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Az alabbi helyi tanterv a kerettantervek kiadasanak és jogallasanak rendjérdl szo6lo 51/2012.
(XII. 21.) szami EMMI rendelet Kerettanterv az altaldnos iskola 1-4. és 5-8. évfolyamai
szamdra megjelent testnevelés és sport tantargyra vonatkozoan akkreditalt kerettantervi
ajanlas alapjan késziilt, a 7/2014. (1. 17) szami Kormanyrendelet értelmében feliilvizsgalatra
kertilt.

1 verzio: Testnevelés és Sport

Bevezetés

TESTNEVELES ES SPORT

Az also tagozatos testnevelésben a tanulok alapveté mozgasmintdinak és mozgaskészségeinek
kialakitasa, formalasa, illetve a szabalyozott mozgasvégrehajtds alapjainak elsajatitisa a
legfontosabb cél. Az alapkészségek (természetes mozgasformak) mozgasmintainak
megszilarduldsa, magabiztos végrehajtdsuk kialakuldsa kiemelkedden fontos ebben az
idészakban, mivel ezek jelentik a hatékony €s gyors mozgéstanulas, tovabba a bonyolultabb
sportagi €s tancos mozgasok alapfeltételeit. A fejlesztési folyamat sordn érvényesiilnie kell a
fokozatossag elvének, amely a természetes mozgasok egyszerli végrehajtasi mintditol
elindulva az egyre Osszetettebb, komplexebb helyzetekben torténd alkalmazast jelenti. A
tanulasi folyamat egészét at kell hatnia a nagyfoku sikerességnek, az élményszerzésnek, a
kihivast jelentd, oromteli mozgasos tevékenységeknek, amelyek a jatékossag modszerével
egylitt formdaljdk a testneveléshez ¢és sporthoz fiiz6d6 pozitiv attitlidbazist. A
mozgastanulassal parhuzamosan torténjen a mar cselekvésbiztos mozgasformak alkalmazasa
Osszetettebb jatéktevékenységekben és kontrollalt versenyszitudcidkban is. A kontrollalt
versenyszituaciok sordn - a motivacio fenntarthatosdga €s az esélyegyenldség érdekében - a
mozgasos tevékenységek preciz végrehajtasan, a varidciok sokasagén van a hangsuly, nem a
mért abszolut teljesitményen. A mozgastanulasi €s pszichomotoros képességfejlesztési
folyamatban a sikerorientalt gyakorlasi feltételek, az élménygazdagsag, a jaték és jatékossag
az uralkod6, amely mélyiti a mozgéasos tevékenységekhez ¢és testneveléshez kapcsolddo
pozitiv érzelmi viszonyuldst. A természetes mozgasok alkalmazdsa a sportagi jellegli
mozgasokban egyre nagyobb teret kap, amely a tovabbi koordinacios képességfejlodés
zaloga. A jatéktevékenység soran is fejlddés mutatkozik, ami az egyre nehezedd szabalyok
mellett, az egyszer(l taktikai feladatok felismerésében és egyre tudatosabb alkalmazisaban
nyilvanul meg. A mozgisos tevékenységek kozbeni kooperacidos ¢és kommunikacios
lehetéségek, kreativitdst igényl0 tanulasi helyzetek hozzajarulnak a problémamegoldo
gondolkodéds, valamint a szocidlis kompetencidk fejlodéséhez. A jatéktevékenységek
nehezedd feladathelyzetei eldidézte dontési kényszer hozzajarul a felelosségteljes viselkedés
formalodasahoz, a szocialis és tarsadalmi, egyéni és kozosségi kompetenciak kialakuldsahoz.
A kerettanterv minden tanuld szamara biztositani kivanja a hatékony ¢és élményszerii
pszichomotoros tanuldst. Mddszereiben dontéen a jatékos cselekvéstanulast és az adekvat
jatékok alkalmazasat helyezi el6térbe. A differencialaselvét és az éltala vezérelt gyakorlatot a
legfébb értékek kozé sorolja. Ebben az oktatasi szakaszban is megkiilonboztetett figyelmet
fordit a belsd, didaktikai differencidlasra. Ez a zaloga annak, hogy minden tanul6 eljusson a
szamdra megszerezhetd tudds legmagasabb szintjére, és megvalosulhassanak a tarsadalmi
érdekeket 1s kifejezd tantargyi célok. A fejlesztdbmunka igazodik a tanulds alapvetd
tendenciaihoz, de a menet kézben bekovetkezd valtozasokhoz is. A belsé didaktikai
differencialas emeli a motoros tanulas, egyuttal a személyiségfejlesztés - az értelmi, érzelmi-



akarati, szocialis képességek ¢s tulajdonsagok — hatasfokat. A elvart eredmények ennek
megfeleléen a készségekben, a képességekben, az ismeretekben ¢€s az attitidokben
megfogalmazhato kovetelményeket is tartalmaznak.

A testnevelés €s sport miveltségteriilet tartalmai az alapfokl nevelés-oktatds 1-2.
évfolyaman a természetes (alap-) mozgaskészségek, illetve a pszichomotoros képességek
jatékos fejlesztésére, azok valtozatos, sokrétii és tudatos alkalmazasara épiilnek. A gyermekek
fejlodési, fejlettségi jellemzdihez igazodo egyszeri, ugyanakkor valtozatos mozgéstanulasi és
képességfejlesztési koriilmények, koordinéciot javitd tanulasi tartalmak, melyek stabilizaljak
az alapvetd mozgaskészségeket, jelentik az alapvetd fejlesztési célt. A 3—4. évfolyamon a
mozgaskészségek tovabb stabilizdlodnak, az eldzetes mozgastapasztalatokra épitve tovabb
fejlodnek, és a mozgastanulds magasabb szintjére keriilnek. Az alapkészségek fejlesztésének
folyamataban a komplexebb, nehezitett koriilmények kozotti végrehajtasok valnak
uralkodova.

A mar elsajatitott készségek, fogalmak, kategéridk egységeinek beillesztése a
mozgasos tevékenységrendszerbe a tantargykozi tartalmak, a kompetencidk ¢s a fejlesztési
feladatok keretében hozzajarulnak a hatékonyabb tanulashoz, a kedvezobb tanulasi
teljesitményhez, ezen keresztiil a nevelési folyamat sikerességéhez. Osszességében elfogado,
ugyanakkor kovetelményeket tdmasztod, kovetkezetes nevelési kdrnyezetet biztositd 1égkor
sziikséges, amelyben a gyermekek aktiv, felfedezd, veliik sziiletett képességei megerdsdodnek.

A testnevelésoran lehetdség nyilik a fizikai és érzelmi biztonsag megteremtésre, ezen
keresztiil a testnevelés tantargyhoz kapcsolodd pozitiv attitid kialakitasara, mely olyan
fejlesztési teriiletek alapjaul szolgalhat, mint példaul a pdlyaorientdcio, a testi-lelki egészség
¢s az eredményes tanulas. A tanitési-tanulasi folyamat soran a testneveléssel, a pedagdgussal,
a tarsaival, illetve Onmagaval szembeni bizalom megteremtése megalapoz olyan kiemelt
fejlesztési teriiletet, mint az on- és tarsértékelés.

A tarsas interakciok, a feladatokkal jaro fizikai kontaktusok, a kozdsségi
sikerélmények, tovabba a legfontosabb magyar sporttorténeti ismeretek kitlin6 alapjat képezik
a nemzeti ontudatnak és a hazafias nevelésnek.

A kiilonbozd sportdgak, mozgasos tevékenységek, illetve a testnevelésorak
rendszabalyainak, szokasrendszerének kialakitdsa, a sportszerii viselkedés alapjainak tanulasa
az erkolcesi tulajdonsagok fejlesztését hivatott szolgalni. A kooperacio lehetdségének
biztositasa, a kommunikacios szabalyok, formak ¢és jelek megismerése ¢€s elsajatitasa a
demokrdciara nevelés kiemelkedd szintere. A szabadtéren végzett mozgasok és feladatok
tudatos fejlesztést tesznek lehetdvé a kornyezettudatossaggal kapcsolatban. A szaknyelvi
alapok megtanuldasa, a testnevelésoran hasznalatos szerek, eszk6zok balesetmentes
hasznalatanak megismerése ¢és megértése, a testi ¢és lelki mikddéseink felfedezése
Osszekapcsolva a rendszeres testmozgas iranti igény kialakitasaval, kiteljesiti a testi-lelki
egeszségre nevelést, mint a legfontosabb fejlesztési teriiletet.

A fejlesztési teriiletek feladatainak fent bemutatott megvalodsitdsaval, valamint a
testnevelésora sajatossdgainak koszonhetéen a hatékony, onallo tanulas és a szocidlis és
dllampolgari  képesség  kialakitisa eredményesen valésulhat meg. Az anyanyelvi
kommunikacio fejlesztésére a testnevelés oktatasa keretében kiemelkedd lehetdség kinalkozik.
Meghataroz6 eszkoz a szaknyelvi, terminologiai, valamint a testkulturdlis ismeretek széles
kori, igényes kozvetitése a pedagdgus altal, de nem elhanyagolhaté a kommunikacios
kompetencia fejlesztése szempontjabdl a pedagogus-tanuld kommunikacié illetve a tanulok
egymas kozotti kommunikaciojanak alakitdsa. Tanorai keretek kozott a hibajavitas, a sajat és
a tarsak teljesitményének megfigyelése €s értékelése, a jatékszituaciok, illetve jatékfeladatok
megbeszélése, a sikerek és kudarcok okainak feltdrasa, az egymasnak nyujtott segitségadas
stb. keretében nyilik errelehetdség. Cél a testkulturahoz kapcsolodd, valamint a k6zosségben



végzett motoros tanulds folyamatdhoz kapcsolodd kommunikacios hajlandosag és nyitottsag
kialakitasa.

A kezdeményezokészség, a vallalkozoi képesség fejlesztése a testnevelés ¢és sport
természetébdl adodoan mar ebben az életkori szakaszban is elkezdddhet. A kooperativ
feladatokban, kreativitast ¢és kommunikaciot igénylé paros ¢és tarsas gyakorlatokban,
mozgasos jatékokban, a tandrai csapatversenyek lebonyolitdsdban, kezdetben iranyitottan,
majd az onallésagot novelve oldjak meg a problémakat a tanuldk. Tanoran és a tanoran kiviili
foglalkozasokon, szervezeti és dnkéntes formakban mindenki megtalalhatja a képességeinek,
ambicioinak, érdeklddésének leginkdbb megfeleld szerepet, feladatkort.

A testnevelés-tanitas sajatos céljai koze kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag
és kifejezoképesség fejlesztését. A motoros cselekvések mozgasmintat €s mozgasmodellt
megkozelité megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Ennek kialakitasa kiemelked6
jelentdségli az alapfoku nevelés kezdeti szakaszaiban. Az esztétikai élmény atélése, a
kifejezokészség kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a testnevelés iranti érdeklddést, pozitiv
attitlidot mar ezen az iskolafokon is.

A testnevelés muveltségteriilet tartalmai kozott helyet kap egy igen specifikus teriilet is, mely
Magyarorszag sporthagyomanyokban gazdag kultirdjdnak egyik alappillére, ez pedig az
uszas. Specifikus, mert vizhez kotott, igy a gyermek megismerkedik egy 1j, sajatos kozeggel.
Megtanul alkalmazkodni viz torvényszeriiségeihez. Koztudott, hogy ez a sportag jotékony
hatdssal van az aktiv és passziv mozgatérendszerre, a légzérendszerre. Fejleszti az
alloképességét, a keringési rendszert, a tiido vitalkapacitasat. Biztositja a helyes testtartas
kialakuldsat, és a vizben vald otthonos mozgast. Az uszds altal oromteli mozgasos
tapasztalatszerzéssel fejlesztjiik gyermekiink motoros, értelmi  képességeit, fejlodik
ligyessége, mozgasa dsszehangolt lesz. A gyermekek az uszodai o6rak sordn megtanuljak a
helyes, higiénikus uszodai magatartast.

Iskolankban az eddigi hagyomany szerint a 2. €s 5. osztalyos tanulok vettek részt
uszasorakon. Ennek oka, hogy telepiilésiinkdn nincs olyan létesitmény, ahol ez megoldhato
lenne, igy- a 17 km-re fekvo szekszardi uszoda fogadoképességétdl fliggden- a jovOben is
ezen évfolyamok szamara tudjuk biztositani az oktatast.

1. évfolyam

Tematikai egység/ Orakeret
. CEY3C8 Elokészito és preventiv mozgasformak 10 6ra +
Fejlesztési cél folyamatos

Elozetes tudas

A testnevelés optimalis tanulasi kdrnyezetének kialakitasa.
A tematikai egység | Az elemi kommunikacios szabalyok, formak ¢és jelek megismertetése.
nevelési-fejlesztési | A testi és lelki egészségért valo személyes felelosség megalapozasa.

céljai A mozgaskoordinacid fejlédésével a test- és térérzékelés javitasa, az
izomtudat kialakitdsa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szamtan,
Teérbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok): térbeli tajékozodas,
Egy- és kétsoros vonal, sor, oszlop, tobbes oszlopok, félkor és kor 0sszehasonlitasok,

alakzatok, (szét)szort alakzat, nyitdodas, zarkozas, fordulatok helyben, | geometriai alakzatok.
mozgas korben és kiillonb6zd mozgasutvonalon.
Kornyezetismeret:
Gimnasztika: testlink,

Bemelegito ¢s levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal, | életmitkodéseink,




eszk6zok felhasznalasaval vagy eszkoz nélkiil. Egyszert nyu;to,
erdsitd és lazitd, szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok
végrehajtasa az iziileti és gerincvédelmi szabalyoknak megfeleléen
eszkozzel vagy eszkoz nélkiil. Tudatos izomfeszités, nyljtas és
ernyesztés, l€égzdgyakorlatok. Alapveto tartasos és mozgésos
szakkifejezések megismerése, elsajatitasa és végrehajtasa.Jatékos
gyakorlatsorok zenére, zenés gimnasztika.

Keringésfokozo feladatok; jatékos, zenés gimnasztika; egyszeri
gyermekaerobik gyakorlatsorok eréfejlesztd €s aerob alloképesség-
fejlesztd jelleggel. Iziileti mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv,
dinamikus és statikus nyujto gyakorlatokkal. Koordinaciofejleszto,
finommotoros gyakorlatok kiilonféle eszkdzokkel. Testséma- és
testérzékelés-fejlesztd jatékos gyakorlatok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot és a testtudatot alakito, koordinaciéfejlesztd
szerepjatékok, szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ,
valamint verseng0 jelleggel. Keringésfokozo és testtartasjavitd
jatékok.

Prevencio, életvezetés, egészségfejleszteés:

Preventiv, szokasjellegti tevékenységformak végzése egyediil, parban
¢és csoportban.

Motoros tesztek végrehajtasa.

A biomechanikailag helyes testtartast kialakito és fenntartd
gyakorlatok.

A stressz- és fesziiltségoldas gyakorlatai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés felismerése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

Elemi ismeretek a szivrol, a csontozatrol és az izomzatrol.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek, a medence
kozéphelyzetének, az iskolataska-hordas gerinckimélé modjanak
megismerése. A motoros tesztekkel kapcsolatos alapvetd ismeretek.
Alapvetd tartasos €s mozgasos elemek szakkifejezéseinek megértése,
a testrészek ¢és testiranyok ismerete.

Higiéniai alapismeretek: izzadas, mosakodas, valtocipd.

Stressz és fesziiltségoldd alapismeretek.

Kornyezettudatossag: takarékossag, 61tozoi rend, sajat felszerelés és
a sporteszkdzok megovasa.

Személyes feleldsség: alapvetd szabalyrendszer, a feladatok
meginditasat és megallitasat jelz6 kommunikacids jelek felismerése
¢és alkalmazasa, baleset-megel6zés alapvetd szabalyainak
megismerése, rendszabalyok.

tajékozodas,
helymeghatarozas, az
emberi szervezet
megfigyelhetd
ritmusai.

Vizualis kultura:
megismero €s
befogadd képesség,
kozvetlen tapasztalds
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

izomlaz, folyadékpotlas.

Bemelegités, levezetés, taradas, pihenés, feszités, nyujtas, erdsités,
ernyesztés, alakzat, testtartas, fajdalomkiiszob, stressz- €s fesziiltségoldas,
testrész, testirany, egészség, higiénia, felelds viselkedés, erd, labtorna,




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak

Orakeret
40 ora

Elozetes tudas

cselekvésbiztonsag formalasa.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

szocidlis kompetenciak fejlesztése.

Az alapvetd mozgaskészségek tanulasanak folyamatdban a
Az egyéni, a paros ¢és a csoportos tanuldshoz sziikséges személyes ¢és
A mozgastanulas folyamataban a természetes hely- €és helyzetvaltoztatd

mozgasmintak valtozatos és stabil végrehajtasanak elérése - a helyi
feltételek szerint — a Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: térbeli
Jarasok, futdasok, oldalazasok, székdelések és ugrasok: tajékozodas,

Helyben és haladéssal az titkdzések elkeriilésével; kiillonbozo
iranyokban ¢és sebességgel; meginduldsokkal és megallasokkal;irany-
¢és sebességvaltassal; meghatarozott, majd onalldéan alkotott
mozgasutvonalakon;dinamikus kar- és labmozgéasokkal
Osszekotve;akadalyok lekiizdésével; dalra, énekre, zenére; menekiild,
1ld6z6 feladatokkal.Utdnzé mozgasok.

Egyszer(i, 2—-4 mozgasformabol 4ll6 helyvaltoztatd mozgéassorok
egyénileg, parban és csoportban végrehajtva. Ugrasok és
szokdelések, talajra érkezések. Helyvaltoztatd mozgasok egyszeriibb
akadalypalyan.

Jaras, futds, oldalazas, szokkenés, szokdelés egy és két labon,
kettdzott szokdelés, galoppszokdelés, mint alapvetd természetes
mozgaskészségek, valamint kombinacioik végrehajtasa.

Lenditések és korzések:
Kiilonbozd testrészekkel; testhelyzetekben; irdnyokba; tempoban;
ritmusban végrehajtott mozdulatok gyakorlasa.

Hajlitasok és nyujtasok:

Testrészek, iziiletek differencialt hajlitdsa és nytjtasa;
szimmetrikusan, aszimmetrikusan; kiilonboz0 testrészek hajlitasa és
nyujtasa helyvaltoztato €s egyéb helyzetvaltoztatd mozgéasok kézben,;
hajlitasok és nytjtasok 0sszekapcsoldsa helyvaltoztatassal, illetve
eszkozhasznalattal.

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonboz6 testrészekkel, ellentétesen (,,csavarodasok™);
forditasok ¢€s fordulatok kiilonb6zo kiindul6 helyzetekbdl; negyed,
fél, haromnegyed ¢és egész fordulatok helyben, ugrassal; forditasok és
fordulatok parban, tiikorképben €s azonosan; fordulatok kiilonb6z6
helyvaltoztaté mozgasok kozben, kiilonb6zd eszkozokkel és
eszkozokon.

Tolasok és huzasok:
Tol6 és huz6 mozdulatok helyben, kiilonb6z6 erdkifejtéssel,
testrészekkel és eszkozokkel; nagyobb tomegii eszk6zok hlizasa €s

sikidomok, tortek
alapjai.

Kornyezetismeret:
tajékozodasi
alapismeretek.
Vizudlis kultura:
vizualis
kommunikécio.




tolasa fokozodoé erokifejtéssel, csoportosan. Kozos egyensulyi
helyzetek megtaléldsa parokban told és huzé mozdulatokkal.
Kiilonbo6z6 testrészek emelése parokban.

Emelések és hordasok:

Tarsemelések és tarshordasok 3-4 f6s csoportokban, parokban.
Kiilonb6z6 eszk6zok emelése és hordasa az iziilet- és gerincvédelem
alapelveinek megfelelden.

Fiiggés- és lengésgyakorlatok:

Maszokotélen, bordasfalon, alacsonygytiriin, KTK-n, egyéb jatszotéri
eszk6zokon az egyéni kompetencidknak megfelelden;
,»vandormaszas” fliggdallasban vagy fliggésben.

Egyensulygyakorlatok:

Kiilonbozo testrészeken és testhelyzetekben stabil €s egyenetlen
feliileten; talajon, vonalon és kiilonb6z6 eszk6zokon, szereken
fokozatosan nehezed¢ feltételek mellett (alatamasztas szélességének
csokkentése, eszk6zmagassag, dinamikus kar- torzs- és
labgyakorlatok bekapcsolasa, helyben és haladassal, fordulattal stb.);
szimmetrikus és aszimmetrikus helyzetekben; kozds sulypont
megtalalasaval parokban. Egyensulyi helyzetek megtalalasa lasst
hely- és helyzetvaltoztaté mozgasokbol; eszkdzok egyensulyban
tartdsa helyben kiilonb6zo testrészekkel, illetve eszkozokkel; egyéb
egyensulygyakorlatok.

Guruladsok, atfordulasok:

Vizszintes tengely €s hossztengely koriil; kiilonb6z6 testrészeken,
iranyokba és sebességgel; tarssal, tarsakkal; kiilonb6z6 kiindulo
helyzetekbdl, eldzetes vagy utdlagos mozgassal dsszekapcsolva.

Tamaszok:

Karhajlitasok és nytjtasok tdmaszhelyzetekben; testsulymozgatasok
(testsulyathelyezések), tamlazas helyben kiilonboz6 testhelyzetekben.
Haladas kéztdmaszos helyzetekben (utdnzé mozgasokkal is): talajon,
kiilonboz6 iranyokba, sebességgel, mozgasutvonalakon,
mozgasiranyokba; szerekre fel, szerekrdl le, szereken at; Iépegetések
kézzel és labbal kiilonb6z6 tamaszhelyzetekben; csuszasok,
kuszasok, maszasok, atbujasok; talicskagyakorlatok; fel-, le-,
atmaszasok eszkozokre.

A természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgasokat alkalmazo
jatékok:

Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, alkotd, kreativ €s
kooperativ jatékok, népi gyermekjatékok megismerése. A kozosség
Osszteljesitményén alapul6d versenyjatékok alkalmazasa. A sajat
egyéni teljesitmény tulszarnyaldsat célzo versenyfeladatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A térbeli tudatossag (érzékelés): elhelyezkedés a




térben;mozgasirany;a mozgas horizontalis sikjai; a mozgas
végrehajtasanak utvonala;a mozgés kiterjedése.

Az energiabefektetés tudatossaga: 1do, sebesség; erokifejtés; lefutas
fogalmak ismerete.

Kapcsolatok, kapcsolodasok: testrészekkel;targyakkal és/vagy
tarssal,tarsakkal végzett gyakorlatok ismerete.

A tematikus tertilethez kapcsolodd mozgasos feladatok elnevezései.
Az egyes mozgasok vezetd miiveleteinek, tanuldsi szempontjainak
fogalmi ismerete.

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, jaras, futas, oldalazas, szokdelés, ugras,
lendités, korzés, hajlitas, nyqjtas, forditas, fordulat, tolas, huzas, emelés,

Kulcsfogalmak/ hordas, fiiggés, lengés, egyensulyozas, gurulds, atfordulés, tdmasz,

fogalmak mozgasirany, mozgasutvonal, , erdkifejtés, lendiilet, mozgésos jaték,
jatékszabaly, jatékszerep.
Temz.ltlkalrefgyfeg/ Manipulativ természetes mozgasformak Orak’eret
Fejlesztési cél 30 éra

Elozetes tudas

A sporteszk6zdk balesetmentes hasznalatanak rogzitése.

A tematikai egység | Az egyéni képesség- és készségszinthez igazodd eszkdzhasznalati
nevelési-fejlesztési | formak kihivast jelentd és egyben élményszerti gyakoroltatasa.
céljai A finommotorika fejlesztése — helyi feltételek szerint — a Kolyokatlétika
mozgasanyaganak beépitésével.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi

pontok

MOZGASMUVELTSEG Matematika:

Dobasok (guritasok) és elkapasok: miiveletek

Egy- ¢és kétkezes labdagorgetések talajon és a testen, labdaterelések, értelmezése;

guritasok és dobasok: kiilonb6zd technikéaval; kiindulo helyzetekbdl;
tavolsagra; célra; tobbféle anyaga, méretii, formaju, stlyu labdaval.
Also, felso, mellsoé dobasok.

geometria, mérés,
testek.

Guruld, pattano és levegdben érkezo labdak és egyéb eszkdzok Informatika:
elkapasa egyénileg, parban és csoportban, helyben, haladassal. médiainformatika.
Guritasok, dobasok ¢és elkapasok egyéb feladatokkal.

Kornyezetismeret:
Rugasok, labdaatvételek labbal: testlink és
Al16, gurul6 labda riigasa allo helyzetbél, lassi mozgasbol szabadon, | életmiikodésiink,
tarshoz, célra. Labdakontroll és labdavezetéses gyakorlatok a lab mozgasok,
részeivel; tértargyak vagy tarsak kozott; helyben és jaras kozben; tajékozodasi

meghatarozott mozgasutvonalakon. Guruld labda megallitasa talppal,
belsdvel. Jatékos passzgyakorlatok falhoz, tarshoz. 2—3 vagy tobb
jatékos egyiittmitkodése kiilonbozo alakzatokban, atadasok irdnyanak
megvaltoztatasadval. Rugasok célra, kiilonb6zo tavolsagra és
magassagban. Rugo6 feladatok kézbdl, pattanasbol szabadon.

Labdavezetések kézzel:

Labdaérzékeld gyakorlatok helyben, jaras, futas €s iranyvaltoztatas
kozben. Labdapattintdsok; labdavezetés: helyben és haladéssal,
testrészek koriil; kiilonb6z6 kiinduld helyzetekben, irdnyokba és

alapismeretek.




mozgasutvonalakon, magassagban; fokozddo sebességgel;
ritmustartassal és ritmusvaltassal egyénileg, parban, csoportban; a
vizualis kontroll csokkentésével; labdavezetés kozben megallas,
elindulas.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda ¢és 1éggdmb iitése testrésszel, rovid €s hosszu nyel iitével
kiilonboz6 célfeliiletekre, tavolsagokra, magassagokra, iranyokba; hald
(zsino6r) folott; kiilonbozé magassagban €s ivben;parban és
csoportokban; helyben és haladassal.

A manipulativ természetes mozgasformak gyakorlasa jatékokban:
Szabalyjatékok, feladatjatékok, egyszerli sportjaték el6készitd kis
jatékok; alkoto, kreativ és kooperativ jatékok megismerése. Népi
gyermekjatékok alkalmazéasa. A manipulativ mozgasokat alkalmazo,
pontossagra, csokkend hibaszazalékra, novekvo sikerességre, kreativ
eszkdzhasznalatra iranyuld egyéni, paros €s csoportos versengések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Biztonsagos és balesetmentes eszkdzhasznalat ismerete.

Az egyes manipulativ alapmozgésok vezetd miiveletei, tanulasi
szempontjai.

Térbeli és energia-befektetésbeli ismeretek az eszkozhasznalat

Az eszkozkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.

A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszkdzhasznalat
ismerete.

Guritas, dobas, elkapas, labdavezetés, labdaatvétel, rugas, iités,

Kulcsfogalmak/ sporteszkdz, haszndlati szabaly, kosarfogas, bekisérés, terelés, pattintas,

fogalmak | 11bdaiv, alsédobis, felsédobas, mellsddobas.
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii Orakeret
Fejlesztési cél feladatmegoldasokban 20 6ra

Elozetes tudas

A pozitiv megerdsités és a hibajavitas, valamint a segitségadas
elfogadésa.
A tér-, izom- és egyensulyérzékelés fejlesztése.

A tem’a t.lka.l CEYSCZ I A helyes testtartas kialakitdsa, a mozgasok esztétikus végrehajtasa, a
nevelési-fejlesztési | . . - ., .
céljai ritmus ¢s mozgis Osszhangj a’nak megtere’n}tese.
A test f016tti kontroll szerepének tudatositasa.
Az improvizacids készség fejlesztése, felszabadult €s kreativ tanc
keretében.A magyar népi kultlra irdnti érdeklddés felkeltése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene: magyar
Torna: népi mondokak, népi

Torna-elokészitd mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruldatfordulds | gyermekjatékok,
eldre, hatra; tarkoallas; batorugras; lebegd- és mérlegallas; kézallast | improvizacio, ritmikai
elokészité gyakorlatok). Ugrasok, tamaszugrasok és ravezetd ismeretek.
gyakorlataik az egyéni kompetencidkhoz igazodva talajrol,
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ugrodeszkarol megfeleld magassaga svédszekrényre (fiiggdleges
repiilés, felugrés térdelésbe, felguggolas, huszarugras). 2—4
mozgasforma kapcsolatabodl alkotott egyszerti tornagyakorlatok
végrehajtasa; kotél és/vagy radmaszas kisérletek maszokulcsolassal
(3 litem{i maszas). Alaplendiilet és leugras alacsonygytriin és/vagy
nyujton és/vagy jatszotéri eszkdzokon. Egyszerii paros és tarsas
gulatorna jellegli mozgéasformak.

Tanc:

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, onalloan alkotott
mozgasokon keresztiil zenére (kreativ tdnc). A zene hangulatanak,
dinamikéjanak kifejezése a gyermeki kreativitas altal.

Kiséro zenére, sajat énekre vagy belso liiktetésre épiild ritmusos
jarasok, dobogas, taps, az iitemhangsuly érzékeltetésének
gyakorlatai. Tobb, kivalasztott motivum, egyszerti
motivumkapcsolatok. Péaros és csoportos egyszerii térformaju
motivumfiizérek.

Tornahoz és tanchoz kapcsolodo jatékok:

Szerep- ¢és szabdlyjatékok, illetve kreativ és kooperativ jatékok torna,
illetve tanc jellegli mozgasformak beépitésével. A néphagyomanybol
ismert, sport jellegli, parvalaszto, fogyd-gyarapodo és kapuzo
jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Mozgaskapcsolatok a testrészek és a tarsak viszonylataban, a térbeli
tudatossag OsszetevOinek felismerése, a sajat €s a tarsak testi
épségének fontossaga.

A tancokkal kapcsolatos alapfogalmak, néhany néphagyomany
ismerete.

A tancjellegli feladatmegoldasok a Tanc és drama kerettanterv
mozgasanyagaval dsszekapcsolhatok.

Kornyezetismeret: az
€16 természetrol
alapismeretek.

Tornaszer, spicc, feszes testtartds, tdmasz, fliggés, egyensulyozas,

Kulcsfogalmak/ | ritmuskovetés, tornaclem, maszokulcsolas, megkiilonboztetés, felismerés,
fogalmak kor, sor, par, kapu, 1épés (motivum), rogtonzés (improvizacio), tempo,

kigyovonal, csigavonal.

Tematikai egység/ Természetes mozgasformak az atlétika jellegi Orakeret

Fejlesztési cél feladatmegoldasokban

30 ora

Elozetes tudas

A természetes mozgasformak, sokoldalu alkalmazésa az atlétikai
jellegli mozgasok végrehajtasa soran. Az iranyad6 Kolyokatlétika
mozgasanyaganak gyakorlasa soran az ligyesség, koordinacids

A tematikai < . ey . . ., .
ematiial egyscs képesség fejlesztése; a mozdulat- és reakcidgyorsasag, az aerob
nevelési-fejlesztési . . . .. P A .
céljai képességek ¢és a torzs- ¢és iziileti stabilizacié fejlesztése.
A gyakorlasi folyamat soran az 6nértékelés fejlesztése, a gyakorlas
fontossagéanak, hatdsanak tudatositasa az ligyesség, €s koordinacid
fejlédésében.
Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények \ Kapcsolodasi pontok

11




MOZGASMUVELTSEG

Jaras és futdas mozgdsformdi:

Egyenletes vagy valtozo sebességgel, kiilonb6z6 irdnyokba,
mozgésutvonalon, kiillonbozd 1épésfrekvenciaval és
1épéstavolsaggal, szabadon és akadalyok felett (természetes és
kényszeritd koriilmények kozott).

Ugrdasok és szokdelések mozgasformai.:

Egyenletes vagy valtozo ugrastavolsaggal, magassaggal,
iranyokban, mozgasutvonalon paros és egy labon, kiilonb6z6
sikokban, kis ismétlésszamokkal.

Dobasok mozgasformadi.

Lok6-, hajito- és vetd gyakorlatok: dontden célbadobéssal
vizszintesen és/vagy fliggdlegesen valtozo, valtakozo irdnyokba,
kiilonb6z6 anyagu, formajh, sulyu eszkdzokkel.

Az atlétikai jellegii mozgdsok alkalmazasa jatékokban és a helyi
feltételek szerinti mértékben és formaban a Kolyokatlétika
versenyrendszerében, a Kolyokatlétika eszkozkészletével.
Szabalyjatékok, feladatjatékok, atlétikai jellegii futasok, ugrasok
¢s dobasok, akadalypalydkon, kontrollalt csapatversenyek
formajaban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia-befektetés tudatossaganak 6sszetevoi, a rajthoz
kapcsolddo vezényszavak, a dobasokhoz kapcsolodo
balesetvédelmi szabalyok, idd- és tavolsagmérés, Kolyokatlétikai
eszk6zok elnevezései, a tanult mozgésok ismerete. A kitartas
pozitiv értékként valo elfogadasa.

Matematika: mérés,
mérhetd tulajdonsagok.

Vizualis kultura:
kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett élmények
feldolgozasa, latvanyok
megfigyelése, leirasa.

Kornyezetismeret:
testilink,
¢letmiikodéseink.

Futoiskola, dobdiskola, ugroéiskola, lendiiletszerzés,

Kulcsfogalmak/fogalmak | elrugaszkodas, repiilés, érkezés, elugras, felugras, leugras,

karlendités, sprint (vagta), 1égzésszabalyozas.

Tematikai egység/ Természetes mozgasformak a sportjatékok Orakeret
Fejlesztési cél alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban 20 6ra

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

pozitiv viszony alakitdsa soran.

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldésa soran a
természetes hely- és helyzetvaltoztatd és manipulativ természetes
mozgasformak jatékos formaban torténd alkalmazasaval a
jatéktevékenység fejlesztése. A tevékenységek soran az énkdzpontisag
csokkentése:, A taktikai gondolkodas megalapozasa a csapathoz vald

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A mozgasformak gumilabdaval is elvégezhetok.

Kis létszamu, jatékos hely-, helyzetvaltoztato és manipulativ
feladatmegoldasok: labdarugés, minikosarlabda, miniréplabda,
szivacskézilabda, illetve egyéb sportjaték jelleggel. Tamado és
védekezd szerepek kisjatékok kdzben. A jatékszabalyok fokozatos

Technika, életvitel és
gyakorlat: anyagok és
alakitasuk.

Vizualis kultura:
vizualis




bevezetése a jatéktevékenység soran.

Labdarugas:
A kispalyas labdarugés szabélyainak alkalmazésa 4:1 feldllasi
formaban, rombuszalakzatban. Kapura rugasok (kapus nélkiil).

Szivacskézilabda:
Passzgyakorlatok, kapura 16vések.

Minikosarlabda:
Kosarra dobasi kisérletek alacsony gytirtire.

Miniroplabda:
Kosarérintés és alkarérintés probalkozasok 1éggdmbbel, puha
labdaval.

Sportjaték-elokészito kisjatékok:

Létszamfolényes ¢€s 1étszamazonos helyzetek megoldasa.
Kooperativ minirdplabda jatékok; célbadobo-, {it6- és ragdjatékok;
vonaljatékok; ,,cicajatékok’; zsindrlabda; sportjatékok kislétszamu
mérkdzései egyszeriisitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Mozgaskapcsolatok megértése eszkozzel, tarsakkal. Baleset-
megeldzési ismeretek.

Jatékfeladatok, jatékszabalyok keretein beliili cselekvés, a tarsas
szabalyok megsértésének észlelése és jelzése, alkalmazkodas az
iranyitashoz. A sportszerlis€g fogalmanak megértése.

kommunikacio.

Kornyezetismeret:
testiink és
¢letmikodéseink,
tajékozodasialapismere
tek.

Kulcsfogalmak/

Jatékfeladat, jatékszabaly,helyezkedés, labdatartas, iires tertilet, védekezés,
tamadas, Osszjaték, technikai elem, egyiittmiikodé€s, sportszeriiség, gyoztes,

fogalmak vesztes, megegyeze€s, kiillonboz0ség, massag, elfogadas, szabalyszegés.
Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdé | Orakeret
Fejlesztési cél jellegii feladatmegoldasokban 10 ora

Elozetes tudas

A tematikai egység | fejlesztése.

Az dnvédelmi és kiizdd mozgasok gyakorlasa kdzben az 6nszabalyozas

nevelési-fejlesztési | A sériilésmentes eséstechnikéak kialakitasdnak elkezdése, a huzasok-

céljai tolasok, emelések és hordasok optimalis erdkifejtéssel torténd
végrehajtasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kérnyezetismeret:
Tarstolasok és huzasok: Kiillonb6zd kiinduld helyzetbdl, a test testiink,
kiilonboz6 részeivel, valtozd, valtakozo erdkifejtéssel. ¢letmikodéseink.

Kétélhuzasok:
Pérban és csapatban kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl.

Esések és tompitasaik:

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.




Elo6re, hatra, oldalra, le és at.
Kiizdojatékok.
Kooperativ jatékok erofejleszto tartalommal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtasanak vezetd miiveletei, a
gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset-megeldzési €s
szabalyrendszere, a sportszerl kiizdés ritusanak ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Onkontroll, kiizdés, tompitas, esés, erdbedobas, erékifejtés, sportszeriiség,

fogalmak diih, erdkifejtés, csel.

Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés | Orakeret

Fejlesztési cél mozgasrendszerekben

20 ora

Elozetes tudas

A tematikai egység

P , - | végzése irdnti igény felkeltése.
nevelési-fejlesztési VoB? seny

A megismert mozgasos tevékenységek szabadidds tevékenységként valo

Oromteli, kdzosségben torténd gyakorlasuk révén a tantargyhoz fiizé6do

ccljai kedvez6 attitidok, érzelmi és szocidlis terliletek erdsitése, fejlesztése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Magyar nyelv és

Ismerkedes az alternativ és szabadidos aktivitasokkal, technikai
készletiikkel, taktikai elemeikkel és szabalyaikkal.. A valasztas
mértéke a helyi sajatossagok figyelembe vételével (képesitett
szakember, felszereltség), a helyi tantervben régzitetten torténik.
Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgas a természetben
valtozatos 1ddjarasi koriilmények kozepette; feladatok €s jatékok
havon és jégen siklasok; gordiilések, gurulasok, guritasok kiilonféle
eszkozokkel; halot igényl6 és halo nélkiili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kiilonféle labdakkal, falmaszas; ijaszat, lovaglas,
karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadid6s mozgasos
tevékenységek.

Az alternativ, szabadidds mozgdsos tevékenységekben
megvalosithato jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az alternativan valaszthat6 szabadidds tevékenységek tanulasahoz
tartoz6 minimalis fogalmi készlet, az aktiv jaték lehetdségeinek
felismerése, jellemzdinek ismerete, a tevékenységekhez tartozo
balesetvédelmi szempontok ismerete, a szabad levegdn mozgas
kornyezeti és id6jarasi feltételeinek, egészségveédo értékeinek
megértése, a kornyezetvédelem melletti elkotelezettség
jelentdségének megértése, masok szandékainak tartds
figyelembevétele, a csoporthoz tartozas megélése a kozos mozgas
altal, aktiv kezdeményez0, a sport, mint 6romforrds megélése, az

irodalom: dramatikus
jatekok.
Kornyezetismeret:
¢ghajlat, id6jarés.

Technika, életvitel és
gyakorlat: kozlekedési
ismeretek.




egyén erds oldaldnak felfedezése. \

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Aktiv jaték, aktiv pihenés, szabadidos tevékenység, sporteszkoz.

A fejlesztés vart
eredményei az 1.
évfolyam végén

Elokeszito és preventiv mozgasformak

Az alapvetd tartasos €s mozgasos elemek felismerése, pontos
végrehajtasa.

A testrészek megnevezése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

A sziv és az izomzat miikodésének elemi ismeretei.

Kiilonbségtétel a jo és a rossz testtartas kozott allo €s 1ild helyzetben, a
medence kozéphelyzete bedllitasa.

Az iskolataska gerinckimélé hordasa.

A gyakorlashoz sziikséges térformék ismerete gyors €s célszerli
kialakitasuk.

A testnevelésorak alapvetd rendszabdlyai, a legfontosabb veszélyforrasai,
balesetvédelmi szempontjai ismerete.

Fegyelmezett gyakorlas és odafigyelés a tarsakra, célszerii
eszkozhasznalat.

A stressz ¢és fesziiltségoldas alapgyakorlatainak hasznalata.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgdsformak

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztaté mozgéasok folyamatos végrehajtasa
egyszerli kombindciokban a tér- €s energiabefektetés, valamint a
mozgaskapcsolatok sokrétli felhasznélésaval.

A jatékszabalyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasa.
Manipulativ természetes mozgdsformdak

A manipulativ természetes mozgasformak mozgasmintdinak végrehajtasi
modjainak, és a vezetd miiveletek tanulasi szempontjainak ismerete.
Fejlodés az eszkdzok biztonsagos €s célszerii hasznalatdban.

A feladat-végrehajtasok soran pontossagra, célszeriiségre, biztonsagra
torekvées.

A sporteszk6zok szabadidds hasznalata igénnyé és 6romforrassa valasa.
Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii feladatmegoldasokban
Rendezett tartassal, esztétikus végrehajtasra torekedve 2-4
mozgasformabdl allo egyszerii tornagyakorlat bemutatasa.

Stabilitas a dinamikus és statikus egyensulyi helyzetekben talajon és
emelt eszk6zokon.

Probalkozés a zenei ritmus kovetésére kiilonféle ritmikus mozgasokban
egyénileg, parban és csoportban.

A pérhoz, tarsakhoz torténd térbeli alkalmazkodasra torekvés tanc
kozben.

A tanult tdnc(ok) €s jatékok térformainak megvalositasa.

Természetes mozgasformak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban
A futd-, ugro- és doboiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezetd
miiveleteinek ismerete.

Kiilonb6z0 intenzitasu és tartam(i mozgasok fenntartasa valtozo
koriilmények kozott, illetve jatékban.

Széleskorli mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban vagy a
Kolyokatlétika jellegii jatékokban..




Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegoldasaiban
Az alapvetd manipulativ mozgaskészségek elnevezéseinek ismerete.
Tapasztalat azok alkalmazasaban, gyakorld és feladathelyzetben,
sportjaték-elokészitd kisjatékokban.
A jatékfeladat megoldasabol és a jatékfolyamatbol adodd 6rom, élmény
¢s tanulasi lehetdség felismerése.
A csapatérdek szerepének felismerése az egyéni érdekkel szemben, vagyis
a kozos cél fontossaganak tudatosulésa.

A sportszerll viselkedés néhany jellemz6jének ismerete.
Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdo jellegii
feladatmegoldasokban

Az alapvetd eséstechnikak felismerése.A tompitds mozdulatanak
végrehajtasa esés kozben.

A mozgasanak ¢és akaratanak gatlasa, késleltetése.
Torekvés arra, hogy a tamado- €s védomozgasok az ellenfél mozgasaihoz
igazodjanak.

Természetes mozgasformdak az alternativ és szabadidos
mozgasrendszerekben

Hasznalhat6 tudas természetben végzett testmozgasok eldnyeirdl és
problémairol.
A természeti kornyezetben torténd sportolas néhany egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyanak ismerete.
A sporteszk6zok kreativ felhasznalasa a jatéktevékenység soran.
Az iddjarasi koriilményeknek megfeleld 61tozkddés és az ahhoz
kapcsolodo okok ismerete.

2. évfolyam

Tematikai egység/ Orakeret
. CEY3C8 Elokészito és preventiv mozgasformak 10 ora +
Fejlesztési cél folyamatos

Elozetes tudas

A testnevelés optimalis tanulasi kornyezetének kialakitéasa.

A tematikai egység | Az elemi kommunikacios szabalyok, formdk és jelek megismertetése.
nevelési-fejlesztési | A testi és lelki egészségért valo személyes feleldsség megalapozésa.
céljai A mozgaskoordinacio fejlodésével a test- és térérzékelés javitasa, az

izomtudat kialakitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Teérbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok):

Egy- és kétsoros vonal, sor, oszlop, tobbes oszlopok, félkor és kor
alakzatok, (szét)szort alakzat, nyitddas, zarkézas, fordulatok helyben,
mozgas korben és kiillonb6zd mozgasutvonalon.

Gimnasztika:

Bemelegito ¢s levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal,
eszk6zok felhasznalasaval vagy eszkoz nélkiil. Egyszer(i nyq;jto,

testiink,

Matematika: szamtan,
térbeli tajékozodas,
0sszehasonlitasok,
geometriai alakzatok.

Kornyezetismeret:

¢letmiikodéseink,
tajekozodas,




erosito €s lazitd, szabadgyakorlati alapforméju gyakorlatok
végrehajtasa az iziileti és gerincvédelmi szabalyoknak megfeleléen
eszkozzel vagy eszkoz nélkiil. Tudatos izomfeszités, nyhjtas és
ernyesztés, 1égzégyakorlatok. Alapvetd tartdsos és mozgasos
szakkifejezések megismerése, elsajatitasa €s végrehajtasa.Jatékos
gyakorlatsorok zenére, zenés gimnasztika.

Keringésfokoz6 feladatok; jatékos, zenés gimnasztika; egyszerii
gyermekaerobik gyakorlatsorok eréfejlesztd és acrob alloképesség-
fejleszt6 jelleggel. Iziileti mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv,
dinamikus ¢és statikus ny0jté gyakorlatokkal. Koordinaciofejlesztd,
finommotoros gyakorlatok kiilonféle eszkdzokkel. Testséma- és
testérzékelés-fejlesztd jatékos gyakorlatok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot ¢és a testtudatot alakito, koordinacidfejlesztd
szerepjatékok, szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ,
valamint versengd jelleggel. Keringésfokoz6 és testtartasjavitd
jatékok.

Prevencio, életvezetés, egészségfejleszteés:

Preventiv, szokasjellegli tevékenységformak végzése egyediil, parban
¢€s csoportban.

Motoros tesztek végrehajtasa.

A biomechanikailag helyes testtartast kialakito és fenntarto
gyakorlatok.

A stressz- és fesziiltségoldas gyakorlatai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés felismerése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

Elemi ismeretek a szivrél, a csontozatrél és az izomzatrol.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek, a medence
kozéphelyzetének, az iskolataska-hordas gerinckiméld modjanak
megismerése. A motoros tesztekkel kapcsolatos alapvetd ismeretek.
Alapvetd tartasos és mozgasos elemek szakkifejezéseinek megértése,
a testrészek ¢s testirdnyok ismerete.

Higiéniai alapismeretek: izzadas, mosakodas, valtdcipd.

Stressz és fesziiltségoldo alapismeretek.

Kornyezettudatossag: takarékossag, 61toz6i rend, sajat felszerelés és
a sporteszkdzok megovasa.

Személyes feleldsség: alapvetd szabalyrendszer, a feladatok
meginditasat €s megallitasat jelz6 kommunikacios jelek felismerése
¢s alkalmazasa, baleset-megel6zés alapvetd szabalyainak
megismerése, rendszabalyok.

helymeghatarozas, az
emberi szervezet
megfigyelhetd
ritmusai.

Vizualis kultiura:
megismero €s
befogado képesség,
kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirdsa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

1izomlaz, folyadékpotlas.

Bemelegités, levezetés, faradas, pihenés, feszités, nytjtas, erdsités,
ernyesztés, alakzat, testtartas, fajdalomkiiszob, stressz- és fesziiltségoldas,
testrész, testirdny, egészség, higiénia, felelds viselkedés, erd, labtorna,




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak

Orakeret
38 ora

Elozetes tudas

cselekvésbiztonsag formalasa.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

szocialis kompetencidk fejlesztése.

