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Az 5. évfolyammal kezd6dden a tanulok a mozgastanulas magasabb szintjére 1épnek. Az alapokat az
1-4. évfolyamon megvalosul6 céltudatos fejlesztési folyamat biztositja. Erre épitve valdosul meg 5.
¢vfolyamtol az €letkori sajatossagokat és a szenzitiv idészakokat szem el6tt tarté komplex készség-
¢s képességfejlesztés. A tulajdonképpeni sportagi képzés az 5. évfolyamon kezdddik meg, és
teljesedik ki a 8. évfolyamra, mindvégig szem el6tt tartva a motoros teljesitmény két alapvetd
Osszetevlje — a mozgaskészség és motoros képesség — sziikségszerli sszhangjanak megteremtését.
A Nemzeti alaptanterv Testnevelés és sport miiveltségteriilet célkitiizéseinek megvaldsitdsdhoz 5-8.
évfolyamon az 6rok értékeket képviseld tradiciondlis sportagak mellett a tanulok érdeklddését kivalto
ujszerl sport-, illetve testgyakorlati 4gakra helyezziik a hangsulyt. A javasolt tartalmak feldolgozasa
igényes ¢s sokoldali mozgéskulturaval, magas szintii cselekvésbiztonsaggal ruhazza fel a tanuldkat.
Olyan tudésrol van sz6, melynek eldnyeit észrevétleniil élvezik a mindennapok cselekvéseiben,
motoros ¢és motivacios bazisa a rekreacids célu sporttevékenységeknek, és nem utolsd sorban utat
mutat, és utat nyit a tehetségesek el6tt az élsport vilagaba. Ez az életkor kiemelked6 szerepet jatszik
a testnevelés ¢és sport iranti elkotelezettség, az élethosszig tartd fizikai aktivitas irdnti igény
megalapozdsaban. Ebbdl a prioritast élvezd szempontbodl a tartalom megjelenési formai €s a hozzajuk
kapcsolodd modszerek is kulcstényezOnek szédmitanak. A kerettanterv a sportagi, illetve
testgyakorlati agak pszichomotoros tartalmai mellett kiilonds gondot fordit a tudatositast elmélyitd,
az informaltsdgot gazdagitd, ezaltal a kognitiv szférat érintd elméleti ismereteknek —
természetszeriileg szoros Osszefiiggésben a motoros tartalommal. Igy a tartalom szerves részei a
személyi higiénével, a balesetek megel6zésével, a jaték-versenyszabalyokkal, a sport- ¢és
testgyakorlati agakkal kapcsolatos alapvetd technikai-taktikai tudaselemek, az életkorhoz igazitott
¢lettani ismeretek, a tudatos tanulast segitd cselekvési, biomechanikai, edzéselméleti elvek,
modszerek stb. Az elméleti tudasanyag része tovabba az egészséggel, az ¢életmoddal, azaz a test
kulturalasaval kapcsolatos ismeretek kore.

A testnevelésora minden mozzanata az 5-8. évfolyamon is magaban rejti az erkélcsi tulajdonsagok
fejlesztésének lehetségét. A jatek- ¢és viselkedésszabalyok betartatasdval a szabalykovetd
magatartast alapozzuk meg. De ez csak meggy6z6 pedagogiai tevékenység eredményeként valosulhat
meg. Cél belattatni azt, hogy a szabalyok az egyén és a kozosség érdekeit egyarant szolgaljak. Igy
¢lvezhetd minden jaték, a jaték- és versenyszabalyok tisztelete biztositja az egyenld feltételeket. Ilyen
koriilmények kozott az adott cél mindenki szamara elérhetd. Az erkdlesi fejlddést szolgélja a fair play
fogalmanak megismerése, az igazsagossag elvének elfogaddsa és annak gyakorlatba iiltetése, a
kotelességteljesités, a szorgalmas munkavégzés €s a masok teljesitménye iranti feleldsségérzet
elismerése. Ide kapcsolhatok a felelosségvallaldas masokért fejlesztési teriilet elvardsai. A motoros
kozeg természete megkivanja a tarsakkal vald egyiittmiikodést, de egylittnevelés esetén a
kozosséghez tartozo fogyatékkal €16 tarsaknak torténd segitség is erkolesi kotelesség. Hazank gazdag
anemzetkdzi sportsikerekben. A sportéletiink sikereinek és kiemelkedd sportembereink megismerése
a nemzeti ontudat és hazafias nevelés er0s érzelmeket is megmozgatod eszkoze. Ez a témakor minden
tanulo6t megérinti, €s biiszkeséggel tolti el, nem beszélve a sportban tehetséget mutatd tanuldkrol.
Esetlikben mar az 5. évfolyamtol kezdve lehetdség nyilik a pdlyaorientacio megalapozasara. Nincs
is taldn tobb olyan miveltségteriilete a kozoktatdsnak,, amely hatékonyabb terepe lenne a
demokraciara nevelésnek. Az er@szakmentesség, az agresszio elvetése és a konfliktusok normalis
kezelése alapvetd elv és gyakorlat a testnevelésben ezen az iskolafokon is. A kozos célért valo
egyiittmitkddést kinalja a motoros oktatds megannyi szitudcioja. Az er6szakmentességet szolgalja a
testnevelés azzal is, hogy mar az 5. évfolyamtol kezdve felhivja a figyelmet a sporteseményekhez
kapcsolodo agresszidra ¢€s elitéli azokat, a médidban megjelend formai esetében is. Szembesiilni
onmagunkkal, redlis testképet és énképet kialakitani szinte lehetetlenség lenne a motoros cselekvések
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végrehajtasa €s atélése nélkiil. A motoros teljesitmény kiilsd értékelése még nagyon fontos
pedagogiai modszer ebben az életkorban. De a 7-8. évfolyamra az onértékelés, a belso értékelés
szerepe egyre inkabb felértékelddik. Onkritikai és kritikai érzékiik eredményeként ebben az életkori
szakaszban mar hatarozott véleményt tudnak megfogalmazni sajat és tarsaik teljesitményérdl, illetve
magatartasarol. A ftesti és lelki egészségre nevelés értékei egybeforrnak a testnevelés és sport
muveltségteriilet célrendszerével. Bar a nevelési teriilet feladatainak megolddsdbdl minden
kozoktatasi tantargynak ki kell venni a részét, a testnevelés deklaraltan és rejtett tantervi hatasként is
zaloga a feladatok realizalasanak, az életkori szakasz sajatossagainak megfeleléen. Szorosan ide
tartoznak azok a sport és a kornyezet kapcsolatat tartalmazod, a kdrnyezettudatossagot szolgald
informaciok, amelyre a szabadtéren torténd sportfoglalkozasok adnak lehetdséget. A kerettanterv
szerkezeti egységei révén a motoros tanulds komplexitasat tiikrézi ezen az iskolafokon is. Motoros
képességek, motoros készségek egymassal szerves és funkcionalis kapcsolatban fejlesztendok. Ezt a
két Osszetartozd elemet jatékos, élményt nyujtd modszerekkel és célszerli szakpedagdgiai
instrukcidkkal realizaljuk, valamint hozzdadunk az életkornak, értelmi képességeknek megfeleld
Ezzel megismertetjiik a tanulokat az eredményes tanulds alapvetd technikaival, és felkészitjiik 6ket
az 6nallo testkulturalis miivelddésre.

A fejlesztési teriiletek feladatainak fentebb bemutatott megvaldsitasaval sikeresen munkalkodunk a
hatékony, onallo tanulas, valamint a szocialis és dllampolgari kompetencia kialakitasan.

Az anyanyelvi kommunikdcio fejlesztése dontden két moddon valésul meg az 5-8. évfolyam
testnevelés oktatasa keretében. Meghatarozd eszkéz a szaknyelvi terminoldgiai, valamint a
testkulturalis ismeretek koncentrikusan boviild korének igényes kozvetitése a testneveld tanar altal.
De nem elhanyagolhat6 a kommunikécids kompetencia fejlesztése szempontjabol a sziik értelemben
vett szakmai kozléseken t0l, a tanar-tanul6 kommunikacié milyensége, illetve a tanulok
kommunikacios lehetdségeinek biztositdsa. Erre alkalom nyilik a tanordkon tobbek kozott a
hibajavitas, a sajat és mas teljesitményének értékelése, a jatékszituaciok megbeszélése, a gydzelmek-
vereségek okainak feltardsa, az egymasnak nyujtott segitségadas stb. keretében. Cél a testkultirdhoz
kapcsolddo, valamint kozdsségben végzett motoros tanulds folyamatdhoz kapcsolodd
kommunikécios hajlanddsag és nyitottsag kialakitasa.

A kezdeményezokészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztésére a testnevelés €s sport természetébol
adodoan ebben az életkori szakasz is szamtalan lehetOséget tartogat. Elég csak a kiilonbozd
foglalkoztatasi formakban torténd munkavégzésre gondolni. A testnevelési jatékok, sportjatékok
csapatainak megszervezésében, tevékenységiikben, a tanodrai versenyek lebonyolitasdban vald
részvétel is Onallo feladat megoldasat varja el a tanuloktdl. Tanoéran és tanoran kiviili
foglalkozasokon, szervezeti és Onkéntes formdkban mindenki megtaldlhatja a képességeinek,
ambicidinak leginkabb megfelel reszortot, illetve feladatot. A kompetencidk és a fejlesztési teriiletek
Osszefliggéseire jellemz0, hogy ennek a kompetencidnak a fejlesztése egyuttal az erkdlcsi fejlodést,
a demokraciara nevelés, az dnismeret és a tarsas kapcsolati kultura fejlesztését, a feleldsségvallalast
masokért az onkéntességet €s még a palyaorientacio nevelési teriiletek céljait is szolgaljak.

A testnevelés tanitds sajatos céljai kozé kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag és
kifejezoképesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgasmintat ¢s mozgasmodellt
megkozelitd megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Mar az 5. évfolyamtol kezdve nagy
hangsulyt kell fektetni a megjelenités, a végrehajtds mindségére, mert ezek egyrészt az
eredményesség mutatoi, masrészt a belsé motivacio kivaltd hatasai lehetnek. Egy szemre is szép
tornaelem vagy labdas megoldés nagy hatassal van az egyénre ¢és a tarsakra egyarant. Az esztétikai
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¢lmény atélése, a kifejezokészség kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a testnevelés iranti érdeklédést
mar ezen az iskolafokon is.

5. évfolyam

Oraszam: 180 6ra/év (159 6ra+21 6ra szabadon felhasznalhaté)
5 éra/hét

Témakor Oraszam
1. Gimnasztikai és rendgyakorlatok. 20 ora
2. Sportjatékok, testnevelési és népi jatékok 40 éra
3. Atlétikai jellegii feladatok 28 6ra
4. Torna jellegii feladatok 28 ora
S. Alternativ kornyezetben tizheto sportok 25 éra
6. Onvédelmi és kiizdé feladatok 18 6ra
7. Szabadon felhasznalhaté 6rakeret 21 6ra




Tematikai

egység/fejlesztési cél Gimnasztika és rendgyakorlatok

Orakeret 20
ora

Elézetes tudss Az egyszerlibb alakzatok, térformak kialakitasa.

A relaxacio, a tudatos ellazulas fogalmanak ismerete.

Az egyszert bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete és azok 6nallé végrehajtasa.

A tandrahoz kapcsolodo higiénés és magatartasi szabalyok betartasa.

. i . . | koordinacios képesség fejlodése.
A tematikai egység nevelési-
fejlesztési céljai . ]
megismerése.

A tanorak megszervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.
A biomechanikailag helyes testtartds végrehajtasa. Mozgasszabalyozas: kéz-, 1ab

Az erdsités, nyujtas és a mobilizalds alapvetd elveinek és egyszerti mddszereinek

Egyiittmiikodés a rendgyakorlatok, és a csoportos feladatok végrehajtasanal.
A személyi és kornyezeti higiénias ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok - térbeli alakzatok kialakitasa.

Az ora szervezéséhez sziikséges térformak alakzatok és kialakitasuk. Sorakozo
vonalban, oszlopban. Tér- és tavkoz felvétele. Nyitodas, zarkozas. Igazodas, takaras.
testfordulatok. Megindulas, megallas. Fejlodés, szakadozas.
Gimnasztika

Természetes mozgasformdk egyéni-, ¢és  tarsas
szerek/kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal &sszekotve.
gimnasztikai gyakorlatsorok zenére, 6nalldan is.

szabadgyakorlatokban,
Jatékos

Képességfejlesztés:

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképesség, koordinacids képesség
fejlesztése:2-4 alapformaju szabad-,

szer-, kéziszergyakorlatok zenére is (ritmusérzék fejlesztése). Testtartasért felelGs
izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.

Jatékok, versengések

A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgald testnevelési jatékok eszkozzel is,
versenyjelleggel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgalé gyakorlatok.
Légz6-, labboltozat erdsité gyakorlatok. Gyermekjoga. Gerinctorna. Motoros,

ill. fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az ora szervezéséhez sziikséges rend-, és gimnasztikai gyakorlatok alapfogalmai.

A bemelegités és a levezetés fontossaga.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos alapismeretek.

Az erdsités, nyljtas és a mobilizalas alapvetd elvei, és egyszerii modszerei.

A torzser6sitd gyakorlatok szerepe a testtartds javitdsaban. A futds szerepe és
jelentésége a keringési, mozgato és 1égzési rendszer fejlesztésében.

Alapveto ismeretek az alkalmazott jatékok lebonyolitasaban.

Egészségnevelési ismeretek: napi tisztalkodds, fogmosas, hajmosas, egészséges
taplalkozas.

Sportfelszerelések tisztasaga, 61t6z6i rend.

Kapcsolodasi pontok
Matematika: szamolas, térbeli
tajékozodas,
Osszehasonlitasok.
Kornyezetismeret: testiink,
életmiikdodéseink, az emberi
szervezet.

Vizualis  kultura: targy ¢és
kornyezetkultara, vizualis
kommunikacio.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas-, szer-, és kéziszergyakorlat, bemelegités, levezetés,
képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacidos képesség, erdsités,
nyujtas, mobilizacid, testtartas, életmdd, egészséges taplalkozas.




Tematikai egység/ Fejlesztési
cél

Orakeret:

‘aték 1ési népi iatékok
Sportjatékok, testnevelési népi jatéko 40 éra

Elozetes tudas

Az alapvetd manipulativ-, hely-, és helyzetvaltoztatd mozgasok. Jatékban és
gyakorlas kozben kiilonb6z6 megoldasok kézzel és labbal is.

A sportjatékok elsajatitasahoz sziikséges labdas és labda nélkiili motoros és kognitiv
képességek.

Sportszerli magatartas jaték kozben.

A tematikai egység nevelési
fejlesztési céljai

A sportjatékok életkori sajatossagokhoz igazodo technikai és taktikai tudasanak
elsajatitasa.

Fejlédés: a sportjatékok mozgasanyaganak tudatos €s intenziv gyakorlasa.

A csapatjatékos tulajdonsagainak kialakulasa, szerepiik a jaték kozben.

Aktiv részvétel a sportjatékok eldkészitd jatékaiban. Torekvés a sportszeriségre,
szabalykovetd magatartas, figyelmes és hatékony munkavégzés.

Erdeklédés felkeltése a sportjatékok irant.

Az egyénnek megfeleld sportjaték megtalalasa, sportagvalasztas.

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények ‘ Kapcsolédasi pontok




MOZGASMUVELTSEG
Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: megindulas, megallas, futds kozben iram és
iranyvaltoztatasok. Alaphelyzet. Elszakadas a védotol.

Labdas technikai gyakorlatok: labdas tigyességi gyakorlatok.

Labdavezetések mindkét kézzel, labdavezetéses feladatok.

Hosszl indulas, megallasok 1-2 leiités utan, sarkazas.

Atadasok, atvételek: kétkezes mellss-, felsé atadasok helyben és mozgas kozben.
Kosarra dobasok: helybdl egy kézzel, fektetett dobasok 1,2 leiitésbol. Fektetett dobas
labdavezetésbol /mini kosar 5-6s méret/

Taktika: emberfogasos védekezés, véddmozgas, a védé helyezkedése.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6 gyakorlatokkal: futas
irany és iramvaltasokkal, felugrasok stb.

Jatékok, versengések: kosarlabdajaték konnyitett szabalyokkal, kosarra dobd
versenyek, részvétel az iskolai mini kosarbajnoksagban.
baleset-megel6zés

egészsegfejlesztés: a kosarlabdazas

jatékelemeinek szabalyos és koriiltekintd végrehajtasaval.

Prevencio, életvezetés,

Labdartgas

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2-3-4- vagy tobb jatékos egyiittmiikodésével.

Labdavezetés kiils6-belsé csiiddel, mindkét 1abbal.

Rugas: belsd, kiilsd, teljes csiiddel allitott labdaval és mozgasbol.

Atadasok: atvételek mindkét labbal, mozgés kozben. Fejelés: elére, oldalra.
Labdalevétel: talppal, bels6vel.

Egyszerl cselek. Partdobas.

Taktikai gyakorlatok: 1:1 elleni jaték, labdaszerzés, szabalyos szerelés jaték kozben.
Kisjatékok: 2:1;3:1; 4:2, 5:2, alkalmazasa egy és két kapura.

felallasi formak kispalyas jatékban.

