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2.SZ. MELLEKLET 2.2.17 ELOIRASAI ALAPJAN

BEVEZETO

Cél

Az iskolai testnevelés és sport az iskola egységes nevel6-oktatd munkdjanak szerves
részeként a testkultira eszkozeinek (testgyakorlatok, mozgadsos jatékok, sportagi
tevékenységek ¢és az ezekhez kapcsolodo intellektudlis ismeretek), valamint a természet
egészségfejlesztd tényezdinek integralt hatdsaként hozzdjarul ahhoz, hogy a tanuldk
¢letigenlo, az egészséget sajat értékrendjiikben kiemelt helyen kezel6 személyiséggé valjanak.
Ennek feltétele, hogy ismerjék motorikus képességeik szintjét, a motorikus képességek
fejlesztésének és/vagy fenntartdsanak modjat, legyen személyes és tarsas élményiik a
mozgasos jaték, a versengés orome. A testnevelés €s a sport hozzajarul ahhoz, hogy a didkok
megbecsiilik tarsaik teljesitményét, motorikusan képzettek, mozgasuk kulturalt, felismerik a
testnevelés €s a sport egészségiigyi és prevencios értékeit.

— A képességfejlesztés az egyéni adottsagoknak és szenzibilis fazisoknak megfeleld legyen.
Alakuljon ki a tanulokban az igény az iskolan kiviili és az iskola utani 6nalldan végzett
mozgéasos teveékenységre. Ehhez kapjanak megfeleld0 mennyiségli és mindségl
informaciot.

— A megfelel6 mozgasanyag minden tanuloval torténd rendszeres végzésével, valamint a
gerinc- és iziiletvédelmi szempontok alkalmazasaval el kell érni, hogy a tanuldok
biomechanikailag helyes testtartasa kialakuljon, automatizalodjon és fennmaradjon.

Kovetelmény

— El kell érni, hogy igényiikké valjon az egészséges €letmod, ezért kezeljék kiemelt helyen
az egészség megodrzését. Ismerjék sajat motorikus képességeiket, azok fejlesztésének,
fenntartdsanak maodjait. Ismerjék €s igényeljék a mozgasos jatékok, a versengés 6romeét.

— Becsiiljék meg tarsaik teljesitményét. Mozgasuk koordinalt, esztétikus és kulturalt legyen.
Viljek életmodjuk részévé a rendszeres fizikai aktivitas. Legyenek képesek a természetes
mozgasok tokéletes végrehajtasara.

— Fejlédjon akaratuk, kitartasuk és egyéb erkolcsi tulajdonsagaik.

— Fizikai képzettségiik életkoruknak megfelelé legyen. Ismerjék és alkalmazzdk az
ismertebb sportagak, sportjatékok alaptechnikait, szabalyait.

— Alakuljon ki megfeleld higiéniai alap az egészséges sportolashoz, illetve sportolas utdni
tisztalkodashoz.

— Alakuljon ki, automatizalédjon és maradjon fenn a tanulokban a biomechanikailag helyes
testtartas.



Megjegyzés

— A tantervben nincs meghatarozva kotelezd torzsanyag, eldirt sportagak, €s az sincs
megkotve, hany orat kell forditani egyes mozgasok oktatdsdra. Minden testneveld a sajat
iskolai koriilményeihez igazithatja tanmenete elkészitését.

— A tanterv kidolgozéasa az als6 tagozattdl kezdddik. A tanterv egy évfolyamon beliil tobb
mozgasanyagra van bontva, melyek a meglevé tudasra épiilve évrél-évre egyre nehezebb,
bonyolultabb mozgasokkal egésziilnek ki.

— A tanterv 1j, nem hagyomanyos sportagakkal bdvithetd az iskola adottsagainak
megfeleléen. A tanitds heti két és fél oraban folyik, de a tanterv rugalmassaga lehetové
teszi a kisebb, illetve nagyobb draszamot is.

Ertékelés

— A kovetelményrendszer akkor adhat redlis visszajelzést a tantervi cél teljesitésérdl, ha
értékelési szempontjait a nevelésben, az oktatasban és a képzésben felmutatott értékek.

— A nevelést a tanulok aktivitdsdnak, és a szabdly, valamint moralis rendszerhez vald
viszonyuldsuk felbecsiilésén, az oktatast a sportdgban mutatott teljesitmények, a képzést a
tanulok teljesitményeinek 6nmagukhoz viszonyitott fejlddése alapjan értékeljiik. Ezek
szabalyozott 0Osszevetését kidolgoztuk. A tanulok neveltsége ¢és képzettsége a
célrendszerben jelzett kovetelményeknek megfeleléen az érdemjegyben jelenik meg. Az
egyszempontu teljesitmény értékelésen alapuld kovetelmények hibait ismerjiik. A tanuldk
adottsagai - a pedagogiai kozhit szerint - er6sebben befolyasoljak teljesitéképességiiket a
testnevelésben, mint az elméleti tantargyakban. Ahhoz tehat, hogy a teljesitmények is
értekelési szempontként szerepelhessenek: esélyt kell adni arra, hogy a hatranyos fizikal
adottsagokkal rendelkezdk is jo értékelést szerezhessenek.

— Az esélyjavitas egyik lehetdsége a differencialt tananyag kijeloléshez adott modszertani
alternativak alkalmazasaval valdsithatd meg. Az értékelés differencidldsanak masik
lehetdségét az alkati és az alapvetd fizikai adottsdgok felmérésére készitett tablazatok
értékelésmodositd szempontkénti felhasznalasa biztositja.

— A tanulok neveltsége lényeges tényezd egy redlis értékelési rendszerben. A tanulok
neveltségét (funkcionalisan) tandrai és tandran kiviili testedzésben felmutatott aktivitasuk
és a testedzések szabaly, valamint erkdlesi rendjéhez (fair play) viszonyitott cselekedeteik
alapjan lehet jellemezni.

— A tanul6i munka értékelésében az ‘"elégséges" szint megallapitisa nevelési
alapkdvetelmény alapjan torténik, amelyet az oktatasban és képzésben nytjtott gyenge
teljesitmény nem ronthat le. Az alapkdvetelmény teljesitése a legalabb "elégséges"
mindsités feltétele. Ez az egyetlen értékelési szint, amely nem tananyagfiiggd €és nem
mérhetd teljesitményszinthez kotott. Ennek oka az, hogy a tanuldk adottsagait ilyen
modon lehet/kell figyelembe venni.

