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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 kovetelmények miikodése: A tanuld 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.

7. 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

Természetes és nem természetes mozgasformak

Fejlesztési cél 25 éra

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.

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

8-10 gyakorlattal onalléan bemelegités végrehajtasa.

Elozetes tudas | Az autogén tréning alapfoku gyakorlatainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

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

Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.




Gyakorlottsag a szervezés célszertiségét, gyorsasagat szolgalo 0j
térformak, alakzatok kialakitasaban.

Egyszerti relaxacios technikak elsajatitasa.

Motoros tesztekkel mérhetd fejlédés a kondicionalis képességekben.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban torténd

A tematikai egység | o
nevelési-fejlesztési végrehajtdsa.
s s A kreativitas kinyilvanitasa 6ndlloan 6sszeallitott gimnasztikai
céljai .
gyakorlatfiizérrel.
Az erdsités €és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete ¢és az okozati
Osszefliggés egyszerli magyarazata.
Igényesség a harmonikus, sz&p testtartas kialakitasaban.
A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek boviilése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szamolas,
Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa. térbeli tajékozodas,

A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak, alakzatok. | dsszehasonlitasok.
Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és

futas kozben, a 1épéshossz €s a jaras sebességének valtoztatasaval. Természetismeret:
Ellenvonulasok jarasban és futdsban. Fejlddések és szakadozasok testiink,
ellenvonulasban. életmiikodéseink.
Gimnasztika Vizualis kultura: targy-
Természetes mozgéasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formajaban, | és kornyezetkultira,
szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal és vizualis

versengésekkel 0sszekotve. Jatékos és szabadgyakorlati alapforméjt kommunikéci6.
szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-,
karika-, ugrokotél-, gumikotél stb.). Nyujto-, lazitd hatasu,
alloképességet fejleszté 8—16 litemt, legalabb 4 gyakorlatelemet
tartalmazo6 szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Bemelegito ¢és
levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva, 6nalld
tervezéssel is. Zenére végzett sszefliggd gimnasztikasor. Egyszerti
1€gz0 és relaxacids gyakorlatok. A testtartas javitasat szolgalo iziileti
mozgékonysagot €s a torzs erejét noveld gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

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

Jatékok, versengések

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

Prevencio, €letvezetés, 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. Javasolt: A 10 testtajra
vonatkozo gerinctorna gyakorlatanyaganak felhasznéldsa. Relaxacios
alapgyakorlatok: (autogén tréning, progressziv relaxaci¢). Motoros,
illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az éltalanos bemelegitd gyakorlatok 0sszeallitasanak szempontjai €s a
bemelegitd blokkok fobb élettani hatasai.

A keringést fokozo természetes és specialis sportagi mozgasformak
jelentdsége a bemelegités és az edzettség szempontjabol.

Az ¢letkori sajatossdgoknak megfeleld funkciondlis erdsitd gyakorlatok
ismeretei és végrehajtasuk szempontjai.

Az erdsités és nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk mddszerei. Az
ellenjavallt gyakorlatok indoklasa.

Relaxacios technikdk és prevencids gyakorlatok szerepe az
egészségmegolrzésben. Az autogén tréning és progressziv relaxacio

értelmezése.

Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa.

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

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

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




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 45 6ra

Elozetes tudas

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

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

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

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykdvetd magatartas, Onfegyelem, egyiittmiikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa testnevelési
jatékokban és a sportjatékban.

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

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete €s értd alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikddés és kommunikécio fejlodése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
elfogadésa.

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

A sportjatékokat kisérd sportszertitlenségek, devians magatartasok helyes
megitélése.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedd korszakai és
személyiségei, valamint a vilag élvonalaba tartozo nemzetek
megismereése.

A sportjatékok iranti érdeklddés megszilardulasa.

Az egyéni adottsdgokhoz és a megszerzett képességekhez igazodo
sportjaték- tudas kialakulasa, rekre4cids céli vagy versenysport igényli
alkalmazas eldsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo. Matematika: logika,

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

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

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas tigyességi gyakorlatok (normal
méretli labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv védovel
szemben jatékos forméaban. Megallds, sarkazas, labdavezetésbdl kapott
labdaval valtozatos koriilmények kozott. Megallés, sarkazas dnpasszbol
¢s kapott labdaval, meghatarozott helyen és id6ben. Kosarra dobasok:

valosziniliség-szamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultura,
vizualis
kommunikécio.

Fizika: mozgasok,




labdavezetés, fektetett dobas. Lepattand labda megszerzése utan
kosarra dobds. Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval
rafordulassal. K6zép tavoli dobas helybdl. Atadasok, atvételek: Atadas
kiilonb6z6 iranyba és tavolsagra, mozgas kozben, kétkezes mellsd
atadassal, pattintva is. Paros lefutas egy véddével. Gyors indités
parokban.

Taktikai gyakorlatok:

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

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv véddvel;
1étszamfolényes helyzet 2:1 elleni jaték. Befutasok. 1:1 elleni
jatékadogatoval. Létszamfolényes helyzet 3:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo labda
nélkiili és labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.
Koordinacios képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az id6, a
pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgés dsszehangolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A
komplex képességtejlesztéssel hozzéjarulas az edzettség és fittség
szervi megalapozasahoz. A kognitiv képességek fejlesztése
(helyzetfelismerés, kreativitas, anticipacio stb.) az tires helyek, az
elonyok felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatas kezelése, a célba
talalas, az Osszjatékban valo részvétel eredményeként.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megeldzés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos,
kortiltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betartasaval, a
sportszerliség szabalyainak szem el6tt tartdsdval. Sikeres tanulas
biztositasaval a kosarlabddzas megszerettetése, hozzajarulas a fizikai
rekreécios sportagvalasztashoz.

