatékelemeinek szabdlyos és
kortiltekintd végrehajtasaval. A kézilabddzds megszerettetésével és a
jatéktudas bovitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertodrjanak bovitése. A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren kiilonb6z0 iddjarasi viszonyok kozott végzett
jatéktevékenységgel.

Labdarigas

Labdds technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét labbal, kiilso és
belsé csiiddel, kiilonboz6 alakzatban. Ataddsok (passzoldsok), 4tvételek
mindkét ldbbal. Ataddsok laposan mozgis kozben, ivelten novekvé
tavolsagra, irdnyvaltoztatdssal. Atvételek ivelt labddval. Labdalevétel:
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talppal, belsdvel. Levegdbdl érkezo labda atvétele belsOvel. Labda
toppolds. Rugasok: belso csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel, allitott
labddval, mozgésbdl, a futdssal megegyezd irdnybdl, oldalrdl és
szembodl érkezd labdaval, kiillonbozé irdanybdl érkezo labdaval. Fejelés:
eldre, oldalra, kiillonboz6 irdnybdl érkezd labdédval. Fejelés felugrassal.
Cselezés: testcsel, labdavezetésb6l labda elhdzasa oldalra, labdaatvétel
testcsellel. Atadécsel, rugdcsel, ralépéssel, hitra hiizassal. Szerelés:
alapszerelés- megel6zo szerelés, labdaatvétel megakadalyozésa.
Helyezkedés a tamado €s a kapu koz€, a labda elrigéasa. Egyéb
feladatok: partdobds szabdlyosan.

Kapusmunka: gurul6- és ivelt labda megfogasa, kiguritds, kirdgas
allitott, lepattintott labddval, helyezkedés, erds 16vés megfogasa, labbal
védés, kidobas.

Taktikai gyakorlatok: Gyors tdimadasba felfejlodés és visszarendezddés.
,Poszt” vagy ,,udvaros” gyakorlds. Helyezkedés. Emberfogas poszt
szerint. Tdmadasban a védotdl valo elszakadas, iires helyre
helyezkedés. Viltas védelemben. A tdmaddsok sulypontjanak
valtoztatdsa rovid és hosszu atadasokkal. Egybdl jaték. 4:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdarigas technikai készletének
varidldsaval, intenziv, nehezitett koriilmények kozotti nagyobb
ismétlésszamban torténd végrehajtdsaval. A komplex
képességtejlesztést szolgdlja a technikai elemek sajatos ritmusanak-
dinamikdjinak kialakitdsa, valamint azok valtozatos, egyre
bonyolultabb feltételek (idd, pontossag, dsszjatékkényszer,
ellenféljelenlét stb.) mellett torténd gyakorldsa. A szervezet
edzettségének, fittségének novelése a szabadtéren, kiillonb6zo
évszakokban és 1ddjarasi viszonyok kozotti gyakorldssal, mérkdzések
jatszasaval.

Jadtékok, versengések

A labdarigas jatékelemeinek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Lédbtenisz meghatdrozott
szabdlyokkal. Vonal foci. 2:1 elleni jaték.

Labdavezetd, dekazo, célba rigo és fejeld versenyek egyénileg és
csoportosan. Kispalyas labdarigd mérkézések. Részvétel az iskolai
kispélyas bajnoksdgban, a sportdgvalasztas és az utanpotlas nevelés
eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés az évszakhoz, az iddjarashoz alkalmazkodé sportag-
specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a technikai- taktikai
jatékelemek szabdlyos és sportszerii végrehajtasaval. A labdarigasban
kiilonosen igénybe vett izmok erdsitésének és nyujtasdnak elvei és
gyakorlatai a sériilések, kdrosoddsok prevencidja érdekében. A
szervek-szervrendszerek miikodésének fejlesztése a szabadtéren,
kiilonbozd évszakokban €s id6jarasi viszonyok kozott végzett sportag-
specifikus motoros cselekvésekkel. Az élményszerti jatékkal és a
sokoldalu jatéktudassal a fizikai rekredaciora alkalmas sportok
repertoarjanak bovitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

44




A sportjatékokban a kibdvitett jatékelem-repertodr technikai
végrehajtasara, a hibajavitasra, a taktikai megolddsokra és hozzajuk
kapcsolodo jatékszabalyokra vonatkoz6 ismeretek.

A jaték kiteljesitését szolgdlé egyéni- €s csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bovitése és a képzettséghez igazodo
jatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitdsahoz sziikséges motoros
képességek és alapveto fejlesztési modszerek.

A csapatjatékok szerepe az egyiittmiikodés, a tarsas készségek
kialakitdsaban, a k6zosségi sikerek dtélésének lehetdségeiben.

A sportszerliség, a fair play és a szabdlykovetd magatartds fontossdga a
sportjatékokban. A sportoldi és a szurkol6i magatartds pozitiv €s
negativ vondasai, a sporteseményekhez kapcsolddé durvasagok, az
agresszio helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelked6 magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilag élenjar6 nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekredcids célu felhaszndlasi lehetdségei €s szerepe az
egészséges életmdd kialakitasdban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsOsegély-nyujtasi

ismeretek.

Kulcsfogalmak/
Fogalmak

,Félaktiv”, aktiv védo, dobdcesel, induldcsel, onpassz, lepattand labda,
rafordulds, befutds, paros lefutds, harmas-nyolcas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték,
létszamfolényes helyzet. Adogatd, felsé egyenes nyitds, egyenes leiités,
feladds, sdncolds, tdimadasi alapformak, iités-sancolés fedezése, 1:1, 2:2
elleni jaték. Utkozések, sancolds, résekre helyezkedés, esés-tompitis,
onszoktetés, atlovés, bevetddéses-beddléses 16vEs, ejtés, betorés,
gyorsinditas, kitimadds, haldszas, elzérds, lerohands. Atadéesel, rigocsel,
labda toppolés, emberfogads, védotdl vald elszakadas, iires helyre
helyezkedés, egybdl jaték, partdobds, sportagspecifikus bemelegités,
deviancia.

Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Atlétikai jellegii feladatok

25 ora

Elozetes tudas

A tanult fut6-, ugré-, dobdgyakorlatokban jartassig.

A rajtok mozgéaselemeinek végrehajtisa az inditds jeleknek megfelelden.
A futémozgés technikdjanak alkalmazasa a vagta, illetve a tartdsfutdsban.
Tapasztalat a nekifutds tavolsaganak és sebességének megvalasztasdban.
Kislabdahajitas.

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

Az atlétikai versenyek lényeges szabdlyai.

Szervezési feladatok vallaldsa a tanorai versenyek lebonyolitdsaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu €s célszerii alkalmazasa.

Futoé-, ugré- és dobdgyakorlatok képességeknek megfeleld elsajatitasa és a
versenyszabdlyoknak megfelel6 alkalmazasa.

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

A vagta-, a tart6s-, valamint a valtéfutds technikdjanak a mozgasmintdhoz
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kozelitd bemutatasa.

kialakitasa.

torvényszertiségek ismerete.

valamint a sportolds €s a rendszeres testedzés irdnt.

A futés, a kocogés élettani jelentdségének ismerete.
Az érdeklddés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai mozgasok,

Ugrasokndl az optimdlis nekifutds, valamint az erdteljes kar- és lablendités

A hajitasndl, 16késnél a lendiiletszerzés és kidobas 0sszekapcsolasa.
Az ugrdsokndl és a dobasoknal érvényesiilo alapvetd fizikai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsol6dasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futésok, rajtok

A korédbban tanult rajtformak (all6- és térdeldrajt) gyakorlasa.
Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-es tdvon. Repiild és
fokoz6 futdsok. Gyorsfutasok jatékosan és versenyek alkalmazdsaval
30-60 m-es tdvon. Iramfutds, tempdfutds a tdv fokozatos novelésével.
Viltoéfutas valtézondban, egyenesben, jatékosan és versenyszerlien,
egykezes valtassal. Tartds futds a tadv €s az intenzitds novelésével. Futds
feladatokkal, akadalyokkal, atfutds akadélyok felett. Futéiskolai
gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdel6 és ugrdiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok. Helybdl
tavolugrds. Tavolugras guggold. A nekifutds, az elugras €s a talajérés
iskoldzésa (elugré savbol).

Magasugrés atlép6 technikdval. A nekifutds és a felugras iskoldzasa.
Flop magasugrés helybdl, és néhany 1épésbal kis magassagok felett.

Dobasok

Dobdéiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiillonboz6 kiinduld
helyzetbdl tomdott- és fiiles labdaval, célba is.

Kislabdahajitas helybdl, nekifutdssal harmas és 6tos 1€pésritmusbdl.
Kislabdahajitas célba. Sulylokés helybdl és becsiszassal.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A
reakcio- és a vagtagyorsasdg fejlesztése rajtokkal és vagtafutdsokkal. Az
1d6- és tempOérzék fejlesztése iram- és tempofutdsokkal.
Gyorskoordinicios képességek fejlesztése kiillonbdzo sebességgel
végzett futdsokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése novekvo
intenzitdsu tartds futdssal. Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd fejlesztése
szokdeld és ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el- és
felugrasokkal. A dobderd és dobdiigyesség fejlesztés tomott- €s fiiles
labda dobdsokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszdmok eredményes elsajatitasat és az azokban
elérheto teljesitmény fokozdsat elésegitd adekvat jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazdsa, versenyszerlien is. Az atlétikai

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok,
ritmusok.

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

Informatika:
tablazatok, grafikonok.

Foldrajz:
térképismeret.
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versenyszamokban lebonyolitott versenyek.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintdinak optimalizaldsa noveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsdgos megoldasat. Az
életkori periddushoz igazodé ardnyos és harmonikus eréfejlesztés
eldsegiti az atlétikus versenyszamok eredményes elsajatitasait és rogziti a
biomechanikailag helyes testtartdst. A futdsok kiilonb6z6 formdinak és
kiilonboz6 terepen torténd végzése cselekvésmintat szolgaltatnak a
szabadidOben és kiillonbozo terepen végzett tartds futdsok, kocogédsok
szamadra. Levezetés, a szervezet lecsillapitdsa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatsz6 indulds utdni fokozatosan
novekvo €s gyorsulo 1€pések, a labak és a karok aktiv munkdjanak

tudatositasa.

Az ugrasoknadl és a dobasokndl érvényesiild alapveto fizikai
torvényszerliségek.

Az ,aktiv elugrds” értelmezése.

A mozgéskoordinicio szerepének tudatositdsa az alloképességi és
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
és szervrendszerek szabdlyozasara, mikodésiik gazdasagossagéra €s a
tanuldsban érvényesiilo teljesitoképességre.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartisbeli tulajdonsdgok fejlesztése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Viltézona, egykezes valtds, harmas-6tos 1€pésritmus, ideg-izom kapcsolat,
reagdlo-gyorsasag, vagtagyorsasdg, aktiv és passziv mozgatorendszer,
terhelési Osszetevo.

Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Torna jellegii feladatok

30 ora

Eldzetes tudas

A testtomeg uraldsa sziikséges segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési médok és feladatok biztonsagos végrehajtdsa.
Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.
Egyensilygyakorlatok a képességnek megfeleld magassagon, sziikség
esetén segitségadds mellett.

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

Balesetvédelem.

Segitségnyujtds a tarsaknak.

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasandl igényesség a helyes

A tematikai egység | testtartds kialakitasdra, a koordindlt mozgdas €s az er6kozlés
nevelési-fejlesztési | 6sszhangjdnak megteremtésére.

céljai

A szekrény- €s a tdimaszugrasok biztonsdgos végrehajtasa, a
képességnek megfelel6 magassagon.
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végrehajtasdban.

A figyelemkoncentraci6, az onkontroll €s a kitarto képesség fejlodése.
Onadllosag, egyiittmiikodés és segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok

Ismeretek/fejlesztési kiovetelmények

Kapcsol6dasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrdsok: Tamlazasok
elOre, hatra, oldalra, mells0, hatso fekvotamaszban haladassal is.
Mellsd és mély fekvOtamaszban karhajlitds, nyudjtas. Akadalyok
lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruldatfordulasok elore, hatra,
kiilonboz6 kiindulé helyzetbdl kiillonbozo befejezd helyzetbe.
Guruléatfordulasok sorozatban. Fejéllas kiilonb6z6 kiinduld
helyzetbdl. Mells6 mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal,
segitséggel és segitség nélkiil. Fellendiilés futdlagos kézallasba,
gurulds elore. Repiilo-gurulé atfordulas néhany 1€pés nekifutasbol
(fidknak). Kézen éatfordulés oldalra, mindkét irdanyba megkozelitden
nydjtott testtel. Osszefiiggd talajgyakorlat. Vetddés mellsd
fekvOtamaszbol nytjtott iilésbe (fitiknak). Ugrészekrény szE€ltében
(lanyoknak: 3—4 rész, fitiknak: 45 rész): guggoléatugras.
Ugrészekrény hosszaban (ldnyoknak: 3—4 rész, fitknak 4-5 rész):
guruldatfordulds a szekrényen talajrol elugrassal; felguggolas,
leterpesztés.

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal.
Miszas kotélen/ridon. Fiiggeszkedési kisérletek borddsfalon felfelé
és lefelé. Vandormadszas. Fiiggeszkedési kisérletek kotélen (fitknak).
Magas gytirti (fidknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet elére
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbdl ereszkedés hatso lefiiggésbe;
lendiiletbdl.

Egyensiilyozo gyakorlatok: Alacsony gerendan, ferdén elhelyezett
padon: természetes és utanzo jarasok, futasok, fordulatok. 1 m-es
gerenda (lanyoknak): Jarasok eldre, hatra, oldalt kiilonboz6
kartartdsokkal. Erint6jaras; harmas 1épés. Jards guggolasban.
Mérlegallas. Fiiggdleges repiilés kiilonb6zo kiinduld helyzetbdl.

Ugrokotélgyakorlatok (Ianyoknak, fiiknak)
Kotéldthajtasok: egy, illetve paros 1dbon szokdeléssel, elore €s hatra
kotélhajtassal dlléhelyben és haladdssal; futds mindkét 1ab alatt

torténd athajtassal; helyben futds a joggoldshoz hasonlé Idbmunkaval.

Képességfejlesztés

Koordinaciés képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és
gylriin végezhetd elemek kombinalt végrehajtdsaval, valamint az
ugroszekrény alkalmazasaval (téri tajékozodd-mozgasatallitédas
képesség, ritmusérzék). A statikus és dinamikus egyensuly-érzékelés
fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok
varidldsaval. A vdll, a kar és torzs erejének erositése
tamaszhelyzetben és fliggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére,
allasban és talajon sajét testsullyal végezhet6 gyakorlatok a fobb
izomcsoportok erdsitése céljabol (térdfeszitd, -hajlitd, csipdfeszitok,

Fizika: az egyszerii
gépek miikodési
torvényszeriiségei,
forgatonyomaték,
egyensuly, reakciderd,
hatdsidd, egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és
tempo.
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-hajlitok, torzsfeszitd, -hajlitd, konyokiziilet-feszitok, -hajlitdk).
Erositd és statikus nyujté hatdsu gyakorlatok varidlasa.

Jatékok, versengések

Célszert testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda, ugroszekrény,
zsamolyok) felhasznéldsaval is.

Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a tornajellegii
feladatmegoldasokkal és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
ardnyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartds, a gerinc
izomegyensulyanak eldsegitése a kiillonbozo tdmaszban és fiiggésben
végzett gyakorlatokkal, az erd- és nyujtd gyakorlatok 6sszhangjanak
megteremtésével. A tornajellegli feladatmegolddsokkal a
cselekvésbiztonsdg novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek eldsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegli feladatmegolddsokhoz tartozé sportdgak
koncentrikusan boviilo szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6néll6 és bemelegités szempontjai.

Az erdsitd €és nyujté hatasu gyakorlatok alapvetd anatémiai €s élettani

ismeretei.

A mozgéshibdkkal kapcsolatos ismeretek bovitése, a technikardl
alkotott mozgéskép pontositasdhoz és az onkontroll eldsegitéséhez.

A funkciondlis €s célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivéalasztasanak €s
végrehajtasanak alapismeretei.

A feladat-végrehajtasok sordn az egymasnak nyujtott segitségnyujtas
és -biztositds mddjainak verbalis és gyakorlati ismeretei.

Az egészséges életmdd Osszetevoi koziil a rendszeres testmozgas és
taplalkozdas Osszefiiggéseire vonatkoz6 ismeretek.

Futdlagos kézéllas, repiild gurulé atfordulds, vetddés, guggolddtugras,

Kulesfogalmak/ | yv4ndormészas, homoritott leugrds, ugrokotél-gyakorlat, statikus és

fogalmak dinamikus egyensulyérzékelés, statikus nyujtas,.
Temz.utlkal,efgy§eg/ Alternativ kornyezetben tizhet6 sportok Ora!(eret
Fejlesztési cél 7 ora

Elozetes tudas

Az alternativ kornyezetben tizhetd sportdgak alaptechnikai.

A tanult sportdgak izéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos
haszndlata.

A természeti és kornyezeti hatdsok €s a szervezet alkalmazkodo
képessége kozotti 0sszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben sportok egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabdlyai.

A mostoha id0jarasi feltételek melletti testmozgés.
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A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi mozgasokkal
a tematika tovabbtervezése.
A jaték- és sportkultira gazdagodasa a szabadidében szdrakozdst és a
jatékélményt nyujtd Uj sportdgak mozgasanyaganak megismerésével.
Az évszakoknak megfeleld rekredcios célu sportagak €s népi
hagyomanyokra €piilé sportoldsi forma elsajatitasa.
A tematikai egység | Az egészséges életmdddal kapcsolatos ismeretek elsajatitdsa.
nevelési-fejlesztési | A szabadban végzett mozgasok jelentdségének beldtdsa.

céljai A kornyezettudatossdg fontossdganak elismerése.
A természeti/kdrnyezeti hatdsokkal szembeni alkalmazkodd, ellendllo
képesség novekedése.
A verbdlis és nem verbdlis kommunikécié fejlédése a testkultira
hagyomanyos €s Ujszerli mozgasanyagainak elsajatitasaval.
A szabadiddben rekreacids céllal végzett fizikai aktivitas irdnti pozitiv
bedllitodas fokozdddsa.

Ismeretek/fejlesztési kiovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: id6jarasi
Az évszaknak megfelel6 és a koriilményekhez, feltételekhez igazodd |ismeretek, tdjékozodas,
fizikai aktivitdsok: kocogés-tartds futds a szabadban, hégoly6zas, térképhasznélat.

asztalitenisz, tollaslabda, floorball, Jatékok a szabadban, pl.
szamhabord, partizan, métajatékok.

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalon is
gyakorolhato)

Elokészitoé gyakorlatok: a jatékokndl felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallés; iitétartds; labmunka; tenyeres hosszu
adogatds; tenyeres kontraiités; fondk hosszi adogatas; fondk
kontraiités; fondk droppiités; tenyeres droppiités; fondk nyesett
adogatds; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

Képességfejlesztés

Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinaciés képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal, illetve az alapiitések technikdjanak
gyakorldasaval. A 1ab és a kar gyorserejének fejlesztése, kiilonos
tekintettel az asztalitenisz sportdg igényeire.

Jatékok, versengések

Asztalitenisz: Labdapattogtatds az {itd tenyeres, illetve fondk oldalan
kiillonbozo testhelyzetben, dll6helyben €s jards kozben - iigyesebb és
tigyetlenebb kézzel. Utogetés a falra, illetve parokban - iigyetlenebb
kézzel is. Jatékos iitdgetés, pattogtatds, egyensilyozds dllomdsokon,
mindkét kéz igénybevételével. Utdgetés az iitd tenyeres és fondk
oldalat véltogatva. Szervdk célba - versenyszeriien. Roviditett, illetve
szabdlyos jatszmak.
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Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonb6zo évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis €s informalis kertek kozott izhetd 1j testedzési formak
megismerése, jartassag szintl elsajatitasa. A szervezet edzettségének,
ellendll6- és alkalmazkodé képességének fokozasa a természeti és
kornyezeti hatdsokkal. Az egészséges életmdddal kapcsolatos
tuddsanyag bovitése, a kornyezettudatos magatartds forméldsa. Az uj
sportagi mozgasformdk megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok karos kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositdsaval prevencids ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartoz6 informaciok az 6néll6 és
tudatos tanulds, gyakorlas eldsegitésére.

Az asztalitenisz kellékei, jaték- és versenyszabdlyai.

A szabadtéren kiillonboz6 évszakokban és iddjarasi koriillmények
kozott torténd sportolds egészségvédod hatdsairdl (sziv €s keringési
rendszer, j6 erénlét, stb.).

A kornyezetkiméld magatartas fobb kritériumai.

A rekredci6 alapértelmezése, €letkori sajatossagai és az életen at tartd
fizikai aktivitds alapismeretei.

Kulcsfogalmak/

tenyeres adogatds, tenyeres kontraiités, fondk adogatés, fondk kontraiités,
fondk droppiités, tenyeres droppiités, fondk nyesett adogatas, tenyeres

fogalmak nyesett adogatds, alapszerva, egészségvédd hatds, rekredcio.
Tematikai egység/ Onvédelmi és kiizdé jellegii feladatok Orakeret
Fejlesztési cél 6 ora

Elézetes tudas

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirk6zas alaphelyzetek, kitolds és a kihuzas.
Néhany egyszerti onvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszio szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult onvédelmi és kiizdo jellegli feladatok szabalyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A grundbirk6z4s tovéabbi technikdjanak, szabdlyainak elsajatitdsa és
gyakorlatban torténd alkalmazasa.

Az 6nvédelmi médok megismerése €s gyakorlatainak kontrollélt
végrehajtasa.

Kiilonboz6 eséstechnikdk biztonsdgos végrehajtasa tars
kozremitkodésével is.

Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak
elsajatitasa a fenyegetettség elkeriilésére.

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkoz6 ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy6zni akards kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirés és az onfegyelem fejlodése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
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pontok

MOZGASMUVELTSEG
Onvédelem, onvédelmi fogdsok
Szabaduldsok fojtasfogdsbdl. Egyenes iités és Egyenes rigas haritasa.

Grundbirk6zas

Emelések €és védésiik. Mellso, hatsé €s oldalemelések kiilonbozo
fogéasokkal (derékfogasbodl, honaljfogasbol, karlezarassal, karfeliitéssel
stb.). Grundbirk6zds szabdlyai, kiizdelmek azonos sulyt partnerekkel.

Képességfejlesztés

Az 6nvédelmi és kiizdd jellegli feladatok eredményes elsajatitdsahoz
sziikséges kondiciondlis és koordinacios képességek fejlesztése
természetes mozgasformdk és jatékos, egyéni és paros
képességtejlesztd gyakorlatok alkalmazdsaval (méaszasok, kiszasok,
emelések-hordasok, fiiggeszkedések, hizasok-toldsok, kéziszerrel
torténd gyakorlatok).

Jatékok, versengések

Az allas és foldharc kiizdelmet elOkészitd paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok (sz6nyegfeliilet esetén). Alldsban végzett jatékok.
Emeléseket el0készitd paros kiizddjatékok. Mogékeriilés, kiemelés
paros jatékos kiizdégyakorlatai.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriild gyakorlatok technikailag helyes végrehajtdsara
vonatkoz6 ismeretek.

Az 6nvédelmi és kiizdd jellegli feladatok eredményes végrehajtasat
befolydsol6 alapvetd motoros képességek ismeretei €s életkorhoz
igazitott fejlesztés modszerei.

Annak tudatositdsa, hogy a kiizdémoédokban a szerény, szorgalmas és
kitarté emberek taldlnak védelmi eszkozt.

A kiizddsportok gyakorldsaban alapvetd elv az egészségi €s élettani
szabalyok megtartdsanak elve: a gyakorlds és a pihenés helyes ardnya,
a helyes taplalkozas, a célszerii 1égzés, a tilerdltetés elkeriilése. Az
Ovatossag, a figyelem és a jozan helyzetmegitélés mellett le kell
kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigydzatlansidgot €s a félelmet.

Torténelem,
tarsadalmi és
dllampolgari
ismeretek: keleti
kulturak.

Biologia-egészségtan:
izmok, iziiletek,
anatémiai ismeretek,
testi és lelki
harmonia.

Kulcsfogalmak/

egyenes iités, egyenes rugas, leszoritas
fogalmak &y » 8y £45, ’

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

Természetes és nem természetes mozgdsformdk

Gyakorlottsdg a célszerli éraszervezés megvaldsitasdban.
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végén

Egyszerl relaxdcids technikakrol tdjékozottsag.

Egyszerti gimnasztikai gyakorlatok 6nall6é osszeflizése és eldaddsa zenére.
Az er0sités €és nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.

Az 0sszehangolt, feszes testtartds kritériumainak valé megtelelésre
kisérletek.

A kamaszkori személyi higiénérol elemi tajékozottsag.

Sportjdtékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

Jartassag néhany taktikai formacid, helyzet megoldaséaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése és alkalmazésa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyliittmiikodés és kommunikéci6 fejlodése.
A sportjatékokhoz tartoz6 test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
elfogadasa.

Konfliktusok, sportszertitlenségek, devidns magatartasok esetén a
gondolatok, vélemények széban torténd kifejezése.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldald és célszerli alkalmazésa.
Fut6-, ugré- és dobdgyakorlatok képességeknek megfeleld végzése a
tanult versenyszabalyoknak megfelelden.

Meérhetd fejlodés a képességekben és a sportdgi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgédsokban mozgdsmintahoz kozelité bemutatds, a
lendiiletszerzések €s a befejezd mozgédsok dsszekapcsolésa.

A futés, a kocogés élettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartds, a koordinalt mozgés és az er0kozlés dsszhangjdnak
jelenléte a torna jellegli mozgasokban.

Talajon, gerendan, valamint gylirlin ndvekvo onallésag jeleinek
felmutatdsa a gyakorlasban.

A szekrény- €s a tdmaszugrasok bator végrehajtdsa, a képességnek
megfelel6 magassagon.

Onkontroll, egyiittmiikodés és segitségnytjtds a torna jellegli gyakorlatok
végrehajtasaban.

Alternativ kornyezetben tizheto sportok

Az évszakoknak megfeleld rekredcios célu sportagakban €s népi
hagyomanyokra €piilé sportoldsi formakban boviilé gyakorlasi tapasztalat
és fellelhetd er0sebb belsd motivéacié némelyik teriiletén.

Az egészséges életmdddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitdsa.

A természeti er0k és a sport hasznos Osszekapcsoldsdnak ismerete és az
ezzel kapcsolatos elonyok, rutinok teriiletén jartassag.

A kornyezettudatossag cselekedetekben valé megjelenitése.

A verbadlis és nem verbélis kommunikéaci6 fejlodése a testkultira
hagyomanyos és tjszerli mozgasanyagainak elsajatitdsaban.

A szabadidében végzett sportolds irdnti pozitiv beéllitodas felmutatésa.

Onvédelmi és kiizddfeladatok
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A grundbirk6zds alaptechnikdjdnak, szabélyainak gyakorlatban torténd
alkalmazasa.

Allskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szitudciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo
ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy6zni akards kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirésben és az onfegyelemben érzékelhetd fejlodés.

8. évfolyam

Tema.ltlkal,efgygeg/ Természetes és nem természetes mozgasformak Orak/eret
Fejlesztési cél 10 ora

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitdsa.

A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossigra
torekvo és megfeleld intenzitdsd végrehajtasa.

8—10 gyakorlattal 6ndlléan bemelegités végrehajtisa.

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsa.

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

Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasdban.