Kapusmunka: Alaphelyzet, gurul6, félmagas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas, kidobas.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6 gyakorlatokkal, (pl.:
futasok eldre-hatra és oldalra labdaval is, a jatékelemek intenziv gyakorlasa.

A labdas koordinacio jatékos fejlesztése a jatékelemekbdl kiindulva (cél elérése
labdaval, célba 16vés, 0sszjaték stb.).

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonbozé iddjarasi viszonyok
kozott a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és mérkdzések jatszasaval.

Jatékok, versengések

A technikai és taktikai feladatok megoldasat elokészitd, valamint a begyakorlast
elosegitd jatékok és jatékos feladatok.

Részvétel az iskolai kispalyas bajnoksagban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Matematika: logika, térbeli
tajékozddas, alakzatok

Vizualis kultura: vizualis

kommunikacio
Természetismeret:

mechanikai
torvényszertiségek, az emberi
szervezet mukodése,

energianyerési folyamatok.

Az Aranycsapat

Puskas Ferenc Grosics
Gyula

a magyar labdarugas dics6-
ségei




Az életkori sajatossagokhoz igazodd képességfejlesztés megvalositasa, kiillonds
tekintettel a koordinacios képességekre. baleset megeldzés a szabalyok koriiltekintd

betartasaval.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerli végrehajtasaval
kapcsolatos ismeretek, a tudatos és onallotanulds segitése érdekében.

A sportjatékok szabaly-, és taktikai alapismeretei.

Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos tulajdonsagok tudatositasa.
A sportjatékok szabadidében is {izhetd formainak megismerése.

Ontevékeny jatékszervezés.

A sportszerliség, a fair-play szerepe, a szabalykovet magatartas.

A magyar sportjatékok kiemelked6 bazisai, nemzetkdzi sikerei.

A sportjatékok iranti érdeklodés kialakulasa és megszilarditasa.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Elszakadas a védotol, hossza indulas, sarkazas, fektetett dobas, laza emberfogasos
védekezés, testcsel, kétkezes mellsé atadas, mini kosarlabda, szabalykoveté magatartas,
bedobas, biintetddobas, fair-play. Jatékelemek, labdaatadas, atvétel, csiid, kispalyas
labdartgas, Aranycsapat

Tematikai
egység/fejlesztési cél

Orakeret:

Atlétikai jellegii fel k
tlétikai jellegil feladato 28 6ra

Elozetes tudas

Az egyszerl futo-, ugro-, és dobodiskolai gyakorlatok végrehajtasa.

Jatékos feladatok, kozepes és nagy intenzitast helyvaltoztatd mozgasok tobbszori illetve
hosszabb ideig torténd végrehajtasa.

A 3 1épéses doboritmus ismerete.

A guggolo- rajt vezényszavainak ismerete, gyors reagalas az inditasra.

Guggold tavolugras, atlépd magasugras egyéni adottsagoknak és képességeknek megfeleld
bemutatasa.

Egyéni tempoban jarasok, tartds futasok.

Torekvés a legjobb teljesitmény nyujtasara versenyhelyzetekben.

A jatékos feladatokkal kapcsolatos élmények kifejezése.

A tematikai egység
nevelési fejlesztési céljai

Az atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, alkalmazdsa az egyéni adottsagoknak
megfelelden.

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikajanak elsajatitasara, teljesitményndvelésre.
A kondicionalis képességek fejlesztése: az aerob alloképesség, az also-, és felsd végtag
dinamikus erejének fejlesztése.

A tartos futas technikajanak optimalizalasa, az egyénhez igazitott sebesség kialakitasa.
Kitartas és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, a tartdos munkavégzésben.
Erdeklédés az atlétika sportag irant.

Tehetséggondozas a versenysport irant érdekldd6k szamara.

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok




MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

Iramfutasok. Lassi futds tempovaltassal, feladatokkal. Koézepes iramu futas,
lendiiletesen, természetes mozgassal. Futoiskola, akadalyfutds szabadban,
tornateremben. Allorajt, rajtok kiilonbozé kiindulasi helyzetekbél. Gyorsfutasok,
vagtafutasok, repiil6 és fokozo futdsok. Valtofutas: egykezes alséd valtas. Tartos futas
a tav és az iram valtoztatasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdeld és ugroiskolai feladatok. Helybdl tavolugras, folyamatosan is. Guggold vagy
1ép6 technika nekifutasbol,elugrod savbol.

Magasugras: 6-8 1épésbol atlépo technikaval nytjtott vagy hajlitott 1abbal:
magasugroversenyek.

Dobasok:

Doboiskolai gyakorlatok: dobasok és 16kések kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl tomott
labdaval, 3-4 1épés lendiiletbol.

Dobasok és 16kések kiilonbodzé célba, kiillonb6z6 labdaval.

kislabda hajitas célba és tavolba nekifutassal.

Az atlétika a sportok
kiralynéje
Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok, ritmusok.

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

Féldrajz: térképismeret.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.

Sulylokés helybol.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom koordinacio javitasa futdiskolaval.

Rajtgyakorlatok: reakcioképesség, gyorsulasi képesség fejlesztése, A
lab dinamikus erejének fejlesztése ugroiskolai feladatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitdsat és begyakorlasat segité jatékos
feladatmegoldasok, testnevelési jatékok és versenyek. rajtversenyek. Valtoversenyek.
Helybdl tavolugrd versenyek. Tavol-, és magasugro versenyek.

Kislabdahajit6 versenyek helybdl és nekifutassal. Célba dobo versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés.

A tartés futds technikdjanak optimalizalasa, az egyénhez igazitott tartds futas
sebességének kialakitasa.

A szabadidében és kiilonb6z6 terepeken végzett tartds futisok, kocogasok eldtti
bemelegit6 gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futéssal kapcsolatos alapismeretek.

El-, és felugrasoknal a kar és labmunka jelentdsége.

A nekifutds sebességének, az el-, és felugras kozotti kapcsolat.

A hajitasokkal és dobasokkal kapcsolatos ismeretek.

A fejlesztd folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos feladatmegoldasok céljainak €s
jelentoségének tisztazésa, az atlétikara jellemz6 mozgasok elsajatitasa.

Az alapvetd versenyszabalyok ismerete €s betartasa, a tanulok dnmagukhoz
viszonyitott teljesitményének emelése, egymas teljesitményének elismerése

Kulcsfogalmak/fogalma
k edzettség.

Allérajt, térdeldrajt, vagta-, tartds futas, valtas, futodiskola, el-, és felugras, hajitas, 10kés,

Tematikai

T jellegii feladatok
egység/Fejlesztési cél iy L G

Orakeret: 28
ora




Elozetes tudas

Az alapvetd hely-, és helyzetvaltoztatd célszerti magabiztos végrehajtasa.

Alapvet6 tornaelemek ismerete. Szekrényugras: ugrasfajtak. Az egyensuly megtartisa
fordulatok, dinamikus gyakorlatok kézben.

Maszokulcsolas: maszas az egyéni adottsagoknak megfelel6en.

Ritmikus mozgasok zenére egyénileg, parokban.

A tematikai egység
nevelési —fejlesztési céljai

A cselekvésbiztonsag fejlesztése a torna jellegli mozgasokban. Igényesség: tornaszos
testtartas, tornaszos mozgas, végrehajtas

Motoros képességek fejlesztése: a test ereje, az iziiletek mozgékonysaga, izomérzékelés,
térbeli tajékozodas az egyensulyozo képesség szempontjabol.

Torekvés  kreativitdsra,  improvizaciora, Onkifejezésre a  torna  jellegli
feladatmegoldasokban. Az izmok és izomcsoportok erejének novelését és nyujtasat
szolgald gyakorlatok ismerete. A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazasa, egymas
iranti segitOkészség kialakitasa.

Az érdeklddés kialakitasa a torna jellegti feladatmegoldasok irdnt, a versenysport iranti
érdeklodés felkeltése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret. a;
Torna egyszeri gépek mukddési

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: akadalyokon fel-, le-, és atkiszasok. Tamlazasok
kiilonbdzo iranyokba, kiilonbdzo szereken.

Guruléatfordulasok: elore-hatra,  kiilonb6zd  testhelyzetekbdl — kiilonb6zo
testhelyzetekbe.  Fejallasbol

torvényszerliségei.

guruloatfordulas elore. Kézallasba  fellendiilés

bordasfalnal. Mérlegéllas. Tigrisbukfenc. Kézenatfordulds /ciganykerék/ mindkét | A magyar tornasport
oldalra. Szekrényugras 2-4 részen: Felguggolas, homoritott leugras, guggolo atugras. | biiszkeségei:
Fiiggéshelyzetek és  fiiggésgyakorlatok: bordasfal, kotél, / huzodzkodasok, | Keleti ~ Agnes
kotélmaszas/. Gyurti fiuknak: alaplendiilet, lebegéfiiggés, homoritott leugras. | Magyar Zoltan

Lanyoknak: alaplendiilet, lebeg6-, zsugorlefiiggés. Borkai Zsolt
Egyensuilyozo gyakorlatok: jarasok, fordulatok, szokdelések, feladatok gerendan. Onodi Henrietta
Képességfejlesztés Csollany Szilveszter

Koordinacios képességfejlesztés egyszerii tornaelemek kombinacidjaval, térben vald | Berki Krisztian

tajékozdodas. Egyensulyérzék fejlesztése. Fiiggésben végzett gyakorlatok: a torzs, a kar
a vall erejének fokozatos erdsitése.

Jatékok, versengések

Ugyesség és erdfejlesztés. Akadaly és valtoversenyek. Tehetséggondozas.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes.

A szervezet  sokoldalu

feladatmegoldasokkal. Szembesiilni a sajat testtomeggel: a test izmainak aranyos
fejlesztése, a helyes testtartas kialakitasa. A cselekvésbiztonsag novelése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A torna jellegii feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

Szaknyelv: életkorhoz, fejlesztési folyamathoz igazitva.

Ismeretek a szerek eszkozok biztonsagos hasznalatdhoz, biztositashoz,

segitségnyujtashoz.

Az életkorhoz igazitott kondiciondlis és koordinacios képességek fejlesztése.

A teljesitmény elismerése.

Balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartasa, betartatasa.
A helyes testtartas tudatositasa.
Az ellenjavallt, karosodast okoz6 gyakorlatok keriilése

alkalmazkodasanak  eldsegitése  torna  jellegl

Kulcsfogalmak/fogalmak

Tornaszos testtartas, guruloatfordulas, tigrisbukfenc, kézen-atfordulas, guggolo
atugras, alaplendiilet, lebeg6fiiggés, segitségnyujtas.

Tematikai egység/Fejlesztési cél Alternativ kérnyezetben (izheto sportok

Orakeret:
25 éra
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szabalyainak ismerete.
Az  alternativ  sportok
Elozetes tudas jatéktevékenységben

viselkedési szabalyainak ismerete.

sporteszkozeinek

Néhany szabadidés mozgasforma alaptechnikai elemeinek végrehajtasa és

biztonsagos  hasznalatal

A természetben torténd sportolas egészségvédelmi és kdrnyezettudatos

Az id6jarasi koriilményeknek megfeleld 6ltozkodés.

A tematikai egység nevelési és
fejlesztési céljai

a személyi és kdrnyezeti tisztasag apolasa.

A helyi targyi feltételeknek megfelelden valasztott tevékenységek.

A szabadid6ben jol hasznosithat6 sportagakban valo gyakorlottsag megszerzése.
A szabadtéren kiilonb6z6 iddjarasi viszonyok kozott végzett tevékenységekben
vald aktiv részvétel, viselkedési s magatartasi normak betartésa.

A szervezet edzettségének novelése, az egészséges életmadd iranti igény erdsitése,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
) ; . Természetismeret: id6jarasi
MOZGASMUVELTSEG ismeretek tajékozodas
A tanév elején a tanuldi igények felmérésével a szaktanar dontése alapjan | terképhasznalat gravitacio

valaszthatd, az évszakhoz, a koriilményekhez és a feltételekhez igazodoé fizikai
aktivitasok:

Tollaslabda, asztalitenisz, méta, szamhaboru, frizbi, ijaszat, darts, kidobosok,
kotélhuzas, kirandulasok, séta, kocogas a szabadban.

Az id6jarasi koriilmények figyelembe vételével alpesi-si, hogolyozas, szankozas,
korcsolyazas.

Képességtejlesztés
A szabadidében jol tizhet6 sportagak gyakorlasaval a kondicionalis €s koordinacios|
képességek fejlesztése.

Prevencio életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadid6ben, kiilonbozé évszakokban, egyénileg, csapatban formalis és
informalis keretek kdzott tizhetd 1) testedzési formak jartassag szintli elsajatitasa.
Az edzettség novelése, a balesetek megel6zése, elkeriilése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

szabadesés az emberi szervezet
mikodése.

A kiilonb6z6 id6jarasi koriilményekhez és sportagakhoz igazodd bemelegités.
A valasztott sportagi szabalyok ismerete.

A valasztott aktivitashoz kothetd baleset-elharitasi ismeretek.
Kornyezettudatos viselkedés ismeretei €s betartasa.

Az iddjarasnak €s a sportolasi formanak megfeleld 61tdzék tudatositasa.

Megismerni, felfedezni sziikebb
kornyezetiink, hazank

legszebb tajait
Hazaszeretetre nevelés

Kulcsfogalmak/Fogalmak A valasztott aktivitasnak megfeleld fogalmak.

Tematikai egység/Fejlesztési

wél Onvédelmi és kiizdésportok

Orakeret
18 ora

Néhany onvédelmi fogas bemutatasa.
Elézetes tudis A grundbirk6zis alapvetd ismerete €s szabalyai.

Sportszer(i kiizdelem, agresszid elutasitasa.

Az 6nvédelmi feladatok céljanak betartasa, elfogadasa.
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elsajatitasa.

A tematikai egység nevelési | elérése.

—fejlesztési céljai

Torekvés az onfegyelemre, 6nszabalyozasra.

Balesetek elkeriilése érdekében az alapvetd eséstechnikak és onvédelmi fogasok
A tanult technikdk valtozé koriilmények kozotti alkalmazasaban jartassagi szint
Az alapvet6 onvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek elkeriilésének, a

menekiilés, segitségkérés modjanak és lehetdségeinek ismerete.
Annak belatasa, hogy a kiizddsportokat csakis 6nvédelemre hasznalhatjak.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem,  tdarsadalmi  és
dllampolgari ismeretek: keleti és
Onvédelem 6si magyar harci kultirdk
Természetismeret: izmok,

Onvédelmi fogasok: szabadulasok egy és kétkezes lefogasbol, atkarolasbol.
Grundbirkozas: Fogaskeresések allasban, megfogasok ¢és fogasmodok
(kapocsfogas, tenyérbefogas, csuklofogas).

Alapallasok, alaphelyzetek gyakorlasa, fogaskeresés jatékosan.

Dzsudo:

Eséstechnikék. Allaskiizdelem: fogaskeresés, fogasbontas, kiizdémozgas jatékosan.
Keépességfejlesztés: Az elvart képesség kialakitasahoz sziikséges specialis és
kiizddsportokra jellemzé bemelegitd gyakorlatok: kuszasok, maszasok, valamint
specialis egyéni és paros képességfejlesztd gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kiizdojatékokat elokészitd érintéses feladatok és jatékok. huizasok,

tolasok el6készitése paros kiizddjatékokkal.

A grundbirkdzas és a dzsudo alaptechnikainak jartassagi szinti elsajatitasa, az erd
0sszemérése.

A tehetséges tanulok alaptudasanak biztositasa az iskolan kiviili versenyeztetéshez
és a sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A Dbalesetek megel6zése szempontjabol fontos az alapvetd eséstechnikak és
onvédelmi fogasok elsajatitasa.

Viselkedésmintak: veszélyes helyzetek és fenyegetettség elkeriilése szempontjabol.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozo technikai ismeretek.

Jatékos feladatmegoldasok. A versenyzés soran az elbizakodottsag és a félelem
lekiizdésének tudatositasa.

A siker és kudarc feldolgozasa.

Az ellenfél képességeinek elismerése.

iziiletek, anatomiai ismeretek,
testi és lelki harmoénia

A magyar kiizddsport legjobbjai,
olimpiai bajnokunk: Kovacs
Antal.

Kulcsfogalmak/fogalmak
agresszio

Dzsudo, onvédelmi technika, eséstechnika, allaskiizdelem, fogaskeresés, fogasbontas,
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A fejlesztés vart eredményei az 5. évfolyam végén
Természetes és nem természetes mozgasformdak

- A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa, a szervezési feladatokban
val6 részvétel.
- A bemelegités ¢s a sokoldalt el6készités folyaman torekvés a pontossagra és az intenzitasra.
- A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, a tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd
szakkifejezéseinek ismeret.
Sportjatékok:
- A sportjatékok szabalyainak, technikai €s taktikai alapjainak ismerete és alkalmazésa tanoran
kiviil is.
Atlétika:

- A tanult fut6-, ugré-, és dobogyakorlatok jartassag szintli ismerete. - Az atlétikai versenyek
alapvetd szabalyainak ismerete.