Roplabdazas

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

Kosareérintés valtozatai: kosarérintés elére-hatra, alacsony €s
kozepesen magasra elpattand labdaval. Kosarérintés célba, foldre tett
karikaba, kosarba, kiilonb6z6 magassagu zsinor felett.

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

Felso egyenes nyitas-nyitasfogaddas. A fels egyenes nyités és az
alkarérintéssel torténd nyitasfogadas gyakorlasa csoportokban,

utkozések, ero,
energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
miik6dése,
energianyerési
folyamatok.




forgassal.

Egyenes leiités: a mozgassor gyakorlasa labda és zsinor nélkiil, majd
zsindrnal tartott, illetve pontosan dobott labdabol.

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helyezkedés tamadasnal.
Az {ités €s a sancolas fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagald képesség,
gyorskoordindcio, ritmusérzek, differencidlis mozgasérzékelés, téri
tajékozodas, és egyensilyozas) a testrészek kiilonbozoé feliileteivel
torténo érintésekkel egyénileg, parokban €s csoportokban. Az
egyensulyozo és téri tajékozodo képesség fejlesztése csoportokban
végzett alapérintéseket tartalmazé gyakorlatokkal, fordulatok és
helycserék végrehajtasaval.

Az erb-alloképesség fejlesztése az egyenes leiités és a sdncolas
tobbszori és folyamatos végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag fejlesztése
dobott labdék elérésére torekvéssel kiillonbozo kiinduld helyzetbdl.
Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidében, szabadtéren, strandon is jatszhato
technikai készletének valamint egyszertsitett jatékformainak
elsajatitasa

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alapmozgés, indulds, megallas,
iranyvaltoztatasok, cseles, megtévesztd mozgasok, fordulatok labda
nélkiil. Ldbmunka csiszolasa. Induldcselek, le- és visszaforgasok.
Utkozések. Sancolas helyben, mozgassal talajon és felugrassal. Résekre
helyezkedés. Esések-tompitasok.

Labdas technikai gyakorlatok: 1abdavezetés nehezitett kdriilmények
kozott irany- és ritmusvaltoztatasokkal. Onszoktetés. Labdas cselek:
indulasi-atadasi 16v6 cselek. Atadasok: test elétti atadasok, oldalrdl és
hatulrdl érkez6 labda elkapasa.

Kapura 16vések: talajrol kiilonbozd lendiiletszerzés utan és felugrasbal,
passziv, félaktiv és aktiv véd6ével szemben. Atlovés felugrassal is.
Kapura 16vések cselezés utan.

Kapusmunka: helyezkedés, tamadas, ill. védekezés esetén. Feladatok
gyorsinditas esetén. Inditdsok megeldzése. Védés kézzel, 1abbal. 7
méteres védése.

Taktika: Egyéni taktika - betdrések labda nélkiil és labdaval. A kapus
ativelése. Kitamadas, haldszas, szerelés, elzaras. Csapatrész- €s
csapattaktika: 1.1; 2:1; 2:2, 3:2, 3:3 elleni jaték. Védekezés
emberfogassal, 6:0-s. Ures helyre helyezkedés. Védotdl valo
elszakadas. Melléallasos elzaras. Gyors inditasok. Lerohanasos
tamadas rendezetlen védelem ellen. Otletjaték. Tamadasbol
védekezésbe vald gyors visszahelyezkedés.

Képességfejlesztés




A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval,
mérkdzések jatszasaval. A labdés koordinacié kiemelt fejlesztése: az
1d6, a pontossag, a feladat bonyolultsaga €s a mozgas
Osszehangoldsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat
végrehajtasokkal. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren
kiilonboz6 idojarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval és mérkozések jatszasaval. A kondicionalis és
koordinacids képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség €s a
fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint a
jatékelemek begyakorladsa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazasaval. Célba dobo versenyek; kézilabdajaték a szabalyok
fokozatos bévitésével. Részvétel az iskolai bajnoksagban, a
sportagvalasztas és az utanpodtlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos és
koriiltekintd végrehajtasaval. A kézilabdazas megszerettetésével és a
jatéktudas bovitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertoarjanak bovitése. A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren kiilonb6z0 1ddjarasi viszonyok kdzott végzett
jatéktevékenységgel.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét 1abbal, kiils6 és
belso csiiddel, kiilonbozo alakzatban. Labdahtizogatas, -gorgetés
haladas kozben, fordulatokkal. Atadasok (passzolasok), atvételek
mindkét 1abbal. Atadasok laposan mozgas kdzben, ivelten ndvekvé
tavolsagra, iranyvéltoztatassal. Atvételek ivelt labdaval. Labdalevétel:
talppal, belsdvel, kiilsd csiiddel, combbal, mellel. Levegdbdl érkezo
labda atvétele belsdvel. Labda toppoléas. Rugasok: belsd csiiddel, teljes
csiiddel, kiils6 cstiddel, allitott labdaval, mozgésbodl, a futéssal
megegyez0 iranybol, oldalrdl és szembdl érkezd labdaval, kiillonbozd
iranybol érkez6 labdaval. Dekazas: haladassal, iranyvaltoztatassal.
Dekézas csoportosan csak labbal, csak fejjel. Fejelés: eldre, oldalra,
kiilonbozo iranybdl érkezo labdaval. Fejelés felugrassal. Cselezés:
testcsel, labdavezetésbol labda elhuizasa oldalra, labdaatvétel testesellel.
Atadocsel, rugocsel, ralépéssel, hatra hiizassal. Szerelés: alapszerelés-
megel6z0 szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa. Helyezkedés a
tamado ¢és a kapu kozé, a labda elrugasa. Egyéb feladatok: partdobas
szabalyosan.