Elozetes tudas

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

Egyszerti relaxacios technikdk elsajatitasa.

Motoros tesztekkel mérhetd fejlodés a kondiciondlis képességekben.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban torténd

A tematikai egység | haits
nevelési-fejlesztési vegrehajtasa. . -
e A kreativitds kinyilvéanitadsa 6nall6an 0sszedllitott gimnasztikai
céljai .
gyakorlatfiizérrel.
Az erdsités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az okozati
Osszefiiggés egyszerli magyarazata.
Igényesség a harmonikus, szép testtartds kialakitasaban.
A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek boviilése.
Ismeretek/fejlesztési kiovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szémolds,
Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa. térbeli tajékozodas,

A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformadk, alakzatok. | 6sszehasonlitdsok.
Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és

futds kozben, a 1épéshossz és a jards sebességének viltoztatasaval. Természetismeret:
Ellenvonuldsok jarasban és futdsban. Fejlodések és szakadozasok testiink,
ellenvonuldsban. életmiikodéseink.
Gimnasztika Vizudlis kultiira: targy-
Természetes mozgasformdk egyéni és tarsas gyakorlatok formédjaban, |és kornyezetkultira,
szerek, kéziszerek felhaszndlasaval, jatékos feladatokkal és vizualis
versengésekkel 0sszekotve. Jatékos és szabadgyakorlati alapformaju kommunikécid.

szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordédsfal-, labda-,
karika-, ugrékotél-, gumikotél stb.). Nyujto-, lazito hatds,
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alloképességet fejlesztd 8—16 iitemii, legalabb 4 gyakorlatelemet
tartalmaz6 szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Bemelegitd és
levezetd gyakorlatok egyénileg, parban €s tarsakkal végrehajtva, 6nall6
tervezéssel is. Egyszerli 16€gz0 és relaxaciods gyakorlatok. A testtartas
javitasat szolgdl¢ iziileti mozgékonysagot €s a torzs erejét noveld
gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapalloképesség fejlesztése és a keringés fokozdsa zenére torténd
futdsokkal és futds kozben végzett feladatokkal. A kar- és a 1db
dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet elOkészitését, bemelegitését szolgdld testnevelési jatékok,
eszkozzel is. A testtudatot alakitd, koordindcio- és fittségfejlesztd
szabdlyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavitd feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartds kialakitdsat, a gerinc
izomegyensulyanak és a medence kozépallasanak automatizaldsat
biztosité eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok. A 1ab statikai
rendellenességei ellen hat6 gyakorlatok. Motoros, illetve fittségi tesztek
felmérése.

Motoros készségfejlesztés — mozgastanulas

A térbeli, energiabefektetésre vonatkoz6 tudatossag
(1d6,gyorsasdg,erd,alloképesség) €s a mozgas kapcsolatainak
felismerése a természetes mozgéasokban €s sportagi alaptechnikaban.
Célorientélt motoros tevékenység, gondolkodds és kreativitds a
motoros tanulasban.

Mozgésspecifikus kommunikacids szabalyok, formak, jelek €s
alkalmazasuk szerepe az onreflekciéban és onkontrollban.
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az éltalanos bemelegitd gyakorlatok 0sszeallitdsanak szempontjai és a
bemelegitd blokkok fobb élettani hatdsai.

A keringést fokozo természetes és specidlis sportdgi mozgasformak
jelentdsége a bemelegités és az edzettség szempontjabol.

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

Az erdsités és nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei. Az
ellenjavallt gyakorlatok indokldsa.

Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa.

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

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatok informéacidk. A tudatos
higiénés magatartds ismérvei.

Az edzettség értelmezése és a rendszeres fizikai aktivitds szerepe az
edzettség megszerzésében és az egészségtudatos magatartasban.
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Kulcsfogalmak/
fogalmak

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkciondlis gyakorlat, edzettség,
egészségtudatos magatartds, ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitds,
inaktivitds, intenzitas, terjedelem, idOtartam, edzhetOség.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 30 6ra

Elézetes tudas

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

A sportjatékok alapveto technikai készletének elsajatitasa.

Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes
végrehajtasara €s tudatos kontrollalaséra.

A sportjatékok jatékszabdlyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egyiittmiikddés kinyilvéanitasa a
sportjatékokban.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazdsa testnevelési
jatékokban és a sportjatékban.

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

Tapasztalatszerz€s a taktikai helyzetek megolddsdban.

A jatékszabdlyok kibdvitett korének ismerete €s értd alkalmazasa.

A csapatjitékhoz sziikséges egyiittmiikodés és kommunikaci6 fejlodése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
elfogadasa.

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

A sportjatékokat kisérd sportszertitlenségek, devidns magatartdsok helyes
megitélése.

A sport- és olimpiatorténet, példaképek.

Népi jatékok, hagyoméany6rzé mozgasos tevékenységek, egyéni, paros és
csoportos foglalkozasokban.

Sportdgak, versenyszamok, €s teljesitményrendszerek.

Olimpia- és sportagtorténeti alapismeretek, hagyomanyorzés és minta.
Hires magyar és nemzetkozi sportoldk tapasztalatai; minta és példakép.
A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedd korszakai és
személyiségei, valamint a vildg élvonaldba tartozé nemzetek
megismerése.

A sportjatékok iranti érdeklodés megszilardulasa.

Az egyéni adottsdgokhoz és a megszerzett képességekhez igazodd
sportjaték- tudds kialakulésa, rekredcids céli vagy versenysport igényl
alkalmazas elOsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabddzas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: irdnyvaltoztatds, cselezés;
cselezés induldskor és futds kozben.

Labdds technikai gyakorlatok: Labdas iigyességi gyakorlatok (normél
méretll labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv véddvel
szemben jitékos formaban. Labdavezetés kozben cselezés. Megallas,
sarkazds, labdavezetésbol kapott labdaval valtozatos koriilmények
kozott. Megallas, sarkazas onpasszbdl és kapott labdéval,
meghatarozott helyen és idoben. Kosdrra dobasok: induldcsel utdn
labdavezetés, fektetett dobds. Lepattan6 labda megszerzése utan
koséarra dobés. Fektetett dobds labdavezetésbdl, illetve kapott labdéaval
raforduldssal. Atadasok, atvételek: Atadds kiilonb6zd irdnyba és
tdvolsdgra, mozgds kozben, kétkezes mells6 atadassal, pattintva is.
Péros lefutds egy véddvel.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogésos védekezés: labda nélkiili és labdat birtokl6 tdmado
védése. Labdavezetd jatékos védése; védekezés a labdavezetést
befejezd és a még labdét vezetd timaddval szemben.
Képességfejlesztés

Kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo labda
nélkiili és labdés technikai elemek, jatékelemek gyakorldsdval.
Koordinaciés képességek fejlesztése labdds gyakorlatokkal: az idd, a
pontossag, a feladat bonyolultsdga €s a mozgés 6sszehangoldsdnak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A
komplex képességtejlesztéssel hozzdjarulas az edzettség és fittség
szervi megalapozasdhoz. A kognitiv képességek fejlesztése
(helyzetfelismerés, kreativitds, anticipacio stb.) az iires helyek, az
eldnyok felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatds kezelése, a célba
taldlas, az 6sszjatékban valo részvétel eredményeként.

Jadtékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint
a jatékelemek begyakorldsa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazdséaval. Kosarlabddzas labdavezetés nélkiil, konnyitett
szabalyokkal, a szabédlyok boviilé korének beépitésével. Kosarra dobo
versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabdlyos,
kortiltekintd végrehajtdsaval, valamint a jatékszabalyok betartdsaval, a
sportszeriiség szabdlyainak szem el6tt tartdsaval. Sikeres tanulds
biztositasdval a kosarlabddzds megszerettetése, hozzdjarulds a fizikai
rekredcids sportagvalasztashoz.

Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése: Az
alkar-, kosarérintés, felso iit6érintés és alsé egyenes nyitds gyakorldsa
egyéni, paros és csoportos gyakorlatokban.

Felso egyenes nyitds. a mozgés végrehajtasa a labda megiitése nélkiil,
egyénileg a fallal szemben a labda megiitésével; parokban a zsin6r/hédlé
felett. A nyitds végrehajtasa a zsinortol novekvo tavolsigra és

Matematika: logika,
valOszinlis€g-szamitas,
térbeli alakzatok,
t4jékozodas.

Vizudlis kultiira: targy
€és kornyezetkultura,
vizualis
kommunikéci6.

Fizika: mozgésok,
utkozések, ero,
energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
mukodése,
energianyerési
folyamatok.
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kiilonboz6 nagysagu célteriiletre, az alapvonal kiilonbdz6 pontjairdl.
Felso egyenes nyitds-nyitdsfogadds. A felsé egyenes nyitds és az
alkarérintéssel torténd nyitdsfogadas gyakorldsa csoportokban,
forgassal.

Egyenes leiités: a mozgassor gyakorldsa labda és zsinér nélkiil, majd
zsindrndl tartott, illetve pontosan dobott labdabol.

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

Taktikai gyakorlatok. Tdmadasi alapformék. Helyezkedés tdimadasnal.
Az iités és a sdncolds fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési iigyesség komplex fejlesztése (reagdld képesség,
gyorskoordinécid, ritmusérzék, differencidlis mozgasérzékelés, téri
tdjékozddas, és egyensilyozds) a testrészek kiillonbozo feliileteivel
torténo Erintésekkel egyénileg, parokban €s csoportokban. Az
egyensilyozo és téri tdjékozodo képesség fejlesztése csoportokban
végzett alapérintéseket tartalmazo gyakorlatokkal, fordulatok és
helycserék végrehajtasaval.

Az erd-édlloképesség fejlesztése az egyenes leiités és a sancolds
tobbszori és folyamatos végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag fejlesztése
dobott labdédk elérésére torekvéssel kiillonbozd kiinduld helyzetbdl.
Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidOben, szabadtéren, strandon is jatszhat6
technikai készletének valamint egyszerusitett jatékformainak
elsajétitdsa. Részvétel az iskolai mini roplabda bajnoksigban, a
tehetségesek irdnyitdsa a versenysportba.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alapmozgas, indulds, megallas,
irdnyvaltoztatasok, cseles, megtévesztd mozgasok, fordulatok labda
nélkiil. Labmunka csiszoldsa. Utkozések.

Labdds technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett koriilmények
kozott irdny- és ritmusvaltoztatdsokkal. Onszoktetés. Labdds cselek:
induldsi-atadasi 16v6 cselek. Atadasok: test eldtti atadasok, oldalrél és
hatulrdl érkez6 labda elkapdsa.

Kapura 16vések: talajrél kiilonboz6 lendiiletszerzés utan és felugrasbol,
passziv, félaktiv véd6vel szemben. Atlovés felugrassal is. Kapura
16vések cselezés utdn.

Taktika: Egyéni taktika - betorések labda nélkiil és labdaval. A kapus
ativelése. Kitamadas, halaszas, szerelés, elzaras. Védekezés
emberfogdssal, 6:0-s és 5:1-es teriiletvédekezéssel. Ures helyre
helyezkedés. Védotol valo elszakadas. Gyors inditdsok. Lerohandsos
tdmadds rendezetlen védelem ellen. Otletjaték. Tdmadasbol
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védekezésbe valo gyors visszahelyezkedés.

Képességfejlesztés

A kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval;
mérkdzések jatszasdaval. A labdds koordinacid kiemelt fejlesztése: az
id6, a pontossag, a feladat bonyolultsdga és a mozgas
0sszehangoldsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat
végrehajtasokkal. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren
kiilonboz6 idojarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv
gyakorlasdval és mérkdzések jatszasdval. A kondiciondlis és
koordinécids képességek fejlesztésével hozzdjarulds az edzettség €s a
fittség szervi megalapozasihoz.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a
jatékelemek begyakorldsa jatékos feladatok €s testnevelési jatékok
alkalmazaséaval. Célba dob6 versenyek; kézilabdajaték a szabdlyok
fokozatos bdvitésével.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kézilabdazas jatékelemeinek szabdlyos és
kortiltekintd végrehajtasaval. A kézilabddzds megszerettetésével és a
jatéktudas bovitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertodrjanak bovitése. A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren kiilonb6z0 iddjarasi viszonyok kozott végzett
jatéktevékenységgel.

Labdarigas

Labdds technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét labbal, kiilso és
belsé csiiddel, kiilonboz6 alakzatban. Ataddsok (passzoldsok), 4tvételek
mindkét ldbbal. Ataddsok laposan mozgds kozben, ivelten novekvo
tavolsagra, irdnyvaltoztatdssal. Atvételek ivelt labddval. Labdalevétel:
talppal, belsdvel. Levegobdl érkez6 labda atvétele belsdvel. Labda
toppolds. Ruagasok: belso csiiddel, teljes csiiddel, kiilso csiiddel, allitott
labdaval, mozgésbdl, a futdssal megegyezo irdnybdl, oldalrdl és
szembodl érkezd labdaval, kiillonbozo iranybodl érkezd labdéaval. Fejelés:
eldre, oldalra, kiillonboz6 irdnybdl érkezd labdaval. Fejelés felugrassal.
Cselezés: testcsel, labdavezetésbol labda elhiizasa oldalra, labdaatvétel
testcsellel. Atadécsel, rugdcsel, ralépéssel, hitra htizassal. Szerelés:
alapszerelés- megel0z0 szerelés, labdaatvétel megakadélyozdsa.
Helyezkedés a tdmado €s a kapu koz€, a labda elrigédsa. Egyéb
feladatok: partdobds szabdlyosan.

Kapusmunka: gurul6- és ivelt labda megfogasa, kiguritds, kirdgas
allitott, lepattintott labddval, helyezkedés, erds 16vés megfogasa, 1abbal
védés, kidobas.

Taktikai gyakorlatok: Gyors tdimadasba felfejlodés és visszarendezddés.
,Poszt” vagy ,,udvaros” gyakorlds. Helyezkedés. Emberfogas poszt
szerint. Tdmadasban a védotdl valo elszakadas, iires helyre
helyezkedés. Viltas védelemben. A tdmaddsok sulypontjanak
valtoztatdsa rovid és hosszu dtadasokkal. Egybdl jaték. 4:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdarigds technikai készletének
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varidldsaval, intenziv, nehezitett koriilmények kozotti nagyobb
ismétlésszamban torténd végrehajtasaval. A komplex
képességfejlesztést szolgélja a technikai elemek sajatos ritmusanak-
dinamikdjanak kialakitdsa, valamint azok valtozatos, egyre
bonyolultabb feltételek (idd, pontossdg, dsszjitékkényszer,
ellenféljelenlét stb.) mellett torténd gyakorldsa. A szervezet
edzettségének, fittségének novelése a szabadtéren, kiilonbozo
évszakokban és iddjarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, mérkdzések
jatszasaval.

Jadtékok, versengések

A labdarigas jatékelemeinek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Lédbtenisz meghatdrozott
szabdlyokkal. Vonal foci. 2:1 elleni jaték.

Labdavezetd, dekazo, célba rigo és fejeld versenyek egyénileg €s
csoportosan. Kispalyas labdarigd mérkézések. Részvétel az iskolai
kispélyas bajnoksdgban, a sportdgvalasztas és az utanpotlas nevelés
eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés az évszakhoz, az iddjarashoz alkalmazkodé sportag-
specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a technikai- taktikai
jatékelemek szabdlyos és sportszerii végrehajtasaval. A labdarigasban
kiilonosen igénybe vett izmok erdsitésének és nyujtasdnak elvei és
gyakorlatai a sériilések, kdrosoddsok prevencidja érdekében. A
szervek-szervrendszerek miitkodésének fejlesztése a szabadtéren,
kiilonbozd évszakokban €s id6jarasi viszonyok kozott végzett sportag-
specifikus motoros cselekvésekkel. Az élményszerti jatékkal és a
sokoldalu jatéktudassal a fizikai rekredaciora alkalmas sportok
repertoarjanak bovitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a kibdvitett jatékelem-repertodr technikai
végrehajtasara, a hibajavitasra, a taktikai megolddsokra és hozzajuk
kapcsolddo jatékszabalyokra vonatkoz6 ismeretek.

A jaték kiteljesitését szolgdlé egyéni- €s csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bovitése és a képzettséghez igazodo
jatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitdsahoz sziikséges motoros
képességek és alapveto fejlesztési modszerek.

A csapatjitékok szerepe az egyiittmiikddés, a tarsas készségek
kialakitdsaban, a kozosségi sikerek atélésének lehetdségeiben.

A sportszerliség, a fair play €s a szabdlykdvetd magatartds fontossdga a
sportjatékokban. A sportoldi és a szurkoldi magatartds pozitiv €s
negativ vondsai, a sporteseményekhez kapcsol6dé durvasigok, az
agresszi6 helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilag élenjaré nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekredcids célu felhasznélési lehetOségei és szerepe az
egészséges életmdd kialakitasaban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsOsegély-nyujtasi
ismeretek.
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,Félaktiv”, aktiv védo, dobdcesel, induldcsel, onpassz, lepattand labda,
rafordulds, befutds, paros lefutds, harmas-nyolcas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték,
létszamfolényes helyzet. Adogatd, felsé egyenes nyitds, egyenes leiités,
feladds, sdncolds, tdimadasi alapformak, iités-sancolés fedezése, 1:1, 2:2
Kulcsfogalmak/ | elleni jaték. Utkozések, sancolds, résekre helyezkedés, esés-tompitds,

Fogalmak onszoktetés, atlovés, bevetddéses-bedodléses 16vEs, ejtés, betorés,
gyorsinditas, kitimadds, haldszas, elzéras, lerohands. Atadéesel, rigdcsel,
labda toppolés, emberfogads, védotdl vald elszakadas, iires helyre
helyezkedés, egybdl jaték, partdobds, sportagspecifikus bemelegités,
deviancia.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétikai jellegii feladatok 25 éra

Elézetes tudas

A tanult fut6-, ugré-, dobdgyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgéaselemeinek végrehajtasa az inditds jeleknek megfelelden.
A futdmozgés technikdjanak alkalmazasa a vagta, illetve a tartésfutdsban.
Tapasztalat a nekifutds tavolsaganak és sebességének megvalasztasaban.
Kislabdahajitas.

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

Az atlétikai versenyek lényeges szabdlyai.

Szervezési feladatok vallaldsa a tanorai versenyek lebonyolitdsaban.

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu €s célszerii alkalmazasa.

Futo6-, ugré- és dobdgyakorlatok képességeknek megfeleld elsajatitdsa és a
versenyszabdlyoknak megfelel6 alkalmazasa.

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

A vigta-, a tart6s-, valamint a valtéfutas technikdjanak a mozgasmintdhoz

A tematikai egység | kozelitd bemutatésa.
nevelési-fejlesztési | Ugrdsokndl az optimdlis nekifutds, valamint az erdteljes kar- és ldblendités
céljai kialakitasa.

A hajitasndl, 16késnél a lendiiletszerzés és kidobas 0sszekapcsolasa.

Az ugrdsokndl és a dobasoknal érvényesiilo alapvetd fizikai

torvényszertiségek ismerete.

A futés, a kocogés élettani jelentdségének ismerete.

Az érdeklddés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai mozgasok,

valamint a sportolds és a rendszeres testedzés irant.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:
Futésok, rajtok ritmusgyakorlatok,
A korédbban tanult rajtformak (all6- és térdeldrajt) gyakorlasa. ritmusok.
Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-es tdvon. Repiild és
fokoz6 futasok. Gyorsfutasok jatékosan és versenyek alkalmazdsaval Biologia-egészségtan:
30-60 m-es tavon. Iramfutds, tempdfutds a tdv fokozatos novelésével. energianyerés,
Viltofutas valtézondban, egyenesben, jatékosan és versenyszerlien, szénhidratok, zsirok,
egykezes valtassal. Tartés futds a tdv €s az intenzitds novelésével. Futds |alloképesség, erd,
feladatokkal, akadalyokkal, atfutds akadélyok felett. Futéiskolai gyorsasag.
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gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld €s ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok. Helybol
tdvolugras. Tavolugrds guggold. A nekifutds, az elugrds €s a talajérés
iskoldzasa (elugré savbol).

Magasugrés 4tlépd technikéaval. A nekifutds és a felugras iskoldzésa.
Flop magasugras helybdl, és néhany 1épésbdl kis magassagok felett.

Dobasok

Dobdiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonboz6 kiinduld
helyzetbdl tomdott- és fiiles labdaval, célba is.

Kislabdahajitas helybdl, nekifutdssal harmas és 6tos 1épésritmusbdl.
Kislabdahajitds célba. Sulylokés helybdl és becsiszassal.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A
reakcio- és a vagtagyorsasdg fejlesztése rajtokkal és vagtafutdsokkal. Az
1d6- és tempOérzék fejlesztése iram- és tempofutdsokkal.
Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiillonbozo sebességgel
végzett futdsokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése novekvo
intenzitdsu tartds futdssal. Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd fejlesztése
szokdeld és ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el- és
felugrasokkal. A dobderd és dobdiigyesség fejlesztés tomott- €s fiiles
labda dobdsokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszdmok eredményes elsajatitasat és az azokban
elérheto teljesitmény fokozdsat elésegitd adekvat jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazdsa, versenyszerlien is. Az atlétikai
versenyszamokban lebonyolitott versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintdinak optimalizdlasa noveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsdgos megoldasat. Az
életkori periddushoz igazod6 ardnyos és harmonikus erdfejlesztés
eldsegiti az atlétikus versenyszamok eredményes elsajatitasat és rogziti a
biomechanikailag helyes testtartdst. A futdsok kiilonb6zd formainak és
kiilonbozd terepen torténd végzése cselekvésmintat szolgaltatnak a
szabadidOben é€s kiillonbozo terepen végzett tartds futdsok, kocogédsok
szamadra. Levezetés, a szervezet lecsillapitdsa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatsz6 indulds utdni fokozatosan
novekvo €s gyorsulo 1€pések, a 1abak és a karok aktiv munkdjanak
tudatositésa.

Az ugrasoknadl és a dobasokndl érvényesiilo alapveto fizikai
torvényszerliségek.

Az ,aktiv elugrds” értelmezése.

A mozgéskoordinicio szerepének tudatositdsa az alloképességi és

Informatika:
tdblazatok, grafikonok.

Foldrajz:
térképismeret.
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gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezOk szerepe az alloképességet igénylo teljesitményekben
Alapvet0 ismeretek a terhelési OsszetevOokrol.

Ismeretek a tartds terhelések hatdsarol a keringési rendszerre, a szervek
és szervrendszerek szabdlyozasdra, miikodésiik gazdasdgossdgdra €s a
tanuldsban érvényesiilo teljesitOképességre.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartdsbeli tulajdonsdgok fejlesztése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

terhelési 0sszetevo.

Viltézona, egykezes valtds, harmas-6tos 1€pésritmus, ideg-izom kapcsolat,
reagdlo-gyorsasag, vagtagyorsasdg, aktiv és passziv mozgatorendszer,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok

Orakeret
30 ora

Elézetes tudas | esetén segitségadas mellett.
Hibajavitas.
Balesetvédelem.
Segitségnyujtds a tarsaknak.

A testtomeg uraldsa sziikséges segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési médok és feladatok biztonsagos végrehajtdsa.
Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.
Egyensilygyakorlatok a képességnek megfeleld magassagon, sziikség

Technikailag helyes jarasok, ritmizalt 1épések, futdsok és szokdelések.

o . , | 0sszhangjanak megteremtésére.
A tematikai egység & &

nevelési-fejlesztési

céljai képességnek megfelel6 magassagon.

végrehajtasdban.

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes
testtartds kialakitdsdra, a koordinélt mozgds €s az er6kozlés

A szekrény- €s a tdimaszugrasok biztonsdgos végrehajtasa, a

A figyelemkoncentraci6, az onkontroll €s a kitarto képesség fejlodése.
Onadllosag, egyiittmiikodés és segitségnyujtds a torna jellegli gyakorlatok

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

Tdmaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrdsok: Tamlazasok
elore, hatra, oldalra, mells6, hatsé fekvotamaszban haladassal is.
Mells6 és mély fekvOtamaszban karhajlitds, nydjtas. Akadéalyok
lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruléatfordulasok elore, hatra,
kiilonboz6 kiindul6 helyzetbdl kiillonbozd befejezd helyzetbe.
Guruléatfordulasok sorozatban. Fejéllas kiilonb6z6 kiinduld
helyzetbdl. Mells6é mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal,
segitséggel és segitség nélkiil. Fellendiilés futdlagos kézallasba,
gurulds eldre. Repiil6-guruld atfordulds néhany 1€pés nekifutasbol
(fidknak). Kézen é4tfordulés oldalra, mindkét irdinyba megkdozelitden
nytjtott testtel. Osszefiiggd talajgyakorlat. Vetddés mellsd
fekvotdmaszbol nyujtott iilésbe (fidknak). Ugroszekrény szEltében
(lanyoknak: 3—4 rész, fitiknak: 4-5 rész): guggoléatugras.

Fizika: az egyszeri
gépek miikodési
torvényszertiségei,
forgatonyomaték,
egyensily, reakciderd,
hatasidd, egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és
tempo.
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Ugrészekrény hosszaban (Ianyoknak: 3—4 rész, fitiknak 4-5 rész):
guruldatfordulds a szekrényen talajrol elugrassal; felguggolas,
leterpesztés.

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fliggésfeladatokkal.
Miszas kotélen/rudon. Fiiggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé
és lefelé. Vandormaszas. Fiiggeszkedési kisérletek kotélen (fitknak).
Magas gytrt (fitknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet elére
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbol ereszkedés hatso lefiiggésbe;
lendiiletbdl.

Egyensiilyozo gyakorlatok: Alacsony gerendan, ferdén elhelyezett
padon: természetes és utanzo jarasok, futasok, fordulatok. 1 m-es
gerenda (lanyoknak): Jarasok eldre, hatra, oldalt kiillonbdz6
kartartasokkal. Erint8jdrds; harmas 1épés. Jards guggoldsban.
Meérlegallas. Fiiggdleges repiilés kiilonbozo kiindul6 helyzetbdl.

Ugrokotélgyakorlatok (Ianyoknak, fidknak)

Kotéldthajtdasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, elore €s hatra
kotélhajtassal alléhelyben és haladéssal; futds mindkét 14b alatt
torténd athajtassal; helyben futds a joggolashoz hasonlé Idbmunkaval.

Képességfejlesztés

Koordinéacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és
gytriin végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugroszekrény alkalmazasaval (téri tdjékozodo-mozgasatallitodds
képesség, ritmusérzék). A statikus €s dinamikus egyensily-érzékelés
fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok
varidldsaval. A vall, a kar és torzs erejének erdsitése
tdmaszhelyzetben és fliggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére,
allasban és talajon sajét testsullyal végezheto gyakorlatok a fobb
izomcsoportok erdsitése céljabol (térdfeszitd, -hajlitd, csipdfeszitok,
-hajlitok, torzsfeszitd, -hajlitd, konyokiziilet-feszitok, -hajlitok).
Erdsitd €s statikus nyujtd hatdsu gyakorlatok varidlasa.

Jatékok, versengések

Célszerl testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda, ugrészekrény,
zsdmolyok) felhaszndldsaval is.

Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a tornajellegii
feladatmegoldasokkal és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
ardnyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartds, a gerinc
izomegyensulyanak eldsegitése a kiillonbozo tdmaszban és fiiggésben
végzett gyakorlatokkal, az erd- és nyujté gyakorlatok 6sszhangjanak
megteremtésével. A tornajellegli feladatmegoldasokkal a
cselekvésbiztonsdg novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek eldsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A tornajellegii feladatmegolddsokhoz tartozé sportigak
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koncentrikusan bdviild szaknyelvi ismeretei.
A sportagspecifikus 6néll6 és bemelegités szempontjai.
Az erdsitd és nyujté hatdsu gyakorlatok alapvetd anatémiai €s élettani

ismeretei.