Torna jellegii feladatok:

- A testtomeg feletti uralom nem szokvanyos tamaszhelyzetekben ¢és gyakorlatokban.
Segitségadas.
Alternativ kérnyezetben tizheto sportok:.

- A tanult alternativ kornyezetben lizhetd sportagak alaptechnikai bemutatasa. A természeti
kornyezetben torténd sportolas szabalyainak betartasa.

Onvédelmi és kiizdésportok: a tanult 6nvédelmi és kiizdd jellegii feladatok szabélyainak ismerete és
alkalmazasa.
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6. évfolyam

Oraszam: 180 éra/év (159 6ra+21 éra szabadon felhasznalhaté)

5 ora/hét

Témakor Oraszam
1. Gimnasztikai és rendgyakorlatok. 20 ora
2. Sportjatékok, testnevelési és népi jatékok 40 ora
3. Atlétikai jellegii feladatok 28 ora
4. Torna jellegii feladatok 28 ora
5. Alternativ kornyezetben tlizheto sportok 25 6ra
6. Onvédelmi és kiizdé feladatok 18 6ra
7. Szabadon felhasznalhato orakeret 21 ora
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Tematikai

egység/Fejlesztési cél

Gimnasztika és rendgyakorlatok

Orakeret 20
ora

Elozetes tudas

ismerete, 6nallo végrehajtasa.

Alakzatok, térformak ismerete.

A gyakorlashoz és az 6ra rendjének kialakitdsdhoz sziikséges alakzatok szaknyelvének
A tanult rend-, ill. gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontos, intenziv végrehajtasa.

A tanordhoz sziikséges 61t6z0i, tornatermi rend, higiénés és magatartasi rend betartasa.

A tematikai egység neve- | A ritmus-, kar-, 1ab koordinacio fejlédése.

1ési - fejlesztési céljai

Kornyezeti, személyi higiénia.
A relaxacios tudas tovabbfejlesztése

A tanorék szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok ismerete.
A biomechanikailag helyes testtartas tudatos alkalmazasa.
Alapvetd jartassag a relaxaciot szolgald gyakorlatokban.

Az erdsités, nyujtas, relaxacio egyszerli modszereinek ismerete.
A csoportos rendgyakorlatok fegyelmezett végrehajtasa.

Ismeretek,/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok terformak kialakitasa.

Sorakozo6 vonalban és oszlopban. Tér és tavkoz felvétele. Nyitodas, zarkozas, igazodas,
takaras.

Testfordulatok. megindulés, megallas, fejlédés, szakadozas.
Gimnasztika

Egyéni és tarsas szabadgyakorlatok szerek-kéziszerek, jatékos feladatok és versengések
alkalmazasaval. Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok: eszkozzel, eszkdz nélkiil,
egyénileg, parban, csoportban a gerinc és iziiletvédelem szabdlyainak megfelelden.
Jatékos gimnasztikai gyakorlatok zenére, hatdrozott formaju gyakorlatok: 4-8 {itemii
szabad, tarsas-, Szer-, és kéziszer gyakorlatok dnalléan vagy iranyitva is. Szabadgyakorlat
flizér

(608 gyakorlat) iranyitva, vagy 6nalldan, zenére is.

Keépességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal.

Alapalloképességet és iziileti mozgékonysagot fejleszté egyszerti 2-4 alapformat
tartalmaz6 szabad-, szer-, és kézigyakorlatok.

Koordinacios képességfejlesztés zenére is: ritmusérzék, kinesztétikus differenciald
képesség. A testtartasért felelds izomesoportok erdsitése, nyujtasa.

Jatékok, versengések

A szervezet elokészitését és bemelegitését szolgald testnevelési jatékok, eszkozzel is.
Koordinaciot és fittséget fejleszté szabaly- ¢és feladatjatékok kooperativ-, ¢és
versenyjelleggel. Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartdsat szolgalod specidlis
gyakorlatanyag. A testtartasért felel6s izmok koncentrativ hasznalata. Légzdé és
labboltozatot erdsitd gyakorlatok. Javasolt: 10 testtijékra vonatkoz6 gerinctorna
gyakorlatanyagabol oranként egy gyakorlat alkalmazasa. Az 5-6. osztalyosok relaxacios
gyakorlatai. Az autogén tréning alapfokt gyakorlatai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az ora szervezéséhez sziikséges rend-, és gimnasztikai gyakorlatok alapfogalmai. A
bemelegités és a levezetés fontossaga.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek.

Az er6sités, a nyujtas, és a mobilizalas alapvet6 elvei, egyszer(i modszerei.

A futas szerepe, jelentdsége a keringési, mozgato-, 1égzési rendszer fejlesztésében, az
egészség meglrzésében, a fittség fokozasaban.

Alapvet6 szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok lebonyolitasaban.
Egészségnevelési alapismeretek: napi tisztalkodas, fogmosas, hajmosas, egészséges
taplalkozas.

Oltéz6i rend, sportdltdzék tisztasaga.

Ismeretek a pubertassal jaro testi-, lelki valtozasokrol.

Relaxacios alapismeretek: belso figyelem, onkontroll, fesziiltség feloldasa.

Személyes feleldsség: egészség, sport, életvitel, baleset-megeldzés.

Matematika:
térbeli tajékozodas,
Osszehasonlitasok.

szamolas,

Kornyezetismeret:
testiink, szerveink
miikodése.

kultura:
kultara,

Vizualis
kornyezeti
kommunikacio.

Enek-zene, DVD, CD

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas-,

Kulcsfogalmak/fogalmak

kéziszer-gyakorlatok, bemelegités,
képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacios képesség, erdsités, nyujtas,
prevencio, megeldzés, biomechanikailag helyes testtartas, relaxacio, fittség, edzettség,
érzelem- és fesziiltségszabalyozas, életmdd, egészséges taplalkozas.

levezetés,
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Tematikai egység/fejlesztési cél

Orakeret: 40

Sportjatékok, testnevelési és népi jatékok ora

Elozetes tudas

Alapvetd manipulativ. mozgasok célszerlien végrehajtva: hely-, ¢és
helyzetvaltoztatdsok Jatékban és gyakorlas kozben kiilonbdzd biztonsagos
feladatmegoldésok kézzel és l1abbal is.

Sportszerli magatartas.
A labdas és labda nélkiili motoros és kognitiv képességek.

A tematikai egység nevelési-
fejlesztési céljai

A sportjatékok életkori sajatossdgaihoz igazodd technikai és taktikai alapjainak
gyakorlati és elméleti elsajatitasa.

A motoros képességek tudatos fejlesztése.

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepiik tudatositasa az eredményes
jatéktevékenységben.

Aktiv részvétel a sportjatékok elokészitd jatékaiban, és a sportjatékok
egyszertsitett, valamint kiteljesedé formaiban.

Torekvés a sportszertiségre, a szabalykovetd magatartasra, a pontos
munkavégzésre.

Erdeklédés kialakuldsa a sportjaték irant.

Az egyéni adottsagoknak megfeleld sportjaték megtalalasa rekreéacios, vagy
versenyszer( sportagvalasztas eldsegitése érdekében.

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: megindulas, megallas, futds kdzben iram és
iranyvaltoztatasok. felugrasok egy €s paros labrol.

Alaphelyzet. Cselezés megindulaskor, futas kozben. A védotol vald leszakadas
egyszertibb maddjai.

Labdas technikai gyakorlatok: lgyességi gyakorlatok. Magas, kozép és mély
labdavezetések allas és futas koézben, mindkét kézzel. Hosszii és rovid indulas.
Megallasok 1-2 leiités utan, labdavezetésbdl sarkazas. Megallas, sarkazas, 6npasszbol
ill. kapott labdaval. Kétkezes mells6-, fels6-, egykezes felsdatadasok helyben és
mozgés kdzben pattintva is. Paros, harmas lefutds. Kosarra dobasok: helybdl egy
kézzel, fektetett dobas 1,2 leiitésbdl, labdavezetésbdl kapott labdaval mindkét oldalrol.
Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés, taposas alaphelyzetben, a védekezés
kar-, és labmunkaja; védémozgas-: a védé helyezkedése. Képességfejlesztés

A sportagra jellemz6 kondicionalis képességek fejlesztése gyakorlatokkal, iram és
iranyvaltoztatd futdsok. A motoros képességek és a labdds koordinacié kiemelt
fejlesztése.

Jatékok, versengések

Labdas és labda nélkiili jatékos technikai gyakorlatok.

Kosarlabdajaték konnyitett szabalyokkal.

Kosarra dobd versenyek egyénileg és csapatban.

Részvétel az iskolai mini kosarlabda bajnoksagban, az versenyszerli utanpotlas
nevelés és a sportagvalasztas eldsegitése. Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
Baleset megeldzés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos és koriiltekintd
végrehajtasaval.

A kosarlabdazas boviti a fizikai rekreaciora alkalmas sportok repertoarjat.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2-3-4 vagy tobb jatékos egylittmiikodésével.
Labdahtuzogatas, -gorgetés; haladas kozben, fordulatokkal is.

Labdavezetések kiilsé-, belsé csiiddel, mindkét 14bbal.

Atadasok (passzolasok) atvételek mindkét labbal, mozgas kozben talppal, belsével,
csiiddel, combbal, mellel.

Levegobol érkezo labda atvétele belsovel.

Fejelés: elore, oldalra kiilonb6z6 iranybol érkezo labdaval.

Alapszerelés, megel6z0 szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa. Egyszert cselek.
Partdobas.

Taktikai gyakorlatok: Labdaszerzés, szerelés a jatékban;

Szabadulas emberfogasbol elfutassal és testcsellel.

Tamadasbol visszarendezddés védekezésbe.

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

Vizualis  kultura: targy és
kornyezetkultara, vizualis
kommunikécio

Természetismeret: mechanikai
torvényszerliségek;

Az emberi szervezet
miukodése
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Kisjatékok: 2:1, 3:1; 4:2, 5:2 alkalmazasa egy és két udvarra.

Teriiletvédekezés. Felallasi formak a kispalyas jatékban Képességfejlesztés

A kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzdé gyakorlatokkal.
(futasok eldre- hatra- oldalra) irdnyvaltassal és fordulatokkal, labdéaval is;
szokdelésekugrasok a labda felhasznalasaval is;

A labdas koordinacié kiemelt fejlesztése.

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonboz6 iddjarasi viszonyok
kozott a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és mérkozések jatszasaval. A
kondicionalis és koordinacids képességek fejlesztése hozzajarulas az edzettség és
fittség szervi megalapozasahoz. Jatékok versengések

A technikai és a taktikai feladatok megoldasat elokészitd, valamint a begyakorlast
segitd jatékok és jatékos feladatmegoldasok. Cserefutball 304 f6s csapatokkal. Jaték
1 kapura 2 labdaval. 2:1 elleni jaték. Kispalyas labdartigas. Részvétel az iskolai
bajnoksagban, az utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészsegfejlesztés

Baleset-megel6zés a labdartigas jatékelemeinek szabalyos és koriiltekintd
végrehajtasaval. Az életkori sajatossagokhoz igazodo6 képességfejlesztés
megvalositasa. A labdartigas noveli a fizikai rekreédciora alkalmas sportok
repertoarjat.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerli végrehajtasaval
kapcsolatos ismeretek, a tudatos és 6nallo tanulas segitése.

A sportjatékok jatékszabaly és taktikai ismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvezden befolyasold kondiciondlis és koordinacios
képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti és egyszeri modszerei. Az
eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos tulajdonsagok tudatositasa.

A sportjatékok szabadiddben is végezhetd formainak megismerése.

Ontevékeny jaték szervezés és vezetés alapvetd ismeretei.

A sportszerliség, a fair-play szerepe, a szabalykovetd magatartas fontossaga a
sportjatékokban,

A szabalytalansag és durvasag elutasitasa, a negativ jelenségek helyes értelmezése.
A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetkozi sikerei.

A balesetvédelemre, a targyi-létesitményi feltételekre és a sportol6 felszerelésre
vonatkoz6 alapismeretek.

A testnevelési jatékok széles repertodrjanak ismerete, a szabadidds tevékenységek
ontevékeny megszervezése.

A sportjatékok iranti érdeklddés kialakuldsa és megszilardulasa az egyéni
adottsagoknak és érdeklddésnek leginkabb megfelelden.

A megfeleld sportjaték megtalaldsa rekredcids céli testedzésre, a versenyszerii
sportolas eldsegitésére.

Védotsl valod elszakadas, hosszu és rovid indulas, sarkazas, onpassz, fektetett dobas,
emberfogasos védekezés, kétkezes mellsé atadas, mini kosarlabda, szabalykdvetd
Kulcsfogalmak/fogalmak| magatartas. Laza és szoros emberfogas, bedobas, biintetdobas,fair play. Jatékelemek,
labdaatadas, labdaatvétel, labdahuzogatas, labdagdrgetés, csiid, szerelés, dekazas,
partdobas, kiguritas-kiragas, kispalyas labdarugas,0sszjaték, Aranycsapat

18




Tematikai egység/Fejlesztési cél

Orakeret: 28

Atlétikai jellegii feladatok ,
ora

Elozetes tudas

Egyszert futo-, ugro-, doboiskolai gyakorlatok végrehajtésa.

Helyvaltoztatd mozgasok tobbszori illetve hosszabb ideig torténd végrehajtisa
jatékos, kdzepes és nagy intenzitassal.

A guggolorajt vezényszavainak ismerete és gyors reagalds az inditas jeleire.

A guggold tavolugras és az atlépd magasugras egyéni adottsagoknak ¢és
képességeknek megfelelé bemutatésa.

Egyéni tempoban, jarasok kdzbeiktatasaval is tartos futas.

Torekvés  versenyhelyzetekben a legjobb teljesitmény nyujtasara. A
Kolyokatlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos élmények kifejezése.

A tematikai egység nevelési-
fejlesztési célja

Atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, illetve alkalmazasa az egyéni adottsagoknak
megfelel6en.

Az atlétikai versenyszdmok technikdjanak elsajatitasa, a teljesitmény novelése.
Kondicionalis képességek fejlesztése: az acrob alloképesség-, az also-, és felsd
végtag dinamikus erejének fejlesztése.

A tartds futds technikajanak optimalizalasa és az egyénhez igazitott sebesség
kialakulasa. Kitartas és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartds
munkavégzésben.

Erdeklédés az atlétika sportag irant.

Tehetséggondozas a versenysport irant érdekléddk szamara.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok:

Lassu futas tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futodiskolai gyakorlatok.
Akadalyfutas.(szabadban  természetes, teremben mesterséges akadalyok).
Iramfutasok: lendiiletesen, természetes mozgassal, kdzepes iramu futas.

Allérajt, térdeldrajt. Rajtok-, indulasok kiilonbozé kiinduld helyzetekbdl.
Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken.

Repiild és fokozo futasok 30.40 méteren. Vagtafutasok 20-30 m-en. Valtofutas,
egykezes also valtas. Tartos futds a tav ndvelésével és a tavnak megfeleld iram
megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdeld, ugrodiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras folyamatosan is. Tavolugras
guggold vagy 1épotechnikaval, 8-14 1épés nekifutasbdl az elugras helyzetét tartva,
elugrd savbol. Magasugras: 6-8 1épésrol atlépd technikaval nyujtott vagy hajlitott
labbal.

Dobasok:

Doboiskolai gyakorlatok: dobasok és 16kések kiilonboz6 kiinduld helyzetekbol tomott
labdaval, helybdl és 3-4 1épéses lendiiletbol.

Dobasok és 10kések kiilonboz6 célba, kiilonb6z6 labdaval.

Vetémozgas fiiles labdaval célba helybdl és negyed fordulattal. Kislabdahajitas
célba és tavolba nekifutassal. Sulylokés helybol.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal. Reakciogyorsasag,
felgyorsulasi képesség fejlesztése rajtgyakorlatokkal.

Gyorskoordinacios képességek fejlesztése killonb6z6 sebességgel végzett futdsokkal.
Aerob alloképesség fejlesztése, a kitartd futds tavjanak fokozatos novelése és az
tavnak megfelelé egyéni iram kialakitasa. Mozgasatallitodas képességének
fejlesztése akadalyfutasokkal. Kinesztétikus differenciald képesség fejlesztése
iramvaltasos futassal.A 1ab dinamikus erejének €s a ritmusérzék ndvelése ugroiskolai
gyakorlatokkal. Jatékok, versengések

Az atlétikai elsajatitasat
feladatmegoldasok, testnevelési jatékok, versenyek.

versenyszamok és begyakorlasat segité jatékos
Rajtversenyek. Futoversenyek 60 m-es tavon, térdeld rajttal.
Valtoversenyek. Helybol tavolugrd versenyek. Tavol-, és magasugrod versenyek.

Kislabdahajito versenyek helybdl és nekifutassal.

Enek-zene: ritmusgyakorlatok,
ritmusok.

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

Féldrajz: térképismeret.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.
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Sulyloké versenyek. Célba dobd versenyek. Prevencio,
¢letvezetés, egészségfejlesztés

A tartos futas technikdjanak optimalizalasa az egyénhez viszonyitva a szabadidében
végzett onallo gyakorlas érdekében.