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

Taktikai gyakorlatok: Gyors tamadasba felfejlodés és visszarendezddés.
,Poszt” vagy ,,udvaros” gyakorlas. Helyezkedés. Emberfogas poszt
szerint. Tamadasban a védotol valo elszakadas, iires helyre
helyezkedés. Valtas védelemben. A tdmadasok sulypontjanak
valtoztatasa rovid és hosszu ataddsokkal. Egybdl jaték. 4:2 elleni jaték.




Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdartigas technikai készletének
varialasaval, intenziv, nehezitett koriilmények kozotti nagyobb
ismétlésszamban torténd végrehajtasaval. A komplex
képességfejlesztést szolgalja a technikai elemek sajatos ritmusanak-
dinamikéjanak kialakitdsa, valamint azok véaltozatos, egyre
bonyolultabb feltételek (idd, pontossag, dsszjatékkényszer,
ellenféljelenlét stb.) mellett torténd gyakorldsa. A szervezet
edzettségének, fittségének novelése a szabadtéren, kiillonb6zo
¢vszakokban és iddjarasi viszonyok kozotti gyakorlassal, mérkézések
jatszasaval.

Jatékok, versengések

A labdarugas jatékelemeinek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Labtenisz meghatarozott
szabalyokkal. Vonal foci. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1 elleni jaték.
Labdavezetd, dekazo, célba rugo és fejeld versenyek egyénileg és
csoportosan. Kispalyas labdarigd mérkozések. Részvétel az iskolai
kispalyas bajnoksagban, a sportagvalasztds és az utanp6tlas nevelés
eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megelézés az évszakhoz, az id6jarashoz alkalmazkodo sportag-
specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a technikai- taktikai
jatékelemek szabalyos és sportszerli végrehajtasaval. A labdarugasban
kiilonosen igénybe vett izmok erdsitésének és nyujtasanak elvei és
gyakorlatai a sériilések, karosodasok prevencidja érdekében. A
szervek-szervrendszerek miikodésének fejlesztése a szabadtéren,
kiilonboz6 évszakokban €s iddjarasi viszonyok kozott végzett sportag-
specifikus motoros cselekvésekkel. Az élményszerii jatékkal és a
sokoldalu jatéktudassal a fizikai rekreaciora alkalmas sportok
repertoarjanak bdvitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A jaték kiteljesitését szolgald egyéni- €s csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bovitése és a képzettséghez igazodd
jatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitdsdhoz sziikséges motoros
képességek ¢és alapvetd fejlesztési modszerek.

A csapatjatékok szerepe az egyiittmiikodés, a tarsas készségek
kialakitdsaban, a kozosségi sikerek atélésének lehetdségeiben.

A sportszerliség, a fair play és a szabalykdvetd magatartas fontossaga a
sportjatékokban. A sportoloi és a szurkolo1 magatartas pozitiv €s
negativ vonasai, a sporteseményekhez kapcsolodéd durvasagok, az
agresszio helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilag €lenjaré nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekreacios célu felhasznalasi lehetdségei és szerepe az
egészseéges ¢letmadd kialakitasdban.




A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsOsegély-nyujtasi

ismeretek.

Kulcsfogalmak/

,Félaktiv”, aktiv védo, dobocsel, indulocsel, onpassz, lepattano labda,
rafordulas, befutas, paros lefutas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték, létszamfolényes
helyzet. Adogato6, felsé egyenes nyitas, egyenes leiités, feladas, sancolas,
tamadasi alapformak, iités-sancolas fedezése, 1:1, 2:2 elleni jaték.
Utkozések, sancolas, résekre helyezkedés, esés-tompitas, onszoktetés,

Fogalmak X ., i vl .
ogaima atlovés, bevetddéses-beddléses 16vés, ejtés, betorés, gyorsinditas, kitamadas,
halaszas, elzaras, lerohanas. Atadocsel, ragocsel, labda toppolas, emberfogas,
védotol valo elszakadas, iires helyre helyezkedés, egybdl jaték, partdobas,
sportagspecifikus bemelegités, deviancia.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Atlétikai jellegii feladatok

35 ora

Elozetes tudas

A tanult fut6-, ugro-, dobdgyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgéselemeinek végrehajtdsa az indités jeleknek megfelelden.
A futomozgas technikajanak alkalmazasa a vagta, illetve a tartosfutasban.
Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének megvalasztasaban.
Kislabdahajitas.

A Kkar- és lablendités szerepe az el- és felugrasok eredményességében.
Az atlétikai versenyek Iényeges szabalyai.

Szervezési feladatok vallaldsa a tanorai versenyek lebonyolitdsaban.

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu €s célszerti alkalmazasa.

Fut6-, ugrd- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld elsajatitasa és a
versenyszabalyoknak megfeleld alkalmazésa.

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

A véagta-, a tartds-, valamint a valtofutas technikdjanak a mozgasmintdhoz

A tematikai egység | kozelitd bemutatésa.
nevelési-fejlesztési | Ugrasoknal az optimalis nekifutas, valamint az erdteljes kar- és lablendités

céljai

kialakitéasa.