A mozgéshibédkkal kapcsolatos ismeretek bdvitése, a technikardl
alkotott mozgaskép pontositasdhoz és az dnkontroll eldsegitéséhez.

A funkciondlis €s célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivéalasztasanak €s
végrehajtasanak alapismeretei.

A feladat-végrehajtasok sordn az egymasnak nyujtott segitségnyujtas
és -biztositds mddjainak verbalis és gyakorlati ismeretei.

Az egészséges életmdd Osszetevoi koziil a rendszeres testmozgas és
taplalkozas Osszefliggéseire vonatkoz6 ismeretek.

Futdlagos kézéllas, repiild gurulé atfordulds, vetddés, guggolddtugras,

Kulesfogalmak/ | v4ndormészas, homoritott leugrds, ugrokotél-gyakorlat, statikus és

fogalmak dinamikus egyensulyérzékelés, statikus nyujtas,.
Temz.utlkal,efgy§eg/ Alternativ kornyezetben tizheté sportok Ora!(eret
Fejlesztési cél 7 ora

Elozetes tudas

Az alternativ kornyezetben tizhetd sportdgak alaptechnikai.

A tanult sportdagak izéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos
haszndlata.

A természeti és kornyezeti hatdsok €s a szervezet alkalmazkodo
képessége kozotti 0sszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben sportok egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabdlyai.

A mostoha id0jarasi feltételek melletti testmozgés.

A helyi targyi feltételek fiiggvényében vélasztott sportdgi mozgasokkal
a tematika tovabbtervezése.

A jaték- és sportkultira gazdagodasa a szabadidében szorakozdst és a
jatékélményt nyujto Uj sportdgak mozgasanyagidnak megismerésével.

Az évszakoknak megfeleld rekredacids célu sportagak és népi
hagyomanyokra épiild sportolasi forma elsajatitasa.

A tematikai egység | Az egészséges életmdddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.
nevelési-fejlesztési | A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belétdsa.
céljai A kornyezettudatossdg fontossdganak elismerése.
A természeti/kdrnyezeti hatdsokkal szembeni alkalmazkodd, ellendllo
képesség novekedése.
A verbdlis és nem verbdlis kommunikécié fejlodése a testkultira
hagyomanyos €s Ujszerli mozgasanyagainak elsajatitasaval.
A szabadiddben rekreacids céllal végzett fizikai aktivitas irdnti pozitiv
bedllitodas fokozddésa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: id6jarasi
Az évszaknak megfeleld és a koriilményekhez, feltételekhez igazod6 |ismeretek, tdjékozodas,
fizikai aktivitdsok: kocogds-tartds futds a szabadban, hégoly6zas, térképhasznalat.
asztalitenisz, tollaslabda, floorball, Jatékok a szabadban, pl.
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szamhaboru, partizan, métajatékok.

Asztalitenisz (folyosén és szabadban feldllitott asztalon is
gyakorolhato)

Elokészito gyakorlatok: a jatékokndl felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallés; titétartds; labmunka; tenyeres hosszi
adogatds; tenyeres kontraiités; fondk hosszu adogatas; fondk
kontraiités; fondk droppiités; tenyeres droppiités; fondk nyesett
adogatds; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

Képességfejlesztés

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

Jatékok, versengések

Asztalitenisz: Labdapattogtatds az {itd tenyeres, illetve fondk oldalan
kiilonboz6 testhelyzetben, dll6helyben €s jards kozben - iigyesebb és
iigyetlenebb kézzel. Utogetés a falra, illetve parokban - iigyetlenebb
kézzel is. Jatékos iitdgetés, pattogtatds, egyensilyozds dllomdsokon,
mindkét kéz igénybevételével. Utdgetés az iitd tenyeres és fondk
oldalat véltogatva. Szervdk célba - versenyszeriien. Roviditett, illetve
szabdlyos jatszmak.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonb6zo évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis €s informalis kertek kozott izhetd 1j testedzési formak
megismerése, jartassag szintl elsajatitasa. A szervezet edzettségének,
ellendll6- és alkalmazkodé képességének fokozasa a természeti és
kornyezeti hatdsokkal. Az egészséges életmdddal kapcsolatos
tuddsanyag bovitése, a kornyezettudatos magatartds forméldsa. Az uj
sportdgi mozgasformdk megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok karos kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositdsdval prevencios ismeretek dtadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozé informacidk az onallé és
tudatos tanulds, gyakorlas el0segitésére.

Az asztalitenisz kellékei, jaték- és versenyszabadlyai.

A szabadtéren kiilonboz6 évszakokban €s idGjarasi koriilmények
kozott torténd sportolds egészségvédd hatdsairdl (sziv és keringési
rendszer, j6 eronlét, stb.).

A kornyezetkiméld magatartds fobb kritériumai.

A rekredci6 alapértelmezése, €letkori sajatossdgai és az életen at tartd
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fizikai aktivitds alapismeretei. |

Kulcsfogalmak/
fogalmak

tenyeres adogatds, tenyeres kontraiités, fondk adogatds, fondk kontraiités,
fondk droppiités, tenyeres droppiités, fondk nyesett adogatds, tenyeres
nyesett adogatds, alapszerva, egészségvédo hatds, rekredcio.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelmi és kiizd6 jellegii feladatok

Orakeret
6 ora

Az alapvetd onvédelmi fogdsok és eséstechnikak.

Néhdany egyszerli onvédelmi fogéas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszid szabdlyozasa.
Maisok teljesitményének elismerése.

Elozetes tudas

Grundbirk6zas alaphelyzetek, kitolds €s a kihuzas.

A tanult dnvédelmi és kiizdo jellegli feladatok szabalyai.

gyakorlatban torténd alkalmazasa.

A grundbirkézds tovabbi technikdjanak, szabdlyainak elsajatitdsa és

Az 6nvédelmi médok megismerése €s gyakorlatainak kontrolllt

végrehajtasa.
A tematikai egység | Kiilonbozo eséstechnikak biztonsagos végrehajtdsa tars
nevelési-fejlesztési | kozremiikodésével is.
céljai Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak
elsajatitisa a fenyegetettség elkeriilésére.
Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek elsajatitasa.
A sportszerli gy0zni akards kinyilvanitasa.
A fajdalomtiirés és az onfegyelem fejlodése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem,
Onvédelem, onvédelmi fogdsok tarsadalmi és
Szabaduldsok fojtasfogasbol. Egyenes iités és Egyenes rigds haritdsa. |dllampolgdri
ismeretek: keleti
Grundbirkézas kultdrak.

Emelések és védésiik. Mellso, hatsé €s oldalemelések kiilonbozo
fogéasokkal (derékfogasbol, honaljfogasbol, karlezarassal, karfeliitéssel
stb.). Grundbirk6zds szabdlyai, kiizdelmek azonos stlyu partnerekkel.

Képességfejlesztés

Az 6nvédelmi és kiizdd jellegli feladatok eredményes elsajatitdsahoz
sziikséges kondiciondlis és koordinécids képességek fejlesztése
természetes mozgasformdk €s jatékos, egyéni €s paros
képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasdval (maszasok, kiszasok,
emelések-horddsok, fiiggeszkedések, hizasok-tolasok, kéziszerrel
torténd gyakorlatok).

Jatékok, versengések

Biologia-egészségtan:
izmok, iziiletek,
anatémiai ismeretek,
testi és lelki
harmonia.
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Az allas és foldharc kiizdelmet elOkészité paros kiizdojatékok.
Foldharcjatékok (sz6nyegfeliilet esetén). Alldsban végzett jatékok.
Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok. Mogékeriilés, kiemelés
paros jatékos kiizdégyakorlatai.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése az eséstechnikdk és
tompitdsok elsajatitasaval. Viselkedésmintak elsajatitdsa a veszélyes
helyzetek és fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriild gyakorlatok technikailag helyes végrehajtisara
vonatkozé ismeretek.

Az 6nvédelmi és kiizdo jellegii feladatok eredményes végrehajtasat
befolyasol6 alapvetd motoros képességek ismeretei és életkorhoz
igazitott fejlesztés modszerei.

Annak tudatositdsa, hogy a kiizdémoédokban a szerény, szorgalmas és
kitarté emberek taldlnak védelmi eszkozt.

A kiizdGsportok gyakorldsaban alapveto6 elv az egészségi €s élettani
szabdlyok megtartdsanak elve: a gyakorlds és a pihenés helyes aranya,
a helyes tapldlkozas, a célszerli 1égzés, a tilerdltetés elkeriilése. Az
Ovatossag, a figyelem és a j6zan helyzetmegitélés mellett le kell
kiizdeni az elbizakodottsdgot, a vigydzatlansiagot €s a félelmet.

Kulcsfogalmak/

egyenes utés, egyenes rugas, leszoritas,
fogalmak 24 By g

Természetes és nem természetes mozgdsformdk

Gyakorlottsdg a célszerli éraszervezés megvaldsitasdban.

Egyszerti relaxaciés technikdkrdl tdjékozottsag.

Egyszerl gimnasztikai gyakorlatok 6nall6 0sszeflizése és eloaddsa zenére.
Az erdsités és nytjtds néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.

Az dsszehangolt, feszes testtartas kritériumainak valo megfelelésre
kisérletek.

A kamaszkori személyi higiénérol elemi tdjékozottsag.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Sportjdtékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

Jartassag néhany taktikai formaciod, helyzet megoldaséaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyliittmiikodés és kommunikécio fejlodése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
elfogadasa.

Konfliktusok, sportszeriitlenségek, devidns magatartisok esetén a
gondolatok, vélemények széban torténd kifejezése.

Atlétika jellegii feladatok
Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu €s célszerii alkalmazésa.
Futd-, ugré- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése a
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tanult versenyszabdlyoknak megfelelden.

Meérheto fejlodés a képességekben és a sportdgi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgdsokban mozgdsmintdhoz kozelitd bemutatés, a
lendiiletszerzések és a befejezd mozgasok dsszekapcsoldsa.

A futds, a kocogds élettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartds, a koordindlt mozgas és az er0kozlés 6sszhangjanak
jelenléte a torna jellegli mozgasokban.

Talajon, gerendédn, valamint gytirin névekvo 6nallésag jeleinek
felmutatdsa a gyakorldsban.

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

Onkontroll, egyiittmiikodés és segitségnyiijtds a torna jellegli gyakorlatok
végrehajtasaban.

Alternativ kornyezetben tizheto sportok

Az évszakoknak megfeleld rekredacids célu sportdgakban és népi
hagyomanyokra épiil6 sportolasi formdkban boviild gyakorlasi tapasztalat
és fellelhetd erdsebb belsé motivacié némelyik teriiletén.

Az egészséges életmdddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa.

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

A kornyezettudatossag cselekedetekben valé megjelenitése.

A verbilis és nem verbdlis kommunikécié fejléddése a testkultira
hagyomanyos €s Ujszerii mozgdsanyagainak elsajatitasdban.

A szabadiddben végzett sportolds irdnti pozitiv bedllitédds felmutatésa.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirkézés alaptechnikdjanak, szabdlyainak gyakorlatban torténd
alkalmazasa.

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szitudciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo
ismeretek elsajatitasa.

A sportszer(i gy0zni akards kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirésben és az dnfegyelemben érzékelhetd fejlodés.
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9. évfolyam

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Sportjatékok

Orakeret
30 ora

El6zetes tudas
Csapatjatékos tulajdonsdgok ismerete.
Sportszeriiség, a szabdlykovetd magatartas.

Eletkornak megfelel technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudés.
Aktiv részvétel az elokészitd jatékokban, sportjatékokban.
Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorldsban.

A valasztott két labdajatékra vonatkozdan:

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

tisztelete szempontjabol is.

Az 1j jatékfeladatokban, jatékszitudciokban a technikai, taktikai és
szabdlyismeret tudatos és felelds alkalmazésa, bovitése.

A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodési, motoros szinten
torténd megoldasa a szabélykovetés, a csoportkonszenzus és az ellenfél

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészité mozgéasteladatok

Specidlisan elokészito, rdvezetd, képességfejleszto feladatok és
testnevelési jatékok

A labda nélkiil végzett mozgasok — szlalom futasok (véltoz6 irdnyokba),
vagtdk, irdnyvaltasok, taposasok helyben, silypontemelkedések, ugrasok
paros és egy labbal, valtott l1dbbal — gyakorldsi hatékonysaganak,
jatékban val6 eredményes hasznélatanak tovabbfejlesztése.

Az alapmozgasok nagyszamu varidcidja irdnyban, sebességnoveléssel.
A reakci6ido és a tars mozdulatara reagélds optimumanak elérése.

A helyezkedés, helyzetfelismerés tovibbfejlesztése a labdaért vald
harcban, cselek labdaval és labda nélkiil, kiizdések vall-vall érintéssel a
labda megszerzéséhez.

Labdas iigyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas ligyességfejlesztés
Osszetettebb jatékai: a labda fogadésa, kezelése fokozd6do lendiiletben,
magassagban, tdvolsdgban, a labda tovébbitdsa gyorsabban,
lendiiletesebb, valtoz6 magassdgokban, futds kozben, labdavezetés,
haladés a labddval gyors irdnyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal.

Az adott sportjaték technikdi gyakorldsa testnevelési jatékokban,
kidobds, fogojatékok labdaval, labdaszerzo €s -védo jatékok,
cicajatékok, pontszerzok, stilizalt jatékok, szabadon alkalmazott
technikai-taktikai elemek €s szabédlyismeretek mellett is.

Matematika: logika,
valOszinlis€gszamitas,
térbeli alakzatok,
t4jékozodas.

Vizudlis kultiira: targy-
€s kornyezetkultura,
vizualis
kommunikécid.

Kosarlabdazas

Technikai elemek

Fokoz6do lendiiletben, magassagban, tdvolsagban csokkend
hibaszéazalékkal végrehajtott alapallasok, alapmozgésok, magas, mély
labdavezetések, helyben é€s mozgés kozben, egy kézzel, valtott kézzel
torténd labdavezetések helyben és mozgds kdzben, bonyolultabb
labdadtadédsok, kosarszerzések helybdl, mozgdsbol €s labdavezetésbol.

Fizika: mozgésok,
uitkozések, ero,
energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
mukodése,
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Taktikai elemek

Kisebb csapatrészekben azonos 1étszammal egymads elleni jaték teljes
anyaganak beépitése az 5:5 elleni jatékba, félpalyas és egészpdlyas
gyakorlatokkal.

Emberfogis, teriiletvédekezés, a védekezés valtogatdsa, a védekezések
kiterjesztése egész palyara.

A specidlis feladatok megoldasa (feldobads, alap- és oldalvonal-bedobas,
biintetddobas utani timadas és védekezés).

Kézilabdazas

Technikai elemek végzése fokozodo lendiilettel, erdkozléssel,
magasabban és tavolabbra, csokkend hibaszdzalékkal

Labda nélkiil: Rovid tavu futasok eldre €s a haladasi irdnynak hattal.
Gyorsfutasok kozben irdnyvaltoztatasok és fordulatok, a téars
futémozgdsanak kovetése. Induldcselek labda nélkiil, térnyerésre
torekvéssel mindkét iranyba.

Labddval: Alaphelyzetek, alapmozgésok, timadd, illetve védo jatékos
esetén. Labdakezelési gyakorlatok 2—3—4-es csoportokban, 1-2 kézzel.
Egykezes-kétkezes alsé-, oldalsé-, felsdatadasok talajrol és felugrasbol
cselezés utan. Induldesel, ataddcsel, 16vdcsel, cselkapcsolatok
alkalmazdsa mindkét oldalra. Kapura l6vések talajrol, felugrasbdl és
beugrasbol.

Taktikai elemek novekvo egyiittmitkodéssel és eredményességgel
Tdmado taktika: Tamadésbefejezések lerohandsbdl rendezetlen védelem
elleni jatékbol. SzélsObefutasok.

Védekezo taktika: Védekezés emberfogdssal, teriilet- és vegyes
védekezés alkalmazasa a jatékban. Utkozés talajon és levegében.
Séncolds. A test-test elleni jaték a védelemben.

Labdarugas

Technikai elemek fokozodo kitartdssal, varidcioban, lendiiletben,
magassdgban, tavolsagban, csokkeno hibaszdzalékkal

A labdés koordindcié mindségi fejlesztése. Labdakezelések helyben,
mozgds kozben és irdnyvéltoztatassal, dtaddsok mindkét kiilonb6z0
mértani alakzatokban. Rovid és hosszi labdadtadasok talajon vagy
levegében. Atadasok, dtvételek mélységi, szélességi jatékhelyzetek
kialakitasaval. Lagy és kemény passzok kiilonb6z6 tavolsagokra.
Indul6-, futd-, atadasi €s 16vocselek véddvel szemben. Kapura 16vések
rugéstechnikai. Fejelések technikai talajrol, levegdbdl, tarsnak vagy
kapura.

Taktikai elemek a varidciok novelésével és végrehajtdsi minoség
emelésével

Posztok betoltése: kapus, védod, kozéppalyas, timado.

Roplabda

Technikai elemek optimdlis erokozléssel, fokozodo magassdgban,
pontossdggal, folyamatossdaggal, csokkené hibaszdzalékkal

A tempoérzéket fejlesztd gyakorlatok, szokdelések, fel- és leugrasok,
mélységi és oldalirdinyd mozgasok. Labdakezelés kiillonboz6
testhelyzetekben, talajon és levegdben. A mélységlatast, labddhoz val6

energianyerési
folyamatok.
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igazoddast eldsegitd gyakorlatok, tarstol dobott vagy falra feljatszott
labddval. Célba iitések €s érintd labdatovabbitasok mozdulatlan majd
mozg6 céltargyra vagy tarshoz. A sancolés technikdja egyénileg és
parban.

Tdmadds és védekezés alapveto megolddsai

2-3 fos tamadasi technikak védelem nélkiil €s védelem ellen, védekezo
feladatok, biztositds, véltozatos timadas befejezések (erd, iv, elhelyezés
stb. szempontjabal).

Versenyzés a labdajatékokban, a szabalyok — jatékszabalyok
begyakorldsa — jatékvezetési gyakorlat.

Az elsajatitott jatéktudasnak megfeleld szinvonali jatékszabalyok
alkalmazdsa, betartatdsa novekvo tudatossaggal és onallésdggal az
osztdlyszintli gyakorldsok és mérkodzések sordn.

Jatékszituaciok eldidézése egy-egy szabdly begyakorldsara, a
jatékszituacidé megdllitdsa, elemenkénti ismétlése a szabdlytalansag
korrekciéja érdekében.

Egyszertsitett szabalyokkal jaték osztaly, évfolyam €s iskolai szinten —
fokozatos bovités a versenyszabalyok irdnydba.

Roviditett jatékidovel gyakorlas, osztdlymeccsek, villimtornak a
didkolimpidknak megfeleld versenyszerii koriilmények és a helyi
szabdlyzas szerint. A tehetséges tanulok szdmdra bovitett jatéklehetdség
biztositasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabdlyok, stratégidk miikodtetése.

A tanult jatékstratégidk (tdmado és védo alaptaktika, embereldnyos-
emberhatranyos jatékszituaciok) felhasznalasa a taktikai magyarazatok,
beszélgetések és jatékszervezés soran.

Kiilonbozd életkorra, az egyénre €s a helyzetre jellemzd érzelmi
onkontroll. A siker egyéni €s csoportos atélése, a kudarc elfogadas, mint
a tevékenység természete velejardja.

Az alkot6, kooperativ mozgésos tevékenységek kezdeményezése, az
otletek kulturdlt megfogalmazdsa és megvalGsitasa. Az egylittjatszas
elOnyeinek, jelentdségének képviselete.

Jatékrendszer, taktika, timadasi rend, védelmi rend, OnszervezOodés,
problémaorientélt taktikai megoldés, timadasi stratégia, védekezési stratégia,
megegyezésen alapul6 jaték.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Teme.ltlkalle.gyﬁeg/ Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak Orak’eret
Fejlesztési cél 30 ora

Részlegesen 6nélld, balesetmentes gyakorlas.

El6z Q . . 1 4 .
Ozetes tudas Az alapvetd torna mozgédselemek 6nall6 bemutatdsa.
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Az aerobik kargyakorlatokat és 1épésgyakorlatok, alaplépések, haladdsok
0sszehangolédsa a zenével.

A kotél biztonsdgos lengetése €s athajtasa.

A szabdlyok értheté megfogalmazasa.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruldknak feltétel nélkiili segitségadas.
Sportidgak versenyrendszerérdl alapismeretek.

Az iskolai tornajellegii feladatok, tdncos mozgasformak sordn a reélis
énkép tovéabbi alakitasa.

A gyakorlds sordn segitség adésa és elfogadasa, masok batoritdsa révén a
tevékenységek dllandé motivacids hatterének biztositasa.

Az esztétikus mozgds, a feszes, megtartott testmozgés tovabbi javitisa. A
test té€rbeli, idobeli €s dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt
mozgés és az er0kozlés 0sszhangjanak tovéabbfejlesztése.

A tancmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabba, az tGjabb
koreografidk, miivészeti eldaddsok tudatosabba tétele.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyenes vonald
Gimnasztika mozg4s, periodikus
Rendgyakorlatok mozgas, gravitacio,
Allasok, fordulatok alléhelyben, alakzatok, mozgasok zart rendben, tomegvonzas, hatds-
alakzatvaltozasok. Variaciok a ritmusban, a tempdban torténd ellenhatds torvénye.
véltoztatdssal, rendgyakorlatok zene nélkiil és zenére is.
Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok

8—16 ilitemii gimnasztikai gyakorlatok egyidejii fejlesztd hatdsokkal,
kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fiiggesztd 6v, a Iabboltozat
izomzatdnak optimalis és preciz miikodése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazdsa az izommunka jellege szerint
(nyujto, erdsitd, ernyesztd-lazitd) ardnyosan, minden testrész mozgésaira
kiterjedden, novekvo onallésdggal a gyakorlatok kivalasztasdban,
novekvo onéllésdggal a gyakorlatsorok 0sszedllitasaban.

A gyakorlatok varidldsa szempontjai szerinti valtozatok a mozgasiitem
valtoztatasdval, a kiindul6 helyzet €s kartartds valtoztatdsdval, a
kéziszerek — sulyzo, bordésfal, pad, medicinlabda — alkalmazdasaval. A
dinamikus €s statikus erdkifejtés megkiilonboztetése.

A kiilonb6z0 eréadagolés véltozatos gyakorlatai alkalmazasa.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformadju és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan, dlland6 gyakorlési jelleggel.
Erégyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallds lekiizdésével.
Aerob élloképesség-fejlesztd eljardsok a gimnasztika eszkozeivel. Az
elrugaszkodds (dobbantés) gyorsasaganak fejlesztése. Az egyenstlyozas
tovébbfejlesztésére a statikus helyzetek idotartaménak €s
bonyolultsdganak novelése. Maszasok, fiiggeszkedések differencialt
kovetelménnyel, az 1-8. osztdlyban elért egyéni szint szerinti fejlodést
kovetd rendszeres kontrollal.

Torna — iskolai sporttorna
Céliranyos el0készito és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabilyozo,
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mozgasalkalmazd, atallitd €s mozgdstanulo jelleggel. Talajon €s a helyi
tanterv szerint valasztott legalabb egy szeren a korabbi kovetelményeken
nehézségben tilmutaté mozgédsanyag tanuldsa, gyakorldsa egységesen és
differencidltan.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna, miiszabadgyakorlat

Tartdsos gyakorlatelemek végzése: tarkddllas, fejallas, kézallas,
mérlegek kéztamasszal, mérlegalldsok, spargdk, hidak.

Mozgdsos gyakorlatelemek végzése: bukfencek kiillonbozd iranyokba,
tarkobillenés, fejenatfordulds, ciganykerék, atguggoldsok, atterpesztések.
Az esztétikus és harmonikus eldaddasméd ravezetd eljarasai (feszitések,
fejtartas, valltartds, spicc kidolgozasa).

Az elemek mennyiségének €és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése -
differencialtan. Az egyéni optimum, az 6nall6 bovités lehetdségének
megjelenitése az elemkapcsolatokban, gyakorlatokban.

A gyakorlatbemutatds ritusa min6ségi paraméterek hozzdadasaval
torténik az ellendrzések sordn.

Szertorna

A helyi tanterv dltal meghatdrozott szeren vagy szereken torténik:
egységesen az alapformdban, differencidltan a varidcidkban €s az elemek
mennyiségében és nehézségi fokdban, egyénre szabott segitségadassal
tarsak €s/vagy tandr kozremiikodésével, 6nallo tervezéssel és
gyakorldssal.

Szertorna fiiik szamdra

Korldton gyakorlds — terpesziilés, nyujtott tdmasz, hajlitott tdimasz,
oldaltdmaszok, lebeg6tdmasz, lebegd-felkartdmasz, felkarfiiggés,
alaplendiiletek tdmaszban és felkarfiiggésben, terpeszpedzés, tdmlazas,
szokkenés, fellendiilés eldre terpesziilésbe, felkarallds, felugrés
beterpesztéssel tdmasz iil6tartasba, vetddési leugras elérefelé, kanyarlati
leugras hétrafelé.

Gytiriin gyakorlds —fliggések, lefiiggések, mellso fiiggdmérleg, hajlitott
tdmasz, nyujtott timasz, alaplendiilet, lendiiletvétel, huz6das-tolodas
tdmaszba, homoritott leugras, leterpesztés hatra.

Szertorna ldnyok szdmdra

Gerendan gyakorlds — allasok, térdelések, iilések, fekvések,
térdelétamaszok, mérlegek, guggolotimaszok, timaszban atlendités,
belendités, fordulatok alldsban, guggoldsban. Szokdelések, labeserék,
felugras egy 14ab at- és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz
csukaugras.

Szertorna — szerugrds, ugroszekrényen gyakorlds

Gyakorlas és kontroll a tanul6 elézetes tudasa és testalkata
figyelembevételével. Az 5-8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése, az
elsd és mdsodik iv novelése.

Felguggoldsok — homoritott ugrasok, vetddések, kanyarlatok, guggold
atugrasok, terpeszatugrasok, lebegétamasz.

Bemelegités a torna gyakorldsahoz, egy specifikus jellegli mozgassor
megtanulésa.

Célszerli gyakorlasi és gyakorldsszervezési formaciok mitkddtetése
alacsonyfoku tandri irdnyitdssal. A segitségadas technikai, felelds kiilsd

Fizika: az egyszerii
gépek miikodési
torvényszerlségei,
forgatonyomaték,
reakciderd, egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
elsosegély.
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kontrollal — a hibajavitds beépitése a mindennapi gyakorlasi szokdsokba.

Ritmikus gimnasztika ldnyok szdmara

Az 7-8. osztalyokban megfogalmazott kovetelményeken nehézségben
tdlmutat6 kovetelmény mozgasanyagdnak tanuldsa, gyakorldsa. Az
esztétikus, sz€p és ndies mozgasok eldaddsmaddjat segitd kondiciondlis
€s koordinécids képességfejlesztd eljarasok.