— A kovetelmény és értékelés Osszefliggése:

— A kovetelmény megfogalmazas funkciondlis alapon kozelit a célhoz. A célra
vonatkozo kozvetlen kovetelmény megfogalmazast az értékelés és osztalyozas
motivalo hatdsaival segiti.

— Az értékelés, osztalyozas:

— A neveltség szintjét becsléssel mérjiik a munka aktivitdsan, a szabalyos egészségdrzo
¢s erkolcesos cselekvés értékelésén alapul.

— Az oktatas szintjét a sportteljesitményekhez, az orszagos standardokhoz vagy az
elsajatitasra eldirt tananyagmennyiséghez és mindséghez viszonyitjuk.

— A képzés szintjének alapjat a tanulok 6nmagukhoz viszonyitott fejlédése adja.



— A tantervi kdvetelmények miikddése: A tanul6 iskolai munkajat végzi, a tanterv és az
iskola, testnevel6 tanar altal meghatarozott és elGirt kovetelmények és értékelés
ismeretében. A tandr tehat a harom szint alapjan mindsiti a tanulé munkajat, majd
érdemjegyeket, ezek Gsszegzéseként félévi és év végi osztalyzatot ad.

— Az értékeld rendszer milkddésének alapfeltétele az, hogy a testnevelést tanitok
megfeleljenek a kovetkez6 elvarasnak:

— A testnevelés egészében érvényesitsék a gerinc- iziiletvédelem szabalyainak
alkalmazasat, minden tanuloval rendszeresen végezzék a biomechanikailag helyes
testtartast kialakit6, automatizald és fenntartd mozgésanyagot. A testnevelés egésze
oromot és sikerélményt nyljtson a tanuloknak, még az eltérd testi adottsag
tanuloknak is.

— A targyi feltételek aranyaban igyekezzék sokoldali, harmonikus nevelési és képzési
alapot biztositani.

— Igazsagosan és kovetkezetesen értékelje tanitvanyait.

5. EVFOLYAM
Ora: 5 6ra/hét. Eves 6raszam: 168.

Megjegyzés:

Fontos a felzarkoztatas a korosztalynak megfeleld koordinacids, kondicionalis szintre.

TEMATIKAI EGYSEG ORASZAM
Természetes €és nem természetes mozgasformak 25
Sportjatékok 45
Atlétikai jellegli feladatok 35
Torna jellegii feladatok 24
Alternativ kornyezetben {izhetd sportok 24
Onvédelmi és kiizdéfeladatok 10
10% - Egyéb /NETFITT, 6ko-projekt/ 17
Osszesen 180 ora
Tematikai egység/ Orakeret

Termeészetes és nem természetes mozgasformak

Fejlesztési cél 25 ora
Az egyszerli bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete és
azok
onallo végrehajtésa.

Elézetes tudas Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszerlibb alakzatok,

térformak kialakitasaban.
A tandrahoz kapcsolodd higiénés ¢€s magatartasi szabalyok
betartasa.

A tematikai egység | A tanoradk szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.
nevelési-fejlesztési | A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa.
céljai Alapvetd jartassag a stressz- ¢€s fesziiltségolddst szolgalod




gyakorlatokban.
fejlodése.
modszereinek megismerése.

Egyiittmikodés a rendgyakorlatok
végrehajtasanal.

A mozgasszabalyozo-, ritmus- és a kéz-lab koordinacios képesség

Az er6sités, a nyujtas és a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszeri

¢s a csoportos feladatok

A személyi és kdrnyezeti higiénids ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitdsa. szamolas, térbeli
Az ora szervezéséhez sziikséges térformak, alakzatok és tajékozodas,
kialakitasuk. Sorakoz6 vonalban és oszlopban. Tav- és térkéz | 6sszehasonlitasok.
felvétele. Nyitodas, zarkozas. Igazodas, takaras. Testfordulatok.

Megindulés, megallés. Fejlddés, szakadozas. Kornyezetismeret:

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni- €s tarsas
szabadgyakorlatokban, szerek/kéziszerek felhasznalasaval,
jatékos feladatokkal és versengésekkel is 0sszekotve.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok az iziilet- és
gerincvédelem szabalyainak megfelelden, eszkdz nélkiil és
eszkozokkel, egyénileg, parban valamint csoportban. Jatékos
gimnasztikai gyakorlatsorok zenére. Jatékos és hatarozott
formaju gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer- és
kéziszergyakorlatok. Hatarozott form4ja szabadgyakorlati
alapformdju 4--8 iitemi szabad-, tarsas-, kéziszer- és
szergyakorlatok. Szabadgyakorlat fiizér (6-—8 gyakorlat)
iranyitva, vagy onalldan, zenére is.

Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképességet és
iziileti mozgékonysagot fejlesztd egyszerli 2-4 alapformat
tartalmazo, szabad-, szer- és kézigyakorlatok. Koordinécios
képességfejlesztés kéziszergyakorlatok €s szabadgyakorlatok
folyamatos végrehajtasaval, zenére is (ritmusérzék,
kinesztétikus differencialo képesség). A testtartasért felelds
izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgal6 specidlis gyakorlatanyag. A testtartasért felelos izmok
koncentrativ hasznalata. Légzo- és 1abboltozat erdsitd

gyakorlatok.

testiink, életmikodéseink, az
emberi szervezet.

Vizualis kultura:
targy és kornyezetkultara,
vizualis kommunikacio.




A 10 testtajra vonatkozd gerinctorna gyakorlatanyagbol
oranként egy gyakorlat tanitdsa. Az 56 osztalyosok stressz- és
fesziiltségoldo gyakorlatai.

Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oOra szervezéséhez sziikséges rend- és gimnasztikai
gyakorlatok alapfogalmai.

A bemelegités €s a levezetés funkcioja a motoros
tevékenységeknél.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi

ismeretek.

Az erbsités, a nyujtas és a mobilizalas alapvetd elvei és
egyszeri modszerei.

A torzser0sitd gyakorlatok szerepe a testtartds javitdsdban, a
testtartasért felelos izmok ismerete. A futas szerepe és
jelentdsége a keringési, mozgatd- és 1€gzési rendszer
fejlesztésében, az egészség megdrzésében, a fittség

fokozasaban.

Alapvetd szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok

lebonyolitasaban

Ismeretek a pubertassal jar6 testi és lelki valtozasokrol
Stressz- és fesziiltségoldas alapismeretek.