A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés és kidobas dsszekapcsolasa.
Az ugréasoknal és a dobasoknal érvényesiilo alapveto fizikai
torvényszertiségek ismerete.

A futas, a kocogés ¢€lettani jelentdségének ismerete.

Az érdeklddés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai
mozgasok, valamint a sportolds €s a rendszeres testedzés irant.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:

Futasok, rajtok

ritmusgyakorlatok,

A korabban tanult rajtformak (allo- és térdeldrajt) gyakorlasa. ritmusok.

Térdeldrajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-

es tavon. Repiild és fokoz6 futasok. Gyorsfutasok jatékosan és Biologia-egészségtan:
versenyek alkalmazaséval 30-60 m-es tavon. Iramfutds, tempofutds a | energianyerés,




tav fokozatos novelésével. Valtofutas valtdzonaban, egyenesben,
jatékosan ¢€s versenyszeriien, egykezes valtassal. Tartds futas a tav és
az intenzitas novelésével. Futas feladatokkal, akadalyokkal, atfutas
akadalyok felett. Futdiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok.
Helybdl tavolugras. Tavolugras guggolod vagy 1€po technikaval. A
nekifutas, az elugras ¢€s a talajérés iskolazasa (elugré savbol).
Magasugras atlép6 és gurulo technikaval. A nekifutas és a felugras
iskolazasa.

Dobéasok

Doboiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonb6z6 kiinduld
helyzetbdl tomott- és fiiles labdaval, célba is. Vetés fiiles labdaval
zondba vagy célba, egy és két kézzel. Kislabdahajitas helybdl,
nekifutassal harmas 1épésritmusbodl. Kislabdahajitas célba. Sulylokés
helybdl és becstiszassal. Vetés fiiles labdaval tavolba és célba,. Vetés
tomott labdaval, két kézzel két oldalra.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A
reakcio- és a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal.
Az 1d6- és tempoérzeék fejlesztése iram- és tempofutasokkal.
Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiillonb6zo sebességgel
végzett futdsokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése novekvo
intenzitasu tartos futdssal. Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd
fejlesztése szokdeld és ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el-
¢s felugrasokkal. A doboderd és dobdiigyesség fejlesztés tomott- €s
fiiles labda dobéasokkal.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintdinak optimalizaldsa noveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsagos megoldésat.
Az életkori periddushoz igazodo6 ardnyos €s harmonikus erdfejlesztés
elésegiti az atlétikus versenyszamok eredményes elsajatitasat és rogziti
a biomechanikailag helyes testtartast. A futdsok kiillonb6z6 formainak
¢s kiilonboz0 terepen torténd végzése cselekvésmintat szolgaltatnak a
szabadiddben ¢és kiillonbodzo terepen végzett tartds futdsok, kocogasok
szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatszo indulas utani fokozatosan
novekvo és gyorsuld 1épések, a labak és a karok aktiv munkéjanak

szénhidratok, zsirok,
alloképesség, ero,
gyorsasag.

Informatika:
tablazatok, grafikonok.

Foldrajz:
térképismeret.




tudatositasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiil6 alapvetd fizikai

torvényszertségek.

Az ,aktiv elugrés” értelmezése.

Az ugréasok és dobasok eredményes elsajatitasdhoz sziikséges
erdfajtak, informaciok a passziv mozgatdrendszer megterhelését,
karosodésat okoz6 erdedzésekrol.

A mozgaskoordinacio szerepének tudatositasa az alloképességi és
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezOk szerepe az alloképességet igényld

teljesitményekben

Alapvet6 ismeretek a terhelési 6sszetevokrol.

Ismeretek a tartos terhelések hatdsarol a keringési rendszerre, a szervek
¢s szervrendszerek szabalyozasara, miikodésiik gazdasagossagara és a
tanuldsban érvényesiilo teljesitoképességre.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok fejlesztése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Viltozona, egykezes valtas, magasugras guruld technikaval, harmas
1épésritmus, vetés, ideg-izom kapcsolat, reagald-gyorsasag, vagtagyorsasag,
aktiv és passziv mozgatorendszer, terhelési 0sszetevo.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
24 ora

Torna jellegii feladatok

Elozetes tudas

A testtOmeg uralasa sziikséges segitségadas mellett.

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

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

A ritmikus sportgimnasztika egyszeril tartdsos és mozgasos
gyakorlatelemei.

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

Balesetvédelem.

Segitségnyljtas a tarsaknak.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

Talajon, gerendan, valamint gytiriin 6sszefliggd gyakorlatok 6nallo
Osszeallitasa, 0sszeko6to elemek alkalmazasaval.

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

Az aerobik gyakorlatok végrehajtasaban kreativitasra és igényes
kivitelezésre torekvés.

Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban torténd végrehajtasa.




végrehajtasaban.