Bemelegité gyakorlatok elsajatitasa a szabadidében végzett kocogas, tartds futas
eldtt.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tartos futas, vagtafutas és az irambeosztassal kapcsolatos alapismeretek Az

el-, és felugrasoknal a kar-, lablendités jelentésége.

Kapcsolat a nekifutas sebességének és az el-, ill. felugras kozott.

Kiilonboz6 eszkozokkel kiilonbozd célba dobasok végrehajtasaval kapcsolatos
ismeretek.

A szabad levegdn végzett tartos futasok szerepe az edzettség és fittség kialakitasaban.
A fejleszto folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos feladatmegoldasok céljanak

és jelentOségének tisztazasa az atlétikaban. Alapvetd versenyszabalyok ismerete és
betartasa.

Torekvés a tanulok teljesitményének emelésére, egymas teljesitményének elismerése.
Az aerob jellegii futasok jelentdsége az egészség megorzésében.

Ismeretnyujtassal érdeklddés felkeltése a rendszeresen végzett tartds futds irant.

Kulcsfogalmak/fogalmak| Allérajt, térdelérajt, vagtafutas, tartos futas, valtofutas, alsé valtas, aecrob alloképesség,
futdiskola, irambeosztas, el- és felugras, hajitas, 10kés, edzettség.

Tematikai egység/fejlesztési rakeret 2
ematikai egc);sleg/ ejlesztési Torna jellegii feladatok Ora ;zet 8

Az alapvetd hely és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ mozgasok célszerd,
folyamatos és magabiztos végrehajtasa.

Alapvet6 tornaclemeket tartalmazé gyakorlat 6nallé bemutatasa. A szekrényugrasoknal
Elézetes tudas nyujtott kara tdmasz.

Az egyenstly megtartasa fordulatok, dinamikus kar-, torzs és labgyakorlatok kozben.
A maszokulcsolas végrehajtasa az egyéni képességeknek megfeleléen. Egyénileg,
parban, csoportban végzett ritmikus mozgasok zenére.

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlodése a torna jellegii feladatmegoldasokban.

Igényesség az esztétikus test irant, a tornaszos mozgas elsajatitasa.

A tematikai egység nevelési-| Fejlodés a torna jellegii feladatmegoldasok szempontjabol kiemelt motoros képességek
fejlesztési céljai terén, kiilonds tekintettel a test erejére, az iziileti mozgékonysagra, az izomérzékelésre,

a térbeli tajékozodasra és az egyenstlyozo képességre.

Torekvés a kreativitasra, improvizaciora, onkifejezésre a torna

jellegii megoldasokban.

A realis testkép és testtudat kialakulasa. Az izmok, izomcsoportok erejének novelését
¢és nyujtasat szolgalo modszerek, gyakorlatok megismerése.

A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazasa, az egylittmikodés az egymas iranti
segitékészség kinyilvanitasa.

Az érdeklddés kialakitasa a torna jellegl feladatmegoldasok irant, a versenysport irant
érdeklddok tehetséggondozasa céljabol.

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Torna Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, le-, 4t- és lemaszasok,
kaszasok, tdmlazasok kiilonbozd iranyokba. Mellsé fekvotamaszban karhajlitas,
nyujtas.

Guruloatfordulasok  elére-  hatra:  kiilonb6zé  testhelyzetekb6l — kiilonb6z6
testhelyzetekbe.

Zsugorfejallas. Fejallas, kiilonbozo labtartasokkal. Fejallasbol guruloatfordulas eldre,
kiilonbozoé testhelyzetekbdl, kiilonbozo testhelyzetekbe. Fellendiilés kézallasba,
bordasfalnal. Fellendiilés kézallasba és guruloatfordulas. Spargakisérletek.
Mérlegallas. Tigrisbukfenc.

Kézenatfordulds mindkét oldalra. Osszefiiggd talajgyakorlat

Természetismeret: az
egyszert gépek mikodési
torvényszerliségei
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Ugrasok: keresztbe ill. hosszéban allitott 2-4.részes ugroszekrényen: felguggolds,
homoritott leugras; zsugorkanyarlati atugras; guggoloatugras, huszarugras,
guruldatfordulas hosszaban allitott szekrényen, felguggolas-terpeszleugras.
Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok: figgbszereken

fiiggdallasban, fliggésben, fekvofiiggésben.

Bordasfal: fiiggésben le-, fel-, oldalra

Kotélmaszas. maszokulcsolas Gyiri:

Fiuk: hatso fliggés, fiiggésben lendiilet hatra, térd-, sarokemelések: alaplendiilet
fiiggésben, zsugorlefiiggés, fellendiilés lebegdfiiggésbe, hatsé fiiggés homoritott
leugras Lanyok: lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebegdfiiggésbe, zsugorlefiiggés.
Egyensiilyozo gyakorlatok: Egyensulyozo jarasok, jatékos feladatok ferde padon,
fordulatokkal. érint6jards, harmaslépés, fordulatokkal és szokdelésekkel. Mérlegallas.
Fiiggdleges repiilés labterpesztéssel. Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése egyszert talajgyakorlati elemek végrehajtasaval,
azok kombinaciodjaval: téri tajékozodo képesség, mozgasatallitodasi képesség,
ritmusérzék.

A vall kar és a torzs erejének fokozott erdsitése timaszhelyzetben, fiiggésben
végzett gyakorlatokkal. Jatekok, versengések.

Jatékos €s utanzo feladatokkal {igyesség és erofejlesztés. Akadaly és valtoversenyek a
tornaszerek felhasznalasaval.

Osszefiiggd talajgyakorlat (fitik-lanyok).

Tehetséggondozas a torna sportagban: versenyeken valo részvétel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervezet sokoldali alkalmazkodasanak elésegitése a torna jellegli
feladatmegoldasokkal. A sajat testtomeg mozgatasa, kiilonb6zé tamaszban-,
fiiggésben végzett gyakorlatokkal a test izmainak ardnyos fejlesztése. A
cselekvésbiztonsag novelése eldsegiti a mindennapi élet biztonsagat. A gyakorlas
biztonsagos koriilményeinek megteremtése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegli feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

az ¢életkorhoz igazitott torna szaknyelve.

Ismeretek a szerek, eszkdzok biztonsagos hasznalatardl, a segitségnyjtasrol és a
biztositasrol.

A torna jellegli feladatok sikeres megoldasahoz sziikséges alapvetd kondicionalis és
koordinacios képességek.

A szenzitiv életkorhoz igazitott er6fejleszt6 gyakorlatok helyes végrehajtasara
vonatkozo ismeretek.

Osztalykeretben rendezett tornaversenyek rendezése.

A kiemelkedd teljesitmény és az egyéni képességekhez viszonyitott fejlodés
elismerése.

A balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartasa, betartatasa.

Az egymasnak nyujtott segitségnyujtas.

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kdvetkezményeinek tudatosulasa

Az aerob munkavégzésnek az alloképesség fejlesztésében betdltott. szerepe.

A helyes testtartasért felelds izmok-izomcsoportok erejének ndvelésére és nyujtasara
vonatkoz6 alapismeretek, Az ellenjavallt, karosoddsokat okozd gyakorlatok
elkertilése.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Tornaszos testtartds, tamlazas, tigrisbukfenc, kézenatfordulds, zsugorkanyarlati
ugras, guggolo atugras, huszarugras, alaplendiilet fliggésben, zsugorlefiiggés,
lefiiggés, lebegbfiiggés, Osszefliggd  gyakorlat, segitségnyujtés,biztositas,
tornaverseny , pontozas
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Tematikai
egység/Fejlesztési cél

Alternativ kdrnyezetben iizhetd sportok

Orakeret 25
ora

végrehajtasa és szabalyainak ismerete.

jatéktevékenységekben.
Elozetes tudas J yseg

ismerete.
Az id6jarasi viszonyoknak megfeleld 6ltozkodés.

Néhany szabadidés mozgasforma alaptechnikai elemeinek
Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsagos hasznalata

A természeti  kOrnyezetben  torténé  sportolds  néhany
egészségvédelmi ¢és kornyezettudatos viselkedési szabalyainak

mozgasokkal a tematika megszervezése.

végzett tevékenységekben aktiv részvétel.
Tematikai egység A szervezet edzettségének novelése.

nevelési-fejlesztési céljai | Az egészséges életmdd iranti igény erésddése. A szabadban végzett
testedzés jelentdsége, a személyi ¢és kornyezeti tisztasaggal

kapcsolatos ismeretek bovitése.

magatartasi formainak betartasa.

A helyi targyi feltételek fliggvényében valasztott sportagi

A szabadidOben jo6l hasznosithatd sportagakban gyakorlottsag
megszerzése. a szabadtéren kiilonboz6 iddjarasi viszonyok kozott

A testneveléssel és sporttal kapcsolatos beallitodas er6sddése.
az alternativ kdrnyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési és

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A tanév elején a tanuldi igények felmérésével a szaktanar dontése alapjan
valaszthatd, az évszakhoz, a korilményekhez és a feltételekhez igazodod
fizikai aktivitasok:

Tollaslabda, asztalitenisz, méta, szamhabort, frizbi, ijaszat, darts, kidobosok,
kotélhuzas, kirandulasok, séta, kocogas a szabadban.

Az id6jarasi korlilmények figyelembe vételével alpesi-si, hogolydzas,
szankdzas, korcsolyazas.

Képességfejlesztés
A szabadid6ében jol izhetd sportdgak gyakorlasaval a kondicionalis és
koordinacios képességek fejlesztése.

Jatékok, versengések
Egyéni és csapat valtoversenyek. Ugyességi versenyek targyak
alkalmazasaval.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadidében, kiilonbdz6 évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis és
informalis keretek kozott (izhetd 0j mozgdsformak jartassdg szintii
elsajatitasa. Az edzettség ndvelése az alternativ kdrnyezetben tizhetd sportok
altal. A sportagi mozgasformak technikailag helyes elsajatitasa a balesetek
megelézése érdekében,

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilonb6z6 iddjarasi viszonyokhoz igazodo bemelegités.

A szabadban és kiilonboz6 évszakokban végzett testedzés egészségre
gyakorolt hatasai.

Kornyezettudatos viselkedés ismeretei és betartasa.

Az iddjarasnak és a sportolasi formanak megfeleld 61tdzék tudatositasa.

Természetismeret: id6jarasi
ismeretek, tajékozodas,
térképhasznalat, iranytli hasznalat,
gravitacio, szabadesés, forgomozgas,
siklas stb.

Kulcsfogalmak/fogalmak | A valasztott aktivitasoknak megfelel6 fogalmak.
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Tematikai egység/Fejlesztési
cél

Orakeret 18

Onvédelmi és kiizdéfeladatok X
ora

Elozetes tudas

Néhany onvédelmi fogas bemutatéasa.

Tompitassal torténd esés: elore, hatra, oldalra.

A grundbirkozas alapvetd szabalyainak ismerete és alkalmazasa.

Sportszer( kiizdés, az asszertiv viselkedés betartdsa, az agresszio elutasitasa.
Az 6nvédelmi feladatok céljanak belatédsa, elfogadasa.

A tematikai egység nevelési-
fejlesztési céljai

A balesetek elkertilése szempontjabdl elengedhetetleniil fontos alapvetd eséstechnikék
¢és onvédelmi fogasok elsajatitasa.

A tanult technikak valtozo6 koriilmények kozotti alkalmazasa, jartassagi szint elérése.

Az alapvetd onvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek elkeriilésének, a

menekiilés a segitségkérés modjainak és lehetéségeinek ismeretei.

Annak belatasa, hogy a kiizddsportokat csakis onvédelemre lehet hasznalni.

Torekvés az onfegyelemre, 6nszabalyozasra.

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem

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

Grundbirkozas: Fogéaskeresések allasban, megfogéasok ¢€s fogdsmodok
(kapocsfogas, tenyérbefogas, csuklofogas)

Alapallasok, alaphelyzetek gyakorlasa. Fogaskeresés gyakorlasa
jatékosan

Dzsudo

Kiilonbozd eséstechnikdk tompitd feliiletének elsajatitasa alacsony, talaj
kozeli helyzetekben. Zuhand esések elére, hatra, oldalra kiilonbozo
kiindulo helyzetekbdl (térdelés, nyujtott iilés, guggolas, hajlitott allas,
allas). Csusztatott esés jobbra és balra allasban, majd oldalazo
szokkenéssel. Félvallas gurulas el6re és hatra.

Allaskiizdelem: fogaskeresés és fogasbontis gyakorlasa. Kiizddmozgas
elsajatitas Tarsas ravezeto gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az elvart képességek kialakitasdhoz sziikséges specialis kiizddsportokra
jellemzo bemelegit6 gyakorlatok, kuszasok és maszasok, specialis egyéni
és paros képességfejleszté gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kiizdéjatékokat eldkészitd érintéses feladatok és jatékok. Huzasok,
tolasok eldkészitése paros kiizddjatékokkal. Foldharcjatékok. A
grundbirk6zas €s a dzsudo alaptechnikdinak jartassagszintli elsajatitasaval
az erdé Oszszemérésének megteremtése. A tehetséges tanuldk
alaptudasanak biztositdsa az iskolan kiviili versenyeztetéshez és
sportegyesiiletbe iranyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

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

Viselkedésmintak kialakitasa veszélyes helyzetek és fenyegetettség
elkeriilés.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozo technikai ismeretek.
Jatékos feladatmegoldasok szerepe az onvédelmi és kiizddsportok
elsajatitasaban.

A versenyzés soran az elbizakodottsag ¢és félelem lekiizdésének
tudatositdsa. Az agresszio és az asszertivitas értelmezése. A siker és a
kudarc mint a versenyzés velejaroja.

Az ellenfél képességeinek elismerése: egylittmiikodés a gyakorlo parral.
A magyar kiizdésport legjobbjai: Olimpiai bajnokunk Kovacs Antal
Veszélyes helyzetekre, fenyegetettségre, a fenyegetettség elkeriilésére
vonatkoz0, valamint a segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo6 ismeretek.

Torténelem, tarsadalmi és allampolgari
ismeretek: keleti kultarak.

iziiletek,
lelki

Természetismeret: izmok,
anatoOmiai ismeretek, testi és
harmonia.

Dzstdo, oOnvédelmi technika,

Kulcsfogalmak/fogalmak

eséstechnika,
fogasbontas, foldharc, fairplay, agresszio, asszertivitas.

allaskiizdelem, fogaskeresés,
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A fejlesztés vart eredményei a két évfolyamos ciklus végén

Természetes és nem természetes mozgasformdak

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

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

8010 gyakorlattal 6nallé bemelegités végrehajtasa.
A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.

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

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

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasa, ezek alkalmazésa testnevelési
jatékokban, jatékos feladatokban ¢€s a sportjatékban.

Torekveés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes végrehajtasara €s
tudatos kontrollalasara.

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

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

Atlétika jellegii feladatok

A tanult futo-, ugro-, dobogyakorlatok jartassag szintl elsajatitasa.
A rajtok végrehajtasa az inditési jeleknek megfelelden.
A véagta és a tartosfutas technikdjanak végrehajtasa a mozgasmintanak megfelelden.

Ugrasoknal a nekifutas tavolsdganak és sebességének kialakitasa
tapasztalatok felhasznalasaval.

A kislabda-hajit6 technika képességeknek megfeleld elsajatitasa.
A Kkar- és lablendités szerepének ismerete az el- és felugrasok eredményességében.
Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.

Szervezési feladatok vallaldsa a tanorai versenyek lebonyolitasaban.
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Torna jellegii feladatok

A testtomeg uraldsa nem szokvanyos tdmaszhelyzetekben és tdmaszgyakorlatokban — sziikség
esetén segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok ¢€s feladatok biztonsadgos végrehajtasa.

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

Talajgyakorlat 6nall6 sszeallitasa.

Az alaplépésekbdl 204 titemi gyakorlat végrehajtasa helyben és haladéssal, zenére is.

A jarasok, ritmizalt 1épések, futasok és szokdelések technikailag megkdzelitden helyes
végrehajtasa.

A gyakorlatvégzések soran el6fordul6d hibak elismerése €s a javitasi megoldasok elfogadasa.
A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kornyezetben tizhet6 sportok

A tanult alternativ kornyezetben lizhetd sportagak alaptechnikai gyakorlatainak bemutatésa.
A sportagak tizéséhez sziikséges eszkdzok biztonsdgos hasznalata.

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

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

A mostoha iddjarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a foglalkozasokon.
Onvédelmi és kiizddfeladatok

Az alapvetd onvédelmi fogdsok €s eséstechnikdk elfogadhatd bemutatésa, kiilonds tekintettel
a tompitdsi technikakra, Grundbirkézésban az alaphelyzetek, a kitolds és a kihuzas
végrehajtasa.

A dzsud¢ elemi gurulo- és esés gyakorlatainak bemutatasa.
Jartassag néhany 6nvédelmi fogasban.
A test-test elleni kiizdelmet vallalasa.

Belatasa annak, hogy a kiizddsportok nem az agresszio eszkozei. Erzelmek ¢€s az esetleges
agresszio szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.
A feladatok végrehajtdsaban aktivitasra torekvés.