Személyes feleldsség: egészség, sport, életvitel, életmdd és
baleset-megel6z¢s alapismeretei.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

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

fesziiltségoldas, érzelem- és fesziiltségszabalyozas, €letmdd, egészséges
taplalkozas.

Elozetes tudas

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

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

Jatékban és gyakorlas kozben kiilonb6z6 biztonsagos feladatmegoldas
kézzel-labbal is.

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

Sportszerli magatartas a jatéktevékenységben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A sportjatékok életkori sajatossdgokhoz igazod6 alap technikai és
taktikai készletének, valamint elméleti ismereteinek elsajatitasa.
Fejlodés a motoros képességekben a sportjatékok mozgasanyaganak
intenziv ¢és tudatos gyakorlasaval.

A csapatjatékos tulajdonsdgok kialakuldsa, szerepiik tudatosulasa az
eredményes jatéktevékenységben.




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

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

Erdekl8dés kialakulasa a sportjatékok irant. Az egyéni adottsagoknak és
érdeklédésnek leginkdbb megfeleld sportjaték megtalalasa rekredcios
célu testedzésre, vagy a versenyszerl sportdgvalasztas elosegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo. Matematika:
MOZGASMUVELTSEG logika, valdsziniiség-
Kosarlabdazas szamitas, térbeli

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Medindulas, megallas. Futds | alakzatok, tajékozddas.
kozben iram- és iranyvaltoztatasok. Felugrasok egy és paros 1abrol.

Alaphelyzet. Cselezés megindulaskor és futas kozben. A védotol Vizualis kultura:
val6 elszakadas legegyszerlibb modjai. targy €s
Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok. kornyezetkultira,

Labdavezetések: Magas, kozépmagas, mély labdavezetés helyben és | vizudlis kommunikécio.
haladassal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok. Hosszu- és

rovid induléds. Megéllasok 1, 2 leiités utan, labdavezetésbdl, Természetismeret:
sarkazas. Megallas, sarkazas, dnpasszbol, illetve kapott labdaval. mechanikai
Atadasok-atvételek: Kétkezes mellsé-, felso-, egykezes felsdatadas | torvényszeriiségek; az
helyben és mozgas kozben pattintva is. Paros-, harmas lefutas. emberi szervezet

Kosarra dobasok: Kosarra dobas helybdl egy kézzel. Fektetett dobas | miikddése,

1, 2 letitésbol. Fektetett dobas labdavezetésbdl, onpasszbdl mindkét | energianyerési
oldalrol. folyamatok.
Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés: Taposas
alaphelyzetben. A védekezés kar- és labmunkdja. Védémozgas, a
védo helyezkedése.

Roplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a
labdahoz.

Labdas technikai gyakorlatok: Alkarérintés (konny{i milanyag
labdaval, majd roplabdaval): Egyéni és paros gyakorlatok. Alsé
egyenes nyitas: A nyitas gyakorlasa egyénileg és parokban.
Kosarérintés: Egyéni és paros gyakorlatok. Kosar- és alkarérintés
Osszekapcsolasa, kisérletek a folyamatos és valtakozo érintésekre.
Felsd iitdérintés: egyénileg €s parokban.

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

Kiilonb6z6 egyensulyi helyzetekben allas, testhelyzetek
valtoztatasa, a labda és a test kiilonb6zd helyzeteinek
Osszehangolasa. Labdatitogetés, a kéz és a 1ab kiillonbozo
feliileteivel. Fejelés labdaval.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekez6 és
tamado labmunka; megindulas-megallas; felugras-leérkezés,
itkozések; cselek. Irdnyvaltoztatasok; cseles, megtévesztd




mozgasok; fordulatok labda nélkiil. A sancolés, a laza és a szoros
emberfogas technikéja.

Labdas technikai gyakorlatok: A labda fogésa; gurul6 labda
felvétele allohelyben és mozgés kdzben. Labdavezetés mindkét
kézzel allasban és mozgas kozben, onszoktetéssel, irany-,
iramvaltassal, nehezitett koriilmények kozott is. Egy- és kétkezes
atadasok helyben €és mozgas kozben, nehezitett feltételek kozott is
(kétkezes felsd, mellso, pattintott; egykezes felsd atadas helyben —
kilépéssel). Labdaatvételek és atadasok: kiilonb6zo iranybol érkezd
labda atvétele; atadasok mozgas kdzben kiilonbozo irdnyba €s
tavolsagra; kiillonleges labdadtadasi forméak. Célba dobasi
gyakorlatok. Kapura 16vések: helybdl; kilépéssel; 3 1épés utan;
felugrasbol; kiilonbozo lendiiletszerzEés utan; passziv, félaktiv és
aktiv véddvel szemben. Bedobas. Szabaddobas. Biintetddobas.
Utkozések oktatasa. Induldcsel labda nélkiil és labdaval. Induldcsel,
testcsel, atadocsel, atadasi csel és labdavezetés. Kapusmunka:
Alaphelyzet; helyezkedés; védés kézzel, labbal; kidobas; 7 méteres
védése.

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1, 3.1 elleni jaték. Védekezés
emberfogéssal és 6:0-as teriiletvédekezéssel. A védod, a tAmado
helyezkedése. Egyéni védekezés: a védo helyezkedése a labda
nélkiili és a labdat birtokl6 timaddval szemben. Ures helyre
helyezkedés, védotol valo elszakadds. Tamadasbol védekezésbe
valo visszarendezddés. Helycsere labdaatadassal, labdavezetéssel.
Lerohanasok, rendezetlen védelem elleni jaték.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2-3-4 vagy tobb jatékos
egyiittmitkddésével, négyszog, téglalap vagy rombusz alakzatban,
atadasok irdanyanak megvaltoztatasaval. Labdahtizogatés, -gorgetés;
haladas kozben, fordulatokkal is. Labdavezetések kiilso és belso
csiiddel, mindkét 1abbal, kiilonbozé alakzatban. Rugas: belsd
csiiddel, teljes csiiddel, kiils6 csiiddel, allitott labdaval, mozgasbol, a
futassal megegyez0 iranybol, oldalrdl és szembdl érkezd labdaval.
Atadasok (passzolasok), 4tvételek mindkét labbal, atadasok laposan
mozgas kozben, ivelten novekvo tavolsagra, iranyvaltoztatassal.
Labdalevétel: talppal, belsével, csiiddel, combbal, mellel.
Levegdbdl érkezo labda atvétele belsovel. Fejelés: eldre, oldalra,
kiilonb6z6 iranybol érkezé labdaval. Alapszerelés, megel6z6
szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa. Egyszerii cselek. Partdobas.
Taktikai gyakorlatok: Parharcok az 1:1 elleni jatékban,
labdaszerzés, szabalyos szerelés a jatékban. Szabadulas
emberfogasbol elfutassal és testcsellel. Tamadasbol védekezésbe
valo visszarendezddés. 2:1 elleni jaték. Kisjatékok: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2
alkalmazésa egy és két udvarra. Terliletvédekezés. Felallasi formak
a kispalyas jatékban.