Az alapvetd mozgaskészségek tanuldsanak folyamataban a
Az egyéni, a paros €s a csoportos tanulashoz sziikséges személyes €és
A mozgastanulas folyamataban a természetes hely- és helyzetvaltoztato

mozgasmintak valtozatos és stabil végrehajtasanak elérése - a helyi
feltételek szerint — a Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: térbeli
Jarasok, futdasok, oldalazasok, székdelések és ugrasok: tajékozodas,

Helyben és haladéssal az iitkozések elkeriilésével; kiillonb6zo
iranyokban és sebességgel; megindulasokkal és megallasokkal;irany-
¢és sebességvaltassal; meghatarozott, majd 6nalldan alkotott
mozgasutvonalakon;dinamikus kar- és labmozgasokkal
Osszekotve;akadalyok lekiizdésével; dalra, énekre, zenére; menekiild,
1ld6z6 feladatokkal.Utdnzo mozgasok.

Egyszerli, 2—4 mozgasformabdl allo helyvaltoztatd mozgassorok
egyénileg, parban és csoportban végrehajtva. Ugrasok és
szokdelések, talajra érkezések. Helyvaltoztatd mozgasok egyszeriibb
akadalypalyan.

Jaras, futas, oldalazas, szokkenés, szokdelés egy és két labon,
kett6zott szokdelés, galoppszokdelés, mint alapvetd természetes
mozgaskészségek, valamint kombinacioik végrehajtasa.

Lenditések és korzések:
Kiilonbozo testrészekkel; testhelyzetekben; irdnyokba; tempdban;
ritmusban végrehajtott mozdulatok gyakorlasa.

Hajlitasok és nyujtasok:

Testrészek, iziiletek differencialt hajlitasa és nyljtasa;
szimmetrikusan, aszimmetrikusan; kiilonb6z0 testrészek hajlitasa és
nyUjtasa helyvaltoztatd és egyéb helyzetvaltoztato mozgasok kdzben;
hajlitasok és nyujtasok 0sszekapcsolasa helyvaltoztatassal, illetve
eszkozhasznalattal.

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonboz6 testrészekkel, ellentétesen (,,csavarodasok™);
forditasok és fordulatok kiilonb6z0 kiinduld helyzetekbdl; negyed,
fél, haromnegyed és egész fordulatok helyben, ugrassal; forditasok és
fordulatok parban, tikdrképben és azonosan; fordulatok kiilonb6z6
helyvaltoztaté mozgasok kozben, kiillonbozd eszkdzokkel és
eszkozokon.

Tolasok és huzasok:

Tol6 és huz6 mozdulatok helyben, kiilonb6zd erdkifejtéssel,
testrészekkel és eszkozokkel; nagyobb tomegii eszk6zok hiizasa és
tolasa fokozodo erokifejtéssel, csoportosan. K6zos egyensulyi

sikidomok, tortek
alapjai.

Kornyezetismeret:
tajékozodasi
alapismeretek.
Vizualis kultura:
vizualis
kommunikéacio.




helyzetek megtalalasa parokban told és hizé mozdulatokkal.
Kiilonbozo testrészek emelése parokban.

Emelések és hordasok:

Tarsemelések €s tarshordasok 3-4 f6s csoportokban, parokban.
Kiilonb6z0 eszkozok emelése €s hordasa az iziilet- és gerincvédelem
alapelveinek megfelelden.

Fiiggés- és lengésgyakorlatok:

Maszokotélen, bordasfalon, alacsonygytirtin, KTK-n, egyéb jatszotéri
eszk6zokon az egyéni kompetencidknak megfelelden;
,vandormaszas” fliggdallasban vagy fiiggésben.

Egyensulygyakorlatok:

Kiilonbozd testrészeken és testhelyzetekben stabil €s egyenetlen
feliileten; talajon, vonalon és kiilonb6z6 eszkdzokon, szereken
fokozatosan nehezed6 feltételek mellett (alatamasztas szélességének
csokkentése, eszk6zmagassag, dinamikus kar- torzs- és
labgyakorlatok bekapcsolasa, helyben és haladéssal, fordulattal stb.);
szimmetrikus és aszimmetrikus helyzetekben; kozds sulypont
megtalalasaval parokban. Egyensulyi helyzetek megtaldldsa lasst
hely- és helyzetvaltoztaté mozgasokbol; eszk6zok egyenstlyban
tartdsa helyben kiilonbozd testrészekkel, illetve eszkozokkel; egyéb
egyensulygyakorlatok.

Gurulasok, atfordulasok:

Vizszintes tengely és hossztengely koriil; kiilonb6z6 testrészeken,
iranyokba ¢€s sebességgel; tarssal, tarsakkal; kiilonb6zo kiindulo
helyzetekbdl, elézetes vagy utdlagos mozgassal dsszekapcsolva.

Tamaszok:

Karhajlitasok €s nyujtasok tdmaszhelyzetekben; testsulymozgatdsok
(testsulyathelyezések), tdmlazas helyben kiilonboz0 testhelyzetekben.
Haladas kéztamaszos helyzetekben (utanzé mozgasokkal is): talajon,
kiilonbdzd iranyokba, sebességgel, mozgasutvonalakon,
mozgasiranyokba; szerekre fel, szerekrol le, szereken at; 1épegetések
kézzel és labbal kiilonbozo tdmaszhelyzetekben; csuszasok,
kuszasok, maszasok, atbujasok; talicskagyakorlatok; fel-, le-,
atmaszasok eszkozokre.

A természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgasokat alkalmazo
jatékok:

Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, alkoto, kreativ és
kooperativ jatékok, népi gyermekjatékok megismerése. A k6zosség
Osszteljesitményén alapuld versenyjatékok alkalmazasa. A sajat
egyéni teljesitmény tulszarnyalasat célzo versenyfeladatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A térbeli tudatossag (érzékelés): elhelyezkedés a
térben;mozgasirany;a mozgas horizontalis sikjai; a mozgas




végrehajtasanak tvonala;a mozgas kiterjedése.

Az energiabefektetés tudatossaga: id6, sebesség; erdkifejtés; lefutas
fogalmak ismerete.

Kapcsolatok, kapcsolodasok: testrészekkel;targyakkal és/vagy
tarssal,tarsakkal végzett gyakorlatok ismerete.

A tematikus teriilethez kapcsol6dd mozgésos feladatok elnevezései.
Az egyes mozgasok vezetd miveleteinek, tanuldsi szempontjainak
fogalmi ismerete.

Kulcsfogalmak/

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, jaras, futas, oldalazas, szokdelés, ugras,
lendités, korzés, hajlitas, nyujtas, forditas, fordulat, tolds, huzas, emelés,
hordas, fliggés, lengés, egyenstlyozas, gurulas, atfordulas, tdmasz,

fogalmak mozgasirany, mozgasutvonal, , erdkifejtés, lendiilet, mozgasos jaték,
jatékszabdly, jatékszerep.
Temz.ltlkalrefgygeg/ Manipulativ természetes mozgasformak Oralferet
Fejlesztési cél 27 6ra

Elozetes tudas

A sporteszk6zok balesetmentes hasznalatanak rogzitése.

A tematikai egység | Az egyéni képesség- és készségszinthez igazodd eszkdzhasznalati
nevelési-fejlesztési | formak kihivast jelentd és egyben élményszerli gyakoroltatasa.
céljai A finommotorika fejlesztése — helyi feltételek szerint — a Kolyokatlétika
mozgasanyaganak beépitésével.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi

pontok

MOZGASMUVELTSEG Matematika:

Dobdsok (guritasok) és elkapasok: miveletek

Egy- és kétkezes labdagdrgetések talajon és a testen, labdaterelések, értelmezése;

guritasok €s dobasok: kiilonb6z6 technikaval; kiinduld helyzetekbdl;
tavolsagra; célra; tobbféle anyagli, méretii, formaja, stlyl labdaval.
Also, felso, mellsé dobasok.

Gurulo, pattan6 és levegdben érkezd labdak és egyéb eszkdzok
elkapasa egyénileg, parban €s csoportban, helyben, haladassal.
Guritasok, dobasok és elkapasok egyéb feladatokkal.

Rugasok, labdaatvételek labbal:

All6, gurulé labda rugasa 4116 helyzetbél, lassi mozgasbél szabadon,
tarshoz, célra. Labdakontroll és labdavezetéses gyakorlatok a 1ab
részeivel; tértargyak vagy tarsak kozott; helyben €s jaras kozben;
meghatarozott mozgésutvonalakon. Gurulé labda megallitasa talppal,
belsdvel. Jatékos passzgyakorlatok falhoz, tdrshoz. 2—3 vagy tobb
jatékos egyiittmiikddése kiillonbozo alakzatokban, dtadasok irdnyanak
megvaltoztatasaval. Rugéasok célra, kiillonbozo tavolsagra és
magassagban. Rugo feladatok kézbdl, pattanasbol szabadon.

Labdavezetések kézzel:

Labdaérzékel6 gyakorlatok helyben, jaras, futas és iranyvaltoztatas
kozben. Labdapattintasok; labdavezetés: helyben és haladassal,
testrészek koriil; kiilonb6z6 kiindul6 helyzetekben, iranyokba és
mozgasutvonalakon, magassagban; fokozddo sebességgel;

geometria, méres,
testek.

Informatika:
médiainformatika.

Kornyezetismeret:
testiink és
¢életmiikodésiink,
mozgasok,
tajékozodasi
alapismeretek.




ritmustartassal és ritmusvaltassal egyénileg, parban, csoportban; a
vizualis kontroll csokkentésével; labdavezetés kdzben megallas,
elindulas.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda és 1éggdmb iitése testrésszel, rovid és hosszu nyeli titével
kiilonbozo célfeliiletekre, tdvolsdgokra, magassagokra, irdnyokba; halo
(zsinor) folott; kiillonbozé magassagban és ivben;parban és
csoportokban; helyben ¢és haladéssal.

A manipulativ természetes mozgasformak gyakorldsa jatékokban:
Szabalyjatékok, feladatjatékok, egyszerti sportjaték eldkészito kis
jatékok; alkoto, kreativ és kooperativ jatékok megismerése. Népi
gyermekjatékok alkalmazasa. A manipulativ mozgasokat alkalmazo,
pontossagra, csokkend hibaszazalékra, novekvo sikerességre, kreativ
eszkozhasznalatra iranyuld egyéni, paros és csoportos versengések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Biztonsagos ¢s balesetmentes eszkdzhasznalat ismerete.

Az egyes manipulativ alapmozgéasok vezeté miiveletei, tanulasi
szempontjai.

Térbeli és energia-befektetésbeli ismeretek az eszk6zhasznalat

Az eszkozkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.

A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszk6zhasznalat
ismerete.

Gurités, dobas, elkapas, labdavezetés, labdaatvétel, ragas, iités,

Kulcsfogalmak N 1 , , ) . r . o
ulcsfogalmak/ sporteszkdz, hasznalati szabaly, kosarfogas, bekiséres, terelés, pattintas,

fogalmak | 1. daiv, alsodobs, felsidobas, mellsédobis.
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii Orakeret
Fejlesztési cél feladatmegoldasokban 16 ora

Elozetes tudas

A pozitiv megerdsités és a hibajavitas, valamint a segitségadas
elfogadasa.
A tér-, izom- és egyensulyérzékelés fejlesztése.

A tem,a t.1ka.1 CEYSES | A helyes testtartas kialakitasa, a mozgasok esztétikus végrehajtasa, a
nevelési-fejlesztési | . . o s .
céljai ritmus €s mozgas Osszhangj a,nak megtere’rr}tese.
A test fol6tti kontroll szerepének tudatositasa.
Az improvizacids készség fejlesztése, felszabadult és kreativ tanc
keretében.A magyar népi kulttra iranti érdeklodés felkeltése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene: magyar
Torna: népi mondokak, népi

Torna-eldkészitd mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruloatfordulds | gyermekjatékok,
eldre, hatra; tarkoallas; batorugras; lebego- és mérlegallas; kézallast | improvizacio, ritmikai
elokészitd gyakorlatok). Ugrasok, tAmaszugrasok és ravezetd ismeretek.
gyakorlataik az egyéni kompetencidkhoz igazodva talajrol,
ugrodeszkardl megfeleld magassagu svédszekrényre (fliggdleges Kornyezetismeret: az




repiilés, felugras térdelésbe, felguggolas, huszarugras). 2—4
mozgasforma kapcsolatabodl alkotott egyszerti tornagyakorlatok
végrehajtasa; kotél és/vagy ridmaszas kisérletek maszokulcsolassal
(3 iitemit maszas). Alaplendiilet és leugras alacsonygyliriin és/vagy
nyljton és/vagy jatszotéri eszkdzokon. Egyszerli paros €s tarsas
gulatorna jellegli mozgasformak.

Tanc:

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, onalldan alkotott
mozgasokon keresztiil zenére (kreativ tanc). A zene hangulatanak,
dinamikajanak kifejezése a gyermeki kreativitas altal.

Kisérd zenére, sajat énekre vagy belso liikktetésre épiild ritmusos
jarasok, dobogas, taps, az iitemhangsuly érzékeltetésének
gyakorlatai. Tobb, kivalasztott motivum, egyszerii
motivumkapcsolatok. Péaros és csoportos egyszerii térformaju
motivumfiizérek.

Torndhoz és tanchoz kapcsolodo jatékok:

Szerep- és szabalyjatékok, illetve kreativ és kooperativ jatékok torna,
illetve tanc jellegli mozgasformak beépitésével. A néphagyomanybol
ismert, sport jellegli, parvalaszto, fogyd-gyarapodo és kapuzo
jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Mozgaskapcsolatok a testrészek és a tarsak viszonylataban, a térbeli
tudatossag Osszetevdinek felismerése, a sajat €s a tarsak testi
épségének fontossaga.

A tancokkal kapcsolatos alapfogalmak, néhany néphagyomany
ismerete.

A tancjellegli feladatmegoldasok a Tanc és drama kerettanterv
mozgasanyagaval osszekapcsolhatok.

¢l0 természetrol
alapismeretek.

Tornaszer, spicc, feszes testtartas, tdmasz, fiiggés,

egyensulyozas,

Kulcsfogalmak/ | ritmuskovetés, tornaelem, maszokulcsolas, megkiilonboztetés, felismerés,
fogalmak kor, sor, par, kapu, 1épés (motivum), rogtonzés (improvizacio), tempo,

kigyovonal, csigavonal.

Tematikai egység/ Természetes mozgasformak az atlétika jellegii Orakeret

Fejlesztési cél feladatmegoldasokban

25 ora

Elozetes tudas

A természetes mozgasformak, sokoldalt alkalmazésa az atlétikai
jellegli mozgasok végrehajtasa soran. Az iranyado Kolyokatlétika
mozgasanyaganak gyakorldsa soran az ligyesség, koordinacios

A tem’a t.lka.l csyses képesség fejlesztése; a mozdulat- és reakcidgyorsasag, az aerob
nevelési-fejlesztési . . e et LAY .
céliai képességek és a torzs- és iziileti stabilizacio fejlesztése.

L A gyakorlasi folyamat soran az dnértékelés fejlesztése, a gyakorlas
fontossaganak, hatdsanak tudatositasa az ligyesség, és koordindcio
fejlodésében.

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: mérés,




Jaras és futas mozgasformdi.:

Egyenletes vagy valtozo sebességgel, kiilonbozd iranyokba,
mozgasutvonalon, kiilonb6zo 1épésfrekvenciaval €s
1épéstavolsaggal, szabadon és akadalyok felett (természetes €s
kényszeritd koriilmények kozott).

Ugrasok és szokdelések mozgasformai:

Egyenletes vagy valtozo ugrastavolsaggal, magassaggal,
iranyokban, mozgasttvonalon paros és egy labon, kiilonb6z6
sikokban, kis ismétlésszamokkal.

Dobasok mozgasformdi.

Loko-, hajitd- és vetd gyakorlatok: dontéen célbadobassal
vizszintesen és/vagy fliggdlegesen valtozo, valtakozo iranyokba,
kiilonb6z6 anyagu, formajh, sulyu eszkdzokkel.

Az atlétikai jellegii mozgdsok alkalmazasa jatékokban és a helyi
feltételek szerinti mértékben és formaban a Kolyokatlétika
versenyrendszerében, a Kolyokatlétika eszkozkészletével.
Szabalyjatékok, feladatjatékok, atlétikai jellegii futasok, ugrasok
¢s dobasok, akadalypalyakon, kontrollalt csapatversenyek
formajaban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia-befektetés tudatossaganak 6sszetevoi, a rajthoz
kapcsolddo vezényszavak, a dobasokhoz kapcsolodod
balesetvédelmi szabalyok, idd- és tavolsagmérés, Kolyokatlétikai
eszk6zok elnevezései, a tanult mozgésok ismerete. A kitartas
pozitiv értékként valo elfogadasa.

mérhet6 tulajdonsagok.

Vizualis kultura:
kozvetlen tapasztalds
utjan szerzett élmények
feldolgozasa, latvanyok
megfigyelése, leirasa.

Kornyezetismeret:
testlink,
¢letmitkddéseink.

Futoiskola, dobdiskola, ugroéiskola, lendiiletszerzés,

Kulcsfogalmak/fogalmak | elrugaszkodas, repiilés, érkezés, elugras, felugras, leugras,

karlendités, sprint (vagta), 1égzésszabalyozas.

Tematikai egység/ Természetes mozgasformak a sportjatékok Orakeret
Fejlesztési cél alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban 18 éra

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

pozitiv viszony alakitasa soran.

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasa soran a
természetes hely- és helyzetvaltoztatd és manipulativ természetes
mozgasformak jatékos forméban torténd alkalmazasaval a
jatéktevékenység fejlesztése. A tevékenységek soran az énkdzpontliisag
csokkentése:, A taktikai gondolkodas megalapozasa a csapathoz valo

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A mozgdsformak gumilabdaval is elvégezhetok.

Kis létszamu, jatekos hely-, helyzetvaltoztato és manipulativ
feladatmegoldasok: labdarugas, minikosarlabda, minirdplabda,
szivacskézilabda, illetve egyéb sportjaték jelleggel. Tamado és

védekez6 szerepek kisjatékok kozben. A jatékszabalyok fokozatos

bevezetése a jatéktevékenység soran.

Technika, életvitel és
gyakorlat: anyagok és
alakitasuk.

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacid.




Labdarugas:
A kispalyas labdarugas szabalyainak alkalmazasa 4:1 felallasi
formaban, rombuszalakzatban. Kapura ragasok (kapus nélkiil).

Szivacskézilabda:
Passzgyakorlatok, kapura 16vések.

Minikosdrlabda:
Kosarra dobasi kisérletek alacsony gytrtre.

Miniroplabda:
Kosarérintés és alkarérintés probalkozasok 1éggdombbel, puha
labdaval.

Sportjaték-elokészito kisjatékok:

Létszamfolényes és 1étszamazonos helyzetek megoldésa.
Kooperativ minirdplabda jatékok; célbadobo-, iit6- €s ragodjatékok;
vonaljatékok; ,,cicajatékok’; zsindrlabda; sportjatékok kislétszamu
mérkdzései egyszeriisitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Mozgaskapcsolatok megértése eszkdzzel, tarsakkal. Baleset-
megeldzési ismeretek.

Jatékfeladatok, jatékszabalyok keretein beliili cselekvés, a tarsas
szabalyok megsértésének észlelése és jelzése, alkalmazkodas az
iranyitashoz. A sportszertiség fogalmanak megértése.

Kornyezetismeret:
testiink és
¢letmiikodéseink,
tajékozodasialapismere
tek.

Kulcsfogalmak/

Jatékfeladat, jatékszabaly,helyezkedés, labdatartas, iires teriilet, védekezés,
tamadas, 0sszjaték, technikai elem, egyiittmiikodé€s, sportszeriiség, gyoztes,

fogalmak vesztes, megegyezés, kiillonbozOség, massag, elfogadas, szabalyszegés.
Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdé | Orakeret
Fejlesztési cél jellegii feladatmegoldasokban 7 Ora

Elozetes tudas

A tematikai egység | fejlesztése.

Az 6nvédelmi és kiizdé mozgasok gyakorlasa kdzben az 6nszabalyozés

nevelési-fejlesztési | A sériilésmentes eséstechnikak kialakitasdnak elkezdése, a htizasok-

céljai tolasok, emelések és hordasok optimalis erdkifejtéssel torténd
végrehajtasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kérnyezetismeret:
Tarstolasok és huzasok: Kiillonboz6 kiinduld helyzetbdl, a test testiink,
kiilonbozo részeivel, valtozo, valtakozo erdkifejtéssel. ¢letmikodéseink.

Kétélhuzasok:
Parban és csapatban kiilonb6zd kiinduld helyzetekbdl.

Esések és tompitasaik:
Elore, hatra, oldalra, le és at.

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.




Kiizddjatékok.

Kooperativ jatékok erdfejleszto tartalommal.
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgésos feladatok végrehajtasanak vezeté miiveletei, a

gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset-megeldzési €s
szabalyrendszere, a sportszerl kiizdés ritusdnak ismerete.

Kulcsfogalmak/

Onkontroll, kiizdés, tompitas, esés, erObedobas, erdkifejtés, sportszeriiség,

fogalmak diih, erdkifejtés, csel.
Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakito és | Orakeret
Fejlesztési cél uszogyakorlatokban 18 ora

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

szeretetének megalapozésa.

A megvaltozott tanuldsi kdrnyezethez vald alkalmazkodassal
parhuzamosan, az 0j kdzegben torténd gyakorlashoz sziikséges
magatartasi €s balesetvédelmi szabalyrendszer kialakitasa.

A vizben torténd biztonsagos tajékozodas, a vizbiztonsag és a viz

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Az uszdsoktatds 1-2. osztalyban helyi dontésen alapulo vilasztas.
Amennyiben a helyi tantervben nem szerepel, a tobbi tematikus
teriilet oraszamait — kiilonos tekintettel az alternativ és szabadidds
mozgasrendszerekre — az uszas oraszamdval meg kell novelni.

MOZGASMUVELTSEG

A vizhez szoktatds gyakorlatai:

Jards a vizben; medence szélén végzett uszémozdulatok; meriilési
gyakorlatok; vizbeugrasok; siklas- és lebegési gyakorlatok, a
1égzésszabalyozast segitd gyakorlatok; ismerkedés a mélyvizzel.

A téri tajekozodas, térérzékelés fejlesztése kisvizben. Jatékos vizhez
szoktatd gyakorlatok koordinacids és erdfejleszto céllal.

Jatéekok a vizben:

Vizhezszoktato, uszo-, vizbeugréd-, meriilégyakorlatok, vizi
csapatjatekok eszkozokkel, vizilabda-, illetve vizben roplabdajellegli
labdas jatékok, egyéb jatékok kiilonféle eszkozokkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Uszodai rendszabalyok, a vizmélységgel kapcsolatos €életvédelmi
tudnivalok, az uszastechnikak vezetd miiveleteinek ismerete,
Oonbizalom és bizalom masok irant, az uszastanulassal, vizben
mozgassal kapcsolatos érzések kommunikacioja, iranyités altali
alkalmazkodas.

Vizualis kultura: targy-
¢és kornyezetkultara.

Kornyezetismeret: a
viz tulajdonségai,
testiink,
¢letmiikodéseink,
szervezetiink
megfigyelhetd
ritmusai, tajékozodasi
alapismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

gyorsuszas, hatiszas, krallozas, mélyviz, fulladas.

Csuszasveszély, lebegés, kartempd, levegdvétel, labtempd, siklas,




Tematikai egység/

Fejlesztési cél mozgasrendszerekben

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés

Orakeret
21 ora

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

végzése iranti igény felkeltése.

A megismert mozgasos tevékenységek szabadidds tevékenységként vald

Oromteli, kdzdsségben torténd gyakorlasuk révén a tantargyhoz fiiz6dé
kedvez0 attitlidok, érzelmi és szocialis teriiletek erdsitése, fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Ismerkedés az alternativ és szabadidods aktivitasokkal, technikai
keszletiikkel, taktikai elemeikkel és szabalyaikkal.. A valasztas
mértéke a helyi sajatossagok figyelembe vételével (kepesitett
szakember, felszereltség), a helyi tantervben régzitetten torténik.
Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgas a természetben
valtozatos id6jarasi koriilmények kozepette; feladatok €s jatékok
havon ¢és jégen siklasok; gordiilések, gurulasok, guritasok kiilonféle
eszkozokkel; halot igényld és halo nélkiili labdés sportok, jatékok;
labdas jatékok kiilonféle labdakkal, falmaszas; ijaszat, lovaglas,
karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadid6s mozgasos
tevékenységek.

Az alternativ, szabadidds mozgasos tevékenységekben
megvaldsithato jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az alternativan valaszthat6 szabadidds tevékenységek tanulasdhoz
tartoz6 minimalis fogalmi készlet, az aktiv jaték lehetdségeinek
felismerése, jellemzdinek ismerete, a tevékenységekhez tartozo
balesetvédelmi szempontok ismerete, a szabad levegén mozgas
kornyezeti €s iddjarasi feltételeinek, egeszségvédo értékeinek
megértése, a kornyezetvédelem melletti elkotelezettség
jelentdségének megértése, masok szandékainak tartos
figyelembevétele, a csoporthoz tartozas megélése a kozos mozgas
altal, aktiv kezdeményez0, a sport, mint oromforrds megélése, az
egyén erds oldaldnak felfedezése.

Magyar nyelv és
irodalom: dramatikus
jatékok.
Kornyezetismeret:
¢ghajlat, id6jaras.

Technika, életvitel és
gyakorlat: kozlekedési
ismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Aktiv jaték, aktiv pihenés, szabadidds tevékenység, sporteszkoz.

Elokeészito és preventiv mozgdsformak

végrehajtasa.

A testrészek megnevezése.
A fejlesztés vart
eredményei a 2.
évfolyam végén
medence kozéphelyzete beallitasa.
Az iskolataska gerinckiméld hordasa.

kialakitasuk.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.
A sziv és az izomzat miikodésének elemi ismeretei.
Kiilonbségtétel a jo €s a rossz testtartas kozott allo és iil6 helyzetben, a

Az alapvetd tartasos és mozgasos elemek felismerése, pontos

A gyakorlashoz sziikséges térformak ismerete gyors és célszerti




A testnevelésorak alapvetd rendszabalyai, a legfontosabb veszélyforrasai,
balesetvédelmi szempontjai ismerete.

Fegyelmezett gyakorlas és odafigyelés a tarsakra, célszer
eszkozhasznalat.

A stressz ¢és fesziiltségoldas alapgyakorlatainak hasznalata.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgdsformak

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok folyamatos végrehajtasa
egyszerli kombindciokban a tér- €s energiabefektetés, valamint a
mozgaskapcsolatok sokrétii felhasznalasaval.

A jatékszabalyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasa.
Manipulativ természetes mozgasformdak

A manipulativ természetes mozgasformak mozgasmintdinak végrehajtasi
modjainak, és a vezetdé miiveletek tanulasi szempontjainak ismerete.
Fejlodés az eszk6zok biztonsagos €s célszerii hasznélatdban.

A feladat-végrehajtasok soran pontossagra, célszerliségre, biztonsagra
torekvés.

A sporteszk6zok szabadidds hasznalata igénnyé €s 6romforrassa valasa.
Természetes mozgdsformdak a torna és tanc jellegii feladatmegoldasokban
Rendezett tartassal, esztétikus végrehajtasra torekedve 2-4
mozgésformabal allo egyszerii tornagyakorlat bemutatasa.

Stabilitas a dinamikus és statikus egyensulyi helyzetekben talajon és
emelt eszk6zokon.

Probalkozas a zenei ritmus kovetésére kiilonféle ritmikus mozgasokban
egyénileg, parban és csoportban.

A parhoz, tarsakhoz torténd térbeli alkalmazkodasra torekvés tanc
kozben.

A tanult tdnc(ok) és jatékok térformainak megvalositasa.

Természetes mozgdsformdak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban

A fut6-, ugro- és doboiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezetd
miiveleteinek ismerete.

Kiilonb6zd intenzitast és tartamu mozgasok fenntartasa valtozo
koriilmények kozott, illetve jatékban.

Sz¢leskorli mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban vagy a
Kolyokatlétika jellegli jatékokban..

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegoldasaiban

Az alapvetd manipulativ mozgaskészségek elnevezéseinek ismerete.
Tapasztalat azok alkalmazéasaban, gyakorld és feladathelyzetben,
sportjaték-elokészitd kisjatékokban.

A jatékfeladat megoldasabdl és a jatékfolyamatbol adodd 6rom, élmény
¢és tanulasi lehetdség felismerése.

A csapatérdek szerepének felismerése az egyéni érdekkel szemben, vagyis
a kozos cél fontossaganak tudatosulésa.

A sportszerii viselkedés néhany jellemzdjének ismerete.

Természetes mozgasformak az énvédelmi és a kiizdo jellegii
feladatmegoldasokban

Az alapvetd eséstechnikdk felismerése. A tompitds mozdulatanak
végrehajtasa esés kozben.

A mozgasanak ¢€s akaratanak gatlasa, késleltetése.

Torekvés arra, hogy a tamado- és védémozgasok az ellenfél mozgéasaihoz




igazodjanak.

Természetes mozgdasformdak a vizbiztonsagot kialakito és
uszogyakorlatokban

Az altalanos uszodai rendszabalyok, baleset-megelzési szempontok
ismerete, és azok betartasa.

Tudatos levegdvétel.

Kell6 vizbiztonsag, hason és haton siklas és lebegés.

Bator vizbeugras.

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidos
mozgdsrendszerekben

Hasznalhat6 tudas természetben végzett testmozgasok elényeirdl és
problémairol.

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

A sporteszk6zok kreativ felhasznalasa a jatéktevékenység soran.

Az id6jérasi koriilményeknek megfeleld 6ltozkddés €és az ahhoz
kapcsolodo okok ismerete.

3. évfolyam
Tematikai egység/ Orakeret
. SBYSCE El0készito és preventiv mozgasformak 10 ora+
Fejlesztési cél folyamatos

Elozetes tudas

A tanora menetét segitd egyszerl alakzatok kialakitasa és megtartasa.
Az alapvetd gimnasztikai szakkifejezések ismerete €s végrehajtasa. A
fittség, a higiénia, a baleset-megeldzés €s a kornyezettudatossag
terliletein megszerzett elemi ismeretek.

A testnevelés optimalis tanulasi kdrnyezetének tovabbi erdsitése.

A tematikai egység | Az elemi kommunikacios szabalyok, formak é€s jelek megszokotta

nevelési-fejlesztési

tétele, a testi €s lelki egészségért vald személyes feleldsség tudatositasa.

céljai A szervezési feladatok korének bovitése, egyre onallobba tétele.
Az egészségfejlesztés alapvetd teriiletein szerzett ismeretek gyarapitésa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:tajék
Teérbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok): 0z6dasi alapismeretek.
Tér- és tavkoz, tobbsoros vonal kialakitasa. A tanorai feladat
végrehajtasahoz sziikséges egyéb térformak kialakitasa. Vizualis kultura: targy-
¢és kornyezetkultura,
Gimnasztika: vizualis
Nyujto, erdsitd és ernyesztd hatast szabadgyakorlati alapformaja kommunikécio.
gyakorlatok végrehajtasa az iziileti és gerincvédelem szabalyainak
megfelelden, eszkoz nélkiil és kiillonb6z6 eszkozokkel. Jatékos Technika, életvitel és
gyakorlatsorok zenére. Bemelegito és levezetd gyakorlatok gyakorlat: életvitel,
egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva eszkoz nélkiil és haztartés.

kiilonboz6 eszkozoket felhasznalva. Tudatos izomfeszités, nyajtas €s
ernyesztés, 1égzdgyakorlatok a bemelegitésben és levezetésben.
Tartasos €s mozgasos elemek 6nallo végrehajtasa.

Keringésfokozo feladatok; zenés gimnasztika fokoz6do intenzitassal




¢s terjedelemmel; egyszerii gyermekaerobik gyakorlatsorok
eréfejlesztd és aerob alloképesség-fejleszté jelleggel. Iziileti
mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv, dinamikus és statikus
nyujté gyakorlatokkal. Koordinaciofejlesztd finommotoros
gyakorlatok kiilonféle eszkozokkel. Testséma-, tér- €s testérzékelés-
fejlesztd, jatékos gyakorlatok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot, az energiabefektetés tudatossagat és a
testtudatot alakito, koordinaciofejleszté szerepjatékok,
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavitd feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Preventiv, szokasjellegii tevékenységformak végzése egyediil, parban
¢s csoportban. A biomechanikailag helyes testtartast kialakito és
fenntartd gyakorlatok 6nall6 alkotassal és végrehajtassal. Egy-egy
nyujto és erdsitd hatast gyakorlat 6nallo végrehajtasa a testtartasért
felelds fObb izomcsoportokra korrekcios céllal is. Motoros, illetve
fittségi tesztek pontosabb végrehajtasa.

A stressz- és fesziiltségoldas gyakorlatai. A higiénidval és a
kornyezettudatossadggal kapcsolatos ismeretek tudatos alkalmazasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités €s levezetés alapvetd szabalyainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdi, fontossaga, a
gerincvédelem szabalyai.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek.
Pulzusmérés.

A tartdsos €s mozgasos elemek szakkifejezéseinek bdviilése.
Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges ¢€let alapfeltételei
(napi tisztalkodas, fogmosas, heti hajmosas, testmozgas, egészséges
taplalkozas). Oltoz6i rend és a sportfelszerelés tisztasaga.

A biologiai éréssel jaro testi valtozasok alapismeretei.

Stressz €s fesziiltségoldd
alapismeretek.Kornyezettudatossag:takarékossag, 61t6z06i rend, sajat
felszerelés és a sporteszk6zok megdvasa.

Személyes feleldsség:feladatok meginditasat és megallitasat jelzd
kommunikécios jelek felismerése és alkalmazasa, egészség, sport,
¢letviteli és €életmod alapismeretek, biztonsag, baleset-megeldzés €s
elsdsegély-nyljtasi alapismeretek.

Kulcsfogalmak/

Alakzat, testséma, helyes testtartés, sériilés, megel6zés, tartasos elem,
mozgasos elem, stressz, fesziiltség, életmod, taplalkozas, fittség, edzettség,

fogalmak mozgasintenzitds, hajlékonysag, egyéni vélemény.
Temz.ltlkalrefgyfeg/ Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak Oralferet
Fejlesztési cél 30 ora




Elézetes tudas
egyszeru jatékhelyzetekben.

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok elnevezéseinek,
legfontosabb vezetd miiveleteinek ismerete. Fentiek alkalmazasa

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

szocialis kompetenciadk tovabbfejlesztése.

A mozgaskoordinacio fejlédésével parhuzamosan az alapvetd hely- és
helyzetvaltoztatd mozgasformak stabilld €s automatizaltta tétele,
valtoz6 koriilmények kdzott is optimalisan preciz kialakitasa.

Az alapvetd mozgaskészségek tanuldsanak folyamatdban nagyfoku
cselekvésbiztonsag kialakitasa - a helyi feltételek, szabalyzas szerinti
métékben — a Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.

Az egyéni, a paros €s a csoportos tanulashoz sziikséges személyes és

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Jarasok, futdasok, oldalazasok, szokdelések és ugrasok:

Fordulattal, ritmus- és iranyvaltassal;, manipulativ feladatokkal
kombindlva; mozgaskapcsolatokban, vonalak, bojak, ugrokotél altal
meghatarozott mozgasutvonalakon;valtozé magassagl akadalyok
beiktatasaval; kiilonb6z6 ritmusu és tempoju zenére.

Szokdelések, el-, fel- és leugrasok és érkezések zenére, ritmikusan,
athajtasok kozben, kiilonb6zd eszkozok segitségével; manipulativ
mozgasokkal 6sszekotve. Haladés kiépitett, komplex akadalypalyan.
Harom-6t mozgasformabol all6 helyvaltoztatd mozgassorok alkotasa
¢s végrehajtasa zenére is. Menekiilés és iildozés kiillonbozo
tértargyak, akadalyok keriilésével, egyéb taktikai feladatokkal.

Lenditések, korzések:

Kiilonbozd testrészekkel kiillonbozo iramu és sebességii mozgasok
kozben. Rovid mozgassorok alkotdsa és végrehajtasa onalldan vagy
parban a lenditésekre és korzésekre épitve (zenére is).

Hajlitasok és nyujtasok:

Kiilonb6zo testhelyzetek kialakitdsa hajlitasokkal és nyujtasokkal az
egyéni kreativitast felhaszndlva. Hajlitasok és nydjtasok
osszekapcsolasa futasbol felugrassal, illetve kiilonb6z6 eszkozokkel.
Rovid mozgassorok alkotasa és végrehajtasa 6nalldan vagy parban a
hajlitasokra €és nyujtasokra €pitve (zenére is).

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonboz6 helyvaltoztaté mozgasokhoz kapcsolva.Fél és
egész fordulat helyben, ugrassal kiilonboz6 eszk6zokon is.Fordulatok
manipulativ eszkdzokkel kombinalva.Rovid mozgassorok alkotédsa és
végrehajtasa onalldoan vagy parban a forditasokra és fordulatokra
épitve (zenére is).

Tolasok, huzasok:

Kiilonb6z6 eszk6zok huizasa és tolasa egyénileg, parokban €s
csoportokban fokozodo erdkifejtéssel, kiillonbozo eszkdzokkel és
testrészekkel.

Emeleések és hordasok:

Vizualis kultura:
kifejezés, alkotas,
vizualiskommunikacio.

Technika, életvitel és
gyakorlat: életvitel,
haztartas.

Matematika:
miiveletek
értelmezése;
geometria, méres,
testek.




Tarsemelések €s tarshordasok csoportokban, illetve az egyéni
kompetenciaktol fliggden parokban. Kiilonbozd eszkdzok emelése és
hordasa az iziilet- és gerincvédelem alapelveinek megfelelden.

Fiiggés- és lengésgyakorlatok:

Maszokotélen, maszorudon, bordasfalon, alacsonygytiriin, KTK-n,
egy¢eb jatszotéri eszk6zokon az egyéni kompetenciaknak
megfelelden. ,,Vandormaszas”.

Egyensulygyakorlatok:

Kiilonbozo testrészeken és testhelyzetekben stabil €s labilis feliileten,
csukott vagy bekotott szemmel.Egyensulyi helyzetek megtalalasa
hely- és helyzetvaltoztatd mozgasokbdl, illetve manipulativ
eszkozhasznalattal. Tarsas egyensulygyakorlatok a kozds sulypont
megtalalasaval. Eszkozok egyensulyban tartdsa mozgasban
kiilonbo6z6 testrészekkel, illetve eszkozokkel. Egyéb
egyensulygyakorlatok.

Gurulasok, atfordulasok:

Kiilonbozd szereken, eszk6zokon; kiilonb6zd kiindulo helyzetekbol,
elézetes és utdlagos mozgassal, egyensulygyakorlatokkal, illetve
manipulativ mozgasokkal dsszekapcsolva. Térssal, tarsakkal
tiikkorképben és azonosan, tarson at.

Tamaszok:

Haladas kéztdmaszos helyzetekben (utdnzd mozgasokkal is) komplex
akadalypalyan, nehezitett feltételek mellett.Ugrasok, 1épegetések
kézzel (,,tdmlazas™) és labbal kiilonb6zo
tamaszhelyzetekben.Elszakadas a talajtol kézzel és/vagy labbal
kiilonb6z6 tamaszhelyzetekbdl. Fel-, le-, atmaszasok eszkdzokre
nehezitett feltételekkel.

A természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgasokat alkalmazo
jatékok:

Szerep-, szabaly- és feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok,
népi gyermekjatékok a helyvaltoztatd természetes mozgasformak
felhasznalasaval. Akadalyversenyek, kiilonb6z6 magassagu eszk6zok
lekiizdésével. A kozosség Osszteljesitményén alapuld
versenyjatékok.A sajat egyéni teljesitmény tulszarnyalasat célzé
egyéni versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A térbeli tudatossag (érzékelés): elhelyezkedés a
térben;mozgasirany;a mozgas horizontalis sikjai; a mozgas
végrehajtasanak Gtvonala;a mozgas kiterjedése.

Az energiabefektetés tudatossaga: id6, sebesség; erdkifejtés; lefutas.
Kapcsolatok, kapcsolodasok: testrészekkel;targyakkal és/vagy
tarssal,vagy tarsakkal.

A tematikus teriilethez kapcsolodd mozgasos feladatok elnevezései.
Az egyes mozgasok vezetd miiveleteinek, tanuldsi szempontjainak




fogalmi ismerete. |

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, térérzékelés, testérzékelés,
mozgaskapcsolat, mozgésos jaték, jatékszabaly, jatékszerep, gyorsasag,
alloképesség, erd, akadalyverseny.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Temz.ltlkalregy§eg/ Manipulativ természetes mozgasformak Oralferet
Fejlesztési cél 35 éra

Az eszk0zOk ismerete, balesetmentes hasznalata.

Elozetes tudas . . . - .
£ " A manipulativ alapmozgasok vezetd miiveletei.

A tudatos gyakorlas és a gyakorlas altali fejlodés 6romteli megélése
soran a magabiztossag erdsitése.
A tematikai egység | A bator, sikerorientalt, motivalt tanuldsmegalapozasa, ezzel
nevelési-fejlesztési | hozzajarulds a szabadidds aktivitasok és jatéktevékenységek

céljai mindennapi életben val6 hasznélatdhoz. A finommotorika fejlesztése — a
helyi feltételek, szabalyzas szerinti mértékben — a Kolyokatlétika
mozgasanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Vizudlis kultira:
Dobasok (guritdasok) és elkapdsok: vizualis
Egy- és kétkezes guritasok és dobasok helybdl, majd haladasbol. kommunikacio.

Kiilonb6zd ivben és sebességgel érkezd labdak és egyéb eszkdzok
elkapasa parban és csoportokban nehezitett feltételek mellett. Also, | Technika, életvitel és
fels6, mells6 dobasok parban és csoportokban kiilonb6z6 erdvel, gyakorlat: életvitel,
iranyba ¢€s tavolsagra haladomozgas kozben. Guritasok, dobasok és | haztartas.

elkapasok egyszerli cselekkel és egyéb feladatokkal kombinalva.
Labdaatadasok jatékhelyzetekben. Kapura dobéasok talajrol. Paros és
harmas kapcsolatok kialakitasa jatékhelyzetekben.

Rugasok, labdadtvételek labbal:

Labdéas koordinaciés gyakorlatok labdavezetéssel kiilonb6z6
alakzatokban. Labdavezetés- €s labdakontroll-gyakorlatok valtakozo
sebességgel és/vagy irdnyban tarsak kozott mindkét 1ab
hasznalataval. Belsd csiid, teli csiid, teljes csiid, kiilsé csiid
hasznalata feladatmegoldasoknal. ,,Dekazas” mindkét 1ab
hasznalataval. Rugasok a labfej kiilonb6zo részeivel helybdl,
mozgasbol. Jatékos passzgyakorlatok. Kézbdl ragasfeladatok
meghatarozott célra, tavolsagra.

Labdavezetések kézzel:

A tarssal azonosan, illetve tiikorképben; véltakozo iranyban,
sebességgel, akadalyok felhasznalasaval; kreativ feladatalkotassal;
labdadobassal, guritassal kombindlva egyénileg, parban és
csoportban; csoportos labdavezetéses feladatok.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda és 1éggdmb iitése testrésszel, rovid és hosszll nyeli titdvel
kiilonbo6zo célfeliiletekre, tavolsagokra és magassagokra;halod (zsindr)
fo16tt kiilonbdzd magassagban és ivben a vizualis kontroll
csokkentésével;egyénileg,parban €s csoportban, tiikorképben €s




azonosan. Utések tenyeres és fonak mozgasmintaval;szervaszertien.

A manipulativ természetes mozgasformak gyakorlasa jatékban:
Szabaly- és feladatjatékok, sportjaték-elokészitd kisjatékok, alkoto és
kooperativ jatékok. Népi gyermekjatékok. A manipulativ mozgasokat
alkalmazo, pontossagra, csokkend hibaszazalékra, névekvd
sikerességre, kreativ eszkozhasznalatra irdnyuld egyéni, paros €s
csoportos versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Bonyolultabb jatékfeladatok altal megkovetelt, szabalyok szerinti

eszkozhasznalat.

A manipulativ eszkdzhasznalati technikak vezetd miiveletei.
Térbeli és energiabefektetésbeli ismeretek az eszkdzhasznalattal

Osszefiiggésben.

Az eszkozkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.
A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszkozhasznalat

ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Alkalmazkodas, akarat, sporteszkdz, hasznalati szabaly, 1abfej, tenyeres,
fogalmak fonak, dekazas.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii Orakeret
feladatmegoldasokban 17 éra

Elozetes tudas

A tanult tornaelemek, tdincmozdulatok felismerése, végrehajtasa.
Egyszerli, 2—4 mozgasforma 0sszekapcsoldsa rendezett, esztétikus
végrehajtas mellett.

Nyujtott kart tAmaszhelyzetek. Eredményes maszokulcsolas.
Magabiztos statikus és dinamikus egyensulyi helyzetek.

Egyszerl tanclépésekkel, a zene ritmusara a tandr, a par, a tarsak
mozgasanak tobbnyire sikeres kovetése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A felelosségteljes gyakorlas révén az 6nallod tanulashoz sziikséges
képességek fejlesztése.

A tornajellegli feladatok kombinalt megoldasaval a testérzékelés, a tér-,
izom- és egyensulyérzékelés tovabbfejlesztése.

A torna- és a tancelemek gyakorldsaval hozzajarulés a relativ eré- és a
ritmusképesség fejlodéséhez.

Az esztétikus mozgasvégrehajtas rogzitése.

A tanc jellegli feladatok tanuldsa kozben a térbeliség (mozgas), az
idobeliség (ritmus) és dinamika (erdsség) 6sszehangolasa.

Osztonzés az egyiittmiikddésre, alkalmazkodésra, a masik nem, a masik
személy, a masik csoport elfogaddsara és megbecsiilésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Kérnyezetismeret:

Torna:

testiink,

Torna-elékészitd mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruldatfordulds | életmiikddéseink.

elére és hatra az egyéni kompetencidkhoz illeszkedd nehézséggel -

kiilonboz6 kiindulod helyzetbdl, repiilési tazissal, szerekre, parban, Enek-zene: magyar
csoportban; fellendiilési kisérletek segitségadassal vagy anélkii népi mondokak, népi
kézallasba; kézenatfordulas oldalt, emelés zsugorfejallasba; felugras | gyermekjatékok,




kéztamasszal kiilonb6zo szerekre; tdimaszugrasok az egyéni
kompetencidkhoz igazodva talajrol, ugrodeszkardl és/vagy
minitrambulinrél, egyéni-paros-tarsas egyensuly- és gula jellegii
gyakorlatok. Alaplendiilet és leugras gytirin és/vagy nyujton és/vagy
jatszotéri eszkdzokon. 3-6 mozgasforma kapcsolataban
tornagyakorlatok részben 6nallé alkotéasa és végrehajtasa egyénileg
¢€s parokban; kotél- és/vagy radmaszas kisérletek maszokulcsolassal
(3 iitemii maszas); egyszerli gyermek aerobikgyakorlatok.

Tanc:

Kreativ tanc kiilonboz6 ritmust, tempo6ji zenére.

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, 6nalloan alkotott
mozgasokon keresztiil zenére (kreativ tdnc). A zene hangulata,
dinamikéja keltette hatdsa mozgas altali kifejezése a gyermeki
képzeldero, kreativitas segitségével.

Péros vagy tarsas tdncfolyamatok dsszhangban. A motivumismeret
boviilése és az adott tanc(ok) strukturajanak egyre mélyebb
megértése €s végrehajtasa. Paros és csoportos, valtozatos térformaju
motivumfiizérek, gyermektancok.

Ritmusgyakorlatok egész testtel, a kiilonboz6 testrészek ritmusaban
egyszerl parhuzamossagok kivitelezése.