A figyelemkoncentracio, az dnkontroll és a kitartd képesség fejlodése.
Onallésag, egyiittmiikodés és segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo.
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok: Tamlazasok
eldre, hatra, oldalra, mellso, hatsé fekvotamaszban haladassal is.
Mellsé és mély fekvotamaszban karhajlitas, nyujtas. Akadalyok
lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruldatfordulasok elore, hatra,
kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl kiilonbozo befejezo helyzetbe.
Guruloatfordulasok sorozatban. Fejallas kiilonbozd kiinduld
helyzetbdl, kiilonbozo labtartassal és labmozgassal. Mellsé
mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és
segitség nélkiil. Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas eldre.
Repiil6-gurulod atfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiaknak). Kézen
atfordulas oldalra. Osszefiiggd talajgyakorlat. Cstisztatas nyujtott
iillésbdl hasonfekvésbe és vissza (lanyoknak). Vetddés mellsd
fekv6tamaszbol nyujtott iilésbe (fitknak). Ugroszekrény széltében
(lanyoknak: 3—4 rész, fitknak: 4-5 rész): guggoloatugras.
Ugroszekrény hosszaban (lanyoknak: 3—4 rész, fitknak 4-5 rész):
guruldatfordulés a szekrényen talajrol elugréassal; felguggolas,
leterpesztés.

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal. Maszas
kotélen/radon. Fiiggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé.
Véandormaszés. Fliggeszkedési kisérletek kotélen (finknak). Magas
gytirti (fitknak): alaplendiilet; zsugorlefliggés; lendiilet el6re
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbol ereszkedés hatso lefiiggésbe;
homoritott leugras hatra, lendiiletbdl. Erinté magas gytirii (lanyoknak):
lendiiletek eldre-hatra; fellendiilés lebegd fliggésbe; zsugorlefiigges;
ereszkedés hatso fiiggésbe; fiiggésben lendiilet hatra, homoritott
leugras.

Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett padon:
természetes €s utanzo jarasok, futasok, fordulatok. 1 m-es gerenda
(lanyoknak): Jarasok eldre, hatra, oldalt kiilonb6zd kartartasokkal.
Erint6jaras; harmas 1épés. Jaras guggolasban. Mérlegallas. Fiiggdleges
repiilés kiilonb6zd kiinduld helyzetbdl.

Aerobik (lanyoknak, fiitknak)

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

Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, fitknak)

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

Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, eldre és hatra
kotélhajtassal allohelyben és haladassal; futas mindkét 1ab alatt torténd

Fizika: az egyszeri
gépek miikodési
torvényszeriiségei,
forgatonyomaték,
egyensuly, reakcioero,
hatasid6; egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és
tempo.




athajtassal; helyben futés a joggolashoz hasonld ldbmunkaval.
Kombinaciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon
szokdelés kozben kotélathatas elore, ezt kovetden oldalt lengetés masik
oldalra; ugyanez hatra kotélhatassal.

Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés k6zben 180° fordulat,
majd kotélhajtas hatra a 1ab alatt, ezutan a masodik 180° fordulat majd
kotélhatds elére a 1ab alatt.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati €s gytirtin
végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugroszekrény alkalmazasaval (téri tajékozodo-mozgasatallitodas
képesség, ritmusérzék). A statikus €s dinamikus egyensuly-érzékelés
fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok
varialasaval. A vall, a kar és torzs erejének erdsitése tamaszhelyzetben
¢s fliggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére, allasban ¢€s talajon sajat
teststllyal végezhetd gyakorlatok a fébb izomcsoportok erdsitése
céljabol (térdfeszitd, -hajlito, csipéfeszitok,

-hajlitok, torzsfeszitd, -hajlitd, konyokiziilet-feszitdk, -hajlitok).
Erdsitd és statikus nyujtd hatasu gyakorlatok varidlasa.

Jatékok, versengések

Célszerti testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda, ugrdszekrény,
zsamolyok) felhasznalasaval is.

Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hulldmzé kor, hullamzo
vonal. Osszefiiggd talajgyakorlat (fiuk-lanyok), valamint
gerendagyakorlat (lanyok) 6nalld osszeéllitasa, bemutatasa 6sszek6td
elemek felhaszndlasaval, a tarsak pontozasaval. Tehetséggondozas a
torna, az aerobik és ugrokotél sportagakban tehetségesekkel kiilonbozo
versenyeken valo részvétellel, tehetségiranyitas a versenysportba.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlddés eldsegitése a tornajellegii
feladatmegoldasokkal €s az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartas, a gerinc
izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonb6z6 tdmaszban és fliggésben
végzett gyakorlatokkal, az er6- és nyujto gyakorlatok dsszhangjanak
megteremtésével. A tornajellegli feladatmegoldasokkal a
cselekvésbiztonsag novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek eldsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasokhoz tartozo sportagak koncentrikusan
boviild szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nallo és bemelegités szempontjai.

Az erdsitd €s nyujto hatast gyakorlatok alapvetd anatomiai €s élettani
ismeretei.

A mozgashibdkkal kapcsolatos ismeretek bovitése, a technikarol
alkotott mozgaskép pontositasahoz és az dnkontroll eldsegités¢hez.

A funkcionalis €s célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivalasztdsanak €s




végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozo6 ismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai €s értelmezésiik alapismeretei.

A tornajellegli gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés €s
-lebonyolitas kérdései.

A feladat-végrehajtasok soran az egymasnak nyujtott segitségnyujtas
¢s -biztositas mddjainak verbalis és gyakorlati ismeretei.

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

Futolagos kézallas, repiil6 guruld atfordulds, csusztatés, vetddés,

Kulcsfogalmak/ | guggoldatugras, vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus
fogalmak koreografia, ugrokotél-gyakorlat, statikus és dinamikus egyensulyérzékelés,

statikus nyujtés, szenzitiv életkori szakasz.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
24 ora

Alternativ kornyezetben iizhet6 sportok

Elozetes tudas

Az alternativ kornyezetben tizhetd sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak izés¢hez sziikséges eszk6zok biztonsagos hasznalata.
A természeti €és kornyezeti hatdsok €s a szervezet alkalmazkodé képessége
kozotti Osszefiiggés ismerete.