Kapusmunka: Alaphelyzet, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak
elfogésa. Kiguritas, kidobas, kiragas allitott, lepattintott labdaval.
Cserefutball 3-4 {6s csapatokkal. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1




elleni jaték. Kispalyas labdarugas. Labdaragd mérkozések.

Mindegyik labdajatékra vonatkoztatva:

Képessegfejlesztés

Az életkori sajatossagokhoz igazodo képességfejlesztés
megvalositasa, kiilonos tekintettel a koordinacios képességekre.

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
gyakorlatokkal. A labdas koordinacié kiemelt fejlesztése: az ido, a
pontossag, a feladat bonyolultsaga €s a mozgas 6sszehangolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal.

Jatékok, versengések

A labdas koordinacid jatékos fejlesztése a jatékelemekbdl kiindulva.
A technikai és a taktikai feladatok megoldéasat elokészitd, valamint a
begyakorlast segit6 jatékok és jatékos feladatmegoldasok. Labda
nélkiili és labdas testnevelés jatékok, jatékos feladatok, a
sportjatékok egyszertsitett formai, szabalykonnyitéssel
mérkdzésszeriien. Differencialt kivalasztassal részvétel az iskolai
bajnoksagban, a sportagvalasztas és az utanpotlas nevelés
eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a sportjatékok jatékelemeinek szabalyos és
koriiltekintd végrehajtasaval.

A sportjatékok megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a
fizikai rekreaciora alkalmas sportok repertoarjanak bovitése.

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonb6zo
iddjarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztésével hozzdjarulas az edzettség €s fittség szervi
megalapozasahoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerti
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvezden befolyasold kondicionalis és
koordinacids képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti €s
egyszerti modszerei.

Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos
tulajdonsagok tudatositasa.

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

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

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

A labda nélkiili és labdas egyszeri bemelegités elvei és modszerei.




A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a sportjatékok
technikai és taktikai készletének elsajatitasahoz és az dntevékeny
szabadidds tevékenységek szervezéséhez.

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

Kulcsfogalmak/

Védotol valo elszakadas, hosszu és rovid indulds, sarkazas, onpassz,
fektetett dobas, emberfogasos védekezés, kétkezes mellso atadas, mini-
kosarlabdazas, szabalykovetd magatartas. Utkdzés, testcsel, sancolas, laza
¢és szoros emberfogés, bedobds, szabaddobas, biintetddobas, lires helyre

fogalmak helyezkedés, fair play. Jatékelemek, labdadtadas, labdaatvétel,
labdahuzogatas, labdagorgetés, csiid, megel6z6 szerelés, dekazas,
partdobas, kiguritas-kirtgas, kispalyas labdarigas, 6sszjaték.
Tematikai egység/ Loer e . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok 35 6ra

Elozetes tudas

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

A 3 1épéses doboritmus ismerete.

A kiilonb6z6 intenzitasi és tartami mozgdsok fenntartdsa jatékos
koriilmények kozott, illetve jatékban.

Tartos futas egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.

A Kolyokatlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos
¢lmények kifejezése.

Az atlétikai cselekvésmintdk elsajatitasa, illetve azok alkalmazéasa az
egyéni adottsagoknak megfelelden.

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikédjanak elsajatitdsara és a
teljesitménynovelésre.

Fejlodés elérése a kondiciondlis képességek terén, kiilonds tekintettel az

A tematikai egység |aerob alloképességre-, valamint az also- és felsé végtag dinamikus
nevelési-fejlesztési | erejére.
céljai A tartos futds technikdjanak optimalizadldsa, és az egyénhez igazitott
sebesség kialakulasa.
Kitartas €s igyekezet a motoros képességtejlesztésben, valamint a tartos
munkavégzésben.
Erdekl6dés az atlétika sportag irant.
Tehetséggondozas a versenysport irdnt érdekl0ddk szamara.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:

Futasok, rajtok

ritmus-gyakorlatok,

Lasst futas tempodvaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futdiskolai | ritmusok.

gyakorlatok. Akadalyfutds. (A szabadban természetes akadalyok, a

teremben tornaszerek lekiizdése.) Kozepes iramu futas. Iramfutasok | Természetismeret:
lendiiletesen, természetes mozgassal. Allorajt, térdeldrajt. Rajtok- | energianyerés,

indulasok kiilonb6zo kiinduld helyzetbdl. szénhidratok, zsirok,
Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken. | alloképesség, ero,
Repiil6 és fokozo futasok 30-40 méteren. Vagtatutasok 20-—30 gyorsasag.

méteren. Valtofutas, egykezes also6 valtas. Tartos futas a tav




novelésével és a tavnak megfeleld iram megvalasztasaval.

Székdelések, ugrasok

Szokdel6 €s ugrodiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras,
folyamatosan is. Tavolugras guggolo6 vagy Iépotechnikéval, 8-14
1€pés nekifutasbol az elugras helyzetét tartva, elugro savbol.
Magasugras: 6-8 1€pésrol atlépo technikaval nyujtott vagy hajlitott
labbal; magasugroversenyek.

Dobasok

Doboiskolai gyakorlatok: dobasok és 16kések kiilonbozo kiinduld
helyzetbdl tomott labdaval, helybdl és 3-4 1épéses lendiiletbol.
Dobasok és 16kések kiilonb6z6 célba, kiillonbozé labdaval.
Vetdmozgas fiiles labdaval célba (sév, zona) helybdl és negyed
fordulattal. Kislabdahajitas célba és tavolba nekifutassal. Sulylokés
helybdl.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal. Reagalo
képesség, reakcidgyorsasag fejlesztése €s felgyorsulasi képesség
fejlesztése rajtgyakorlatokkal. Gyorskoordinacids képességek
fejlesztése kiilonbozd sebességgel végzett futdsokkal. Aerob
alloképesség fejlesztése, a kitartd futds tavjanak fokozatos
novelésével és a tavnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval.