Tornahoz és tanchoz kapcsolodo jatékok, versenyek, bemutatok:
Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, kreativ és kooperativ
jatekok tornajellegli mozgéasformak illesztésével. Népi jatékok
énckre, dalra, zenére. Kreativitasra, esztétikumra és
mozgaspontossagra €piilé egyszerll torna- €s tincbemutatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornamozgéasok megnevezése, a torna és a testnevelés szavak
tartalmanak megkiilonboztetése. Baleset- ¢s sériilésveszélyes
helyzetek elkeriilésének modjai, a személyes teljesitOképesség hatarai
atlépésével kapcsolatos kockazatok 1étezésének elfogadasa. A tanult
dalok szdvege, a tanult tancokhoz kapcsol6do népi hagyomanyok,
iinnepek elnevezései.

A tancjellegli feladatmegoldasok a Tanc és drama kerettanterv
mozgasanyagaval osszekapcsolhatok.

mozgasos

improvizécio, ritmikai

ismeretek.

Kulcsfogalmak/

Gurulas, fellendiilés, kéztdmasz, spicc, egyenstlygyakorlat, tornaelem,
alatdmasztasi pont, aerobik, pontozas, parvezetés, tanc, litemmutatd

fogalmak (metrum), szinkopa, sziinet, tanchaz, fono, ,,jatsz6”, felkérés.
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak az atlétika jellegi Orakeret
Fejlesztési cél feladatmegolddsokban 28 ora

vezetd muveleteinek ismerete.

Elozetes tudas

jatékokban.

A futo-, ugro- és doboiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok

Kiilonboz0 intenzitasti mozgéasok tobbszori, rovid ideig torténd
fenntartasa jatékos, valtozo koriilmények kozott, illetve jatékban.
Széleskorti mozgastapasztalat a Kolyokatlétikai vagy ahhoz hasonld




A futé-, ugro- és doboiskola alapgyakorlatainak fokozddo
pontossagu végrehajtasa. 1d6-, és tempoérzékelésen alapul6 tartds
futasok gyakorlasa. A mozdulat- és reakciogyorsasag, az aerob

A tematikai egység | cpeqceoek és a torzs- és iziileti stabilizaci6 fejlesztése. Az atlétikai
neveles1:lf.(aj!esztes1 jellegli alapmozgasok tanuldsa irdnti motivacid erdsitése a mozgasok
céljai

pontossagra torekvo, valtozatos gyakorlasaval.
Az onértékelés tovabbi erdsitése. A testséma, a testtudat, a figyelem
Osszpontositdsanak ¢€s a figyelem rugalmassagéanak fejlesztése.

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kérnyezetismeret:
Jaras- és futas mozgasformai: testiink,
egyenletes és valtozd, illetve valtakozo ritmussal, sebességgel, ¢letmikodéseink.
erokifejtéssel, 1épéstavolsaggal és/vagy 1épésfrekvencidval,
komplex akadalypalyan; Matematika:

vagtafutas; tartds futas kiilonbozo terepeken; rajtgyakorlatok és a
guggolodrajt.

Ugrdasok és szokdelések ugrasformai.:

Ugroéiskolai gyakorlatok, sorozatszokdelések az ugrastavolsag és
-magassag valtoztatasaval, paros €s egy labon, kiilonb6z6 sikokban;
tavolugras-kisérletek elugrésavbol guggolo- és/vagy
Iépdtechnikaval; magasugras-kisérletek atlépd technikaval; komplex
futo- és ugroiskolai gyakorlatvaridciok.

Dobasok mozgasformadi.

Egy- és kétkezes hajito-, 16k6- és vetdmozdulatok célra, valtozo
tavolsagra, kiilonb6zd kiinduld helyzetekbdl. A forgdmozgasok
elékeészitd gyakorlatai.

Hajitomozgasok 3 1épéses doboritmusban.

Az atlétikai jellegii mozgasok alkalmazasa jatékokban és a helyi
feltetelek, szabalyzas szerinti mértékben a Kolyokatlétika
versenyrendszerében:

A Kolyokatlétika mozgésrendszerére €pitett szabalyjatékok,
feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok, 6nallo, paros és
csoportos ugroiskolai gyakorlatsorok, jatékok alkotasa.

A Kolyokatlétika eszkozkészletének sokoldall felhasznéalasa
kontrollalt csapatversenyek formajaban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia-befektetés tudatossaganak dsszetevoi. A futd-, ugro- és
dobofeladatokhoz tartozdé mozgésok megnevezései, a tanult
mozgésok vezetd miiveletei, id6- és tavolsagmérés, atlétikai
eszk6zok elnevezésel.

A Kolyokatlétikai versenyforma ismerete, az egyéni szerepvallalas
fontossaga a csapat eredményessége érdekében.

Ko6z0s szervezés, egymads teljesitményének értékelése és elfogadasa.

geometria, mérés,
testek.

Vizualis
kommunikacio:
kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirasa.

Kulcsfogalmak/

fogalmak dobdritmus, sarok-talpgordiilés.

Futo-, ugro- €s doboiskola, valtott 1abu szokdelés, valtas, gat, forgas,




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a sportjatékok Orakeret
alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban 25 ora

Elozetes tudas

Tapasztalat a manipulativ természetes mozgasformak gyakorlo- és
feladathelyzetben torténd alkalmazéasarol.

Motivalt tanulas a jaték folyamataban.

Osszjaték-tapasztalatok az egyszerti tiamado és védé helyzetekrél. A
sportszeri viselkedés jellemzdinek ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaval
hozzajarulés a taktikai gondolkodas fejlodéséhez.

A koz0s jatékfeladatok soran a csapatérdek hangsulyos megjelenitése az
egyéni érdekkel szemben.

A jatéktevékenység soran kialakuld dontéshelyzetek soran a célszert
mozgasvalasz megtalalasa.

A szabadidd aktiv kozosségi jatékkal torténd kitdltése igényének
megerdsitése.

A tevékenységek soran az énkdzpontisag csokkentése, ezaltal a taktikai
gondolkodés tovabbi fejlesztése, az egyén csapathoz vald pozitiv

viszonyanak tovabbi megerdsitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Vizudlis kultiira:
Legalabb két sportjaték megalapozdsa a természetes mozgdasformdk | vizualis
keretében, a helyi tantervben rogzitett valasztas szerint kommunikacid.

Altalanos technikai és taktikai tartalmak:

Tamado és védo feladatok tertilet- és emberfogassal kisjatékok
kozben;paros cselezési feladatok, testcsel labdavezetéssel, jatékos
passzgyakorlatok; passzgyakorlatok labdavezetéssel kombinalva 1:1,
2:1, 3:1 ellen.

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
o0sszehasonlitasok,
geometria.

Minikosarlabda: Magyar nyelv- és
Kosarra dobasi kisérletek helybdl, biintetédobas alacsony irodalom:
palankra;megindulas, megallas, a kosarlabdaban. kommunikécios jelek
felismerése és
Miniréplabda: értelmezése.

Kosarérintés és alkarérintés, alsé egyenes nyitas puha labdéakkal,
1éggdmbbel egyénileg, parokban, csoportokban.

Labdarugas:

Rugasok kapura és tarshoz belsdvel, belsd csiiddel, teljes csiiddel,
labdaatvételek;labdakontroll-gyakorlatok, 16v6- és testcselek
nehezedd feltételek mellett. A kispalyas labdartigés szabalyainak
alkalmazésa rombuszalakzatban. Teriiletnyitds tiamadasban.
Teriiletszlikités védekezésben. Kapusok szerepe védekezésben,
tdmadasban.

Szivacskézilabda:
Kapura dobasi kisérletek helybdl, nekifutasbol. Passzgyakorlatok.
Ismerkedés a kapusjatékkal.




Sportjaték-elokészito (kis)jatékok:

Jaték 1étszdmazonos, 1étszamfolényes helyzetekben labdartgas,
szivacskézilabda, minikosarlabda (streetball) jelleggel; kis 1étszamu
cicajatékok labdarugas-, kézilabda-, kosarlabda jelleggel, fokozatos
szabalybevezetéssel; terliletfoglalo, menekiil6-iildoz6 taktikai
jatékok; palankkosarlabda, miniroplabda, vonaljatékok, (kooperativ)
zsinodrlabda, atfutés roplabda puha labdéakkal; sportjatékok rogtonzott
mérkdzései kis 1étszamu csapatokkal, egyszertisitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Kommunikacids formak és jelek felismerése a csapatjaték soran. A
kisjatékokhoz sziikséges sportagi alapszabalyok ismerete.
Torekvés a tarsas szabalyok betartdsara. A sportszerii viselkedést
igényl6 helyzetek felismerése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

es¢lykiegyenlités, gy6zelem, vereség.

Labdaiv, teriiletvédés, cselezés, emberfogas, teriiletfoglalas, technikai
végrehajtas, kooperativ jaték, labdabirtoklas, emberelony,

Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdé | Orakeret

Fejlesztési cél jellegii feladatmegoldasokban

10 é6ra

Elemi eséstechnikak ismerete, balesetmentes végrehajtasa.

Elozetes tudas | A timado- és védomozgasok soran az ellenfél mozgasaihoz valo

igazodas probalkozésok.

sziikséges onvédelem szerepének tudatositas..

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A sportszerl kiizdés iranti igény erdsitése.

tarsak tiszteletének erositése.

mozgasvégrehajtassal.

Az dnvédelmi és kiizd6 feladatok végzése soran a mindennapokban
Az dnfegyelem és Onszabalyozas tovabbfejlesztése.
A sportszerl kiizdések, egylittmiikodo feladatok végrehajtasa soran a

A taktikai gondolkodas egyre gyakoribb dsszekapcsolasa a

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A kiizdojatékok elokészitésének gyakorlata:

Tolasok és hiizasok a testi erd kihasznalasaval. Téarsas egyensuly-
kibillentd gyakorlatok. Szabadulas fogasokbdl, birk6zo jellegli
kiizdelmek (grundbirk6zas), esések €s tompitasaik eldre, hatra,
oldalra, le, at, gurulasok tompitasa.

Kiizdojatékok:
Szabaly- és feladatjatekok onvédelmi, illetve
kiizdéelemekkel kiizddjatékok, jatékok kooperativ eréfejlesztd

tartalommal, paros és csoportos kotélhuzo versenyek, paros
kiizdések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgésos feladatok végrehajtasanak vezeté miiveletei, a
gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset-megel6zési és
szabalyrendszere, a sportszerii kiizdés ritusa, onvédelmi

Kornyezetismeret:
testiink,
¢letmiikodéseink.




alapismeretek a mindennapokban. |

Kulcsfogalmak/
fogalmak

tisztelet, Onszabalyozas.

Tompitas, grundbirko6zas, judo, cselgancs, esés, karate, boksz, dnvédelem,
menekiilés, szabaditas, feszités, dobas, kiemelés, kitolas, agresszivitas,

Fejlesztési cél mozgasrendszerekben

Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés | Orakeret

25 ora

egészségvédelmi €s kornyezettudatos szabalyai.

Elozetes tudas Az 1ddjarasi koriilmények hatdsa a testmozgasra.

A szabadtéri és természetben iz6tt mozgasos tevékenységek alapvetd

Mozgastapasztalat néhany szabadidés mozgasrendszerrol.

Az alternativ, szabadidés mozgasformak tovabbi
o . , | kiprobalasa.

A tematikai egység P
neveles1:ffej!esztes1 héttér formalasa.
céljai

fejlesztd funkcidjanak megalapozasa.

megismerése €s

A kihivast jelentd, 1) sportagak révén a mozgas iranti pozitiv érzelmi

Az aktiv szabad jaték, majd a rekreacid a késobbi egészséget fenntarto,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Ismerkedés ujabb alternativ és szabadidods aktivitasokkal, technikai
készletiikkel, taktikai elemeikkel és szabalyaikkal és/vagy az 1-2.
osztalyban valasztottak tovabbi gyakorlasa a helyi lehetoségek és
szabdlyozas fiiggvényében. A valasztas a helyi sajdtossagok
figvelembe vételével (képesitett szakember, felszereltség) a helyi
tanterv alapjan torténik.

Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgas a természetben
valtozatos 1d6jarasi koriilmények kozepette; feladatok és jatékok
havon és jégen; siklasok, gordiilések, gurulasok, guritasok kiilonféle
eszkozokkel; halot igényld €s halo nélkiili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kiilonféle labdakkal; falmaszas; ijaszat, lovaglas,
karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadidés mozgasos, tancos
tevékenységek. Gyermekjoga gyakorlatok.

Az alternativ, szabadidds mozgdsos tevékenységekben
megvalosithato jatékok.

A vélasztott mozgasrendszerhez illeszkedd jatékok, ligyességi
csapatversenyek, hazi bajnoksagok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A vélasztott szabadidds mozgasrendszerek elnevezései, alaptechnikai
¢s taktikai elemei, legfontosabb szabalyai, KRESZ-alapismeretek, a
szabadidds mozgasokhoz tartozo szabalyok, eszkdzok ismerete, a
szabadidd- és médiatudatossag.

Technika, életvitel és
gyakorlat: kozlekedési
ismeretek.

Kornyezetismeret:
testiink,

¢letmiikodéseink;
iddjaras, éghajlat.

fogalmak

Kulcsfogalmak/ | Rekreacio, szabadido, jatékszervezés, borbetegség, kullancs, UV-sugarzas,

| A fejlesztés vart | ElGkészitd és preventiv mozgdsformdk




eredményei a3.
évfolyam végén

Egyszert, altalanos bemelegité gyakorlatok végrehajtasa onalldan, zenére
is.Onéll6 pulzusmérés.

A levezetés helyének és preventiv szerepének megértése.

A nyujto, erdsitd, ernyesztd és 1égzdgyakorlatok pozitiv hatasainak
ismerete.

A gyakorlashoz sziikséges egyszerlibb alakzatok, térformak 6nalld
kialakitasa.

Az alapvetd tartasos és mozgasos elemek 6nallo bemutatésa.

A testnevelésoran megfeleld cipd és dltozet, tisztalkodas igényének
megszilardulasa.

A jatékok, versenyek soran er6sodo személyes felelésség a magatartasi
szabalyrendszer betartasaban és a sportszeriien viselkedés terén.
Stressz- ¢és fesziiltségoldd gyakorlatok megismerése.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak

Az alapvetd hely- €s helyzetvaltoztaté mozgasok célszerti, folyamatos és
magabiztos végrehajtasa.

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok kombinalasa térben,
szabalyozott energiabefektetéssel, eszkozzel, tarsakkal.

A bonyolultabb jatékfeladatok, a jatékszerepek és jatékszabalyok
alkalmazasa.

A természetes hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok megnevezése,
valamint azok mozgéstanulasi szempontjainak (vezetd miiveletek)
ismerete.

Manipulativ természetes mozgdsformdak

A manipulativ természetes mozgasformak célszerti, folyamatos €s
magabiztos végrehajtasa.

A manipulativ természetes mozgasformak kombinalasa térben és
szabalyozott energiabefektetéssel.

A rendszeres gyakorlas €s siker mellett az 6nallo tanulés és fejlodés
pozitiv élményének megerdsodése.

A pontossag, célszeriiség és biztonsag igénnyé¢ valasa.

A sporteszk6zok szabadidds hasznélatanak allandosulasa.

Természetes mozgasformdak a torna és tanc jellegii feladatmegoldasokban
Részben onalldan tervezett 3-6 torna- és/vagy tdncelem dsszekotése
zenére is.

A képességszintnek megfeleld magassagl eszkdzokre helyes technikaval
torténd fel- és leugras.

Nyujtott karral torténd tdmasz a timaszugrasok soran.

Gurulasok, atfordulasok, fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és
labgyakorlatok kdzben tobbnyire biztosan uralt egyensulyi helyzet.

A tempovaltozasok érzékelése és kovetése.

A tanult tdncok, dalok, jatékok eredeti kdzosségi funkcidjanak ismerete.
Természetes mozgasformak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban

A futé-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok vezetd miiveleteinek ismerete,
rendezettségre torekvo végrehajtasa, valtozd koriilmények kozott.

A 3 1épéses doboritmus ismerete.

A kiilonb6z6 intenzitasu €s tartami mozgasok fenntartasa jatékos
koriilmények kozott, illetve jatékban.

Tartos futas egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.

A Kolyokatlétika eszkdz- és versenyrendszerének ismerete.




A Kolyokatlétikaval kapcsolatos élmények kifejezése.

Természetes mozgdasformdak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegoldadsaiban

A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete.

Az alaptechnikai elemek ismerete €s azok alkalmazésa az elokészitd
jatékok soran.

Az egyszerli védo és a tamado helyzetek felismerése.

Az emberfogésos és a teriiletvédekezés megkiilonboztetése.

Torekvés a legcélszerlibb jatékhelyzet-megoldésra.

A csapatérdeknek megfeleld Osszjatékra torekvés.

A sportszerti viselkedés értékké valasa.

Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdo jellegii
feladatmegoldasokban

Néhany onvédelmi fogas bemutatdsa parban.

Eldre, oldalra és hatra esés, tompitassal.

A tolasok, huzasok, emelések és hordasok erdkifejtésének
optimalizalodésa.

A grundbirk6zés alapszabalydnak ismerete és betartasa.

A sportszert kiizdésre, az asszertiv viselkedésre torekvés.

Az sajat agresszio kezelése.

Az d6nvédelmi feladatok céljanak megértése.

Természetes mozgdasformdk az alternativ és szabadidoés
mozgdsrendszerekben

Legaldbb 4 szabadidds mozgasforma és alapszabélyainak ismerete.

A tanult szabadidés mozgasformak sporteszkozei biztonsagos
hasznalatanak, alaptechnikai és taktikai elemeinek ismerete, alkalmazasa.
A szabadidds mozgésformak onszervezd modon torténd felhasznalasa
szabad jatéktevékenység soran.

A szabadtéren, illetve specialis kornyezetben torténd sportolassal egyiitt
jard veszélyforrasok ismerete.

4. évfolyam

Tematikai egység/ Orakeret
. CEYSeE Elokészito és preventiv mozgasformak 10 ora+
Fejlesztési cél folyamatos

A tanora menetét segitd egyszerli alakzatok kialakitasa és megtartdsa.
Az alapvetd gimnasztikai szakkifejezések ismerete és végrehajtasa. A
fittség, a higiénia, a baleset-megeldzés €s a kornyezettudatossag
teriiletein megszerzett elemi ismeretek.

Elozetes tudas

A testnevelés optimalis tanulasi kdrnyezetének tovabbi erdsitése.

Az elemi kommunikacids szabéalyok, formék és jelek megszokotta
tétele, a testi €s lelki egészségért vald személyes feleldsség tudatositasa.
A szervezési feladatok korének bovitése, egyre 6nallobba tétele.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai




Az egészségfejlesztés alapveto teriiletein szerzett ismeretek gyarapitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok):

Tér- és tavkoz, tobbsoros vonal kialakitisa. A tanorai feladat
végrehajtasahoz sziikséges egyéb térformak kialakitasa.

Gimnasztika:

Nyujto, erdsitd és ernyeszto hatast szabadgyakorlati alapformaja
gyakorlatok végrehajtasa az iziileti és gerincvédelem szabalyainak
megfelelden, eszkoz nélkiil és kiillonbozo eszkozokkel. Jatékos
gyakorlatsorok zenére. Bemelegito és levezetd gyakorlatok
egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva eszkoz nélkiil és
kiilonb6z6 eszkozoket felhasznalva. Tudatos izomfeszités, nyujtas és
ernyesztés, 1égzogyakorlatok a bemelegitésben és levezetésben.
Tartasos és mozgasos elemek 6nallo végrehajtasa.

Keringésfokozo feladatok; zenés gimnasztika fokozodo intenzitassal
¢s terjedelemmel; egyszerli gyermekaerobik gyakorlatsorok
eréfejlesztd és aerob alloképesség-fejlesztd jelleggel. iziileti
mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv, dinamikus ¢és statikus
nyujté gyakorlatokkal. Koordinaciofejlesztd finommotoros
gyakorlatok kiilonféle eszkozokkel. Testséma-, tér- és testérzékelés-
fejlesztd, jatékos gyakorlatok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot, az energiabefektetés tudatossagat és a
testtudatot alakitd, koordinaciofejlesztd szerepjatékok,
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavitd feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Preventiv, szokasjellegii tevékenységformak végzése egyediil, parban
¢€s csoportban. A biomechanikailag helyes testtartast kialakito és
fenntarté gyakorlatok 6nallo alkotassal és végrehajtassal. Egy-egy
nyujto és erdsitd hatasti gyakorlat 6nalld végrehajtasa a testtartasért
felelos fobb izomcsoportokra korrekcids céllal is. Motoros, illetve
fittségi tesztek pontosabb végrehajtasa.

A stressz- és fesziiltségoldas gyakorlatai. A higiéniaval és a
kornyezettudatossaggal kapcsolatos ismeretek tudatos alkalmazésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés alapvetd szabdlyainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdi, fontossaga, a
gerincvédelem szabdlyai.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek.
Pulzusmérés.

A tartasos €s mozgasos elemek szakkifejezéseinek boviilése.
Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges ¢let alapfeltételei
(napi tisztalkodas, fogmosas, heti hajmosas, testmozgas, egészséges
taplalkozas). Oltoz8i rend és a sportfelszerelés tisztasiga.

Kornyezetismeret:tajék
0z6dasi alapismeretek.

Vizualis kultura: targy-
¢s kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.
Technika, életvitel és

gyakorlat: életvitel,
haztartas.




A biologiai éréssel jaro testi valtozasok alapismeretei.

Stressz ¢€s fesziiltségoldo

alapismeretek. Kornyezettudatossag:takarékossag, 61t6zoi rend, sajat
felszerelés és a sporteszkozok megdvasa.

Személyes felelosség:feladatok meginditasat €s megallitasat jelzo
kommunikécios jelek felismerése és alkalmazasa, egészség, sport,
¢letviteli és ¢életmdd alapismeretek, biztonsag, baleset-megeldzés és
elsOsegély-nyhjtasi alapismeretek.

Kulcsfogalmak/

Alakzat, testséma, helyes testtartas, sériilés, megeldzés, tartasos elem,
mozgasos elem, stressz, fesziiltség, életmdd, taplalkozas, fittség, edzettség,

fogalmak mozgasintenzitas, hajlékonysag, egyéni vélemény.
Temailtlkalrefgyfeg/ Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak Orak’eret
Fejlesztési cél 30 éra

Elozetes tudas

A természetes hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok elnevezéseinek,
legfontosabb vezetd miiveleteinek ismerete. Fentiek alkalmazéasa
egyszerl jatékhelyzetekben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A mozgaskoordinacio fejlédésével parhuzamosan az alapvetd hely- és
helyzetvaltoztatd mozgasformak stabilla és automatizaltta tétele,
valtozo koriilmények kozott is optimalisan preciz kialakitasa.

Az alapveté mozgaskészségek tanuldsanak folyamataban nagyfoku
cselekvésbiztonsag kialakitésa - a helyi feltételek, szabalyzas szerinti

celjal métékben — a Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.
Az egyéni, a paros €s a csoportos tanulashoz sziikséges személyes €s
szocialis kompetencidk tovabbfejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Vizudlis kultira:
Jarasok, futdasok, oldalazasok, szokdelések és ugrasok: kifejezés, alkotas,
Fordulattal, ritmus- és iranyvaltassal; manipulativ feladatokkal vizualiskommunikécio.
kombinalva; mozgaskapcsolatokban, vonalak, bojak, ugrokotél altal
meghatarozott mozgasutvonalakon;valtozé magassagu akadalyok Technika, életvitel és
beiktatasaval; kiilonboz6 ritmusu és tempoju zenére. gyakorlat: életvitel,

Szokdelések, el-, fel- és leugrasok és érkezések zenére, ritmikusan, haztartas.

athajtasok kozben, kiilonb6z6 eszk6zok segitségével; manipulativ

mozgasokkal 6sszekotve. Haladas kiépitett, komplex akadalypalyan. | Matematika:
Harom-6t mozgéasformabol all6 helyvaltoztaté mozgassorok alkotasa | miiveletek

¢s végrehajtasa zenére is. Menekiilés ¢€s 1ildozés kiilonbozo értelmezése;
tértargyak, akadalyok kertilésével, egyéb taktikai feladatokkal. geometria, mérés,
testek.

Lenditések, korzések:

Kiilonb6zo testrészekkel kiilonb6zo iramt és sebességli mozgasok
kdzben. Rovid mozgassorok alkotasa és végrehajtasa 6nalldoan vagy
parban a lenditésekre és korzésekre épitve (zenére is).

Hajlitasok és nyujtasok:

Kiilonboz0 testhelyzetek kialakitasa hajlitasokkal és nyujtasokkal az
egyéni kreativitast felhasznalva. Hajlitasok és nyujtasok
Osszekapcsolasa futasbol felugrassal, illetve kiillonbozd eszkozokkel.
Rovid mozgassorok alkotasa és végrehajtasa onalléan vagy parban a




hajlitasokra és nyujtasokra épitve (zenére is).

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonboz6 helyvaltoztaté mozgasokhoz kapcsolva.Fél és
egész fordulat helyben, ugrassal kiilonb6z6 eszk6zokon is.Fordulatok
manipulativ eszkdzokkel kombinadlva.Rovid mozgassorok alkotésa és
végrehajtasa onalloan vagy parban a forditasokra és fordulatokra
épitve (zenére is).

Tolasok, huzasok:

Kiilonboz6 eszk6zok hiizésa és toldsa egyénileg, parokban és
csoportokban fokozddo erdkifejtéssel, kiilonbozé eszkozokkel €s
testrészekkel.

Emelések és hordasok:

Tarsemelések ¢és tarshorddsok csoportokban, illetve az egyéni
kompetenciaktol fliggden parokban. Kiilonbozd eszkdzok emelése és
hordésa az iziilet- és gerincvédelem alapelveinek megfelelden.

Fiiggés- és lengésgyakorlatok:

Maszokotélen, maszorudon, bordasfalon, alacsonygytiriin, KTK-n,
egyeéb jatszotéri eszkdzokon az egyéni kompetenciaknak
megfelelden. ,,Vandormaszas”.

Egyensulygyakorlatok:

Kiilonbozd testrészeken és testhelyzetekben stabil és labilis feliileten,
csukott vagy bekotott szemmel.Egyensulyi helyzetek megtalalasa
hely- és helyzetvaltoztatd mozgasokbdl, illetve manipulativ
eszkOzhasznalattal. Tarsas egyensulygyakorlatok a k6zos sulypont
megtalalasaval. Eszk6zok egyensulyban tartasa mozgasban
kiilonbozo testrészekkel, illetve eszkozokkel. Egyéb
egyensulygyakorlatok.

Guruldsok, atfordulasok:

Kiilonb6z6 szereken, eszkdzokon; kiillonb6zo kiinduld helyzetekbdl,
elézetes és utdlagos mozgassal, egyensulygyakorlatokkal, illetve
manipulativ mozgéasokkal 6sszekapcsolva. Tarssal, tarsakkal
tiikkorképben és azonosan, tarson at.

Tamaszok:

Haladas kéztamaszos helyzetekben (utdnzé mozgasokkal is) komplex
akadalypalyan, nehezitett feltételek mellett.Ugrasok, Iépegetések
kézzel (,,tamlazas”™) és labbal kiilonb6z6
tamaszhelyzetekben.Elszakadas a talajtol kézzel és/vagy labbal
kiilonb6z6 tamaszhelyzetekbol. Fel-, le-, atmaszasok eszkozokre
nehezitett feltételekkel.

A természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgasokat alkalmazo
Jjatékok:
Szerep-, szabaly- és feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok,




népi gyermekjatékok a helyvaltoztatd természetes mozgasformak
felhasznalasaval. Akadalyversenyek, kiilonb6z6 magassagu eszk6zok
lekiizdésével. A kozdsség dsszteljesitményén alapuld
versenyjatékok. A sajat egyéni teljesitmény tulszarnyaldsat célzo
egyéni versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A térbeli tudatossag (érzékelés): elhelyezkedés a
térben;mozgasirany;a mozgas horizontalis sikjai; a mozgas
végrehajtasanak utvonala;a mozgas kiterjedése.

Az energiabefektetés tudatossaga: id6, sebesség; erdkifejtés; lefutas.
Kapcsolatok, kapcsolodasok: testrészekkel;targyakkal és/vagy
tarssal,vagy tarsakkal.

A tematikus teriilethez kapcsolodd mozgasos feladatok elnevezései.
Az egyes mozgasok vezetd miiveleteinek, tanuldsi szempontjainak
fogalmi ismerete.

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, térérzékelés, testérzékelés,
mozgaskapcsolat, mozgésos jaték, jatékszabaly, jatékszerep, gyorsasag,
alloképesség, erd, akadalyverseny.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Temailtlkalrefgyfeg/ Manipulativ természetes mozgasformak Orak’eret
Fejlesztési cél 35 éra

Az eszkozOk ismerete, balesetmentes hasznalata.

Ozetes tudas A manipulativ alapmozgasok vezetd milveletei.

A tudatos gyakorlés €s a gyakorlés altali fejlddés 6romteli megélése
soran a magabiztossag erdsitése.
A tematikai egység | A bator, sikerorientalt, motivalt tanulasmegalapozasa, ezzel
nevelési-fejlesztési | hozzajarulés a szabadidds aktivitasok és jatéktevékenységek

céljai mindennapi életben vald hasznalatahoz. A finommotorika fejlesztése — a
helyi feltételek, szabalyzas szerinti mértékben — a Kolyokatlétika
mozgasanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Vizudlis kultira:
Dobasok (guritasok) és elkapasok: vizualis
Egy- és kétkezes guritasok és dobasok helybdl, majd haladasbol. kommunikécio.

Kiilonb6z0 ivben és sebességgel érkezd labdak és egyéb eszkdzok
elkapasa parban és csoportokban nehezitett feltételek mellett. Also, | Technika, életvitel és
felsd, mells6 dobasok parban és csoportokban kiilonboz6 erdvel, gyakorlat: életvitel,
iranyba ¢€s tavolsagra haladomozgas kozben. Guritasok, dobasok és | haztartas.

elkapasok egyszerli cselekkel és egyéb feladatokkal kombinalva.
Labdaatadéasok jatékhelyzetekben. Kapura dobasok talajrol. Paros €s
harmas kapcsolatok kialakitasa jatékhelyzetekben.

Rugasok, labdaatvételek labbal:

Labdéas koordinacios gyakorlatok labdavezetéssel kiillonb6zo
alakzatokban. Labdavezetés- és labdakontroll-gyakorlatok valtakozé
sebességgel €s/vagy iranyban tarsak kozott mindkét 1ab
hasznalataval. Belso csiid, teli csiid, teljes csiid, kiilso csiid
hasznalata feladatmegoldasoknal. ,,Dekazas” mindkét 1ab




hasznalataval. Rugasok a labfej kiilonb6zo részeivel helybdl,
mozgasbol. Jatékos passzgyakorlatok. Kézbdl ragasfeladatok
meghatarozott célra, tavolsagra.

Labdavezetések kézzel:

A tarssal azonosan, illetve tiikorképben; valtakozo iranyban,
sebességgel, akadalyok felhasznalasaval; kreativ feladatalkotassal;
labdadobassal, guritassal kombindlva egyénileg, parban €s
csoportban; csoportos labdavezetéses feladatok.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda ¢€s 1éggdmb iitése testrésszel, rovid €s hosszu nyeli titdvel
kiilonbozo célfeliiletekre, tavolsagokra és magassagokra;halo (zsinor)
folott kiilonboz6 magassagban és ivben a vizualis kontroll
csokkentésével;egyénileg,parban és csoportban, tiikorképben és
azonosan. Utések tenyeres és fondk mozgdsmintéval;szervaszeriien.

A manipulativ természetes mozgasformak gyakorlasa jatékban:
Szabaly- és feladatjatékok, sportjaték-elokészitd kisjatékok, alkotd és
kooperativ jatékok. Népi gyermekjatékok. A manipulativ mozgéasokat
alkalmazo, pontossagra, csokkend hibaszazalékra, névekvd
sikerességre, kreativ eszkdzhasznalatra iranyuld egyéni, paros és

csoportos versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEILESZTES
Bonyolultabb jatékfeladatok altal megkovetelt, szabalyok szerinti

eszkodzhasznalat.

A manipulativ eszkdzhasznalati technikak vezeté miiveletei.
Térbeli és energiabefektetésbeli ismeretek az eszkozhasznalattal

Osszefiiggésben.

Az eszkozkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.
A jatekfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszk6zhasznalat

ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Alkalmazkodas, akarat, sporteszkdz, hasznalati szabaly, 1abfej, tenyeres,
fogalmak fonak, dekazas.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii Orakeret
feladatmegoldasokban 17 éra

Elozetes tudas

A tanult tornaelemek, tAincmozdulatok felismerése, végrehajtasa.
Egyszerti, 2—4 mozgasforma dsszekapcsolasa rendezett, esztétikus
végrehajtas mellett.

Nyujtott kart tamaszhelyzetek. Eredményes maszokulcsolas.
Magabiztos statikus és dinamikus egyensulyi helyzetek.

Egyszerii tanclépésekkel, a zene ritmusara a tanar, a par, a tarsak
mozgésanak tobbnyire sikeres kdvetése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A feleldsségteljes gyakorlas révén az 6nallod tanuldshoz sziikséges
képességek fejlesztése.

A tornajellegii feladatok kombinalt megoldasaval a testérzékelés, a tér-,
izom- ¢és egyensulyérzékelés tovabbfejlesztése.




A torna- és a tancelemek gyakorlasaval hozzajarulas a relativ er6- és a
ritmusképesség fejlodéséhez.

Az esztétikus mozgasvégrehajtas rogzitése.

A tanc jellegli feladatok tanulasa kozben a térbeliség (mozgas), az
id6beliség (ritmus) és dinamika (er0sség) 6sszehangolasa.

Osztonzés az egyiittmiikddésre, alkalmazkodésra, a masik nem, a masik
személy, a masik csoport elfogaddsara és megbecsiilésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:
Torna: testiink,

Torna-elokészitd mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruldatfordulas | életmiikodéseink.
elére és hatra az egyéni kompetenciakhoz illeszkedé nehézséggel -

kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl, repiilési fazissal, szerekre, parban, Enek-zene: magyar
csoportban; fellendiilési kisérletek segitségadassal vagy anélkii népi mondokak, népi
kézallasba; kézenatfordulés oldalt, emelés zsugorfejallasba; felugras | gyermekjatékok,
kéztamasszal kiilonboz6 szerekre; timaszugrasok az egyéni mozgasos
kompetencidkhoz igazodva talajrol, ugrodeszkarodl és/vagy improvizacio, ritmikai
minitrambulinrol, egyéni-paros-tarsas egyensutly- és gula jelleg ismeretek.

gyakorlatok. Alaplendiilet €s leugras gytirlin és/vagy nyujton és/vagy
jatszotéri eszk6zokon. 3-6 mozgasforma kapcesolataban
tornagyakorlatok részben 6nall6 alkotédsa és végrehajtasa egyénileg
¢s parokban; kotél- és/vagy radmaszas kisérletek maszokulcsolassal
(3 titemii maszas); egyszerii gyermek aerobikgyakorlatok.

Tanc:

Kreativ tanc kiilonb6z6 ritmusu, tempoji zenére.

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, 6nalloan alkotott
mozgasokon keresztiil zenére (kreativ tdnc). A zene hangulata,
dinamikéja keltette hatdsa mozgas altali kifejezése a gyermeki
képzelderd, kreativitas segitségevel.

Paros vagy tarsas tancfolyamatok 6sszhangban. A motivumismeret
boviilése és az adott tdnc(ok) strukturajanak egyre mélyebb
megértése €s végrehajtasa. Paros és csoportos, valtozatos térformaju
motivumfiizérek, gyermektancok.

Ritmusgyakorlatok egész testtel, a kiilonboz6 testrészek ritmusaban
egyszerli parhuzamossagok kivitelezése.

Tornahoz és tanchoz kapcsolodo jatékok, versenyek, bemutatok:
Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, kreativ és kooperativ
jatékok tornajellegli mozgéasformak illesztésével. Népi jatékok
énekre, dalra, zenére. Kreativitasra, esztétikumra és
mozgaspontossagra €piilé egyszerl torna- €s tincbemutatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornamozgéasok megnevezése, a torna €s a testnevelés szavak
tartalmanak megkiilonboztetése. Baleset- és sériilésveszélyes
helyzetek elkeriilésének modjai, a személyes teljesitoképesség hatarai
atlépésével kapcsolatos kockazatok létezésének elfogadasa. A tanult
dalok szdvege, a tanult tancokhoz kapcsolodd népi hagyomanyok,
tinnepek elnevezései.




A tancjellegli feladatmegoldasok a Tanc és drama kerettanterv
mozgéasanyagaval 0sszekapcsolhatok.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Gurulas, fellendiilés, kéztamasz, spicc, egyensulygyakorlat, tornaelem,
alatdmasztasi pont, aerobik, pontozés, parvezetés, tanc, iitemmutato
(metrum), szinkopa, sziinet, tinchéz, fono, ,,jatszo”, felkérés.

Tematikai egység/ Természetes mozgasformak az atlétika jellegii Orakeret
Fejlesztési cél

feladatmegoldasokban 28 ora

Elozetes tudas

A futd-, ugro- és doboiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok
vezetd miiveleteinek ismerete.

Kiilonboz0 intenzitasti mozgéasok tobbszori, rovid ideig torténd
fenntartasa jatékos, valtoz6 koriilmények kozott, illetve jatékban.

jatékokban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

A futo-, ugro- és dobdiskola alapgyakorlatainak fokozodo
pontossagu végrehajtasa. 1d6-, és tempdérzékelésen alapuld tartds
futasok gyakorlasa. A mozdulat- és reakcidogyorsasag, az aerob

pontossagra torekvd, valtozatos gyakorldsaval.

Osszpontositasdnak €s a figyelem rugalmassagénak fejlesztése.

Széleskorti mozgastapasztalat a Kolyokatlétikai vagy ahhoz hasonlo

képességek ¢és a torzs- és iziileti stabilizacio fejlesztése. Az atlétikai
jellegli alapmozgésok tanulasa iranti motivacio erdsitése a mozgasok

Az onértékelés tovabbi erdsitése. A testséma, a testtudat, a figyelem




Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Jaras- és futas mozgasformdi:

egyenletes és valtozo, illetve valtakozo ritmussal, sebességgel,
erokifejtéssel, 1épéstavolsaggal és/vagy 1épésfrekvenciaval;
komplex akadalypalyan;

vagtafutas; tartos futés kiilonb6z6 terepeken; rajtgyakorlatok és a
guggolorajt.

Ugrdasok és szokdelések ugrasformai.:

Ugroiskolai gyakorlatok, sorozatszokdelések az ugrastavolsag és
-magassag valtoztatasaval, paros €s egy labon, kiilonb6z6 sikokban;
tavolugrés-kisérletek elugrosavbol guggolo- és/vagy
1épbtechnikaval; magasugras-kisérletek atlépo technikaval; komplex
futo- és ugroiskolai gyakorlatvaridciok.

Dobasok mozgasformdi:

Egy- és kétkezes hajito-, 10kd- és vetdmozdulatok célra, valtozo
tavolsagra, kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl. A forgomozgasok
elokészitd gyakorlatai.

Hajitomozgasok 3 1épéses dobdritmusban.

Az atlétikai jellegii mozgasok alkalmazasa jatékokban és a helyi
feltételek, szabalyzas szerinti mertékben a Kolyokatlétika
versenyrendszerében:

A Kolyokatlétika mozgéasrendszerére €pitett szabalyjatékok,
feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok, onallo, paros és
csoportos ugroiskolai gyakorlatsorok, jatékok alkotésa.

A Kolyokatlétika eszkdzkészletének sokoldalu felhasznalasa
kontrollalt csapatversenyek forméjaban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia-befektetés tudatossaganak dsszetevoi. A futd-, ugro- és
dobofeladatokhoz tartozé mozgéasok megnevezései, a tanult
mozgasok vezetd miiveletei, id6- €s tdvolsagmérés, atlétikai
eszkozok elnevezései.

A Kolyokatlétikai versenyforma ismerete, az egyéni szerepvallalas
fontossaga a csapat eredményessége érdekében.

K06z0s szervezés, egymads teljesitményének értékelése és elfogadasa.

Kornyezetismeret:
testlink,
¢letmiikodéseink.

Matematika:
geometria, mérés,
testek.

Vizualis
kommunikacio:
kozvetlen tapasztalds
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirasa.

Kulcsfogalmak/

Futo-, ugro- €és doboiskola, valtott 1abu szokdelés, valtas, gat, forgas,

fogalmak dobdritmus, sarok-talpgordiilés.
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak a sportjatékok Orakeret
Fejlesztési cél alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban 25 éra

feladathelyzetben torténd alkalmazasarol.

Elozetes tudas Motivalt tanulés a jaték folyamataban.

Tapasztalat a manipulativ természetes mozgasformak gyakorlo- és

Osszjaték-tapasztalatok az egyszerii timado és védo helyzetekrdl. A




sportszerii viselkedés jellemzdinek ismerete.

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaval
hozzajarulas a taktikai gondolkodas fejlodéséhez.

A koz0s jatékfeladatok sordn a csapatérdek hangstilyos megjelenitése az
egyéni érdekkel szemben.

A tematikai egység | A jatéktevékenység soran kialakul6d dontéshelyzetek soran a célszeri
nevelési-fejlesztési | mozgasvalasz megtalalasa.
céljai A szabadid6 aktiv kozosségi jatékkal torténd kitoltése igényének
megerdsitése.
A tevékenységek soran az énkdzpontisag csokkentése, ezaltal a taktikai
gondolkodas tovabbi fejlesztése, az egyén csapathoz valo pozitiv
viszonyanak tovabbi megerdsitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Vizudlis kultiira:
Legalabb két sportjaték megalapozdsa a természetes mozgasformak | vizualis
keretében, a helyi tantervben rogzitett valasztas szerint kommunikacid.
Altalanos technikai és taktikai tartalmak:

Tamado és védo feladatok tertilet- és emberfogassal kisjatékok Matematika: szamolas,
kozben;paros cselezési feladatok, testcsel labdavezetéssel, jatékos térbeli tajékozodas,
passzgyakorlatok; passzgyakorlatok labdavezetéssel kombindlva 1:1, | 6sszehasonlitasok,
2:1, 3:1 ellen. geometria.
Minikosarlabda: Magyar nyelv- és
Kosarra dobasi kisérletek helybdl, biintetédobas alacsony irodalom:
palankra;megindulas, megallas, a kosarlabdaban. kommunikécios jelek
felismerése és
Miniréplabda: értelmezése.

Kosarérintés és alkarérintés, alsd egyenes nyitas puha labdakkal,
léggdmbbel egyénileg, parokban, csoportokban.

Labdarugas:

Rugasok kapura és tarshoz belsdvel, bels6 csiiddel, teljes csiiddel,
labdaatvételek;labdakontroll-gyakorlatok, 16v6- és testcselek
nehezedd feltételek mellett. A kispalyas labdartigés szabalyainak
alkalmazésa rombuszalakzatban. Teriiletnyitas timadasban.
Tertiletszlikités védekezésben. Kapusok szerepe védekezésben,

tamadasban.

Szivacskezilabda:

Kapura dobasi kisérletek helybdl, nekifutasbol. Passzgyakorlatok.
Ismerkedés a kapusjatékkal.

Sportjaték-elokeészito (kis)jatékok:

Jaték létszamazonos, 1€tszamfolényes helyzetekben labdarugas,
szivacskézilabda, minikosérlabda (streetball) jelleggel; kis 1étszamu
cicajatékok labdaragas-, kézilabda-, kosarlabda jelleggel, fokozatos
szabalybevezetéssel; teriiletfoglald, menekiild-iild6z6 taktikai
jatékok; palankkosarlabda, miniroplabda, vonaljatékok, (kooperativ)
zsindrlabda, atfutds roplabda puha labdakkal; sportjatékok rogtonzott
mérkdzései kis 1étszamu csapatokkal, egyszertiisitett szabalyokkal.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Kommunikacios formak és jelek felismerése a csapatjaték soran. A
kisjatékokhoz sziikséges sportagi alapszabalyok ismerete.
Torekvés a tarsas szabalyok betartdsara. A sportszerl viselkedést
igényld helyzetek felismerése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Labdaiv, teriiletvédés, cselezés, emberfogas, teriiletfoglalas, technikai
végrehajtas, kooperativ jaték, labdabirtoklas, emberelony,
esélykiegyenlités, gy6zelem, vereség.

Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak az énvédelmi és a kiizdé | Orakeret

Fejlesztési cél

jellegii feladatmegoldasokban 10 ora

Elozetes tudas

Elemi eséstechnikdk ismerete, balesetmentes végrehajtasa.
A tdmado- és védémozgasok soran az ellenfél mozgéasaihoz valo
igazodas probalkozasok.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az 6nvédelmi és kiizdo feladatok végzése soran a mindennapokban
sziikséges onvédelem szerepének tudatositas..

Az Onfegyelem és Onszabalyozas tovabbfejlesztése.

A sportszeri kiizdés irdnti igény erdsitése.

A sportszert kiizdések, egyiittmiikodo feladatok végrehajtasa soran a

celjal tarsak tiszteletének erdsitése.
A taktikai gondolkodas egyre gyakoribb 6sszekapcsolasa a
mozgasvégrehajtassal.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:
A kiizdojatékok elokészitésének gyakorlata: testiink,
Tolasok és huizasok a testi erd kihasznalasaval. Tarsas egyensuly- ¢letmitkddéseink.

kibillentd gyakorlatok. Szabadulas fogasokbdl, birk6zo6 jellegii
kiizdelmek (grundbirko6zas), esések €s tompitdsaik elére, hatra,
oldalra, le, at, gurulasok tompitasa.

Kiizdojatékok:

Szabaly- és feladatjatékok onvédelmi, illetve
kiizdéelemekkel kiizddjatékok, jatékok kooperativ erdfejlesztd
tartalommal, paros és csoportos kotélhuzo versenyek, paros

kuzdések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtasanak vezeté miiveletei, a
gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset-megeldzési €s
szabalyrendszere, a sportszerl kiizdés ritusa, 6nvédelmi
alapismeretek a mindennapokban.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tompitas, grundbirko6zas, judo, cselgancs, esés, karate, boksz, dnvédelem,
menekiilés, szabaditas, feszités, dobas, kiemelés, kitolas, agresszivitas,
tisztelet, Onszabalyozas.




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés
mozgasrendszerekben 25 éra

Elozetes tudas

A szabadtéri €s természetben iz6tt mozgasos tevékenységek alapvetd
egészségvédelmi €s kdrnyezettudatos szabalyai.
Az id0Gjarasi koriilmények hatasa a testmozgasra.

Orakeret

Mozgastapasztalat néhdny szabadidés mozgéasrendszerrol.

A tematikai egység kiprobélasa.
nevelési-fejlesztési

e e hattér formalasa.
céljai

fejlesztd funkcidjanak megalapozasa.

Az alternativ, szabadidds mozgéasformak tovabbi megismerése €s
A kihivast jelentd, 0j sportagak révén a mozgas iranti pozitiv érzelmi

Az aktiv szabad jaték, majd a rekreacio a késObbi egészséget fenntarto,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Ismerkedés ujabb alternativ és szabadidos aktivitasokkal, technikai
keészletiikkel, taktikai elemeikkel és szabalyaikkal és/vagy az 1-2.
osztalyban valasztottak tovabbi gyakorlasa a helyi lehetoségek és
szabdlyozas fiiggvényében. A valasztas a helyi sajatossagok
figyelembe vételével (képesitett szakember, felszereltség) a helyi
tanterv alapjan torténik.

Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgas a természetben
valtozatos id6jarasi koriilmények kozepette; feladatok €s jatékok
havon és jégen; siklasok, gordiilések, gurulasok, guritasok kiilonféle
eszkozokkel; halot igényld és hald nélkiili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kiilonféle labdakkal; falmaszas; ijaszat, lovaglas,
karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadid6és mozgasos, tancos
tevékenységek. Gyermekjoga gyakorlatok.

Az alternativ, szabadidbs mozgdsos tevékenységekben
megvalosithato jatékok.

A vélasztott mozgasrendszerhez illeszkedd jatékok, ligyességi
csapatversenyek, hazi bajnoksagok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A vélasztott szabadidds mozgasrendszerek elnevezései, alaptechnikai
és taktikai elemei, legfontosabb szabalyai, KRESZ-alapismeretek, a
szabadidés mozgasokhoz tartozo szabalyok, eszkdzok ismerete, a
szabadidd- és médiatudatossag.