A természeti kdrnyezetben sportok egészségvédelmi és kornyezettudatos
viselkedési szabalyai.

A mostoha i1ddjarasi feltételek melletti testmozgés.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi mozgéasokkal a
tematika tovabbtervezése.

A jaték- és sportkultira gazdagoddsa a szabadidOben szoérakozast és a
jatekélményt nya;td 0y sportagak mozgasanyaganak megismerésével.

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

Az egészséges ¢életmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.

A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa.

A kornyezettudatossag fontossdganak elismerése.

A természeti/kdrnyezeti hatdsokkal szembeni alkalmazkodo, ellenélld
képesség novekedése.

A verbalis és nem verbalis kommunikéacié fejlédése a testkultira
hagyomanyos és ujszerli mozgasanyagainak elsajatitasaval.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: id6jarasi

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az
¢vszaknak megfeleld €s a helyi személyi és targyi koriilményekhez,
feltételekhez igazodo fizikai aktivitas: feladatok és jatékok havon és
jégen; siklasok, gordiilések, gurulasok, guritasok kiilonféle

ismeretek, tajékozodas,
térképhasznalat.




eszkozokkel; halot igényld és halo nélkiili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kiilonféle labdakkal; falmaszas; ijaszat, lovaglas,
karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadidés mozgasos, tancos
tevékenységek.

Egy — a helyi tantervben leirhato — lehetséges valasztds mintajat
képzo négy aktivitds mozgasmiiveltségi anyaga:

Korcsolyazas (az 5-6. évfolyamos tudasanyag bovitése)

Siklasok: egy 1abon kapaszkodassal, majd 6nalldan; valtott 1abbal,
ellokéssel; guggolasokkal.

A korcsolyazas technikai alapjai: elrugaszkodas, pihenés,
tamaszhelyzet. Rajtolas.

Elorekorcsolydzas egyéni €s paros gyakorlatokban: a jégpalya
hosszaban, keresztben, korben; szlalom korcsolyazas; jobb és bal
labon siklassal; egymas tolasaval. Eldrekorcsolyazas, az optimalis
sebesség utan valtott 1abon siklasok. Valtott 1abon siklasok, a leng6
1ab eldre és hatra lenditésével. Eldrekorcsolyazo gyakorlatok
csoportokban.

Hatrakorcsolyazas: 1épegetéssel hatrafelé; allasban, guggolasban;
folyamatosan. fvben korcsolyazas: targyak, tarsak megkeriilése
lendiiletes korcsolyazassal. Koszoruzas eldre: szlalom korcsolyazas
targyak, tarsak kozott; koszoruzas nyolcas alakzatban; koszoriazas
kijelolt kor kertiletén. Megallas. Hatrakorcsolydzas egyenes vonalon
és korben. Ives korcsolyazas targyhoz kozeli kanyarodassal -
versenyszertien is. Koszoruzas hatra. Fordulatok jobbra, balra.

Asztalitenisz (folyoson €s szabadban felallitott asztalon is
gyakorolhato)

Elokészito gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas; iit6tartas; labmunka; tenyeres hossza
adogatas; tenyeres kontraiités; fonédk hosszi adogatas; fonak
kontraiités; fonak droppiités; tenyeres droppiités; fonak nyesett
adogatas; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

Nordic Walking (NW)

Technikai elemek: A Nordic Walking alaplépése, a diagonal 1épés
elsajatitasa (az ellentétes kar és 1db mozgasanak 6sszehangolasa). A
bot aktiv és funkcionalis hasznalata (lendiiletet ad, el0segiti az
erokifejtést, egyensilyt biztosit). Az alaplépés automatizalasa
kiilonféle terepviszonyok kozott (puha, kemény talaj, emelkedd, lejtd
stb.). Gyaloglolépés, futé és ugré alaptechnikak.

Turul
Technikai elemek: adogatas, adogatas atlosan és egyenesen; a labda
megiitése alulrdl és feliilrdl, falra, halo felett.

Képességfejlesztés

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




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

Nordic Walking: Sokoldali motoros képességfejlesztés
(alloképesség, erd, koordindcio, mozgékonysag, gyorsasag), az NW-
alaptechnika gyakorlasaval. A NW iddjarashoz és kornyezeti
feltételekhez igazod6 bemelegitd és nyujtogyakorlatai.

Turul: A nyari id6szakban a szabad levegén torténd testmozgassal, a
természet erdinek felhasznaldsaval az edzettség fokozasa.

Jatékok, versengések

Korcsolyazas: Jatékos rajtolasi és megallasi gyakorlatok: rajtolas,
megallas meghatérozott vonal elétt és mogétt. [vben korcsolyazas
targyak, tarsak megkeriilésével. sikloversenyek, korcsolyaversenyek
30 és 60 méteren, idémérésre. Ives korcsolyazas targyhoz kozeli
kanyarodéssal, versenyszertien.

Asztalitenisz: Labdapattogtatas az {it6 tenyeres, illetve fonak oldalan
kiilonb6z6 testhelyzetben, allohelyben és jaras kdzben - ligyesebb és
tigyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve parokban - iigyetlenebb
kézzel is. Jatékos litdgetés, pattogtatas, egyensulyozas allomasokon,
mindkét kéz igénybevételével. Utdgetés az iitd tenyeres és fonak
oldalat valtogatva. Szervak célba - versenyszeriien. Roviditett, illetve
szabalyos jatszmak.