A tanult 6nvédelmi és kiizdd jellegli feladatok szabalyainak ismerete és alkalmazasa.
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7. évfolyam

Oraszam: 180 6ra/év (162 6ra + 18 6ra szabadon felhasznalhaté)
5 ora/hét

Témakor Oraszam
1. Gimnasztika és rendgyakorlatok 16 6ra
2. Sportjatékok, testnevelési és népi jatékok 40 ora
3. Atlétikai jellegii feladatok 35 ora
4. Torna jellegii feladatok 35 ora
5. Alternativ kornyezetben tizheto sportok 25 6ra
6. Onvédelmi és kiizdéfeladatok 11 6ra
1. Szabadon felhasznalhato orakeret 18 ora
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Tematikai

egysép/Fejlesztési cél Gimnasztika és rendgyakorlatok

Orakeret
16 ora

végrehajtasa.

Elézetes tudas A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.
A tanult rend-, és gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvo

Az el6z6 évfolyamban tanult gimnasztikai szakkifejezések ismerete.
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.
Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

kialakitasaban.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési céljai | kreativitas fejlesztése.

A kamaszkori személyi higiénés ismeretek.

Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitdsaban.

Gyakorlottsag a szervezés célszerliségét, gyorsasagat szolgdlo uj térformak, alakzatok

Motoros tesztekkel mérhet6 fejlédés a kondicionalis képességekben.
A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével dsszhangban térténd végrehajtasa. A

Az er6sités és nytjtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerése.

Ismeretek-fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

Az oOra szervezéséhez sziikséges egyéb térformak kialakitasa. Mozgasok zart
rendben, alakzatvaltozasok

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formajaban, szerek,
kéziszerek felhasznaldsaval, jatékos feladatokkal, versengésekkel Osszekotve.
Jatékos és szabadgyakorlati alapformaju szabad-, tarsas-, szer-, és kéziszer-
gyakorlatok (pad, bordasfal, labda, karika, ugrokotél stb.) Nyujto-, lazitd hatasa
alloképességet fejlesztd legalabb 4 gyakorlatelemet tartalmazo szabadgyakorlatok
és gyakorlatsorok. Bemelegit6 és levezeto gyakorlatok egyénileg, parban tarsakkal
végrehajtva. Zenére végzett gimnasztikai gyakorlat. Egyszerii 16gz6 és relaxacios
gyakorlatok. A testtartast javito, iziiletek mozgékonysagat, a torzs erejét noveld
gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapalloképesség fejlesztése €s a keringés fokozasa zenére torténd futasokkal
és futas kozben végzett feladatokkal. a kar és a 1ab dinamikus erejének novelése
kéziszer-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet elokészitését, bemelegitését szolgald testnevelési jatékok, eszkozzel is.
Feladatjatékok kreativ, kooperativ valamint versenyjelleggel is.

Jatékok testtartasjavitd gyakorlatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc izomegyensulyanak és a
medence kozépallasanak automatizaldsat biztositd, eszkozokkel is végezhetd
gyakorlatok. A 1ab statikai rendellenességei ellen hat6 gyakorlatok. Gyermekjoga
gyakorlatok. Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A keringést fokozo természetes és specialis mozgasformak.

A z életkori sajatossagoknak megfeleld funkciondlis erdsit gyakorlatok.

Az er6sités és a nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei.

Matematika: térbeli
tajékozodas, dsszehasonlitasok.

szamolas,

Természetismeret:
testiink, életmikodéseink.

Vizualis ~ kultura: targy ¢és
kornyezetkultura, vizualis
kommunikacio
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Az izomegyensiuly fogalmanak feltarasa, a kamaszkori személyi higiénével
kapcsolatos informaciok. a tudatos higiénés magatartas szabalyai.

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

Kulcsfogalmak/fogalmak

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség, egészségtudatos
magatartds, autogén tréning, progressziv relaxacio, ellenjavallt gyakorlat, fizikai
aktivitas, inaktivitas, intenzitas, terjedelem, idétartam, edzhetdség.

Tematikai
egység/fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok, testnevelési és népi jatékok 40 6ra

Elozetes tudas

A sportjatékok alapvetd technikai és taktikai készletének elsajatitdsaban alkalmazott
testnevelési jatékok és feladatok aktiv értd elsajatitasa. Torekvés a technikai és taktikai
elemek pontos, eredményes végrehajtasara.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazésa.

Szabalykovetd  magatartds, Onfegyelem, egylittmiikddés  kinyilvanitisa a
sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran kiviili sportfoglalkozasokon.

31




sportjatékban.

A jatékszabalyok ismereti korének kibdvitése.
A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

A jatékelemek eredményességre torekvd alkalmazasa testnevelési jatékokban és a

A sportjatékok technikai és taktikai elemeinek bévitése.
Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A csapatjatékhoz sziikséges egytittmiikodés és kommunikacio fejlédése.

A sportjatékhoz tartozoé test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és elfogadasa.
A sportszertitlenségek, devians magatartasok helyes megitélése.

A sportjatékok iranti érdeklddés felkeltése, megszilarditasa.

Az egyéni adottsagokhoz, képességekhez igazodo sportjaték gyakorlasa.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedé korszakai, csapatai,
személyiségei.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok:
indulaskor és futas kézben.

iranyvaltoztatds, cselezés; cselezés
Labdas technikai gyakorlatok: Ugyességi gyakorlatok labdaval, , Labdavezetés:
félaktiv védovel szemben jatékos formaban; cselezés.

Megallas, sarkazas labdavezetésbol kapott labdaval valtozatos koriilmények
kozott, onpasszbol és kapott labdaval meghatarozott helyen és idében.

Kosarra dobasok: dobocsel, induldcsel utan labdavezetés, fektetett dobas,
Lepattano labda megszerzése utan kosarra dobas. Fektetett dobas labdavezetésbdl,
illetve kapott labdaval rafordulasbol.

Atadasok, atvételek: atadasok kiilonboz6 iranyba és tavolsagra, mozgas kozben
kétkezes mells6 atadassal, pattintva is.

Paros lefutas egy védével. Harmas —nyolcas mogé futassal.

Gyors inditas parokban.

Taktikai gyakorlatok

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtoklo tamado védése.
Labdavezet6 jatékos védése.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1; 2:1; elleni jaték, 3 .2 elleni jaték.
Kepességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6 labda nélkiili és
labdas gyakorlatokkal. A komplex képességfejlesztéssel hozzajarulas az edzettség
és fittség szervi megalapozasahoz. A kognitiv képességek fejlesztése:
helyzetfelismerés, kreativitas stb., az iires helyek, az elényok felismerése,a célba
talalas, az dsszjatékban valé eredményes részvétel.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai és taktikai készletének tokéletesitése, a jatékelemek
begyakorlasa jatékos feladatok é&s testnevelési jatékok alkalmazaséaval.
Kosarlabdazas labdavezetés nélkiil, kdnnyitett szabalyokkal a szabélyok korének
bovitése. Kosarra dobd versenyek. Részvétel az iskolai mini kosarlabda
bajnoksagban, a sportagvalasztds, utanpotlas-nevelés. Prevencio, életvezetés,
egészsegfejlesztés

Baleset megel6zés a jatékelemek szabalyos koriiltekintd végrehajtasaval, a
jatékszabalyok betartasaval a sportszerliség szabalyainak szem el6tt tartasaval.
Cél: a kosarlabdazas megszerettetése, rekreacios sportagként is gyakorolhatod

Matematika: logika,
valdsziniiség-szamitas, térbeli
alakzatok, tajékozodas

Vizualis  kultura: targy  és
kornyezetkultira, vizualis
kommunikécio

Fizika: mozgasok, iitkozések, erd,
energia

Biologia, egészségtan: az emberi
szervezet miikodése,
energianyerési folyamatok

A sportjatékok kiemelkedé
magyar bazisai, nemzetkézi
sikerei.
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Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét labbal, kiilsé és bels
csiiddel, kiilonboz6é alakzatokban. Labdahuzogatés, -gorgetés haladas kdzben,
fordulatokkal. Atadasok, passzolasok mindkét labbal haladés kozben.

Atadasok laposan mozgas kozben, ivelten novekvd tavolsagra,
iranyvaltoztatassal.

Labdalevétel: talppal, belsével, kiils6 csiiddel, combbal, mellel.

Leveg6bol érkezé labda levétele bels6vel. Labda toppolasa.

Rugasok: bel6-, teljes-, kiils6 csiiddel allitott labdaval, kiilonb6z6 iranybdl érkez6
labdaval. Dekazas: haladéssal, iranyvaltoztatassal.

Fejelés: elore, oldalra, kiilonb6z6 iranybdl érkezo labdaval, felugrasbol.

Cselezés: testcsel, labda elhuizasa oldalra labdavezetésbdl, labdaatvétel testesellel.
Ataddcsel, ragdcesel, ralépés, hatrahtizas.

Helyezkedés a timado ¢s a kapu kozé. Partdobas.

Kapusmunka: gurulo-, ivelt labda megfogasa, kiguritas, kiragas, helyezkedés, er6s
16vés megfogasa, labbal védés, kidobas.

Taktikai gyakorlatok: Gyors tamadasba rendez6dés és visszarendez6dés. Poszt
vagy udvaros gyakorlas. Helyezkedés. Emberfogas poszt szerint. Tamadasban a
védotdl valo elszakadas, tires helyre helyezkedés. Egybdl jatek, 4:2 elleni jaték.

Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdarugas technikai

tarhdzanak varialasaval, intenziv nehezitett koriillmények kozott.

Komplex képességfejlesztés: a technikai elemek sajatos ritmusanak dinamikajanak
kialakitasa, folyamatos gyakorlasa.

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren, valtozo iddjarasi koriilmények
kozott mérkbzésekkel, gyakorlassal valosithaté meg.

Jatékok, versengések

A jatékelemek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos feladatok, testnevelési
jatékok. cserefoci. Labtenisz meghatarozott szabalyokkal. Vonal foci.
Labdavezetd, dekazo, célba rugo ¢€s fejeld versenyek egyénileg és csoportosan.
Kispalyas labdaragd mérkézések. Jaték egy kapura két labdaval.

Részvétel az iskolai bajnoksagban.

Prevencio, életvezetés, egészsegfejlesztés

Baleset-megel6zés az évszakhoz, az id6jarashoz alkalmazkodé sportag specifikus
bemelegités gyakorlataival, és a technikai-, taktikai jatékelemek szabalyos és
sportszerli végrehajtasaval.

A kiilondsen igénybe vett izmok erdsitése, nyujtasa a sériilések elkeriilése
érdekében.

A labdartigas mint jaték, kivaloan alkalmas a szabadtéren végezhet6 fizikai
rekredcios tevékenységre.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a 7. évfolyamon még jobban kib6vill a jatékelemek technikai,
taktikai, jatékszabalyokra vonatkozo6 ismeretek kore.

Boéviilnek az egyéni €s csapattaktikai ismeretek, a jatékszabalyok, és a jaték
vezetéséhez tartozé ismeretek.

A motoros képességek fejlesztéséhez kapcsolodd modszerek.

A csapatjaték szerepe a tarsas egyiittmiikodés, a kozosségi sikerek, a fair play, a
szabalykoveté magatartas terén.

A sportoloi magatartas: a durvasag, agresszio elutasitasa.

A sportjatékok rekreacios szerepe az egészséges ¢letmod kialakitasaval.
Balesetvédelmi ¢€s elsdsegély-nyujto alapismeretek.

A vilag élenjar6 nemzetei a sportjatékokban
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Aktiv védd, dobodcsel, induldcsel, Onpassz, lepattand labda, rafordulas, befutds, paros
lefutas, harmas nyolcas.

Kulcsfogalmak/Fogalmak | ’
g g Ataddcsel, ragocsel, toppolds, emberfogas, védo6tdl vald elszakadas, iires helyre

helyezkedés, egybdl jaték, partdobas, sportagspecifikus bemelegités, deviancia.

Tem::ltlkal’e-gyfeg/ Atlétikai jellegii feladatok Oralferet 3
Fejlesztési cél ora

A tanult futo-, ugro-, dobogyakorlatok.
Eldzetes tudas Rajttechnika, az inditési jelek.
A futomozgas technikaja: vagta-, tartos futas.

A nekifutas ebességének és tavolsaganak megvalasztasa.
Kislabdahajitas.

A Kar-, és lablenditések szerepe az el-, és felugrasok esetében.
A z atlétikai versenyszabalyok.

Szervezési feladatok: tanorai versenyek

Az atlétikai mozgasok sokoldala és célszer( alkalmazasa.
A futdé-, ugro-, és dobogyakorlatok a képességeknek megfelelé —elsajatitasa,
alkalmazasa.
A teljesitmények javulasat el6segité motoros képességek fejlesztése.
A vagta-, és tartds futds technikajanak javitasa.
A tematikai egység Ugrasoknal az optimalis nekifutds kimérése, a kar-, és a labmunka kialakitasa.
nevelésifejlesztési céljai A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés és a kidobas 6sszekapcsolasa.
Az ugrasoknal és a dobasoknal miikddo fizikai térvényszertiségek.
A futas és kocogas élettani jelent6ségének ismerete.
Az érdeklodés felkeltése az atlétikai mozgasok, a sportolds és a rendszeres
testmozgas irant.

Ismeretek fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A korédbban tanultak gyakorlasa: allo-, térdeldrajt.

Térdelbrajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-es tavon.
Repiild és fokoz6 futasok. gyorsfutasok jatékosan és versenyszertien. Iramfutas,
tempofutas a tav fokozatos emelésével. Valtofutas: a valtdzonaban egyenesben,
jatékosan €s versenyszeriien, egykezes valtassal. Tartds futas a tav-, és az
intenzitas novelésével. Futas feladatokkal, akadalyokkal. Futéiskolai
gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeldé és ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat fel-, és elugrdsok. Helybdl
tavolugras. Tavolugras guggolo és 1épd technikaval, a nekifutas, az elugras és a
talajfogas gyakorlasa.

Magasugras atlépo technikaval. A nekifutés és az elugras iskolazasa.

Dobasok
Doboiskola: hajitasok, 16kések kiilonboz6 kiinduld helyzetekbol tométt labdaval,
célba is. Kislabdahajitdas helyb6l, nekifutassal, harmas 1épésritmusbol.

Vetémozdulat fiiles labdaval: negyed és egész fordulattal.

Képességtejlesztés

Az ideg-izomkapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal.

A reakcid és vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal, vagtafutasokkal. Az id6-, és
tempoérzek fejlesztése iram és tempofutasokkal.

Gyorskoordinacios képességfejlesztés: kiilonbozosebességgel végzett futasokkal.
Az aerob alloképesség fejlesztése novekvo intenzitasu tartds futdsokkal.

Az ugrashoz sziikséges gyorsero fejlesztése: szokdeld és ugroiskolai feladatok.
A doboerd fejlesztése tomott labdaval végzett dobasokkal.

Jatékok, versengések
Az atlétikai versenyszamok eredményes elsajatitasa versenyszeriien alkalmazott
testnevelési jatékokkal: jatékos feladatok. Iskolai, hazi versenyek

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az életkori periodushoz igazodd aranyos és harmonikus erdfejlesztés eldsegiti az
atlétikai mozgasformak eredményes elsajatitasat és rogziti a biomechanikailag
helyes testtartast.

A futdsok kiilonb6zé formai, a kiilonboz6é helyszineken, terepen torténd
gyakorlésa a szabadidében végezhetd rekreacids tevékenységek tarhazat boviti.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A rajtolas sikere: az indulas utani fokozatos gyorsulas, a kar és a lab technikaja.
Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiilé alapvetd fizikai torvényszertiségek.

Enek-zene: ritmusgyakorlatok,
ritmus.

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

Informatika: tablazatok,
grafikonok.

Foldrajz: térképismeret.

Az aktiv elugras értelmezése.

Az ugrasok és dobasok eredményes elsajatitasahoz sziikséges eréfajtak, ismerni
a szervezet megterhelését, karosodasat okozo eréedzések hatasat.

A mozgaskoordinacio szerepe az alloképességi €s gyorsasagi teljesitményekben.
Az akarati tényezOk szerepe az alloképesség fejlesztésében.

Alapvetd ismeretek a terhelések hatasarol a keringési rendszerre, a szervezetre
gyakorolt hatasukrol.

Az atlétikai képességek fejlesztése pozitiv hatassal van a magatartasbeli
tulajdonsagokra.
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Kulcsfogalmak/fogalmak | vetés,

mozgatorendszer, terhelési dsszetevo.

Valtozona, egykezes valtds, magasugras atlépd technikaval, harmas-6tos 1épésritmus,
ideg-izomkapcsolat, reagald gyorsasag, vagtagyorsasag, aktiv &s passziv

Tematikai egység/Fejlesztési

i Torna jellegii feladatok
cél

Orakeret 35
ora

feladatok biztonsagos végrehajtasa.

Elozetes tudas

A testtomeg feletti uralom segitségadas mellett. A tanult akadalylekiizdési modok és

Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.

Egyensulygyakorlatok a képességnek megfeleld magassagon, segitségadas mellett.
Tamaszugrasok biztonsagos végrehajtasa. Technikailag helyes jarasok, futasok és
szokdelések. Hibajavitas. Balesetvédelem. Segitségnytijtas.

A tematikai egység
nevelésifejlesztési céljai

Onallosag, egyiittmiikodés, segitségnyuijtas.