Technika, életvitel és
gyakorlat: kozlekedési
ismeretek.

Kornyezetismeret:
testiink,

¢letmikodéseink;
1d6jaras, éghajlat.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Rekreacid, szabadido, jatékszervezés, borbetegség, kullancs, UV-sugarzas,

Elokeszito és preventiv mozgasformak
A fejlesztés vart
eredményei a4.
évfolyam végén

is.Onéll6 pulzusmérés.

Egyszert, altalanos bemelegitd gyakorlatok végrehajtasa onalldan, zenére

A levezetés helyének és preventiv szerepének megértése.
A nyujto, erdsitd, ernyesztd és 1égzdgyakorlatok pozitiv hatdsainak




ismerete.

A gyakorlashoz sziikséges egyszerlibb alakzatok, térformak 6nalld
kialakitasa.

Az alapvet0 tartasos és mozgasos elemek 6nallo bemutatésa.

A testnevelésoran megfeleld cipd és dltozet, tisztalkodas igényének
megszilardulésa.

A jatékok, versenyek soran er6s6do személyes feleldsség a magatartasi
szabalyrendszer betartdsaban és a sportszeriien viselkedés terén.
Stressz- ¢és fesziiltségoldd gyakorlatok megismerése.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgdsformak

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok célszerti, folyamatos és
magabiztos végrehajtasa.

Az alapvetd hely- €s helyzetvaltoztaté mozgasok kombinélasa térben,
szabalyozott energiabefektetéssel, eszkozzel, tarsakkal.

A bonyolultabb jatékfeladatok, a jatékszerepek és jatékszabalyok
alkalmazésa.

A természetes hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok megnevezése,
valamint azok mozgéstanulasi szempontjainak (vezetd miiveletek)
ismerete.

Manipulativ természetes mozgasformdak

A manipulativ természetes mozgasformak célszerli, folyamatos és
magabiztos végrehajtasa.

A manipulativ természetes mozgasformak kombindlasa térben és
szabalyozott energiabefektetéssel.

A rendszeres gyakorlas és siker mellett az 6nallo tanulés és fejlédés
pozitiv élményének megerdsodése.

A pontossag, célszerliség €és biztonsag igénnyé valasa.

A sporteszk6zok szabadidds hasznalatanak allandosulésa.

Természetes mozgdsformdak a torna és tanc jellegii feladatmegolddsokban
Részben 6nalldan tervezett 3-6 torna- és/vagy tancelem 0sszekotése
zenére is.

A képességszintnek megfeleld magassagu eszkozokre helyes technikaval
torténd fel- és leugras.

Nyujtott karral torténd tdmasz a tAmaszugrasok soran.

Gurulasok, atfordulasok, fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és
labgyakorlatok kozben tobbnyire biztosan uralt egyensulyi helyzet.

A tempovaltozasok érzékelése és kovetése.

A tanult tdncok, dalok, jatékok eredeti kozosségi funkcidjanak ismerete.
Természetes mozgdsformdk az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban
A fut6-, ugro- és dobdiskolai gyakorlatok vezetd miiveleteinek ismerete,
rendezettségre torekvo végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott.

A 3 1épéses doboritmus ismerete.

A kiilonb6z6 intenzitasu és tartamu mozgasok fenntartasa jatékos
koriilmények kozott, illetve jatékban.

Tartos futas egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.

A Kolyokatlétika eszkdz- €s versenyrendszerének ismerete.

A Kolyokatlétikaval kapcsolatos élmények kifejezése.

Természetes mozgasformdak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegoldasaiban

A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete.




Az alaptechnikai elemek ismerete €s azok alkalmazésa az elokészitd
jatékok soran.

Az egyszerli védo és a tamado helyzetek felismerése.

Az emberfogésos és a teriiletvédekezés megkiilonboztetése.

Torekvés a legcélszeribb jatékhelyzet-megoldésra.

A csapatérdeknek megfeleld 0sszjatékra torekvés.

A sportszerl viselkedés értékké valasa.

Természetes mozgdasformdak az onvédelmi és a kiizdo jellegii
feladatmegolddsokban

Néhany onvédelmi fogas bemutatasa parban.

Elore, oldalra és hatra esés, tompitassal.

A tolasok, huzasok, emelések és hordasok erdkifejtésének
optimalizalodasa.

A grundbirké6zés alapszabalyanak ismerete és betartasa.

A sportszert kiizdésre, az asszertiv viselkedésre torekvés.

Az sajat agresszio kezelése.

Az d6nvédelmi feladatok céljanak megértése.

Természetes mozgasformdak az alternativ és szabadidos
mozgasrendszerekben

Legalabb 4 szabadidds mozgasforma és alapszabalyainak ismerete.

A tanult szabadiddés mozgésformak sporteszkdzei biztonsagos
hasznalatanak, alaptechnikai és taktikai elemeinek ismerete, alkalmazasa.
A szabadidds mozgésformak onszervezd mddon torténd felhasznalasa
szabad jatéktevékenység soran.

A szabadtéren, illetve specidlis kdrnyezetben torténd sportolassal egytitt
jaro6 veszélyforrasok ismerete.

Bevezetés 5-8. évfolyam

L,TESTNEVELES ES SPORT

Ezen az iskolafokon a tanulok a mozgastanulas magasabb szintjére 1épnek. Az alapokat az 1—
4. évfolyamon megvaldsuld céltudatos fejlesztési folyamat biztositja. Erre épitve valosul meg
5. évfolyamtdl az életkori sajatossagokat és a szenzitiv idészakokat szem el6tt tartd komplex




készség- és képességfejlesztés. A tulajdonképpeni sportagi képzés az 5. évfolyamon kezdddik
meg, ¢és teljesedik ki a 8. évfolyamra, mindvégig szem elott tartva a motoros teljesitmény két
alapvetd Osszetevdje — a mozgaskészség €s motoros képesség — szlikségszerii sszhangjanak
megteremtését. A Nemzeti alaptanterv testnevelés és sport miiveltségteriilet célkitlizéseinek
megvaldsitasahoz 5-8. évfolyamon az 6rok értékeket képviselo tradicionalis sportagak mellett
a tanulok érdeklodését kivaltd ujszerti sport-, illetve testgyakorlati dgakra helyezzik a
hangsulyt. A javasolt tartalmak feldolgozasa igényes és sokoldali mozgaskultaraval, magas
szintli cselekvésbiztonsaggal ruhazza fel a tanuldkat. Olyan tudasrél van sz6, melynek
elonyeit észrevétleniil ¢lvezik a mindennapok cselekvéseiben, motoros és motivacios bazisa a
rekredcios célu sporttevékenységeknek, és nem utolsd sorban utat mutat, és utat nyit a
tehetségesek elott az €lsport vilagaba. Ez az életkor kiemelkedd szerepet jatszik a testnevelés
¢s sport iranti elkotelezettség, az ¢élethosszig tartd fizikai aktivitds irdnti igény
megalapozéasaban. Ebbdl a prioritast élvezd szempontbol a tartalom megjelenési formai és a
hozzajuk kapcsolédd modszerek is kulcstényezének szamitanak. Az 5-8. évfolyamra
Osszedllitott kerettanterv a sportagi, illetve testgyakorlati dgak pszichomotoros tartalmai
mellett kiilonds gondot fordit a tudatositast elmélyitd, az informaltsdgot gazdagitd, ezaltal a
kognitiv szférat érintd elméleti ismereteknek — természetszeriileg szoros Osszefiiggésben a
motoros tartalommal. igy a tartalom szerves részei a személyi higiénével, a balesetek
megeldzésével, a jaték-versenyszabalyokkal, a sport- és testgyakorlati agakkal kapcsolatos
alapvetd technikai-taktikai tudaselemek, az életkorhoz igazitott €lettani ismeretek, a tudatos
tanulast segitd cselekvési, biomechanikai, edzéselméleti elvek, modszerek stb. Az elméleti
tudadsanyag része tovabba az egészséggel, az ¢letmodddal, azaz a test kulturaldsaval
kapcsolatos ismeretek kore.

A testnevelésora minden mozzanata a felsé tagozatban is magaban rejti az erkélcsi
tulajdonsagok fejlesztésének lehetOségét. A jaték- és viselkedésszabalyok betartatasaval a
szabalykovetd magatartast alapozzuk meg. De ez csak a meggy6z6 pedagdgiai tevékenység
eredményeként valosulhat meg. Cél belattatni azt, hogy a szabalyok az egyén és a kozosség
érdekeit egyarant szolgaljak. Igy élvezhetd minden jaték, a jaték- és versenyszabalyok
tisztelete biztositja az egyenld feltételeket. Ilyen koriilmények kozott az adott cél mindenki
szamara elérhetd. Az erkdlcesi fejlodést szolgdlja a fair play fogalmanak megismerése, az
igazsadgossag elvének elfogadasa és annak gyakorlatba iltetése, a kotelességteljesités, a
szorgalmas munkavégzés és a masok teljesitménye iranti felelGsségérzet elismerése. lde
kapcsolhatok a feleldsségvallalas masokért fejlesztési teriilet elvardsai. A motoros kdzeg
természete megkivanja a tarsakkal vald egylittmiikodést, de egyiittnevelés esetén a
kozosséghez tartozo fogyatékkal €16 tarsaknak torténd segitség is erkolesi kotelesség. Hazank
gazdag a nemzetkdzi sportsikerekben. A  sportéletink sikereinek ¢és kiemelkedd
sportembereink megismerése a nemzeti ontudat és hazafias nevelés erGs érzelmeket is
megmozgatd eszkdze. Ez a témakor minden tanuldt megérint, €s biiszkeséggel tolt el, nem
beszélve a sportban tehetséget mutatd tanulokrol. Esetiilkben mar az 5. évfolyamtol kezdve
lehetéség nyilik a pdlyaorientacio megalapozasara. Nincs is taldn tobb olyan
miveltségteriilete a koznevelésnek, amely hatékonyabb terepe lenne a demokraciara
nevelésnek. Az erbszakmentesség, az agresszid elvetése és a konfliktusok pozitiv toltetli
kezelése alapvetd elv és gyakorlat a testnevelésben ezen az iskolafokon is. A kozds célért valo
egyiittmiikddést kinalja a motoros oktatds megannyi szituicidja. Az erdszakmentességet
szolgalja a testnevelés azzal is, hogy mar az 5. évfolyamtol kezdve felhivja a figyelmet a
sporteseményekhez kapcsolodo— akar a médidban is megjelend - agresszidra €s elitéli azokat.
Szembesiilni 6nmagunkkal, realis testképet €s énképet kialakitani szinte lehetetlenség lenne a
motoros cselekvések végrehajtasa és atélése nélkiil. A motoros teljesitmény kiilsé értékelése
még nagyon fontos pedagogiai mddszer ebben az életkorban. De a 7-8. évfolyamra az
onértékelés, a belsd értékelés szerepe egyre inkabb felértékelddik. Onkritikai és kritikai



érzékiikk eredményeként ebben az életkori szakaszban mar hatdrozott véleményt tudnak
megfogalmazni sajat ¢és tarsaik teljesitményérdl, illetve magatartasarol. A testi és lelki
egeszsegre nevelés értékei  egybeforrnak a testnevelés ¢és sport miiveltségteriilet
célrendszerével. Bar a nevelési teriilet feladatainak megolddsdbol minden koznevelési
tantargynak ki kell vennie a részét, a testnevelés deklaraltan €s rejtett tantervi hatasként is
zaloga a feladatok realizalasanak, az ¢életkori szakasz sajatossagainak megfeleléen. Szorosan
ide tartoznak azok a sport és a kornyezet kapcsolatat tartalmazo, a kormyezettudatossagot
szolgalo informaciok, amelyre a szabadtéren torténd sportfoglalkozasok adnak lehetdséget. A
kerettanterv szerkezeti egységei révén a motoros tanulas komplexitasat tiikrézi ezen az
iskolafokon is. Motoros képességek, motoros készségek egymadssal szerves és funkcionalis
kapcsolatban fejlesztendok. Ezt a két Osszetartozd elemet jatékos, élményt nyujto
modszerekkel és célszerii szakpedagdgiai instrukcidkkal realizaljuk, valamint hozzaadunk az
¢letkornak, értelmi képességeknek megfeleld elméleti ismereteket, akkor a sikeres tanuldas, a
hatékony motoros oktatas stratégiajat valdsitjuk meg. Ezzel megismertetjiik a tanulokat az
eredményes tanulds alapveté technikaival, és felkészitjiik Oket az ©nallo testkulturalis
mivelédésre.

A fejlesztési teriiletek feladatainak fentebb bemutatott megvalositdsdval sikeresen
munkalkodunk a hatékony, 6nallo tanulds, valamint a szocidlis és allampolgari kompetencia
kialakitasan.

Az anyanyelvi kommunikacio fejlesztése dontéen két modon valdsul meg az 5-8.
évfolyam testnevelés oktatasa keretében. Meghatidrozd eszkdz a szaknyelvi terminoldgiai,
valamint a testkulturalis ismeretek koncentrikusan boviilé korének igényes kozvetitése a
testneveld tanar altal. De nem elhanyagolhaté a kommunikacidés kompetencia fejlesztése
szempontjabol a sziik értelemben vett szakmai kozléseken tul, a tanar-tanulé kommunikaciod
milyensége, illetve a tanuléi kommunikécios lehetdségek biztositasa,Erre alkalom nyilik a
tanorakon tobbek kozott a hibajavitas, a sajat és mas teljesitményének értékelése, a
jatékszituaciok megbeszélése, a gydzelmek-vereségek okainak feltardsa, az egymdasnak
nyujtott segitségadas stb. keretében. Cél a testkulturahoz kapcsolddo, valamint kdzdsségben
végzett motoros tanulds folyamatahoz kapcsolddé kommunikacids hajlandosag és nyitottsag
kialakitasa.

A testnevelés és sport, természetébdl addoddan, ebben az életkori szakaszban is
szamtalan lehetOséget tartogat a kezdeményezokészség, a vallalkozoi kompetencia
fejlesztésére. Elég csak a kiilonbozd foglalkoztatasi forméakban toérténd munkavégzésre
gondolni. A testnevelési  jatékok, sportjatékok csapatainak = megszervezésében,
tevékenységilikben, a tandrai versenyek lebonyolitdsaban vald részvétel is onallo feladat
megoldasat varja el a tanuloktol. Tanoran és tanoéran kiviili foglalkozasokon, szervezeti és
onkéntes formakban mindenki megtalalhatja a képességeinek, ambicioinak leginkabb
megfeleld reszortot, illetve feladatot. A kompetencidk ¢és a fejlesztési teriiletek
Osszefiiggéseire jellemzO, hogy ennek a kompetencidnak a fejlesztése egyuttal az erkolcsi
fejlédést, a demokraciara nevelést, az Onismeret €s a tarsas kapcsolati kultara fejlesztését, a
felel0sségvallalast masokért, az onkéntességet ¢s még a palyaorientacid nevelési teriiletek
céljait is szolgaljak.

A testnevelés-tanitas sajatos céljai koze kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag
és kifejezoképesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgasmintat és
mozgasmodellt megkozelitd megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak Egy szemre is
sz¢p tornaelem vagy labdas megoldés nagy hatassal van az egyénre és a tarsakra egyarant. Az
esztétikai élmény atélése, a kifejezOkészség kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a testnevelés
iranti érdekl6dést mar ezen az iskolafokon is.



A tehetséges tanulok sportagspecifikus tudasa az iskolai rendezvényekre, a
didksportba és a versenysportba iranyitdssal ndvekszik tovabb. A tehetséggondozas a
kiilonboz6 szintli versenyeken valo részvétellel teljesedik ki.

5. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Természetes és nem természetes mozgasformak 18 6ra

Elozetes tudas

Az egyszerli bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete és
azok

onall6 végrehajtasa.

Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszeriibb alakzatok,
térformak kialakitasaban.

A tandrahoz kapcsolodo higiénés és magatartasi szabalyok
betartasa.

A tanodrak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.
A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa.

Alapvet0 jartassag a stressz- és fesziiltségoldast szolgalo
gyakorlatokban.

A tematikai egység | A mozgasszabalyozo-, ritmus- és a kéz-1ab koordinacios képesség
nevelési-fejlesztési | fejlodése.
céljai Az erdsités, a nyljtas és a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszerii
modszereinek megismerése.
Egyiittmiikddés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok
végrehajtasanal.
A személyi és kornyezeti higiénids ismeretek elsajatitasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szamolas,
Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitdsa. térbeli tajékozodas,
Az ora szervezéséhez sziikséges térformak, alakzatok és Osszehasonlitasok.

kialakitasuk. Sorakoz6 vonalban ¢€s oszlopban. Tav- €s térkoz

felvétele. Nyitodas, zarko

zas. Igazodas, takaras. Testfordulatok. | Kérnyezetismeret: testlink,

Megindulés, megallés. Fejlodés, szakadozas. ¢letmiikddéseink, az emberi

Gimnasztika

Természetes mozgasform
szabadgyakorlatokban, sz
jatékos feladatokkal és ve

Szabadgyakorlati alapformdju gyakorlatok az iziilet- és
gerincvédelem szabdlyainak megfelelden, eszkoz nélkiil és

eszkozokkel, egyénileg, p

gimnasztikai gyakorlatsorok zenére. Jatékos és hatarozott
form4ju gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer- €s
kéziszergyakorlatok. Hatdrozott form4ju szabadgyakorlati
alapformaji 4-8 {itemii szabad-, tarsas-, kéziszer- és

szergyakorlatok. Szabadg

iranyitva, vagy onalldan, zenére is.

szervezet.

ak egyéni- és tarsas Vizualis kultura: targy és
erek/kéziszerek felhasznalaséaval, kornyezetkultura, vizualis
rsengésekkel is Osszekotve. kommunikécio.

arban valamint csoportban. Jatékos

yakorlat fiizér (6—8 gyakorlat)




Képességfejlesztés

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

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgalo specialis gyakorlatanyag. A testtartasért felelds izmok
koncentrativ hasznalata. Légzd- és labboltozat erdsitd
gyakorlatok.

A 10 testtajra vonatkozé gerinctorna gyakorlatanyagbol
oranként 1 gyakorlat tanitasa. Az 5-6. osztalyosok stressz- €s
fesziiltségoldd gyakorlatai.

Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az Ora szervezéséhez sziikséges rend- ¢és gimnasztikai
gyakorlatok alapfogalmai.

A bemelegités ¢€s a levezetés funkcigja a motoros
tevékenységeknél.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi
iIsmeretek.

Az erdsités, a nyajtds és a mobilizalas alapvetd elvei és
egyszerti moédszerei.

A torzserdsitd gyakorlatok szerepe a testtartds javitdsaban, a
testtartasért felelds izmok ismerete. A futds szerepe ¢€s
jelentésége a keringési, mozgatd- ¢€s 1égzési rendszer
fejlesztésében, az egészs€g megldrzéseben, a fittség
fokozéasaban.

Alapvetd szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok
lebonyolitasdban

Ismeretek a pubertéssal jaro testi és lelki valtozasokrol

Stressz- és fesziiltségoldas alapismeretek.

Személyes feleldsség: egészség, sport, életvitel, életmadd és
baleset-megel6zés alapismeretei.




Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szer- és kéziszergyakorlat, bemelegités,
levezetés, képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacios
Kulcsfogalmak/ | képességek, erdsités, nyujtas, mobilizalas, prevencid, megel6zés,

fogalmak biomechanikailag helyes testtartas, fittség, edzettség, stressz- és
fesziiltségoldas, érzelem- és fesziiltségszabalyozas, ¢letmod, egészséges
taplalkozas.

Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakit6 és | Orakeret
Fejlesztési cél uszogyakorlatokban 36 ora

Elozetes tudas

A gyorsuszas vagy hatuszas koziil egy uszdsnem valasztasa.
A tematikai egység | Az uszodaban sziikséges magatartasi, higiéniai és balesetvédelmi
nevelési-fejlesztési | szabalyrendszer tudatositasa, a személyes felel0sség kialakitasa és az

céljai uszodai szabalyok betartasa.
Egy uszasnem (gyorstszas vagy hatiszas) technikdjanak rogzitése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Az uszdsoktatds oraszdma helyi feltételektol fiigg). Amennyiben az | Vizudlis kultira: targy-
iskola uszdsoktatdasra nem haszndlja fel az idékeretet, az orakeretet | és kornyezetkultura.

a tobbi tematikai egység idokeretének bovitésére kell forditania.
Kornyezetismeret: a

MOZGASMUVELTSEG viz tulajdonségai,
A vizhez szoktatas gyakorlatai, a vizes kdrnyezet balesetvédelmi és | testiink,
higiéniai rendszabdlyai. ¢letmitkddéseink.

Vizbiztonsag, siklas hason és haton. Tudatos levegdvétel az Gszas
ravezetd gyakorlataiban.

Legalabb egy uszasnem oktatdsa az helyben meghatdrozott oraszam
fiiggvényében.

Hatuszas

Széarazfoldi ravezetd gyakorlatok (karmunka, labmunka).

Feladatok haton: felfekvés a hatra kapaszkodassal, fejbeallitas,
csipdemelés; haton lebegés segitséggel és onalldan; felfekvés hatra
segitséggel és Onalldan; lebegés haton Onalldan; lebegés ¢€s siklas
haton.

Hatuszas labtempo: siklas héton; hatiszé labtempd uszodlappal és
labdaval; hataszd labtempo, segitséggel; hatiszas labtempo
segitséggel és Onalldan; haton lebegés, siklds és a hatszas labtempd
Osszekapcsolasa; hatuszas labmunka 6nallé gyakorlasa.

Hatuszas kartempo. hatiszas kartempo — késleltetve; mélytartasbol,
majd magastartasbol; egykaros hatiiszas-kisérletek, a levegdvétel.
Hatuszas kar- és labtempo 6sszhangjanak megteremtése: hatiiszas
labtempd, késleltetett kartempd; hatuszas kar- €s labtempo technikai
gyakorlatai.

Gyorsuszas

Szarazfoldi ravezetd gyakorlatok (karmunka, labmunka. légvétel,
ritmus)

Gyorsuszas labtempo: siklas hason; gyorsuszas labtempo korlatnal és




Onalldan eszkozok felhasznalasaval is; gyorsuszas labtempoval.
Gyorsuszas kartempo: gyorsuszas kartempd jardsban; gyorsiszas
kartempo jarasban egy karral végzett kartempoval; egykaros uszasok
gyorsuszasban.

Gyorsuszas kar- és labtempo dsszekotése: gyorsuszas technikai
feladatok; gyorsuszas kar- és labtemp6 gyakorlésa.

Gyorsuszas levegovétele: a gyorsuszas levegdvétele
,hatraforduldssal”; gyorsuszas levegdvétel gyakorlasa jaras kdzben; a
gyorsuszas kartempo és a levegdvétel 0sszekapcsolasa.

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

Ugrdasok, taposasok: beugras és taposas a mélyvizben (ndvekvd
id6tartamban); fejesugras €s el6készité gyakorlatai.

A téri tajékozodas, tér- és mélységérzékelés fejlesztése uszod és
meriild gyakorlatokkal. Adott uszdsnem technikai gyakorlatai
koordinacids céllal. Jatékos paros és tarsas vizi feladatok erdfejlesztd
céllal.

Vizhez kotétt jatékok:

Hajovontatas, siklasi és vizbeugrasi versengések, viz alatti fogok,
jatékos uszogyakorlatok; jatékos vizi csapatversenyek eszkozokkel,
vizilabda-, illetve roplabdajellegili labdas jatékok, egyeb jatékok
kiilonféle eszkdzokkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A valasztott uszastechnikéval kapcsolatos fogalmi készlet ismerete,
az uszoda élet- és balesetvédelmi ismeretei, Onbizalom és bizalom
masok irant, az Giszastanulassal, vizben mozgassal kapcsolatos
érzések kommunikacidja, irdnyitas altali alkalmazkodas.

Kulcsfogalmak/ | Felfekvés, gyorstiszas, hatiszas, fejesugras, késleltetés, levegovétel,

fogalmak meriilés, mentés, életvédelem, drvény, panik, félelem, faradtsag.
Tematikai egység/ cros Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatekok 30 6ra

célszertien végrehajtva.

miuveletek tanulasi szempontjainak ismerete.

Az alapvetd manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztatd6 mozgasok

A manipulativ alapkészségek alapvetd mozgasmintai és a vezetd

Elozetes tudas | Jatékban és gyakorlas kozben kiilonb6zd biztonsdgos feladatmegoldas

kézzel-14abbal is.

¢és kognitiv képességek.
Sportszerli magatartas a jatéktevékenységben.

A sportjatek elsajatitasahoz sziikséges labdas és labda nélkiili motoros

A sportjatékok é€letkori sajatossagokhoz igazodo alap technikai és

A tematikai egység | taktikai készletének, valamint elméleti ismereteinek elsajatitasa.
nevelési-fejlesztési | Fejlodés a motoros képességekben a sportjatékok mozgésanyaganak

céljai intenziv és tudatos gyakorlasaval.

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulésa, szerepiik tudatosulasa az




eredményes jatéktevékenységben.

¢s hatékony munkavégzésre.

Aktiv részvétel a sportjatékok elokészitd jatékaiban és a sportjatékok
egyszerusitett, valamint kiteljesedd valtozataiban.
Torekvés a sportszertiségre, a szabalykovetd magatartasra, a figyelmes

Erdek16dés kialakulasa a sportjatékok irant. Az egyéni adottsagoknak és
érdeklodésnek leginkabb megfeleld sportjaték megtalalasa rekreacios
célu testedzésre, vagy a versenyszeril sportagvalasztas eldsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo.
MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Megindulas, megallas. Futas
kozben iram- és irdnyvaltoztatasok. Felugrasok egy és paros 1abrol.
Alaphelyzet. Cselezés megindulaskor és futds kozben. A veédotdl
val6 elszakadas legegyszeriibb modjai.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas iigyességi gyakorlatok.
Labdavezetések:Magas, kdzépmagas, mély labdavezetés helyben ¢és
haladassal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok. Hosszl- és
rovid indulds. Megallasok 1, 2 leiités utdn, labdavezetésbol,
sarkazds. Megallas, sarkazds, Onpasszbol, ill. kapott labdaval.
Atadasok-atvételek:Kétkezes mellsé-, felsé-, egykezes felséatadas
helyben és mozgas kozben pattintva is. Péaros-, harmas lefutas.
Kosarra dobasok: Kosarra dobas helybol egy kézzel. Fektetett dobas
1, 2 leiitésbol. Fektetett dobas labdavezetésbdl, dnpasszbol mindkét
oldalrol.

Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés: Taposas
alaphelyzetben. A védekezés kar- és labmunkdaja. VédOmozgés, a
védo helyezkedése.

Roplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a
labdahoz.

Labdas technikai gyakorlatok: Alkarérintés (konny(i mianyag
labdéaval, majd roplabdaval): Egyéni és paros gyakorlatok. Also
egyenes nyitas: A nyitas gyakorlasa egyénileg és parokban.
Kosarérintés: Egyéni és paros gyakorlatok. Kosar- és alkarérintés
Osszekapcsolasa, kisérletek a folyamatos €s valtakozo érintésekre.
Fels6 titéérintés: egyénileg és parokban.

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

Kiilonb6z06 egyensulyi helyzetekben 4llas, testhelyzetek
valtoztatasa, a labda és a test kiilonboz6 helyzeteinek
Osszehangoldsa. Labdaiitogetés a kéz és a 1ab kiilonb6zo
feltileteivel. Fejelés labdaval.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekezd és
tamado labmunka; megindulas-megallas; felugras-leérkezes,

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

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultura,
vizualis kommunikacio.

Természetismeret.:
mechanikai
torvényszerliségek; az
emberi szervezet
miukodése,
energianyerési
folyamatok.




itkozések; cselek. Iranyvaltoztatasok; cseles, megtévesztd
mozgasok; fordulatok labda nélkiil. A sancolas, a laza és a szoros
emberfogas technikaja.

Labdas technikai gyakorlatok: A labda fogasa; gurul6 labda
felvétele allohelyben és mozgas kdzben. Labdavezetés mindkét
kézzel allasban és mozgas kdzben, onszoktetéssel, irany-,
iramvaltassal, nehezitett koriilmények kozott is. Egy- és kétkezes
atadasok helyben és mozgas kdzben, nehezitett feltételek kozott is
(kétkezes felsd, mellsd, pattintott; egykezes felso atadas helyben —
kilépéssel). Labdaatvételek €s atadasok: kiilonb6zo irdnybdl érkezo
labda atvétele; atadasok mozgas kdzben kiilonb6zo iranyba és
tavolsagra; kiilonleges labdadtadéasi forméak. Célba dobasi
gyakorlatok. Kapura 16vések: helybdl; kilépéssel; 3 1épés utéan;
felugrasbol; kiilonbozo lendiiletszerzés utan; passziv, félaktiv és
aktiv véddvel szemben. Bedobds. Szabaddobas. Biintetddobas.
Utkozések oktatasa. Induldcsel labda nélkiil és labdaval. Induldcsel,
testcsel, atadocsel, atadasi csel és labdavezetés. Kapusmunka:
Alaphelyzet; helyezkedés; védés kézzel, 1abbal; kidobas; 7 méteres
védése.

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1, 3.1 elleni jaték. Védekezés
emberfogassal €s 6:0-4s teriiletvédekezéssel. A védo, a tamado
helyezkedése. Egyéni védekezés: a védo helyezkedése a labda
nélkiili és a labdat birtokld timaddval szemben. Ures helyre
helyezkedés, védotdl vald elszakadéas. Tamadasbol védekezésbe
valo visszarendezddés. Helycsere labdaatadassal, labdavezetéssel.
Lerohanasok, rendezetlen védelem elleni jatek.

Labdartgas

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2—3—4 vagy tobb jatékos
egylttmiikodeésével, négyszog, téglalap vagy rombusz alakzatban,
atadasok irdnyanak megvaltoztatasaval. Labdahtizogatas, -gorgetés;
haladas kozben, fordulatokkal is. Labdavezetések kiilso és bels6
csiiddel, mindkét 1abbal, kiillonbozd alakzatban. Rugas: belsd
csiiddel, teljes csiiddel, kiils6 csiiddel, allitott labdaval, mozgésbol, a
futassal megegyez6 iranybol, oldalrdl és szembdl érkezd labdaval.
Atadasok (passzolasok), atvételek mindkét labbal, atadasok laposan
mozgas kdzben, ivelten novekvo tavolsagra, iranyvaltoztatassal.
Labdalevétel: talppal, belsdvel, csiiddel, combbal, mellel.
Levegdbdl érkezo labda atvétele belsdvel. Fejelés: elore, oldalra,
kiilonboz6 iranybol érkezd labdaval. Alapszerelés, megel6z6
szerelés, labdaatvétel megakadalyozéasa. Egyszerii cselek. Partdobas.
Taktikai gyakorlatok: Parharcok az 1:1 elleni jatékban,
labdaszerzés, szabalyos szerelés a jatékban. Szabadulas
emberfogasbol elfutdssal és testcsellel. Tamadasbol védekezésbe
val6 visszarendezddés. 2:1 elleni jaték. Kisjatékok: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2
alkalmazasa egy ¢és két udvarra. Teriiletvédekezés. Felallasi formak
a kispalyas jatékban.

Kapusmunka: Alaphelyzet, guruld, félmagas és magas ivelt labdak
elfogésa. Kigurités, kidobas, kirugés allitott, lepattintott labdaval.




Cserefutball 3—4 f6s csapatokkal. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1
elleni jaték. Kispalyas labdartigas. Labdarugd mérkdzések.

Mindegyik labdajatékra vonatkoztatva:

Képességfejlesztés

Az ¢életkori sajatossagokhoz igazodo képességtejlesztés
megvalositasa, kiilonos tekintettel a koordindcios képességekre.

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
gyakorlatokkal. A labdas koordinacié kiemelt fejlesztése: az idd, a
pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas 0sszehangolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal.

Jatékok, versengések

A labdéas koordinacid jatékos fejlesztése a jatékelemekbdl kiindulva.
A technikai és a taktikai feladatok megoldasat elokészitd, valamint a
begyakorlast segitd jatékok és jatékos feladatmegoldasok. Labda
nélkiili és labdas testnevelés jatékok, jatékos feladatok, a
sportjatékok egyszeriisitett formai, szabalykonnyitéssel
mérkdzésszerien. Differencialt kivalasztassal részvétel az iskolai
bajnoksagban, a sportagvalasztas és az utanpotlas nevelés
eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes

Baleset-megel6zés a sportjatékok jatékelemeinek szabalyos és
koriiltekintd végrehajtasaval.

A sportjatékok megszerettetésével és a jatéktudas bdvitésével a
fizikai rekredciora alkalmas sportok repertoarjanak bovitése.

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonbozo
1d6jarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség ¢€s fittség szervi
megalapozéasahoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerii
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

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

Az eredményes csapatjaték feltételei ¢€s 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
magatartds fontossdga a sportjatékokban, a szabdlytalansagok és a
durvasdg elutasitasa, a sportjaték mérkdézéseit kisérd negativ
jelenségek helyes értelmezése.

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




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

A sportjatékok iranti érdeklddés kialakuldsa és megszilardulésa az
egyéni adottsdgoknak ¢és érdeklddésnek leginkabb megfeleld
sportjaték megtalalasa rekreacios célu testedzésre, vagy a
versenyszeru sportdgvalasztas eldsegitésére.

Kulcsfogalmak/

Védotol valo elszakadas, hosszu és rovid indulas, sarkazas, onpassz,
fektetett dobas, emberfogasos védekezés, kétkezes mellsé atadas, mini-
kosarlabdazas, szabalykdvetd magatartas. Utkdzés, testcsel, sancolds, laza
¢s szoros emberfogas, bedobas, szabaddobas, biintetddobas, lires helyre

fogalmak helyezkedés, fair play. Jatékelemek, labdadtadas, labdaatvétel,
labdahuzogatés, labdagdrgetés, csiid, megel6z6 szerelés, dekazas,
partdobads, kiguritas-kirtigas, kispalyas labdariagas, 6sszjaték.
Tematikai egység/ Lo s s . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok 26 6ra

Elozetes tudas

A futo-, ugré- €s dobdiskolai gyakorlatok ismerete, precizitasra
torekedve torténd végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott.

A 3 Iépéses dobdritmus ismerete.

A kiilonboz0 intenzitasu €s tartamtl mozgasok fenntartasa jatékos
koriilmények kozott, illetve jatékban.

Tartos futds egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.
A Kolyokatlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos
élmények kifejezése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, illetve azok alkalmazésa az
egyéni adottsagoknak megfelelden.

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikédjanak elsajatitasara és a
teljesitménynovelésre.

Fejlodés elérése a kondicionalis képességek terén, kiilonds tekintettel az
aerob alloképességre-, valamint az also- és fels6 végtag dinamikus
erejére.

A tartos futas technikdjanak optimalizélasa, és az egyénhez igazitott
sebesseég kialakulésa.

Kitartés és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartds
munkavégzésben.

Erdeklédés az atlétika sportag irant.

Tehetséggondozas a versenysport irant érdekl6ddk szamara.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Enek-zene: ritmus-

Futasok, rajtok

Lassu futds tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futdiskolai

gyakorlatok, ritmusok.

gyakorlatok. Akadalyfutas. (A szabadban természetes akadalyok, a|Természetismeret:
teremben tornaszerek lekiizdése.) Kozepes iramu futds. Iramfutdsok | energianyerés,
lendiiletesen, természetes mozgassal. Allorajt, térdelSrajt. Rajtok- | szénhidratok, zsirok,
indulasok kiilonb6z6 kiindul6 helyzetbdl. alloképesség, ero,
Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken. | gyorsasag.

Repiild és fokozd futdsok 30—40 m-en. Viagtafutdsok 20-30 m-en.




Valtofutas, egykezes alsd valtas. Tartos futas a tav novelésével és a
tavnak megfeleld iram megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras,
folyamatosan is. Tavolugras guggold vagy 1ép6technikaval, 8—14
1épés nekifutasbol az elugras helyzetét tartva, elugro savbol.
Magasugras: 6—8 1&épésrol atlépd technikaval nyujtott vagy hajlitott
labbal; magasugroversenyek.

Dobasok

Doboiskolai gyakorlatok: dobasok és 16kések kiilonb6z6 kiindulod
helyzetbdl tomatt labdaval, helybdl és 3—4 1épéses lendiiletbdl.
Dobasok és 16kések kiilonboz6 célba, kiillonboz6 labdaval.
Vetdmozgsas fiiles labdaval célba (sav, zona) helybdl és negyed
fordulattal. Kislabdahajitas célba és tavolba nekifutassal. Stulylokés
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 tdvjanak fokozatos
novelésével és a tavnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval. A
dinamikus laber6 és a ritmusérzék novelése ugrokotél-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszdmok elsajatitdsat és begyakorlasat segitd
jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok ¢€s versenyek.
Rajtversenyek. Futdversenyek 60 m-es tavon, térdeld rajttal.
Valtoversenyek. Helybol tavolugrd versenyek. Tavol- és magasugro
versenyek. Kislabdahajito versenyek helybdl és nekifutassal. Sulylokd
versenyek. Célba dobo versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A tartos futas technikajanak optimalizaldsa, valamint az egyénhez
igazitott tartos futds sebességének kialakitasa - a szabadidében
végzett 0nallo gyakorlas eldsegitése érdekében. A szabadidOben és
kiilonboz6 terepen végzett tartds futdsok, kocogasok eldtti bemelegitd
gyakorlatok elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

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

Kiilonb6z6 eszkozokkel kiilonbdzd célba torténd dobasok célszerii
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

Foldrajz:
térképismeret.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.




A szabad levegOn rendszeresen végzett tartds futasok szerepe az
edzettség ¢s a fittség kialakitdsaban.

A fejleszté folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos
feladatmegoldasok céljanak és jelentdségének tisztdzasa az atlétikara
jellemzo cselekvésmintak elsajatitasaban.

Az alapvetd versenyszabalyok ismerete és betartasa.

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

Az aerob jellegli futasok jelentdsége az egészség megorzésében.
Ismeretnyujtassal érdeklddés felkeltés a rendszeresen végzett tartds

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 26 éra

Elozetes tudas

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ mozgasok
célszerli, folyamatos és magabiztos végrehajtasa.

Alapveto tornaelemeket tartalmazé gyakorlat bemutatasa.

A szekrényugrasoknal tobbnyire nyujtott kar tdmasz.

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

A maszdkulcsolas egyéni adottsdgoknak és képességeknek megteleld
végrehajtasa.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A motorikus  cselekvésbiztonsdg fejlédése a torna  jellegli
feladatmegoldasokban.

Igényesség az esztétikusan mozgd test irant és rendezett mozgas
elsajatitasara.

Fejlodés a torna jellegli feladatmegoldasok szempontjabdl kiemelt
motoros képességek terén, kiilonds tekintettel a test erejére, az iziileti
mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a téri t4jekozodd és az
egyensulyozo képességre.

Részvétel a kreativ, az improvizativ €s az Onkifejez6 torna jellegli
feladatmegoldasokban.

A redlis testkép és a testtudat kialakuldsa.

Az izmok, izomcsoportok erejének novelését és nyujtasat szolgald
modszerek/gyakorlatok megismerése.

A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazasa, az egyiittmiikodés az
egymas iranti segitokészség kinyilvanitasa.

Erdekldés kialakulasa a torna jellegii feladatmegoldasok irant, a
rendszeres fizikai aktivitas mozgasvalasztékanak bévitésére, illetve a
versenysport irdnt érdekl6ddk tehetséggondozasa céljabol.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Termeszetismeret: azZ

Torna

egyszeri gépek




A  talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztisa
kotelez6.Gyakorlas és kontroll minden esetben differencialtan, a
tanulo el6zetes tudasa és testalkata figyelembevételével.
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, at- és
lemaszasok, kuszasok. Tamlazasok kiilonb6z6 iranyokban, kiilonb6zo
szereken. Mells6 fekvotdmaszban karhajlitas, nyujtas.
Guruloatfordulasok elére-hatra, kiilonbozo testhelyzetekbol,
kiilonbo6z6 testhelyzetekbe, sorozatban is. Zsugorfejallas. Fejallas,
kiilonboz6 1abtartasokkal. Fejallasbol guruloatfordulas eldre,
kiilonbozo testhelyzetekbdl, kiilonbozo testhelyzetekbe. Fellendiilés
kézallasba, bordasfalnal. Fellendiilés kézallasba és guruldatfordulas.
Spargakisérletek. Mérlegallas. Hanyattfekvésbol emelés hidba. Kézen
atfordulas oldalt, mindkét irdnyba. Osszefiiggd talajgyakorlat 3-5
elembdl. Keresztbe allitott ugrészekrényen (2—4 rész): felguggolas és
homoritott leugras; zsugorkanyarlati atugras, guggolo atugras;
huszarugras. Hosszaba allitott ugrészekrényen (2—4 rész): felguggolas
¢s homoritott leugras; felguggolas és guruldatfordulas eldre;
guruléatfordulas elére ugroédeszkar6l torténd elrugaszkodassal,
felguggolas és leguggolas, felguggolas €s leterpesztés. Alacsony
gerendan: felguggolas és homoritott leugras; felguggolas és
terpesztéssel leugras. Gerendan: tamaszhelyzeten at, fel- és leugras.
Fiiggéshelyzetek  és  fiiggésgyakorlatok:  Valtozatos feladatok
figgdszereken  fliiggdallasban, fiiggésben, fekvd  fiiggésben.
Bordasfalon fiiggésben haladéas oldalt, felfelé és lefelé. Fiiggésben
huzédzkodasok. Kotélmaszas, mészokulesolassal. Erinté magas
gylriin fitknak: fliggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet
fliggésben; zsugorlefiiggeés; lefiiggés; fellendiilés lebegd fliggésbe;
ereszkedés hatsd fliggésbe; hatso fliggésbdl emelés lebegdfiiggésbe;
fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras. Gytirtin: hatsé fiiggés;
fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugrés, fellendiilés lebegd
fliggésbe.  Lanyoknak: lendiiletek  eldre-hatra;  fellendiilés
lebegbfiiggésbe; zsugorlefiigges.

Egyensulyozo gyakorlatok: Egyensulyozé jarasok €s jatékos feladatok
gerendadn, ferde padon, fordulatokkal, szerek hordédséval. Alacsony
gerendan (lanyoknak): érintdjards, harmaslépés, fordulatokkal és
szokdelésekkel is. Mérlegallas. Fliggbleges repiilés labterpesztéssel.
Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése egyszerli talajgyakorlati elemek
végrehajtasaval, azok kombinalasaval, valamint az ugrészekrény és a
gylirli alkalmazésaval (téri t4jékoz6do-, mozgasatallitodas képesség,
ritmusérzek). Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan
végrehajtott statikus és dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar és a
torzs erejének fokozott erdsitése tdmaszhelyzetben, valamint
fliggésben végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Jatékos és utanzo feladatokkal ligyesség- €s erdfejlesztés. Akadaly- és
valtoversenyek a tornaszerek felhasznalasaval.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldalu alkalmazkodasanak eldsegitése a torna
jellegli feladatmegoldasokkal. A sajat testtomeg mozgatasaval,

mikodési
torvényszeriségei,
forgatonyomaték,
16koerd, reakcioero,
hatésidd, egyensuly,
tomeg, kdzéppont.

Vizualis
kultura:reneszansz,
barokk.

Erkolestan: tarsas
viselkedés, 6nismeret,
énkeép, jellem, média,
onreflexio, kooperativ
munka.

Enek-zene: ritmus és
tempO.




valamint a kiilonb6z6 tdmaszban ¢€s fiiggésben végzett gyakorlatokkal
a test izmainak aranyos fejlesztése, a helyes testtartas
kialakitdsanak/megtartasanak biztositasa. A cselekvésbiztonsag
novelésével a mindennapi ¢életben torténd biztonsagos cselekvések
eldsegitése. A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése.

Ritmikus gimnasztika (lanyoknak)

Elokeszité  mozgasok: RG-re jellemzd tartasos és mozgasos
gyakorlatelemek (kar- és torzsivek, kar- és torzshullamok stb.).

F6 mozgasok: Testsulyathelyezések kiilonboz6 iranyokba, kiilonbozo
kar- és torzsmozgasokkal kombinalva. Jarasok: alapforma, guggold,
labujjon-, sarkon-, kiils6 talpélenjaras, érintd-, hintajaras. Jarasok
lablenditéssel, térdemeléssel, sarokemeléssel; hajlitott  jarés,
kiilonb6z6 kar- és torzsmozgasokkal kombindlva, kiilonb6z6 iranyba,
fordulatokkal is. Ritmizalt 1épések: keringd-, ridalépés, zart és nyitott
harmaslépés, valtolépés egyszerti formai kiilonb6zé kar-, ill.
torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva. Futasok: alapforma,
térdemeléssel, sarokemeléssel, o0ll6z6-, harantterpesztéssel —
kiilonbozé kar-, ill. térzsmozgdsokkal, fordulatokkal kombindlva.
Szokdelések: térdemeléssel, sarokemeléssel, harantterpesztéssel,
oldalterpesztéssel, Oztartassal, labkeresztezéssel, fordulattal,
galoppszokdelés, szokdelés Oztartassal, szokdeldé harmaslépés,
koppantd szokdelés, indidnszokdelés — kiilonboz6é kar-, ill.
torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva. Ugrésok:
ugrassorozatok, hajlitott ollo, ollo, 6z, hajlitott 6z, terpeszugrés,
bicskaugras, Osszeugrasok térd- és lablenditéssel. Egyenstlyozas:
labujjon térdemeléssel eldre, oldalra; hajlitott ladbemeléssel hatra
(attitude). Forgasok: egyszerii fordulatok, forgasok egy labon.
Koteélgyakorlatok: rdvidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések,
korzések, nyolcas korzések, athajtasok, keresztathajtdsok, dobasok-
elkapasok, testre csavardsok, talajra iitések, porgetések, kiilonb6zd
iranyokban ¢€s sikokban kotve egyszeri testtechnikai elemekkel.

Képességfejlesztés

Az iziileti mozgékonysag, a ritmus-, a reagald-, az egyensilyozé
képességek fejlesztése. A torzs-, 1ab-, csipdiziilet-hajlitok és -feszitok
dinamikus-statikus erejének novelése. Az improvizacios képesség, a
kreativitas és az esztétikai érzék fejlesztése. Nyujto, erdsitd hatasu,
alloképességet, mozgaskoordinaciot, 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, kiilonbozé feladatokkal.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencios funkcidk betdltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem eldtt tartd gyakorlatok jartassag szintii elsajatitasaval,
a testtartasért felelds izomcsoportok fejlesztésével.




Aerobik (lanyoknak ¢€s fiuknak)

Alapallas,

2—4 titemii alaplépések (Low-impact): jaras (march), sarokérintés
(heel dig), tamadolépés (lounges), labujjérintés (toe touch), kitdres
(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, sarkonfordulés
(pivot-turn), oldallendités (side kick), labszarlendités (flick kikc),
lablendités (leg kick);

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

Zenere torténdé mozgasokaerobik alaplépésekkel: egyszerti alaplépések
magas ismétlésszdmmal, karmunkéval; alaplépések varialasa-
kombinalésa (haladassal, karmunkaval); alaplépések 0sszekapcsolasa;
4x8 tlitemi egyszerl koreografia (basic); szimmetrikus koreografia.
Képesseégfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerli kozismert zene litemének
kitapsolasa. Helyben jaras kdzben tapsolas, dupldzva stb. Az
egészséget szem eldtt mozgdsanyag elsajatitasa soran a kondicionalis
¢és koordinacids képességfejlesztéssel hozzajarulasa a fittség szervi
megalapozasdhoz Aerob munkavégzéssel az aerob alloképesség
fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegli feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

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

A tornajellegli feladatok sikeres megoldasahoz sziikséges alapvetd
kondicionalis és koordinacids képességek.