Céliranyos elokészito és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
mozgdsalkalmazd, atallit6 és mozgdstanulo jelleggel (testtartds,
tdgassag, forgasbiztonsag stb.). A ritmusérzék fejlesztése, 6nallo
zenevdilasztasra lehet0ség a sz€lsdségektdl valo elhatdrol6déds mellett.
Szabadgyakorlatok

Elokészito tartdsos és mozgdsos elemek alapformdi ismétlése, és iij,
osszetett formdk gyakorldsa:

14bujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- és guggoldallasok, 1€po és kilépd
allasok, tdmado- és védoallasok, lebegd- és mérlegallasok, nyujtott €s
hajlitott iilések, lebegd iilések, térdelések, térdelomérlegek, fekvések,
kéz és labtamaszok, ujj- €és kartartasok és mozgasok (lebegtetések,
ejtések, forditasok, hullamok), statikus és dinamikus torzsmozgasok és
labmozgasok.

Fo mozgadsok alapformdi ismétlése, és iij, osszetett formdk gyakorldsa:
Testsulyathelyezések, jarasok, futdsok, szokdelések, ugrasok (6t
alapforma megkiilonboztetése), egyenstulyhelyzetek, forgasok,
hulldmok.

Ondll6 bévitési lehetdség, ondllé gyakorlatrészek hozzdaddsa a
minimumhoz.

Aerobik

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag és ritmusérzék — megval6sitdsahoz sziikséges elokészitd és
ravezetd gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valé megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal:
testtartds, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével és
egymassal.

Alaplépések, 1épéskombindcidk iranyvaltoztatdssal, forgassal és
karmunkdval; komplett gyakorlatlanc (koreografia); zenére torténd
duplézés; aszimmetrikus koreogréfia.

Ugroékotél gyakorlatok lanyoknak.

Rovid elemkapcsolatok ismétlése magas cselekvésbiztonsdggal (20-30
mp folyamatosan).

Enek-zene: ritmus és
tempo.

Egyéb tornajellegii mozgdsformdk:

A tornajellegii kondiciondlis €s koordindcids képességek €s készségek
alkalmazdsa mds — az helyi lehetOségek szerint a helyi tantervben
rogzitett — mozgasrendszerekben.

Gumiasztal alkalmazésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A szakkifejezések €s vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nélld

Vizudlis kultira:
reneszansz, barokk.

Foldrajz:
Magyarorszag
tdjegységei.
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haszndlata a tervezésben, segitségaddsban €s a hibajavitds
értelmezésében.

A sajat test szemlélése, elfogaddsa, valtozasainak kovetése, €s az ezzel
kapcsolatos félelmek, szorongasok, frusztraciok megfogalmazasanak
képessége (Onreflexio), atélése és tudatos felvallalasa.

A nemnek megfeleld mozgds dinamikdjanak és/vagy esztétikdjanak
ismerete. A sajat €s tars testi épsége irdnti feleldsségvallalas.

A tarsak gyenge, esetleg sériilt oldaldnak segitése, az erésségek
elismerése, timogatasa.

A divat és a média testkultirdra hat6 kedvezd és kedvezdtlen
tényezdinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).
Téjékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a magyar
élsportolok eredményeinek ismerete.

Etika: tarsas
viselkedés, Onismeret,
énkép, jellem,
onreflexid, kooperativ
munka.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Szaknyelvi kifejezés, elem, vezénysz6, RG-motivum, tincmotivum.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok

Orakeret
25 ora

és labmunkaja.

Valtas alsé botataddssal.
Tévolugras guggol6 technikdja.
Kislabdahajit4s beszokkenéssel.

Elo6zetes tudas

A térdeld- és dllorajt technikdja, a fokozo- és repiiléfutds dsszehangolt kar-

A rovid- és hosszu tavu futdsndl irambeosztési tapasztalat.

Lokomozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

A tematikai egység kialakitdsa az egyes szakdgi technikdkban.

nevelési-fejlesztési
céljai AP P
J teljesitmény tdlszarnyaldsira 0sztonzés.

torténd alkalmazhat6sag érdekében is.

Az atlétikai mozgdasokat befolydsol6 jellegzetes biomechanikai
torvényszerliségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazdasa. Jartassag

Az emberi teljesitoképesség jelenlegi hatdrainak viszonyitdsa a sajat
teljesitményhez, ennek révén az onismeret fejlesztése. Az egyéni

Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportdgakban

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futésok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztdlyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban, erdsebben
€s tudatosabban. Futdiskolai és futéfeladatok bemutatds nélkiili
végrehajtasa. Iramfutdsok. Aerob alloképesség fejlesztése, a kitartd futds
tdvjanak tovabbi novelésével, az Onismeretre, a kordbbi tapasztalatokra
épitett, a tivnak megfelel6 egyéni iram kialakitdsaval. Akadalyok felett
5—-4-3 1épéses ritmusfutdsok konnyitett magassagon €s tdvolsdgon.
Tartos €s résztavos alloképesség-fejleszté modszerek gyakorlasa.

A sportdgi technika gyakorldsa

Futdsok 30-60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtdsa a rovid és

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok.

Biologia-egészségtan:
aerob, anaerob energia-
nyerés, szénhidratok,
zsirok bontésa,
hipoxia, VO2 max.,
alloképesség, erd,
gyorsasag.

Foldrajz:

76




hosszu sprintszdmokban. A valt6futds botatadasi technikdinak, a
valtétavolsag kialakitdsanak €s a valtds szabdlyainak. A rovid, kozép- és
hosszu tdvok kozotti futétechnika megkiilonboztetése.

A tartds futds technikdjanak kontrollja, az egyéni tartds futds
sebességének kialakitdsa az 6nallé gyakorlds eldsegitése érdekében.
Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogdjatékok. Egyéni, sor- és
valtoversenyek gyors-, akadély- és valtéfutassal. Egyéb testnevelési
jatékok futofeladatokkal.

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

A jartassag megszerzése a kiilonbozo szokdeld feladatokban, az 5-8.
osztalyban végzett ugrdiskolai feladatok tovabbfejlesztése,
koordinéltabban, nagyobb kiterjedéssel, erdvel és tudatosabban,
egylépéses sorozatelugras, illetve kétlépéses sorozat felugras.

Az el- és felugrasok megkiilonboztetése a feladatok végrehajtasa sordn.
Helybdl tadvolugrasok, emelkedések.

A sportdgi technika gyakorldsa

Az ugras el6tti utolsé harom 1€pés ritmusanak kialakitdsa.

Az elrugaszkodo 14b €s a lenditd 14b, kar megfeleld mozgisanak
Osszehangoldsa. A 1ép0 tavolugré technika végrehajtasa, aktiv
leérkezéssel. Az egyéni nekifutds probai nagyobb elugré teriilet
kijelolése mellett.

A flop-technika gyakorlasa, s az egyéni nekifut6 tavolsdg kimérése és
rogzitése. Az egyéb magasugré technikdk megismerése,
mozgdstapasztalat szerzése ndvekvo teljesitményre torekvés nélkiil.

Jdtékok és versenyek

Téavolugréversenyek helybdl és egyéni nekifutdssal.
Magasugréversenyek egyéni nekifutassal. Egyéni, sor- és
valtoversenyek ugré €s szokdeld feladatokkal. Egyéb testnevelési
jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonboz6 szerekkel, véltozatos dobdasformdk végrehajtisa egy és két
kézzel, kiilonb6z0 kiindulé helyzetekbdl. Specidlis erdsités
kézisulyzokkal, sulyzokkal, erogépekkel.

A sportdgi technika gyakorldsa

A hajitd, 16k0, vetd mozdulatok megkiilonboztetése.

Jartassag a hajité mozgassal torténd célba dobasokban.

Ot 1épés nekifutdssal, keresztlépéssel hajitds tdvolsdgra.

A hattal felallasbol torténd 16kés technikdjanak ismerete.

Szabalyos 10kés végrehajtisa oldal vagy hattal felallasbdl sulygolyoval
vagy medicinlabdaval.

Jatékok és versenyek
Kislabdahajit6 és szabadon valaszthat6é egyéb dobdszerrel versenyek
helybdl €s lendiiletszerzéssel. Stlyloko versenyek. Célbadobd

térképismeret.
Enek-zene: ritmusok.

Informatika:
tablazatok, grafikonok.
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versenyek.

Viltéversenyek egy- és kétkezes hajitassal, ill. 16késsel. Dobdiskolai

versengések.

Bemelegitési modellek gyakorldsa a kocogdsok, futdasok, ugrasok,
dobasok végzése és a versenyek elott.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futéversenyek, a véltas szabdlyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkozé szabalyainak, a koriven futds
szabdlyszerliségeinek, a repiilorajt elényeinek ismerete.

A savasodas jellegzetes hatdsainak és annak teljesitoképességre
gyakorolt hatdsdnak ismerete. Az alloképesség-fejlesztd mdodszerek

ismerete.

A nekifutas jellemzdinek ismerete tavol- €s magasugrasnal.
Az ugrészdmok fObb szabdlyainak és a sériilések megeldzésének

ismerete.

A dobdésok fobb versenyszabdlyainak €s balesetvédelmi, biztonsigi

rendjének ismerete.

A magyar olimpiai futd-, ugro- €s dobéeredmények ismerete.

Reakci6idd, mozdulat- €s mozgédsgyorsasag; 1€péshossz, 1épésfrekvencia;

Kulcsfogalmak/ | irambeosztés, pihen6idd; ugrélab, lenditdlab, felugras, elugrés; optimalis
fogalmak sebesség, maximalis sebesség; silypont, szogsebesség, pordiilet, fordulat,

hatas-ellenhatas, belso ritmus, dinamizmus.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
8 ora

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

Eldzetes tudas

Motorikus képességek, mozgdstapasztalatok.

Balesetmentesen végzett szokatlan sportmozgasok.

A természetben {izhetd sportok alapszabdélyai.

A legfébb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szinti
ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A helyi targyi feltételek fiiggvényében vélasztott sportdgi mozgasokkal a
kivant edzéshatds és élményszerzés elérése.

Felkészités az 6ndll6 vagy onszervezddo sporttevékenységek tizésére.

A szervezet edzettségének, ellenédlldsanak novelése a tudatosan szabadtéren

céljai tartott foglalkozasokkal.
A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv bedllitdédas, elkdtelezddés
kialakitdsa az élményszer(i, valtozatos €s kotetlen foglalkozasok altal.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: id6jarasi
Az 5-8. osztdlyban felsorolt lehetséges sportok, vagy/és a helyi ismeretek, tdjékozodas,

lehetéségek adta egyéb alternativ, szabadidds sportok. Az egyén altal térképhasznalat.

eldnyben részesitett, élethossziglan izhetd sportok alternativainak

bovitése.

Elokészités, felkészités, képességfejlesztés
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Az élményszert, természetben végzett elokészitd és ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti erok felhaszndlasaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a fejlesztése. A
természetben végzett 6nallé bemelegités, gyakorlds tdimogatésa - laza
tandri kontrollal.

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.
Kozlekedésbiztonsdgi szabélyok elsajatitdsa és betartasa.

Felkésziilés €s egyiittmiikodés a kiilonbozo tabori lehetdségek, specidlis,
tdra jellegli terhelések elott és alatt.

Technika és taktika gyakorldsa

Minimalis helyigényti vagy kis eszkdzigényii sportmozgasok
megismerése. Az adott sportmozgés lehetdségekhez képest minél
sokoldalibb, balesetmentes elsajatitdsa, élményszeri gyakorldsa.

Jatékok, versengések, akadalyok legydzése a valasztott sportban, fizikai
aktivitdsban. A fair play szellemének és a személyes biztonsagnak a
szem elott tartdsa minden mozgasos tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az élethosszig tarté mozgasos tevékenységek szdmara felelds
dontésekhez sziikséges képességek fejlesztése.

Az egyéni képességek kibontakoztatdsa kozosségi tevékenységek sordn.
Transzferald képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az élet
mas teriiletén, a sajat és a kdrnyezet javara torténd forditasara.
Informécidk ataddasa, masok tanitdsa a megélt élmények, tabori
tapasztalatok dtadasa.

Prevencids és rekredcios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ
alkalmazasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

batorsdg-vakmerdség, kozlekedési szabdly.

Kooperacio, onkéntesség, szabdlykovetd magatartds, segitségadas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék, egyensulyérzék,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdésportok

Orakeret
6 ora

A paros és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.

Elézetes tuddas | A grundbirkézas mozgdstechnikdi, alapvetd szabdlyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

szabalyok elfogaddsdra szoktatas.

Az egyén (0n)védelmét szolgdld egyszeriibb technikdkban, kiizdelmekben
magas foku jartassag elérése. A kiizdo tipusu sportagak, jatékok tudatos
alkalmazasa sordn az 6nuralom ergsitésére, a tarsak tiszteletére €s a

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A test-test elleni feladatokat csak és kizardlag azonos nemi és kozel
azonos testalkati tanulokkal végeztetjiik.

Torténelem, tarsadalmi
és dllampolgadri
ismeretek: keleti
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Elokészitd és ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez

Az 5-8. osztilyos mozgasfeladatok varidcidinak gyakorlasa,
tovabbfejlesztésiik. Azon testi és pszichés képességek megerdsitése,
amik alkalmassa teszik a tanul6t a bonyolultabb gyakorlatok
végrehajtasara.

Alap kézgyakorlatok, hiiz6-taszité gyakorlatok, lenyomdé-emeld
gyakorlatok, esések-zuhandsok sériilésmentes elsajatitisa, egészségi és
€lettani szabdlyok betartdsa.

Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onalléan.
Alapvetd onvédelmi technikdkat elsajatité gyakorlatok jatékos és valtozo
koriilmények kozott. A gyakorlatok tanuldsa sajat képességek
figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkdzas

A 7-8. osztalyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitoldsok, kihuzasok,
emelések, szabaduldsok gyakorldsa, cselekvésbiztos végrehajtisa. Ujabb
elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.

Az egyenstulyhelyzetek tudatos kihasznaldsa, mogékeriilések,
kiemelések allasbol, térdelésbol, foldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az éltalanos és kiizddjellegli sportdgak gyakorldsat megel6zd specifikus
bemelegitd mozgasok ismerete.

Az eszkozokkel végrehajthato kiizdofeladatok ismerete (tornabot,
sulyz6, gumikotél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.

A kiizdofeladatok kozben felmeriild sajét és tarsas problémak
konstruktiv megoldésa, és az ellentmonddasos helyzetek szabdlytudatos
kezelése.

A sportszerliség, sikerorientaltsag, kudarctlirés megfogalmazéasanak
képessége.

A felmeriil6 vitdkban érvelés a sportszerii magatartas mellett.

kultira.

Biologia-egészségtan:
izmok, iziiletek
mozgékonységa,
anatémiai ismeretek,
testi és lelki harmonia.

Etika: a masik ember
tiszteletben tartasa.

Kulcsfogalmak/ | Paros és csapat kiizd6jaték, tiszta gydzelem, pontozasos gydzelem, dnismeret,

fogalmak tisztelet, tus, ippon.
Tematikai egység/ L . . Orakeret
Fejlesztési cél Egészségkultara-prevencio 9 éra
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A prevencio tagabb értelmezése.

Légz0, relaxacios €s testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna-
gyakorlatok, torzsizom-erdsitd gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok.
Onfejlesztd mozgds, egészségtudatos szokds fogalma, gyakorlata.

Elézetes tudas | A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitdsa jelentdsége, szerepe.

elkeriilése.

A fajdalmak tiirése (oxigénaddssag, savasodas).

Tudatos baleset-megeldz€s, a vesz€lyes helyzetek és a fenyegetettség

A téli iddjards jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

A testkultirdhoz tartozo, az altalanos miveltséget fejlesztd élettani,
anatomiai — elméleti és gyakorlati — tudds megalapozotta tétele.

A tem}a t.lka.l CEYSCE | Az egészséges €életvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az
nevelési-fejlesztési ey " . o s
céljai egészségmegdrz szokasrendszer megerdsitése.
Az élethosszig tarté sportoldshoz sziikséges felelés dontések rugalmasan
bovithetd informécids készletének rendszerezése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
Bemelegités ismeretek az emberi

Altaldnos bemelegitd mozgéssor gyakorlasa (futds, hajlitasok, nydjtasok,
lenditések stb.).

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

Stretching gyakorlatok bemelegit6 és levezeto jelleggel.

A sportagi teriileteken tanult specidlis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése megfeleld munkapulzusérték mellett, és a
pulzus mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsd érték stb.).

Az intenzités, ismétlésszam és a pihendido véltoztatdsa, hatdsa a
terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.

A fizikai aktivitds szintjének becslése, kovetése.

Részben 6ndll6 mozgdsprogram-tervezes.

Testépités — a fobb izomcsoportok izolalt hatasu gyakorlatai.

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében — egyszerii edzéstervek a gyengeségek
felszamolaséra.

Edzés korszerti (alternativ) eszkozokkel, er6gépekkel, fitneszgépekkel.
Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.

Gyakorlas az éllapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében.

Koredzéses modszer valtozatos mintakkal, 4—6 feladattal.

test mikodésérol,
aerobterhelés, gerinc-
ferdiilés.

Motoros tesztek — kozponti eldirds szerint.

Az egészséges test és 1élek megdvisa.

A testsuly, testtomeg, illetve lehetdség szerint a testosszetétel mérése —
0sszehasonlité iddsoros adatrogzités.

Stresszoldé €s relaxacids gyakorlatok:

Autogén tréning - felsdfok elso szintje, fels6fok masodik szintje.

(9. osztdly: fels6fok elsd szintje — képesség a fizikai és lelki egyenstily
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onellendrzésen alapul6 fenntartdsara.

10. osztély: felséfok masodik szintje — technikdk haszndlata a sajat
tanulasi technikainak tokéletesitésében.)

A komputerhaszndlat ellenstilyozasara megoldasi mintdk gyakorlésa.
Kiboviilt gerinctorna-gyakorlattdr: a biomechanikailag helyes testtartas
megodrzésének gyakorlatai — dllandé gyakorlds a tandr és a tarsak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felel0s izmok erdsitését és nyujtasat szolgald gyakorlatok
megfogalmazasa, felismerése, helyes kivitelezése, a helytelen kijavitasa.
A gerinckimélet 1ényegének ismerete a testnevelési és
sportmozgdsokban.

A hazi és kerti munkdk gerinckimélé mdédjainak ismerete.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtainak ismerete.

Torekvés az onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker
atélésére, a kudarc elfogadasara €s az azzal valé megkiizdés a
teljesitmény részeként értelmezése.

A sajat test szemlélése, elfogaddsa, valtozasainak kovetése,
kommunikécidja mint a miiveltségteriileti kommunikécié része.

A serdiil6kor specifikus fesziiltségei és érzelmi hullamzésai felismerése,
€s a sport altali oldas elfogadasa.

Felelosségvallalds kimutatdsa a tarsak egészséges életmddja irdnt.

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, koredzés, intenzitas,
ismétlésszam, testtomegindex, biomechanikailag helyes testtartds, megkiizdési
stratégia, gerincvédelem.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportjdtékok

Az adott iskoldban a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai és egyéb
jatékfeladatok ismerete és aktiv, kooperativ gyakorlas.

Komplex szabélyismeret, sportszerti alkalmazas és a jatékok 6nallo
tovabbfejlesztése. Jaték 1ényeges versenyszabalyokkal.

A technikdk és taktikai megolddsok tobbnyire tudatos, a jatékszerepnek
megfeleld megvalasztasa.

A jatékfolyamat, a taktikai megolddsok szdébeli elemzése, a fair és a
csapatelkotelezett jaték melletti dllasfoglalas.

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok dpoldsdban, a barmilyen képességli
tarsakat elfogadd, bevoné jatékok jatszasdban, megvalasztiasaban.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Torna jellegii feladatok és tancos mozgdsformdk

A mozgéselemek mozgédsbiztonsaginak és a gyakorlds mennyiségének,
mindségének oksdgi viszonyai megértése €s érvényesitése a gyakorlatban.
A javito kritika elfogaddsa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.
Esztétikus és harmonikus el6addsmadd.

Ondll6 talaj és/vagy szergyakorlat, egyszerii aerobik elemkapcsolat,
tdncmotivumfiizér 6sszedllitasa.

Célszerli gyakorlasi és gyakorldsszervezési formaciok, versenyszitudciok,
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versenyszabalyok ismerete.
A tanult mozgdsok versenysportja teriiletén, a magyar sportoldk sikereirdl
elemi tdjékozottsag.

Atlétika jellegii feladatok

Egy kijelolt tdv megtételéhez sziikséges id0 €s sebesség helyes becslésére,
illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtdsa.
Evfolyamonként 6nmagéhoz mérten javul6 futé-, ugré-, dobételjesitmény.
A temp6érzék €s odafigyelési képesség fejlodése a valtéfutdsban.

A transzferhatds érvényesiilése, mas mozgasformak teljesitményének
javulasa az atlétikai képességek fejlodésének hatdsara.

Alternativ és szabadidos mozgdsrendszerek

Az adott sportmozgés technikdjanak elfogadhat6 cselekvésbiztonsagu
végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulds és a tempovaltasok uraldsa guruldskor, csuszaskor,
gordiiléskor.

Tapasztalat a sportolds sordn haszndlt kiilonféle anyagok, feliiletek
tulajdonsagairdl €s a baleseti kockdzatokrol.

Feladatok tervezése és megolddsa alternativ sporteszkdzokkel.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés €s balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete, és azok alkalmazdsa a gyakorlatban.

Onvédelem és kiizdésportok

Az dnvédelmi és kiizdOgyakorlatokban, harcokban a kozds szabalyok,
biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritudlé betartasa.

A veszélyhelyzetek keriilése, az indulatok, agressziv magatartdsformdk feletti
uralom.

Néhany tdmadasi és védekezési megoldas, kombinicid ismerete, eredményes
onvédelem, és szabadulds a fogdsbaol.

Egészségkultiira és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartds jellemzdinek és néhany jellemzd
deformités kockazatanak értelmezése, a megOrzés néhdny gyakorlatanak
ismerete és felelds alkalmazdsa.

A gerinc sériiléseinek leggyakoribb fajtdi, €s a gerinc és az iziiletek
védelemének legfontosabb szempontjainak ismerete.

A preventiv relaxacios gyakorlatok tudatos alkalmazésa.

A fittségi paraméterek ismerete, mérésiik tesztek segitségével, ezzel
kapcsolatosan onfejlesztd célok megfogalmazasa az egészség-edzettség
érdekében.

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasa a testsly, testtomeg
ismeretében.

A rendszeres testmozgds pozitiv hatdsainak ismerete a kiros szenvedélyek
lekiizdésében, az érzelem- €s a fesziiltségszabdlyozasban.
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10. évfolyam

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Sportjatékok

Orakeret
30 ora

El6zetes tudas
Csapatjatékos tulajdonsdgok ismerete.
Sportszeriiség, a szabdlykovetd magatartas.

Eletkornak megfelel technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudés.
Aktiv részvétel az elokészitd jatékokban, sportjatékokban.
Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorldsban.

A valasztott két labdajatékra vonatkozdan:

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.

tisztelete szempontjabol is.

Az 1j jatékfeladatokban, jatékszitudciokban a technikai, taktikai és
szabdlyismeret tudatos és felelds alkalmazésa, bovitése.

A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodési, motoros szinten
torténd megoldasa a szabélykovetés, a csoportkonszenzus és az ellenfél

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A labdajatékokra felkészité mozgéasteladatok

Specidlisan elokészito, rdvezetd, képességfejleszto feladatok és
testnevelési jatékok

A labda nélkiil végzett mozgasok — szlalom futasok (véltozo irdnyokba),
vagtdk, irdnyvaltasok, taposasok helyben, silypontemelkedések, ugrasok
paros és egy labbal, valtott l1dbbal — gyakorldsi hatékonysaganak,
jatékban val6 eredményes hasznélatanak tovabbfejlesztése.

Az alapmozgasok nagyszamu varidcidja irdnyban, sebességnoveléssel.
A reakci6ido és a tars mozdulatara reagélds optimumanak elérése.

A helyezkedés, helyzetfelismerés tovdbbfejlesztése a labdaért vald
harcban, cselek labdaval és labda nélkiil, kiizdések vall-vall érintéssel a
labda megszerzéséhez.

Labdas iigyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas ligyességfejlesztés
Osszetettebb jatékai: a labda fogadésa, kezelése fokozd6do lendiiletben,
magassagban, tdvolsdgban, a labda tovébbitdsa gyorsabban,
lendiiletesebb, valtoz6 magassdgokban, futds kozben, labdavezetés,
haladés a labddval gyors irdnyvaltasokkal és ritmusvaltasokkal.

Az adott sportjaték technikdi gyakorldsa testnevelési jatékokban,
kidobds, fogojatékok labdaval, labdaszerzo €s -védo jatékok,
cicajatékok, pontszerzok, stilizalt jatékok, szabadon alkalmazott
technikai-taktikai elemek €s szabédlyismeretek mellett is.

Matematika: logika,
valOszinlis€gszamitas,
térbeli alakzatok,
t4jékozodas.

Vizudlis kultiira: targy-
€s kornyezetkultura,
vizualis
kommunikécid.

Kosarlabdazas

Technikai elemek

Fokoz6do lendiiletben, magassagban, tdvolsagban csokkend
hibaszéazalékkal végrehajtott alapallasok, alapmozgésok, magas, mély
labdavezetések, helyben é€s mozgés kozben, egy kézzel, valtott kézzel
torténd labdavezetések helyben és mozgds kdzben, bonyolultabb
labdadtadédsok, kosarszerzések helybdl, mozgdsbol €s labdavezetésbol.

Fizika: mozgésok,
uitkozések, ero,
energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
mukodése,
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Taktikai elemek

Kisebb csapatrészekben azonos 1étszammal egymads elleni jaték teljes
anyaganak beépitése az 5:5 elleni jatékba, félpalyas és egészpdlyas
gyakorlatokkal.

Emberfogis, teriiletvédekezés, a védekezés valtogatdsa, a védekezések
kiterjesztése egész palyara.

A specidlis feladatok megoldasa (feldobads, alap- és oldalvonal-bedobas,
biintetddobas utani timadas és védekezés).

Kézilabdazas

Technikai elemek végzése fokozodo lendiilettel, erdkozléssel,
magasabban és tavolabbra, csokkend hibaszdzalékkal

Labda nélkiil: Rovid tavu futasok eldre €s a haladasi irdnynak hattal.
Gyorsfutasok kozben irdnyvaltoztatasok és fordulatok, a téars
futémozgdsanak kovetése. Induldcselek labda nélkiil, térnyerésre
torekvéssel mindkét iranyba.

Labddval: Alaphelyzetek, alapmozgésok, timadd, illetve védo jatékos
esetén. Labdakezelési gyakorlatok 2—3—4-es csoportokban, 1-2 kézzel.
Egykezes-kétkezes alsé-, oldalsé-, felsdatadasok talajrol és felugrasbol
cselezés utan. Induldesel, ataddcsel, 16vdcsel, cselkapcsolatok
alkalmazdsa mindkét oldalra. Kapura l6vések talajrol, felugrasbdl és
beugrasbol.

Taktikai elemek novekvo egyiittmitkodéssel és eredményességgel
Tdmado taktika: Tamadésbefejezések lerohandsbdl rendezetlen védelem
elleni jatékbol. SzélsObefutasok.

Védekezo taktika: Védekezés emberfogdssal, teriilet- és vegyes
védekezés alkalmazasa a jatékban. Utkozés talajon és levegében.
Séncolds. A test-test elleni jaték a védelemben.