A dinamikus laberd és a ritmusérzék novelése ugrokotél-

gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat €s begyakorlasat segitd
jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok és versenyek.
Rajtversenyek. Futoversenyek 60 méteres tavon, térdeld rajttal.
Valtoversenyek. Helybdl tavolugro versenyek. Tavol- és magasugro
versenyek. Kislabdahajito versenyek helybdl és nekifutassal. Sulylokd
versenyek. Célba dobo versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A tartos futas technikdjanak optimalizaldsa, valamint az egyénhez
igazitott tartos futds sebességének kialakitdsa — a szabadidében
végzett 6nalld gyakorlas eldsegitése érdekében. A szabadiddben és
kiilonboz6 terepen végzett tartds futasok, kocogasok eldtti bemelegitd
gyakorlatok elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

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

Kiilonb6zd eszkozokkel kiilonbozd célba torténd dobasok célszerii
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

Foldrajz:
térképismeret.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.




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

A fejlesztd folyamat sordn alkalmazott jatékok, jatékos
feladatmegoldéasok céljanak és jelentoségének tisztazasa az atlétikara
jellemzo6 cselekvésmintak elsajatitasaban.

Az alapvetd versenyszabalyok ismerete €s betartasa.

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

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

futasok irant.

Kulcsfogalmak/

Allérajt, térdelérajt, vagtafutas, tartos futas, valtofutas, egykezes also
valtas, aerob alloképesség, futdiskolai gyakorlatok, irambeosztas, el- és

fogalmak felugras, hajitas, 16kés, edzettség.
Tematikai egység/ . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 24 éra

Elozetes tudas

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ mozgasok
célszerti, folyamatos €s magabiztos végrehajtasa.

Alapveto tornaelemeket tartalmazé gyakorlat bemutatésa.

A szekrényugrasoknal tobbnyire nyujtott kara tdmasz.

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

A maszokulcsolas egyéni adottsagoknak ¢és képességeknek megfeleld
végrehajtasa.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A motorikus  cselekvésbiztonsdg fejlédése a  torna  jellegli
feladatmegoldasokban.

Igényesség az esztétikusan mozgod test irant és rendezett mozgas
elsajatitasara.

Fejlédés a torna jellegli feladatmegoldasok szempontjabdl kiemelt
motoros képességek terén, kiilonds tekintettel a test erejére, az iziileti
mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a téri t4jékozodo és az
egyensulyozo képességre.

Részvétel a kreativ, az improvizativ és az Onkifejezd torna jellegii
feladatmegoldasokban.

celjai A realis testkép és a testtudat kialakulasa.
Az izmok, izomcsoportok erejének ndvelését €s nyujtasat szolgald
modszerek/gyakorlatok megismerése.
A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazésa, az egyiittmiikodés az
egymas iranti segitOkészség kinyilvanitasa.
Erdeklédés kialakulasa a torna jellegi feladatmegoldasok irant, a
rendszeres fizikai aktivitds mozgasvalasztékdnak bovitésére, illetve a
versenysport irdnt érdeklddok tehetséggondozasa céljabol.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
Torna az egyszerl gépek




A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo.
Gyakorlas és kontroll minden esetben differencialtan, a tanulé
elozetes tudasa és testalkata figyelembevételével.

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok:

Akadalyokon fel-, at- és lemaszasok, kuszasok. Tamlazasok
kiilonbozo iranyokban, kiilonbozé szereken. Mellso fekvétamaszban
karhajlitas, nyQjtas. Guruloéatfordulésok elére-hatra, kiilonb6zd
testhelyzetekbdl, kiillonbozo testhelyzetekbe, sorozatban is.
Zsugorfejallas. Fejallas, kiilonboz6 l1abtartasokkal. Fejallasbol
guruloatfordulas eldre, kiilonbozo testhelyzetekbdl, kiillonbozo
testhelyzetekbe. Fellendiilés kézallasba, bordasfalnal. Fellendiilés
kézallasba és guruldatfordulds. Spargakisérletek. Mérlegallas.
Hanyattfekvésbdl emelés hidba. Kézen atfordulés oldalt, mindkét
iranyba. Osszefiiggd talajgyakorlat 3-5 elembdl. Keresztbe allitott
ugroszekrényen (2-—4 rész): felguggolas és homoritott leugrés;
zsugorkanyarlati atugras, guggolod atugras; huszarugras. Hosszaba
allitott ugroszekrényen (2-—4 rész): felguggolds és homoritott leugras;
felguggolas és guruldatfordulas eldre; guruloatfordulas eldre
ugrodeszkarodl torténd elrugaszkodassal; felguggolas és leguggolas,
felguggolés és leterpesztés. Alacsony gerendan: felguggolas és
homoritott leugras; felguggolas és terpesztéssel leugras. Gerendan:
tdmaszhelyzeten at, fel- és leugras.

Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok:

Viltozatos feladatok fliggdszereken fiiggdallasban, fliggésben, fekvo
fliggésben. Bordésfalon fliggésben haladas oldalt, felfel¢ és lefelé.
Fiiggésben huzodzkodasok. Kotélmészas, maszokulcesolassal. Erinté
magas gylriin fitknak: fliggésben térd- és sarokemelések;
alaplendiilet fliggésben; zsugorlefiigges; lefliggés; fellendiilés lebegd
fliggésbe; ereszkedés hatso fliggésbe; hatso fiiggésbdl emelés
lebegofiiggésbe; fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras.
Gylriin: hatso fiiggés; fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras,
fellendiilés lebego fiiggésbe. Lanyoknak: lendiiletek elére-hatra;
fellendiilés lebegdfiiggésbe; zsugorlefiiggés.

Egyensulyozo gyakorlatok:

Egyensulyozo jarasok és jatékos feladatok gerendan, ferde padon,
fordulatokkal, szerek hordasaval. Alacsony gerendan (lanyoknak):
érintdjaras, harmaslépés, fordulatokkal és szokdelésekkel is.
Meérlegallés. Fiiggdleges repiilés labterpesztéssel.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése egyszerii talajgyakorlati elemek
végrehajtasaval, azok kombindlasaval, valamint az ugrészekrény és a
gyliri alkalmazaséaval (téri t4jékoz6do-, mozgasatallitodas képesség,
ritmusérzek). Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan
végrehajtott statikus és dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar és a
torzs erejének fokozott erdsitése tamaszhelyzetben, valamint

mikodési
torvényszeriségei,
forgatobnyomaték,
16koerd, reakcioerd,
hatésidd, egyensuly,
tomeg, kdzéppont.