A szenzitiv ¢életkorhoz igazitott eréfejlesztd gyakorlatok helyes
végrehajtasara vonatkozo ismeretek.

Az egyéni képességekhez viszonyitott teljesitményfejlédés elismerése.
A balesetmentes gyakorlds szabalyainak betartasa €s betartatasa.

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

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kovetkezményeinek megértése.

Az aerob munkavégzés lényege, €s az alloképesség fejlesztésében
betoltott szerepe.

A helyes testtartasért felelés 1zmok-izomcsoportok erejének
novelésére és nyujtasara vonatkozé alapismeretek.

Az ellenjavallt, karosodasokat okoz6 gyakorlatok elkeriilése.




Kulcsfogalmak/

Tornaszos testtartas, tdmlazas, tigrisbukfenc, kézenatfordulas,
zsugorkanyarlati atugras, guggolo atugras, huszarugras, alaplendiilet
fliggésben, zsugorlefiiggés, lefliggés, lebegdfiiggés, 0sszefiiggd gyakorlat,
segitségnyujtas, biztositds, tornaverseny, pontozas.

fogalmak RG, hintajaras, keringdlépés, ridalépés, harmaslépés, olld, 6zugras,
terpeszugras, bicskaugras, 1épéforgas.
Aerobik, fitnesz acrobik, acrob munkavégzés, tamadolépés, kitorés, A-
1€pés, V-1épés, bokszlépés, mambd, csa-Csa-csa.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Alternativ kornyezetben tizheto sportok

25 ora

Elozetes tudas

Néhany szabadidés mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa
¢s szabalyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsdgos hasznalata
jatéktevékenységekben.

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

Az id6jarasi koriilményeknek megfelelden 61tozkddes.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

A szabadidében jol hasznosithatd sportagakban gyakorlottsag szerzése.
A szabadtéren kiilonb6z6 iddjarasi viszonyok kozott végzett
tevékenységekben aktiv részvétel.

A szervezet edzettségének novelése.

Az egészséges életmod iranti igény erdsitése.

A szabadban végzett testedzés jelentdségével, valamint a személyi és
kornyezeti tisztasdggal kapcsolatos ismeretek bovitése.

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv bedllitodas erdsitése.
Az alternativ kdrnyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési és
magatartdsi normdinak betartésa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:1d0jara
A helyi tantervben rogzitett valasztds szerint legaldabb négy, az si ismeretek,; az emberi
evszaknak megfeleld és a helyi személyi és targyi koriilményekhez, |szervezet miikddése.

feltételekhez igazodo fizikai aktivitas. Halot igényld és halo nélkiili
labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal;
falmaszas; ijaszat, lovaglas, karate, nordic-walking, vivas. Egyéb
szabadidés mozgasos, tancos tevékenységek.

A helyi tantervben szabalyozando, a lehetséges valasztas mintdjat
képzd két aktivitdas mozgdsmiiveltségi anyaga:

Frizbi

Dobdsok parokban, csoportokban (5—7 £6), alldhelyben, majd
mozgasban és helycserékkel. Folyamatos passzolasok.
Nyitasok meghatéarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a

zOnaba.

Védekezo mozgasok, ugrasok, elkapasok.

Korcsolyazas

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




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

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonb6z6 évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizhetd 0 testedzési formak
jartasag szintl elsajatitasa. Az edzettség novelése az alternativ
kornyezetben tizhet6 sportok altal. A sportdgi mozgasformak
technikailag helyes elsajatitasara torekvéssel a balesetek
megeldzése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilonboz6 1ddjarasi koriilményekhez és sportagakhoz igazodo
bemelegités.

A valasztott aktivitashoz kothetd baleset-elharitasi ismeretek.

Az valasztott mozgasrendszer jatékszabalyainak ismerete &s
alkalmazasa.

A szabadban és kiilonb6z0 évszakokban végzett testedzés
egészségre gyakorolt hatasai.

Kornyezettudatos viselkedés ismeretei €s betartasa.

Az id8jarasnak és a sportolasi forméanak megfeleld 61tozék
hasznélatanak tudatositdsa.

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

fogalmak
Temsiltlkal'efgy§eg/ Onvédelmi és kiizdéfeladatok Oralferet
Fejlesztési cél 19 6ra

Néhany onvédelmi fogas bemutatésa.

Elozetes tudas

Az agresszi6 elutasitésa.

Tompitéassal torténd esés végrehajtasa eldre, hatra €s oldalt.
A grundbirk6zés alapvetd szabalyainak ismerete és alkalmazésa.
Sportszeri kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasa.

Az onvédelmi feladatok céljanak beldtasa €s elfogadasa.

o , |jartassagi szint elérése.
A tematikai egység ] £

nevelési-fejlesztési

A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetlentil fontos alapvetd
eséstechnikdk és onvédelmi fogasok elsajatitasa.
A tanult technikdk valtozé koriilmények kozotti alkalmazasaban

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

celjai lehetéségeinek ismeretei.
Annak belatasa, hogy a kiizddsportokat csakis onvédelemre
hasznalhatjak.
Torekvés az onfegyelemre €s az 6nszabalyozasra.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi




Onvédelem

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

Grundbirkozas:  Fogaskeresések allasban, megfogasok ¢és
fogasmodok  (kapocsfogas,  tenyérbefogas, csuklofogas).
Alapallasok, alaphelyzetek gyakorlasa. Fogaskeresés gyakorldsa
jatékosan.

Dzsudo

Kiilonb6z0 eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitasa
alacsony, talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra,
oldalra kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nyujtott iilés,
guggolas, hajlitott allas, allas). Csusztatott esés jobbra és balra
allasban, majd oldalazo6 szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok
(tars hatan torténd iilésbdl, tars altal kotéllel 1abat meghtizva,
térdelotamaszbdl a tars altali kézkihuzassal). Félvallas gurulas
eldre és hatratechnikdjanak elsajatitasa talaj kozeli helyzetbdl
indulva allasbol torténd végrehajtasig. Lépésbal, futasbol torténd
végrehajtas. Végrehajtas akadalyok felett (hasonfekvésben,
térdeldtamaszban elhelyezkedo tars(ak) felett, kifeszitett kotél
felett, karikan at). Allaskiizdelem: Fogaskeresés és fogasbontéas
gyakorlasa. Kiizdémozgas elsajatitasa és kialakitasa.

Képességfejlesztés

Az elvart képességek kialakitdsdhoz sziikséges specialis
kiizddsportokra jellemzd bemelegité gyakorlatok, a kuszasok és
maszasok, valamint specidlis egyéni és paros képességfejlesztd
gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kiizdojatékokat el6készitd érintéses feladatok és jatékok.
Huzasok, tolasok  eldkészitése  paros  kiizddjatekokkal.
Foldharcjatékok (szényegfeliilet esetén). az Onvédelem és a
dzsudo alaptechnikainak jartassagszintli elsajatitasaval, az erd
Osszemérések megteremtése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos
alapvetd eséstechnikdk és onvédelmi fogasok elsajatitasa.
Viselkedésmintak kialakitasa veszélyes helyzetek €s a
fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozo technikai
ismeretek.

Jatékos feladatmegoldasok szerepe az dnvédelmi és kiizddjellegli
sportok elsajatitasban.

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

A siker ¢és a kudarc, mint a versenyzés velejaroi.

és allampolgari
ismeretek: keleti
kultarak.

Természetismeret. izmok,
iziiletek, anatomiai
ismeretek, testi és lelki
harmonia.




Az ellenfél képességeinek elismerése, egylittmiikodés a gyakorlo

tarssal.

A magyar kiizdGsport legjobbjai.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Dzsudo, 6nvédelmi technika, eséstechnika, allaskiizdelem, fogéskeresés,
fogasbontas, foldharc, fair play, agresszid, asszertivitas.

A fejlesztés vart
eredményei az5.
évfolyam végén

Természetes és nem természetes mozgasformak

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

A bemelegitésre, a sokoldalu el6készitésre, valamint a
képességfejlesztésre alkalmas mozgasformak, gyakorlatok folyamatos,
pontossagra torekvd és megfeleld intenzitdsu végrehajtasa.

8-10 gyakorlattal részben 6nall6 bemelegités végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek
ismerete.

A testtartasért felelds izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése.

A biomechanikailag helyes testtartds megorzése.

Stressz- és fesziiltségoldd mddszerek alkalmazasa és a fesziiltségek 6nallo
szabalyozasa.

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Természetes mozgdasformdak a vizbiztonsagot kialakito és
uszogyakorlatokban

Egy tszasnemben 25 méter letszasa biztonsagosan.

Fejesugrassal vizbe ugras.

Az uszodai rendszabalyok természetessé valasa.

A tanult uszasnem fogalmi készletének ismerete.

Sportjatékok

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

Torekveés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes
végrehajtasara és tudatos kontrollalésara.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete €s alkalmazasa.

Szabalykovetd magatartds, onfegyelem, egyiittmiikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

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

Atlétika jellegii feladatok

A tanult futo-, ugréd-, dobdgyakorlatok jartassag szintli elsajatitasa.

A rajtok végrehajtasa az inditési jeleknek megfelelden.

A vagta és a tartosfutas technikajanak végrehajtdsa a mozgésmintanak
megfelelden.

Ugrasoknal a nekifutds tdvolsdganak ¢&s sebességének kialakitasa
tapasztalatok felhasznalasaval.

A kislabda-hajito technika képességeknek megfelel elsajatitasa.

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




Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.

Torna jellegii feladatok

A testtOmeg uralasa nem szokvanyos tamaszhelyzetekben és
tamaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.
A dinamikus ¢és statikus egyenstlygyakorlatok végrehajtasa a
képességnek megfelel6 magassagon, sziikség esetén segitségadas mellett.
Talaj-, illetve gerendagyakorlat részben 6nallo sszeallitasa.

Az aerobik alaplépések Osszekapcsoldsa egyszeri kartartasokkal ¢és
kargyakorlatokkal.

Az alaplépésekbdl 2—-4 iitemli gyakorlat végrehajtdsa helyben ¢és
haladassal, zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartasos és mozgasos
gyakorlatelemeinek bemutatasa.

A jaréasok, ritmizalt 1épések, futasok és szokdelések technikailag
megkozelitden helyes végrehajtasa.

A gyakorlatvégzések soran el6forduld hibak elismerése €s a javitasi
megoldasok elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kérnyezetben iizheto sportok

A tanult alternativ kornyezetben {izheté sportagak alaptechnikai
gyakorlatainak bemutatasa.

A sportagak izéséhez sziikséges eszkdzok biztonsdgos hasznalata.

A természeti ¢és koOrnyezeti hatdsok ¢és a szervezet alkalmazkodo
képessége kozotti Osszefiiggés ismerete.

A természeti koOrnyezetben torténd sportolas egészségvédelmi ¢és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak elfogadésa és betartasa.

A mostoha 1ddjarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a
foglalkozasokon.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhaté bemutatasa,
kiilonos tekintettel a tompitasi technikdkra, A dzsudo elemi gurulo- és
esés gyakorlatainak bemutatasa.

Jartassag néhany 6nvédelmi fogasban.

A test-test elleni kiizdelem véllaléasa.

Belatasa annak, hogy a kiizddsportok nem az agresszio eszkozei.

Az érzelmek és az esetleges agresszid szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A feladatok végrehajtasaban aktivitasra torekvés.

A tanult 6nvédelmi és kiizdo jellegli feladatok szabalyainak ismerete €s
alkalmazasa.

6. évfolyam

Tematikai egysé . . . . . drak
emz.ltl al,efgy§eg/ Természetes és nem természetes mozgasformak Ora ,eret
Fejlesztési cél 20 éra

El6zetes tudas Az egyszerli bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete és




azok
onall6 végrehajtasa.

térformak kialakitasaban.

betartasa.

Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszeriibb alakzatok,

A tanoradhoz kapcsolodo higiénés és magatartasi szabalyok

gyakorlatokban.

A tanorak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.
A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa.
Alapvet0 jartassag a stressz- €s fesziiltségoldast szolgalo

A tematikai egység | A mozgasszabalyozo-, ritmus- és a kéz-1ab koordinacios képesség

nevelési-fejlesztési | fejlodése.

céljai Az erdsités, a nyljtas és a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszerli

modszereinek megismerése.

végrehajtasanal.

Egylittmiikddés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok

A személyi és kornyezeti higiénias ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitdsa.

Az ora szervezéséhez sziikséges térformak, alakzatok és
kialakitasuk. Sorakoz6 vonalban és oszlopban. Tav- és térkoz
felvétele. Nyitodas, zarkozas. Igazodas, takaras. Testfordulatok.
Megindulés, megallés. Fejlodés, szakadozas.

Gimnasztika

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

Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképességet €s
izlileti mozgékonysagot fejlesztd egyszerti 2—4 alapformat
tartalmazd, szabad-, szer- ¢s kézigyakorlatok. Koordinacids
képességfejlesztés kéziszergyakorlatok és szabadgyakorlatok
folyamatos végrehajtasaval, zenére is (ritmusérzek,
kinesztétikus differencidlo képesség). A testtartasért felelos
1izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.

Jatékok, versengések
A szervezet elOkészitését, bemelegitését szolgald testnevelési

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
Osszehasonlitasok.

Kornyezetismeret: testiink,
¢letmikodéseink, az emberi
szervezet.

Vizualis kultura: targy és
kornyezetkultira, vizualis
kommunikécio.




jatékok, eszkozzel is. Koordinaciot €s fittséget fejlesztd
szabaly- valamint feladatjatékok kooperativ- €s
versenyjelleggel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgalo specialis gyakorlatanyag. A testtartasért felelos izmok
koncentrativ hasznalata. Légzd- és labboltozat erdsitd
gyakorlatok.

A 10 testtajra vonatkozé gerinctorna gyakorlatanyagbol
oranként 1 gyakorlat tanitasa. Az 5-6. osztalyosok stressz- és
fesziiltségoldd gyakorlatai.

Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oOra szervezéséhez sziikséges rend- ¢és gimnasztikai
gyakorlatok alapfogalmai.

A bemelegités és a levezetés funkcidja a motoros
tevékenységeknél.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével Kkapcsolatos elemi
iIsmeretek.

Az er0sités, a nyujtds és a mobilizalas alapvetd elvei és
egyszerli moédszerei.

A torzserdsitd gyakorlatok szerepe a testtartas javitdsaban, a
testtartasért felelds izmok ismerete. A futds szerepe ¢&s
jelentésége a keringési, mozgatdo- ¢€s 1égzési rendszer
fejlesztésében, az egészs€g megldrzéseben, a fittség
fokozéasaban.

Alapvetd szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok
lebonyolitasaban

Ismeretek a pubertéssal jaro testi €s lelki valtozasokrol

Stressz- és fesziiltségoldas alapismeretek.

Személyes feleldsség: egészseég, sport, életvitel, életmadd és
baleset-megel6zés alapismeretei.

taplalkozas.

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szer- és kéziszergyakorlat, bemelegités,
levezetés, képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinaciods
Kulcsfogalmak/ | képességek, erdsités, nyujtas, mobilizalas, prevencid, megel6zés,
fogalmak biomechanikailag helyes testtartas, fittség, edzettség, stressz- és
fesziiltségoldas, érzelem- és fesziiltségszabalyozas, életmod, egészséges

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Sportjatékok

Orakeret
40 6ra

. . célszerlien végrehajtva.
Elozetes tudas g J

Az alapvetd manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok

A manipulativ alapkészségek alapvetd mozgasmintai és a vezetd
miuveletek tanulasi szempontjainak ismerete.




Jatékban ¢és gyakorlas kozben kiilonbozd biztonsagos feladatmegoldas
kézzel-labbal is.

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

Sportszerii magatartas a jatéktevékenységben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepiik tudatosulasa az
eredményes jatéktevékenységben.

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

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

Erdek16dés kialakulasa a sportjatékok irant. Az egyéni adottsagoknak és
érdeklédésnek leginkabb megfeleld sportjaték megtalalasa rekredcios
célu testedzésre, vagy a versenyszeri sportagvalasztas eldsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo.
MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Megindulas, megallas. Futas
kozben iram- és irdnyvaltoztatasok. Felugrasok egy és paros 1abrol.
Alaphelyzet. Cselezés meginduldskor és futds kozben. A védotdl
valo elszakadas legegyszeriibb mddjai.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas {tigyességi gyakorlatok.
Labdavezetések:Magas, kozépmagas, mély labdavezetés helyben és
haladassal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok. Hosszu- ¢és
rovid indulds. Megallasok 1, 2 leiités utan, labdavezetésbol,
sarkazds. Megallds, sarkazas, Onpasszbol, ill. kapott labdaval.
Atadasok-atvételek:Kétkezes mellsé-, felsé-, egykezes felséatadas
helyben és mozgéas kozben pattintva is. Paros-, harmas lefutas.
Kosarra dobasok: Kosarra dobas helybdl egy kézzel. Fektetett dobas
1, 2 leiitésbol. Fektetett dobas labdavezetésbdl, onpasszbdl mindkét
oldalrol.

Taktikai gyakorlatok: Emberfogésos védekezés: Taposas
alaphelyzetben. A védekezés kar- és labmunkdaja. Védomozgés, a
védo helyezkedése.

Roplabdéazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a
labdédhoz.

Labdds technikai gyakorlatok: Alkarérintés (konnyli miianyag
labdaval, majd roplabdéaval): Egyéni és paros gyakorlatok. Alsd
egyenes nyitas: A nyitas gyakorlasa egyénileg és parokban.
Kosarérintés: Egyéni és paros gyakorlatok. Kosar- és alkarérintés
Osszekapcsolasa, kisérletek a folyamatos €s valtakozo érintésekre.
Fels6 titéérintés: egyénileg és parokban.

Taktikai alapgyakorlatok: Nyitasfogadas csillag alakzatban. Nyitas-

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

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultura,
vizualis kommunikacio.

Természetismeret:
mechanikai
torvényszerliségek; az
emberi szervezet
miik6dése,
energianyerési
folyamatok.




nyitasfogadas. Felallas és helyezkedés a nyitasfogadasanal.
Képességfejlesztés

Kiilonb6z6 egyensulyi helyzetekben allas, testhelyzetek
valtoztatasa, a labda és a test kiilonbozd helyzeteinek
Osszehangoléasa. Labdaiitdgetés a kéz €s a 1ab kiilonbozo
feliileteivel. Fejelés labdaval.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekez6 és
tamado labmunka; megindulés-megéllas; felugras-leérkezés,
itkozések; cselek. Iranyvaltoztatasok; cseles, megtévesztd
mozgasok; fordulatok labda nélkiil. A sancolas, a laza és a szoros
emberfogas technikéja.

Labdas technikai gyakorlatok: A labda fogasa; gurul6 labda
felvétele allohelyben és mozgés kdzben. Labdavezetés mindkét
kézzel allasban és mozgas kdzben, onszoktetéssel, irany-,
iramvaltassal, nehezitett koriilmények kozott is. Egy- és kétkezes
atadasok helyben és mozgas kdzben, nehezitett feltételek kozott is
(kétkezes felsd, mellsd, pattintott; egykezes felsd atadas helyben —
kilépéssel). Labdaatvételek és atadasok: kiillonbozo iranybol érkezd
labda atvétele; atadasok mozgés kdzben kiilonbozo iranyba és
tavolsagra; kiilonleges labdaatadasi forméak. Célba dobasi
gyakorlatok. Kapura 16vések: helybdl; kilépéssel; 3 1épés utéan;
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 €s labdavezetés. Kapusmunka:
Alaphelyzet; helyezkedés; védés kézzel, 1abbal; kidobas; 7 méteres
védése.

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1, 3.1 elleni jaték. Védekezés
emberfogassal és 6:0-4s teriiletvédekezéssel. A védd, a tamado
helyezkedése. Egyéni védekezés: a védo helyezkedése a labda
nélkiili és a labdat birtoklé timadoval szemben. Ures helyre
helyezkedés, védotol vald elszakadas. Tamadasbol védekezésbe
valod visszarendezddés. Helycsere labdaatadassal, labdavezetéssel.
Lerohanasok, rendezetlen védelem elleni jatek.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2—3—4 vagy tobb jatékos
egytittmikodésével, négyszog, téglalap vagy rombusz alakzatban,
atadasok irdnyanak megvaltoztatasaval. Labdahtizogatas, -gorgetés;
haladas kozben, fordulatokkal is. Labdavezetések kiilso és belsod
csiiddel, mindkét 1abbal, kiillonbozd alakzatban. Rugas: belsd
csiiddel, teljes csiiddel, kiils6 csiiddel, allitott labdaval, mozgésbol, a
futassal megegyez0 iranybol, oldalrdl és szembdl érkezd labdaval.
Atadasok (passzolasok), atvételek mindkét labbal, atadasok laposan
mozgas kdzben, ivelten novekvo tavolsagra, iranyvaltoztatassal.
Labdalevétel: talppal, belsovel, csiiddel, combbal, mellel.
Levegdbol érkezo labda atvétele belsével. Fejelés: elore, oldalra,




kiilonboz6 iranybol érkezd labdaval. Alapszerelés, megel6zo
szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa. Egyszeri cselek. Partdobas.
Taktikai gyakorlatok: Parharcok az 1:1 elleni jatékban,
labdaszerzés, szabalyos szerelés a jatékban. Szabadulés
emberfogasbdl elfutassal és testcsellel. Tamadasbol védekezésbe
val6 visszarendezddés. 2:1 elleni jaték. Kisjatékok: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2
alkalmazasa egy ¢és két udvarra. Teriiletvédekezés. Felallasi formak
a kispalyas jatékban.

Kapusmunka: Alaphelyzet, guruld, félmagas és magas ivelt labdak
elfogésa. Kigurités, kidobas, kiragas allitott, lepattintott labdaval.
Cserefutball 3—4 f6s csapatokkal. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1
elleni jaték. Kispalyas labdarugas. Labdartigdé mérkozések.

Mindegyik labdajatékra vonatkoztatva:

Képesseégfejlesztés

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

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal. A labdas koordinacié kiemelt fejlesztése: az i1d6, a
pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas dsszehangolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal.

Jatékok, versengések

A labdéas koordinacid jatékos fejlesztése a jatékelemekbdl kiindulva.
A technikai ¢€s a taktikai feladatok megoldasat el6készitd, valamint a
begyakorlast segitd jatékok és jatékos feladatmegoldasok. Labda
nélkiili és labdas testnevelés jatékok, jatékos feladatok, a
sportjatékok egyszeriisitett formai, szabalykonnyitéssel
mérkdzeésszerilien. Differencialt kivalasztassal részvétel az iskolai
bajnoksagban, a sportagvalasztas és az utdnpotlas nevelés
eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megeldzés a sportjatékok jatékelemeinek szabalyos és
koriiltekintd végrehajtasaval.

A sportjatékok megszerettetésével és a jatéktudas bdvitésével a
fizikai rekredciora alkalmas sportok repertoarjanak bovitése.

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiillonb6zo
1d6jarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és 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 befolydsold kondicionalis és
koordinacids képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti €s
egyszerli modszerei.




Az eredményes csapatjaték feltételei ¢€s a  csapatjatékos
tulajdonsagok tudatositasa.

A sportjatékok szabadidében is izhetd formainak megismerése.

Az ontevékeny jatékszervezés és - vezetés alapvetd ismeretel.

A sportszerliség, a fair play szerepe, illetve a szabalykovetd
magatartds fontossaga a sportjatékokban, a szabalytalansagok és a
durvasdg elutasitasa, a sportjaték mérkozéseit kiséré negativ

jelenségek helyes értelmezése.

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

A labda nélkiili és labdas egyszerii bemelegités elvei €s modszerei.
A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a sportjatékok
technikai és taktikai készletének elsajatitdsdhoz és az Ontevékeny
szabadidds tevékenységek szervezéséhez.

A sportjatékok iranti érdeklédés kialakulasa és megszilardulasa az
egyéni adottsdgoknak és érdeklddésnek leginkabb megfeleld
sportjaték megtaldlasa rekredciés célu testedzésre, vagy a
versenyszeru sportdgvalasztas eldsegitésére.

Kulcsfogalmak/

Védotol valo elszakadas, hosszu és rovid indulas, sarkazas, onpassz,
fektetett dobas, emberfogéasos védekezés, kétkezes mellsé atadas, mini-
kosarlabdazas, szabalykdvetd magatartas. Utkdzés, testcsel, sancolas, laza
¢s szoros emberfogas, bedobas, szabaddobas, biintetddobas, lires helyre

fogalmak helyezkedés, fair play. Jatékelemek, labdadtadas, labdaatvétel,
labdahuzogatés, labdagdrgetés, csiid, megel6z6 szerelés, dekazas,
partdobas, kiguritas-Kirugas, kispalyas labdartigas, dsszjaték.
Tematikai egység/ Lo s s . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok 33 éra

Elozetes tudas

A futd-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok ismerete, precizitasra
torekedve torténd végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott.

A 3 1épéses doboritmus ismerete.

A kiilonb6z0 intenzitdsu és tartam(l mozgasok fenntartasa jatékos
koriilmények kozott, illetve jatékban.

Tartos futds egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.
A Kolyokatlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos
élmények kifejezése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, illetve azok alkalmazésa az
egyéni adottsagoknak megfelelden.

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikajanak elsajatitasara és a
teljesitményndvelésre.

Fejlodés elérése a kondicionalis képességek terén, kiilonds tekintettel az
aerob alloképességre-, valamint az also- és felsd végtag dinamikus
erejére.

A tartds futas technikdjanak optimalizélésa, és az egyénhez igazitott
sebesség kialakulasa.

Kitartés és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartds
munkavégzésben.

Erdeklédés az atlétika sportag irant.

Tehetséggondozas a versenysport irant érdeklddok szamara.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

Lassu futds tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futdiskolai
gyakorlatok. Akadalyfutas. (A szabadban természetes akadalyok, a
teremben tornaszerek lekiizdése.) Kozepes iramu futas. Iramfutasok
lendiiletesen, természetes mozgassal. Allorajt, térdelérajt. Rajtok-
indulasok kiilonb6zo kiinduld helyzetbdl.

Vagtafutasok, gyorsfutdsok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken.
Repiild ¢és fokozod futdsok 30—-40 m-en. Viagtafutasok 20-30 m-en.
Vialtofutas, egykezes alsd valtas. Tartos futas a tav novelésével és a
tavnak megfeleld iram megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok

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

Dobasok

Doboiskolai gyakorlatok: dobasok és 16kések kiilonboz6 kiinduld
helyzetbdl tomatt labdaval, helybdl és 3—4 1épéses lendiiletbdl.
Dobasok és 16kések kiilonboz6 célba, kiillonboz6 labdaval.
Vetdmozgas fiiles labdaval célba (sav, zona) helybdl és negyed
fordulattal. Kislabdahajitas célba és tavolba nekifutassal. Sulylokés
helybdl.

Képessegfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal. Reagalod
képesség, reakcidogyorsasag fejlesztése és felgyorsulasi képesség
fejlesztése rajtgyakorlatokkal. Gyorskoordinacios képességek
fejlesztése kiilonbozd sebességgel végzett futdsokkal. Aerob
alloképesség fejlesztése, a kitarto futds tavjanak fokozatos
novelésével és a tavnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval. A
dinamikus laber6 és a ritmusérzék novelése ugrokotél-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszdmok elsajatitdsat és begyakorlasat segitd
jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok ¢€s versenyek.
Rajtversenyek. Futdversenyek 60 m-es tdvon, térdeld rajttal.
Viltéversenyek. Helybdl tavolugro versenyek. Tavol- és magasugrod
versenyek. Kislabdahajito versenyek helybdl és nekifutassal. Stlylokd
versenyek. Célba dobo versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A tartos futas technikajanak optimalizaldsa, valamint az egyénhez
igazitott tartos futds sebességének kialakitasa - a szabadidében
végzett 6nallo gyakorlas eldsegitése érdekében. A szabadidOben és
kiilonboz6 terepen végzett tartds futdsok, kocogasok elotti bemelegitod

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok, ritmusok.

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

Foldrajz:
térképismeret.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.




gyakorlatok elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tart6s futds, a gazdasagos vagtamozgas és az irambeosztassal
kapcsolatos alapismeretek.

El- és felugrasoknal az erdteljes kar- és lablendités jelentosége.

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

kapcsolat.

Kiilonbozo eszkozokkel kiilonbdzd célba torténd dobasok célszerti
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

A szabad levegdn rendszeresen végzett tartds futdsok szerepe az
edzettség ¢s a fittség kialakitdsaban.

A fejleszté folyamat sordn alkalmazott jatékok, jatékos
feladatmegoldasok céljanak és jelentdségének tisztdzasa az atlétikara
jellemzd cselekvésmintak elsajatitasaban.

Az alapveto versenyszabalyok ismerete és betartasa.

Torekvés a tanuldk Onmagukhoz viszonyitott teljesitményének
emelésére, egymads teljesitményének elismerése.

Az aerob jellegli futasok jelentdsége az egészség megdrzésében.
Ismeretnyujtassal érdeklddés felkeltés a rendszeresen végzett tartds

futasok irant.

Kulcsfogalmak/

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

fogalmak felugras, hajitas, 16kés, edzettség.
Tematikai egység/ . , Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 32 éra

Elozetes tudas

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

Alapvetd tornaelemeket tartalmazé gyakorlat bemutatésa.

A szekrényugrasoknal tobbnyire nyujtott kari tdmasz.

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

A maszdkulcsolas egyéni adottsdgoknak és képességeknek megfeleld
végrehajtasa.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A motorikus  cselekvésbiztonsag fejlodése a torna  jelleg
feladatmegoldasokban.

Igényesség az esztétikusan mozgd test irant €s rendezett mozgas
elsajatitasara.

Fejlodés a torna jellegli feladatmegoldasok szempontjabdl kiemelt
motoros képességek terén, kiilonds tekintettel a test erejére, az iziileti
mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a téri t4jékozodd és az
egyensulyozo képességre.

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

A redlis testkép és a testtudat kialakuldsa.




modszerek/gyakorlatok megismerése.

egymas iranti segitdkészség kinyilvanitasa.

Az izmok, izomcsoportok erejének novelését €s nyujtasat szolgalo
A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazasa, az egylittmiikodés az
Erdekldés kialakuldsa a torna jellegli feladatmegoldasok irant, a

rendszeres fizikai aktivitds mozgéasvalasztékanak bovitésére, illetve a
versenysport irant érdekl6dok tehetséggondozasa céljabol.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret: az
Torna egyszerl gépek
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa | mikodési
kotelez6.Gyakorlas és kontroll minden esetben differencialtan, a | torvényszertiségei,
tanulé el6zetes tudasa és testalkata figyelembevételével. forgatonyomaték,

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, at- és
lemészasok, kiiszasok. Tamlazasok kiilonb6z6 iranyokban, kiillonb6z6
szereken. Mells6 fekvotamaszban karhajlitas, nyujtas.
Guruléatfordulasok elére-hatra, kiilonbozd testhelyzetekbdl,
kiilonbo6z6 testhelyzetekbe, sorozatban is. Zsugorfejallas. Fejallas,
kiilonboz6 1abtartasokkal. Fejallasbol guruldatfordulas eldre,
kiilonbozo testhelyzetekbdl, kiilonbozo testhelyzetekbe. Fellendiilés
kézallasba, bordéasfalnal. Fellendiilés kézallasba és guruldatfordulas.
Spargakisérletek. Mérlegallas. Hanyattfekvésbol emelés hidba. Kézen
atfordulas oldalt, mindkét irdnyba. Osszefiiggd talajgyakorlat 3-5
elembdl. Keresztbe allitott ugroszekrényen (2—4 rész): felguggolas és
homoritott leugras; zsugorkanyarlati atugras, guggolo atugras;
huszarugras. Hosszaba allitott ugrdszekrényen (2—4 rész): felguggolas
¢s homoritott leugras; felguggolas és guruldatfordulas eldre;
guruloatfordulas eldére ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal,
felguggolas €s leguggolas, felguggolas és leterpesztés. Alacsony
gerendan: felguggolas és homoritott leugras; felguggolas és
terpesztéssel leugras. Gerendan: tamaszhelyzeten at, fel- és leugras.
Fiiggéshelyzetek és  fiiggésgyakorlatok:  Valtozatos feladatok
fliggdszereken  fliggdallasban,  fiiggésben, fekvd  filiggésben.
Bordasfalon fiiggésben haladas oldalt, felfelé és lefelé. Fliggésben
huzédzkodasok. Kotélmaszas, mészokulesolassal. Erinté magas
gylriin fitknak: fliggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet
fliggésben; zsugorlefiiggés; lefiiggés; fellendiilés lebegd fliggésbe;
ereszkedés hatsd fliggésbe; hatso fliggésbdl emelés lebegdfiiggésbe;
fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras. Gytrin: hatsé fiiggés;
fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugrés, fellendiilés lebegd
fliggésbe.  Lanyoknak: lendiiletek  eldre-hatra;  fellendiilés
lebegbfiiggésbe; zsugorlefliggés.

Egyensulyozo gyakorlatok: Egyensulyozé jarasok ¢€s jatékos feladatok
gerendan, ferde padon, fordulatokkal, szerek horddsaval. Alacsony
gerenddn (lanyoknak): érintdjards, harmaslépés, fordulatokkal és
szokdelésekkel is. Mérlegallas. Fliggbleges repiilés labterpesztéssel.
Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése egyszerli talajgyakorlati elemek
végrehajtasaval, azok kombinalasaval, valamint az ugrészekrény és a
gylirli alkalmazéséaval (téri t4jékoz6do-, mozgasatallitodas képesség,

16kderd, reakcioero,
hatasidd, egyensuly,
tomeg, kdozéppont.

Vizualis
kultura:reneszansz,

barokk.

Erkélcstan: tarsas
viselkedés, 6nismeret,
énkép, jellem, média,
onreflexio, kooperativ
munka.

Enek-zene: ritmus és
tempo.




ritmusérzek). Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan
végrehajtott statikus és dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar és a
torzs erejének fokozott erdsitése tamaszhelyzetben, valamint
fiiggésben végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Jatékos és utanzo feladatokkal ligyesség- €s erdfejlesztés. Akadaly- és
valtoversenyek a tornaszerek felhasznalasaval.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldalu alkalmazkodasanak eldsegitése a torna
jellegti feladatmegoldasokkal. A sajat testtdmeg mozgatasaval,
valamint a kiilonb6z6 tdmaszban ¢€s fliggésben végzett gyakorlatokkal
a test izmainak aranyos fejlesztése, a helyes testtartas
kialakitasanak/megtartasanak biztositasa. A cselekvésbiztonsag
novelésével a mindennapi €életben torténd biztonsagos cselekvések
eldsegitése. A gyakorlas biztonsadgos koriilményeinek megteremtése.

Ritmikus gimnasztika (lanyoknak)

Elokeszité  mozgasok: RG-re jellemzd tartasos és mozgasos
gyakorlatelemek (kar- és torzsivek, kar- és torzshullamok stb.).

F6 mozgasok: Testsulyathelyezések kiilonb6zd iranyokba, kiillonb6zd
kar- és torzsmozgasokkal kombinalva. Jarasok: alapforma, guggolo,
labujjon-, sarkon-, kiils6 talpélenjaras, érint6-, hintajaras. Jarasok
lablenditéssel, térdemeléssel, sarokemeléssel; hajlitott  jarés,
kiilonb6z6 kar- és torzsmozgasokkal kombindlva, kiilonb6z6 iranyba,
fordulatokkal is. Ritmizalt 1épések: keringé-, ridalépés, zart és nyitott
harmaslépés, valtolépés egyszerti formai kiilonb6zé kar-, ill.
torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva. Futasok: alapforma,
térdemeléssel, sarokemeléssel, o0ll6z6-, harantterpesztéssel —
kiilonbozd kar-, ill. térzsmozgasokkal, fordulatokkal kombindlva.
Szokdelések: térdemeléssel, sarokemeléssel, hardntterpesztéssel,
oldalterpesztéssel,  Oztartassal,  labkeresztezéssel,  fordulattal,
galoppszokdelés, szokdelés Oztartassal, szokdeld harmaslépés,
koppantd  szokdelés, indianszokdelés — kiilonbozé kar-, ill.
torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva. Ugrasok:
ugrassorozatok, hajlitott ollo, ollo, 6z, hajlitott 6z, terpeszugrés,
bicskaugras, Osszeugrasok térd- és lablenditéssel. Egyenstilyozas:
labujjon térdemeléssel eldére, oldalra; hajlitott labemeléssel hatra
(attitude). Forgésok: egyszerii fordulatok, forgasok egy labon.
Kotélgyakorlatok: rovidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések,
korzések, nyolcas korzések, athajtasok, keresztathajtasok, dobasok-
elkapésok, testre csavardsok, talajra iitések, porgetések, kiillonbozo
iranyokban ¢€s sikokban kotve egyszeri testtechnikai elemekkel.

Képességfejlesztés

Az iziileti mozgékonysag, a ritmus-, a reagald-, az egyensiulyozé
képességek fejlesztése. A torzs-, 1ab-, csipdiziilet-hajlitok és -feszitok
dinamikus-statikus erejének novelése. Az improvizacios képesség, a
kreativitas és az esztétikai érzék fejlesztése. Nyujto, erdsitd hatasu,
alloképességet, mozgaskoordindciot, ritmusérzéket, iziileti
mozgékonysagot fejlesztd célgimnasztikai szabad-, bordasfal-,




zsamoly-, rovidkotél-gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Atfutasok, atugrasok oszlopban kotél felhasznalasaval Paros
gyakorlatok kotéllel. Jatékok-feladatok harman egy kotéllel. Egyéni és
paros versengések kotél athajtasokkal, kiilonbozé feladatokkal.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes

Prevencids funkcidk betdltése aecrob munkavégzeéssel, valamint az
egészséget szem elott tartd gyakorlatok jartassag szintli elsajatitasaval,
a testtartasért felelos izomcsoportok fejlesztésével.

Aerobik (lanyoknak ¢€s fiuknak)

Alapallas,

2—4 titemii alaplépések (Low-impact): jaras (march), sarokérintés
(heel dig), tdimadolépés (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, sarkonfordulés
(pivot-turn), oldallendités (side kick), labszarlendités (flick kikc),
lablendités (leg kick);

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

Zenére torténo mozgasokaerobik alaplépésekkel: egyszerli alaplépések
magas ismétlésszammal, karmunkéval; alaplépések varidlasa-
kombinalasa (haladassal, karmunkéval); alaplépések 6sszekapcsolasa;
4x8 iitemi egyszerti koreografia (basic); szimmetrikus koreografia.
Képességfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerli kdzismert zene iitemének
kitapsolasa. Helyben jaras kozben tapsolas, duplazva stb. Az
egészséget szem eldtt mozgasanyag elsajatitasa soran a kondicionalis
¢és koordinacids képességfejlesztéssel hozzajaruldsa a fittség szervi
megalapozasdhoz Aerob munkavégzéssel az aerob alloképesség
fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegli feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

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

A tornajellegli feladatok sikeres megoldasahoz sziikséges alapvetd
kondicionalis és koordinacids képességek.

A szenzitiv ¢életkorhoz igazitott eréfejlesztd gyakorlatok helyes
végrehajtasara vonatkoz6 ismeretek.

Az egyéni képességekhez viszonyitott teljesitményfejlédés elismerése.




A balesetmentes gyakorlads szabalyainak betartasa €s betartatasa.

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

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kovetkezményeinek megértése.

Az aerob munkavégzés lényege, és az alloképesség fejlesztésében

betoltdtt szerepe.

A helyes testtartasért felelés izmok-izomcsoportok —erejének
novelésére és nyujtasara vonatkozé alapismeretek.
Az ellenjavallt, karosodasokat okoz6 gyakorlatok elkeriilése.

Kulcsfogalmak/

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

fogalmak RG, hintajaras, kering6lépés, ridalépés, harmaslépés, ollo, 6zugras,
terpeszugras, bicskaugras, 1épdforgas.
Aerobik, fitnesz aerobik, aerob munkavégzeés, tamadolépés, kitorés, A-
1épés, V-1€pés, bokszlépés, mambo, csa-csa-csa.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Alternativ kérnyezetben tizheto sportok

35 0ra

Elozetes tudas

Néhany szabadidés mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa
¢s szabalyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkozeinek biztonsagos hasznalata
jatéktevékenységekben.

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

Az 1d6jarasi koriilményeknek megfelelden 61tozkodés.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

A szabadiddben jol hasznosithatd sportagakban gyakorlottsag szerzése.
A szabadtéren kiilonb6z6 id6jarasi viszonyok kozott végzett
tevékenységekben aktiv részvétel.

A szervezet edzettségének novelése.

Az egészséges €letmdd iranti igény erdsitése.

A szabadban végzett testedzés jelentdségével, valamint a személyi és
kornyezeti tisztasdggal kapcsolatos ismeretek bovitése.

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitddas erdsitése.
Az alternativ kornyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési és
magatartasi normainak betartdsa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:1d6jara
A helyi tantervben rogzitett vilasztds szerint legaldabb négy, az si ismeretek,; az emberi
eévszaknak megfelelo és a helyi személyi és targyi koriilmeényekhez, |szervezet miikodése.

feltételekhez igazodo fizikai aktivitas. Halot igényld €s halo nélkiili
labdés sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal;
falmaszas; ijaszat, lovaglas, karate, nordic-walking, vivas. Egyéb
szabadidés mozgasos, tancos tevékenységek.

A helyi tantervben szabalyozando, a lehetséges valasztas mintdjat
képzd két aktivitas mozgdsmiiveltségi anyaga:

Frizbi




Dobasok parokban, csoportokban (5—7 £0), alléhelyben, majd
mozgasban ¢€s helycserékkel. Folyamatos passzoldsok.

Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a
z6ndba.

Védekezo mozgdsok, ugrasok, elkapasok.

Korcsolyazas

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

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

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozo évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kdzott tizhetd 0j testedzési formak
jértasag szintll elsajatitasa. Az edzettség novelése az alternativ
kornyezetben tizhetd sportok altal. A sportagi mozgasformak
technikailag helyes elsajatitasara torekvéssel a balesetek
megeldzése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilonb6z6 1ddjarasi koriilményekhez és sportagakhoz igazodo
bemelegités.

A valasztott aktivitashoz kdthetd baleset-elharitasi ismeretek.

Az vélasztott mozgasrendszer jatékszabalyainak ismerete ¢&s
alkalmazasa.

A szabadban ¢és kiilonbozd évszakokban végzett testedzés
egészségre gyakorolt hatasai.

Kornyezettudatos viselkedés ismeretei €s betartasa.

Az iddjarasnak és a sportolasi forméanak megfeleld 61tdzék
hasznélatanak tudatositdsa.

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

fogalmak
Tematikai egység/ Onvédelmi és kiizdéfeladatok Orakeret
Fejlesztési cél 20 6ra

Néhany onvédelmi 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 €s elfogadasa.




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

A tanult technikdk valtozé koriilmények kozotti alkalmazasdban
jartassagi szint elérése.

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

Annak beldtasa, hogy a kiizddsportokat csakis 6nvédelemre

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

hasznalhatjak.
Torekvés az onfegyelemre és az dnszabalyozasra.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi
Onvédelem és allampolgari
Onvédelmi fogasok:Szabaduldsok egykezes, kétkezes lefogasbol, | ismeretek: keleti
mellsd, hatso egykezes és kétkezes atkarolasbol. kultarak.
Grundbirkozas:  Fogaskeresések allasban, megfogasok ¢és
fogasmodok  (kapocsfogas,  tenyérbefogas,  csuklofogas). | Természetismeret: izmok,
Alapéllasok, alaphelyzetek gyakorlasa. Fogaskeresés gyakorlasa |iziiletek, anatomiai
jatékosan. ismeretek, testi és lelki

harmonia.
Dzsudo

Kiilonbozo eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitasa
alacsony, talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra,
oldalra kiilonb6z6 kiindulé helyzetekbdl (térdelés, nyujtott iilés,
guggolas, hajlitott allas, allas). Csusztatott esés jobbra és balra
allasban, majd oldalaz6 szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok
(tars hatan torténd iilésbol, tars altal kotéllel 1abat meghtizva,
térdelétamaszbol a tars altali kézkihtizassal). Félvallas gurulas
elére és hatratechnikdjanak elsajatitasa talaj kozeli helyzetbdl
indulva allasbol torténd végrehajtasig. Lépésbol, futasbol torténd
végrehajtas. Végrehajtas akadalyok felett (hasonfekvésben,
térdelétamaszban elhelyezkedd tars(ak) felett, kifeszitett kotél
felett, karikan at). Allaskiizdelem: Fogaskeresés és fogasbontés
gyakorlasa. Kiizddmozgas elsajatitasa €s kialakitasa.

Képességtejlesztés

Az elvart képességek kialakitdsdhoz sziikséges specialis
kiizddsportokra jellemzd bemelegité gyakorlatok, a kuszasok és
maszasok, valamint specidlis egyéni és paros képességfejlesztd
gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kiizdgjatékokat eldkészitd érintéses feladatok és jatékok.
Huzasok, tolasok  eldkészitése  paros  kiizddjatékokkal.
Foldharcjatékok (szOnyegfeliilet esetén). az Onvédelem és a
dzsudo alaptechnikainak jartassagszinti elsajatitasaval, az erd
Osszemérések megteremtése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos




alapvet6 eséstechnikak €s onvédelmi fogasok elsajatitasa.
Viselkedésminték kialakitdsa veszélyes helyzetek és a
fenyegetettség elkertiilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozé technikai

ismeretek.

Jatékos feladatmegoldasok szerepe az onvédelmi és kiizddjellegli
sportok elsajatitasban.

A versenyzés soran az elbizakodottsdg ¢és a félelem lekiizdésének
tudatositasa. Az agresszio és az asszertivitas értelmezése.

A siker és a kudarc, mint a versenyzés velejaroi.

Az ellenfél képességeinek elismerése, egyiittmiikodés a gyakorld

tarssal.

A magyar kiizdésport legjobbjai.

Veszélyes helyzetekre, fenyegetettségre, a fenyegetettség
elkeriilésére vonatkozo, valamint a segitségkérésre, menekiilésre
vonatkozo6 ismeretek.

Kulcsfogalmak/

fogalmak

Dzsudd, onvédelmi technika, eséstechnika, allaskiizdelem, fogaskeresés,
fogasbontas, foldharc, fair play, agresszid, asszertivitas.

A fejlesztés vart
eredményei a6.
évfolyam végén

Természetes és nem természetes mozgdsformak

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

A bemelegitésre, a sokoldalt elokészitésre, valamint a
képességfejlesztésre alkalmas mozgasformak, gyakorlatok folyamatos,
pontossagra torekvd €s megfeleld intenzitasu végrehajtasa.

8-10 gyakorlattal részben 6nalléo bemelegités végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek
ismerete.

A testtartasért felelds izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése.

A biomechanikailag helyes testtartds megorzése.

Stressz- és fesziiltségolddo modszerek alkalmazasa és a fesziiltségek onallo
szabalyozasa.

A bemelegités €s a levezetés szempontjainak ismerete.

Sportjatékok

A sportjatékok technikai ¢és taktikai készletének elsajatitisa, ezek
alkalmazéasa testnevelési jatékokban, jatékos feladatokban és a
sportjatékban.

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

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.

Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egylittmiikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

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

Atlétika jellegii feladatok

A tanult futd-, ugrd-, dobodgyakorlatok jartassag szintii elsajatitasa.

A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megfelelden.




A vagta és a tartosfutas technikdjanak végrehajtdsa a mozgdsmintanak
megfelelden.

Ugrasoknal a nekifutds tévolsdganak ¢és sebességének kialakitasa
tapasztalatok felhaszndlasaval.

A kislabda-hajito technika képességeknek megfelel elsajatitasa.

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

Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.

Torna jellegii feladatok

A testtomeg uraldsa nem szokvanyos tamaszhelyzetekben és
tamaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsadgos végrehajtasa.
A dinamikus ¢és statikus egyensulygyakorlatok végrehajtdsa a
képességnek megfeleld magassagon, sziikség esetén segitségadas mellett.
Talaj-, illetve gerendagyakorlat részben 6nalld osszeallitasa.