A tornajellegili gyakorlatok igényes és helyes testtartassal torténd végrehajtasa.
Osszefiiggd gyakorlatok dsszekotd elemek alkalmazasaval: talaj, gerenda, gytiri.
A figyelemkoncentracio, az 6nkontroll, és a kitartas képességének fejlodése.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: az egyszeri gépek
Torna (talajtorna, szertorna) mitkodési torvényszeriiségei,
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok: Tamlazasok eldre, hatra, | forgatonyomaték, egyensuly,
oldalra, mells6-, hatsd fekvStdmaszban haladassal is. Mellsé és mély | reakcioerd, hatésidd,
fekvétamaszban karhajlitdas és nyujtas. Akadalyok lekiizdése tdmaszban. | tomegkdzpont

Guruléatfordulasok eldre, hatra kiillonbozo kiinduld helyzetekbdl kiilonb6zo
befejez6 helyzetekbe. Guruléatfordulasok sorozatban.

Fejallas kiilonb6zoé kiindulé helyzetekbdl, kiilonbdz6 kartartasokkal €s
labmozgassal. Mellsé mérlegallas.

Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és anélkiil is. Fellendiilés
futdlagos kézallasba, gurulds eldre. Repiild guruldatfordulas néhany lépésbol
nekifutassal (fitknak). Kézen atforduldsok oldalra mindkét iranyba nyujtott testtel
megkozelitden.

Osszefiiggd talajgyakorlat.

Ugroszekrény sz¢éltében

(lanyoknak 3-4, fitknak4-5részen): guggoldatugras, felguggolas, leterepesztés,
guruldatfordulas a szekrényen talajrol elrugaszkodassal.

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fliggésfeladatokkal. Maszas kotélen,
radon. Figgeszkedési kisérletek bordasfalon jobbra-balra, lefelé-folfelé.
Vandormaszas. Fiiggeszkedési kisérletek (fiuknak).

Magas gytrii (fidknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet el6re
zsugorlefiiggésbe, zsugorlefiiggésbdl ereszkedés hatso lefiiggésbe; homoritott
leugras hatra, lendiiletbdl.

gyura lendiiletek
lebegofiiggésbe, zsugorlefiiggés; ereszkedés hatso lefliggésbe; fiiggésben lendiilet

Erint§ magas (lanyoknak): elére-hatra, fellendiilés
elérehatra, homoritott leugras.

Egyensulyozo gyakorlatok: ferde padon: természetes és utanzo jarasok, futasok,
fordulatok. Erintéjaras harmas 1épés.

Jaras guggolasban,

helyzetekbdl.

mérlegallas. Fiiggbleges repiilés kiilonb6zo  kiinduld

Aerobik: (fiiknak-lanyoknak)
Alaplépések, Iépéskombinaciok iranyvaltoztatdsokkal, forgassal, karmunkaval,
komplett gyakorlatlanc zenére.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és tempo
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Ugrokotél gyakorlatok lanyoknak és fiuknak is Lengetések:
oldalt, elél, fent, fiinyiro, 8-as figura.
Kotélathajtasok: egy-, illetve paros labon szokdelések eldre-hatra; kotélathajtas

helyben és mozgaskdzben.
Kombinaciok. Fordulatok.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése: talajgyakorlattokkal, gytrigyakorlatokkal,
ugroszekrény alkalmazasaval (téri tajékozodo képesség, ritmusérzek)

A statikus és dinamikus egyensulyérzékelés fejlesztése. A vall, a kar és a torzs
erdsitése tamasz-, és fliggéshelyzetben végzett gyakorlatokkal. Zenére, allasban és
talajon sajat testsullyal végezheté gyakorlatok a fontosabb izomcsoportok

erdsitése céljabol.

Erdsito és statikus nyujto hatast gyakorlatok varidlasa.

Jatékok, versengések

Testnevelési jatékok a tornaszerek célszerii felhasznalasaval.
Jatékos feladatok ugrokotéllel, kotélhajtassal.

Osszefiiggd talajgyakorlat: 1anyoknak-fitiknak.
Tehetséggondozas: versenyeken valo részvétel,

iranyitas a versenysport felé.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a torna jellegii feladatmegoldasokkal és az

aerob munkavégzéssel.

A test izmainak aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartas, a gerinc
izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonbozé tamaszban és fliggésben végzett
gyakorlatokkal. Az eré-, és nyujtogyakorlatok Osszhangja. A tornajellegli
feladatmegoldasok novelik a mindennapok cselekvésbiztonsagat.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A tornajellegli feladatmegoldasokhoz tartozd sportagak folyamatosan boviilé

szaknyelvi ismeretei.

A sportagi bemelegités specialis szempontjai.

Az er6sitd és nyujt hatast gyakorlatok alapvetd anatomiai és élettani ismeretei.
A mozgashibak, a technika javitasa, az dnkontroll eldsegitése.

A funkcionalis és célzatos erdfejleszté gyakorlatok kivalasztasa.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozd alapismeretek.

Versenyrendezés, szervezes.

A segitségnyjtas, és biztositas modjanak verbalis és gyakorlati ismeretei.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Futolagos kézallads, replild-guruldo atfordulds, vetddés, guggoloatugras,
vandormaszas, homoritott leugras, ugrokotél gyakorlat, statikus €és dinamikus
egyensulyérzékelés, statikus nyujtas.

Tematikai egység/Fejlesztési cél Orakeret

Alt tiv ko tben iizhetd tok
ernativ kornyezetben iizheté sporto 25 éra

El6zetes tudas

Az alternativ kdrnyezetben tizhetd sportok alaptechnikai.

A tanult sportagak izéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos hasznalata.

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

A természeti kdrnyezetben izhetd sportok egészségvédelmi és kornyezettudatos
viselkedési szabalyai.

A mostoha id6jarasi viszonyok kozott végzett testmozgas, célszert 61toz¢Ek.
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A helyi, targyi feltételektdl fliggden a valasztott sportagak korének bovitése. A
jaték és sportkultira gazdagodasa a szabadiddsport kiteljesedését eredményezi.
Az évszakoknak megfeleld rekreacios sportagak és a népi hagyomanyokra épiilé
sportolasi forma elsajatitdsa. Az egészséges ¢letmdoddal kapcsolatos ismeretek

A tematikai egység nevelési és | elsajititdsa, a szabadban végzett mozgisok jelentdségének belatasa, a
fejlesztési céljai kornyezettudatossag  fontossaganak elismerése. A  természeti/kdrnyezeti

fizikai aktivitas iranti pozitiv magatartas.

hatasokhoz val6 alkalmazkodo, ellenalld képesség novelése.
A testkultura hagyomanyos és ijszerli mozgasanyaganak elsajatitasa, a verbalis
kommunikacio fejlédése. A szabadiddben, szabadban rekreacios céllal végzett

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok.

MOZGASMUVELTSEG

A tanév elején a tanuldi igények felmérésével a szaktanar dontése alapjan
valaszthato:

Tollaslabda, asztalitenisz, méta, szamhabora, frizbi, kidobdsok, ko6télhizas,
kirdndulasok, séta, kocogas, Nordic Walking a szabadban.

Az idgjarasi korilmények figyelembe vételével si, hogolydzas, szankozas,
korcsolyazas, csuszkalas jégen.

Képességfejlesztés
A szabadiddében jol tizhet6 sportagak gyakorlasaval a kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztése.

Jatékok, versengések
Egyéni és csapat valtoversenyek. Ugyességi versenyek targyak alkalmazasaval.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozé évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis és
informalis keretek kozott tizhetd 11 testedzési formak megismerése, jatékos szintii
elsajatitdsa. A szervezet edzettségének, ellendllo- €s alkalmazkodo képességének
fokozasa. Az egészséges ¢életmdddal kapcsolatos tuddsanyag bdévitése, a
kornyezettudatos magatartas formalasa. Balesetek megel6zése: a technikailag
helyes végrehajtas.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Informéacidk az 6nallé és tudatos tanulas, gyakorlas elésegitéséhez.

Az id6jarasnak megfeleld 61tozék .

A szabadtéren kiilonb6z6 évszakokban végezhetd sportolas egészségvédd hatasa
(sziv, keringési rendszer, jo erénlét stb.).

Koérnyezetkiméld magatartas.

Féldrajz: 1d6jarasi ismeretek,
tajékozodas, térképismeret

A természetben talalhatd
¢él6lények

Biologia, egészségtan:
anatOmiai ismeretek,

Kulcsfogalmak/fogalmak

A valasztott tevékenységeknek megfeleld szakkifejezések

Tematikai

I r l . r ku e ll rr t k
egysépffejlesztési cél Onvédelmi és kiizdé jellegii sporto

Orakeret
11 ora

Az alapvet6 dnvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirko6zas alaphelyzetek, kitolas és kihuzas.

Elézetes tuds
6zetes tudas elleni kiizdelem.

A dzsudo elemi guruld és eséstechnikai. Néhany egyszerti dnvédelmi fogas. A test-test

Az érzelmek €s az agresszio szabalyozasa. A masik teljesitményének elismerése.
A tanult 6nvédelmi és kiizddjellegti feladatok szabalyai.
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torténd alkalmazasa.

A tematikai egység

L e ops . .. . | Kiillonbozo eséstechnikdk biztonsagos
nevelési-fejlesztési céljai

végrehajtasa

Onfegyelem, fajdalomtiirés.

A grundbirk6zéds tovabbi technikdjanak, szabélyainak elsajatitdsa és a gyakorlatban

Az onvédelmi modszerek megismerése. A gyakorlatok kontrollalt végrehajtasa.

tars kozremukodésével is.

Allaskiizdelem kialakitisa a dzsudo elsajatitott dobésaival. Veszélyes helyzetek,
fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak. A sportszerli gy6zni akards kinyilvanitasa.

Ismeretek/fejlesztési koriilmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG
Onvédelem, 6nvédelmi fogasok Torténelem, tdrsadalmi  és

Szabadulas fojtasfogasbol. felsé egykezes kalapacsiités, egyenes iités és korives iités
védése, haritdsa. Egyenes riigas haritdsa. Védés utdn a tanult dobastechnikak
alkalmazasa.(pl. oldalra kitéréssel, majd kiils6 horogdobas)

Grundbirko6zas
Emelések és védésiik. mellso, hatso és oldalemelések. A
grundbirko6zas szabalyai, kiizdelmek azonos stlyu tarssal.

Dzsudo

Kiilonbozé  eséstechnikak tompitod feliiletének elsajatitasa alacsony talaj kozeli
helyzetekben. Zuhan6 esések eldre, hatra oldalra - kiilonb6z0 kiindulasi helyzetekbdl
(térdelés, nyujtott iilés, hajlitott allas). Tarsas ravezetd gyakorlatok.

Foéldharc technikdk: leszoritas technikak ismeret.

Mini foldharc kiizdelem leszoritasi technikak befogasara iranyuloan. Allds

kiizdelem (dzsudo)

Képességfejlesztés

Az dnvédelmi és kiizdGsportok eredményes elsajatitasahoz sziikséges kondicionalis
és koordinacios képességek fejlesztése természetes mozgasformak, jatékos, egyéni és
paros gyakorlatok fejlesztésével.

Jatékok, versengések

Az allas és foldharc kiizdelmet el6készitd paros kiizd6jatékok.

Allasban végzett jatékok. Emeléseket elokészité paros kiizddjatékok. Allaskiizdelmek
azonos sulyu partnerekkel a dzsudd és a grundbirkézés elsajatitott elemeinek
alkalmazasaval. Tehetséggondozas, a versenysport felé iranyitott felkészités.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése az eséstechnikdk és tompitasok
elsajatitasaval. Viselkedésmintdk a veszélyhelyzetek felismerése és elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriild gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara vonatkozo

ismeretek. Tilos, szabalytalan fogasok.

Alapvetd motoros képességek ismeretei €s életkorhoz igazitott fejlesztési modszerek.

A kiizdésportok személyiség fejlesztd értékeinek ismerete.

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

A kiizddsportok, mint a magyar sport nemzetkozi sikereinek kiemelkedd képvisel6i.

Alapveto elv az egészségi és élettani szabalyok megtartasa: a gyakorlas és pihenés

helyes aranya.

Az dvatossag, figyelem, és a jozan helyzetmegitélés fontossaga mellett le kell kiizdeni
az elbizakodottsagot, vigyazatlansagot, ¢és a félelmet.

dllampolgari ismeretek:
keleti és Osi magyar harci

kultarak.

Biologia-egészségtan: izmok,

iziiletek, anatOmiai
alapismeretek, testi-lelki
harmonia.
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Kulcsfogalmak/fogalmak | Egyenes iités, egyenes ragas, fojtasfogas, leszoritas felsd

egyenes kalapacsiités

A fejlesztés vart eredményei a 7. évfolyam végén

Természetes és nem természetes mozgdasformdak

A célszerli és eredményes Oravezetés

Egyszerii relaxacios technikak ismerete.

Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nallo 6sszeflizése és eldaddsa zenére.
Az erdsités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatai.

Az 6sszehangolt, feszes torndszos testtartas kritériumainak valé megfelelés.

A kamaszkori személyi higiéné ismerete.

Sportjatékok

A sportjatékok technikai és taktikai ismereteinek bdviilése.

Jartassag a helyzetmegoldasokban (taktika).

A jatékszabalyok bdvitett korének ismerete és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmukodési készség kialakitasa, és alkalmazasa.
Sportszeritlenségek, durva magatartasbeli hibak véleményezése.

Sporttorténeti ismeretek, tajékozottsag a labdajatékok terén.

Atlétikai jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldala és célszeri alkalmazasa.

Fut6-, ugro-, és dobdgyakorlatok képességeknek megfeleld tudésa, a tanult versenyszabalyok
alkalmazasa.

Meérhetd fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban torekvés a jobb technikai bemutatésra.

A lendiiletszerzés, elrugaszkodas és a befejez6 mozgasok 6sszekapcsolasa.
A futés, kocogas élettani jelentdségének ismerete. Torna jellegii feladatok

A helyes testtartas, a koordindlt mozgis és az erdkifejtés Osszhangja a torna jellegll
mozgasokban.

Talajon, gylirtin a lathato fejlddés megmutatkozzon a bemutatasban, gyakorlasban, gyakorlat
Osszeallitasban.

A szekrény- €s tdmaszugrasok bator végrehajtasa, a képességeknek megfelelden.
Onkontroll, egyiittmiikddés, segitségnylijtds a torna jellegli feladatok végrehajtasanal.
Alternativ kornyezetben tizheto sportok

Az évszakoknak megfeleld rekreacids célu sportagakban és népi hagyomanyokra épiild
sportolasi formak.
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Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek boviilése.
A természeti erdk és a sport kapcsolddasa és jartassagi szinten torténd ismerete.

A verbalis és gyakorlati kommunikaci6é fejlodése a testkultura hagyomanyos és ujszerii
mozgéasanyagainak elsajatitasaban.

A szabadid6ben végzett sportolas iranti pozitiv beallitodas.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirk6zas alaptechnikajanak, szabalyainak gyakorlatban torténd alkalmazasa.

A kiilonb6zo eséstechnikak, szabadulasok, leszoritdsok és az oOnvédelmi gyakorlatok
kontrollalt végrehajtasa tarssal.

Jartassag allaskiizdelemben.

A fenyegetettségi szitudciok felismerése, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozd ismeretek
elsajatitasa.

A sportszerli gydzni akaras kinyilvanitasa.

Onfegyelem, fajdalomtiirés
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8. évfolyam

Oraszam: 180 éra/év (162 éra + 18 6ra szabadon felhasznalhaté)
5 éra/hét

Témakor Oraszam
1. Gimnasztika és rendgyakorlatok 16 ora
2. Sportjatékok, testnevelési és népi jatékok 40 ora
3. Atlétikai jellegii feladatok 35 ora
4. Torna jellegii feladatok 35 ora
5. Alternativ kornyezetben tizheto sportok 25 6ra
6. Onvédelmi és kiizdéfeladatok 11 6ra
7. Szabadon felhasznalhaté 6rakeret 18 ora
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Tematikali
egység/Fejlesztési cél

Gimnasztika és rendgyakorlatok

Orakeret 16
ora

. B A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.
Elozetes tudas

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.
A tanult rend-, és gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvé végrehajtasa.

Az el6z6 évfolyamban tanult gimnasztikai szakkifejezések ismerete.

Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

kialakitasaban.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési o .
! kreativitas fejlesztése.