Vizudlis kultura:
reneszansz, barokk.

Erkolestan:

tarsas viselkedés,
Onismeret, énkép,
jellem, média,
onreflexid, kooperativ
munka.

Enek-zene:
ritmus és tempo.




fliggésben végzett gyakorlatokkal.
Jatékok, versengések

Jatékos és utanzo feladatokkal tigyess€g- és erdfejlesztés. Akadaly- és
valtoversenyek a tornaszerek felhasznalasaval.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldalu alkalmazkodasanak eldsegitése a torna
jellegli feladatmegoldasokkal. A sajat testtomeg mozgatasaval,
valamint a kiilonb6zd tdmaszban és fliggésben végzett gyakorlatokkal
a test izmainak aranyos fejlesztése, a helyes testtartas
kialakitasanak/megtartasanak biztositasa. A cselekvésbiztonsag
novelésével a mindennapi életben torténd biztonsagos cselekvések
elésegitése. A gyakorlds biztonsagos koriilményeinek megteremtése.

Ritmikus gimnasztika (lanyoknak)

Elokeszito mozgasok. RG-re jellemzd tartdsos €s mozgasos
gyakorlatelemek (kar- és torzsivek, kar- és torzshullamok stb.).

F6 mozgdsok: Testsulyathelyezések kiillonbozo irdnyokba, kiilonb6zo
kar- és torzsmozgasokkal kombinalva. Jarasok: alapforma, guggolo,
labujjon-, sarkon-, kiils6 talpélenjaras, érintd-, hintajaras. Jarasok
lablenditéssel, térdemeléssel, sarokemeléssel; hajlitott jaras,
kiilonboz6 kar- €s torzsmozgasokkal kombinalva, kiilonb6z0 iranyba,
fordulatokkal is. Ritmizalt 1épések: keringd-, ridalépés, zart és nyitott
harmaslépés, valtolépés egyszerii formai kiilonboz6 kar-, illetve
torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva. Futasok: alapforma,
térdemeléssel, sarokemeléssel, oll6z6-, harantterpesztéssel —
kiilonb6zo kar-, illetve térzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva.
Szokdelések: térdemeléssel, sarokemeléssel, hardntterpesztéssel,
oldalterpesztéssel, dztartassal, labkeresztezéssel, fordulattal,
galoppszokdelés, szokdelés Oztartassal, szokdeld harmaslépés,
koppant6 szokdelés, indianszokdelés — kiilonbozo kar-, illetve
torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva. Ugrasok:
ugrassorozatok, hajlitott ollo, ollo, 6z, hajlitott 6z, terpeszugras,
bicskaugras, 0sszeugrasok térd- és lablenditéssel. Egyensulyozas:
labujjon térdemeléssel eldre, oldalra; hajlitott ldbemeléssel hatra
(attitude). Forgéasok: egyszerii fordulatok, forgasok egy labon.
Kotelgyakorlatok: rovidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések,
korzések, nyolcas korzések, athajtasok, keresztathajtasok, dobasok-
elkapasok, testre csavarasok, talajra iitések, porgetések, kiillonbozo
iranyokban ¢és sikokban kotve egyszerl testtechnikai elemekkel.

Képességfejlesztés

Az izilileti mozgékonysag, a ritmus-, a reagald-, az egyenstlyozé
képességek fejlesztése. A torzs-, 1ab-, csipdiziilet-hajlitok és -feszitok
dinamikus-statikus erejének novelése. Az improvizacios képesség, a
kreativitas €s az esztétikai érzék fejlesztése. Nyujto, erdsito hatast,
alloképességet, mozgaskoordindcidt, ritmusérzéket, iziileti




mozgékonysagot fejleszté célgimnasztikai szabad-, bordasfal-,
zsamoly-, rovidkotél-gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Atfutasok, atugrasok oszlopban kotél felhasznélasaval. Paros
gyakorlatok kotéllel. Jatékok-feladatok harman egy kotéllel. Egyéni és
paros versengések kotél athajtasokkal, kiillonboz6 feladatokkal.
Prevencio, életvezetés, egeszségfejlesztés

Prevencios funkciok betdltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem elodtt tartd gyakorlatok jartassag szintii elsajatitasaval,
a testtartasért felelos izomcsoportok fejlesztésével.

Aerobik (lanyoknak ¢és fitknak)

Alapallas;

2-—4 iitemii alaplépések (Low-impact): jaras (march), sarokérintés
(heel dig), timadolépés (lounges), labujjérintés (toe touch), kitdrés
(squat), térdlendités (knee lift), saroklendités (leg curl), 1ép-zar-1épés
(step-touch), keresztlépés (grapevine), A-1épés (A step), V-1épés (V
step), bokszlépés (boksz step), mambo, csa-CSa-csa, sarkonfordulas
(pivot-turn), oldallendités (side kick), labszarlendités (flick kikc),
lablendités (leg kick);

2-4 titemii alaplépések (Hi-impact): futas (jog), térdlendités
szokkenéssel (jumping knee lift), saroklendités szokkenéssel (jumping
leg curls), oldallendités szokkenéssel (side kick), 1abszarlendités
szokkenéssel (flick kick), terpesz-zar (jumping jack), sasszé (chasse),
harantszokdelés (ski-run).

Zenére torténé mozgasok aerobik alaplépésekkel: egyszerii
alaplépések magas ismétlésszammal, karmunkéval; alaplépések
varidlasa-kombinalasa (haladéassal, karmunkaval); alaplépések
Osszekapcsolasa; 4x8 iitemil egyszerl koreografia (basic);
szimmetrikus koreografia.

Képességfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerli kdzismert zene tlitemének
kitapsolasa. Helyben jaras kozben tapsolas, dupldzva stb.