Az aerobik alaplépések Osszekapcsolasa egyszeri kartartdsokkal és
kargyakorlatokkal.

Az alaplépésekbdl 2-4 iitemii gyakorlat végrehajtasa helyben és
haladassal, zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartasos és mozgasos
gyakorlatelemeinek bemutatasa.

A jarasok, ritmizalt 1épések, futdsok és szokdelések technikailag
megkozelitden helyes végrehajtasa.

A gyakorlatvégzések soran eléfordul6 hibak elismerése és a javitasi
megoldasok elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kérnyezetben tizheto sportok

A tanult alternativ kornyezetben {izhetd sportdgak alaptechnikai
gyakorlatainak bemutatésa.

A sportagak lizéséhez sziikséges eszkdzok biztonsdgos hasznalata.

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

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

A mostoha iddjarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a
foglalkozasokon.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

Az alapvetd onvédelmi fogdsok és eséstechnikdk elfogadhaté bemutatasa,
kiilonos tekintettel a tompitasi technikakra, A dzsudo elemi gurulo- és
esés gyakorlatainak bemutatésa.

Jartassag néhany 6nvédelmi fogasban.

A test-test elleni kiizdelem vallalasa.

Belatasa annak, hogy a kiizdésportok nem az agresszid eszkozei.

Az érzelmek és az esetleges agresszid szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A feladatok végrehajtasaban aktivitasra torekvés.

A tanult 6nvédelmi és kiizdd jellegli feladatok szabélyainak ismerete és
alkalmazasa.




7. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Termeészetes és nem természetes mozgasformak

Orakeret
20 ora

torekvo €s megfeleld intenzitast végrehajtasa.
Elozetes tudas | A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

ismerete.

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny, gyors kialakitasa.
A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra

8—-10 gyakorlattal részben 6nall6an bemelegités végrehajtasa.
A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvet6 szakkifejezéseinek

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.
Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

térformak, alakzatok kialakitasaban.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

torténd végrehajtasa.
gyakorlatfiizérrel.

okozati 0sszefiliggés egyszerli magyarazata.

Gyakorlottsag a szervezés célszerliségét, gyorsasagat szolgalo j
Egyszerti stressz- és fesziiltségoldd technikak elsajatitasa.

Motoros tesztekkel mérhetd fejlédés a kondicionalis képességekben.
A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban
A kreativitas kinyilvanitasa 6ndlloan 6sszeallitott gimnasztikai

Az erdsités €s nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete €és az ok

Igényesség a harmonikus, rendezett testtartas kialakitasaban.
A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek bdviilése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa. szamolas, térbeli
A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak, tajekozodas,
alakzatok. Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Osszehasonlitasok.
Alakzatfelvételek jaras €s futas kozben, a Iépéshossz €s a jaras
sebességének valtoztatasaval. Ellenvonuldsok jarasban és futasban. Természetismeret:
Fejlodések és szakadozasok ellenvonuléasban. testiink,

életmiikodéseink.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formajaban,
szerek, kéziszerek felhasznalaséaval, jatékos feladatokkal és
versengésekkel Osszekotve. Jatékos és szabadgyakorlati alapformaja
szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok.. Nytjto-, lazito hatasu,
alloképességet fejlesztd 8—16 litemt, legalabb 4 gyakorlatelemet
tartalmaz6 szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Bemelegitd és
levezetd gyakorlatok egyénileg, parban ¢€s tarsakkal végrehajtva,
0nallo tervezéssel is.Zenére végzett dsszefliggd gimnasztikasor.
Egyszerii 1€gz0, stressz- €s fesziiltségoldo gyakorlatok. A testtartas
javitasat szolgalo iziileti mozgékonysagot és a torzs erejét noveld
gimnasztikai gyakorlatok.

Képessegfejlesztés

Vizualis kultura:
targy- s
kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.




Az alapalloképesség fejlesztése €s a keringés fokozasa zenére torténd
futdsokkal és futas kozben 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 el0készitését, bemelegitését szolgalo testnevelési jatékok,
eszkOzzel is. A testtudatot alakitd, koordinacio- és fittségfejlesztd
szabalyjatékok ¢s feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyensulydnak ¢és a medence kozépallasanak automatizalasat
biztosito eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok. A 1ab statikai
rendellenességei ellen hato gyakorlatok. Stressz- és fesziiltségoldo
alapgyakorlatok. Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A keringést fokoz6 természetes és specialis sportagi mozgasformak
jelentdsége a bemelegités és az edzettség szempontjabol.

Az életkori sajatossdgoknak megfeleld funkcionalis erdsitd
gyakorlatok ismeretei és végrehajtasuk szempontjai.

Az er0sités €s nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei.

Az ellenjavallt gyakorlatok mell6zésének indoklasa.

Stressz- és fesziiltségoldo technikak és prevencios gyakorlatok
szerepe az egészségmegOrzésben.

Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa.

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

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

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség,

Kulcsfogalmak/ | egészségtudatos magatartas, stressz- €s fesziiltségoldas, ellenjavallt

fogalmak gyakorlat, fizikai aktivitas, inaktivitas, intenzitas, terjedelem, idétartam,
edzhetdség.
Tematikai egység/ crs Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatékok 40 éra
A sportjatékok technikai ¢és taktikai készletének elsajatitasaban

Elozetes tudas . Iy
végrehajtasa.

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

alkalmazott testnevelési jatékok ¢és jatékos feladatok aktiv és értd




végrehajtasara €s tudatos kontrollalasara.

sportjatékokban.

vagy egyéb szervezeti formaban.

Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes

A sportjatékok egyszerisitett jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykdvetd magatartas, onfegyelem, egytittmiikdodés kinyilvanitasa a

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanoran kiviili sportfoglalkozasokon,

jatékokban ¢€s a sportjatékban.

elsajatitasa, és alkalmazasa.

A tematikai egység elfogadasa.

nevelési-fejlesztési

e e ¢és indokolasa.
céljai

helyes 6nkontrollja és megitélése.

megismergése.

alkalmazas eldsegitésére.

A sportjatékok iranti érdeklddés megszilardulésa.
Az egyéni adottsagokhoz és a megszerzett képességekhez igazodo
sportjaték- tudas kialakulésa, rekre4cids c€li vagy versenysport igényl

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa testnevelési

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovitd ) elemek
Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete €s értd alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmikodés €s kommunikécio fejlodése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szoban torténd kifejezése

A sportjatékokat kisérd sportszeriitlenségek, devians magatartasok

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedd korszakai és
személyiségei, valamint a vilag élvonalaba tartoz6 nemzetek

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo.
MOZGASMUVELTSEG
Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok:
cselezés indulaskor és futas kozben.
Labddas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok (normal
méretli labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv védovel
szemben jatekos formaban. Labdavezetés kozben cselezés. Megallas,
sarkazds, labdavezetésbdl kapott labdaval valtozatos koriilmények
kozott. Megallas, sarkazas Onpasszbol ¢€s kapott labdaval,
meghatdrozott helyen ¢és iddben. Kosarra dobasok: dobdcsel,
indulocsel utan labdavezetés, fektetett dobas. Lepattand labda
megszerzése. Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval
mindkét oldalrol. Kozép tavoli dobés helybél. Atadasok, atvételek:
Atadas kiilonboz6 iranyba és tavolsagra, mozgas kozben, kétkezes
mells6 atadassal, pattintva is. Bejatszas befutd tarsnak. Paros lefutas
egy védovel.. Gyors inditas parokban.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtoklo tdamado
védése. Labdavezetd jatékos védése; védekezes a labdavezetést
befejezd és a még labdat vezetd tdmadoval szemben.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1 elleni jaték, félaktiv €s aktiv védovel;

iranyvaltoztatds, cselezés;

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

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultura,
vizualis
kommunikécio.

Fizika: mozgasok,
titkozések, ero,
energia.

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




1étszamfolényes helyzet 2:1 elleni jaték. Befutasok. 1:1 elleni
jatékadogatoval.

Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo labda
nélkiili és labdés technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.
Koordinacios képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az idd, a
pontossag, a feladat bonyolultsaga €s a mozgas 6sszehangolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A
kognitiv képességek fejlesztése (helyzetfelismerés, kreativitas,
anticipacio stb.) az iires helyek, az eldnyok felismerése, az ellenfél
altali akadalyoztatas kezelése, a célba talalas, az 6sszjatékban valo
részvétel eredményeként.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési
jatékok alkalmazasaval. Kosarlabdazas labdavezetés nélkiil,
konnyitett szabéalyokkal, a szabalyok boviild korének beépitésével.
Kosarra dob6 versenyek.

Roplabdéazas

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

Kosarérintés valtozatai: kosarérintés elére-hatra, alacsony és
kozepesen magasra elpattano labdéaval. Kosarérintés célba, folre tett
karikaba, kosarba, kiilonb6z6 magassagu zsinor felett.

Felso egyenes nyitds. a mozgas végrehajtasa a labda megiitése nélkiil,
egyénileg a fallal szemben a labda megiitésével; parokban a
zsin0r/halo felett. A nyitds végrehajtadsa a zsinortdl ndovekvd
tavolsagra és kiilonb6zo nagysagu céltertiletre.

Fels6é egyenes nyitas-nyitasfogadas. A fels§ egyenes nyitas és az
alkarérintéssel torténd nyitasfogadds gyakorlasa csoportokban,
forgéssal.

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helyezkedés tamadasnal.
Az ités és a sancolas fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési iigyesség komplex fejlesztése (reagdldo képesség,
gyorskoordinacid, ritmusérzék, differencidlis mozgasérzekelés, téri
tajékozodas, és egyensulyozas) a testrészek kiilonbozd feliileteivel
torténd érintésekkel egyénileg, parokban ¢&s csoportokban. Az
egyensulyozd és téri tdjékozodod képesség fejlesztése csoportokban
végzett alapérintéseket tartalmaz6 gyakorlatokkal, fordulatok é&s
helycserék végrehajtasaval.

Mozdulatgyorsasag fejlesztése dobott labdak elérésére torekvéssel
kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl.

Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése €s a jatékelemek eredményességének
javitasa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazasaval. 2:2,
3:3 elleni jaték, a tanult érintések beiktatdsaval. Versengések
egyénileg €s parokban kiilonb6z0 érintésekkel.




Kézilabddzas

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

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett koriilmények
kozott irany- és ritmusvaltoztatasokkal. Onszoktetés. Labdas cselek:
indulasi-atadasi 16v6 cselek. Atadasok: test elétti atadasok, oldalrdl és
hatulrol érkezd labda elkapasa. Test mogotti atadasok.

Kapura lovések: talajrol kiilonb6zo lendiiletszerzés utan és
felugrasbol, passziv, félaktiv és aktiv véddvel szemben. Atlovés
felugréassal is. Kapura lovések cselezés utan. Kapura 16vés beddléssel.
Ejtés.

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

Taktika: Egyéni taktika - betorések labda nélkiil és labdaval. A kapus
ativelése. Kitamadas, halaszas, szerelés, elzaras. Csapatrész- és
csapattaktika: 1étszdm azonos és 1étszamfolényes jaték. Védekezés
emberfogéssal, 6:0-s és 5:1-es teriiletvédekezéssel. Ures helyre
helyezkedés. Védotdl valo elszakadas. Melléallasos elzaras. Gyors
inditasok. Lerohandsos tdmadés rendezetlen védelem ellen.

Otletjaték. Tamadasbol védekezésbe valo gyors visszahelyezkedés.
Képessegfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorldsaval;
mérkdzesek jatszasaval. A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése: az
1id6, a pontossag, a feladat bonyolultsiga ¢és a mozgas
Osszehangoladsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat
végrehajtasokkal. A szervezet edzettségének nodvelése a szabadtéren
kiilonbozé iddjarasi  viszonyok kozott a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval és mérkdzések jatszasaval.

Jatékok, versengések

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

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét labbal, kiilsd
¢s belso csiiddel, kiillonboz6 alakzatban. Labdahtizogatas, -gorgetés
haladas kozben, fordulatokkal. Atadasok (passzolasok), atvételek
mindkét 1abbal. Atadasok laposan mozgas kdzben, ivelten nvekvo
tavolsagra, iranyvaltoztatassal. Atvételek ivelt labdaval. Labdalevétel:
talppal, belsdvel, kiilsd csiiddel, combbal, mellel. Levegdbdl érkezd
labda atvétele belsdvel. Labda toppolas. Ruigasok: belsd csiiddel,
teljes csiiddel, kiilsé cstiddel, allitott labdaval, mozgésbdl, a futéssal
megegyez6 iranybol, oldalrol és szembdl érkez6 labdaval, kiilonbzo
iranybol érkezo labdaval. Dekazas: haladéssal, irdnyvaltoztatassal.




Dekazas csoportosan csak labbal, csak fejjel. Fejelés: elore, oldalra.
Fejelés felugrassal. Cselezés: testcsel, labdavezetésbdl labda elhuzasa
oldalra, labdaatvétel testcsellel. Atadocsel, rugocsel, ralépéssel, hatra
huzéssal. Szerelés: alapszerelés- megeldzo szerelés, labdadtvétel
megakadalyozasa. Helyezkedés a tdmado és a kapu kozé, a labda
elragasa. Egyéb feladatok: partdobas szabalyosan.

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

Taktikai gyakorlatok: Gyors tamadasba felfejlodés és
visszarendezOdés. ,,Poszt” vagy ,,udvaros” gyakorlas. Helyezkedés.
Emberfogas poszt szerint. Tamadasban a véd6tdl valo elszakadas,
ires helyre helyezkedés. A tamadasok sulypontjanak valtoztatasa
rovid és hosszu atadasokkal. Egybdl jaték. 4:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

A komplex képességfejlesztés a technikai elemek sajatos ritmusanak-
dinamikédjanak kialakitdsdval, valamint azok valtozatos, egyre
bonyolultabb  feltételek  (id0, pontossag, Osszjatékkényszer,
ellenféljelenlét stb.) mellett torténd gyakorlasaval.

Jatékok, versengések

A labdarugas jatékelemeinek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Labtenisz meghatarozott
szabalyokkal. Vonal foci. Jaték 1 kapura 2 labdéaval. 2:1 elleni jaték.
Labdavezeto, dekazo, célba rugo és fejeld versenyek egyénileg és
csoportosan. Kispalyas labdartigé mérkdzések.

Mind a négy sportjatékra vonatkozoan:

Versenyzés

Differencialt részvétel az iskolai bajnoksagban, a tehetséggondozas,
sportagvalasztas €s az utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megeldzés a sportjatékok jatékelemeinek szabalyos,
koriiltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betartasaval,
a sportszerliség szabalyainak szem el6tt tartdsaval

A sportjatékok szabadiddben, szabadtéren, strandon is jatszhato
technikai készletének valamint egyszeriisitett jatékformainak
elsajatitasa

A szervek-szervrendszerek miikodésének fejlesztése sportag-
specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a technikai- taktikai
jatékelemek szabalyos és sportszerli végrehajtasaval a szabadtéren,
kiilonboz6 évszakokban és iddjarasi viszonyok kozott végzett
sportag-specifikus motoros cselekvésekkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A jatek kiteljesitését szolgald egyéni- és csapattaktikai ismeretek.
A sportjatékszabalyok korének bovitése €s a képzettséghez igazodo




jatékvezetési ismeretek.

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

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

A sportszerliség, a fair play €s a szabalykovetd magatartas fontossaga
a sportjatékokban.
negativ vonasai, a sporteseményekhez kapcsolodd durvasagok, az
agresszio helyes értelmezése.

A sportjatekok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilagban €lenjar6é nemzetek a sportjatékokban.

A sportjatékok rekreacios célu felhasznalasi lehetdségei €s szerepe az
egészséges ¢letmod kialakitasaban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsdsegély-nyujtasi

ismeretek.

A sportoldi és a szurkoldi magatartas pozitiv és

Kulcsfogalmak/
Fogalmak

,Félaktiv”, aktiv védo, dobdcsel, induldesel, 6npassz, lepattano labda,
rafordulas, befutés, paros lefutds, harmas-nyolcas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték,
1étszamfolényes helyzet. Adogatd, 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, atlovés, bevetddéses-beddléses 16ves, ejtés, betorés,
gyorsinditas, kitdmadas, halaszas, elzaras, lerohanas. Atadocsel, ragocsel,
labda toppolas, emberfogas, védotdl valo elszakadas, iires helyre
helyezkedés, egybdl jaték, partdobas, sportagspecifikus bemelegités,
deviancia.

Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Atlétikai jellegii feladatok

32 ora

Elozetes tudas

A tanult futd-, ugréd-, dobdgyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az indités jeleknek megfelelden.
A futdbmozgéds technikijanak alkalmazisa a vagta, illetve a
tartosfutasban.

Tapasztalat a nekifutés tavolsaganak és sebességének megvalasztasaban.
Kislabdahajitas 3 1épéses lekészitéssel.

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

Szervezési feladatok vallaldsa a tanorai versenyek lebonyolitasaban.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu és célszerii alkalmazasa.

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

Az atlétika versenyszdmainak eredményes tanulasat €s a teljesitmények
javulasat megalapozd motoros képességekben mérhetd fejléddés elérése.
A vagta-, a tartos-, valamint a valtofutas technikdjanak a
mozgasmintahoz kozelité bemutatasa.

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

A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés és kidobas dsszekapcsolasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiild alapvetd fizikai
torvényszertiségek ismerete.




A futas, a kocogas ¢€lettani jelentoségének ismerete.
Az érdeklddés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai
mozgasok, valamint a sportolas és a rendszeres testedz€s irant.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A korabban tanult rajtformak (all6- és térdeldrajt) gyakorlasa.
Térdeldrajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20
m-es tavon. Repiild és fokozo futasok. Gyorsfutasok jatékosan és
versenyek alkalmazéasaval 30-60 m-es tavon. Iramfutas, tempofutas a
tav fokozatos novelésével. Valtofutas valtozonaban, egyenesben,
jatékosan és versenyszertien, egykezes valtassal. Tartds futas a tav és
az intenzitds ndvelésével. Futas feladatokkal, akadéalyokkal, atfutés
akadalyok felett. Futéiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok.
Helybdl tavolugras. Tavolugras guggol6 vagy 1€po technikaval. A
nekifutas, az elugras ¢€s a talajérés iskoldzasa (elugrd savbol).
Magasugras atlépo €s gurul6 technikaval. A nekifutds és a felugras
iskolazésa.

Dobésok

Doboiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonbozo kiindulo
helyzetbdl tomott- és fiiles labdaval, célba is. Vetésfiiles labdaval
zonaba vagy célba, egy ¢és két kézzel (jobb ¢€s bal kézzel).
Kislabdahajitas helybdl, nekifutassal harmas Iépésritmusbol.
Kislabdahajitas célba. Sulylokés helybdl és beszokkenéssel. (jobb és
bal kézzel is). Vetés fiiles labdaval tavolba és célba, egy és két
kézzel..

Képességtejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A
reakcié- és a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal €s vagtafutasokkal.
Az 1d6- és tempdérzék fejlesztése iram- és tempofutasokkal.
Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiillonbozo sebességgel
végzett futdsokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése novekvo
intenzitasu tartos futdssal. Mozgasatallitddas képességének
fejlesztése akadalyfutasokkal. Kinesztetikus differencialo képesség
fejlesztése iramvaltasos futassal. A 14b dinamikus erejének novelése
ugrodiskolai gyakorlatokkal. Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd
fejlesztése szokdeld és ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat
el- és felugrasokkal. A doboderd és doboiigyesség fejlesztés tomott- és
fiiles labdadobasokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok eredményes elsajatitasat és az azokban
elérheto teljesitmény fokozasat eldsegité adekvat jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasa, versenyszeriien is. Az atlétikai
versenyszamokban lebonyolitott versenyek.

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok,
ritmusok.

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

Informatika:
tablazatok, grafikonok.

Foldrajz:
térképismeret.




Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintainak optimalizalasa noveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsagos megoldésat.
Az ¢életkori periodushoz igazodo aranyos és harmonikus eréfejlesztés
elésegiti az atlétikus versenyszamok eredményes elsajatitasat és
r0gziti a biomechanikailag helyes testtartast. A futdsok kiilonb6z6
formainak és kiilonb6z6 terepen torténd végzése cselekvésmintat
szolgaltatnak a szabadiddben ¢és kiilonb6z0 terepen végzett tartos
futasok, kocogésok 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 munkajanak

tudatositasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiil alapveto fizikai

torvényszeriiségek.

Az ugrasok ¢s dobasok eredményes elsajatitdsdhoz sziikséges
er6fajtak, informéciok a passziv mozgatorendszer megterhelését,
kéarosodasat okozo eréedzésekrol.

A mozgaskoordinacid szerepének tudatositasa az alloképességi és
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezok szerepe az alloképességet igényld

teljesitményekben

Alapvet6 ismeretek a terhelési 0sszetevokrol.

Ismeretek a tartos terhelések hatasarol a keringési rendszerre, a
szervek és szervrendszerek szabalyozasara, miitkodésiik
gazdasagossagara ¢€s a tanuldsban érvényesiilo teljesitOképességre.
Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok

fejlesztése.

Kulcsfogalmak

Valtozona, egykezes valtas, magasugras guruld technikéval, harmas-6tos
1épésritmus, vetés, ideg-izom kapcsolat, reagald-gyorsasag,

/ fogalmak vagtagyorsasag, aktiv és passziv mozgatorendszer, terhelési dsszetevo.
Tematikai egység/ . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 29 éra

Elozetes tudas

A testtOmeg uralasa sziikséges segitségadas mellett.

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

Az aerobik alaplépésekbdl 2-4 {itemli gyakorlat, egyszeri
kartartasokkal és kargyakorlatokkal zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartdsos és mozgasos
gyakorlatelemei.

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

Balesetvédelem.

Segitségnyujtas a tarsaknak.




0sszhangjanak megteremtésére.

Osszeallitasa, 0sszekoto elemek alkalmazasaval.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

képességnek megfelel6 magassagon.

kivitelezésre torekvés.

gyakorlatok végrehajtasdban.

A tornajellegii gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes
testtartas kialakitasara, a koordinalt mozgas €s az erokozlés

Talajon, gerendan, valamint gytirin 6sszefiiggd gyakorlatok 6nallo
A szekrény- €s a timaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a

Az aerobik gyakorlatok végrehajtasdban kreativitasra €s igényes
Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban torténd végrehajtasa.

A figyelemkoncentracio, az dnkontroll és a kitartd képesség fejlodése.
Onallésag, egyiittmlikodés és segitségnyujtas a torna jellegl

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

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

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok:Tamlazasok
elore, hatra, oldalra, mellso, hatso fekvotamaszban haladassal is.
Mellsé és mély fekvOotamaszban karhajlitds, nyujtds. Akadalyok
lekiizdése tamaszfeladatokkal.Guruldatfordulasok elore, hatra,
kiilonbozé  kiindulé helyzetb6l kiilonbozé befejezd helyzetbe.
Guruloatfordulasok  sorozatban. Fejallas  kiilonbozé  kiindulod
helyzetbdl, kiillonb6z6 labtartassal ¢és labmozgassal. Mellso
mérlegallds. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és
segitség nélkiil. Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulds eldre.
Repiil6-gurulo atfordulds néhany 1épés nekifutasbol (fitknak). Kézen
atfordulds oldalra, mindkét irdnyba megkozelitden nyujtott testtel.
Osszefiiggd talajgyakorlat. Cstsztatas nyujtott {ilésbdl hasonfekvésbe
és vissza (lanyoknak). Vetddés mellsd fekvOtamaszbol nyujtott
tilésbe (fiuknak). Ugrészekrény széltében (lanyoknak: 3-4 rész,
fitknak: 4-5 rész): guggoloatugras. Ugroszekrény hosszaban
(lanyoknak: 3—-4 rész, fitknak 4-5 rész): guruloatfordulas a
szekrényen talajrol elugrassal; felguggolas, leterpesztés.
Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal.Maszas
kotélen/radon. Fliggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé.
Véandormaszas. Fiiggeszkedési kisérletek kotélen (fitknak). Magas
gylrti (fiknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet eldre
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefliggésbdl ereszkedés hatsd lefliggésbe;
homoritott leugras hatra, lendiiletbdl. FErintd magas gytird
(lanyoknak): lendiiletek eldre-hatra; fellendiilés lebegd fiiggésbe;
zsugorlefliggés; ereszkedés hatso fliggésbe; fiiggésben lendiilet hatra,
homoritott leugras.

Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett
padon: természetes €s utanzod jarasok, futdsok, fordulatok. 1 m-es
gerenda (lanyoknak): Jardsok el6re, hatra, oldalt kiilonbozo
kartartasokkal. Erint6jaras; harmas 1épés. Jards guggolasban.
Mérlegallas. Fiiggdleges repiilés kiilonb6z6 kiinduld helyzetbol.

Fizika: az egyszer(i
gépek mukodési
torvényszerliségei,
forgatdbnyomaték,
egyensuly, reakciderd,
hatasid6; egyensuly,
tomegkdzéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és
tempo.




Aerobik(lanyoknak, fitknak)

Alaplépések, 1€péskombinaciok iranyvaltoztatassal, forgassal és
karmunkaval; komplett gyakorlatlanc (koreografia); zenére torténd
duplédzés; aszimmetrikus koreografia.

Ugrokotélgyakorlatok(lanyoknak, fiaknak)

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 athajtassal; helyben futas a joggolashoz hasonl6 labmunkéval.
Kombinaciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon
szokdelés kozben kotélathatas eldre, ezt kdvetden oldalt lengetés
masik oldalra; ugyanez hatra kotélhatassal.

Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés kozben 180° fordulat,
majd kotélhajtas hatra a 1ab alatt, ezutan a masodik 180° fordulat
majd kotélhatas eldre a 14ab alatt.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és
gylriin végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugroszekrény alkalmazasaval (téri t4jékozodd-mozgasatallitodas
képesség, ritmusérzék). A statikus és dinamikus egyensuly-érzékelés
fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok
varidlasaval. A vall, a kar és torzs erejének erdsitése
tamaszhelyzetben ¢és fliggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére,
allasban és talajon sajat testsullyal végezhetd gyakorlatok a fébb
1izomcsoportok erdsitése céljabol. Erdsitd és statikus nyljté hatasa
gyakorlatok varialasa.

Jatékok, versengések

Célszerl testnevelési jatékok a tornaszerek felhasznalaséaval is.
Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hullamz6 kor,
hullamz6 vonal. Osszefiiggd talajgyakorlat (fiuk-lanyok), valamint
gerendagyakorlat (1anyok) 6nallo 6sszeallitdsa, bemutatasa 6sszekotd
elemek felhasznélasaval.Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a tornajellegii
feladatmegoldasokkal és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartas, a gerinc
izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonboz6 tamaszban és fliggésben
végzett gyakorlatokkal, az erd- és nyujtoé gyakorlatok dsszhangjanak
megteremtésével. A tornajellegli feladatmegoldasokkal a
cselekvésbiztonsadg novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek eldsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegli  feladatmegoldasokhoz  tartoz6  sportagak
koncentrikusan boviild szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nalld és bemelegités szempontjai.




Az er0sitd €s nyujtd hatasu gyakorlatok alapvetd anatomiai és €lettani

ismeretei.

A mozgashibéakkal kapcsolatos ismeretek bovitése, a technikarol
alkotott mozgéskép pontositasahoz és az dnkontroll eldsegitéséhez.

A funkcionalis €s célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivalasztasanak
¢és végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozo ismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A tornajellegli gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés ¢és
-lebonyolitas kérdései.

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

Az egészséges €letmdd Osszetevdi koziil a rendszeres testmozgas €s
taplalkozas Osszefliggéseire vonatkoz6 ismeretek.

Kulcsfogalmak/

Futolagos kézallas, repiild guruld atfordulds, csusztatés, vetddés,
guggoldatugras, vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus

fogal koreografia, ugrokotél-gyakorlat, statikus és dinamikus egyensulyérzékelés,
mak : e A .
statikus nyujtas, szenzitiv életkori szakasz.
Temz-ltlkalrefgyfeg/ Alternativ kornyezetben tizheto sportok Orak’eret
Fejlesztési cél 36 ora

Elozetes tudas

Az alternativ kdrnyezetben tizhetd sportagak alaptechnikai.

A tanult sportdgak izéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos hasznalata.
A természeti ¢€s kornyezeti hatdsok ¢€s a szervezet alkalmazkodo
képessége kozotti Osszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben sportok egészségvédelmi €s kornyezettudatos
viselkedési szabalyai.

A mostoha i1ddjarasi feltételek melletti testmozgés sajatossagai, elonyei.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

A jaték- és sportkultura gazdagitdsa a szabadidében szorakozast és a
jatekélményt nya;té 0y sportagak mozgasanyaganak megismerésével.

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

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.

A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa.

A kornyezettudatossag fontossadganak elismerése.

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

A verbalis és nem verbalis kommunikacié fejlédése a testkultura
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 ismeretek, tajékozodas,
évszaknak megfelel6 és a helyi személyi és targyi kériilményekhez, | térképhasznalat.

feltételekhez igazodo fizikai aktivitas: feladatok és jatékok havon és
jégen; siklasok, gordiilések, gurulasok, guritasok kiilonféle




eszkozokkel; halot igényld és halo nélkiili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kiilonféle labdakkal; falmaszas; ijaszat, lovaglas,
karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadid6és mozgasos, tancos
tevékenységek.

Két — a helyi tantervben rogzitett — lehetséges valasztds mintajat
képzo aktivitds mozgasmiveltségi anyaga:

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalon is
gyakorolhato)

Elokeészito gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas; titétartas; labmunka; tenyeres hosszu
adogatas; tenyeres kontraiités; fonak hosszu adogatas; fonak
kontraiités; fondk droppiités; tenyeres droppiités; fondk nyesett
adogatas; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

Nordic Walking (NW)

Technikai elemek: A Nordic Walking alaplépése, a diagonal 1épés
elsajatitasa (az ellentétes kar és 1ab mozgasanak dsszehangolasa). A
bot aktiv és funkcionalis hasznélata (lendiiletetad,eldsegiti az
erokifejtést, egyensulytbiztosit). Az alaplépés automatizéalasa
kiilonféle terepviszonyok kozott (puha, kemény talaj, emelkedd,
lejto stb.). Gyaloglolépés, futo és ugro alaptechnikak.

Képességfejlesztés

Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinacios képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal, illetve az alapiitések
technikdjanak gyakorlasaval. A 1ab és a kar gyorserejének
fejlesztése, kiilonds tekintettel az asztalitenisz sportag igényeire.
Nordic Walking: Sokeldalia motoros képességfejlesztés
(alloképesseg, erd, koordinacid, mozgékonysag, gyorsasag), az
NW-alaptechnika gyakorlasaval. A NW iddjarashoz és kdrnyezeti
feltételekhez igazod6 bemelegitd és nyjtogyakorlatai.

Jatékok, versengések

Asztalitenisz: Labdapattogtatas az 1it6 tenyeres, illetve fonak oldalan
kiilonb6z6 testhelyzetben, allohelyben és jards kdzben - ligyesebb és
ligyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve parokban - iigyetlenebb
kézzel is. Jatékos iitogetés, pattogtatds, egyenstlyozas dllomasokon,
mindkét kéz igénybevételével. Utdgetés az iitd tenyeres és fondk
oldalat valtogatva. Szervak célba - versenyszertien. Roviditett,
illetve szabalyos jatszmak.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott izhetd 1) testedzési formak
megismerése, jartassag szintl elsajatitdsa. A szervezet
edzettségének, ellendllo- és alkalmazkodo képességének fokozasa a
természeti és kornyezeti hatadsokkal. Az egészséges életmoddal
kapcsolatos tudasanyag bovitése, a kdrnyezettudatos magatartas
formalasa. Az 0j sportagi mozgasforméak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes elsajatitdsukkal a




balesetek megel6zése. A technikai gyakorlatok karos kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositasaval prevencios ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozé informaciok az 6nallo és
tudatos tanulés, gyakorlas el0segitésére.

A valasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

A valasztott aktivitas helyes kivitelezésével és a testi épségre karos
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informaciok az
sporteszkdzokrdl, valamint az évszaknak és iddjarasnak megfeleld

oltozékrol

Ismeretek a szabadtéren kiillonb6zo évszakokban és id6jarasi
koriilmények kozott torténd sportolds egészségveédd hatasairdl.
A kornyezetkimélé magatartas fobb kritériumai.

A rekreaci6 alapértelmezése, €letkori sajatossagai és az életen at
tarté fizikai aktivitas alapismeretei.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

A vélasztott aktivitasoknak megfelel6 fogalmak. A k6zdlt minta esetén:;
tenyeres adogatas, tenyeres kontraiités, fonak adogatas, fonak kontraiités,
fonak droppiités, tenyeres dropplités, fondk nyesett adogatés, tenyeres
nyesett adogatas, alapszerva, Nordic Walking, diagonal 1épés,
egészségveédd hatds, rekreacio.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Onvédelmi és kiizdé jellegii feladatok ,
23 ora

Elozetes tudas

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

A dzsud¢ elemi gurul6- és esés gyakorlatai.

Néhany egyszerli onvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszio szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult onvédelmi és kiizdd jellegli feladatok szabdlyai.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A grundbirkdzas tovabbi technikdjanak, szabalyainak elsajatitasa és
gyakorlatban torténd alkalmazasa.

Az 6nvédelmi médok megismerése €s gyakorlatainak kontrollalt
végrehajtasa.

Kiilonb6zo eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars
koézremiikddésével is.

Leszoritastechnikak és leszoritasbol torténd szabaduldsok megismerése.
Allaskiizdelem kialakitasa a dzsido elsajatitott dobasaival.
Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak
elsajatitasa a fenyegetettség elkeriilésére.

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gydzni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirés és az onfegyelem fejlodése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi
Onvédelem, énvédelmi fogasok és allampolgari
Szabadulasok fojtasfogasbol. Fels6 egykezes kalapacsiités, egyenes | ismeretek: keleti




ités és korives iités védése, haritdsa. Egyenes rugas haritasa. Védés
utan a tanult dobastechnikak alkalmazasa.Grundbirk6zas

Emelések és védésiik. Mellso, hatso és oldalemelések kiilonb6zo
fogasokkal:derékfogéasbol, honaljfogasbol, karlezarassal,
karfeliitéssel. A gGrundbirk6zas szabalyai, kiizdelmek azonos stlyu
partnerekkel.

Dzsudé

Kiilonbozo esestechnikak tompito feliiletének elsajatitasa alacsony
talaj kozeli helyzetekben. Zuhané esések eldre, hatra, oldalra -
kiilonboz6 kiindulo helyzetekbdl (térdelés, nyujtott tilés, guggolas,
hajlitott allas, allas). Cstsztatott esés jobbra ¢s balra allasban majd
oldalaz6 szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok (tars hatan
torténo iilésbol, tars altal kotéllel labat meghtizva, térdel6tamaszbol a
tars altali kézkihuzassal). Zuhano esések tars altali 16késbol allasban
€s mozgasban.

Féldharc technikak: leszoritas technikdk ismerete. A leszoritasokbol
torténod szabadulasok ismerete. Mini kiizdelmek befogott leszoritas
technikakbol torténd szabadulas adott idon beliil (pl. 25 mp). Mini
foldharc kiizdelem leszoritas technikék befogasara iranyuldan.
Dobas technikak: Alapfogas. Egyenstlyvesztés irdnyai, a dobas
részei. Nagy kiils6 horogdobéds (osoto gari), nagy csipddobas
(ogoshi).

Atmenet dobdstechnikabdl leszoritds technikaba: nagy kiilsd
horogdobast kovetden rézsutos leszoritas, nagy csipddobast kovetden
rézsutos leszoritas.

Allds kiizdelem (dzsid6): Tanult dobasokkal torténé allaskiizdelem.

Képességfejlesztés

Az onvédelmi és kiizdd jellegli feladatok eredményes elsajatitasahoz
sziikséges kondiciondlis és koordindcios képességek fejlesztése
természetes mozgasformak és jatékos, egyéni és paros
képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval.

Jatékok, versengések

Az allas és foldharc kiizdelmet elOkészité paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok (sz6nyegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.
Emeléseket elokészité paros kiizddjatékok. Mogékeriilés, kiemelés
paros jatékos kiizdégyakorlatai.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatésra keriil gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkoz6 ismeretek.

Atfog6 ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

Az onvédelmi €s kiizdo jellegii feladatok eredményes végrehajtasat

kultarak.

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




befolyasolo alapvetd motoros képességek ismeretei és életkorhoz
igazitott fejlesztés modszerei.

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

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

Mire tanit a dzsad6? Néhany elv és bolcselet a keleti mesterek

tanitasaibol.

Annak tudatositasa, hogy a kiizddmodokban a szerény, szorgalmas és
kitartd emberek taldlnak védelmi eszkozt.

A kiizdésportok gyakorlasaban alapveto elv az egészségi és élettani
szabalyok megtartasanak elve: a gyakorlas és a pihenés helyes
aranya, a helyes taplalkozas, a célszerli 1égzés, a talerdltetés
elkeriilése. Az 6vatossag, a figyelem és a jozan helyzetmegitélés
mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot és a

félelmet.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Fels6 egykezes kalapacsiités, egyenes iités és korives iités, egyenes rugas,
fojtasfogas, leszoritas, nagy kiilsé horogdobas (osoto gari), nagy
csipddobas (ogoshi).

A fejlesztés vart
eredményei a’.
évfolyam végén

Természetes és nem természetes mozgdsformak

Gyakorlottsag a célszerli draszervezés megvaldsitasaban.

Egyszerli stressz- és fesziiltségoldo technikéakrol tdjékozottsag.
Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nallo osszefiizése és eldaddsa zenére.
Az erfsités és nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.

Az 6sszehangolt, rendezett testtartas kritériumainak valo megfelelésre
kisérletek.

A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tdjékozottsag.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

Jartassadg néhany taktikai formacid, helyzet megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése €s alkalmazasa.

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

Konfliktusok, sportszertiitlenségek, devians magatartasok esetén a
gondolatok, vélemények szoban torténd kulturalt kifejezése.
Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu és célszerii alkalmazasa.

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

Meérhet6 fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintahoz kozelitd bemutatas, a
lendiiletszerzések és a befejez6 mozgasok dsszekapcsolasa.

A futas, a kocogas ¢€lettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas €s az er6kozlés 6sszhangjanak




jelenléte a torna jellegli mozgasokban.

Talajon ¢és a valasztott tornaszeren novekvo onallosag jeleinek felmutatasa
a gyakorlasban, gyakorlat-6sszeallitasban.

A szekrény- €s a tamaszugrasok bator végrehajtasa, a képességnek
megfelel6 magassagon.

Lathat6 fejlodés az aerobikgyakorlatok kivitelében és a zenével
0sszhangban torténd végrehajtasa.

Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok
végrehajtasaban.

Alternativ kornyezetben tizheto sportok

A helyben valasztott rekreacids célu sportagakban és népi hagyomanyokra
¢épiilo sportoléasi formakban boviilé gyakorlasi tapasztalat és fellelhetd
erdsebb belsé motivacio némelyik teriiletén.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa.

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

A kornyezettudatossag cselekedetekben valdo megjelenitése.

A verbalis és nem verbalis kommunikaci6 fejlédése a testkultiura
hagyomanyos ¢€s Ujszerli mozgédsanyagainak elsajatitasaban.

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

A grundbirkézas alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd
alkalmazasa.

A kilonboz6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az dnvédelmi
gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa tarssal.

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szitudciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo
ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy0zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirésben €s az onfegyelemben érzékelhetd fejlodés.

8. évfolyam

2

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Természetes és nem természetes mozgasformak 20 éra

Elozetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny, gyors kialakitasa.

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

8-10 gyakorlattal részben onalldoan bemelegités végrehajtasa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek
ismerete.

A bemelegités €s a levezetés szempontjainak ismerete.

Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtdsdban.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

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

Egyszert stressz- €s fesziiltségoldo technikak elsajatitasa.

Motoros tesztekkel mérhetd fejlédés a kondicionalis képességekben.




torténd végrehajtasa.
gyakorlatfiizérrel.

okozati Gsszefiiggés egyszerli magyarazata.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban
A kreativitas kinyilvanitasa 6nalldan 0sszeallitott gimnasztikai
Az er0sités €s nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete €s az ok

Igényesség a harmonikus, rendezett testtartas kialakitasaban.
A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek bdviilése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa. szamolas, térbeli
A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak, tajékozodas,
alakzatok. Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Osszehasonlitasok.
Alakzatfelvételek jaras és futas kozben, a 1€péshossz és a jaras
sebességének valtoztatasaval. Ellenvonulasok jarasban és futdsban. Természetismeret:
Fejlodések és szakadozasok ellenvonulasban. testiink,

¢letmitkddéseink.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formdjaban,
szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal és
versengésekkel 0sszekotve. Jatékos és szabadgyakorlati alapformaja
szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok.. Nytjto-, lazito hatasu,
alloképességet fejleszté 8—16 iitemil, legalabb 4 gyakorlatelemet
tartalmazé szabadgyakorlatok ¢s gyakorlatsorok. Bemelegito és
levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva,
0nallo tervezéssel is.Zenére végzett Osszefiiggd gimnasztikasor.
Egyszerli 1€gz0, stressz- és fesziiltségoldo gyakorlatok. A testtarts
javitasat szolgal¢6 iziileti mozgékonysagot €s a torzs erejét ndveld
gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapélloképesség fejlesztése és a keringés fokozasa zenére torténd
futasokkal és futas kozben végzett feladatokkal. A kar- és a 1ab
dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal. A ritmusérzék,
a kreativitas és a kinesztétikus differencialo képesség fejlesztése
zenére végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyensulyanak és a medence kozépallasdnak automatizalasat
biztositd eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok. A 1ab statikai
rendellenességei ellen hato gyakorlatok. Stressz- és fesziiltségoldod
alapgyakorlatok. Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

Vizualis kultura:
targy- €s
kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

Az ¢életkori sajatossagoknak megfeleld funkcionalis erdsito
gyakorlatok ismeretei és végrehajtasuk szempontjai.

Az er0sités €s nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei.

Az ellenjavallt gyakorlatok mell6zésének indoklasa.

Stressz- ¢és fesziiltségoldo technikék és prevencios gyakorlatok
szerepe az egészségmegOrzésben.

Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa.

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

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

Kulcsfogalmak/

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség,
egészségtudatos magatartds, stressz- ¢€s fesziiltségoldas, ellenjavallt

fogalmak gyakorlat, fizikai aktivitas, inaktivitas, intenzitas, terjedelem, idétartam,
edzhetdség.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Sportjatékok 40 éra

Elozetes tudas

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitdsdban
alkalmazott testnevelési jatékok ¢s 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 egyszeriisitett jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egylittmiikodés kinyilvanitasa a

sportjatékokban.

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

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa testnevelési
jatékokban és a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovito j elemek
elsajatitasa, és alkalmazasa.

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A tematikai egység | A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete és értd alkalmazasa.
nevelési-fejlesztési | A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés és kommunikacio fejlddése.

céljai

A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
elfogadasa.

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

A sportjatékokat kisérd sportszeriitlenségek, devians magatartasok
helyes onkontrollja és megitélése.




megismerése.
A sportjatékok irdnti érdeklddés megszilardulasa.

alkalmazas elOsegitésére.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedd korszakai és
személyiségei, valamint a vilag élvonalaba tartozé nemzetek

Az egyéni adottsdgokhoz és a megszerzett képességekhez igazodo
sportjaték- tudas kialakulésa, rekreacids célu vagy versenysport igényt

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo.
MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

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

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok (normal
méretli labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv védovel
szemben jatékos formaban. Labdavezetés kozben cselezés. Megallas,
sarkazds, labdavezetésbdl kapott labdéaval valtozatos koriilmények
kozott. Megallas, sarkazds Onpasszbol ¢és  kapott labdaval,
meghatarozott helyen ¢és id6ben. Kosarra dobasok: dobodcsel,
indulécsel utan labdavezetés, fektetett dobas. Lepattand labda
megszerzése. Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval
mindkét oldalrol. Kozép tavoli dobés helybél. Atadasok, atvételek:
Atadas kiilonboz6 iranyba és tavolsagra, mozgas kozben, kétkezes
mellsé atadéssal, pattintva is. Bejatszas befuto tarsnak. Paros lefutés
egy védovel.. Gyors inditas parokban.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtoklo tdamado
védése. Labdavezetd jatékos védése; védekezes a labdavezetést
befejezd és a még labdat vezetd tdmadoval szemben.

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

Képessegfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd labda
nélkiili és labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.
Koordinacios képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az 1d6, a
pontossag, a feladat bonyolultsdga és a mozgas dsszehangolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A
kognitiv képességek fejlesztése (helyzetfelismerés, kreativitas,
anticipacio stb.) az tires helyek, az elonydk felismerése, az ellenfél
altali akadalyoztatas kezelése, a célba talalas, az dsszjatékban vald
részvétel eredményeként.

Jatékok, versengések

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

Roplabdazas

Matematika: logika,
valosziniiség-
szamitas, térbeli
alakzatok,
tajékozaodas.

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultuira,
vizualis
kommunikécio.

Fizika: mozgasok,
utkozések, ero,
energia.

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




Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése: Az
alkar-, kosarérintés, felsd titGérintés és alsé egyenes nyitas gyakorlasa
egyéni, paros ¢és csoportos gyakorlatokban.

Kosarérintés  valtozatai: kosarérintés elére-hatra, alacsony ¢€s
kozepesen magasra elpattand labdaval. Kosarérintés célba, folre tett
karikaba, kosarba, kiilonb6zé magassagl zsinor felett.

Felso egyenes nyitas. a mozgas végrehajtasa a labda megiitése nélkiil,
egyénileg a fallal szemben a labda megiitésével; parokban a
zsinor/hald felett. A nyitas végrehajtasa a  zsinortdl novekvo
tavolsagra és kiillonboz6 nagysagu célteriiletre.

Felso egyenes nyitas-nyitasfogadas. A felsé egyenes nyitds és az
alkarérintéssel torténd nyitdsfogadas gyakorldsa csoportokban,
forgéssal.

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helyezkedés tamadasnal.
Az 1ités €s a sancolas fedezése.

Képesseégfejlesztés

Labdakezelési iligyesség komplex fejlesztése (reagdldo képesség,
gyorskoordinécio, ritmusérzék, differencialis mozgasérzékelés, téri
tajekozodas, és egyensulyozas) a testrészek kiilonbozd feliileteivel
torténd érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban. Az
egyensulyozd és téri tdjékozodod képesség fejlesztése csoportokban
végzett alapérintéseket tartalmaz6 gyakorlatokkal, fordulatok és
helycserék végrehajtasaval.

Mozdulatgyorsasag fejlesztése dobott labdak elérésére torekvéssel
kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl.

Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése és a jatékelemek eredményességének
javitasa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazasaval. 2:2,
3:3 elleni jaték, a tanult érintések beiktatdsaval. Versengések
egyénileg €s parokban kiilonboz0 érintésekkel.

Kézilabdédzas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alapmozgés, indulas, megallas,
iranyvaltoztatasok, cseles, megtévesztd mozgasok, fordulatok labda
nélkiil. Labmunka csiszolasa. Indulocselek, le- és visszaforgasok.
Utkdzések. Sancolds helyben, mozgassal talajon és felugrassal.
Résekre helyezkedés. Esések-tompitasok.

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

Kapura 16vések: talajrol kiilonb6zd lendiiletszerzés utan és
felugrasbol, passziv, félaktiv és aktiv véddvel szemben. Atlovés
felugrassal is. Kapura 16vések cselezés utan. Kapura 16vés beddléssel.
Ejtés.

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

Taktika: Egyéni taktika - betorések labda nélkiil és labdaval. A kapus
ativelése. Kitamadas, haldszés, szerelés, elzaras. Csapatrész- €s
csapattaktika: 1étszam azonos és l1étszamfolényes jaték. Védekezes




emberfogassal, 6:0-s és 5:1-es teriiletvédekezéssel. Ures helyre
helyezkedés. Védotdl valo elszakadas. Melléallasos elzaras. Gyors
inditasok. Lerohandsos tdmadas rendezetlen védelem ellen.