Turul: Gtdgetések és nyitasok kiilonboz6 méretii és feliiletli célba.
Egyéni, paros és vegyes paros jatszmak mérkozésszerlien.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott izhetd 1) testedzési formak
megismerése, jartassag szintll elsajatitdsa. A szervezet edzettségének,
ellenallo- és alkalmazkodo képességének fokozéasa a természeti €s
kornyezeti hatdsokkal. Az egészséges életmoddal kapcsolatos
tudasanyag bdvitése, a kornyezettudatos magatartds formalasa. Az 0j
sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok kéros kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositdsaval prevencids ismeretek tadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozo6 informaciok az 6nallo és
tudatos tanulés, gyakorlas eldsegitésére.

A vélasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

A valsztott aktivitas helyes kivitelezésével és a testi épségre karos
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informaciok az
sporteszk6zokrdl, valamint az évszaknak €s id6jarasnak megfeleld
0ltozékral

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

A kornyezetkiméld magatartas fobb kritériumai.




A rekredcid alapértelmezése, €letkori sajatossagai és az €leten at tartod
fizikai aktivitas alapismeretei.

A valasztott aktivitasoknak megfeleld fogalmak. A k6z6lt minta esetén:
eldre- és hatrakorcsolyazas, koszoru; tenyeres adogatés, tenyeres kontraiités,

Kulcsfogalmak/ fondk adogatas, fonak kontraiités, fonak droppiités, tenyeres droppiités, fonadk

fogalmak nyesett adogatds, tenyeres nyesett adogatés, alapszerva, Nordic Walking,
diagonal 1épés, Turul, egészségveédo hatés, rekreacio.
Tematikai egyscg/ Onvédelmi és kiizd6 jellegii feladatok Orakeret
Fejlesztési cél 10 ora

Az alapvet6 onvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirko6zas alaphelyzetek, kitolas és a kihzas.

A dzsudo6 elemi gurulo- és esés gyakorlatai.

Néhany egyszerti onvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszid szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult 6nvédelmi és kiizdd jellegli feladatok szabélyai.

Elozetes tudas

A grundbirkézas tovabbi technikdjanak, szabalyainak elsajatitasa és

gyakorlatban torténd alkalmazasa.

Az onvédelmi médok megismerése €s gyakorlatainak kontrollalt

végrehajtasa.

Kiilonb6z6 eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars

A tematikai egység | kozremiikodésével is.

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

Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak

elsajatitasa a fenyegetettség elkeriilésére.

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitésa.

A fajdalomtiirés és az onfegyelem fejlodése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi
Onvédelem, énvédelmi fogasok és dllampolgari
Szabadulasok fojtasfogasbol. Fels6 egykezes kalapacsiités, egyenes ismeretek: keleti
iités és korives iités védése, haritdsa. Egyenes rigas haritasa. Védés kultarak.
utan a tanult dobastechnikék alkalmazasa (pl. egyenes {ités haritasa
oldalra kitéréssel, majd nagy kiilsé horogdobas). Biologia-egészségtan:

izmok, iziiletek,
Grundbirkozas anatomiai ismeretek,
Emelések és védésiik. Mellsd, hatso és oldalemelések kiilonb6z6 testi és lelki harmonia.
fogasokkal (derékfogasbol, honaljfogasbol, karlezarassal, karfeliitéssel
stb.). Grundbirkdzas szabalyai, kiizdelmek azonos stlyu partnerekkel.
Dzsudo
Kiilonbozo eséstechnikdk tompito feliiletének elsajatitdsa alacsony




talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra, oldalra -
kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nyhjtott iilés, guggolas,
hajlitott allas, allas). Csusztatott esés jobbra és balra allasban majd
oldalaz6 szokdeléssel.

Foldharc technikadk: leszoritas technikak ismerete.
Rézsutos/oldalsoé/fej feldli/lovaglo iiléses leszoritas technikaja. A
leszoritasokbdl torténd szabadulasok ismerete. Mini kiizdelmek
befogott leszoritas technikakbdl torténd szabadulas adott idén beliil
(pl. 25 mp). Mini foldharc kiizdelem leszoritas technikak befogéasara
iranyuloan.

Dobas technikak: Alapfogas. Egyensulyvesztés iranyai, a dobas részei.
Atmenet dobdstechnikabél leszoritds technikdba: nagy kiilsé
horogdobast kovetden rézsutos leszoritas, nagy csipddobast kovetden
rézsutos leszoritas.

Képességfejlesztés

Az dnvédelmi és kiizdg jellegli feladatok eredményes elsajatitasahoz
szlikséges kondiciondlis és koordinacios képességek fejlesztése
természetes mozgasformak és jatékos, egyéni €s paros
képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval (mészasok, kiiszasok,
emelések-hordasok, fliggeszkedések, huzasok-tolasok, kéziszerrel
torténd gyakorlatok).

Jatékok, versengések

Az allas és foldharc kiizdelmet elOkészitd paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok (szényegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.
Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok. Mogékeriilés, kiemelés
péros jatékos kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos sulya
partnerekkel a grundbirkézas és a dzsudo elsajatitott elemeinek
alkalmazasaval. A tehetséges tanulok sportagspecifikus tudasanak
novelése a didksportban torténd versenyeztetéshez és a
sportegyesiiletbe torténd irdnyitashoz.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag ndvelése az eséstechnikak és
tompitasok elsajatitdsaval. Viselkedésmintak elsajatitasa a veszélyes
helyzetek és fenyegetettség elkertilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatésra keriil§ gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkozo ismeretek.