Labdarugas

Technikai elemek fokozodo kitartdssal, varidcioban, lendiiletben,
magassdgban, tavolsagban, csokkeno hibaszdzalékkal

A labdés koordindcié mindségi fejlesztése. Labdakezelések helyben,
mozgds kozben és irdnyvéltoztatassal, dtaddsok mindkét kiilonb6z0
mértani alakzatokban. Rovid és hosszi labdadtadasok talajon vagy
levegében. Atadasok, dtvételek mélységi, szélességi jatékhelyzetek
kialakitasaval. Lagy és kemény passzok kiilonb6z6 tavolsagokra.
Indul6-, futd-, atadasi €s 16vocselek véddvel szemben. Kapura 16vések
rugéstechnikai. Fejelések technikai talajrol, levegdbdl, tarsnak vagy
kapura.

Taktikai elemek a varidciok novelésével és végrehajtdsi minoség
emelésével

Posztok betoltése: kapus, védod, kozéppalyas, timado.

Roplabda

Technikai elemek optimdlis erokozléssel, fokozodo magassdgban,
pontossdggal, folyamatossdaggal, csokkené hibaszdzalékkal

A tempoérzéket fejlesztd gyakorlatok, szokdelések, fel- és leugrasok,
mélységi és oldalirdinyd mozgasok. Labdakezelés kiillonboz6
testhelyzetekben, talajon és levegdben. A mélységlatast, labddhoz val6

energianyerési
folyamatok.
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igazoddast eldsegitd gyakorlatok, tarstol dobott vagy falra feljatszott
labddval. Célba iitések €s érintd labdatovabbitasok mozdulatlan majd
mozg6 céltargyra vagy tarshoz. A sancolés technikdja egyénileg és
parban.

Tdmadds és védekezés alapveto megolddsai

2-3 fos tamadasi technikak védelem nélkiil €s védelem ellen, védekezo
feladatok, biztositds, véltozatos timadas befejezések (erd, iv, elhelyezés
stb. szempontjabal).

Versenyzés a labdajatékokban, a szabalyok — jatékszabalyok
begyakorldsa — jatékvezetési gyakorlat.

Az elsajatitott jatéktudasnak megfeleld szinvonali jatékszabalyok
alkalmazdsa, betartatdsa novekvo tudatossaggal és onallésdggal az
osztdlyszintli gyakorldsok és mérkodzések sordn.

Jatékszituaciok eldidézése egy-egy szabdly begyakorldsara, a
jatékszituacidé megdllitdsa, elemenkénti ismétlése a szabdlytalansag
korrekciéja érdekében.

Egyszertsitett szabalyokkal jaték osztaly, évfolyam €s iskolai szinten —
fokozatos bovités a versenyszabalyok irdnydba.

Roviditett jatékidovel gyakorlas, osztdlymeccsek, villimtornak a
didkolimpidknak megfeleld versenyszerii koriilmények és a helyi
szabdlyzas szerint. A tehetséges tanulok szdmdra bovitett jatéklehetdség
biztositasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabdlyok, stratégidk miikodtetése.

A tanult jatékstratégidk (tdmado és védo alaptaktika, embereldnyos-
emberhatranyos jatékszituaciok) felhasznalasa a taktikai magyarazatok,
beszélgetések és jatékszervezés soran.

Kiilonbozd életkorra, az egyénre €s a helyzetre jellemzd érzelmi
onkontroll. A siker egyéni €s csoportos atélése, a kudarc elfogadds, mint
a tevékenység természete velejardja.

Az alkot6, kooperativ mozgésos tevékenységek kezdeményezése, az
otletek kulturdlt megfogalmazdsa és megvalGsitasa. Az egylittjatszas
elOnyeinek, jelentdségének képviselete.

Jatékrendszer, taktika, timadasi rend, védelmi rend, OnszervezOodés,
problémaorientélt taktikai megoldés, timadasi stratégia, védekezési stratégia,
megegyezésen alapul6 jaték.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Teme.ltlkalle.gyﬁeg/ Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak Orak’eret
Fejlesztési cél 30 ora

Részlegesen 6nélld, balesetmentes gyakorlas.

El6z Q . . 1 4 .
Ozetes tudas Az alapvetd torna mozgédselemek 6nall6 bemutatdsa.
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Az aerobik kargyakorlatokat és 1épésgyakorlatok, alaplépések, haladdsok
0sszehangolédsa a zenével.

A kotél biztonsdgos lengetése €s athajtasa.

A szabdlyok értheté megfogalmazasa.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruldknak feltétel nélkiili segitségadas.
Sportidgak versenyrendszerérdl alapismeretek.

Az iskolai tornajellegii feladatok, tdncos mozgasformak sordn a reélis
énkép tovéabbi alakitasa.

A gyakorlds sordn segitség adésa és elfogadasa, masok batoritdsa révén a
tevékenységek dllandé motivacids hatterének biztositasa.

Az esztétikus mozgds, a feszes, megtartott testmozgés tovabbi javitisa. A
test té€rbeli, idobeli €s dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt
mozgés és az er0kozlés 0sszhangjanak tovéabbfejlesztése.

A tancmotivumok ritmikailag, plasztikailag pontosabba, az tGjabb
koreografidk, miivészeti eldaddsok tudatosabba tétele.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyenes vonald
Gimnasztika mozg4s, periodikus
Rendgyakorlatok mozgas, gravitacio,
Allasok, fordulatok alléhelyben, alakzatok, mozgasok zart rendben, tomegvonzas, hatds-
alakzatvaltozasok. Variaciok a ritmusban, a tempdban torténd ellenhatds torvénye.
véltoztatdssal, rendgyakorlatok zene nélkiil és zenére is.
Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok

8—16 ilitemii gimnasztikai gyakorlatok egyidejii fejlesztd hatdsokkal,
kiemelten a mély hat- és hasizmok, a fiiggesztd 6v, a Iabboltozat
izomzatidnak optimalis és preciz miikodése altal.

Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazdsa az izommunka jellege szerint
(nyujto, erdsitd, ernyesztd-lazitd) ardnyosan, minden testrész mozgésaira
kiterjedden, novekvo onallésdggal a gyakorlatok kivalasztasdban,
novekvo onéllésdggal a gyakorlatsorok 0sszedllitasaban.

A gyakorlatok varidldsa szempontjai szerinti valtozatok a mozgasiitem
valtoztatasdval, a kiindul6 helyzet €s kartartds valtoztatdsdval, a
kéziszerek — sulyzo, bordésfal, pad, medicinlabda — alkalmazdasaval. A
dinamikus €s statikus erdkifejtés megkiilonboztetése.

A kiilonb6z0 eréadagolés véltozatos gyakorlatai alkalmazasa.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok
Szabadgyakorlati alapformadju és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan, dlland6 gyakorlési jelleggel.
Erégyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallds lekiizdésével.
Aerob élloképesség-fejlesztd eljardsok a gimnasztika eszkozeivel. Az
elrugaszkodds (dobbantés) gyorsasaganak fejlesztése. Az egyenstlyozas
tovébbfejlesztésére a statikus helyzetek idotartaménak és
bonyolultsdganak novelése. Maszasok, fiiggeszkedések differencialt
kovetelménnyel, az 1-8. osztdlyban elért egyéni szint szerinti fejlodést
kovetd rendszeres kontrollal.

Torna — iskolai sporttorna
Céliranyos el0készito és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabilyozo,
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mozgasalkalmazd, atallitd €s mozgdstanulo jelleggel. Talajon €s a helyi
tanterv szerint valasztott legalabb egy szeren a korabbi kovetelményeken
nehézségben tilmutaté mozgédsanyag tanuldsa, gyakorldsa egységesen és
differencidltan.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna, miiszabadgyakorlat

Tartdsos gyakorlatelemek végzése: tarkddllas, fejallas, kézallas,
mérlegek kéztamasszal, mérlegalldsok, spargdk, hidak.

Mozgdsos gyakorlatelemek végzése: bukfencek kiillonbozd iranyokba,
tarkobillenés, fejenatfordulds, ciganykerék, atguggoldsok, atterpesztések.
Az esztétikus és harmonikus eldaddasméd ravezetd eljarasai (feszitések,
fejtartas, valltartds, spicc kidolgozdsa).

Az elemek mennyiségének €és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése -
differencialtan. Az egyéni optimum, az 6nall6 bovités lehetdségének
megjelenitése az elemkapcsolatokban, gyakorlatokban.

A gyakorlatbemutatds ritusa min6ségi paraméterek hozzdadasaval
torténik az ellendrzések sordn.

Szertorna

A helyi tanterv dltal meghatdrozott szeren vagy szereken torténik:
egységesen az alapformdban, differencidltan a varidcidkban €s az elemek
mennyiségében és nehézségi fokdban, egyénre szabott segitségadassal
tarsak €s/vagy tandr kozremiikodésével, 6nallo tervezéssel és
gyakorldssal.

Szertorna fiiik szamdra

Korldton gyakorlds — terpesziilés, nyujtott tdmasz, hajlitott tdimasz,
oldaltdmaszok, lebeg6tdmasz, lebegd-felkartdmasz, felkarfiiggés,
alaplendiiletek tdmaszban és felkarfiiggésben, terpeszpedzés, tdmlazas,
szokkenés, fellendiilés eldre terpesziilésbe, felkarallds, felugrés
beterpesztéssel tdmasz iil6tartasba, vetddési leugras elérefelé, kanyarlati
leugras hétrafelé.

Gyiiriin gyakorlds —fliggések, lefiiggések, mellso fiiggdmérleg, hajlitott
tdmasz, nyujtott timasz, alaplendiilet, lendiiletvétel, huz6das-tolodas
tdmaszba, homoritott leugras, leterpesztés hatra.

Szertorna ldnyok szdmdra

Gerendan gyakorlds — allasok, térdelések, iilések, fekvések,
térdelétamaszok, mérlegek, guggolotimaszok, timaszban atlendités,
belendités, fordulatok alldsban, guggoldsban. Szokdelések, labeserék,
felugras egy 14ab at- és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz
csukaugras.

Szertorna — szerugrds, ugroszekrényen gyakorlds

Gyakorlas és kontroll a tanul6 elézetes tudasa és testalkata
figyelembevételével. Az 5-8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése, az
elsd és mdsodik iv novelése.

Felguggoldsok — homoritott ugrasok, vetddések, kanyarlatok, guggold
atugrasok, terpeszatugrasok, lebegétamasz.

Bemelegités a torna gyakorldsahoz, egy specifikus jellegli mozgassor
megtanulésa.

Célszerll gyakorlasi és gyakorldsszervezési formaciok mitkddtetése
alacsonyfoku tandri irdnyitdssal. A segitségadas technikai, felelds kiilsd

Fizika: az egyszerii
gépek miikodési
torvényszerlségei,
forgatonyomaték,
reakciderd, egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés,
elsosegély.
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kontrollal — a hibajavitds beépitése a mindennapi gyakorlasi szokdsokba.

Ritmikus gimnasztika ldnyok szdmara

Az 7-8. osztalyokban megfogalmazott kovetelményeken nehézségben
tdlmutat6 kovetelmény mozgasanyagdnak tanuldsa, gyakorldsa. Az
esztétikus, sz€p és ndies mozgasok eldaddsmaddjat segitd kondiciondlis
€s koordinécids képességfejlesztd eljarasok.

Céliranyos elokészito és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
mozgdsalkalmazd, atallit6 és mozgdstanulo jelleggel (testtartds,
tdgassag, forgasbiztonsag stb.). A ritmusérzék fejlesztése, 6nallo
zenevdilasztasra lehet0ség a sz€lsdségektdl valo elhatdrol6déds mellett.
Szabadgyakorlatok

Elokészito tartdsos és mozgdsos elemek alapformdi ismétlése, és iij,
osszetett formdk gyakorldsa:

14bujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- és guggoldallasok, 1€po és kilépd
allasok, tdmado- és védoallasok, lebegd- és mérlegallasok, nyujtott és
hajlitott iilések, lebegd iilések, térdelések, térdelomérlegek, fekvések,
kéz és labtamaszok, ujj- €és kartartasok és mozgasok (lebegtetések,
ejtések, forditasok, hullamok), statikus és dinamikus torzsmozgasok és
labmozgasok.

Fo mozgadsok alapformdi ismétlése, és iij, osszetett formdk gyakorldsa:
Testsulyathelyezések, jarasok, futdsok, szokdelések, ugrasok (6t
alapforma megkiilonboztetése), egyensulyhelyzetek, forgasok,
hulldmok.

Ondll6 bévitési lehetdség, ondllé gyakorlatrészek hozzdaddsa a
minimumhoz.

Aerobik

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag és ritmusérzék — megval6sitdsahoz sziikséges elokészitd és
ravezetd gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valé megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal:
testtartds, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével és
egymassal.

Alaplépések, 1épéskombindcidk iranyvaltoztatdssal, forgassal és
karmunkdval; komplett gyakorlatlanc (koreografia); zenére torténd
duplézés; aszimmetrikus koreogréfia.

Ugroékotél gyakorlatok lanyoknak.

Rovid elemkapcsolatok ismétlése magas cselekvésbiztonsdggal (20-30
mp folyamatosan).

Enek-zene: ritmus és
tempo.

Egyéb tornajellegii mozgdsformdk:

A tornajellegii kondiciondlis €s koordindcids képességek €s készségek
alkalmazdsa mds — az helyi lehetOségek szerint a helyi tantervben
rogzitett — mozgasrendszerekben.

Gumiasztal alkalmazésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A szakkifejezések €s vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nélld

Vizudlis kultira:
reneszansz, barokk.

Foldrajz:
Magyarorszag
tdjegységei.
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haszndlata a tervezésben, segitségaddsban €s a hibajavitds
értelmezésében.

A sajat test szemlélése, elfogaddsa, valtozasainak kovetése, €s az ezzel
kapcsolatos félelmek, szorongasok, frusztraciok megfogalmazasanak
képessége (Onreflexio), atélése és tudatos felvallalasa.

A nemnek megfeleld mozgds dinamikdjanak és/vagy esztétikdjanak
ismerete. A sajat €s tars testi épsége irdnti feleldsségvallalas.

A tarsak gyenge, esetleg sériilt oldaldnak segitése, az erésségek
elismerése, timogatasa.

A divat és a média testkultirdra hat6 kedvezd és kedvezdtlen
tényezdinek szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).
Téjékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a magyar
élsportolok eredményeinek ismerete.

Etika: tarsas
viselkedés, Onismeret,
énkép, jellem,
onreflexid, kooperativ
munka.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Szaknyelvi kifejezés, elem, vezénysz6, RG-motivum, tincmotivum.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok

Orakeret
25 ora

és labmunkaja.

Valtas alsé botataddssal.
Tévolugras guggol6 technikdja.
Kislabdahajit4s beszokkenéssel.

Elo6zetes tudas

A térdeld- és dllorajt technikdja, a fokozo- és repiiléfutds dsszehangolt kar-

A rovid- és hosszu tavu futdsndl irambeosztési tapasztalat.

Lokomozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

A tematikai egység kialakitdsa az egyes szakdgi technikdkban.

nevelési-fejlesztési
céljai AP P
J teljesitmény tdlszarnyaldsira 0sztonzés.

torténd alkalmazhat6sag érdekében is.

Az atlétikai mozgdasokat befolydsol6 jellegzetes biomechanikai
torvényszerliségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazdasa. Jartassag

Az emberi teljesitoképesség jelenlegi hatdrainak viszonyitdsa a sajat
teljesitményhez, ennek révén az onismeret fejlesztése. Az egyéni

Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportdgakban

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futésok, rajtok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Az 5-8. osztdlyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban, erdsebben
€s tudatosabban. Futdiskolai és futéfeladatok bemutatds nélkiili
végrehajtasa. Iramfutdsok. Aerob alloképesség fejlesztése, a kitartd futds
tdvjanak tovabbi novelésével, az Onismeretre, a kordbbi tapasztalatokra
épitett, a tivnak megfelel6 egyéni iram kialakitdsaval. Akadalyok felett
5—-4-3 1épéses ritmusfutdsok konnyitett magassagon €s tdvolsdgon.
Tartos €s résztavos alloképesség-fejleszté modszerek gyakorlasa.

A sportdgi technika gyakorldsa

Futdsok 30-60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtdsa a rovid és

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok.

Biologia-egészségtan:
aerob, anaerob energia-
nyerés, szénhidratok,
zsirok bontésa,
hipoxia, VO2 max.,
alloképesség, erd,
gyorsasag.

Foldrajz:

90




hosszu sprintszdmokban. A valt6futds botatadasi technikdinak, a
valtétavolsag kialakitdsanak €s a valtds szabdlyainak. A rovid, kozép- és
hosszu tdvok kozotti futétechnika megkiilonboztetése.

A tartds futds technikdjanak kontrollja, az egyéni tartds futds
sebességének kialakitdsa az 6nallé gyakorlds eldsegitése érdekében.
Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogdjatékok. Egyéni, sor- és
valtoversenyek gyors-, akadély- és valtéfutassal. Egyéb testnevelési
jatékok futofeladatokkal.

Ugrasok, szokdelések

A képességfejlesztés gyakorlatai

A jartassag megszerzése a kiilonbozo szokdeld feladatokban, az 5-8.
osztalyban végzett ugrdiskolai feladatok tovabbfejlesztése,
koordinéltabban, nagyobb kiterjedéssel, erdvel és tudatosabban,
egylépéses sorozatelugras, illetve kétlépéses sorozat felugras.

Az el- és felugrasok megkiilonboztetése a feladatok végrehajtasa sordn.
Helybdl tadvolugrasok, emelkedések.

A sportdgi technika gyakorldsa

Az ugras el6tti utolsé harom 1€pés ritmusanak kialakitdsa.

Az elrugaszkodo 14b €s a lenditd 14b, kar megfeleld mozgisanak
Osszehangoldsa. A 1ép0 tavolugré technika végrehajtasa, aktiv
leérkezéssel. Az egyéni nekifutds probai nagyobb elugré teriilet
kijelolése mellett.

A flop-technika gyakorlasa, s az egyéni nekifut6 tavolsdg kimérése és
rogzitése. Az egyéb magasugré technikdk megismerése,
mozgdstapasztalat szerzése ndvekvo teljesitményre torekvés nélkiil.

Jdtékok és versenyek

Téavolugréversenyek helybdl és egyéni nekifutdssal.
Magasugréversenyek egyéni nekifutassal. Egyéni, sor- és
valtoversenyek ugré €s szokdeld feladatokkal. Egyéb testnevelési
jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobasok

A képességfejlesztés gyakorlatai

Kiilonboz6 szerekkel, véltozatos dobdasformdk végrehajtisa egy és két
kézzel, kiilonb6z0 kiindulé helyzetekbdl. Specidlis erdsités
kézisulyzokkal, sulyzokkal, erogépekkel.

A sportdgi technika gyakorldsa

A hajitd, 16k0, vetd mozdulatok megkiilonboztetése.

Jartassag a hajité mozgassal torténd célba dobasokban.

Ot 1épés nekifutdssal, keresztlépéssel hajitds tdvolsdgra.

A hattal felallasbol torténd 16kés technikdjanak ismerete.

Szabalyos 10kés végrehajtisa oldal vagy hattal felallasbdl sulygolyoval
vagy medicinlabdaval.

Jatékok és versenyek
Kislabdahajit6 és szabadon valaszthat6é egyéb dobdszerrel versenyek
helybdl €s lendiiletszerzéssel. Stlyloko versenyek. Célbadobd

térképismeret.
Enek-zene: ritmusok.

Informatika:
tablazatok, grafikonok.
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versenyek.

Viltéversenyek egy- és kétkezes hajitassal, ill. 16késsel. Dobdiskolai

versengések.

Bemelegitési modellek gyakorldsa a kocogdsok, futdsok, ugrasok,
dobasok végzése és a versenyek elott.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futéversenyek, a véltas szabdlyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkozé szabalyainak, a koriven futds
szabdlyszerliségeinek, a repiilorajt elényeinek ismerete.

A savasodas jellegzetes hatdsainak és annak teljesitoképességre
gyakorolt hatdsdnak ismerete. Az alloképesség-fejlesztd mdédszerek

ismerete.

A nekifutas jellemzdinek ismerete tavol- €s magasugrasnal.
Az ugrészdmok fObb szabdlyainak és a sériilések megeldzésének

ismerete.

A dobdésok fobb versenyszabdlyainak €s balesetvédelmi, biztonsigi

rendjének ismerete.

A magyar olimpiai futd-, ugro- €s dobéeredmények ismerete.

Reakci6idd, mozdulat- €s mozgédsgyorsasag; 1€péshossz, 1épésfrekvencia;

Kulcsfogalmak/ | irambeosztés, pihen6idd; ugrélab, lenditdlab, felugras, elugrés; optimalis
fogalmak sebesség, maximalis sebesség; silypont, szogsebesség, pordiilet, fordulat,

hatas-ellenhatas, belso ritmus, dinamizmus.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
8 ora

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

Eldzetes tudas

Motorikus képességek, mozgdstapasztalatok.

Balesetmentesen végzett szokatlan sportmozgasok.

A természetben {izhetd sportok alapszabdélyai.

A legfébb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szint
ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A helyi targyi feltételek fiiggvényében vélasztott sportdgi mozgasokkal a
kivant edzéshatds és élményszerzés elérése.

Felkészités az 6ndll6 vagy onszervezddo sporttevékenységek tizésére.

A szervezet edzettségének, ellenédlldsanak novelése a tudatosan szabadtéren

céljai tartott foglalkozasokkal.
A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv bedllitdédas, elkdtelezddés
kialakitdsa az élményszer(i, valtozatos €s kotetlen foglalkozasok altal.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: id6jarasi
Az 5-8. osztdlyban felsorolt lehetséges sportok, vagy/és a helyi ismeretek, tdjékozodas,

lehetéségek adta egyéb alternativ, szabadidds sportok. Az egyén altal térképhasznalat.

eldnyben részesitett, élethossziglan izhetd sportok alternativainak

bovitése.

Elokészités, felkészités, képességfejlesztés
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Az élményszert, természetben végzett elokészitd és ravezetd
gyakorlatokkal, a természeti erok felhaszndlasaval a szervezet
alkalmazkodoképességének, az edzettségnek, fittségnek a fejlesztése. A
természetben végzett 6nallé bemelegités, gyakorlds tdimogatésa - laza
tandri kontrollal.

A kornyezettudatos viselkedés alapelveinek megismerése.
Kozlekedésbiztonsdgi szabélyok elsajatitdsa és betartasa.

Felkésziilés €s egyiittmiikodés a kiilonbozo tabori lehetdségek, specidlis,
tdra jellegli terhelések elott és alatt.

Technika és taktika gyakorldsa

Minimalis helyigényti vagy kis eszkdzigényii sportmozgasok
megismerése. Az adott sportmozgés lehetdségekhez képest minél
sokoldalibb, balesetmentes elsajatitdsa, élményszeri gyakorldsa.

Jatékok, versengések, akadalyok legydzése a valasztott sportban, fizikai
aktivitdsban. A fair play szellemének és a személyes biztonsagnak a
szem elott tartdsa minden mozgasos tevékenységben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az élethosszig tarté mozgasos tevékenységek szdmara felelds
dontésekhez sziikséges képességek fejlesztése.

Az egyéni képességek kibontakoztatdsa kozosségi tevékenységek sordn.
Transzferal6 képesség fejlesztése a sportban atélt élményeknek az élet
mas teriiletén, a sajat és a kdrnyezet javara torténd forditasara.
Informécidk ataddasa, masok tanitdsa a megélt élmények, tabori
tapasztalatok dtadasa.

Prevencids és rekredcios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ
alkalmazasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

batorsdg-vakmerdség, kozlekedési szabdly.

Kooperacio, onkéntesség, szabdlykovetd magatartds, segitségadas,
kornyezettudatossag, edzettség, fittség, zene, ritmusérzék, egyensulyérzék,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdésportok

Orakeret
6 ora

A paros és kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.

Elézetes tuddas | A grundbirkézas mozgdstechnikdi, alapvetd szabdlyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

szabalyok elfogaddsdra szoktatas.

Az egyén (0n)védelmét szolgdl6 egyszeriibb technikdkban, kiizdelmekben
magas foku jartassag elérése. A kiizdo tipusu sportagak, jatékok tudatos
alkalmazasa sordn az 6nuralom ergsitésére, a tarsak tiszteletére €s a

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A test-test elleni feladatokat csak és kizardlag azonos nemi és kozel
azonos testalkatu tanulokkal végeztetjiik.

Torténelem, tarsadalmi
és dllampolgadri
ismeretek: keleti
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Elokészitd és ravezetd gyakorlatok, jatékok a kiizdésekhez

Az 5-8. osztilyos mozgasfeladatok varidcidinak gyakorlasa,
tovabbfejlesztésiik. Azon testi és pszichés képességek megerdsitése,
amik alkalmassa teszik a tanul6t a bonyolultabb gyakorlatok
végrehajtasara.

Alap kézgyakorlatok, hiiz6-taszité gyakorlatok, lenyomdé-emeld
gyakorlatok, esések-zuhandsok sériilésmentes elsajatitisa, egészségi és
€lettani szabdlyok betartdsa.

Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onalléan.
Alapvetd onvédelmi technikdkat elsajatité gyakorlatok jatékos és valtozo
koriilmények kozott. A gyakorlatok tanuldsa sajat képességek
figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkdzas

A 7-8. osztalyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitoldsok, kihuzasok,
emelések, szabaduldsok gyakorldsa, cselekvésbiztos végrehajtisa. Ujabb
elemkapcsolatok megismerése, megoldasa.

Az egyenstulyhelyzetek tudatos kihasznaldsa, mogékeriilések,
kiemelések allasbol, térdelésbol, foldharcban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az éltalanos és kiizddjellegli sportdgak gyakorldsat megel6zd specifikus
bemelegitd mozgasok ismerete.

Az eszkozokkel végrehajthato kiizdofeladatok ismerete (tornabot,
sulyz6, gumikotél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.

A kiizdofeladatok kozben felmeriild sajét és tarsas problémak
konstruktiv megoldésa, és az ellentmonddasos helyzetek szabdlytudatos
kezelése.

A sportszerliség, sikerorientaltsag, kudarctlirés megfogalmazéasanak
képessége.

A felmeriil6 vitdkban érvelés a sportszerii magatartas mellett.

kultira.

Biologia-egészségtan:
izmok, iziiletek
mozgékonységa,
anatémiai ismeretek,
testi és lelki harmonia.

Etika: a masik ember
tiszteletben tartasa.

Kulcsfogalmak/ | Paros és csapat kiizd6jaték, tiszta gydzelem, pontozasos gydzelem, dnismeret,

fogalmak tisztelet, tus, ippon.
Tematikai egység/ L . . Orakeret
Fejlesztési cél Egészségkultara-prevencio 9 éra
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A prevencio tagabb értelmezése.

Légz0, relaxacios €s testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna-
gyakorlatok, torzsizom-erdsitd gyakorlatok és ellenjavallt gyakorlatok.
Onfejlesztd mozgds, egészségtudatos szokds fogalma, gyakorlata.

Elézetes tudas | A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitdsa jelentdsége, szerepe.

elkeriilése.

A fajdalmak tiirése (oxigénaddssag, savasodas).

Tudatos baleset-megeldz€s, a vesz€lyes helyzetek és a fenyegetettség

A téli iddjards jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

A testkultirdhoz tartozo, az altalanos miveltséget fejlesztd élettani,
anatomiai — elméleti és gyakorlati — tudds megalapozotta tétele.

A tem}a t.lka.l CEYSCE | Az egészséges €életvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az
nevelési-fejlesztési ey " . o s
céljai egészségmegdrz szokasrendszer megerdsitése.
Az élethosszig tarté sportoldshoz sziikséges felelés dontések rugalmasan
bovithetd informécids készletének rendszerezése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
Bemelegités ismeretek az emberi

Altaldnos bemelegitd mozgéssor gyakorlasa (futds, hajlitasok, nydjtasok,
lenditések stb.).

Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

Stretching gyakorlatok bemelegit6 és levezeto jelleggel.

A sportagi teriileteken tanult specidlis bemelegitések ismétlése.

Edzés, terhelés

A keringési rendszer terhelése megfeleld munkapulzusérték mellett, és a
pulzus mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsd érték stb.).

Az intenzités, ismétlésszam és a pihendido véltoztatdsa, hatdsa a
terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.

A fizikai aktivitds szintjének becslése, kovetése.

Részben 6ndll6 mozgdsprogram-tervezes.

Testépités — a fobb izomcsoportok izolalt hatasu gyakorlatai.

Gyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében — egyszerii edzéstervek a gyengeségek
felszamolaséra.

Edzés korszerti (alternativ) eszkozokkel, er6gépekkel, fitneszgépekkel.
Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.

Gyakorlas az éllapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében.

Koredzéses modszer valtozatos mintakkal, 4—6 feladattal.

test mikodésérol,
aerobterhelés, gerinc-
ferdiilés.

Motoros tesztek — kozponti eldirds szerint.

Az egészséges test és 1élek megdvisa.

A testsuly, testtomeg, illetve lehetdség szerint a testosszetétel mérése —
0sszehasonlité iddsoros adatrogzités.

Stresszoldé €s relaxacids gyakorlatok:

Autogén tréning - felsdfok elso szintje, fels6fok masodik szintje.

(9. osztdly: fels6fok elsd szintje — képesség a fizikai és lelki egyenstily
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onellendrzésen alapul6 fenntartdsara.

10. osztély: felséfok masodik szintje — technikdk haszndlata a sajat
tanulasi technikainak tokéletesitésében.)

A komputerhaszndlat ellenstilyozasara megoldasi mintdk gyakorlésa.
Kiboviilt gerinctorna-gyakorlattdr: a biomechanikailag helyes testtartas
megodrzésének gyakorlatai — dllandé gyakorlds a tandr és a tarsak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felel0s izmok erdsitését és nyujtasat szolgald gyakorlatok
megfogalmazasa, felismerése, helyes kivitelezése, a helytelen kijavitasa.
A gerinckimélet 1ényegének ismerete a testnevelési és
sportmozgdsokban.

A hazi és kerti munkdk gerinckimélé mdédjainak ismerete.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtainak ismerete.

Torekvés az onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker
atélésére, a kudarc elfogadasara €s az azzal valé megkiizdés a
teljesitmény részeként értelmezése.

A sajat test szemlélése, elfogaddsa, valtozasainak kovetése,
kommunikécidja mint a miiveltségteriileti kommunikécié része.

A serdiil6kor specifikus fesziiltségei és érzelmi hullamzésai felismerése,
€s a sport altali oldas elfogadasa.

Felelosségvallalds kimutatdsa a tarsak egészséges életmddja irdnt.

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, testépités, koredzés, intenzitas,
ismétlésszam, testtomegindex, biomechanikailag helyes testtartds, megkiizdési
stratégia, gerincvédelem.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportjdtékok

Az adott iskoldban a helyi tanterv szerinti technikai, taktikai és egyéb
jatékfeladatok ismerete és aktiv, kooperativ gyakorlas.

Komplex szabélyismeret, sportszerti alkalmazas és a jatékok 6nallo
tovabbfejlesztése. Jaték 1ényeges versenyszabalyokkal.

A technikdk és taktikai megolddsok tobbnyire tudatos, a jatékszerepnek
megfeleld megvalasztasa.

A jatékfolyamat, a taktikai megolddsok szdébeli elemzése, a fair és a
csapatelkotelezett jaték melletti dllasfoglalas.

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok dpoldsdban, a barmilyen képességli
tarsakat elfogadd, bevoné jatékok jatszasdban, megvalasztiasaban.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Torna jellegii feladatok és tancos mozgdsformdk

A mozgéselemek mozgédsbiztonsaginak és a gyakorlds mennyiségének,
mindségének oksdgi viszonyai megértése €s érvényesitése a gyakorlatban.
A javito kritika elfogaddsa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.
Esztétikus és harmonikus el6addsmadd.

Ondll6 talaj és/vagy szergyakorlat, egyszerii aerobik elemkapcsolat,
tdncmotivumfiizér 6sszedllitasa.

Célszerli gyakorlasi és gyakorldsszervezési formaciok, versenyszitudciok,
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versenyszabalyok ismerete.
A tanult mozgdsok versenysportja teriiletén, a magyar sportoldk sikereirdl
elemi tdjékozottsag.

Atlétika jellegii feladatok

Egy kijelolt tdv megtételéhez sziikséges id0 €s sebesség helyes becslésére,
illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtdsa.
Evfolyamonként 6nmagéhoz mérten javul6 futé-, ugré-, dobételjesitmény.
A temp6érzék €s odafigyelési képesség fejlodése a valtéfutdsban.

A transzferhatds érvényesiilése, mas mozgasformak teljesitményének
javulasa az atlétikai képességek fejlodésének hatdsara.

Alternativ és szabadidos mozgdsrendszerek

Az adott sportmozgés technikdjanak elfogadhat6 cselekvésbiztonsagu
végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulds és a tempovaltasok uraldsa guruldskor, csuszaskor,
gordiiléskor.

Tapasztalat a sportolds sordn haszndlt kiilonféle anyagok, feliiletek
tulajdonsagairdl €s a baleseti kockdzatokrol.

Feladatok tervezése és megolddsa alternativ sporteszkdzokkel.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés €s balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete, és azok alkalmazdsa a gyakorlatban.

Onvédelem és kiizdésportok

Az dnvédelmi és kiizdOgyakorlatokban, harcokban a kozds szabalyok,
biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritudlé betartasa.

A veszélyhelyzetek keriilése, az indulatok, agressziv magatartdsformdk feletti
uralom.

Néhany tdmadasi és védekezési megoldas, kombinicid ismerete, eredményes
onvédelem, és szabadulds a fogdsbaol.

Egészségkultiira és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A biomechanikailag helyes testtartds jellemzdinek és néhany jellemzd
deformités kockazatanak értelmezése, a megOrzés néhdny gyakorlatanak
ismerete és felelds alkalmazdsa.

A gerinc sériiléseinek leggyakoribb fajtdi, €s a gerinc és az iziiletek
védelemének legfontosabb szempontjainak ismerete.

A preventiv relaxacios gyakorlatok tudatos alkalmazésa.

A fittségi paraméterek ismerete, mérésiik tesztek segitségével, ezzel
kapcsolatosan onfejlesztd célok megfogalmazasa az egészség-edzettség
érdekében.

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasa a testsly, testtomeg
ismeretében.

A rendszeres testmozgds pozitiv hatdsainak ismerete a kiros szenvedélyek
lekiizdésében, az érzelem- €s a fesziiltségszabdlyozasban.
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11. évfolyam

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Sportjatékok

Orakeret
25 ora

ismerete és alkalmazdsuk.
El6zetes tudas
Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Empadtia és tolerancia a tarsak elfogaddsaban.

A helyi tanterv szerint vilasztott labdajatékokban a 9—10. osztdlyos
technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok, 1ényeges versenyszabalyok

Megfelelés a jatékszerepnek, sportszert és csapatelkotelezett viselkedés.

Onfejlesztd és trsas kapcsolatépité jatékok ismerete.

A valasztott két labdajatékra vonatkozdan:

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

mindségi novelése.

transzferhatas kihasznalasa.

A megoldasok sokféleségének, sikerességének bovitése.
Az 6ndll6 jatékhoz sziikséges technikai €s taktikai tudds mennyiségi és

Az egyéni fizikai adottsdgok és jellemvondsok fejlesztése, a csapatok
eredményességéhez sziikséges képességek, attitlidok erdsitése.
A tobbféle labdajaték sordn a mozgastanulds folyamatdban miikkodo

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Altaldnos feladatok

Az onszervezés gyakorldsa

Onll6 csapatalakitas, bemelegités, gyakorlds és jatékszervezés. A
kozvetlen tandri irdnyitast tobbnyire nélkiilozo, a tdimadas és védekezés
megszervezésére, a csapatosszedllitasra €s az értékelésre vonatkozd
megbeszélések a gyakorldsokba épitve. Szitudcidk, feladatok megoldésa,
melyek sordn 6nall6 az egyéni és/vagy tarsas dontéshozatal - a
sportszerliség, tolerancia és empdtia szem el6tt tartasaval.

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések 6nallo
haszndlata, rendben tartdsa, megdvasa.

Lényeges jdatékszabdlyok készség szintii alkalmazdsa — jdtékvezetési
gyakorlat

A labdaval vagy labda nélkiili mozgasok kozben elkovethetd, direkt
vagy indirekt személyre irdnyul6 szabalytalansdgok elkeriilését elosegitd
gyakorlatok, megerdsitések, megbeszélések.

A kosarlabdédban, kézilabdaban és labdarigasban szabdlyok engedte test-
test elleni jaték tobb lehetdségének modelldlasa, gyakorlasa.
Kézilabdaban €s labdarigasban a mezOnyjitékosra €s a kapusra
vonatkozé szabélyok ismerete, betartdsa.

Roplabdaban a forgasszabaly, az elsd és masodik sorra vonatkozé fobb
megkotéseknek valé megfelelés, a hald és a labda hibés érintése
szabdlyai és a labddra, emberre vonatkoz6 teriiletelhagyas értelmezése.
Az labdajaték-specifikus idohatdrok betartdsdnak gyakorlatai.

A szabalyok a képzettségnek megfeleld onkontrollos betartasa, jaték az
elkovetett vétség ondllo jelzésének elvardsaval.

Jatékfolyamatok ,,bels6” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorldsa laza tandri kontrollal, 6ndll6an, a 1ényeges

Fizika: mozgésok,
iitkozések, graviticio,
forgatonyomaték,
palyavonal, hatés-
ellenhatas.
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jatékszabdlyok alkalmazasaval, néhany jatékvezetdi non-verbdlis jel
haszndlatdval is. Az eredmény jelzésében €s egyszeriisitett
jegyzokonyvvezetésben szerzett gyakorlat.

Versenyhelyzetek

Az labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazdsa, megmérettetése
osztalyszintli mérkdzéseken, hazibajnoksiagokon, a tehetségesebb
tanuldk szdmara a korosztalyos didkolimpiai €s egyéb versenyeken.

Kosérlabddzas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

Uj vari4ciok a mér megtanult technikakkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltds, biztonsagos
labdabirtoklas, kidobott labda elfogésa, labdavezetés kiillonb6zo
testhelyzetekben, timado, védo 1ab- és karmozgéasok, dsszetettebb
atadasok, kotetlen 4taddsi formak, lepattané labda megszerzése, ebbdl
indulés, dtadés vagy kosarra dobds.

A technikdkat alkalmazé jatékok parban, csoportban a varidcidk 6nallé
és kreativ felhaszndldsaval.

Taktikai tovabbfejlesztés

A lényeges védekezési formak - teriilet védelem, emberfogésos
védekezés, vegyes védekezés — gyakorldsa és 6ndllo alkalmazasa.
Onallé jaték (streetball, illetve egész palyds 5:5 elleni jaték).

Kézilabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

Viltozatos varidciok megoldasa mir megtanult technikakkal kisebb
taktikai egységekbe dgyazottan.

Taktika elokészitd futd- és fogdjatékok, test-test elleni kiizdelmek.
Labdatechnikdk osszetett és bonyolultabb alapformai cselekvés biztosan
végrehajtva: szembdl, oldalrdl, hatulrdl érkezo labda megjatszésa,
labdadtaddsok gyors futds kozben, dtadasok hosszu 16tt passzokkal,
tdvolba dobdsok, célkeretbe dobdsok. Sz¢Elsok, 4tlovok, beallok kapura
lovéseinek gyakorldsa, alkalmazasa rovidebb akcidk befejezéseként.
Taktikai tovabbfejlesztés

Gyors inditdsok gyakorldsa, 1étszambeli elOnybdl, illetve hatranybdl
val6 tdmadasok.

Védekezés iranyitasa gyorsinditds esetén. Védelem megszervezése
térnyeréses huzdssal, védekezési taktika végrehajtasa 6:0, 5:1 védekezési
rendszerek esetén.

Matematika:
térgeometria —
gombtérfogat;
val6szinlis€ég szamitas.

Labdarugas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

A 7-8. osztdlyban tanult elemek Osszetett varidciokban alkalmazott
megoldasai csokkend hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés
biztonsdggal, eredményes befejezésekkel: igazodas az allg, illetve
érkezd labddhoz, rovid és hosszu dtadasok, kapura 16vések, kiillonbozo
alakzatokban 4ll6, illetve mozg6 labdédval atadasok, dtvételek,
megtévesztd mozdulatok, sz€élességi és mélységi dtadasok véltogatasa,
pozicidvaltasok szélességben és mélységben zavard ellenféllel szemben
is, felivel€és, beadasok, letamadas, visszatamadas. Pontos cselezések,
szerelések elsajatitdsa, alkalmazdsa a jatékban.

Biologia-egészségtan:
érzékszervek kiilon-
kiilon és egyiittes
mukodése.
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Viltozatos kapura 16vések, ivelések, rigéasfajtak alkalmazas, a labda
céltudatos iranyitasaval. Fejelések kiilonb6zo fajtai dobott vagy rigott
labdabdl. Szogletrigas, bedobas eredményes technikdja, biintetérigasok
kiilonbozd tavolsagbol. Golszerzés kiilonféle testrésszel a szabalyok
betartdsa mellett.

Taktikai tovabbfejlesztés

A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bovitése.

A szoros és kovetd emberfogas gyakorldsa kisebb és nagyobb
egységekben. Védelmi rendszerek ismerete €s gyakorlasa.

Téamadasi varidciok felépitése a kiillonbozo védekezési formék ellen.
Csapatrészeken beliili koordindlt egyiittmiikddés, és csapatrészek
Osszjatékanak megval6sitdsa a kotott jatékfolyamatok és otletjaték soran.

Roplabdazas

A roplabda sajatossaga kettOs: egyrészt a jatékos nem birtokolhatja a
labdat, igy a dontési 1d0 igen-igen rovid és a cselekvés pillanata elé
helyezddik, mésrészt a jaték szabalyai szerint a jatékosok kozott nincs
testi kontaktus. E két szempont alapvetden meghatirozza az oktatds
menetét.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

A labdaérintés biztonsdganak, a labda tudatos és pontos helyezésének
gyakorlasa, a hibaszazalék csokkentése, az élvezhetd, folyamatos jaték
elérése érdekében: alapérintések kiillonbozo testhelyzeteken keresztiil
(térdelve, iilésbol, hajlitott 4lldsbodl), érintd labdatovabbitdsok tarsnak
vagy céltargyra, tarstol dobott labda tovabbitasa alkar vagy kosar
érintéssel foldre helyezett zsamolyba, svédszekrénybe, bombézas
lengdlabdara, {itott labdaval mozgé cél eltaldlasa.

Tanult timadasi technikdk gyakorlasa, a fels6 egyenes nyitds elsajdtitasa
helyes technikdval talajrol, tehetségesebbek felugrasbol.

Leiités, ejtés tamado technikdk elsajétitasa talajrdl és felugrasbol.

A feladas technikdjanak biztonsidgos alkalmazdasa alkar és kosarérintéssel
egyarant.

A hal¢ felett ékezett nyitdsfogaddsok gyakorldsa véltozé irdnyu és ereji
labdakkal, technikai kombinacidkkal.

Az eredményes sancolds elsajatitasa, sancolds parban is.

Taktikai tovabbfejlesztés

Védekezések kiillonbozé adllasrendek szerint, a csillagalakzat,
alapvédekezési forma megtanitasa.

4:2-es és az 5:1-es védekezési €s tdmadasi jatékelemek elsajatitasa.

Ut és sancolé6 jatékosok melletti védekezés, sanc mogotti iitdtt vagy
ejtett labdahoz val6 elhelyezkedés, timadas kozbeni helycserék
megtanitdsa, helytartdsi szabdly betartdsa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagi ismeretek magasabb szintli, kreativ alkalmazdsa az alkoto,
kooperativ feladatokban, jatékokban, sportjatékokban.

A testnevelési €s sportjatékok mozgdasai, szabdlyrendszere egymadsra
épiilésének megértése.

A jatékszabdlyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezetdi jelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatdsdnak felismerése és a lehetséges
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Osszefiiggések értelmezése az egyéni fejlodés szempontjabol.

A paros és tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.
Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek irdnti érdeklddés,
tdjékozottsag a témaban.

A személyes biztonsdg €s tarsak biztonsagdnak védelme a
jatékszituaciokban, a dontésekben pedig a baleset-megel6zés
fontossagdnak tudatos képviselete.

A sport és kornyezettudatossag értd 6sszekapcsoldsa, a sportolasi
felszerelés és kornyezet felelds, jovOorientalt hasznalata.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Jatékrendszer, taktika, timadasi rend, védelmi rend, OnszervezOodés,
problémaorientélt taktikai megoldés, timadasi stratégia, védekezési stratégia,
megegyezésen alapul6 jaték.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Torna jellegii feladatok, és aerobic lanyoknak 30 6ra

Elozetes tudas

A differencidltan osszedllitott gyakorlatok bemutatdsa dtlagos
mozgasbiztonsiggal, sziikség esetén segitd biztositassal.

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasi végrehajtas.

Differencidlt gyakorldsi mennyiség és mindség okai, kovetkezményei.
Gyengeségek ellenstlyozdsa képességfejlesztéssel, gyakorldssal.

Kis tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi és
versenyszituacioban.

Részleges 6ndllosag és segitségadds az egyéni, paros és tarsas feladatokban.

A koordinécid, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedd mozgasritmus
tovabbfejlesztése a tornajellegli és tdncos sorozatok sordn a mar ismert €s Uj
elem- és motivumkapcsolatokkal is.

Az 6nalldosag és kooperativitds novelése a mozgasrendszer miikodtetésének

A tem’a t.lka.l CEYS®E | minden teriiletén: bemelegitésben, képességfejlesztésben, gyakorldsban,
nevelési-fejlesztési < < . < ‘
P versenyzésben, versenyrendezésben. Az er6sségek és gyengeségek
céljai . .
figyelembevétele.
A kozos tervezés, kivitelezés sordn az asszertiv kommunikdci6 fejlesztése.
A produktumok jo tartdssal, biztos kidllassal torténd, gordiilékeny,
konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtasdnak elérése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyensuly,
Gimnasztika mozgasok, gravitacio,
Rendgyakorlatok gyakorldsa szabadesés,
A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bovitett elemkapcsolatokkal szogelfordulas.
torténd ismétlése.
Alkalmazasuk az éraszervezés funkciéinak megfelelden, iskolai jeles Biologia-egészségtan:
napokon, esetenként iinnepélyes lebonyolitdssal. az izommiikodés
Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok végzése élettana.

A gyakorlatok varidldsa szempontjai szerinti valtozatok: pl. mozgéasiitem
valtoztatasa, kiindul6 helyzet és kartartds valtoztatasa.

Az agonista és antagonista izmok ardnyos, harmonikus fejlesztése. Az
aktiv és passziv izomnyujtds — a hatés elkiilonitése.
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Kéziszerek —ko6tél, medicin labda, gumiszalag stb. — alkalmazésa.
8-16 iiteml gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii mozgaskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok. Ondllésag a gyakorlatok kivalasztasdban,
gyakorlatsorok Osszedllitasdban.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése
Szabadgyakorlati alapformdju és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan.

Az iziileti lazasdg megtartdsa, fokozdsa gimnasztikai és stretching
gyakorlatokkal.

Erdgyakorlatok az egyén szdmara optimalis ellenallas lekiizdésével.
Anaerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.
Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolasban, tilésben,
fekvésben, forgdmozgasokkal sorozatban.

Az esztétikus mozgasok el6adasmddjat segitd kondiciondlis és
koordinacids képességfejlesztd eljarasok.

Maszasok, fliiggeszkedések differencidlt kovetelménnyel, az egyéni
fejlodést kovetd rendszeres kontrollal.

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint vélasztott vagy vélaszthat6 egy szeren a
kordbbi kovetelményeken nehézségben tilmutaté minimumkovetelmény
mozgasanyaganak tanuldsa, gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartasos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorldsa: tarkdallas,
fejallas, kézallas, mérlegek kéztdmasszal, mérlegéllasok, spargak, hidak
mozgasos gyakorlatelemek gyakorldsa: bukfencek kiilonb6z6 irdnyokba,
tarkobillenés, fejenatfordulds, kézenatfordulds oldalt, dtguggoldsok,
atterpesztések, labkorzések, dolések, felallasok egységesen az
alapformaban €s differencidltan a varidciékban, az elemek
mennyiségének €s nehézségi fokdnak tovibbfejlesztése differencialtan.
Akrobatikus gyakorlatok — miiszabadgyakorlat

Gyakorlds sordn az egyéni optimum, 6ndll6 bovités megjelenitése az
elemkapcsolatokban, sorozatokban.

Az esztétikus és harmonikus el6addsmdd igénye (feszitések, fejtartas,
valltartds, spicc) mint min0ségi elvards megjelenik a hibajavitas,
ismétlések sordn.

Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatas sordn egységesen az alapformdban és differencialtan a
varidcidkban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése differencidltan, egyénre szabottan torténik.
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Szertorna, gyakorlds tornaszereken fiiik szamdra

Korlaton — terpesziilés, harantiilés, nyujtott timasz, hajlitott timasz,
oldaltdmaszok, lebeg6tdmasz, lebegd-felkartamasz, felkarfiiggés,
alaplendiiletek tdmaszban és felkarfiiggésben, beterpesztések,
terpeszpedzés, timlazas, szokkenés, fellendiilés eldre terpesziilésbe,
felkarallds, felugrds beterpesztéssel tdmasz iil6tartasba, vetddési leugras,
kanyarlati leugras.

Gytirtin — kéz- és 1abfliggések, fiiggések, lefliggések, mellsod
fiiggdmérleg, hajlitott timasz, nyujtott timasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, huzodas-tolédas tamaszba, vallatfordulas elore, homoritott
leugrds, leterpesztés hatra.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken ldnyok szamdra

Gerendan — allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdeldtdmaszok,
mérlegek, guggolotdmaszok, fekvétdmaszok, timaszban atlendités,
belendités, hasonfekvésbol emelés fekvotamaszba, térdelotamaszba,
fordulatok allasban, guggoldsban. Szokdelések, labcserék, felugras egy
14b at- és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaugras.
Bemelegités a torna gyakorldsahoz, egyénileg 6sszedllitott mozgassor,
egylittes bemelegités az 6nallé6 mozgdassorral.

Célszert gyakorlasi és gyakorldsszervezési formaciok miikodtetése
onélldan.

A segitségadas technikai, felel6s kiilsé kontrollal — a tudatos hibajavités
beépitése a mindennapi gyakorlasi szokdsokba.

Miivészetek: az
esztétika fogalma.

Aerobik

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag és ritmusérzék — megval6sitdsahoz sziikséges elokészitd és
ravezetd gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valé megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal:
testtartds, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével és
egymassal.

Rovid koreografidk ismétlése magas cselekvésbiztonsdggal (30-40 mp).
Aerobik bemutatdk az osztalyon beliil és iskolai szinten egyszerusitett
szabalyokkal.

Részvétel egy csoportos aerobikgyakorlatban az egyszertisitett
szabdlyoknak megfelelden.

Enek-zene: tempo,
ritmus.

Miivészetek:
romantika, modernitas.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitas megértése, kétiranyd kommunikécid, tudasatadds, masok
tanitdsa.

Viltoztatasi hajland6sdg az egyéni hibds rutinokban.

A nemnek megfeleld mozgds dinamikdjanak és/vagy harmonikus
esztétikdjanak atélése és tudatos felvallalasa.

A divat és a média testkultirdra hat6 kedvezd és kedvezdtlen
tényezdinek szétvalasztasa (ért€kfelismerés, onértékelés).

A sajat és tars testi épsége iranti felel0sségvallalds a tarsak gyenge,
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esetleg sériilt oldalanak segitése, az er0sségek elismerése, timogatasa,
egyéni €s helyzetbdl ad6dé sajatossagok mérlegelése, az objektiv
megoldéasok keresése.

A térsak €s a csoport irdnyitdsa a csoport kozos érdekeinek
figyelembevételével, a stratégidk egyeztetése.

Alkot6, kooperativ feladatok, mozgésos tevékenységek — aktiv részvétel
a sportrendezvények, bemutatdk szervezésében.

Tornasport és tanctorténeti ismeretek, érdekességek.

Kulcsfogalmak/ | Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nyujtds, dinamikus egyenstly,
fogalmak tarsas talajtorna, forgdsbiztonsag, tancstilus, divattdnc, sporttanc.

Tematikai egység/ PO . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jelegii feladatok 30 6ra

Térdel6-, all6- és repiildrajt versenyhelyzetekben.

Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

Kiilonféle bottechnikdk a valtéfutdsban.

Optimadlis lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiil6fazis, biztonsagos
leérkezés az ugrasokban.

A hajités, 16kés és vetdmozgds biomechanikai kiilonb6zdségei.

Eldzetes tudas

Jartassag kialakitdsa a biomechanikai torvényszeriiségek alkalmazéasaban.
Az dnismeret fejlesztése a kedvezo atlétikai mozgéasformak kivélasztasa és
onalloé gyakorlasa révén.

A mar elsajatitott atlétikai futd-, ugré-, dobészamok versenyszabdlyai a

A tem’a t.lka.l ceyseg korosztalyos eldirdsok szerinti alkalmazésa és betartdsa.
nevelési-fejlesztési PR o < PR
céljai Mot1/va10 f:ljar.aS(/)k az egyéni eredm,enyf tel;esumel}y ] ,av1tasara. )
A mérhet6 teljesitményeken alapul6 objektiv ellenérzés elfogadtatasa,
beépitése a dontéshozatalba.
A folyamatos és visszatérd gyakorlds szerepének, jelentdségének,
hatdsdnak tudatositdsa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
Futédsok szénhidratlebontas.

Rovidtav, valtofutds, gdtfutds
A gyorsfutds technikdjat javité gyakorlatok valtozatos végrehajtasa. A | Fizika: hajitasok,

kedvez0 rajthelyzet kialakitdsa, versenyszerli végrehajtésa, energia.
eredményorientalt egyiittmiikodés valtéfutasban. Csapatban 4x400 m-es

valtok alakitasa, versenyzés. Torténelem, tdarsadalmi
Kozéptav, folyamatos futds, tdjékozoddsi futds és dllampolgadri
Vilasztds a tavok koziil. A kiilonboz6 tavokhoz illeszkedo futétechnika |ismeretek: Az olimpiai
kivalasztasa. Jartassdg az adott tdvhoz sziikséges versenytempo €s eszme. Az tjkori
irambeosztds megvalasztisdban. Alloképesség-fejleszté modszerek olimpidk torténete

rendszeres alkalmazdsa €s teljesitményének nyomon kovetése. Az
alloképesség-fejlesztd modszerek 6nallo gyakorlasa.

Folyamatos futds kozbeni tajékozodas, kisebb teriileten célallomésok
megtalédldsa.
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Ugrasok

A harmasugras technikai végrehajtdsa. Az elrugaszkodé 1ab, lendito 1ab
€s lenditd kar aktiv bekapcsoldsa. A homorité és oll6z6 tavolugras
jellemzdinek ismerete, gyakorlati alkalmazdsa. Vélasztds a magasugro
technikdk koziil. 5—7 Iépéses egyénileg kialakitott nekifutdssal
versenyszerll végrehajtas.