Otletjaték. Tamadasbol védekezésbe vald gyors visszahelyezkedés.
Képességfejlesztés

A kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval;
mérkdzések jatszasaval. A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése: az
1d6, a pontossag, a feladat bonyolultsiga ¢és a mozgas
Osszehangoldsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat
végrehajtasokkal. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren
kiillonb6zé idojarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval és mérkdzések jatszasaval.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint
a jatékelemek begyakorldsa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazésaval. Célba dobd versenyek; kézilabdajaték a szabalyok
fokozatos bdvitésével.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét 1abbal, kiilsd
¢s belso csiiddel, kiilonbozo alakzatban. Labdahtzogatés, -gorgetés
haladés kozben, fordulatokkal. Atadasok (passzolasok), atvételek
mindkét 1abbal. Atadasok laposan mozgas kdzben, ivelten nvekvo
tavolsagra, iranyvaltoztatassal. Atvételek ivelt labdaval. Labdalevétel:
talppal, belsével, kiils6 csiiddel, combbal, mellel. Levegébdl érkezd
labda atvétele belsdvel. Labda toppolas. Rugasok: belso csiiddel,
teljes csiiddel, kiilsé cstiddel, allitott labdaval, mozgésbodl, a futéssal
megegyez0 irdnybol, oldalrdl és szembdl érkezd labdaval, kiilonbozd
iranybol érkezd labdaval. Dekazas: haladassal, iranyvaltoztatassal.
Dekézés csoportosan csak labbal, csak fejjel. Fejelés: eldre, oldalra.
Fejelés felugrassal. Cselezés: testcsel, labdavezetésbdl labda elhuizasa
oldalra, labdaatvétel testcsellel. Atadocsel, ragocesel, ralépéssel, hatra
huzassal. Szerelés: alapszerelés- megel6zo szerelés, labdaatvétel
megakadalyozasa. Helyezkedés a tamado és a kapu kozé, a labda
elrigésa. Egyéb feladatok: partdobas szabalyosan.

Kapusmunka: gurulo- és ivelt labda megfogasa, kiguritas, kirtgas
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 védotdl valo elszakadas,
tires helyre helyezkedés. A tdmadasok stlypontjanak valtoztatasa
rovid €s hosszu atadasokkal. Egybdl jaték. 4:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

A komplex képességfejlesztés a technikai elemek sajatos ritmusanak-
dinamikdjanak kialakitdsadval, valamint azok valtozatos, egyre
bonyolultabb  feltételek  (id6, pontossag, Osszjatékkényszer,
ellenféljelenlét stb.) mellett torténd gyakorlasaval.

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 labdaragd mérkdzések.

Mind a négy sportjatékra vonatkozoan:

Versenyzés

Differencialt részvétel az iskolai bajnoksagban, a tehetséggondozas,
sportagvalasztas és az utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes

Baleset-megel6zés a sportjatékok jatékelemeinek szabalyos,
kortltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betartasaval,
a sportszerliség szabalyainak szem el6tt tartdsaval

A sportjatékok szabadidében, szabadtéren, strandon is jatszhato
technikai készletének valamint egyszerisitett jatékformainak

elsajatitasa

A szervek-szervrendszerek miikodésének fejlesztése sportag-
specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a technikai- taktikai
jatékelemek szabdlyos és sportszerii végrehajtasaval a szabadtéren,
kiilonb6z6 évszakokban és id6jarasi viszonyok kozott végzett
sportag-specifikus motoros cselekvésekkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A jatek kiteljesitését szolgald egyéni- és csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bovitése €s a képzettséghez igazodo
jatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitasahoz sziikséges motoros
képességek ¢és alapvetd fejlesztési modszerek fogalmi készlete.

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

A sportszerliség, a fair play és a szabalykdvetd magatartas fontossaga
a sportjatékokban. A sportoldi és a szurkoldi magatartas pozitiv és
negativ vonasai, a sporteseményekhez kapcsolodd durvasagok, az
agresszio helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A viladgban élenjard nemzetek a sportjatékokban.

A sportjatékok rekreacios célu felhasznalasi lehetdségei és szerepe az
egészséges ¢letmod kialakitasaban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsOsegély-nyujtasi

ismeretek.

Kulcsfogalmak/
Fogalmak

,Feélaktiv”, aktiv védd, dobocsel, indulocsel, 6npassz, lepattand labda,
rafordulas, befutés, paros lefutas, harmas-nyolcas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték,
1étszamfolényes helyzet. Adogato, felsd egyenes nyitas, egyenes leiités,
feladas, sancolds, timadasi alapformak, iités-sancolas fedezése, 1:1, 2:2
elleni jaték. Utkozések, sancolas, résekre helyezkedés, esés-tompitas,




onszoktetés, atlovées, bevetddéses-bedoléses 16ves, ejtés, betores,
gyorsinditas, kitdmadas, haldszas, elzaras, lerohanas. Atadocsel, ragocsel,
labda toppolés, emberfogas, védotdl valo elszakadas, lires helyre
helyezkedés, egybdl jaték, partdobas, sportagspecifikus bemelegités,
deviancia.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétikai jellegii feladatok 32 6ra

Elozetes tudas

A tanult futd-, ugrd-, dobogyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditas jeleknek megfelelden.
A futdmozgas technikdjanak alkalmazasa a vagta, illetve a
tartosfutasban.

Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének megvalasztasaban.
Kislabdahajitas 3 1épéses lekészitéssel.

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

Szervezési feladatok vallalasa a tandrai versenyek lebonyolitasaban.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu és célszerii alkalmazasa.

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

Az atlétika versenyszamainak eredményes tanulasat és a teljesitmények
javulasat megalapozd motoros képességekben mérhetd fejlddés elérése.
A vagta-, a tartos-, valamint a valtofutas technikajanak a
mozgasmintadhoz kozelité bemutatasa.

Ugrasoknal az optimalis nekifutds, valamint az erdteljes kar- és
lablendités kialakitésa.

A hajitasnal, l16késnél a lendiiletszerzés és kidobas dsszekapcsolasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiild alapvetd fizikai
torvényszerliségek ismerete.

A futas, a kocogas élettani jelentdségének ismerete.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:
Futasok, rajtok ritmusgyakorlatok,
A koréabban tanult rajtformak (all6- és térdeldrajt) gyakorlasa. ritmusok.
Térdelorajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20
m-es tavon. Repiild és fokozod futdsok. Gyorsfutidsok jatékosan és Biologia-egészségtan:
versenyek alkalmazasaval 30-60 m-es tavon. Iramfutés, tempofutds a | energianyerés,
tav fokozatos novelésével. Valtofutas valtozonaban, egyenesben, szénhidratok, zsirok,

jatékosan €s versenyszeriien, egykezes valtassal. Tartos futas a tav és | alloképesség, erd,
az intenzitds novelésével. Futas feladatokkal, akadalyokkal, atfutds | gyorsasag.

akadalyok felett. Futoiskolai gyakorlatok.

Informatika:

Szokdelések, ugrasok tablazatok, grafikonok.

Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok.

Helybdl tavolugras. Tavolugras guggolo vagy 1épd technikdval. A Foldrajz:
nekifutas, az elugras ¢€s a talajérés iskolazasa (elugréd savbol). térképismeret.

Magasugras atlép6 €s gurulo technikaval. A nekifutas €s a felugras




iskolazasa.

Dobésok

Dobdiskolai gyakorlatok. Dobésok, 16kések kiilonbozo kiinduld
helyzetbdl tomott- és fiiles labdaval, célba is. Vetésfiiles labdaval
zOnaba vagy célba, egy és két kézzel (jobb és bal kézzel).
Kislabdahajitas helybdl, nekifutassal harmas 1€pésritmusbol.
Kislabdahajitas célba. Stulylokés helybdl és beszokkenéssel. (jobb és
bal kézzel is). Vetés fiiles labdaval tavolba és célba, egy és két
kézzel..

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futodiskolai gyakorlatokkal. A
reakcio- és a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal.
Az 1d6- és tempoOérzEk fejlesztése iram- és tempofutasokkal.
Gyorskoordinacids képességek fejlesztése kiilonbozo sebességgel
végzett futdsokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése novekvo
intenzitasu tartés futassal. Mozgasatallitodas képességének
fejlesztése akadalyfutasokkal. Kinesztetikus differencial6 képesség
fejlesztése iramvaltasos futdssal. A 1db dinamikus erejének novelése
ugroiskolai gyakorlatokkal. Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd
fejlesztése szokdeld és ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat
el- és felugrasokkal. A dobder6 és doboiigyesség fejlesztés tomott- és
fiiles labdadobasokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok eredményes elsajatitasat €s az azokban
elérheto teljesitmény fokozasat eldsegitd adekvat jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasa, versenyszeriien is. Az atlétikai
versenyszamokban lebonyolitott versenyek.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintdinak optimalizalasa noveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsagos megoldasat.
Az életkori periddushoz igazodd aranyos €és harmonikus erdfejlesztés
eldsegiti az atlétikus versenyszamok eredményes elsajatitasat és
rogziti a biomechanikailag helyes testtartast. A futasok kiilonb6z6
formainak és kiilonb6z6 terepen torténd végzése cselekvésmintat
szolgéltatnak a szabadidében ¢és kiilonb6zd terepen végzett tartds
futasok, kocogéasok szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatsz6 indulas utani fokozatosan
novekvo és gyorsulo 1épések, a labak és a karok aktiv munkéjanak
tudatositasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiild alapveto fizikai
torvényszerliségek.

Az ugréasok és dobédsok eredményes elsajatitasdhoz sziikséges
erdfajtak, informaciodk a passziv mozgatorendszer megterhelését,
karosodasat okozo eréedzésekrol.




A mozgaskoordinacio szerepének tudatositasa az alloképességi €s
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezOk szerepe az alloképességet igényld
teljesitményekben

Alapvetd ismeretek a terhelési 6sszetevokrol.

Ismeretek a tartos terhelések hatdsarol a keringési rendszerre, a
szervek és szervrendszerek szabalyozasara, miikodésiik
gazdasagossagara és a tanulasban érvényesiilo teljesitoképességre.
Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok
fejlesztése.

Valtézona, egykezes valtas, magasugras guruld technikaval, harmas-6tos
1épésritmus, vetés, ideg-izom kapcsolat, reagald-gyorsasag,
vagtagyorsasag, aktiv és passziv mozgatorendszer, terhelési 0sszetevd.

Kulcsfogalmak
/ fogalmak

Tematikai egység/ . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 29 éra

A testtomeg uraldsa sziikséges segitségadas mellett.

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

Az aerobik alaplépésekbdl 2-4 {itemli gyakorlat, egyszerii
Elozetes tudas | 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 tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes
testtartas kialakitasara, a koordindlt mozgas €s az erékozlés
Osszhangjanak megteremtésére.
Talajon, gerenddn, valamint gy{iriin 6sszefliggd gyakorlatok 6nallo
Osszeallitasa, 0sszekoto elemek alkalmazasaval.
A tematikai egység | A szekrény- €s a tamaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a
nevelési-fejlesztési | képességnek megfeleld magassagon.

céljai Az aerobik gyakorlatok végrehajtasaban kreativitasra és igényes
kivitelezésre torekvés.
Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban torténd végrehajtasa.
A figyelemkoncentrécio, az 6nkontroll és a kitartd képesség fejlodése.
Onallosag, egyiittmiikddés és segitségnyujtas a torna jellegii
gyakorlatok végrehajtasaban.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: az egyszeri
Torna (talajtorna, szertorna) gépek mikodési
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo. torvényszerliségei,
Gyakorlas és kontroll minden esetben differencialtan, a tanul¢ | forgatonyomaték,
elozetes tudasa és testalkata figyelembevételével. egyensuly, reakciderd,
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok:Tamlazasok | hatasido; egyensuly,




elore, hatra, oldalra, mellsé, hatsé fekvétamaszban haladassal is.
Mellsé és mély fekvOtamaszban karhajlitds, nyujtds. Akadalyok
lekiizdése tamaszfeladatokkal.Guruloatfordulasok elore, hatra,
kiilonb6zé  kiindulé helyzetb6l kiilonbozd befejezd helyzetbe.
Guruloatfordulasok  sorozatban. Fejallas  kiilonbozé  kiindulo
helyzetb6l, kiilonbozé labtartassal és labmozgassal. Mells6
mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel ¢és
segitség nélkiil. Fellendiilés futolagos kézallasba, gurulds eldre.
Repiil6-guruld atfordulds néhany 1épés nekifutasbol (fiuknak). Kézen
atfordulas oldalra, mindkét iranyba megkdzelitben nyujtott testtel.
Osszefiiggé talajgyakorlat. Csusztatds nyujtott {ilésbdl hasonfekvésbe
és vissza (lanyoknak). Vetddés mellsé fekvOotamaszbol nyujtott
iilésbe (fioknak). Ugrészekrény széltében (lanyoknak: 3-4 rész,
fioknak: 4-5 rész): guggoldatugras. Ugroszekrény hosszaban
(lanyoknak: 3—4 rész, fiuknak 4-5 rész): guruldatfordulas a
szekrényen talajrol elugrassal; felguggolas, leterpesztés.
Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal.Maszas
kotélen/radon. Flggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé.
Véandormaszas. Fliggeszkedési kisérletek kotélen (fiuknak). Magas
gyurti (fiuknak): alaplendiilet; zsugorlefliiggés; lendiilet eldre
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbdl ereszkedés hatsd lefiiggésbe;
homoritott leugras hatra, lendiiletb6l. Erint6 magas gylirti
(lanyoknak): lendiiletek eldre-hatra; fellendiilés lebegd fiiggésbe;
zsugorlefliggés; ereszkedés hatsé fiiggésbe; fiiggésben lendiilet hatra,
homoritott leugras.

Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett
padon: természetes €s utanzod jarasok, futdsok, fordulatok. 1 m-es
gerenda (lanyoknak): Jardsok eldre, hatra, oldalt kiilonbozo
kartartasokkal. Erintéjaras; harmas 1épés. Jards guggolasban.
Meérlegallas. Fiiggdleges repiilés kiilonbozo kiinduld helyzetbdl.

Aerobik(lanyoknak, fitknak)

Alaplépések, 1épéskombinaciok irdnyvaltoztatassal, forgassal és
karmunkaval; komplett gyakorlatlanc (koreografia); zenére torténd
duplazas; aszimmetrikus koreografia.

Ugrokotélgyakorlatok(lanyoknak, fidknak)

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

Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, eldre és hatra
kotélhajtassal allohelyben és haladassal; futds mindkét 1ab alatt
torténd athajtassal; helyben futas a joggolashoz hasonl6 labmunkaval.
Kombinaciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon
szokdelés kozben kotélathatas eldre, ezt kovetden oldalt lengetés
masik oldalra; ugyanez hatra kotélhatassal.

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

Képességfejlesztés

tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és
tempo.




Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és
gylriin végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugroszekrény alkalmazéasaval (téri tajékozodd-mozgasatallitodas
képesség, ritmusérzék). A statikus és dinamikus egyenstly-érzékelés
fejlesztése gerendan végezheté gyakorlatokkal, illetve azok
varidlasaval. A vall, a kar ¢&s torzs erejének erdsitése
tamaszhelyzetben ¢és fliggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére,
allasban és talajon sajat testsullyal végezhetd gyakorlatok a fobb
izomcsoportok erdsitése céljabol. Erdsitd és statikus nyujtd hatasu
gyakorlatok varidlasa.

Jatékok, versengések

Célszerti testnevelési jatékok a tornaszerek felhasznalasaval is.
Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hullamzoé kor,
hulldmzo6 vonal. Osszefiiggd talajgyakorlat (fiuk-lanyok), valamint
gerendagyakorlat (Ianyok) 6nalld 6sszedllitdsa, bemutatasa 0sszekotd
elemek felhasznalasaval.Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a tornajellegii
feladatmegoldasokkal és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartas, a gerinc
izomegyensulydnak eldsegitése a kiilonb6zd tAmaszban és fliggésben
végzett gyakorlatokkal, az erd- és nyujté gyakorlatok 6sszhangjanak
megteremtésével. A tornajellegli feladatmegolddsokkal a
cselekvésbiztonsag novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek eldsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A  tornajellegli  feladatmegoldasokhoz  tartozd6  sportagak
koncentrikusan bdviilé szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nallo és bemelegités szempontjai.

Az erdsitd és nyajto hatasti gyakorlatok alapvetd anatomiai és élettani
ismeretei.

A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bdvitése, a technikarol
alkotott mozgaskép pontositasdhoz és az 6nkontroll eldsegitéséhez.

A funkcionalis és célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivalasztasanak
és végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozo ismeretek.

Az ¢életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A tornajellegli gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés és
-lebonyolitas kérdései.

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

Az egészséges életmdd Osszetevoi koziil a rendszeres testmozgés és
taplalkozas Osszefiiggéseire vonatkoz6 ismeretek.

Futdlagos kézallas, repiild gurul6 atfordulas, csusztatas, vetddés,
guggoloatugras, vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus
koreografia, ugrokotél-gyakorlat, statikus és dinamikus egyensulyérzékelés,
statikus nyujtas, szenzitiv €letkori szakasz.

Kulcsfogalmak/
fogal
mak




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alt tiv ko t lizheto tok .
ernativ kornyezetben iizhet6é sporto 36 6ra

Elozetes tudas

Az alternativ kdrnyezetben tizhet6 sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak izésé¢hez sziikséges eszk6zok biztonsagos hasznalata.
A természeti ¢€s kornyezeti hatasok ¢és a szervezet alkalmazkodo
képessége kozotti Osszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben sportok egészségvédelmi €s kornyezettudatos
viselkedési szabélyai.

A mostoha id6jarasi feltételek melletti testmozgés sajatossagai, elonyei.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi mozgasokkal

a tematika tovabbtervezése.

A jaték- és sportkultura gazdagitdsa a szabadidOben szorakozast és a
jatékélmeényt nyujto 0j sportdgak mozgasanyaganak megismerésével.

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

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.

A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa.

A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.

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

A verbdlis és nem verbalis kommunikacié fejlédése a testkultura
hagyomanyos és ujszerli mozgasanyagainak elsajatitasaval.

A szabadidében rekreacios céllal végzett fizikai aktivitas iranti pozitiv
bedllitodas fokozddasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: id6jarasi
A helyi tantervben rogzitett vilasztds szerint legalabb négy, az ismeretek, tajékozodas,
évszaknak megfeleld és a helyi személyi és targyi koriilményekhez, | térképhasznalat.

feltételekhez igazodo fizikai aktivitas: feladatok és jatékok havon és
jégen; siklasok, gordiilések, gurulasok, guritasok kiilonféle
eszkozokkel; halot igényld és hald nélkiili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kiilonféle labdakkal; falmészas; ijaszat, lovaglas,
karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadidés mozgasos, tancos

tevékenyseégek.

Két — a helyi tantervben régzitett — lehetséges valasztas mintajat
képzd aktivitds mozgasmiiveltségi anyaga:

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalon is

gyakorolhato)

Elokeszité gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas; iitétartas; labmunka; tenyeres hossza
adogatas; tenyeres kontraiités; fonak hosszu adogatas; fonak
kontraiités; fonak droppiités; tenyeres droppiités; fondk nyesett
adogatds; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

Nordic Walking (NW)

Technikai elemek: A Nordic Walking alaplépése, a diagonal 1épés
elsajatitasa (az ellentétes kar €s 1ab mozgasanak 6sszehangolasa). A
bot aktiv és funkcionalis hasznalata (lendiiletetad,elésegiti az
erokifejtést, egyensulytbiztosit). Az alaplépés automatizalasa




kiilonféle terepviszonyok kozott (puha, kemény talaj, emelkedo,
lejto stb.). Gyaloglolépés, futo és ugro alaptechnikak.

Képességfejlesztés

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, koordindcid, mozgékonysag, gyorsasag), az
NW-alaptechnika gyakorlasaval. A NW iddjarashoz és kornyezeti
feltételekhez igazod6 bemelegitd és nyujtoégyakorlatai.

Jatékok, versengések

Asztalitenisz: Labdapattogtatas az 1it6 tenyeres, illetve fonak oldalan
kiilonb6z6 testhelyzetben, allohelyben és jards kdzben - ligyesebb és
tigyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve parokban - iigyetlenebb
kézzel is. Jatékos litdgetés, pattogtatds, egyensilyozas allomasokon,
mindkét kéz igénybevételével. Utdgetés az iitd tenyeres és fondk
oldalat valtogatva. Szervak célba - versenyszeriien. Roviditett,
illetve szabalyos jatszmak.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozo évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizhetd 1) testedzési formak
megismerése, jartassag szintll elsajatitasa. A szervezet
edzettségének, ellendlld- €és alkalmazkodo képességének fokozésa a
természeti és kornyezeti hatdsokkal. Az egészséges életmoddal
kapcsolatos tudasanyag bovitése, a kdrnyezettudatos magatartas
formalasa. Az 0j sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok kéros kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositdsaval prevencios ismeretek tadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozo informacidk az 6nall6 és
tudatos tanulés, gyakorlas eldsegitésére.

A valasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

A valasztott aktivitas helyes kivitelezésével és a testi épségre karos
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informaciok az
sporteszkdzokrdl, valamint az évszaknak és idéjarasnak megfeleld
oltozekrol

Ismeretek a szabadtéren kiilonb6z6 évszakokban és iddjarasi
korlilmények kozott torténd sportolas egészségveédd hatdsairdl.

A kornyezetkiméld magatartds fobb kritériumai.

A rekredcid alapértelmezése, életkori sajatossagai és az életen at
tart6 fizikai aktivitds alapismeretei.




A valasztott aktivitasoknak megfeleld fogalmak. A k6zolt minta esetén:;

Kulcsfogalmak/

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

fogalmak nyesett adogatas, alapszerva, Nordic Walking, diagonal 1épés,
egészségveédo hatas, rekredcio.
Tem:iltlkalre.gy§eg/ Onvédelmi és kiizd6 jellegii feladatok Oralferet
Fejlesztési cél 23 ora

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak.

A dzsudo elemi gurulo- és esés gyakorlatai.
Néhany egyszerii onvédelmi fogés.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszid szabalyozasa.
Masok teljesitményének elismerése.

Elozetes tudas

Grundbirkozas alaphelyzetek, kitolas €s a kihuzas.

A tanult 6nvédelmi és kiizdd jellegili feladatok szabalyai.

gyakorlatban torténd alkalmazasa.
végrehajtasa.

A tematikai kozremiikodésével is.

A grundbirkdzas tovabbi technikdjanak, szabalyainak elsajatitasa és
Az d6nvédelmi modok megismerése €s gyakorlatainak kontrollalt

Kiilonboz6 eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars

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

elsajatitasa a fenyegetettség elkeriilésére.
Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozd ismerete
A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitésa.

A fajdalomtiirés és az onfegyelem fejlodése.

Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak

k elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, énvédelmi fogasok

Szabaduldsok fojtasfogasbol. Felsd egykezes kalapacsiités, egyenes
ités és korives iités vedése, haritdsa. Egyenes rugas haritasa. Védés
utdn a tanult dobastechnikak alkalmazasa.Grundbirk6zas

Emelések és védésiik. Mellsd, hatso és oldalemelések kiilonb6zo
fogasokkal:derékfogasbol, honaljfogasbol, karlezarassal,
karfeliitéssel. A gGrundbirkdzas szabalyai, kiizdelmek azonos sulyu
partnerekkel.

Dzsudo

Kiilonbozo eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitasa alacsony
talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra, oldalra -
kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nyujtott iilés, guggolas,
hajlitott allas, allas). Cstsztatott esés jobbra és balra allasban majd
oldalaz6 szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok (tars hatan
torténd iilésbol, tars altal kotéllel labat meghuzva, térdeldtamaszbol a
tars altali kézkihazéssal). Zuhano esések tars altali 16késbdl allasban
€s mozgasban.

Tortenelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: keleti
kulturak.

Biologia-egészségtan:
1zmok, iziiletek,
anatémiai ismeretek,
testi és lelki harmonia.




Féldharc technikak: leszoritas technikdk ismerete. A leszoritasokbol
torténd szabaduldsok ismerete. Mini kiizdelmek befogott leszoritas
technikakbol torténd szabadulas adott idén beliil (pl. 25 mp). Mini
foldharc kiizdelem leszoritas technikék befogasara iranyuldan.
Dobas technikdk: Alapfogas. Egyensulyvesztés iranyai, a dobds
részei. Nagy kiils6 horogdobéas (osoto gari), nagy csipddobas
(ogoshi).

Atmenet dobdstechnikabdl leszoritds technikaba: nagy kiilsd
horogdobast kdvetden rézsutos leszoritas, nagy csipddobast kdvetden
rézsutos leszoritas.

Allds kiizdelem (dzsiidé): Tanult dobasokkal torténd allaskiizdelem.

Képességfejlesztés

Az d6nvédelmi és kiizdg jellegli feladatok eredményes elsajatitasahoz
sziikséges kondicionalis €és koordindcios képességek fejlesztése
természetes mozgasformak és jatékos, egyéni €s paros
képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval.

Jatékok, versengések

Az 4llas és foldharc kiizdelmet elokészitdé paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok (szényegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.
Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok. Mogékeriilés, kiemelés
paros jatékos kiizdgyakorlatai.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése az eséstechnikak és
tompitasok elsajatitasaval. Viselkedésmintak elsajatitasa a veszélyes
helyzetek és fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatésra keriild gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkoz6 ismeretek.

Atfogo ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

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

A kiizddsportok, mint a magyar sport nemzetkdzi sikereinek
kiemelkedd képviseldje.

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

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

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

A kiizddsportok gyakorlasaban alapvet6 elv az egészségi €s €lettani
szabalyok megtartasanak elve: a gyakorlas és a pihenés helyes
aranya, a helyes taplalkozas, a célszerli 1égzés, a talerdltetés
elkeriilése. Az 6vatossag, a figyelem és a jozan helyzetmegitélés
mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsadgot, a vigydzatlansagot €s a




félelmet.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Fels6 egykezes kalapacsiités, egyenes iités és korives iités, egyenes rugas,
fojtasfogas, leszoritas, nagy kiilsé horogdobas (osoto gari), nagy
csipddobds (ogoshi).

A fejlesztés vart
eredményei a8.
évfolyam végén

Természetes és nem természetes mozgasformak

Gyakorlottsag a célszerli draszervezés megvaldsitasaban.

Egyszert stressz- €s fesziiltségoldd technikakrol tajékozottsag.
Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6néllo 6sszeflizése és eldadasa zenére.
Az er0sités €s nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.

Az dsszehangolt, rendezett testtartas kritériumainak valé megfelelésre
kisérletek.

A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tajékozottsag.

Uszdas és tisz6 jellegii feladatok

A tanult két uszasnemben mennyiségi és mindségi teljesitményjavulas
felmutatasa.

Melluszas az egyén adottsagainak és képességeinek megfelelden.

A vizben mozgéas prevencios eldnyeirdl, a fizikai hattérrdl ismeretek.
A vizbol mentés alapgyakorlatainak bemutatasa.

Feleldsségérzet, érdeklddés, segitdkészség kinyilvanitasa a vizes
feladatokban.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

Jartassadg néhany taktikai formacid, helyzet megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése €s alkalmazasa.

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

Konfliktusok, sportszeriitlenségek, devians magatartasok esetén a
gondolatok, vélemények szoban torténd kulturalt kifejezése.
Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu €s célszerii alkalmazasa.

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

Meérhet6 fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintdhoz kdzelitd bemutatas, a
lendiiletszerzések és a befejezd mozgasok dsszekapcsolasa.

A futas, a kocogas ¢€lettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

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

Talajon és a valasztott tornaszeren novekvo onallosag jeleinek felmutatasa
a gyakorlasban, gyakorlat-6sszeéllitasban.

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

Lathato fejlodés az aerobikgyakorlatok kivitelében €s a zenével
Osszhangban torténd végrehajtasa.

Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok




végrehajtasaban.

Alternativ kornyezetben tizheto sportok

A helyben valasztott rekredcids célu sportagakban és népi hagyomanyokra
¢épiild sportolési formakban boviilé gyakorlasi tapasztalat és fellelhetd
erdsebb belsé motivacio némelyik teriiletén.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa.

A természeti erdk ¢és a sport hasznos 0sszekapcsolasdnak ismerete és az
ezzel kapcsolatos elényok, rutinok teriiletén jartassag.

A kornyezettudatossag cselekedetekben valdo megjelenitése.

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

A szabadid6ben végzett sportolas iranti pozitiv beéllitodas felmutatésa.
Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirkézas alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd
alkalmazasa.

A kilonboz6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az dnvédelmi
gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa tarssal.

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szitudciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo
ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gydzni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirésben €s az dnfegyelemben érzékelhetd fejlodés.

MELLEKLETEK

2

A tanulok fizikai teljesitményének, méréséhez, nyilvantartasahoz:

ERTEKELESI RENDSZER

Eletkor

Faktor ,MINI HUNGAROFIT”

éves korig

A fizikai fitnesz- szint (Optimalis testtdmeg | Maximum 10 pont
pontértékelése 7-19 |Kardiorespiratorikus | Maximum 77 pont

alloképesség Altalanos Maximum:

izomerd, 63 pont (21+3*14)
erfalloképesség




AZ ALTALANOS FIZIKAI TEHERBIRO- KEPESSEG MINOSITESE

Az éltalanos fizikai
teherbird képesség
mindsitése fittségi
kategoriak szerint

Kardiorespiratorikus alloképesség
és az Altalanos izomer6 —
erdalloképesség

Igen gyenge= 0- 20 pontig
Gyenge =20,5- 40 pontig
Kifogasolhat6= 40,5- 60 pontig

Kozepes =60,5- 80 pontig
Jo =80,5-100 pontig
Kivalé =100,5- 120 pontig
Extra =120,5- 140 pontig

Az éltalanos fizikai
teherbiro képesség
mindsitése szazalékban
kifejezve

Kardiorespiratérikus alloképesség
¢és az Altalanos izomerd —
erdalloképesség

10%-0s =0-14pontig
20%-0s =14,5- 28 pontig
30%-0s =28,5- 42 pontig
40 % -0s =42,5- 56 pontig
50 %-0s =56,5— 70 pontig
60 %-0s =70,5— 84 pontig
70%-0s =84,5—98 pontig
80 %-0s =985 112 pontig
90 %-0s =112,5- 126 pontig

100 %-0s =126,5-140 pontig




AZ ALTALANOS FIZIK Al TEHERBIRO KEPESSEG MINOSITESE

IGEN GYENGE
20,5 pont

0-

Gyenge fizikai allapota miatt, a mindennapi tevékenységének
maradéktalan elvégzése, legtobb esetben olyan fizikai-szellemi
megterhelést jelent, hogy rendszeresen faradtnak, kimeriiltnek
érzi magat. Figyelem terjedelmének, tartéssaganak ndveléséhez,
kozérzetének - atmeneti - javitdsdhoz igen gyakran kilonféle
¢lénkitd szerek, esetenként gyodgyszerek fogyasztasara van
szikseg. Hajlamos a gyakori megbetegedésre. Immunrendszerét a
kisebb fertdzések, konnyebb megbetegedések lekiizdése is mar
igen gyakran komoly feladat elé allitjak.

GYENGE 21-

40,5 pont

Az egésznapi tevékenysegétdl még gyakran farad el annyira,
hogy nem tudja kipihenni magéat egyik naprol a masikra, ezért
estére sokszor faradtnak, levertnek, kimeriiltnek, rosszkedvinek
érzi magét.

KIFOGASOLHATO
41-60,5 pont

A rendszeres mindennapi tevékenységétél ugyan mar ritkan
farad el, de a varatlan tobbletmunka még erésen igénybe veszi.

KOZEPES
61- 80,5 pont

Eléri azt a szintet, amely elegendd ahhoz, hogy az egészséges
létezése stabil maradjon, azaz tartésan kiegyensulyozottan, jo
kozérzettel élhessen. Rendszeres, heti 2-3 Ora testedzéssel a
tovabbiakban torekedjen arra, hogy a kés6bbi élete folyaman is
egészsége megOrzése érdekében legalabb ezt a szintet megtartsa.

J0
81-100,5 pont

Ezt a szintet altalaban azoknak sikeriil elérni, akik valamilyen
sportdgban alacsonyabb szint( szakosztdlyban, illetve amator
szinten rendszeresen edzenek, versenyeznek. Ha valaki arra az
elhatérozasra jut, hogy élsportold szeretne lenni, legjobb, ha
minél eldbb hozzakezd az alapvetd kondicionalis képességeinek
magasabb szintre fejlesztéséhez.

KIVALO
101-120,5 pont

Aki ezt a szintet eléri mar joggal reménykedhet abban, hogy
specidlisan is olyan jol terhelhetd fizikailag, hogy néhany
sportagban méar akar élsportold is lehet.

EXTRA
121- 140 pont

Ha valaki ezt a szintet eléri és megtartja, akkor az altalanos fizikai
teherbiro-képessége teriiletén elérte azt a szintet, hogy fizikailag
kivaloan terhelhetd. Az eddigi vizsgalataink szerint, ez egyben
azt is jelenti, hogy alkalmassé valt szinte valamennyi sportagban
olyan rendszeres, magas szintli sportagi specifikus edzés
elvegzesére, hogy nemzetkdzi szinten is csucsteljesitményt érjen
el. Elsportoloknak 19 év felett is az egész sportpalyafutasuk alatt
folyamatos odafigyeléssel arra kell térekedni, hogy az altalanos
fizikai teherbiro-képesség szintjét a sportdaghoz szikséges

megkivantsag" szintjén tartsak.




Pontérték-tablazat: a mindennapi tevékenység soran leginkabb igénybe vett izomsorok erejének, erd-

alloképességének méréséhez.

1. osztaly (7 éves koruak)

Helybil tivolugris Hanyatt:fekvésbol Ii Zi ‘z’s”ef :‘lve ,’;sifs””l
Z:tf;; pdros labbal (m) feliilés (db) Karhajlitis nyijtds leengedés (db)
(db)
lany fiu lany fiu lany fiu lany fiu

1 0,97 1,00 20 25 2 16 20
2 1,00 1,03 25 30 4 20 24
3 1,03 1,06 30 35 1 6 24 28
4 1,06 1,09 35 40 2 8 28 32
5 1,09 1,12 40 45 3 10 32 36
6 1,12 1,15 45 50 4 12 36 40
7 1,15 1,18 50 55 5 14 40 44
8 1,18 1,21 55 60 6 16 44 48
9 1,21 1,24 60 65 7 18 48 52
10 1,24 1,27 65 70 8 20 52 56
11 1,27 1,30 70 75 9 22 56 60
12 1,30 1,33 75 80 10 24 60 64
13 1,33 1,36 80 85 11 26 64 68
14 1,36 1,39 85 90 12 28 68 72
15 1,39 1,42

16 1,42 1,45

17 1,45 1,48

18 1,48 1,51

19 151 1,54

20 1,54 1,57

21 1,57 1,6




Pontérték-tablazat: a mindennapi tevékenység soran leginkabb igénybe vett izomsorok erejének, erd-
alloképességének méréséhez.

2. osztaly (8 éves koruak)

Helybil tivolugris Hanyatt:fekvésbol Ii Zi ‘z’s”ef :‘lve ,’;sifs””l
Z:tf;; pdros labbal (m) feliilés (db) Karhajlitis nyijtds leengedés (db)
(db)
lany fiu lany fiu lany fiu lany fiu

1 1,08 1,10 23 28 4 19 22
2 1,11 1,13 28 33 1 6 23 26
3 1,14 1,16 33 38 2 8 27 30
4 1,17 1,19 38 43 3 10 31 34
5 1,20 1,22 43 48 4 12 35 38
6 1,23 1,25 48 53 5 14 39 42
7 1,26 1,28 53 58 6 16 43 46
8 1,29 1,31 58 63 7 18 47 50
9 1,32 1,34 63 68 8 20 51 54
10 1,35 1,37 68 73 9 22 55 58
11 1,38 1,40 73 78 10 24 59 62
12 141 1,43 78 83 11 26 63 66
13 1,44 1,46 83 88 12 28 67 70
14 1,47 1,49 88 93 13 30 71 74
15 1,50 1,52

16 1,53 1,55

17 1,56 1,58

18 1,6 1,62

19 1,64 1,66

20 1,68 1,7

21 1,72 1,74




Pontérték-tablazat: a mindennapi tevékenység soran leginkabb igénybe vett izomsorok erejének, erd-

alloképességének méréséhez.

3. osztaly (9 éves koruak)

Helybil tivolugris Hanyatt:fekvésbal Ii Zi ;’s”e{: :‘ lve fisgfl
thf;; paros labbal (m) feliilés (db) Karhajlitds nyijtds leengedés (db)
(db)
lany fiu lany fiu lany fiu lany fiu

1 1,17 1,23 26 31 1 6 21 24
2 1,20 1,26 31 36 2 8 25 28
3 1,23 1,29 36 41 3 10 29 32
4 1,26 1,32 41 46 4 12 33 36
5 1,29 1,35 46 51 5 14 37 40
6 1,32 1,38 51 56 6 16 41 44
7 1,35 1,41 56 61 7 18 45 48
8 1,38 1,44 61 66 8 20 49 52
9 1,41 1,47 66 71 9 22 53 56
10 1,44 1,50 71 76 10 24 57 60
11 1,47 1,53 76 81 11 26 61 64
12 1,50 1,56 81 86 12 28 65 68
13 1,53 1,59 86 91 13 30 69 72
14 1,56 1,62 91 96 14 32 73 76
15 1,59 1,65

16 1,62 1,68

17 1,65 1,71

18 1,69 1,75

19 1,73 1,79

20 1,77 1,83

21 1,81 1,87




Pontérték-tablazat: a mindennapi tevékenység soran leginkabb igénybe vett izomsorok erejének, erd-

alloképességének méréséhez.

4. osztaly (10 éves koruak)

Helybil tivolugris Hanyatt:fekvésbol Ii Zi ;’s”e{: :‘ lve fisgfl
ZZT;Z paros labbal (m) feliilés (db) Karhajlitds nyijtds leengedés (db)
(db)
lany fiu lany fiu lany fiu lany fiu

1 1,24 1,34 29 33 2 8 22 26
2 1,27 1,37 34 38 3 10 26 30
3 1,30 1,40 39 43 4 12 30 34
4 1,33 1,43 44 48 5 14 34 38
5 1,36 1,46 49 53 6 16 38 42
6 1,39 1,49 54 58 7 18 42 46
7 1,42 1,52 59 63 8 20 46 50
8 1,45 1,55 64 68 9 22 50 54
9 1,48 1,58 69 73 10 24 54 58
10 151 1,61 74 78 11 26 58 62
11 1,54 1,64 79 83 12 28 62 66
12 1,57 1,67 84 88 13 30 66 70
13 1,60 1,70 89 93 14 32 70 74
14 1,63 1,73 94 98 15 34 74 78
15 1,66 1,76

16 1,69 1,79

17 1,72 1,82

18 1,76 1,86

19 18 1,9

20 1,84 1,94
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Pontérték-tablazat: a mindennapi tevékenység soran leginkabb igénybe vett izomsorok erejének, erd-
alloképességének méréséhez.
5. osztaly (11 éves koruak)
Helybil tivolugris Hanyatt:fekvésbol Ii Zi ::e{: Zve fisifs””l
Z,?;;Z pdros ldabbal (m) feliilés (db) Karhajlitis nyijtds leengedés (db)
(db)
lany fiu lany fiu lany fiu lany fiu
1 1,31 1,45 31 35 3 10 24 28
2 1,34 1,48 36 40 4 12 28 32
3 1,37 1,51 41 45 5 14 32 36
4 1,40 1,54 46 50 6 16 36 40
5 1,43 1,57 51 55 7 18 40 44
6 1,45 1,60 56 60 8 20 44 48
7 1,48 1,63 61 65 9 22 48 52
8 1,51 1,66 66 70 10 24 52 56
9 1,54 1,69 71 75 11 26 56 60
10 1,57 1,72 76 80 12 28 60 64
11 1,60 1,75 81 85 13 30 64 68
12 1,63 1,78 86 90 14 32 68 72
13 1,66 1,81 91 95 15 34 72 76
14 1,69 1,84 96 100 16 36 76 80
15 1,72 1,87
16 1,76 1,90
17 1,80 1,93
18 1,84 1,97
19 1,88 2,01
20 1,92 2,05




Pontérték-tablazat: a mindennapi tevékenység soran leginkabb igénybe vett izomsorok erejének, eré-
alloképességének méréséhez.
6. osztaly (12 éves koruak)
Helybdl tivolugrds Hanyatt:fekvésbil Ii Zi ‘z’s”ef :‘ 1‘; fisiffl
Z”ftf;: paros labbal (m) feliilés (db) Karhajlitds nyijtds leengedés (db)
(db)
lany fiu lany fiu lany fiu lany fiu
1 1,38 1,55 33 37 4 12 28 30
2 1,41 1,58 38 42 5 14 32 34
3 1,44 1,61 43 47 6 16 36 38
4 1,47 1,64 48 52 7 18 40 42
5 1,50 1,67 53 57 8 20 44 46
6 1,53 1,70 58 62 9 22 48 50
7 1,56 1,73 63 67 10 24 52 54
8 1,59 1,76 68 72 11 26 56 58
9 1,62 1,79 73 77 12 28 60 62
10 1,65 1,82 78 82 13 30 64 66
11 1,68 1,85 83 87 14 32 68 70
12 1,71 1,88 88 92 15 34 72 74
13 1,74 1,91 93 97 16 36 76 78
14 1,77 1,94 98 102 17 38 80 82
15 1,80 1,97
16 1,83 2,00
17 1,86 2,03
18 1,9 2,07
19 1,94 2,11




20

1,98

2,15

21

2,02

2,19

Pontérték-tablazat: a mindennapi tevékenység soran leginkabb igénybe vett izomsorok erejének, erd-
alloképességének méréséhez.

7. osztaly (13 éves koruak)

Helybil tivolugris Hanyatt:fekvésbol fi Zi ‘z’s”ef :‘ 1‘; f’s'si;fl
Z”ftf;: paros labbal (m) feliilés (db) Karhajlitds nyijtds leengedés (db)
(db)
lany fiu lany fiu lany fiu lany fiu

1 1,43 1,64 35 39 5 14 30 32
2 1,45 1,67 40 44 6 16 34 36
3 1,48 1,70 45 49 7 18 38 40
4 1,51 1,73 50 54 8 20 42 44
5 1,54 1,76 55 59 9 22 46 48
6 1,57 1,79 60 64 10 24 50 52
7 1,60 1,82 65 69 11 26 54 56
8 1,63 1,85 70 74 12 28 58 60
9 1,66 1,88 75 79 13 30 62 64
10 1,69 1,91 80 84 14 32 66 68
11 1,72 1,94 85 89 15 34 70 72
12 1,75 1,97 90 94 16 36 74 76
13 1,78 2,00 95 99 17 38 78 80
14 1,81 2,03 100 104 18 40 82 84
15 1,84 2,06

16 1,87 2,09

17 1,91 2,12




18 1,95 2,16
19 1,99 2,2
20 2,03 2,24
21 2,07 2,28

Pontérték-tablazat: a mindennapi tevékenység soran leginkabb igénybe vett izomsorok erejének, erd-
alloképességének méréséhez.

8. osztaly (14 éves koruak)

Helybil tivolugris Hanyatt:fekvésbal H; Zi Zs";: ZZ f;'siffl
thr;;c piros labbat (m) Jelites (db) Karh t(lél;;és nyujtas leengedés (db)
lany fiu lany fiu lany fiu lany fiu

1 1,47 1,72 37 41 6 16 32 34
2 1,50 1,75 42 46 7 18 36 38
3 1,53 1,78 47 51 8 20 40 42
4 1,56 1,81 52 56 9 22 44 46
5 1,59 1,84 57 61 10 24 48 50
6 1,62 1,87 62 66 11 26 50 54
7 1,65 1,90 67 71 12 28 54 58
8 1,68 1,93 72 76 13 30 58 62
9 1,71 1,96 77 81 14 32 64 66
10 1,74 1,99 82 86 15 34 68 70
11 1,77 2,02 87 o1 16 36 72 74
12 1,80 2,05 92 9 17 38 76 78
13 1,83 2,08 97 101 18 40 80 82
14 1,86 2,11 102 106 19 42 84 86
15 1,89 2,14

16 1,92 2,17

17 1,95 2,20




18 1,99 2,24
19 2,03 2,28
20 2,07 2,32
21 2,11 2,36

Pontérték-tablazat: a mindennapi tevékenység soran leginkabb igénybe vett izomsorok erejének, er6-
alloképességének méréséhez.

9. osztaly (15 éves koruak)

Helybil tivolugris Hanyatt:fekvésbal H; Zi Zs";: ZZ f;'siffl
thr;;c piros labbat (m) Jelites (db) Karh t(lél;;és nyujtas leengedés (db)
lany fiu lany fiu lany fiu lany fiu
1 1,51 1,78 39 43 7 18 33 36
2 1,54 1,81 44 48 8 20 37 40
3 1,57 1,84 49 53 9 22 41 44
4 1,6 1,87 54 58 10 24 45 48
5 1,63 19 59 63 11 26 49 52
6 1,66 1,93 64 68 12 28 53 56
7 1,69 1,96 69 73 13 30 57 60
8 1,72 1,99 74 78 14 32 61 64
9 1,74 2,02 79 83 15 34 65 68
10 1,77 2,05 84 88 16 36 69 72
11 1,8 2,08 89 03 17 38 73 76
12 1,83 2,11 94 98 18 40 77 80
13 1,86 2,14 99 103 19 42 81 84
14 1,89 2,17 104 108 20 44 85 88
15 1,92 2,2
16 1,95 2,23




17 1,99 2,26
18 2,03 2,3
19 2,07 2,34
20 2,11 2,38
21 2,15 2,42

Pontérték-tablazat: a mindennapi tevékenység soran leginkabb igénybe vett izomsorok erejének, er6-
alloképességének méréséhez.

10. osztaly (16 éves koruak)

Helybdl tivolugrds Hanyatt-fekvésbdl Hason fekvésbol
Pont- piros libbal (m) feliilés (db) Karhailitis moiti torzsemelés &s
értdk ar. l(l(Jj tl))lls nyujtas leengedés (db)
lany fiu lany fiu lany fiu lany fiu
1 1,55 1,85 41 45 8 20 34 38
2 1,58 1,88 46 50 9 22 38 42
3 1,61 1,01 51 55 10 24 42 46
4 1,64 1,94 56 60 11 26 46 50
5 1,67 1,97 61 65 12 28 50 54
6 1,7 2 66 70 13 30 54 58
7 1,73 2,03 71 75 14 32 58 62
8 1,76 2,06 76 80 15 34 62 66
9 1,79 2,09 81 85 16 36 66 70
10 1,82 2,12 86 90 17 38 70 74
11 1,85 2,15 o1 95 18 40 74 78
12 1,88 2,18 96 100 19 42 78 82
13 1,01 2,21 101 105 20 44 82 86
14 1,94 2,24 106 110 21 46 86 90
15 1,97 2,27




16 2 2,3
17 2,03 2,33
18 2,07 2,37
19 2,11 2,41
20 2,15 2,45
21 2,19 2,49

Figyelem! A vastaggal jelolt teljesitményszint az egészség megorzéshez ,,sziikséges”, illetve ,,kell”
értéket jelzi!

Az altalanos fizikai teherbird-képesség fejlettsége, (az aerob teljesitéképesség és az izomerd) akkor
tekinthetd kiegyensulyozottnak/harmonikusnak, ha a probazd a vizsgidlat soran elért Osszes
pontszamainak legalabb a felét az aerob alloképesség mérésére alkalmazott probaban szerzi meg.




Pontértéktablazatok az aerob alloképesség mereséhez

COOPER - teszt,

12 percig futas (m)

Lanyok pontértéktablazata: 1- 77 pontig.