Gyakorlottsag a szervezés célszeriiségét, gyorsasagat szolgalo uj térformak, alakzatok

Motoros tesztekkel mérhetd fejlédés a kondicionalis képességekben.
A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével dsszhangban torténd végrehajtasa. A

céljai Az erdsités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerése.
Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitasaban.
A kamaszkori személyi higiénés ismeretek.
Ismeretek-fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
, . , Matematika: szamolas, térbeli
MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.
Az Ora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak kialakitdsa. Mozgasok zart
rendben, alakzatvaltozasok

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formajaban, szerek,
kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal, versengésekkel Osszekotve.
Jatékos és szabadgyakorlati alapformaju szabad-, tarsas-, szer-, és kéziszer-
gyakorlatok (pad, bordasfal, labda, karika, ugrokotél stb.) Nyujto-, lazitdé hatasu
alloképességet fejlesztd legalabb 4 gyakorlatelemet tartalmazo6 szabadgyakorlatok
és gyakorlatsorok. Bemelegitd és levezeto gyakorlatok egyénileg, parban tarsakkal
végrehajtva. Zenére végzett gimnasztikai gyakorlat. Egyszer(i 16gz6 és relaxacios
gyakorlatok. A testtartast javito, iziiletek mozgékonysagat, a torzs erejét ndveld
gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapalloképesség fejlesztése és a keringés fokozasa zenére torténd futasokkal
és futas kozben végzett feladatokkal. a kar és a 1ab dinamikus erejének novelése
kéziszer-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet elokészitését, bemelegitését szolgalod testnevelési jatékok, eszkozzel
is. Feladatjatékok kreativ, kooperativ valamint versenyjelleggel is. Jatékok
testtartasjavito gyakorlatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés. A biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat, a gerinc izomegyensulyanak ¢és a medence kozépallasanak
automatizalasat biztositd, eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok. A 1ab statikai
rendellenességei ellen hatd gyakorlatok. Gyermekjoga gyakorlatok. Motoros,
illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos bemelegitd gyakorlatok osszeallitdsanak szempontjai és a bemelegitd
blokkok fébb élettani hatésai.

A keringést fokozo természetes és specialis mozgasformak.

A z életkori sajatossagoknak megfeleld funkciondlis erdsitd gyakorlatok. Az
erdsités és a nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei. Az izomegyensuly

tajékozodas, 6sszehasonlitasok.

Természetismeret:
testiink, életmikodéseink.

Vizualis ~ kultura:  targy ¢és
kornyezetkultura, vizualis
kommunikécid
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fogalmanak feltarasa, a kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos informaciok.

a tudatos higiénés magatartas
Az edzettség értelmezése és

megszerzésében és egészségtudatos magatartasban.

szabalyai.
a rendszeres fizikai aktivitas szerepe az edzettség

Kulcsfogalmak/fogalmak

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség,
egészségtudatossag, autogén tréning, progressziv relaxacio, ellenjavallt gyakorlat, fizikai
aktivitas, inaktivitas, intenzitas, idotartam, edzhetdség.

Tematikai egység/fejlesztési
cél

Orakeret

Sportjatékok, testnevelési és népi jatékok 40 6ra

Elozetes tudas

A sportjatékok alapvetd technikai és taktikai tuddsanak elsajatitdsa, és az abban
résztvevo testnevelési jatékok és jatékos feladatok aktiv végrehajtasa.

A technikai és taktikai jatékelemek pontos végrehajtasa.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa, szabalykovetd magatartas,
onfegyelem, egyiittmiikddés.

Részvétel a tanoran kiviili sportfoglalkozasokon.
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jatékokban és sportjatékokban.

alkalmazasa.

A tematikai egység nevelési
és fejlesztési céljai

elosegitése.

¢élvonalaba tartozé nemzetek megismerése.

A technikai és taktikai jatékelemek eredményességre tord alkalmazasa a testnevelési

Uj technikai és taktikai elemek elsajatitasa, alkalmazasa.
Taktikai helyzetek megoldasa, a jatékszabalyok kibovitett korének ismerete és

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés és kommunikacio.

A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem, konfliktusok megoldasa,
sportszeriitlenségek, devians magatartasok helyes megitélése. Konfliktusok esetén a
gondolatok, vélemények szoban torténd kifejezése és indokolasa.

A sportjatékok iranti érdeklédés megszilarditasa, az egyéni képességekhez igazodo
sportjaték- tudas kialakitasa, rekreacios- célu vagy versenysport igényti alkalmazas

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedd korszakai és személyiségei. A vilag

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.
MOZGASMUVELTSEG Matematika: Iogika:
, . . valdszinliség szamitas, térbeli
Kosarlabdazas

Az el6z6 években tanultak bovitése:

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: iranyvaltoztatas, cselezés futas kdzben.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdavezetés, labdavezetés aktiv véddvel szemben,
megindulds-megallas, sarkazas.

Kosarra dobasok: fektetett dobas labdavezetésbol; kapott labdaval. Kozép és tavoli
dobasok helybdl.

Atadasok, atvételek kiilonbozé irdnyokba, tavolsdgra, helyben, mozgas kozben.
Kétkezes mellsé-, felsd-, pattintott atadas.

Paros lefutasok; harmas-nyolcas mogéfutas; Gyors inditas parokban. Bejatszas befutd
parnak.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtokldo tamadd védése.

Labdavezetd jatékos védése; védekezés a labdavezetést befejezd, labdat vezetd
tamadojatékossal szemben.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1; 2:1 elleni jaték félaktiv és aktiv védével szemben.
Létszamfolényes jaték: 2:1; 3:2 elleni jaték.

Keépességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd labda nélkiili és labdas
technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.

Koordinacios képesség fejlesztés labdas gyakorlatokkal: idd, pontossag, feladat
bonyolultsaga, a mozgas 6sszehangolasa.

Kognitiv képességfejlesztés: helyzetfelismerés, kreativitas, anticipacio stb. Az iires
helyek felismerése, az ellenfél akadalyoztatasa, az Osszjaték eredményességének
fontos dsszetevdje.

A komplex képességfejlesztés hozzajarul a szervezet edzettségéhez, fittségéhez.
Jatékok, versengések

alakzatok, tajékozodas

Vizualis  kultura: targy és
kornyezetkultira, vizualis
kommunikacio.

Fizika: mozgasok, titkozések,
erd, energia.

Biologia-egészségtan: az
emberi szervezet mukodése,
energianyerési folyamatok
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A kosarlabdazas technikai-taktikai tarhazanak tokéletesitése, a jatékelemek
begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési jatékok alkalmazasaval. Kosarlabdazas
labdavezetés nélkiil, konnyitett szabalyokkal. A szabalyismeretek korének bévitése.
Kosarra dob6 versenyek. Részvétel az iskolai kosarlabda bajnoksagban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés, a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos koriiltekint6
végrehajtasaval, a jatékszabalyok betartasaval, a sportszerliség szabalyainak szem el6tt
tartasaval. A kosarlabdazas megszerettetése hozzajarulas a fizikai rekreacios
sportagvalasztashoz.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkeét 1abbal, kiils6 és belsé cstiddel,
kiilonbozo alakzatokban. Labdahtzogatas haladas kozben, gorgetések, fordulatokkal.
Atadasok, atvételek mindkét labbal. Atadasok mozgas kozben, ivelten ndvekvd
tavolsagra, iranyvaltoztatassal. Atvételek ivelt labdaval.

Labdalevétel: talppal, cstiddel, bels6vel, combbal, mellel. Labda toppolas. Rugéasok:
bels6-, kiilso-, teljes csiiddel, allitott labdaval, mozgéasbol, a futassal megegyezd
iranybol, oldalrél és szembdl érkezd labdaval, kiilonb6z6 iranybdl érkezé labdaval.
Dekazas: haladassal, iranyvaltoztatassal, csoportosan csak labbal, csak fejjel. Fejelés:
elére, oldalra, kiilonb6z6 iranybol érkez6é labdaval. Fejelés felugrassal. Cselezés:
testcsel, labda elhiizdsa oldalra, labdaatvétel testcsellel. Atadocsel, ragocsel,
ralépéssel, hatrahuzassal.Szerelés:alapszerelés, megel6z6 szerelés,labdaatvétel
megakadalyozasa. Helyezkedés a tamado és a kapu kozé, a labda elrigasa. Partdobas
szabalyosan. Kapusmunka: guruld-, ivelt labda megfogasa, kiguritas, kiragas allitott,
lepattintott labdéaval, helyezkedés, erds labda megfogasa ,labbal védés kidobas.
Taktikai gyakorlatok: gyors tamadasba felfejlodés, visszarendezédés. Poszt vagy
udvaros gyakorlas. Helyezkedés. Emberfogas poszt szerint. TaAmadasbol védotdl valo
elszakadas, iires helyre helyezkedés. Valtas védelemben. A tamadas stlypontjanak
valtoztatasa rovid és hossza atadasokkal. Egybdl jaték. 4:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a technikai elemek varidlasaval, intenziv, nehezitett
koriilmények kozott, nagyobb ismétlésszammal. Komplex képességfejlesztés:a
technikai elemek sajatos ritmusanak dinamikajanak kialakitasa, azok valtozatos,
bonyolultabb feltételek (idd,pontossag,dsszjatékkényszer stb.) kozott torténd
gyakorlasa. A szervezet edzettsége, fittsége ndvekszik a szabadtéren kiilonb6zo
évszakokban és iddjarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, jatékkal.

Jatékok, versengések

A jatékelemek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos feladatok, testnevelési jatékok.
Cserefoci. Labtenisz. Vonal foci. Jaték egy kapura 2 labdaval. 2:1 elleni jaték.
Labdavezet6, dekazd, célba rugd és fejeld versenyek egyénileg és csoportosan.
Kispalyas labdaragd mérkézések. Részvétel az iskolai labdaragd bajnoksagban. Az
utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés az évszakhoz, id6jarashoz igazodod specifikus bemelegitd
gyakorlatokkal, a technikai és taktikai elemek szabalyos végrehajtasaval. Az izmok
erbsitésének, nyujtasanak elvei a sportsériilések megel6zése érdekében. A szervek-
szervrendszerek mitkodésének fejlesztése a szabadtéren, kiillonbozé évszakokban és
id6jarasi viszonyok kozott végzett sportdg-specifikus motoros cselekvésekkel. A
sokoldalu jatéktudas boviti a fizikai rekredciora alkalmas sportagak korét.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportag technikai végrehajtasara, a hibajavitasara, a taktikai megoldasokra vonatkozo
ismeretek bovitése.

A sportjaték szabalyok ismeretének, az egyéni €s a csapattaktikai elemek bévitése.
Alapvet6 fejlesztési modszerek a motoros képességek fejlesztéséhez.

A csapatjaték szerepe a kozosségi sikerek atélésének lehetdségeiben.
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A sportszerliség, a fair play és a szabalykdvetd magatartas fontossaga. A sportoloi és
szurkol6i magatartés pozitiv és negativ vonasai, a sporteseményekhez kapcsolodo
durvasagok, az agresszid helyes értelmezése.

A labdartigassal kapcsolatos balesetvédelmi és elsésegély nyujtasi ismeretek.
A sportjaték rekreacios szerepe az egészséges ¢letmod kialakitasaban.
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A labdartigas kiemelkedd magyar bazisai, személyiségei, nemzetkozi sikerei.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Félaktiv -, aktiv védo, dobdcsel, induldcsel, dnpassz, lepattand labda, rafutés, befutas,
paros lefutds, harmas nyolcas, 1:1, 2:2, 3:2 elleni jaték, létszamfolényes helyzet.
Atadocsel, rago csel, labda toppolas, emberfogas , védétdl vald elszakadas, iires helyre
helyezkedés, egybdl jaték, partdobas, sportagspecifikus bemelegités, deviancia.

Tematikai
egység/Fejlesztési cél

Orakeret 35

Atlétikai jellegii feladatok ,
ora

Elozetes tudas

A tanult futo-, ugré és dobdgyakorlatokban valo jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditasi jeleknek megfelelden.
A futdmozgas technikajanak alkalmazasa vagta illetve tartosfutasban.

A nekifutés tdvolsaganak és sebességének megvalasztasa.
Kislabdahajitas

A Kkar-, és a labmunka jelentdsége az el-, és felugrasoknal.

Az atlétikai versenyek 1ényeges szabalyai.

Szervezési feladatok vallaldsa a tandrai versenyeken.

A tematikai egység
nevelési és fejlesztési céljai

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldali és célszerti alkalmazasa.

Futé-, wugré ¢és dobdgyakorlatok képességeknek vald elsajatitasa, és a
versenyszabalyoknak megfelel6 alkalmazasa.

A teljesitmények javulasat el6segité motoros képességek fejlesztése.

A vagta-, tartds-, valtofutas technikajanak javitasa.

Ugrasoknal az optimalis nekifutés, az erdteljes kar-, és labmunka kialakitasa.

A hajitdsoknal és 16késeknél a lendiiletszerzés és a kidobas Osszekapcsolasa. Az

ugrasoknal és dobasoknal érvényesiil6 alapvetd fizikai torvényszeriiségeinek ismerete.

A futas, a kocogas élettani jelentoségének ismerete.

Az érdeklddés felkeltése az atlétikai mozgasformak, a rendszeres testedzés, a sportolas
irant.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A korédbban tanult rajttechnikak (allo-, térdeld rajt) gyakorlasa.

Térdelbrajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal,

15-20 m-es tavon. Repiild ¢és fokozd futdsok. Gyorsfutdsok jatékosan ¢&s
versenyszeriien 30-60 m-es tavon. Iramfutds, tempofutas, a tav fokozatos
ndvelésével. Futas feladatokkal, akadalyokkal, atfutas akadalyok felett. Futdiskolai
feladatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld, ugroiskolai feladatok. Sorozat el-, és felugrasok. Helybdl tavolugras.
Tavolugras guggolo-, vagy 1ép6 technikaval. A nekifutas, az elugras és a talajérés
iskolazasa (elugré sav). Magasugras atlépd és guruld technikaval. A nekifutas és a
felugras iskolazasa.

Doboiskolai gyakorlatok
Dobasok, 16kések kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl tométt- és fiiles labdaval, célba
is. Vetés fiiles labdaval: egy és két kézzel mindkét oldalra.

Kislabdahajitds célba, helybdl, nekifutdssal harmas ¢és 06tds 1épésritmusbol.
Sulylokés helybdl, becstiszassal (jobb és bal kézzel is). Vetések negyed és egész
fordulattal.

Képességtejlesztés

Az ideg-izomkapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A reakcio és
vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal.

Az 1d0 és tempdérzék fejlesztése iram és tempofutasokkal.

Gyorskoordinacios  képességek fejlesztése kiilonbozé sebességgel végzett
futasokkal.

Az aerob alloképességek fejlesztése novekvo intenzitasu futasokkal.

Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd fejlesztése szokdeld és ugroiskolai feladatokkal,
sorozat el- és felugrasok. A doboeré és ligyesség fejlesztése tomott és fiiles labda
dobasokkal.

Enek, zene: ritmusgyakorlatok.

Biologia, egészségtan,:
energianyerés, szénhidratok,
zsirok,

alloképesség, erd, gyorsasag

Informatika:
tablazatok, grafika

Féldrajz: térképismeret
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Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat és az elérhetd teljesitmények fokozasat
elésegitd jatékos feladatok €s testnevelési jatékok alkalmazasa versenyszeriien is.
Az atlétikai versenyszdmokban lebonyolitott versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok technikdjanak optimalizaldsa ndveli a mindennapi életben
torténd cselekvés s mozgashelyzetek biztonsagos megoldasat.

Az életkorhoz igazod6 ardnyos és harmonikus erdfejlesztés eldsegiti az atlétikus
mozgasformak eredményes elsajatitasat, rogziti a biomechanikailag helyes
testtartast.

A futasok kiilonb6zé formainak és kiilonbozé terepen torténd végzése
cselekvésmintat szolgaltatnak a szabadidében és kiilonbozo terepen végzett tartds
futasok, kocogasok szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében szerepet jatszo indulas utani fokozatosan novekvé és gyorsuld
1épések, a labak és a karok aktiv munkdjanak jelentésége. Az ugrasoknal és a
dobasoknal érvényesiilo fizikai torvényszeriségek.

Az aktiv elugras értelmezése.

Az ugrasok és dobasok eredményes elsajatitasahoz sziikséges eréfajtak, informaciok
a passziv mozgatorendszer megterhelését, karosodasat okozo6 eréedzésekrol.

A mozgaskoordinacid szerepe az alloképességi és gyorsasagi teljesitményekben.
Az akarati tényezok szerepe az alloképességet igényld teljesitményekben.

Alapvet6 ismeretek a terhelési dsszetevokrol.

Ismeretek a tartds terhelések hatasardl a keringési rendszerre, a szervek és
szervrendszerek szabalyozasara, mikodésiik gazdasagossagara és a tanulasban
érvényesiilo teljesitoképességre.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok fejlesztése.

Valtoézona, egykezes valtas, magasugras guruld technikaval, harmas-6tos 1épésritmus,

Kulcsfogalmak/fogalmak | vetés, ideg-izom kapcsolat, reagaldé gyorsasag, vagtagyorsasag, aktiv és passziv

mozgatorendszer, terhelési Osszetevo.

Tematikai

exysto/Beilosztsi cel Torna jellegii feladatok

Orakeret 35
ora

A testtomeg feletti uralom, segitségadas mellett.

Kotélmaszas a képességeknek megfelelé magassagig.

Elé .
Ozetes tudais segitségadas mellett.

Balesetvédelem.
Segitségnyujtas tarsaknak.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos megoldasa.
Egyenstlygyakorlatok a képességeknek megfeleld6 magassdgon, sziikség esetén

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

elemek alkalmazasaval.