Kondiciondlis jelleggel sorozat szokdelések végrehajtiasa. 1-3 1€péses
sorozat elugras, illetve 2—4 1épéses sorozat felugrasok technikajavito
végrehajtasa. Gyorsul6 nekifutds optimalis tavolsagrol.

Dobasok

A kiilonb6z6 dobasformakkal a torzsizom sokoldalu erdsitése. Teljes
lendiiletbdl torténd hajitas. A forgdsos technika gyakorldsa a
sulylokésnél. Vialasztas az egyes 10k6 mozdulatok koziil.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és temp6 megvélasztdsa szempontjainak ismerete.

A nekifutds modositdsa sziikségszertiségének ismerete.

Az atlétikai ugrdsok és dobdsok technikatorténeti, a technikak véltozédsai
teljesitménynoveld hatdsainak ismerete.

Az olimpidkon szerepl? atlétikai versenyszdmok ismerete.

A gyorsabban, magasabbra, er6sebben” jelmondat értelmezése.
Onmagéhoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker 4télése, a
kudarc elfogaddsa €s az azzal val6 megkiizdés.

Az élettani kiillonbozdségek ismerete.

Téjékozddasi futds alapjainak ismerete.

Egyéni reakci6idd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni

Kulcsfogalmak/ | alkalmazkodds, korrekcid, holtpont, 1épd, homorito és oll6z6 technika, atlépd,

fogalmak guruld, hasmant- és floptechnika, 6tlépéses hajité ritmus, 16kés, vetés,
jegyzokonyvvezetés.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

13 6ra

Elo6zetes tudas

Az adott sportmozgds technikdjanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, 4j mozgésszitudcidkban.

A baleseti kockdzatok mérlegelése.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzésmodszertani €s
balesetvédelmi alapfogalmak, eljarasok.

Szabadban, teremben, spontan helyzetben végezheto egyéni, tarsas,
csoportos mozgasformak.

Az edzéshatdshoz sziikséges ingerek nagysdga és gyakorisaga, a pihend
1d6 jelentdsége.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A rekreéciods életviteléhez sziikséges sportdgi, €lettani, edzéselméleti
ismeretek megszerzése. Az onélléan kezdeményezett tarsas vagy csoportos
sportolds szervezési €s lebonyolitasi ismeretek, jartassigok megszerzése. A
testnevelés djszerii tartalmakkal torténd gazdagitasa, az iskolai
létesitményen beliili és tdgabb kornyezetében 1€vo lehetdségek
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kihasznaldsa sportoldsra. A felndtt kor sportos életviteléhez djabb
sportdgak megismerése, csalddi és csoportos ontevékeny sportoldshoz
sziikséges szervezési és rendezési ismeretek megszerzése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A szabadido, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A helyi
tantervben vélasztott alternativ sport technikai, taktikai, gyakorl4si,
edzési és versenyzési rutinjanak kialakitdsa, a hozzatartoz6 eszk6zok,
technikdk és veszélyek kezelése.

A szabadtéri formak hangsilydnak megerdsitése. Edzés a természet
eroivel - jatszoterek, szabadidé-kézpontok bevondsa, az adottsagok
kihasznaldsaval jégpalya készitése.

Ujszerti mozgasfeladatok kihivéasainak valé megfelelés, pl. a kozlekedés-
biztonsag teriiletén a kerékparozas kultirdjat szem elott tartva.
Sportoléds kozben a rutinok megerdsitése a zoldfeliilet megdvasiban, a
tdjhasznélatban, az épiiletek megovasaban €s az energia, a vizhasznalat,
a dohdnyzas elleni kiizdelem és a hulladékgytijtés, tjrahasznositds
teriiletén.

A csaladi, bardti, munkahelyi csoportos €s ontevékeny sportolasra valo
felkészités, az onszervezddéshez sziikséges ismeretek, jartassagok
megszerzése. Tarsasdgban is jOl alkalmazhaté mozgasos kreativ,
kommunikécids és kooperaciods jatékok tarhdazanak bovitése.

Egyszerl (akdr sajat készitésli) eszkozokkel szerény térigényl
mozgasformdk elsajatitdsa (ugrokotelezés, asztalitenisz, tollaslabda,
minitrambulin, stb.)

ISMERETEK - SZEMELYISEGFEJLESZTES

Szabdlyismeret és baleset-megeldzési informaciok a helyi tantervben
kidolgozott alternativ sportok teriiletén.

A helyes 6ltozkodés és folyadékfogyasztds a szabadtéren végzett
sportolds sordn.

A kornyezettudatos magatartds, a testmozgasok sordn az egyénnek
Onmagaval, tirsaival és a természettel valé harmonikus kapcsolata
kialakitdsa.

A tdborozési eszkdzrendszer megismerése, hasznélatdban jartassag
szerzése (tajfutds, tdjolo és térkép haszndlata, satorverés, vizitira,
vandortabor stb.).

Egy valasztott alternativ sportadgban a vilag elitteljesitményének
ismerete.

Biologia-egészségtan:
élettan.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

épitettkornyezet-hasznalat.

Rekredcio, edzettség, fittség, j6 kozérzet, teljesitOképesség, recycle —
Ujrahasznositds, példamutatds; kornyezettudatos természet- s

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdésportok

Orakeret
10 ora
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Elézetes tudis Az indulatok feletti uralom.

A grundbirk6zds alaptechnikai, szabdlyai.

Biztonsagi kovetelmények €s a kiizdésekkel kapcsolatos ritudlé.

Néhany onvédelmi megoldas, szabadulds a fogdsbol.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

kezelése.

Az akaraterd, a kitartds, a kiizdoképesség, az onbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése és a sportszertiség (fair play) szemléletének kiteljesitése.
Kiizd6 tipusu jatékok tudatos alkalmazdsa a személyiségfejlesztésben,
kiilonos tekintettel az onuralomra, a tarsak tiszteletére és a szabélyok
elfogadédsdra. A kozosségben eléfordulo veszélyhelyzetek felismerése €s

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A kiizdéseket el0készitd és ravezetd gyakorlatok, jatékok:
Tolasok-hizasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben,
kakasviadalok péros, illetve csapatformédban, lovascsata, kotélhizas,
sportszer megszerzése a tarstol (medicinlabda, tornabot stb.).

Népi, hagyomanydrz6 és kiizdojatékok, egyéni, paros és
csapatversenyek formajaban.

Grundbirko6zas cselekvésbiztos gyakorldsa:

Alapallas, alaphelyzetek stabil alkalmazdsa, szabalyos és erds fogasok
csuklora, karra, nyakra, derékra, rogzitett kilenditések, keresztfogasok.
Emelések honaljfogéssal, derékfogéssal, kevert fogassal.

A mogékeriilések és kiemelések kiillonbozé valtozatai, dobastechnikék,
leszoritasok alkalmazésa.

Az eredményes foldharc technikdjanak elsajatitasa.

Egyéni és csapatversenyek, kiizdési taktikat igényl6 feladatok jatékos
forméban és péros kiizdelmek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete, néhdny tdmadaselhdritdsi eljaras
ismerete, megértése €s alkalmazasa.

Félelmek, szorongdsok, frusztraciok masokkal torténd megosztasanak és
megbeszélésének képessége.

Az érzelem- és fesziiltségszabalyozas, az agresszié megeldzése a
kiizdgjellegli sporttevékenységek révén, az elonyok megfogalmazdsanak
képessége.

A sportszerl kiizdések jellemformal6 hatasanak ismerete, elismerése.

A megegyezésre készenlét képessége, a szabdlyok iddleges, tars altal
megerdsitett felfiiggesztésének, modositdsanak lehetdsége.

Torténelem, tarsadalmi
és dllampolgadri
ismeretek: dkori
olimpidk, hésok, tavol-
keleti kultarak.

Kulcsfogalmak/ | Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan ndovekvo erdkifejtés, sériilésmentes

fogalmak kiizdelem, agresszid, onuralom, sportszeriiség.
Tematikai egység/ L, L .. Orakeret
Fejlesztési cél Egészségkultiira és prevencio 10 6ra
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életmodd érdekében.

Elézetes tudas

A terhelés igazitdsa a tesztek eredményeihez.

kiizdelemben.

Rendezdd6 egészségtudatossdg, dontésképesség az egészséges, aktiv
Relaxdcios, terhelési, edzési és a test épségét, egészségét megdrzo
eljarasokbdl egy-két megoldas ismerete, alkalmazasa.

Jartassdg a gerincvédelmet érintd minden tanult feladat megolddsaban.

A testmozgds szerepének ismerete a kdros szenvedélyek elleni

Az élethosszig tarté optimdlis, életkornak és testalkatnak megfeleld
prevencios és rekredciés mozgdsos tevékenységek onallé mikodtetéséhez,
bdvitéséhez és sziikség esetén gydgyaszati céllal torténd gyakorldsahoz

A tem}a t.lka.l cgyseg sziikséges készségek és kompetencidk tovabbfejlesztése.
nevelési-fejlesztési ’ SV RPN .
céljai Az edzésre, a teljesitmény novelésére €s mérésére, a prevenciora,
rekredciora kész fizikai és mentdlis allapot dllanddsitasa.
A fenntartdsdhoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas rendszerré
szervezése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
Bemelegités anaerob terhelés, az

Altaldnos és sportagspecifikus bemelegitd mozgdsanyag
feladatmegoldésai, kezdetben egyénileg, parban a tervezés, szervezés,
levezetés, értékelés megvaldsitasa.

A labdajatékhoz, torndhoz, futdshoz, ugrashoz, dobashoz, kiizdéshez
kapcsol6do bemelegitések dltalanos és specidlis jellemzdinek,
mozgésainak elkiilonitése szoban €s gyakorlatban egyarént.

Edzés, terhelés

A fejlesztés, a megfelel hatékonysag alapfeltételeinek biztositdsa: jol
szervezettség, a felesleges alldsidok kikiiszobolése, sziikséges
mozgasterjedelem (id6, ismétlésszam), sziikséges intenzitds (sebesség,
gyakorlatsliriség, megfeleld ellendllds), terhelés-pihenés egyenstilya.
FObb témdk:

Kondiciondlis és koordinacios képességfejlesztés tervezése és
megvaldsitasa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszk6zok
nélkiil és kiilonbozo eszkozok segitségével.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetoségei. A fizikai fittség tipusai,
fejlesztési lehetoségei. A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.
Ondllé mozgdsprogram-tervezés.

Lehetséges hagyomanyos €s alternativ eszkozok: pulzusmérd,
medicinlabda, silyzé, ugrokotél, erésitd gumiszalag, gimnasztikai labda,
erogépek.

A képességfejleszté modszertani eljardsok bemutatdsa: intervallumos,
ismétléses, tartds €s ellenorzd modszerekkel edzésfolyamatok.

A koordinécidt javito eljarasok bemutatdsa: a végrehajtas
megviltoztatasa €s a végrehajtas feltételeinek megvéltoztatasa.

A rendelkezésre all6 szabadidé megtervezésének eljarasai.

Egyéni rekreacids megoldasok bemutatésa, foglalkozasrészlet vezetése.
Konkrét sportigi tevékenységre és mozgdsanyagra fejlesztett

idegrendszer
miikodése, a keringési
rendszer mukodése,
glikolizis, terminalis
oxidacio.

Fizika: egyszeru
gépek, erd, munka.

108




kondiciondlis €s koordindcids képességfejlesztés.
Motoros tesztek lebonyolitdsa — kozponti eldirds szerint.

Az egészséges test
A munkahelyi és e

labboltozat megbrzésének €s a helyes 1égzésnek a gyakorlatai, az
ildmunka és a zart tér ellensilyozdsara szolgdld tevékenységek, a
sportolds kedvezo6 hatdsa a szenvedélyek megel6zésében.

A test-lelki harmonia fejlesztésének egyéb, alternativ megkozelitése a
helyi lehetdségek és programok szerint.

A testtartasért felel0s izmok kelld erejének €s nyujthatésdganak
fejlesztése a helyesen végzett tartasjavito torndval (éltaldnos és konkrét

sportéagi jelleggel).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A sport altal a pillanatnyi kiteljesedés (flow) élményének megélése.
A sportagak gyakorldsahoz megfelelden illeszkedd bemelegitd eljarasok

ismerete.

A terhelésfokozds paramétereinek ismerete.
Az alvés és ébrenlét megfeleld ardnyai, a sport szerepe az egészséges

alvasban.
A gerincsériilések,

A sériilt gerinc esetén az elsdsegély ellatdsa és/vagy a sériilttel valo
helyes bandsmdd ismerete.

A stresszes allapot

A helyes gerinctorna kivitelezésével kapcsolatos fogalmak, a

gerinckimélet 1ény

A novekvo teljesitmény, sporteredmény objektiv elismerése, 6rom a

madsik ember teljes

Az 6rom mint pozitiv €életérzés melletti tudatos dontés, kozos élmény, az
egészség €s a mozgasra forditott szabadidé megteremtésének egymast

erdsitd igénye (mo

A tudatos terhelésen, méréseken, onkontrollon alapul6

teljesitményfejlesz
Felelosségvallalas

és 1élek megdvasa
gyéb artalmakra valo felkészités: az egészséges

artalmak elkeriilési modozatainak ismerete.

elleni tudatos védekezés ismerete.
egének ismerete.

itménye felett, pozitiv megerdsités.

tivacio).

tés.
tarsak egészséges életmddja irdnt.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportdgspecifikus bemelegités, mozgdasterjedelem, intervallumos, ismétléses,
tartds €s ellendrz6 modszer, terhelés-pihenés egyenstlya, progressziv
relaxdcio, ingernagysag, ingergyakorisdg, gerinckimélet, relaxécio, tudatos
jelenlét.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Sportjdtékok

A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozd6an:

Ondllésag és onszervezés a bemelegitésben, a gyakorldsban, az edzésben és a
jatékban, jatékvezetésben.

Az adott labdajaték fobb versenykoriilményeinek ismerete.

Erés figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldésok,
szimuldlva a valddi jatékszitudcidkat.

Otletjaték és 2—3 tudatosan alkalmazott formdcid, a csapaton beliili
szerepnek valé megfelelés.

109




A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszerti €s objektiv
megfogalmazasa.

A masik személy kiilonféle szintli jatéktudasidnak elfogadésa.
Kreativitast, egyiittmiikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat
szolgédlé mozgasos jatéktipusok ismerete és célszerii hasznalata.

Torna jellegii feladatok és tdancos mozgdsformdk

A torna mozgésanyagaban az optimélis végrehajtasara jellemzo téri, idébeli
€s dinamikai sajatossdgok megjelenitése.

Bonyolult gyakorlatelem sorok, folyamatok végrehajtasa kozben a mozgas
koordindlt irdnyitasa.

Onalléan osszedllitott 6sszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakoroldsa,
bemutatasa.

Onallé zenevalasztas, a mozdulatok a zene id6beli rendjéhez illesztése.
Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtds a tincos mozgasformakban. A
torna versenysport elonyei, veszélyei, a hozza kapcsolddo testi képességek
fejlesztésének lehetdségei ismerete.

Bemelegit6 és képességfejlesztd gyakorlatok ismerete, a célnak megfeleld
kivalasztdsa.

Optimalis segitségadds, biztositas, biztatas.

Hibajavitds és annak asszertiv kommunikacidja.

Az izmok mozgéashatarat bovitod aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jellegii feladatok

A futdsok, ugrasok és dobasok képességfejlesztd hatdsanak felhasznaldsa
mads mozgasrendszerekben.

Az atlétikai versenyszdmok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az alléképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-eléfeszitések
begyakorldsaval a fut6-, az ugré- és a dobételjesitmények novelése.

Az alapvetd atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illeszkedben.

Alternativ és szabadidos mozgdsrendszerek

Az helyi tantervben kivalasztott sportmozgés végzése elfogadhat6
cselekvésbiztonsaggal.

Uralom a test felett a sebesség, gyorsulds, tempdvéltas, gurulds, csiszas,
gordiilés esetén.

Feladatok 6nall6 tervezése és megoldasa alternativ sporteszkdzokkel.
Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés €s balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete.

Az ismeretek alkalmazdsa az 4j sporttevékenységek soran.

Onvédelem és kiizdésportok

A szabalyok és ritudlék betartasa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitds kezelése.

Tobb tdmadasi €s védekezési megoldas, kombindcid ismerete az all6 €s
foldharcban.

Egészségkultiira és prevencio
A bemelegités sziikségessége élettani okainak ismerete.
Az egészségiik fenntartdsdhoz sziikséges edz€s, terhelés megtervezése.
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ismerete, pontos gyakorlasa, értd kontrollja.

Relaxacids gyakorlatkészlettel tudatosan védekezés a stresszes édllapot ellen.
A testtartasért felel0s izmok erdsitését és nyujtasat szolgald gyakorlatok

A gerinckimélet alkalmazasa a testnevelési és sportmozgasokban, kerti és
hazimunkdkban, az esetleges sériiléses szituidciok megfeleld kezelése.

12. évfolyam

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Sportjatékok

Orakeret
25 ora

ismerete €s alkalmazasuk.

A helyi tanterv szerint védlasztott labdajitékokban a 9—-10. osztélyos
technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok, 1ényeges versenyszabdlyok

Elozetes tudas | Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerii €s csapatelkotelezett viselkedés.

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.
Empatia €s tolerancia a tarsak elfogaddsaban.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

A valasztott két labdajatékra vonatkozdan:

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

mindségi novelése.

transzferhatas kihasznalasa.

A megoldasok sokféleségének, sikerességének bovitése.
Az 6ndllo6 jatékhoz sziikséges technikai €s taktikai tudds mennyiségi €s

Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvondsok fejlesztése, a csapatok
eredményességéhez sziikséges képességek, attitidok erdsitése.
A tobbféle labdajaték sordn a mozgdastanulds folyamatdban miikkddo

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Altalanos feladatok

Az onszervezés gyakorldsa

Onallé csapatalakitds, bemelegités, gyakorlds és jatékszervezés. A
kozvetlen tandri irdnyitast tobbnyire nélkiilozo, a tdimadas és védekezés
megszervezésére, a csapatdsszedllitasra és az értékelésre vonatkozo
megbeszélések a gyakorlasokba épitve. Szitudciok, feladatok megoldésa,
melyek sordn 6ndll6 az egyéni és/vagy tarsas dontéshozatal - a
sportszeriiség, tolerancia és empdtia szem eldtt tartdsaval.

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések 6nallo
haszndlata, rendben tartdsa, megdvasa.

Lényeges jatékszabdlyok készség szintii alkalmazdsa — jdtékvezetési
gyakorlat

A labddval vagy labda nélkiili mozgasok kozben elkdvethetd, direkt
vagy indirekt személyre irdnyul6 szabalytalansdgok elkeriilését elosegitd
gyakorlatok, megerdsitések, megbeszélések.

A kosarlabdédban, kézilabdaban és labdarigasban szabdlyok engedte test-
test elleni jaték tobb lehetdségének modelldlasa, gyakorlasa.
Kézilabdaban €s labdarigasban a mezOnyjitékosra €s a kapusra

Fizika: mozgésok,
itkozések, gravitacio,
forgatonyomaték,
palyavonal, hatés-
ellenhatas.
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vonatkoz6 szabdlyok ismerete, betartdsa.

Roplabdédban a forgdsszabdly, az els6 és masodik sorra vonatkozé fobb
megkotéseknek valé megfelelés, a hdl6 és a labda hibas érintése
szabdlyai és a labddra, emberre vonatkozo teriiletelhagyas értelmezése.
Az labdajaték-specifikus idOhatdrok betartdsanak gyakorlatai.

A szabdlyok a képzettségnek megfelelé onkontrollos betartdsa, jaték az
elkovetett vétség 6nallo jelzésének elvardsaval.

Jatékfolyamatok ,,bels0” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorldsa laza tanari kontrollal, 6ndlloan, a 1ényeges
jatékszabdlyok alkalmazasaval, néhany jatékvezetdi non-verbdlis jel
haszndlatdval is. Az eredmény jelzésében és egyszeriisitett
jegyzékonyvvezetésben szerzett gyakorlat.

Versenyhelyzetek

Az labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa, megmérettetése
osztdlyszintli mérkdzéseken, hazibajnoksidgokon, a tehetségesebb
tanuldk szamdra a korosztéalyos didkolimpiai és egyéb versenyeken.

Kosarlabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

Uj varidcidk a méar megtanult technikdkkal kisebb taktikai egységekbe
agyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltds, biztonsagos
labdabirtoklas, kidobott labda elfogasa, labdavezetés kiilonb6z6
testhelyzetekben, timado, védo 14db- és karmozgisok, dsszetettebb
ataddsok, kotetlen dtadédsi formak, lepattané labda megszerzése, ebbol
indulds, atadds vagy kosarra dobas.

A technikdkat alkalmaz6 jatékok parban, csoportban a varidciok 6nallo
€s kreativ felhasznél4saval.

Taktikai tovabbfejlesztés

A 1ényeges védekezési formdk - teriilet védelem, emberfogésos
védekezés, vegyes védekezés — gyakorldsa és 6nall6 alkalmazésa.
Onill6 jaték (streetball, illetve egész palyds 5:5 elleni jaték).

Kézilabdazas

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

Viltozatos varidciok megolddsa mar megtanult technikdkkal kisebb
taktikai egységekbe dgyazottan.

Taktika elokészitd futd- és fogdjatékok, test-test elleni kiizdelmek.
Labdatechnikdk osszetett és bonyolultabb alapformai cselekvés biztosan
végrehajtva: szembdl, oldalrdl, hatulrdl érkezd labda megjatszasa,
labdaatadasok gyors futds kdzben, dtaddsok hosszi 16tt passzokkal,
tavolba dobdsok, célkeretbe dobdsok. Sz€lsok, atlovok, beallok kapura
lovéseinek gyakorldsa, alkalmazésa rovidebb akcidk befejezéseként.
Taktikai tovabbfejlesztés

Gyors inditdsok gyakorldsa, 1étszdmbeli elOnybdl, illetve hatranybol
valé tdmaddasok.

Védekezés irdnyitasa gyorsinditds esetén. Védelem megszervezése
térnyeréses hizassal, védekezési taktika végrehajtasa 6:0, 5:1 védekezési
rendszerek esetén.

Matematika:
térgeometria —
gombtérfogat;
val6szinliség szamitas.

Labdarigas
Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

Biologia-egészségtan:
érzékszervek kiilon-
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A 7-8. osztdlyban tanult elemek Osszetett varidciokban alkalmazott
megoldasai csokkend hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés
biztonsdggal, eredményes befejezésekkel: igazodas az allg, illetve
érkezd labddhoz, rovid és hosszu atadasok, kapura 16vések, kiillonbozo
alakzatokban 4ll6, illetve mozg6 labdédval atadasok, dtvételek,
megtévesztd mozdulatok, sz€lességi és mélységi dtaddsok valtogatasa,
pozicidvaltasok szélességben és mélységben zavar6 ellenféllel szemben
is, felivel€és, beadasok, letamadas, visszatamadas. Pontos cselezések,
szerelések elsajatitdsa, alkalmazdsa a jatékban.

Viltozatos kapura 16vések, ivelések, rigasfajtdk alkalmazas, a labda
céltudatos irdnyitasdaval. Fejelések kiilonbozo fajtdi dobott vagy rigott
labdabol. Szogletrigas, bedobds eredményes technikdja, biintetérigasok
kiilonbozo tavolsagbdl. Golszerzés kiilonféle testrésszel a szabalyok
betartdsa mellett.

Taktikai tovabbfejlesztés

A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bovitése.

A szoros €s kdvetd emberfogés gyakorldsa kisebb és nagyobb
egységekben. Védelmi rendszerek ismerete €s gyakorldsa.

Témadasi variaciok felépitése a kiillonbozo védekezési formék ellen.
Csapatrészeken beliili koordindlt egyiittmiikodés, és csapatrészek
Osszjatékanak megvaldsitdsa a kotott jatékfolyamatok és otletjaték sordn.

kiilon és egyiittes
miikddése.

Roplabdazas

A roplabda sajatossaga kettOs: egyrészt a jaitékos nem birtokolhatja a
labdat, igy a dontési id6 igen-igen rovid és a cselekvés pillanata elé
helyezddik, masrészt a jaték szabalyai szerint a jatékosok kozott nincs
testi kontaktus. E két szempont alapvetéen meghatirozza az oktatés
menetét.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

A labdaérintés biztonsdgéanak, a labda tudatos €és pontos helyezésének
gyakorldsa, a hibaszazalék csokkentése, az élvezhetd, folyamatos jaték
elérése érdekében: alapérintések kiillonbozo testhelyzeteken keresztiil
(térdelve, iilésbol, hajlitott allasbol), érintd labdatovabbitdsok tarsnak
vagy céltargyra, tarstdl dobott labda tovabbitdsa alkar vagy kosér
érintéssel foldre helyezett zsamolyba, svédszekrénybe, bombazas
lengOlabdara, iitott labddval mozgé cél eltaldldsa.

Tanult timadasi technikdk gyakorldsa, a felsd egyenes nyitds elsajatitasa
helyes technikdval talajrdl, tehetségesebbek felugrasbol.

Leiités, ejtés tamado technikdk elsajatitasa talajrdl és felugrasbol.

A feladas technikdjanak biztonsagos alkalmazasa alkar és kosarérintéssel
egyarant.

A halo felett ékezett nyitdsfogaddsok gyakorldsa valtozo irdnyu €s erejli
labdakkal, technikai kombinacidkkal.

Az eredményes sdncolds elsajatitdsa, sdncolds parban is.

Taktikai tovabbfejlesztés

Védekezések kiilonbozo dllasrendek szerint, a csillagalakzat,
alapvédekezési forma megtanitasa.

4:2-es és az 5:1-es védekezési €s tdmadasi jatékelemek elsajatitasa.

Ut6 és sancol6 jatékosok melletti védekezés, sainc mogotti ittt vagy
ejtett labdahoz val6 elhelyezkedés, timadas kozbeni helycserék
megtanitdsa, helytartdsi szabdly betartdsa.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagi ismeretek magasabb szintii, kreativ alkalmazésa az alkoto,
kooperativ feladatokban, jatékokban, sportjatékokban.

A testnevelési és sportjatékok mozgdsai, szabdlyrendszere egymasra
épiilésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazésa.

A legfontosabb jatékvezetoi jelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatdsanak felismerése és a lehetséges
Osszefiiggések értelmezése az egyéni fejlodés szempontjabol.

A paros és tarsas kapcsolatokban konstruktiv konfliktusmegoldas.
Sportjaték-torténeti ismeretek, érdekességek irdnti érdeklddés,
tdjékozottsag a témaban.

A személyes biztonsdg €s tarsak biztonsagdnak védelme a
jatékszituacidkban, a dontésekben pedig a baleset-megel6zés
fontossdgdnak tudatos képviselete.

A sport és kornyezettudatossag értd 6sszekapcsoldsa, a sportolasi
felszerelés és kornyezet felelds, jovOorientalt hasznalata.

Kulcsfogalmak/

Jatékrendszer, taktika, timadasi rend, védelmi rend, OnszervezOodés,
problémaorientélt taktikai megoldés, timadasi stratégia, védekezési stratégia,

fogalmak megegyezésen alapul6 jaték.
Tematikai egység/ . . p . s Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok, és aerobic lanyoknak 25 éra

Elozetes tudas

A differencidltan osszedllitott gyakorlatok bemutatdsa atlagos
mozgasbiztonsiggal, sziikség esetén segitd biztositassal.

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasi végrehajtas.

Differencidlt gyakorldsi mennyiség és mindség okai, kovetkezményei.
Gyengeségek ellensilyozdsa képességfejlesztéssel, gyakorldssal.

Kis tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi és
versenyszituacioban.