Atfogo ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

Az onvédelmi és kiizdo jellegii feladatok eredményes végrehajtasat
befolyasold alapvetd motoros képességek ismeretei és életkorhoz
igazitott fejlesztés modszerei.

A kiizdésportok mint a magyar sport nemzetkozi sikereinek
kiemelkedd képviseldje.

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




Mire tanit a dzstdo6? Néhany elv és bolcselet a keleti mesterek
tanitasaibol.

Annak tudatositasa, hogy a kiizdémodokban a szerény, szorgalmas és
kitarté emberek taladlnak védelmi eszkozt.

A kiizddsportok gyakorldsaban alapvetd elv az egészségi €s €lettani
szabalyok megtartasanak elve: a gyakorlas és a pihenés helyes ardnya,
a helyes taplalkozas, a célszerii 1€gzés, a talerdltetés elkeriilése. Az
Ovatossag, a figyelem és a jozan helyzetmegitélés mellett le kell
kzdeni az elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot és a félelmet.

Kulcsfogalmak/ | Felsg egykezes kalapécsiités, egyenes iités és korives iités, egyenes rugas,
fogalmak fojtasfogas, leszoritas.




A fejlesztés vart
eredményei az /.
évfolyam végén

Természetes és nem természetes mozgasformak

Egyszert stressz- €s fesziiltségoldd technikakrol tajékozottsag.

Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nallo dsszeflizése és eldadasa zenére
Az erdsités €s nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.

A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tdjékozottsag.

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet..

A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés és kommunikécio fejlodése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
elfogadésa.

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegli feladatok: Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldala és
célszerli alkalmazésa.

Futo6-, ugro- és dobdgyakorlatok képességeknek megfeleld végzése a
tanult versenyszabalyoknak megfelelen.

Meérheto fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

A futés, a kocogas ¢élettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegli feladatok: A helyes testtartas, a koordinalt mozgés ¢€s az

erékozleés Osszhangjanak jelenléte a torna jellegti
mozgasokban.

Talajon és a valasztott tornaszeren ndvekvd Onallosdg jeleinek
felmutatasa a gyakorlasban, gyakorlat-6sszeallitasban.

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

Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnytjtas a torna jellegii gyakorlatok
végrehajtasaban.

A helyben valasztott rekreacidos céli  sportdgakban és népi
hagyomanyokra €piild sportolasi formakban boviild gyakorlasi tapasztalat
¢s fellelhetd erdsebb belsd motivacio némelyik teriiletén.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvéanitasa.

A kornyezettudatossag cselekedetekben vald megjelenitése

A szabadiddben végzett sportolas iranti pozitiv beallitodas felmutatasa
Onvédelmi és kiizdéfeladatok.

A grundbirkézés alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd
alkalmazasa.

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

A fenyegetettségi szituaciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo
ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy0zni akaras kinyilvanitasa.




Minimum
kovetelmény az
7.évfolyam végén

Ertse a rendgyakorlatok jelent3ségét.

Fegyelmezetten tudja kdvetni az utasitasokat.

Tudjon 8-10, reggeli tornara is alkalmas szabadgyakorlatot,
kéziszergyakorlatot tervezni és végrehajtani.

Rendszeresen folytasson szabadtéri sporttevékenységet

Tudjon tanult technikakat kiizdelmen kiviil.

Mutasson sajat magahoz mérten fejlodést az év soran.

Hajtsa végre az inditas jeleinek megfelel6 mozgaselemeket.

Legyen képes kitartban futni a fia: 12 percig, a lany: 9 percig.
Onmagéhoz mérten fejlédjon ugroiigyessége.

Helybdl tavolugrdsban a fit legalabb 180 cm-es, a lany 160 cm
eredményt érjen el.

Kislabdahajitasban a fiu legalabb 30 m, a lany 25 m-es eredményt érjen
el.

Legyen képes egy-egy elem bemutatisara, sziikség szerint
segitségadassal.

3-4 elem Osszekapcsolasa, kartartasok, érint6jards, harmaslépés.

Lendiilet elore-hatra, hatso fliggés.

Mozgasa mutasson Gsszefiiggést a zene sajatossagaival.

Legyen képes aktivan részt venni egy sportjatékban.

Ismerje az adott sportjatek jatékszabalyait, és azokat alkalmazza a
kiilonboz6 taktikai megoldasoknal. végrehajtani.

Tisztelje az ellenfelét.

Vegyen részt a paros kiizdelmekben.

Eltéré tantervii
tanulok
minimum
kovetelménye az
7.évfolyam végén

A tanul6 értékelése az 6nmagéhoz mért fejlodését fejezi ki, képessegéhez
igazodo egyénre szabott szdmonkérésen alapul, mely figyelembe veszi az
ismeretelsajatitasi folyamatban tanusitott aktiv részvételt.

Tudja kovetni a vezény szavakat.

Figyelem Osszpontositasa.

Tudjon 8-10 percig folyamatosan gimnasztikai gyakorlatokat végezni.
Hajtsa végre az indités jeleinek megfelel6 mozgaselemeket.

Legyen képes:

a fiu: 6 percig,

a lany: 5 percig futni.

Mutasson eltérést a nekifutds a tavol €s a magasugras esetén.

Helybdl tavolugrasban legaldbb 150 cm-es eredmény elérése
Kislabdahajitasban legalabb:

fia: 25 m,

lany: 20m-es eredményt érjen el.