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes testtartas kialakulasara,
a koordinalt mozgas és az er6kozlés dsszhangjanak megteremtésére.
Talajon, gerendan, gyiriin Osszefliggd gyakorlatok 0Onallo Osszeallitdsa Osszekotd

A tematikai egység A szekrény és tdmaszugrasok biztonsagos végrehajtasa a képességeknek megfeleld

neVeléSi'fejleSZtéSi Célj ai magasségon_

Az aerobik gyakorlatok zenével Osszhangban

Az aerobik gyakorlat végrehajtdsaban kreativitasra, igényességre torekvés.

torténd  végrehajtasa. A

figyelemkoncentracio, az onkontroll és a kitartd képesség fejlodése. Onallossag,
egylittmikodés és segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok végrehajtasaban.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG
Torna (talajtorna, szertorna).
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrdsok:

Téamlazasok elére, hatra, oldalra, mells6-hatsé fekvétamaszban haladassal is.

Fizika:

az egyszert
mitkodési
torvényszerliségei,
forgatonyomaték,
egyensuly,

gépek
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Mells6 és mély fekvOtamaszban karhajlitds-, nytjtds. Akadalyok lekiizdése
tamaszfeladatokkal. Guruloatfordulasok eldre, hatra kiilonb6z6 kiindulési helyzetekbol
kiilonb6z6 befejezd helyzetekbe.

Guruléatforduldsok sorozatban is. Fejallas kiilonbozé kiinduldsi helyzetekbdl
kiilonbozo 1abtartasokkal és labmozgassal. Mellsé mérlegallas. Fellendiilés kézallasba
bordasfalnal segitséggel és segitség nélkiil. Fellendiilés futolagos kézallasba, gurulas
elére. Repiild guruldatfordulas néhany 1€pés nekifutasbol (fiuknak). Kézen atfordulas
oldalra mindkét iranyba kozelitden nytjtott testtel. Osszefiiggé talajgyakorlat.
Csusztatas nyujtott {ilésbol hasonfekvésbe, és vissza (lanyoknak). Vet6dés mellsd
fekvétamaszbol nyujtott tilésbe (finknak). Ugrdszekrény széltében (lanyoknak 3-4 rész,
ficknak 4-5 rész): guruldatfordulas a szekrényen talajrél elrugaszkodassal; felugras,
leterpesztés

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal. Mészas kdtélen, radon.
Fiiggeszkedési kisérletek bordasfalon lefelé és felfelé. Vandormaszas. Fiiggeszkedési
kisérletek kotélen (fiuknak).

Magas gyird (fitknak): alaplendiilet; zsugorlefliiggés; lendiilet el6re-hatra
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbol ereszkedés hatso lefiiggésbe, homoritott leugras
hatra, lendiiletb6l.

Erintémagas gyiiri (lanyoknak): lendiiletek elSre-hétra; fellendiilés lebegdfiiggésbe;
zsugorlefiiggés, ereszkedés hatso lefliggésbe, fiiggésben lendiilet hatra, homoritott
leugras.

Egyensiilyozo gyakorlatok: Ferdén elhelyezett padon, természetes, utanzo jarasok,
futasok, fordulatok.

Mérlegallas. Fiiggdleges repiilés kiilonb6z6 kiindulo helyzetekbdl.

Képességtejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és gyliriin végezhetd
elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az ugroszekrény alkalmazéasaval (téri
tajékozddas mozgasatallitodas képesség, ritmusérzek). A statikus és dinamikus
egyensuly érzékelés fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok
varialasaval. A vall a kar €s torzs erejének erdsitése tdmaszhelyzetben ¢és fiiggésben
végzett gyakorlatokkal. Zenére, allasban ¢és talajon sajat testsullyal végezhetd
gyakorlatok a fébb izomcsoportok erdsitése céljabol (térdfeszitd, -hajlito, csipbfeszitok,
hajlitok, torzsfeszitd, -hajlitd, konyok iziilet-feszitok, -hajlitok.

Erdsito és statikus nyujto hatasu gyakorlatok varidlasa.

Jatékok, versengések

Célszerli testnevelési jatékok a tornaszerek felhasznalasaval.

Jatékos feladatok ugrokotéllel.

Osszefiiggd talajgyakorlat, gytiriigyakorlat: 6nallé dsszeallitasa, bemutatésa.
Tehetséggondozas a torna sportagban, iranyitas a versenysport felé.

Prevencio, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a torna jellegli feladatmegoldasokkal, és az
aerob jellegili munkavégzéssel.

A test izmainak aranyos fejlesztése, a helyes testtartés kialakitasa kiilonb6z6 tamaszban,
fiiggésben végzett gyakorlatokkal, az erd-, és nyujtogyakorlatok 0Osszhangjanak
megteremtésével.

A tornajellegli feladatmegoldasok novelik a cselekvésbiztonsigot a mindennapi
¢letben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A torna jellegli feladatmegoldasokhoz tartoz6 sportagak koncentrikusan bdviild
szaknyelvi ismeretei.

A sportagak specifikus, 6nallo bemelegitésének szempontjai.
Az er6sitd és nyujto hatasu gyakorlatok alapvetd élettani és anatomiai ismereti.

reakciderd, hatasido,
egyensuly, tomegkdzéppont.

Biologia, egészsegtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és tempd
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A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bdvitése, a technika javitasa és az 6nkontroll
fejlesztése.

A funkciondlis és célzatos erdfejleszté gyakorlatok kivalasztasanak és végrehajtasanak
alapismeretei.

A zenei és esztétikai alapismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A torna jellegli gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés és lebonyolitas szabalyai.
A feladat megoldasok soran az egymasnak nyujtott segitségadas és biztositds modjainak
verbalis és gyakorlati ismereti.
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Az egészséges életmod Osszetevoi koziil a rendszeres testmozgas és taplalkozas
Osszefiiggéseire vonatkozo alapismeretek.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Futdlagos kézallas, repiild guruld atfordulds, csusztatds, vetddés, guggoldatugras,
vandormaszas, homoritott leugras, statikus és dinamikus egyensulyérzékelés, statikus
nyujtas, szenzitiv életkori szakasz

Tematikai
egység/Fejlesztési cél

Orakeret 25

Alternativ kornyezetben tizheto sportok ora

Elozetes tudas

Az alternativ kdrnyezetben tizhetd sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszk6zok biztonsdgos haszndlata A természeti
kornyezet és a szervezet alkalmazkodoképessége kozotti Osszefliggések ismerete. A
természeti kornyezetben a sportok egészségvédelmi és kornyezettudatos viselkedés
szabalyai.

A mostoha id6jarasi viszonyok melletti sportolas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi mozgasokkal a tematika
tovabbfejlesztése.

A jaték-, és sportkultira gazdagodasa a szabadidds szorakozast €s a jatékélményt nyujtd
Uj sportagak mozgasanyaganak ismerete.

Az évszakoknak megfeleld rekredcios sportdgak és népi hagyomanyokra épiild
sportolasi forma elsajatitasa.

Az egészséges életmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.

A szabadban végzett mozgasok, és a kornyezettudatossag jelentéségének elismerése.

A természeti/kdrnyezeti hatdsokkal szembeni alkalmazkodo, ellendlld képesség
kialakitasa.

A verbalis és nem verbalis kommunikacié fejlédése, a hagyomanyos és ujszeri
mozgasanyag elsajatitasa.

A szabadidében rekreacios céllal végzett fizikai aktivitds iranti pozitiv beallitodas
fokozasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmény Kapcsolédasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG

A tanév elején a tanuldi igények felmérésével a szaktanar dontése alapjan

Féldrajz: id6jarasi ismeretek,

véalaszthatd: tajékozodas, térképhasznalat.

Tollaslabda, asztalitenisz, méta, szamhabort, frizbi, kidobosok, kotélhuzas,
kirdndulésok, séta, kocogas, Nordic Walking a szabadban.

Az idgjarasi korlilmények figyelembe vételével si, hogolydzas, szankozas,
korcsolyazas, csuszkalas jégen.

Képességtejlesztés
A szabadidében jol iizhetd sportagak gyakorlasaval a kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztése.

Jatékok, versengések
Egyéni és csapat valtoversenyek. Ugyességi versenyek targyak alkalmazasaval.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadid6ben, kiilonb6zé évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis és informalis
keretek kozott végezhetd 1) testedzési formak megismerése, gyakorlasa jartassag
szintll elsajatitasa. A szervezet edzettségének ellenallo és alkalmazkodé képességének
fokozasa a természeti és kornyezeti hatasokkal. Az egészséges életmoddal kapcsolatos
tuddsanyag bovitése, a kornyezettudatos magatartdas formaldsa. Az 1) sportagi
mozgésformak megismerésével a motoros cselekvés biztonsag novelése, technikailag
helyes elsajatitasukkal a balesetek megelézése. A technikai gyakorlatok karos
kivitelezése kdvetkezményeinek tudatositasaval prevencios ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozé informaciok az 6nallo és tudatos tanulas,
gyakorlas eldsegitésére.

A szabadtéren torténd sportolas egészségvédo hatasai: sziv és keringési rendszer, jo
erénlét, pozitiv neurologiai hatas stb.

A kornyezetkimélé magatartas fobb kritériumai.

A rekreaci6 alapértelmezése, életkori sajatossagai és az életen at tarto fizikai aktivitas
alapismeretei.

Kulcsfogalmak/fogalmak | A valasztott mozgasformaknak megfeleld szakkifejezések

Tematikai

e L Onvédelmi és kiizd6 jellegii feladatok
egység/fejlesztési cél

Orakeret 11
ora

Az alapvet6 onvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirko6zas, alaphelyzetek, kitolas és kihuzas.
A dzsudo elemi guruld-, és esés gyakorlatai.
Elézetes tudis Néhany egysz'er.l'.i onvédelmi fogés. A

test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és a z agresszid szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult dnvédelmi €s kiizd6jellegli feladatok szabalyai.
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A grundbirkézas tovabbi technikajanak, szabalyainak elsajatitasa és a gyakorlatban
torténd alkalmazasa.

Az onvédelmi modok megismerése és gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa.
Kiilonbzo eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars kozremiikodésével is.
Leszoritas technikak és leszoritasbol torténdé megismerése.

Allaskiizdelem kialakitasa a dzsudé elsajatitott dobasaival.

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

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirés és az onfegyelem.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Téorténelem, tarsadalmi
Onvédelem, 6nvédelmi fogasok. ismeretek: keleti és magyar

Szabadulas fojtasfogasbol. Fels6 egyenes kalapacsiités, egyenes iités és korives iités | harci kultarak.
védése, haritdsa. Egyenes rugas haritasa. Védés utan a tanult dobastechnikak
alkalmazasa (pl. egyenes {ités haritdsa oldalra kitéréssel, majd nagy kiilsé
horogdobas).

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

Grundbirko6zas

Emelések ¢és védésiik. Mellsd, hatso és oldalemelések kiilonb6zo fogasokkal:
(derékfogasbol, honaljfogasbol, karlezarassal, karfeliitéssel, stb.) Grundbirkdzas
szabalyai, kiizdelmek azonos sulyt partnerrel.

Dzstdo

Kiilonbozé eséstechnikak tompitod feliiletének elsajatitasa alacsony, talaj kozeli
helyzetekben. Zuhand esések elére, hatra, oldalra kiilonb6z6 kiindulasi helyzetekb6l
(térdelés, nynjtott iilés, guggolas, hajlitott allas, allas). Csusztatott esés jobbra és balra
allasban majd oldalazé szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok (tars hatan torténd
ilésbol, tars altal kotéllel labat meghuzva, térdel6tamaszbol a tars altali
kézkihuzassal). Zuhané esések tars altali 16késbdl allasban és mozgasban. Féldharc
technikak: leszoritas technikak ismerete.

Rézsutos/oldalso, fej feldli/ lovaglo iiléses technikak. A leszoritasokbdl torténd
szabadulasok ismerete. Mini kiizdelmek befogott leszoritas technikakbdl torténd
szabadulas adott idén beliil.

A kiizdésportok mint a
magyar sport nemzetkozi
sikereinek képviseldje.

(pl. 25 mp). Mini foldharc kiizdelem leszoritas technikak befogasara iranyuldan.
Dobastechnikak: Alapfogas. Egyenstlyvesztés iranyai, a dobas részei. Nagy kiilsé
horogdobas (osoto gari), nagy csipddobas (ogoshi).
Atmenet dobdstechnikabdl leszoritds technikdba : nagy kiilsé horogdobast kovetéen
rézstitos leszoritas, nagy csipédobast kovetéen rézsitos leszoritas. Alldskiizdelem
(dzsudo): Tanult dobasokkal torténd allaskiizdelem

Képességfejlesztés

Az eredményes kiizd0 jellegli feladatok elsajatitdsdhoz sziikséges kondicionalis €s
koordinacios képességek fejlesztése természetes mozgasformak €s jatékos, egyéni
¢és paros képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval (maszasok, kuszasok,
emelések-hordasok, fliggeszkedések, htizdsok-tolasok, kéziszerrel torténd
gyakorlatok).
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Jatékok, versengések

Az 4llas és foldharc kiizdelmet elokészitd paros kiizddjatékok.

Foldharcjatékok (szényegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.

Emeléseket elokészitd paros kiizddjatekok. Mogékertilés, kiemelés, paros jatékok
kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos siilyt partnerekkel a grundbirkézas és a
dzsudo elsajatitott elemeinek gyakorlasaval. A tehetséges tanulok specidlis
fejlesztése, versenyeztetése a diaksportban, sportegyesiiletbe iranyitasuk.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag ndvelése az eséstechnikak és tompitasok
elsajatitasaval, viselkedésmintdk elsajatitisa a  veszélyes helyzetek ¢és
fenyegetettségek elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriil6 gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara vonatkozo
ismeretek. Atfogé ismeretek a szabélytalan és tilos fogasokrol.

Az onvédelmi ¢és kiizdd jellegli feladatok eredményes végrehajtasat befolyasold
alapveté motoros képességek ismeretei és életkorhoz igazitott fejlesztési modszerei.

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

Mire tanit a dzstidd: Néhany elv és bolcselet a keleti mesterek tanitasaibol.

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

A kiizdésportok gyakorlasahoz alapvetd elv az egészségi és élettani szabalyok
megtartasanak elve, a gyakorlas és a pihenés helyes aranya, a helyes taplalkozas, a
célszerli 1égzés, a tulerdltetés elkeriilése. Az Ovatossag, a figyelem és a jozan
helyzetmegitélés mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot és
a félelmet.

Kulcsfogalmak/fogalmak | Felsd egyenes kalapacsiités, egyenes iités, korives {ités, egyenes rugas, fojtasfogas,
leszoritas, nagy kiilsé horogdobas (osoto gari) nagy csipddobas (ogoshi).

A fejlesztés vart eredményei a 8. évfolyam végén

Természetes és nem természetes mozgdsformak.

- Gyakorlottsag a célszeri Oraszervezés megvaldsitdsaban, tajékozottsag a relaxacios
technikakrol.

- Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nall6 dsszeflizése €s eldadasa zenére.
- Az er6sités és a nyqjtas ellenjavallt gyakorlatai,
- Az 0sszehangolt, feszes testtaras kritériumainak valé megfelelés.
- Téjékozottsag a kamaszkori személyi higiénérol.
Sportjatékok
- Gazdagabb sportjaték-technikai és taktikai tudasanyag.
- A jatékszabalyok kibdvitett korének megismerése, alkalmazasa.

- Jartassadg néhany 1j taktikai formacid, helyzet megoldasaban.
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A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiitkodés ¢s kommunikacio fejlodése.
A sportjatékokhoz sziikséges test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és elfogadasa.

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

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai tanult mozgésok sokoldalu és célszerli alkalmazasa.

Futo-, wugr6-, ¢és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése, a tanult
versenyszabalyoknak megfelelden.

Mérhet6 fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgdsokban mozgasmintdhoz kozelitd bemutatds, lendiiletszerzés és a
befejezd mozgasok dsszekapcsolasa.

A futés, kocogds élettani jelentdségének ismerete.
Torna jellegii feladatok

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

Talajon, gylirin ndvekvd 0Onallosdg jeleinek felmutatisa a gyakorlasban, gyakorlat
Osszeallitasban.

Onkontroll, egyiittm{ikddés és segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok végrehajtasédban.

Alternativ kornyezetben tizheto sportok

Az évszaknak megfeleld rekredcids célu sportagakban és a népi hagyomanyokra épiild
sportoldsi formakban boviild jartassag.

Az egészséges ¢életmoddal kapcsolatos ismeretek tudatossaga.

A természeti erdk és a sport hasznos Osszekapcsolasanak ismerete és az ezzel kapcsolatos
elonydk, rutinok ismerete.

A kornyezettudatossag cselekedetekben valdo megnyilvanulasa.

A verbalis és nem verbalis kommunikacio fejléddése a testkultira hagyomanyos és jszerti
mozgasanyagainak elsajatitdsaban.

A szabadidében végzett sport iranti pozitiv beallitodas.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirk6zas alaptechnikédjanak és szabalyainak gyakorlatban torténd alkalmazésa.

A kiilonb6zd eséstechnikdk, szabadulasok, leszoritdsok és az onvédelmi gyakorlatok
kontrollalt végrehajtasa tarssal.

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szituacidkra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkoz6 ismeretek
elsajatitasa.
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- A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.

- A fajdalomtiirésben és az dnfegyelemben érzékelhetd fejlodés.
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