Az egészséget szem eldtt mozgasanyag elsajatitdsa sordn a
kondicionalis és koordinacids képességfejlesztéssel hozzdjaruldsa a
fittség szervi megalapozasahoz Aerob munkavégzéssel az aerob
alloképesség fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencids funkciok betdltése aerob munkavégzeéssel, valamint az
egészséget szem elott tartd gyakorlatok jartassag szintli elsajatitasaval,
a testtartasért felelds izomcsoportok fejlesztésével.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldésok kulcsmozzanatai.

Az ¢életkorhoz és a fejlesztési folyamathoz igazitott torna szaknyelve.
Ismeretek a szerek, eszkdzok biztonsagos hasznalatarol,

a segitségnyujtasrol és a biztositasrol.

A tornajellegii feladatok sikeres megoldasahoz sziikséges alapvetd
kondicionalis €s koordinacids képességek.

A szenzitiv életkorhoz igazitott eréfejlesztd gyakorlatok helyes




végrehajtasara vonatkoz6 ismeretek.

Az egyéni képességekhez viszonyitott teljesitményfejlédés elismerése.
A balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartasa és betartatasa.

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

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kovetkezményeinek megértése.

Az aerob munkavégzés Iényege, és az alloképesség fejlesztésében

betoltott szerepe.

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

Kulcsfogalmak/

Tornaszos testtartas, tamlazas, tigrisbukfenc, kézenatfordulas,
zsugorkanyarlati atugras, guggolo atugras, huszarugras, alaplendiilet
fliggésben, zsugorlefiiggés, lefiiggés, lebegofiiggés, 6sszefiiggd gyakorlat,
segitségnyujtas, biztositas, tornaverseny, pontozas.

fogalmak RG, hintajaras, keringdlépés, ridalépés, harmaslépés, ollo, dzugras,
terpeszugras, bicskaugras, lépdforgas.
Aerobik, fitnesz aerobik, aerob munkavégzés, tamadolépés, kitorés, A-
1€pés, V-1épés, bokszlépés, mambo, csa-csa-csa.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Alternativ kornyezetben i{izheté sportok

24 ora

Elozetes tudas

Néhany szabadidds mozgéasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa
és szabdlyainak ismerete.

Az alternativ  sportok sporteszkdzeinek biztonsdgos hasznalata
jatéktevékenységekben.

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

Az id6jarasi koriilmeényeknek megfelelden 6lt6zkodés.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A szabadiddében jol hasznosithato sportagakban gyakorlottsag szerzése.
A szabadtéren kiilonbozé iddjarasi viszonyok kozott végzett
tevékenységekben aktiv részvétel.

A szervezet edzettségének novelése.

Az egészséges ¢letmod iranti igény erdsitése.

A szabadban végzett testedzés jelentOségével, valamint a személyi és

celjai kdrnyezeti tisztasdggal kapcsolatos ismeretek bovitése.
A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas erdsitése.
Az alternativ kornyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési és
magatartasi normainak betartasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
A helyi tantervben rogzitett valasztds szerint legalabb négy, az id6jarasi ismeretek;

évszaknak megfeleld és a helyi személyi és targyi koriilményekhez, |az emberi szervezet
feltételekhez igazodo fizikai aktivitas. Halot igényld és halo nélkiili | miikddése.

labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal;
falmészas; ijaszat,
szabadidds mozgasos, tancos tevékenységek.

A helyi tantervben szabalyozando, a lehetséges valasztds mintajat

lovaglas, karate, nordic-walking, vivas. Egyéb




képz6 két aktivitas mozgasmiiveltségi anyaga:

Frizbi

Dobasok parokban, csoportokban (5-—7 £6), allohelyben, majd
mozgasban ¢€s helycserékkel. Folyamatos passzolasok.

Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobésok a koronggal a
zonaba.

Védekezd mozgasok, ugrasok, elkapasok.

Korcsolyazas

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

Jeghez szoktatas: esés-felallas; gimnasztikai gyakorlatok
palankfogassal és a palank fogasa nélkiil; harantcsuszasok eldre,
hatra.

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

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilonboz6 1ddjarasi koriilményekhez és sportagakhoz igazodo
bemelegités.

A vélasztott aktivitashoz kothetd baleset-elharitasi ismeretek.
Az valasztott mozgasrendszer jatékszabalyainak ismerete €s
alkalmazasa.

A szabadban és kiilonboz6 évszakokban végzett testedzés
egészségre gyakorolt hatasai.

Kornyezettudatos viselkedés ismeretei €s betartasa.

Az iddjarasnak és a sportoldsi formanak megfelel6 6ltozék
hasznalatanak tudatositasa.

Kulcsfogalmak/ | A valasztott aktivitasoknak megfeleld fogalmak. egyenes korcsolyazas,

fogalmak
Temz.ltlkalrefgy§eg/ Onvédelmi és kiizdéfeladatok Oralferet
Fejlesztési cél 10 ora

Néhany 6nvédelmi fogas bemutatésa.

Elozetes tudas

Tompitéassal torténd esés végrehajtasa eldre, hatra és oldalt.

A grundbirkézés alapvetd szabalyainak ismerete és alkalmazésa.
Sportszert kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasa.

Az agresszi6 elutasitésa.

Az onvédelmi feladatok céljanak beldtasa és elfogadasa.




A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

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

A tanult technikak valtozé koriilmények kozotti alkalmazasaban
jartassagi szint elérése.

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

céljai lehet6ségeinek ismeretei.
Annak belatasa, hogy a kiizdésportokat csakis Onvédelemre
hasznalhatjak.
Torekvés az onfegyelemre €s az 6nszabalyozasra.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi
Onvédelem és allampolgari
Onvédelmi fogasok: Szabadulasok egykezes, kétkezes lefogasbol, | ismeretek:
mellsd, hatso egykezes €s kétkezes atkarolasbol. keleti kultarak.
Grundbirkozas: Fogaskeresések allasban, megfogasok és
fogasmodok (kapocsfogas, tenyérbefogas, csuklofogas). Természetismeret:
Alapallasok, alaphelyzetek gyakorlasa. Fogaskeresés gyakorldsa  |izmok, iziiletek,
jatékosan. anatomiai ismeretek, testi

¢s lelki harmonia.
Dzsudo

Kiilonboz6 eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitasa
alacsony, talaj kozeli helyzetekben. Zuhan esések eldre, hatra,
oldalra kiilonb6z6 kiindulé helyzetekbdl (térdelés, nyq;jtott iilés,
guggolas, hajlitott allas, allas). Cstisztatott esés jobbra és balra
allasban, majd oldalazo szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok
(tars hatan torténd iilésbdl, tars altal kotéllel 1abat meghtizva,
térdelotamaszbdl a tars altali kézkihtizassal). Félvallas gurulas
elére és hatra technikajanak elsajatitasa talaj kozeli helyzetbdl
indulva allasbol torténd végrehajtasig. Lépésbol, futasbol torténd
végrehajtas. Végrehajtas akadalyok felett (hasonfekvésben,
térdel6tamaszban elhelyezkedd tars(ak) felett, kifeszitett kotél
felett, karikan at). Allaskiizdelem: fogaskeresés és fogasbontas
gyakorlasa. Kiizddmozgas elsajatitasa €s kialakitasa.