Részleges 6ndllosag és segitségadds az egyéni, paros és tarsas feladatokban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A koordinécid, a cselekvésbiztonsag, a zenéhez illeszkedd mozgasritmus
tovabbfejlesztése a tornajellegli és tdncos sorozatok sordn a mar ismert €s Uj
elem- és motivumkapcsolatokkal is.

Az 6nallésag és kooperativitds novelése a mozgasrendszer miikodtetésének
minden teriiletén: bemelegitésben, képességfejlesztésben, gyakorlasban,
versenyzésben, versenyrendezésben. Az erdsségek €s gyengeségek
figyelembevétele.

A kozos tervezés, kivitelezés sordn az asszertiv kommunikdcio fejlesztése.
A produktumok j6 tartdssal, biztos kidll4ssal torténd, gordiilékeny,
konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtasanak elérése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsol6dasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyensuly,

Gimnasztika

mozgasok, gravitacio,

Rendgyakorlatok gyakorldsa szabadesés,
A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bovitett elemkapcsolatokkal szogelfordulas.
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torténd ismétlése.

Alkalmazasuk az éraszervezés funkcidinak megfelelden, iskolai jeles
napokon, esetenként iinnepélyes lebonyolitdssal.

Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok végzése

A gyakorlatok varidldsa szempontjai szerinti valtozatok: pl. mozgéasiitem
valtoztatdsa, kiindul6 helyzet és kartartds valtoztatasa.

Az agonista és antagonista izmok ardnyos, harmonikus fejlesztése. Az
aktiv és passziv izomnyujtds — a hatés elkiilonitése.

Kéziszerek —ko6tél, medicin labda, gumiszalag stb. — alkalmazésa.
8-16 iiteml gimnasztikai gyakorlatok, egyidejii mozgaskapcsolatok,
aszimmetrikus sorozatok. Ondllésag a gyakorlatok kivalasztasdban,
gyakorlatsorok dsszedllitasdban.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése
Szabadgyakorlati alapformdju és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan.

Az iziileti lazasdg megtartdsa, fokozdsa gimnasztikai és stretching
gyakorlatokkal.

Erégyakorlatok az egyén szdmara optimalis ellenallas lekiizdésével.
Anaerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.
Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolasban, tilésben,
fekvésben, forgdmozgasokkal sorozatban.

Az esztétikus mozgasok eldadasmodjat segitd kondiciondlis és
koordinacids képességfejlesztd eljarasok.

Maszasok, fliiggeszkedések differencidlt kovetelménnyel, az egyéni
fejlodést kovetd rendszeres kontrollal.

Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint vélasztott vagy vélaszthat6 egy szeren a
kordbbi kovetelményeken nehézségben tilmutaté minimumkovetelmény
mozgasanyaganak tanuldsa, gyakorlasa.

Akrobatikus gyakorlatok — talajtorna

Tartdsos gyakorlatelemek, elemkapcsolatok gyakorldsa: tarkoallas,
fejallas, kézallas, mérlegek kéztdmasszal, mérlegéllasok, spargak, hidak
mozgasos gyakorlatelemek gyakorldsa: bukfencek kiilonb6z6 irdnyokba,
tarkobillenés, fejenatfordulds, kézenatfordulds oldalt, dtguggolasok,
atterpesztések, labkorzések, dolések, felallasok egységesen az
alapformaban €s differencidltan a varidaciokban, az elemek
mennyiségének €s nehézségi fokanak tovibbfejlesztése differencialtan.
Akrobatikus gyakorlatok — miiszabadgyakorlat

Gyakorlds sordn az egyéni optimum, 6ndll6 bovités megjelenitése az
elemkapcsolatokban, sorozatokban.

Az esztétikus €s harmonikus el6addsmdd igénye (feszitések, fejtartas,
valltartds, spicc) mint min0ségi elvards megjelenik a hibajavitas,
ismétlések sordn.

Szertorna-gyakorlatok

A gyakoroltatas sordn egységesen az alapformdban és differencialtan a
varidcidkban, az elemek mennyiségének és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése differencidltan, egyénre szabottan torténik.

Biologia-egészségtan:
az izommilkodés
élettana.
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Szertorna, gyakorlds tornaszereken fiiik szamdra

Korlaton — terpesziilés, harantiilés, nyujtott timasz, hajlitott timasz,
oldaltdmaszok, lebeg6tdmasz, lebegd-felkartamasz, felkarfiiggés,
alaplendiiletek tdmaszban és felkarfiiggésben, beterpesztések,
terpeszpedzés, timlazas, szokkenés, fellendiilés eldre terpesziilésbe,
felkarallds, felugrds beterpesztéssel tdmasz iil6tartasba, vetddési leugras,
kanyarlati leugras.

Gytirtin — kéz- és 1abfliggések, fiiggések, lefliggések, mellsod
fiiggdmérleg, hajlitott timasz, nyujtott timasz, alaplendiilet,
lendiiletvétel, huzodas-tolédas tamaszba, vallatfordulas elore, homoritott
leugrds, leterpesztés hatra.

Szertorna, gyakorlds tornaszereken ldnyok szamdra

Gerendan — allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdeldtdmaszok,
mérlegek, guggolotdmaszok, fekvétdmaszok, timaszban atlendités,
belendités, hasonfekvésbol emelés fekvotamaszba, térdelotamaszba,
fordulatok allasban, guggoldsban. Szokdelések, labcserék, felugras egy
14b at- és belenditéssel, homoritott leugras, terpesz csukaugras.
Bemelegités a torna gyakorldsahoz, egyénileg 6sszedllitott mozgassor,
egylittes bemelegités az 6nallé6 mozgdassorral.

Célszert gyakorlasi és gyakorldsszervezési formaciok miikodtetése
onélldan.

A segitségadas technikai, felel6s kiilsé kontrollal — a tudatos hibajavités
beépitése a mindennapi gyakorlasi szokdsokba.

Miivészetek: az
esztétika fogalma.

Aerobik

A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag és ritmusérzék — megval6sitdsahoz sziikséges elokészitd és
ravezetd gyakorlatok.

Az aerobik kritériumainak valé megfelelés fejlesztése a gyakorlas altal:
testtartds, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével és
egymassal.

Rovid koreografidk ismétlése magas cselekvésbiztonsdggal (30-40 mp).
Aerobik bemutatdk az osztalyon beliil és iskolai szinten egyszerusitett
szabalyokkal.

Részvétel egy csoportos aerobikgyakorlatban az egyszertisitett
szabdlyoknak megfelelden.

Enek-zene: tempo,
ritmus.

Miivészetek:
romantika, modernitas.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitas megértése, kétiranyd kommunikécid, tudasatadds, masok
tanitdsa.

Viltoztatasi hajland6sdg az egyéni hibds rutinokban.

A nemnek megfeleld mozgds dinamikdjanak és/vagy harmonikus
esztétikdjanak atélése és tudatos felvallalasa.

A divat és a média testkultirdra hat6 kedvezd és kedvezdtlen
tényezdinek szétvalasztasa (ért€kfelismerés, onértékelés).

A sajat és tars testi épsége iranti felel0sségvallalds a tarsak gyenge,
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esetleg sériilt oldalanak segitése, az er0sségek elismerése, timogatasa,
egyéni €s helyzetbdl ad6dé sajatossagok mérlegelése, az objektiv
megoldéasok keresése.

A térsak €s a csoport irdnyitdsa a csoport kozos érdekeinek
figyelembevételével, a stratégidk egyeztetése.

Alkot6, kooperativ feladatok, mozgésos tevékenységek — aktiv részvétel
a sportrendezvények, bemutatdk szervezésében.

Tornasport és tanctorténeti ismeretek, érdekességek.

Kulcsfogalmak/ | Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nyujtds, dinamikus egyenstly,
fogalmak tarsas talajtorna, forgdsbiztonsag, tancstilus, divattdnc, sporttanc.

Tematikai egység/ PO . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jelegii feladatok 20 éra

Térdel6-, all6- és repiildrajt versenyhelyzetekben.

Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

Kiilonféle bottechnikdk a valtéfutdsban.

Optimadlis lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiil6fazis, biztonsagos
leérkezés az ugrasokban.

A hajités, 16kés és vetdmozgds biomechanikai kiilonb6zdségei.

Eldzetes tudas

Jartassag kialakitdsa a biomechanikai torvényszeriiségek alkalmazéasaban.
Az dnismeret fejlesztése a kedvezo atlétikai mozgéasformak kivélasztasa és
onalloé gyakorlasa révén.

A mar elsajatitott atlétikai futd-, ugré-, dobészamok versenyszabdlyai a

A tem’a t.lka.l ceyseg korosztalyos eldirdsok szerinti alkalmazésa és betartdsa.
nevelési-fejlesztési PR o < PR
céljai Mot1/va10 f:ljar.aS(/)k az egyéni eredm,enyf tel;esumel}y ] ,av1tasara. )
A mérhet6 teljesitményeken alapul6 objektiv ellenérzés elfogadtatasa,
beépitése a dontéshozatalba.
A folyamatos és visszatérd gyakorlds szerepének, jelentdségének,
hatdsdnak tudatositdsa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
Futédsok szénhidratlebontas.

Rovidtav, valtofutds, gdtfutds
A gyorsfutds technikdjat javité gyakorlatok valtozatos végrehajtasa. A | Fizika: hajitasok,

kedvez0 rajthelyzet kialakitdsa, versenyszerli végrehajtésa, energia.
eredményorientalt egyiittmiikodés valtéfutasban. Csapatban 4x400 m-es

valtok alakitasa, versenyzés. Torténelem, tdarsadalmi
Kozéptav, folyamatos futds, tdjékozoddsi futds és dllampolgadri
Vilasztds a tavok koziil. A kiilonboz6 tavokhoz illeszkedo futétechnika |ismeretek: Az olimpiai
kivalasztasa. Jartassdg az adott tdvhoz sziikséges versenytempo €s eszme. Az tjkori
irambeosztds megvalasztisdban. Alloképesség-fejleszté modszerek olimpidk torténete

rendszeres alkalmazdsa €s teljesitményének nyomon kovetése. Az
alloképesség-fejlesztd modszerek 6nallo gyakorlasa.

Folyamatos futds kozbeni tajékozodas, kisebb teriileten célallomésok
megtalédldsa.
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Ugrasok

A harmasugras technikai végrehajtdsa. Az elrugaszkodé 1ab, lendito 1ab
€s lenditd kar aktiv bekapcsoldsa. A homorité és oll6z6 tavolugras
jellemzdinek ismerete, gyakorlati alkalmazdsa. Vélasztds a magasugro
technikdk koziil. 5—7 Iépéses egyénileg kialakitott nekifutdssal
versenyszerll végrehajtas.

Kondiciondlis jelleggel sorozat szokdelések végrehajtiasa. 1-3 1€péses
sorozat elugras, illetve 2—4 1épéses sorozat felugrasok technikajavito
végrehajtasa. Gyorsul6 nekifutds optimalis tavolsagrol.

Dobasok

A kiilonb6z6 dobasformakkal a torzsizom sokoldalu erdsitése. Teljes
lendiiletbdl torténd hajitas. A forgdsos technika gyakorldsa a
sulylokésnél. Vialasztas az egyes 10k6 mozdulatok koziil.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és temp6 megvélasztdsa szempontjainak ismerete.

A nekifutds modositdsa sziikségszertiségének ismerete.

Az atlétikai ugrasok és dobdsok technikatorténeti, a technikak véltozédsai
teljesitménynoveld hatdsainak ismerete.

Az olimpidkon szerepl? atlétikai versenyszdmok ismerete.

A gyorsabban, magasabbra, er6sebben” jelmondat értelmezése.
Onmagéhoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker 4télése, a
kudarc elfogaddsa €s az azzal val6 megkiizdés.

Az élettani kiillonbozdségek ismerete.

Téjékozddasi futds alapjainak ismerete.

Egyéni reakci6idd, mozdulat- és mozgasgyorsasag, valtas kozbeni

Kulcsfogalmak/ | alkalmazkodds, korrekcid, holtpont, 1épd, homorito és oll6z6 technika, atlépd,

fogalmak guruld, hasmant- és floptechnika, 6tlépéses hajité ritmus, 16kés, vetés,
jegyzokonyvvezetés.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek

8 ora

Elo6zetes tudas

Az adott sportmozgds technikdjanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, 4j mozgésszitudcidkban.

A baleseti kockdzatok mérlegelése.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzésmodszertani €s
balesetvédelmi alapfogalmak, eljarasok.

Szabadban, teremben, spontan helyzetben végezheto egyéni, tarsas,
csoportos mozgasformak.

Az edzéshatdshoz sziikséges ingerek nagysdga és gyakorisaga, a pihend
1d6 jelentdsége.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A rekreéciods életviteléhez sziikséges sportdgi, €lettani, edzéselméleti
ismeretek megszerzése. Az onélléan kezdeményezett tarsas vagy csoportos
sportolds szervezési €s lebonyolitasi ismeretek, jartassigok megszerzése. A
testnevelés djszerii tartalmakkal torténd gazdagitasa, az iskolai
létesitményen beliili és tdgabb kornyezetében 1€vo lehetdségek
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kihasznaldsa sportoldsra. A felndtt kor sportos életviteléhez djabb
sportdgak megismerése, csaladi és csoportos ontevékeny sportoldshoz
sziikséges szervezési és rendezési ismeretek megszerzése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A szabadido, ill. alternativ sportok rendszerben kezelése. A helyi
tantervben vélasztott alternativ sport technikai, taktikai, gyakorl4si,
edzési és versenyzési rutinjanak kialakitdsa, a hozzatartoz6 eszk6zok,
technikdk és veszélyek kezelése.

A szabadtéri formak hangsilydnak megerdsitése. Edzés a természet
eroivel - jatszoterek, szabadidé-kézpontok bevondsa, az adottsagok
kihasznaldsaval jégpalya készitése.

Ujszerti mozgasfeladatok kihivéasainak valé megfelelés, pl. a kozlekedés-
biztonsag teriiletén a kerékparozas kultirdjat szem elott tartva.
Sportoléds kozben a rutinok megerdsitése a zoldfeliilet megdvasiban, a
tdjhasznélatban, az épiiletek megovasaban €s az energia, a vizhasznalat,
a dohdnyzas elleni kiizdelem és a hulladékgytijtés, tjrahasznositds
teriiletén.

A csaladi, bardti, munkahelyi csoportos €s ontevékeny sportolasra valo
felkészités, az onszervezddéshez sziikséges ismeretek, jartassagok
megszerzése. Tarsasdgban is jOl alkalmazhaté mozgasos kreativ,
kommunikécids és kooperaciods jatékok tarhdazanak bovitése.

Egyszerl (akdr sajat készitésli) eszkozokkel szerény térigényl
mozgasformdk elsajatitdsa (ugrokotelezés, asztalitenisz, tollaslabda,
minitrambulin, stb.)

ISMERETEK - SZEMELYISEGFEJLESZTES

Szabdlyismeret és baleset-megeldzési informaciok a helyi tantervben
kidolgozott alternativ sportok teriiletén.

A helyes 0ltozkodés és folyadékfogyasztds a szabadtéren végzett
sportolds sordn.

A kornyezettudatos magatartds, a testmozgasok sordn az egyénnek
Onmagaval, tirsaival és a természettel valé harmonikus kapcsolata
kialakitdsa.

A tdborozési eszkdzrendszer megismerése, hasznélatdban jartassag
szerzése (tajfutds, tdjolo és térkép haszndlata, satorverés, vizitira,
vandortabor stb.).

Egy valasztott alternativ sportadgban a vilag elitteljesitményének
ismerete.

Biologia-egészségtan:
élettan.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

épitettkornyezet-hasznalat.

Rekredcio, edzettség, fittség, j6 kozérzet, teljesitOképesség, recycle —
Ujrahasznositds, példamutatds; kornyezettudatos természet- s

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Onvédelem és kiizdésportok

Orakeret
5 6ra
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Elézetes tudis Az indulatok feletti uralom.

A grundbirk6zds alaptechnikai, szabdlyai.

Biztonsagi kovetelmények €s a kiizdésekkel kapcsolatos ritudlé.

Néhany onvédelmi megoldas, szabadulds a fogdsbol.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

kezelése.

Az akaraterd, a kitartds, a kiizdoképesség, az onbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése és a sportszertiség (fair play) szemléletének kiteljesitése.
Kiizd6 tipusu jatékok tudatos alkalmazdsa a személyiségfejlesztésben,
kiilonos tekintettel az onuralomra, a tarsak tiszteletére és a szabélyok
elfogadédsdra. A kozosségben eléfordulo veszélyhelyzetek felismerése €s

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A kiizdéseket el0készitd és ravezetd gyakorlatok, jatékok:
Tolasok-hizasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben,
kakasviadalok péros, illetve csapatformédban, lovascsata, kotélhtizas,
sportszer megszerzése a tarstol (medicinlabda, tornabot stb.).

Népi, hagyomanydrz6 és kiizdojatékok, egyéni, paros és
csapatversenyek formajaban.

Grundbirko6zas cselekvésbiztos gyakorldsa:

Alapallas, alaphelyzetek stabil alkalmazdsa, szabalyos és erds fogasok
csuklora, karra, nyakra, derékra, rogzitett kilenditések, keresztfogasok.
Emelések honaljfogéssal, derékfogéssal, kevert fogassal.

A mogékeriilések és kiemelések kiillonbozé valtozatai, dobastechnikék,
leszoritasok alkalmazésa.

Az eredményes foldharc technikdjanak elsajatitasa.

Egyéni és csapatversenyek, kiizdési taktikat igényl6 feladatok jatékos
forméban és péros kiizdelmek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete, néhdny tdmadaselhdritdsi eljaras
ismerete, megértése €s alkalmazasa.

Félelmek, szorongdsok, frusztraciok masokkal torténd megosztasanak és
megbeszélésének képessége.

Az érzelem- és fesziiltségszabalyozas, az agresszié megeldzése a
kiizdgjellegli sporttevékenységek révén, az elonyok megfogalmazdsanak
képessége.

A sportszerl kiizdések jellemformal6 hatasanak ismerete, elismerése.

A megegyezésre készenlét képessége, a szabdlyok iddleges, tars altal
megerdsitett felfiiggesztésének, modositdsanak lehetdsége.

Torténelem, tarsadalmi
és dllampolgadri
ismeretek: dkori
olimpidk, hésok, tavol-
keleti kultarak.

Kulcsfogalmak/ | Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan ndovekvo erdkifejtés, sériilésmentes

fogalmak kiizdelem, agresszid, onuralom, sportszeriiség.
Tematikai egység/ L, L .. Orakeret
Fejlesztési cél Egészségkultiira és prevencio 10 6ra
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életmodd érdekében.

Elézetes tudas

A terhelés igazitdsa a tesztek eredményeihez.

kiizdelemben.

Rendezdd6 egészségtudatossdg, dontésképesség az egészséges, aktiv
Relaxdcios, terhelési, edzési és a test épségét, egészségét megdrzo
eljarasokbdl egy-két megoldas ismerete, alkalmazasa.

Jartassdg a gerincvédelmet érintd minden tanult feladat megolddsaban.

A testmozgds szerepének ismerete a kdros szenvedélyek elleni

Az élethosszig tarté optimdlis, életkornak és testalkatnak megfeleld
prevencios és rekredciés mozgdsos tevékenységek onallé mikodtetéséhez,
bdvitéséhez és sziikség esetén gydgyaszati céllal torténd gyakorldsahoz

A tem}a t.lka.l cgyseg sziikséges készségek és kompetencidk tovabbfejlesztése.
nevelési-fejlesztési ’ SV RPN .
céljai Az edzésre, a teljesitmény novelésére €s mérésére, a prevenciora,
rekredciora kész fizikai és mentdlis allapot dllanddsitasa.
A fenntartdsahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas rendszerré
szervezése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Bioldgia-egészségtan:
Bemelegités anaerob terhelés, az

Altaldnos és sportagspecifikus bemelegitd mozgdsanyag
feladatmegoldésai, kezdetben egyénileg, parban a tervezés, szervezés,
levezetés, értékelés megvaldsitasa.

A labdajatékhoz, torndhoz, futdshoz, ugrashoz, dobashoz, kiizdéshez
kapcsol6do bemelegitések dltalanos és specidlis jellemzdinek,
mozgésainak elkiilonitése szoban €s gyakorlatban egyarént.

Edzés, terhelés

A fejlesztés, a megfelel hatékonysag alapfeltételeinek biztositdsa: jol
szervezettség, a felesleges alldsidok kikiiszobolése, sziikséges
mozgasterjedelem (id6, ismétlésszam), sziikséges intenzitds (sebesség,
gyakorlatsliriség, megfeleld ellendllds), terhelés-pihenés egyenstilya.
FObb témdk:

Kondiciondlis és koordinacios képességfejlesztés tervezése és
megvaldsitasa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban eszk6zok
nélkiil és kiilonbozo eszkozok segitségével.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetoségei. A fizikai fittség tipusai,
fejlesztési lehetoségei. A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.
Ondllé mozgdsprogram-tervezés.

Lehetséges hagyomanyos €s alternativ eszkozok: pulzusmérd,
medicinlabda, silyzé, ugrokotél, erésitd gumiszalag, gimnasztikai labda,
erogépek.

A képességfejleszté modszertani eljardsok bemutatdsa: intervallumos,
ismétléses, tartds €s ellenorzd modszerekkel edzésfolyamatok.

A koordinécidt javito eljarasok bemutatdsa: a végrehajtas
megviltoztatasa €s a végrehajtas feltételeinek megvéltoztatasa.

A rendelkezésre all6 szabadidé megtervezésének eljarasai.

Egyéni rekreacids megoldasok bemutatdsa, foglalkozasrészlet vezetése.
Konkrét sportigi tevékenységre és mozgdsanyagra fejlesztett

idegrendszer
miikodése, a keringési
rendszer mukodése,
glikolizis, terminalis
oxidacio.

Fizika: egyszeru
gépek, erd, munka.
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kondiciondlis €s koordindcids képességfejlesztés.
Motoros tesztek lebonyolitdsa — kozponti eldirds szerint.

Az egészséges test
A munkahelyi és e

labboltozat megbrzésének €s a helyes 1égzésnek a gyakorlatai, az
ildmunka és a zart tér ellensilyozdsara szolgdld tevékenységek, a

sportolds kedvezd

A test-lelki harmonia fejlesztésének egyéb, alternativ megkozelitése a
helyi lehetdségek és programok szerint.

A testtartasért felel0s izmok kelld erejének €s nyujthatésdganak
fejlesztése a helyesen végzett tartasjavito torndval (éltaldnos és konkrét

sportéagi jelleggel).

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A sport altal a pillanatnyi kiteljesedés (flow) élményének megélése.
A sportagak gyakorldsahoz megfelelden illeszkedd bemelegitd eljarasok

ismerete.

A terhelésfokozds paramétereinek ismerete.
Az alvés és ébrenlét megfeleld ardnyai, a sport szerepe az egészséges

alvasban.
A gerincsériilések,
A sériilt gerinc ese

helyes bandsmdd ismerete.

A stresszes allapot

A helyes gerinctorna kivitelezésével kapcsolatos fogalmak, a

gerinckimélet 1ény

A novekvo teljesitmény, sporteredmény objektiv elismerése, 6rom a

madsik ember teljes

Az 6rom mint pozitiv €életérzés melletti tudatos dontés, kozos élmény, az
egészség €s a mozgasra forditott szabadidé megteremtésének egymast
erdsitd igénye (motivacio).

A tudatos terhelésen, méréseken, onkontrollon alapul6

teljesitményfejlesz
Felelosségvallalas

és 1élek megdvasa
gyéb artalmakra valo felkészités: az egészséges

hatdsa a szenvedélyek megeldzésében.

artalmak elkeriilési modozatainak ismerete.
tén az elsdsegély ellatisa és/vagy a sériilttel valo

elleni tudatos védekezés ismerete.
egének ismerete.

itménye felett, pozitiv megerdsités.

tés.
tarsak egészséges életmddja irdnt.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportdgspecifikus bemelegités, mozgdasterjedelem, intervallumos, ismétléses,
tartds és ellendrz6 maddszer, terhelés-pihenés egyensilya, progressziv
relaxdcio, ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet, relaxacio, tudatos
jelenlét.

A fejlesztés vart
eredményei a két

évfolyamos ciklus

végén

Sportjdtékok

A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozdan:

Ondllésag és onszervezés a bemelegitésben, a gyakorldsban, az edzésben és a
jatékban, jatékvezetésben.

Az adott labdajaték fobb versenykoriilményeinek ismerete.

Erés figyelemmel végrehajtott technikai elemek, taktikai megoldésok,
szimuldlva a valddi jatékszitudcidkat.

Otletjaték és 2—3 tudatosan alkalmazott formdcid, a csapaton beliili
szerepnek valé megfelelés.
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A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszerti €s objektiv
megfogalmazasa.

A masik személy kiilonféle szintli jatéktudasidnak elfogadésa.
Kreativitast, egyiittmiikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat
szolgédlé mozgasos jatéktipusok ismerete és célszerii hasznalata.

Torna jellegii feladatok és tdancos mozgdsformdk

A torna mozgésanyagaban az optimélis végrehajtasara jellemzo téri, idébeli
€s dinamikai sajatossagok megjelenitése.

Bonyolult gyakorlatelem sorok, folyamatok végrehajtdsa kozben a mozgas
koordindlt irdnyitasa.

Onilléan 6sszedllitott dsszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakoroldsa,
bemutatasa.

Onall6 zenevilasztis, a mozdulatok a zene idébeli rendjéhez illesztése.
Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a tincos mozgasformakban. A
torna versenysport elényei, veszélyei, a hozza kapcsolddo testi képességek
fejlesztésének lehetdségei ismerete.

Bemelegito és képességfejlesztd gyakorlatok ismerete, a célnak megfeleld
kivélasztasa.

Optimalis segitségadds, biztositas, biztatss.

Hibajavitas és annak asszertiv kommunikdacioja.

Az izmok mozgdshatarit bovitd aktiv és passziv eljardsok ismerete.

Atlétika jellegii feladatok

A futdsok, ugrdsok és dobasok képességfejlesztd hatdsanak felhaszndldsa
mas mozgdsrendszerekben.

Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az alloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-elofeszitések
begyakorldsaval a futé-, az ugré- és a dobételjesitmények novelése.

Az alapvetd atlétikai versenyszabdlyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illeszkedden.

Alternativ és szabadidos mozgdsrendszerek

Az helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzése elfogadhatd
cselekvésbiztonsaggal.

Uralom a test felett a sebesség, gyorsulds, tempovaltds, gurulds, csiszas,
gordiilés esetén.

Feladatok 6ndll6 tervezése és megoldasa alternativ sporteszkozokkel.
Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés €s balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete.

Az ismeretek alkalmazdasa az 4j sporttevékenységek sordn.

Onvédelem és kiizdSsportok

A szabdlyok és ritudlék betartédsa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitds kezelése.

Tobb tdmadasi €s védekezési megoldas, kombinacid ismerete az all6 és
foldharcban.

Egészségkultiira és prevencio
A bemelegités sziikségessége élettani okainak ismerete.
Az egészségiik fenntartdsdhoz sziikséges edz€s, terhelés megtervezése.
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Relaxacids gyakorlatkészlettel tudatosan védekezés a stresszes édllapot ellen.
A testtartasért felel0s izmok erdsitését és nyujtasat szolgald gyakorlatok
ismerete, pontos gyakorlasa, értd kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazasa a testnevelési és sportmozgasokban, kerti és
hazimunkdkban, az esetleges sériiléses szituidciok megfeleld kezelése.
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