Képességfejlesztés

Az elvart képességek kialakitdsdhoz sziikséges specidlis
kiizddsportokra jellemz6 bemelegitd gyakorlatok, a kuszasok €s
maszasok, valamint specidlis egyéni €s paros képességfejlesztd

gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kiizdgjatékokat elokészitd érintéses feladatok és jatékok.
Huzésok, tolasok eldkészitése paros kiizddjatékokkal.
Foldharcjatékok (szonyegfeliilet esetén). az 6nvédelem és a
dzsudo alaptechnikainak jartassagszintli elsajatitasaval, az erd
Osszemérések megteremtése.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés
A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos




alapvetd eséstechnikdk és onvédelmi fogasok elsajatitasa.
Viselkedésmintak kialakitasa veszélyes helyzetek és a
fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozé technikai

ismeretek.

Jatékos feladatmegoldasok szerepe az onvédelmi és kiizddjellegii
sportok elsajatitasban.

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

A siker €s a kudarc, mint a versenyzés velejaroi.

Az ellenfél képességeinek elismerése, egylittmiikodés a gyakorld

tarssal.

A magyar kiizddsport legjobbjai.

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

Kulcsfogalmak/ | Dzsudd, onvédelmi technika, eséstechnika, allaskiizdelem, fogaskeresés,

fogalmak

fogasbontas, foldharc, fair play, agresszid, asszertivitas.

A fejlesztés vart
eredményei az 5.
évfolyam végén

Segitségadas mellett legyen képes uralni testtomegét egyszerli, nem
szokvanyos helyzetekben.

Villalja el a tAmaszt tanari segitséggel.

Tegyen egy-két fogasnyi kisérletet méaszasban.

Legyen képes aktivan részt venni egy sportjatékban.

Ismerje az adott sportjaték legegyszerlibb jatékszabalyat

Rendszeresen folytasson szabadtéri sporttevékenységet.

Kiizddsport: Tudjon tanult technikékat kiizdelmen kiviil végrehajtani.
Tisztelje az ellenfelét.

Vegyen részt a paros kiizdelmekben.

Rendszeresen folytasson szabadtéri sporttevékenységet.

Felmérések

Mutasson fejlédést onmagéhoz viszonyitva.

Fejlesztés varhato eredménye:

Természetes €s nem természetes mozgasformak

Egyszert stressz- €s fesziiltségoldd technikakrol tajékozottsag.

Az erfsités és nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatdnak ismerete.

Az 0Osszehangolt, rendezett testtartds kritériumainak valdo megfelelésre
kisérletek.

A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tdjékozottsag.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése és alkalmazasa.

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




elfogadasa.

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegti feladatok

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalt és célszerti alkalmazasa.

Futo-, ugré- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése a
tanult versenyszabalyoknak megfeleléen.

Meérhet6 fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Torna jellegti feladatok

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

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

Lathato fejlodés az aerobikgyakorlatok kivitelében ¢és a zenével
Osszhangban torténd végrehajtasa.

Alternativ kdrnyezetben tizhetd sportok

A helyben vélasztott rekredcios célu  sportagakban ¢és népi
hagyomanyokra épiilé sportolasi

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa.

A természeti erdk és a sport hasznos 0sszekapcsolasanak ismerete és az
ezzel kapcsolatos eldnyok, rutinok teriiletén jartassag.

A verbalis és nem verbalis kommunikacié fejlodése a testkultura
hagyomanyos €s Ujszerli mozgésanyagainak elsajatitasaban.

A szabadid6ben végzett sportolds iranti pozitiv beallitddas felmutatasa.
Onvédelmi és kiizd6feladatok

A grundbirkézés alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd
alkalmazasa.

A kiilonbozo eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az onvédelmi
gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa tarssal.

A sportszerll gy6zni akaras kinyilvanitasa.

A fijdalomtiirésben és az dnfegyelemben érzékelhetd fejlodés.

Minimum
kovetelmény az
5.évfolyam végén

Tudja kovetni a vezényszavakat.

Figyelem 8sszpontositasa.

Tudjon 10-12 percig folyamatosan gimnasztikai gyakorlatokat végezni.
Ismerje a vezényszavakat, szakkifejezéseket.

Ismerje a tartasi rendellenességek megeldzését szolgalod elemi gimnasztikai
gyakorlatokat.

Hajtsa végre az inditas jeleinek megfelelé mozgaselemeket.

Legyen képes:

a fiu: 4 percig,

a lany: 3 percig futni.

Sajatitsa el a valtofutast lasstt mozgas kozben

Mutasson eltérést a nekifutas a tavol és a magasugras esetén.

Helybdl tavolugrasban legalabb 120 cm-es eredmény elérése
Kislabdahajitasban legalabb:

fin: 20 m,

lany: 15 m-es eredményt érjen el.




Eltéré tantervii
tanulok
minimum
kovetelménye az
5.évfolyam végén

A tanulo értékelése az onmagahoz mért fejlodését fejezi ki, képességéhez
igazodo egyénre szabott szamonkérésen alapul, mely figyelembe veszi az
ismeretelsajatitasi folyamatban tanusitott aktiv részvételt.

Tudja kovetni a vezény szavakat.

Figyelem 0sszpontositasa.

Tudjon 6-8 percig folyamatosan gimnasztikai gyakorlatokat végezni.
Hajtsa végre az inditas jeleinek megfeleld mozgaselemeket.

Legyen képes:

a fia: 4 percig,

a lany: 3 percig futni.

Mutasson eltérést a nekifutds a tdvol és a magasugras esetén.

Helybdl tavolugrasban legalabb 120 cm-es eredmény elérése
Kislabdahajitasban legalabb:

fia: 20 m,

lany: 15 m-es eredményt érjen el.