I- V. osztély (7- 11 éves életkort) (életkor / év)
Pont- | 7 8 9 10 11 |Pontér-| 7 8 9 10 11
érték |éves |éves|éves |éves |[éves| ték |éves |éves |éves | éves |éves

1 1140/ 1180] 1210| 1280 1300 41 2000 2040, 2070 2130| 2160
2 1160| 1200, 1230| 1300 1320, 42 2020 2060, 2090 2150 2180
3 1180| 1220, 1250| 1320| 1340, 43 2040 2080, 2110 2180 2200
4 1200| 1240, 1270| 1340 1360, 44 2060 2100, 2130 2200 2220
5 1230/ 1270; 1300| 1370 1390 45 2080 2120, 2150 2220| 2240
6 1250 1290/ 1320| 1390 1410 46 2110/ 2150, 2180 2240| 2270
7 1270/ 1310] 1340| 1410, 1430 47 2130 2170, 2200 2260 2290
8 1290/ 1330] 1360| 1430; 1450 48 2150 2190, 2220 2280 2310
9 1310| 1350, 1380| 1450 1470, 49 2170 2210, 2240 2300 2330
10 1330| 1370, 1400, 1470 1490, 50 2190 2230, 2260 2320 2350
11 1350/ 1390| 1420| 1490, 1510 51 2210 2250, 2280 2350| 2370
12 1380/ 1420| 1450| 1510 1540 52 2230 2270, 2300 2370] 2390
13 1400 1440; 1470| 1540, 1560 53 2260/ 2300 2330 2390| 2420
14 1420 1460/ 1490| 1560, 1580 54 2280 2320 2350 2410| 2440
15 1440 1480/ 1510| 1580, 1600 55 2300 2340, 2370 2430| 2460
16 1460/ 1500/ 1530/ 1600 1620 56 2320/ 2360, 2390 2450 2480
17 1480 1520/ 1550| 1620 1640 57 2340 2380 2410 2470 2500
18 1500| 1540/ 1570| 1640, 1660 58 2360 2400, 2430 2500 2520
19 1530| 1570, 1600, 1660 1690, 59 2380| 2420, 2450 2520, 2540
20 1550| 1590, 1620| 1690 1710, 60 2410| 2450, 2480 2540 2570
21 1570/ 1610/ 1640| 1710] 1730 61 2430| 2470, 2500 2560 2590
22 1590| 1630, 1660| 1730 1750, 62 2450| 2490, 2520 2580 2610
23 1610| 1650, 1680| 1750 1770, 63 2470 2510, 2540 2600 2630
24 1630/ 1670] 1700| 1770] 1790| 64 2490 2530, 2560 2620 2650
25 1650| 1690, 1720| 1790| 1810, 65 2510 2550, 2580 2640 2670
26 1680/ 1720| 1750| 1810 1840 66 2530 2570, 2600 2670| 2690
27 1700/ 1740; 1770| 1830 1860 67 2560 2600, 2630 2690 2720
28 1720/ 1760] 1790| 1860, 1880 68 2580 2620, 2650 2710| 2740
29 1740/ 1780 1810| 1880 1900 69 2600 2640, 2670 2730| 2760
30 1760/ 1800/ 1830| 1900 1920 70 2620/ 2660, 2690 2750 2780
31 1780/ 1820| 1850| 1920 1940 71 2640 2680, 2710 2770] 2800
32 1800/ 1840/ 1870| 1940, 1960 72 2660 2700 2730 2790 2820
33 1830/ 1870] 1900| 1960; 1990 73 2680 2720 2750 2810| 2840
34 1850/ 1890| 1920| 1980, 2010 74 2710 2750, 2780 2840| 2770
35 1870| 1910 1940| 2000/ 2030 75 2730 2770, 2800 2860 2890
36 1890| 1930, 1960| 2030 2050, 76 2750 2790, 2820 2880 2910
37 1910| 1950, 1980| 2050 2070, 77 2770 2810] 2840 2900 2930
38 1930| 1970, 2000| 2070 2090

39 1960| 2000, 2030| 2090 2020

40 1980/ 2020| 2050| 2110 2140




COOPER - teszt, 12 percig futas (m)

Lanyok pontértéktablazata: 1- 77 pontig.

V.- IX. osztaly (11- 15 éves életkoru) (életkor / év)

Pont- | 11 | 12 | 13 14 | 15 |Pontér-| 11 12 13 14 15

érték |éves |éves|éves |éves |[éves| ték |éves |éves |éves | éves |éves
1 1300| 1320, 1330| 1340 1350, 41 2160, 2180, 2190 2200, 2210
2 1320| 1340, 1350, 1360 1370, 42 2180, 2200, 2210 2220, 2230
3 1340| 1360; 1370| 1380 1390 43 2200| 2220, 2230 2240 2250
4 1360/ 1380] 1390| 1400 1410, 44 2220| 2240, 2250 2260| 2270
5 1390 1410] 1420| 1430 1440, 45 2240| 2260, 2270 2280 2290
6 1410 1430] 1440| 1450 1460, 46 2270| 2290, 2300 2310| 2320
7 1430 1450| 1460| 1470 1480, 47 2290| 2310, 2320 2330| 2340
8 1450 1470| 1480| 1490 1500, 48 2310| 2330 2340 2350/ 2360
9 1470| 1490| 1500| 1510 1520 49 2330| 2350, 2360 2370| 2380
10 1490 1510; 1520| 1530] 1540 50 2350| 2370, 2380 2390/ 2400
11 1510/ 1530; 1540| 1550 1560 51 2370| 2390, 2400 2410| 2420
12 1540 1560/ 1570| 1580 1590 52 2390| 2410, 2420 2430| 2440
13 1560/ 1580/ 1590| 1600 1610 53 2420| 2440, 2450 2460 2470
14 1580/ 1600/ 1610| 1620 1630 54 2440 2460, 2470 2480 2490
15 1600/ 1620| 1630| 1640 1650 55 2460 2480, 2490 2500/ 2510
16 1620/ 1640/ 1650 1660 1670 56 2480| 2500 2510 2520/ 2530
17 1640| 1660, 1670 1680 1690, 57 2500, 2520, 2530 2540, 2550
18 1660| 1680, 1690, 1700 1710, 58 2520, 2540, 2550 2560, 2570
19 1690| 1710, 1720| 1730 1740, 59 2540, 2560, 2570 2580, 2590
20 1710| 1730, 1740 1750 1760, 60 2570, 2590, 2600 2610, 2620
21 1730| 1750, 1760| 1770 1780, 61 2590, 2610, 2620 2630, 2640
22 1750| 1770, 1780 1790 1800, 62 2610, 2630] 2640 2650, 2660
23 1770| 1790, 1800, 1810 1820, 63 2630, 2650, 2660 2670, 2680
24 1790| 1810, 1820| 1830 1840, 64 2650, 2670, 2680 2690, 2700
25 1810| 1830, 1840| 1850 1860, 65 2670, 2690, 2700 2710, 2720
26 1840| 1860, 1870| 1880 1890, 66 2690, 2710, 2720 2730, 2740
27 1860| 1880, 1890| 1900 1910, 67 27200 2740, 2750 2760, 2770
28 1880| 1900, 1910| 1920 1930, 68 2740, 2760, 2770 2780, 2790
29 1900| 1920, 1930| 1940 1950, 69 2760, 2780, 2790 2800, 2810
30 1920/ 1940/ 1950| 1960 1970 70 2780| 2800, 2810 2820/ 2830
31 1940| 1960| 1970| 1980 1990 71 2800| 2820, 2830 2840| 2850
32 1960/ 1980| 1990| 2000 2010 72 2820| 2840, 2850 2860 2870
33 1990/ 2010] 2020| 2030] 2040 73 2840| 2860, 2870 2880 2890
34 2010/ 2030| 2040 2050 2060 74 2770| 2890, 2900 2910/ 2920
35 2030| 2050/ 2060, 2070| 2080 75 2890/ 2910, 2920 2930| 2940
36 2050/ 2070 2080| 2090 2100 76 2910/ 2930, 2940 2950/ 2960
37 2070| 2090| 2100, 2110 2120 77 2930| 2950, 2960 2970| 2980
38 2090 2110 2120| 2130, 2140
39 2020| 2140| 2150, 2160 2170
40 2140/ 2160| 2170| 2180, 2190




COOPER - teszt,

12 percig futas (m)

Fiuk pontértéktablazata: 1- 77 pontig.

I- V. osztaly (7- 11 éves életkort) (életkor / év)
Pont- | 7 8 9 10 11 |Pontér-| 7 8 9 10 11
érték |éves |éves|éves | éves |éves| ték |éves |éves |éves | éves |éves

1 1180/ 1260/ 1400, 1450, 1530 41 2020/ 2110, 2250 2300| 2380
2 1200/ 1280| 1420, 1470, 1550 42 2040 2130, 2270 2320| 2400
3 1220/ 1300] 1440, 1490, 1570 43 2060 2160, 2290 2350| 2430
4 1240| 1320, 1460, 1510 1590, 44 2090 2180, 2310 2370 2450
5 1260/ 1350/ 1480, 1540, 1620 45 2110 2200 2330 2390| 2470
6 1290| 1370, 1510, 1560 1640 46 2130 2220, 2350 2410/ 2490
7 1310| 1390, 1530, 1580 1660, 47 2150| 2240, 2370 2430 2510
8 1330| 1410, 1550, 1600 1680, 48 2170 2260, 2400 2450 2530
9 1350| 1430, 1570, 1620 1700 49 2190| 2280, 2420 2470| 2550
10 1370| 1450, 1590, 1640 1720, 50 2210| 2300, 2440 2490 2570
11 1390| 1470, 1610, 1660 1740, 51 2230 2330 2460 2520 2600
12 1410| 1490, 1630, 1680 1760, 52 2250 2350, 2480 2540 2620
13 1430| 1520, 1650, 1710 1790, 53 2270 2370, 2500 2560 2640
14 1450| 1540, 1680, 1730 1810, 54 2300 2390, 2520 2580 2660
15 1470| 1560, 1700, 1750 1830, 55 2320 2410, 2540 2600 2680
16 1500| 1580, 1720, 1770 1850, 56 2340| 2430 2570 2620, 2700
17 1520| 1600, 1740, 1790 1870 57 2360 2450, 2590 2640, 2720
18 1540/ 1620| 1760, 1810 1890 58 2380 2480, 2610 2670| 2750
19 1560/ 1640/ 1780, 1830 1910 59 2400 2500 2630 2690 2770
20 1580/ 1670| 1800, 1860; 1940 60 2420| 2520, 2650 2710 2790
21 1600/ 1690/ 1820, 1880 1960 61 2440 2540, 2670 2730| 2810
22 1620/ 1710] 1840, 1900, 1980 62 2460 2560, 2690 2750 2830
23 1640/ 1730] 1870, 1920 2000 63 2490 2580, 2710 2770] 2850
24 1660/ 1750/ 1890, 1940, 2020 64 2510/ 2600, 2730 2790 2870
25 1690/ 1770] 1910, 1960; 2040 65 2530 2620, 2760 2810/ 2890
26 1710/ 1790| 1930, 1980 2060 66 2550 2650, 2780 2840 2920
27 1730/ 1810] 1950, 2000; 2080 67 2570 2670, 2800 2860 2940
28 1750/ 1840/ 1970, 2030, 2110 68 2590 2690, 2820 2880 2960
29 1770/ 1860/ 1990, 2050, 2130 69 2610/ 2710 2840 2900/ 2980
30 1790/ 1880 2010, 2070; 2150 70 2630 2730 2860 2920/ 3000
31 1810| 1900, 2040, 2090 2170, 71 2650 2750, 2880 2940 3020
32 1830/ 1920| 2060, 2110 2190 72 2670 2770, 2900 2960 3040
33 1850| 1940, 2080, 2130 2210, 73 2700 2790, 2930 2980 3060
34 1870| 1960, 2100, 2150 2230, 74 2720 2820, 2950 3010 3090
35 1900| 1980| 2120| 2170| 2250 75 2740| 2840, 2970 3030 3110
36 1920| 2010, 2140, 2200 2280, 76 2760 2860, 2990 3050 3130
37 1940| 2030, 2160, 2220 2300, 77 2780 2880, 3010 3070 3150
38 1960| 2050, 2180, 2240 2320

39 1980| 2070, 2210, 2260 2340

40 2000, 2090| 2230| 2280, 2360




COOPER - teszt, 12 percig futas (m)
Fiuk pontértéktablazata: 1- 77 pontig.
V.- IX. osztaly (11- 15 éves életkoru) (életkor / év)
Pont- | 11 12 13 14 15 |Pontér-| 11 12 13 14 15

érték |éves |éves|éves |éves |éves| ték |éves |[éves |éves | éves |éves
1 1530/ 1610, 1670, 1740 1790 41 2380, 2460, 2520 2590, 2640
2 1550, 1630, 1690, 1760| 1810 42 2400| 2480, 2540 2610| 2660
3 1570| 1650, 1710, 1780 1830 43 2430, 2510, 2570 2640, 2680
4 1590/ 1670, 1730, 1800| 1850, 44 2450, 2530, 2590 2660, 2700
5 1620| 1700, 1760, 1830 1870 45 2470, 2550, 2610 2680, 2720
6 1640| 1720, 1780, 1850/ 1900 46 2490, 2570, 2630 2700, 2740
7 1660| 1740, 1800, 1870| 1920 47 2510, 2590, 2650 2720, 2760
8 1680| 1760, 1820, 1890| 1940, 48 2530, 2610, 2670 2740, 2790
9 1700| 1780 1840, 1910/ 1960 49 2550, 2630, 2690 2760, 2810
10 1720| 1800, 1860, 1930 1980, 50 2570, 2650, 2710 2780, 2830
11 1740| 1820 1880, 1950 2000 51 2600, 2680, 2740 2810, 2850
12 1760| 1840, 1900, 1970 2020 52 2620, 2700, 2760 2830, 2870
13 1790| 1870, 1930, 2000 2040 53 2640, 2720, 2780 2850, 2890
14 1810| 1890 1950, 2020 2070, 54 2660, 2740, 2800 2870, 2910
15 1830| 1910, 1970, 2040/ 2090, 55 2680, 2760, 2820 2890, 2930
16 1850, 1930, 1990, 2060; 2110 56 2700| 2780, 2840 2910| 2960
17 1870/ 1950, 2010, 2080 2130 57 2720, 2800, 2860 2930, 2980
18 1890, 1970, 2030, 2100; 2150 58 2750| 2830, 2890 2960| 3000
19 1910, 1990, 2050, 2120; 2170 59 2770| 2850, 2910 2980 3020
20 1940, 2020, 2080, 2150; 2190 60 2790| 2870, 2930 3000] 3040
21 1960, 2040, 2100, 2170; 2210 61 2810/ 2890, 2950 3020| 3060
22 1980, 2060, 2120, 2190; 2230 62 2830/ 2910, 2970 3040; 3080
23 2000| 2080| 2140| 2210, 2260 63 2850/ 2930 2990 3060| 3100
24 2020/ 2100] 2160| 2230 2280 64 2870| 2950, 3010 3080 3120
25 2040 2120] 2180| 2250 2300 65 2890/ 2970, 3030 3100| 3150
26 2060 2140] 2200| 2270| 2320 66 2920/ 3000, 3060 3130] 3170
27 2080 2160] 2220| 2290 2340 67 2940/ 3020, 3080 3150| 3190
28 2110| 2190] 2250| 2320 2360 68 2960 3040, 3100 3170| 3210
29 2130| 2210] 2270| 2340 2380 69 2980/ 3060, 3120 3190| 3230
30 2150| 2230, 2290| 2360, 2400, 70 3000, 3080, 3140 3210, 3250
31 2170| 2250, 2310| 2380, 2430, 71 3020, 3100, 3160 3230, 3270
32 2190| 2270, 2330| 2400, 2450, 72 3040, 3120, 3180 3250, 3290
33 2210| 2290, 2350| 2420, 2470, 73 3060, 3140, 3200 3270, 3320
34 2230| 2310, 2370| 2440 2490, 74 3090, 3170, 3230 3300, 3340
35 2250| 2330| 2390, 2460| 2510 75 3110, 3190, 3250 3320, 3360
36 2280| 2360, 2420| 2490, 2530, 76 3130, 3210, 3270 3340, 3380
37 2300| 2380, 2440, 2510, 2550, 77 3150, 3230, 3290 3360, 3400
38 2320| 2400, 2460| 2530, 2570
39 2340| 2420, 2480| 2550, 2600
40 2360| 2440, 2500| 2570, 2620

Figyelem! A vastaggal jelolt teljesitményszint az egészség megorzéshez ,,sziikséges”, illetve ,,kell”
értéket jelzi!

Az altalanos fizikai teherbiro-képesség fejlettsége, (az aerob teljesitéképesség és az izomerd) akkor
tekinthetd kiegyensulyozottnak/harmonikusnak, ha a probazd a vizsgalat soran elért Osszes
pontszamainak legalabb a felét az aerob alloképesség mérésére alkalmazott probaban szerzi meg.



Intézményi osztalyonkénti 6sszesitett minésité adatlap a
tanulok fizikai teljesitményének nyilvantartasahoz

A vizsgalatok elvégzéséért felelos tanar neve:

MINOSITO KATEGORIAK

T Felmen,tett Felmé,rt Tanulék
Osztaly Aégiln}eres{’_al?‘l?\?: (I) 20 pont |21- 40 pont ilf 60 ﬁ)r?n'g 61- 80 pont |81- 100 pont | 101- 120 pont | 121- 140 pont | tanulék | tanulok | ", -
-------- gen gyenge gyenge ifogasolhato | kozepes jo kivalo extra szama | szama | o oo
0sszesen | 0sszesen
1. osztaly Tavasz
2. osztaly Tavasz
3. osztaly Tavasz
4. osztaly Tavasz
5. osztaly Tavasz
6. osztaly Tavasz
7. osztaly Tavasz
8. osztaly Tavasz
9. osztaly Tavasz
10. osztaly Tavasz
11. osztaly Tavasz
12. osztaly Tavasz

Osszesen




Osztalyonkénti dsszesitett adatlap a tanulok fizikai teljesitményének nyilvantartasahoz

Az intézmény neve, cime

A vizsgalatot végz6 tanar neve:

A tanuldk neve
Sziiletési: év, ho, nap

A felmérés
ideje: 201../.....
tanév

Mingésités:
pontszam
0sszesen

Aerob alloképességi
prébaban elért

eredmény

Helybdl tavolugras

(m)

fekvOtamaszban
karhajlitas és nyuijtas

(db)

Hason-fekvésbol
torzsemelés és leengedés

(db)

Hanyattfekvésbol feliilés
térdérintéssel (db)

Teljesitmény

Pont

Teljesitmény

Pont

Teljesitmény

Pont

Teljesitmény

Pont

Teljesitmény

Pont

Osz

Tavasz
Osz

Tavasz

Osz

Tavasz

Osz

Tavasz

Osz

Tavasz

Osz

Tavasz
Osz

Tavasz

Osz

Tavasz

Felhasznalt irodalom:

Testnevelés 1-8 helyi tanterv: www.kerettanterv.ofi.hu

Mellékletek:Utmutaté a tanuldk fizikai és motorikus képességeinek méréséhez (Kiadja:
Oktatasi Minisztérium 2000)

http://kerettanterv.ofi.hu/kiegeszites/



http://kerettanterv.ofi.hu/kiegeszites/

2.VERZIOAnyagi forrasok elnyerése esetén

Lovaglas Helyi Tantervvel kiegészitett Testnevelés és sport helyi
tanterv

Bevezetés 1 - 4. évfolyam

TESTNEVELES ES SPORT

Az also6 tagozatos testnevelésben a tanulok alapvetdé mozgasmintainak és mozgaskészségeinek
kialakitasa, formalésa, illetve a szabalyozott mozgasvégrehajtds alapjainak elsajatitdsa a
legfontosabb cél. Az alapkészségek (természetes mozgasformak) mozgasmintainak
megszilardulasa, magabiztos végrehajtasuk kialakuldsa kiemelkedden fontos ebben az
idészakban, mivel ezek jelentik a hatékony €s gyors mozgéstanulas, tovabba a bonyolultabb
sportagi €s tancos mozgasok alapfeltételeit. A fejlesztési folyamat sordn érvényesiilnie kell a
fokozatossag elvének, amely a természetes mozgasok egyszerli végrehajtasi mintditol
elindulva az egyre Osszetettebb, komplexebb helyzetekben torténd alkalmazast jelenti. A
tanulasi folyamat egészét at kell hatnia a nagyfoku sikerességnek, az élményszerzésnek, a
kihivast jelentd, 6romteli mozgasos tevékenységeknek, amelyek a jatékossdg modszerével
egyltt formaljak a testneveléshez ¢€s sporthoz fiiz0d6 pozitiv attitidbazist. A
mozgastanuldssal parhuzamosan torténjen a mar cselekvésbiztos mozgasformak alkalmazasa
Osszetettebb jatéktevékenységekben ¢€s kontrollalt versenyszituacidkban is. A kontrollalt
versenyszituaciok soran - a motivacid fenntarthatdsaga és az esélyegyenldség érdekében - a
mozgasos tevékenységek preciz végrehajtasan, a varidciok sokasagan van a hangstly, nem a
mért abszolut teljesitményen. A mozgastanuldsi és pszichomotoros képességfejlesztési
folyamatban a sikerorientalt gyakorlasi feltételek, az élménygazdagsag, a jatek és jatékossag
az uralkod6, amely mélyiti a mozgasos tevékenységekhez és testneveléshez kapcsolodod
pozitiv érzelmi viszonyuldst. A természetes mozgasok alkalmazisa a sportagi jellegli
mozgasokban egyre nagyobb teret kap, amely a tovabbi koordinacios képességfejlddés
zaloga. A jatéktevékenység soran is fejlodés mutatkozik, ami az egyre nehezedd szabalyok
mellett, az egyszerli taktikai feladatok felismerésében és egyre tudatosabb alkalmazasiban
nyilvanul meg. A mozgasos tevékenységek kozbeni koopericios és kommunikacios
lehetdségek, kreativitast igényld tanuldsi helyzetek hozzajarulnak a problémamegoldd
gondolkodés, valamint a szocidlis kompetencidk fejlodéséhez. A jatéktevékenységek
nehezedd feladathelyzetei eldidézte dontési kényszer hozzdjarul a feleldsségteljes viselkedés
formalodasahoz, a szocialis és tarsadalmi, egyéni €s kozosségi kompetenciak kialakulasadhoz.
A kerettanterv minden tanuld szdmara biztositani kivanja a hatékony és €lményszerii
pszichomotoros tanuldst. Modszereiben dontden a jatékos cselekvéstanulast és az adekvat
jatékok alkalmazasat helyezi el6térbe. A differencialaselvét és az altala vezérelt gyakorlatot a
legfobb értékek kozé sorolja. Ebben az oktatdsi szakaszban is megkiilonboztetett figyelmet
fordit a belsd, didaktikai differencidlasra. Ez a zaloga annak, hogy minden tanul6 eljusson a
szamara megszerezhetd tudas legmagasabb szintjére, és megvalosulhassanak a tarsadalmi
érdekeket is kifejezd tantargyi célok. A fejlesztémunka igazodik a tanulds alapvetd
tendenciaihoz, de a menet kozben bekovetkez6 valtozasokhoz is. A belsé didaktikai
differencidlds emeli a motoros tanulés, egyuttal a személyiségfejlesztés - az értelmi, érzelmi-
akarati, szocialis képességek ¢€s tulajdonsagok — hatasfokat. A elvart eredmények ennek



megfelelden a készségekben, a képességekben, az ismeretekben ¢és az attitidokben
megfogalmazhato kovetelményeket is tartalmaznak.

A testnevelés €s sport muveltségteriilet tartalmai az alapfoki nevelés-oktatas 1-2.
évfolyaman a természetes (alap-) mozgaskészségek, illetve a pszichomotoros képességek
jatékos fejlesztésére, azok valtozatos, sokrétli és tudatos alkalmazasara épiilnek. A gyermekek
fejlodési, fejlettségi jellemzbihez igazodod egyszeri, ugyanakkor valtozatos mozgastanulési és
képességfejlesztési koriilmények, koordinaciot javitod tanulasi tartalmak, melyek stabilizaljak
az alapvetd mozgaskészségeket, jelentik az alapvetd fejlesztési célt. A 3—4. évfolyamon a
mozgaskészségek tovabb stabilizalodnak, az eldzetes mozgastapasztalatokra épitve tovabb
fejlédnek, és a mozgastanulds magasabb szintjére keriilnek. Az alapkészségek fejlesztésének
folyamatdban a komplexebb, nehezitett korilmények kozotti végrehajtdsok valnak
uralkodova.

A mar elsajatitott készségek, fogalmak, kategéridk egységeinek beillesztése a
mozgasos tevékenységrendszerbe a tantargykozi tartalmak, a kompetencidk ¢s a fejlesztési
feladatok keretében hozzajarulnak a hatékonyabb tanulashoz, a kedvez6bb tanulasi
teljesitményhez, ezen keresztiil a nevelési folyamat sikerességéhez. Osszességében elfogado,
ugyanakkor kovetelményeket tdmasztd, kovetkezetes nevelési kornyezetet biztositd 1égkor
sziikséges, amelyben a gyermekek aktiv, felfedezo, veliik sziiletett képességei megerésodnek.

A testnevelésoran lehetdség nyilik a fizikai és érzelmi biztonsdg megteremtésre, ezen
keresztiil a testnevelés tantargyhoz kapcsolodd pozitiv attitid kialakitasara, mely olyan
fejlesztési teriiletek alapjaul szolgalhat, mint példaul a pdlyaorientdcio, a testi-lelki egészség
¢s az eredményes tanulas. A tanitasi-tanulasi folyamat soran a testneveléssel, a pedagdgussal,
a tarsaival, illetve dnmagaval szembeni bizalom megteremtése megalapoz olyan kiemelt
fejlesztési teriiletet, mint az on- és tarsértékelés.

A tarsas interakciok, a feladatokkal jaré fizikai kontaktusok, a kozosségi
sikerélmények, tovabba a legfontosabb magyar sporttorténeti ismeretek kitling alapjat képezik
a nemzeti ontudatnak és a hazafias nevelésnek.

A kilonb6z6 sportdgak, mozgasos tevékenységek, illetve a testnevelésorak
rendszabdlyainak, szokasrendszerének kialakitdsa, a sportszerii viselkedés alapjainak tanulasa
az erkolcsi tulajdonsagok fejlesztését hivatott szolgalni. A kooperacid lehetdségének
biztositasa, a kommunikécios szabalyok, formak és jelek megismerése és elsajatitdsa a
demokrdcidra nevelés kiemelkedd szintere. A szabadtéren végzett mozgasok és feladatok
tudatos fejlesztést tesznek lehet6vé a kdrnyezettudatossaggal kapcsolatban. A szaknyelvi
alapok megtanuldsa, a testnevelésoran hasznalatos szerek, eszk6zok balesetmentes
hasznalatanak megismerése ¢és megértése, a testi és lelki mikodéseink felfedezése
Osszekapcsolva a rendszeres testmozgas iranti igény kialakitasaval, kiteljesiti a testi-lelki
egeszsegre nevelést, mint a legfontosabb fejlesztési teriiletet.

A fejlesztési teriiletek feladatainak fent bemutatott megvaldsitdsdval, valamint a
testnevelésora sajatossadgainak koszonhetéen a hatékony, onallo tanuldas €és a szocialis és
allampolgari  kompetencia kialakitasa eredményesen valosulhat meg. Az anyanyelvi
kommunikacio fejlesztésére a testnevelés oktatasa keretében kiemelkedd lehetdség kinalkozik.
Meghatarozo eszkdz a szaknyelvi, terminologiai, valamint a testkulturdlis ismeretek széles
korti, igényes kozvetitése a pedagogus altal, de nem elhanyagolhaté a kommunikacios
kompetencia fejlesztése szempontjabdl a pedagdgus-tanuldé kommunikacié illetve a tanulok
egymas kozotti kommunikaciojanak alakitasa. Tanorai keretek kozott a hibajavitas, a sajat és
a tarsak teljesitményének megfigyelése és értékelése, a jatékszituaciok, illetve jatékfeladatok
megbeszélése, a sikerek és kudarcok okainak feltarasa, az egymasnak nyujtott segitségadas
stb. keretében nyilik errelehetdség. Cél a testkultirdhoz kapcsolddo, valamint a kdzosségben
végzett motoros tanulas folyamatahoz kapcsolodd kommunikdcios hajlandosag és nyitottsag
kialakitasa.



A kezdeményezokészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztése a testnevelés és sport
természetébdl adodoan mar ebben az életkori szakaszban is elkezdddhet. A kooperativ
feladatokban, kreativitast és kommunikaciot igényld paros ¢és tarsas gyakorlatokban,
mozgasos jatékokban, a tandrai csapatversenyek lebonyolitdsdban, kezdetben iranyitottan,
majd az 6nallésagot novelve oldjak meg a problémakat a tanuldk. Tanoran és a tanoran kiviili
foglalkozasokon, szervezeti és dnkéntes formakban mindenki megtaldlhatja a képességeinek,
ambicioinak, érdeklddésének leginkdbb megfeleld szerepet, feladatkort.

A testnevelés-tanitas sajatos céljai koze kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag
és kifejezoképesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgasmintat ¢és
mozgasmodellt megkdzelitd megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Ennek
kialakitasa kiemelkedd jelentdségli az alapfokil nevelés kezdeti szakaszaiban. Az esztétikai
¢lmény atélése, a kifejezOkészség kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a testnevelés iranti
érdeklodést, pozitiv attitidot mar ezen az iskolafokon is.

A testnevelés miveltségteriilet tartalmai kozott helyet kap egy igen specifikus teriilet is, mely
Magyarorszag sporthagyomanyokban gazdag kultirdjanak egyik alappillére, ez pedig az
uszas. Specifikus, mert vizhez kotott, igy a gyermek megismerkedik egy 1j, sajatos kozeggel.
Megtanul alkalmazkodni viz torvényszerliségeihez. Kdztudott, hogy ez a sportag jotékony
hatdssal van az aktiv és passziv mozgatérendszerre, a légzdrendszerre. Fejleszti az
alloképességét, a keringési rendszert, a tiido vitalkapacitasat. Biztositja a helyes testtartés
kialakuldsat, és a vizben vald otthonos mozgast. Az uszds altal oromteli mozgasos
tapasztalatszerzéssel fejlesztjiik gyermekiink motoros, értelmi képességeit, fejlodik
ligyessége, mozgasa dsszehangolt lesz. A gyermekek az uszodai 6rak sordn megtanuljak a
helyes, higiénikus uszodai magatartast.

Iskolankban az eddigi hagyomany szerint a 2. és 5. osztidlyos tanulok vettek részt
uszasorakon. Ennek oka, hogy telepiilésiinkdn nincs olyan létesitmény, ahol ez megoldhato
lenne, igy- a 17 km-re fekvO szekszardi uszoda fogadoképességétdl fiiggden- a jovOben is
ezen évfolyamok szadmara tudjuk biztositani az oktatast.

A mindennapos testnevelés két ordjanak kivaltasa érdekében 3. és 4. évfolyamokon a
»Nemzeti lovaskultira kerettanterve 3-5. évfolyam szamdéra” elnevezésii kerettanterv
ismeretanyaga is oktathatdo amennyiben a forrdsok ehhez palyazati vagy egyéb
allamhaztartason beliili vagy kiviili forrasbol megteremthetdek.

1. évfolyam

Tematikai egység/ Orakeret
. CEY>CE Elokészito és preventiv mozgasformak 10 ora +
Fejlesztési cél folyamatos

Elozetes tudas

A testnevelés optimalis tanulasi kornyezetének kialakitéasa.
A tematikai egység | Az elemi kommunikacios szabalyok, formdk és jelek megismertetése.
nevelési-fejlesztési | A testi és lelki egészségért valo személyes feleldsség megalapozésa.

céljai A mozgaskoordinacio fejlodésével a test- és térérzékelés javitasa, az
izomtudat kialakitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szamtan,
Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok): térbeli tajékozodas,
Egy- és kétsoros vonal, sor, oszlop, tobbes oszlopok, félkor és kor Osszehasonlitasok,
alakzatok, (szét)szort alakzat, nyitodas, zarkozas, fordulatok helyben, | geometriai alakzatok.
mozgas kdrben ¢és kiilonb6zé mozgasitvonalon.




Gimnasztika:

Bemelegito €s levezeto gyakorlatok egyénileg, parban €s tarsakkal,
eszkozok felhasznaldsaval vagy eszkoz nélkiil. Egyszerli nyujto,
erosito €s lazitd, szabadgyakorlati alapforméju gyakorlatok
végrehajtasa az iziileti és gerincvédelmi szabalyoknak megfeleléen
eszkozzel vagy eszkoz nélkiil. Tudatos izomfeszités, nyhjtas és
ernyesztés, 1égzégyakorlatok. Alapvetd tartdsos és mozgasos
szakkifejezések megismerése, elsajatitasa €s végrehajtasa.Jatékos
gyakorlatsorok zenére, zenés gimnasztika.

Keringésfokozé feladatok; jatékos, zenés gimnasztika; egyszeri
gyermekaerobik gyakorlatsorok erdfejlesztd és acrob alloképesség-
fejlesztd jelleggel. Iziileti mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv,
dinamikus és statikus nytjté gyakorlatokkal. Koordinaciofejleszto,
finommotoros gyakorlatok kiilonféle eszkozokkel. Testséma- és
testérzékelés-fejleszto jatékos gyakorlatok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot ¢és a testtudatot alakito, koordinacidfejlesztd
szerepjatékok, szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ,
valamint versengd jelleggel. Keringésfokozo és testtartasjavitd
jatékok.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes:

Preventiv, szokasjellegli tevékenységformak végzése egyediil, parban
¢és csoportban.

Motoros tesztek végrehajtasa.

A biomechanikailag helyes testtartast kialakito és fenntarto
gyakorlatok.

A stressz- és fesziiltségoldas gyakorlatai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés felismerése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

Elemi ismeretek a szivrél, a csontozatrél és az izomzatrol.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek, a medence
kozéphelyzetének, az iskolataska-hordas gerinckiméld modjanak
megismerése. A motoros tesztekkel kapcsolatos alapvetd ismeretek.
Alapvetd tartdsos és mozgasos elemek szakkifejezéseinek megértése,
a testrészek ¢s testirdnyok ismerete.

Higiéniai alapismeretek: izzadds, mosakodas, valtdcipd.

Stressz és fesziiltségoldo alapismeretek.

Kornyezettudatossag: takarékossag, 61t6z6i rend, sajat felszerelés és
a sporteszkdzok megovasa.

Személyes feleldsség: alapvetd szabalyrendszer, a feladatok
meginditasat €s megallitasat jelz6 kommunikacios jelek felismerése
¢s alkalmazasa, baleset-megel6zés alapvetd szabalyainak
megismerése, rendszabalyok.

Kornyezetismeret:
testiink,
¢letmikodéseink,
tajékozodas,
helymeghatarozas, az
emberi szervezet
megfigyelhetd
ritmusai.

Vizualis kultira:
megismero €s
befogado képesség,
kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirasa.




Bemelegités, levezetés, faradas, pihenés, feszités, nyjtas, erdsités,
Kulcsfogalmak/ | ernyesztés, alakzat, testtartas, fajdalomkiiszob, stressz- és fesziiltségoldas,
fogalmak testrész, testirany, egészség, higiénia, felelds viselkedés, erd, labtorna,

izomlaz, folyadékpotlas.

Temz.ltlkalregy§eg/ Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak Oralferet
Fejlesztési cél 40 ora

Elozetes tudas

Az alapvetd mozgaskészségek tanulasanak folyamatdban a
cselekvésbiztonsag formalasa.
A tematikai egység | Az egyéni, a paros €s a csoportos tanulashoz sziikséges személyes és
nevelési-fejlesztési | szocialis kompetenciak fejlesztése.

céljai A mozgastanulas folyamataban a természetes hely- és helyzetvaltoztato
mozgasmintak valtozatos és stabil végrehajtasanak elérése - a helyi
feltételek szerint — a Kdlyokatlétika mozgdsanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: térbeli
Jarasok, futdasok, oldalazasok, székdelések és ugrasok: tajékozodas,

Helyben és haladéssal az iitkozések elkeriilésével; kiillonb6zo sikidomok, tortek

iranyokban és sebességgel; megindulasokkal és megallasokkal;irany- |alapjai.
¢és sebességvaltassal; meghatarozott, majd 6nalldan alkotott

mozgasutvonalakon;dinamikus kar- ¢s labmozgésokkal Kornyezetismeret:
Osszekotve;akadalyok lekiizdésével; dalra, énekre, zenére; menekiild, |tdjékozodasi
11d6z6 feladatokkal. Utanzo mozgasok. alapismeretek.
Egyszerli, 2—4 mozgasformabdl allo helyvaltoztatd mozgassorok

egyénileg, parban és csoportban végrehajtva. Ugrasok és Vizualis kultiura:
szOkdelések, talajra érkezések. Helyvaltoztatd mozgasok egyszeriibb | vizualis
akadalypalyan. kommunikécio.

Jarés, futas, oldalazas, szokkenés, szokdelés egy €s két 1abon,
kett6zott szokdelés, galoppszokdelés, mint alapvetd természetes
mozgaskészségek, valamint kombinacioik végrehajtasa.

Lenditések és korzések:
Kiilonbozo testrészekkel; testhelyzetekben; irdnyokba; tempdban;
ritmusban végrehajtott mozdulatok gyakorlasa.

Hajlitasok és nyujtasok:

Testrészek, iziiletek differencialt hajlitasa és nyljtasa;
szimmetrikusan, aszimmetrikusan; kiilonb6zo testrészek hajlitasa és
nyUjtasa helyvaltoztatd és egyéb helyzetvaltoztato mozgasok kdzben;
hajlitasok és nyujtasok dsszekapcsoldsa helyvaltoztatassal, illetve
eszkozhasznalattal.

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonboz6 testrészekkel, ellentétesen (,,csavarodasok™);
forditasok és fordulatok kiilonb6oz0 kiinduld helyzetekbdl; negyed,
fél, haromnegyed és egész fordulatok helyben, ugrassal; forditasok és
fordulatok parban, tikorképben és azonosan; fordulatok kiilonb6z6
helyvaltoztatd mozgasok kdzben, kiilonbozé eszkozokkel €s




eszk6zokon.

Tolasok és huzasok:

Tol6 és huz6 mozdulatok helyben, kiilonb6z6 erdkifejtéssel,
testrészekkel és eszkozokkel; nagyobb tomegii eszk6zok hiizasa €s
tolasa fokozodo erdkifejtéssel, csoportosan. Kozos egyensulyi
helyzetek megtalalasa parokban told és hizé mozdulatokkal.
Kiilonb6z0 testrészek emelése parokban.

Emelések és hordasok:

Tarsemelések €s tarshordasok 3-4 f6s csoportokban, parokban.
Kiilonb6z6 eszkozok emelése €s hordasa az iziilet- és gerincvédelem
alapelveinek megfelelden.

Fiiggés- és lengésgyakorlatok:

Maszokotélen, bordasfalon, alacsonygytirtin, KTK-n, egyéb jatszotéri
eszkdzokon az egyéni kompetencidknak megfelelden;
,vandormaszas” fliggdallasban vagy fliggésben.

Egyensulygyakorlatok:

Kiilonbozd testrészeken és testhelyzetekben stabil €s egyenetlen
feliileten; talajon, vonalon és kiilonb6z6 eszkdzokon, szereken
fokozatosan nehezed¢ feltételek mellett (alatdmasztas szélességének
csokkentése, eszk6zmagassag, dinamikus kar- torzs- és
labgyakorlatok bekapcsolasa, helyben és haladéssal, fordulattal stb.);
szimmetrikus €és aszimmetrikus helyzetekben; k6zos sulypont
megtalalasaval parokban. Egyensulyi helyzetek megtalalasa lassu
hely- és helyzetvaltoztatd mozgasokbol; eszk6zok egyenstlyban
tartdsa helyben kiilonboz0 testrészekkel, illetve eszkozokkel; egyéb
egyensulygyakorlatok.

Gurulasok, atfordulasok:

Vizszintes tengely és hossztengely koriil; kiillonb6z6 testrészeken,
iranyokba ¢€s sebességgel; tarssal, tarsakkal; kiilonb6zo kiindulo
helyzetekbdl, elézetes vagy utdlagos mozgassal dsszekapcsolva.

Tamaszok:

Karhajlitasok és nyujtasok tdmaszhelyzetekben; testsulymozgatasok
(testsulyathelyezések), tdmlazas helyben kiilonbozd testhelyzetekben.
Haladas kéztamaszos helyzetekben (utdnz6 mozgasokkal is): talajon,
kiilonbozd iranyokba, sebességgel, mozgasutvonalakon,
mozgasiranyokba; szerekre fel, szerekrdl le, szereken at; 1épegetések
kézzel és labbal kiilonboz6 tdmaszhelyzetekben; csuszasok,
kuszasok, maszasok, atbujasok; talicskagyakorlatok; fel-, le-,
atmaszasok eszkozokre.

A természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgasokat alkalmazo
jatékok:

Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, alkoto, kreativ és
kooperativ jatékok, népi gyermekjatékok megismerése. A k6zosség




Osszteljesitményén alapulo versenyjatékok alkalmazasa. A sajat
egyéni teljesitmény tulszarnyaldsat célzo versenyfeladatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A térbeli tudatossag (érzékelés): elhelyezkedés a
térben;mozgasirany;a mozgas horizontalis sikjai; a mozgas
végrehajtasanak tvonala;a mozgas kiterjedése.

Az energiabefektetés tudatossaga: id6, sebesség; erdkifejtés; lefutas
fogalmak ismerete.

Kapcsolatok, kapcsolodasok: testrészekkel;targyakkal és/vagy
tarssal,tarsakkal végzett gyakorlatok ismerete.

A tematikus teriilethez kapcsolddd mozgésos feladatok elnevezései.
Az egyes mozgasok vezetd miiveleteinek, tanuldsi szempontjainak
fogalmi ismerete.

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, jaras, futas, oldalazas, szokdelés, ugras,
lendités, korzeés, hajlitas, nyujtas, forditas, fordulat, tolds, huzas, emelés,

Kulcsfogalmak/ hordas, fliggés, lengés, egyensulyozas, gurulds, atfordulds, tdmasz,

fogalmak mozgasirany, mozgasutvonal, , erokifejtés, lendiilet, mozgasos jaték,
jatékszabdly, jatékszerep.
Temz.ltlkalrefgygeg/ Manipulativ természetes mozgasformak Oralferet
Fejlesztési cél 30 ora

Elozetes tudas

A sporteszk6zok balesetmentes hasznalatanak rogzitése.

A tematikai egység | Az egyéni képesség- és készségszinthez igazodo eszkdzhasznalati

nevelési-fejlesztési

formak kihivast jelent6 és egyben élményszerii gyakoroltatésa.

céljai A finommotorika fejlesztése — helyi feltételek szerint —a Kolyokatlétika
mozgasanyaganak beépitésével.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Dobdasok (guritasok) és elkapasok: miveletek
Egy- és kétkezes labdagdrgetések talajon és a testen, labdaterelések, értelmezése;

guritasok €s dobasok: kiilonb6zd technikaval; kiinduld helyzetekbdl;
tavolsagra; célra; tobbféle anyagli, méretii, formaja, stlyt labdaval.
Also, felso, mellsé dobasok.

geometria, méres,
testek.

Gurulo, pattan6 és levegdben érkezd labdak és egyéb eszkozok Informatika:
elkapasa egyénileg, parban €s csoportban, helyben, haladassal. médiainformatika.
Guritasok, dobasok és elkapasok egyéb feladatokkal.

Kornyezetismeret:
Rugasok, labdaatvételek labbal: testiink és
Al16, gurul6 labda riigasa allo helyzetbél, lassa mozgasbol szabadon, | életmiikddésiink,
tarshoz, célra. Labdakontroll és labdavezetéses gyakorlatok a 1ab mozgasok,
részeivel; tértargyak vagy tarsak kozott; helyben €s jaras kozben; tajekozodasi

meghatdrozott mozgasutvonalakon. Gurul6 labda megallitasa talppal,
belsdvel. Jatékos passzgyakorlatok falhoz, tdrshoz. 2—3 vagy tobb
jatékos egyiittmiikddése kiillonbozo alakzatokban, dtadasok irdnyanak
megvaltoztatasaval. Rugéasok célra, kiilonbozo tavolsagra és
magassagban. Rugo feladatok kézbdl, pattandsbol szabadon.

alapismeretek.




Labdavezetések kézzel:

Labdaérzékeld gyakorlatok helyben, jaras, futas és iranyvaltoztatas
kozben. Labdapattintasok; labdavezetés: helyben és haladassal,
testrészek koriil; kiilonb6z6 kiinduld helyzetekben, irdnyokba és
mozgasutvonalakon, magassagban; fokoz6do sebességgel;
ritmustartassal és ritmusvaltassal egyénileg, parban, csoportban; a
vizualis kontroll csokkentésével; labdavezetés kdzben megallas,

elindulas.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda és 1éggdmb iitése testrésszel, rovid €s hosszu nyelil titével
kiilonbozo célfeliiletekre, tavolsdgokra, magassagokra, iranyokba; halo
(zsinor) folott; kiillonbozé magassagban és ivben;parban és
csoportokban; helyben ¢és haladassal.

A manipulativ természetes mozgasformak gyakorlasa jatékokban:
Szabalyjatékok, feladatjatékok, egyszerti sportjaték elokészito kis
jatékok; alkoto, kreativ és kooperativ jatékok megismerése. Népi
gyermekjatékok alkalmazasa. A manipulativ mozgasokat alkalmazo,
pontossagra, csokkend hibaszazalékra, novekvo sikerességre, kreativ
eszkozhasznalatra iranyuld egyéni, paros és csoportos versengések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Biztonsagos és balesetmentes eszk6zhasznalat ismerete.
Az egyes manipulativ alapmozgasok vezetd miiveletei, tanulasi

szempontjai.

Térbeli és energia-befektetésbeli ismeretek az eszkdzhasznalat

crer

Az eszkozkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.
A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszk6zhasznalat

ismerete.

Kulcsfogalmak/

Gurités, dobas, elkapas, labdavezetés, labdaatvétel, ragas, iités,
sporteszkdz, hasznalati szabaly, kosarfogas, bekisérés, terelés, pattintas,

fogalmak |1 daiv, alsodobs, felsidobas, mellsédobis.
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii Orakeret
Fejlesztési cél feladatmegoldasokban 20 ora

Elozetes tudas

A pozitiv megerdsités €s a hibajavitas, valamint a segitségadas
elfogadasa.
A tér-, izom- és egyensulyérzékelés fejlesztése.

A tem,a t,lka,l CEYSES | A helyes testtartas kialakitasa, a mozgasok esztétikus végrehajtasa, a
nevelési-fejlesztési | . . - s .
céljai ritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése.
A test fol6tti kontroll szerepének tudatositasa.
Az improvizacids készség fejlesztése, felszabadult és kreativ tanc
keretében.A magyar népi kultura irdnti érdeklédés felkeltése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Enek-zene: magyar




Torna:

Torna-elokészité mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruldatfordulés
elore, hatra; tarkoallas; batorugras; lebego- és mérlegallas; kézallast
elokészitd gyakorlatok). Ugrasok, tAmaszugrasok és ravezetd
gyakorlataik az egyéni kompetencidkhoz igazodva talajrol,
ugrodeszkardl megfeleld magassagu svédszekrényre (fliggdleges
repiilés, felugras térdelésbe, felguggolas, huszarugras). 2—4
mozgasforma kapcsolatabol alkotott egyszerii tornagyakorlatok
végrehajtasa; kotél és/vagy ridmaszas kisérletek maszokulcsolassal
(3 iitemt maszas). Alaplendiilet és leugras alacsonygyliriin és/vagy
nyljton és/vagy jatszotéri eszkdzokon. Egyszerli paros €s tarsas
gulatorna jellegli mozgasformak.

Tanc:

A fantézia ¢s képzelet megjelenitése jatékosan, 6nalldan alkotott
mozgasokon keresztiil zenére (kreativ tdnc). A zene hangulatanak,
dinamikajanak kifejezése a gyermeki kreativitas altal.

Kisérd zenére, sajat énekre vagy belso liiktetésre épiild ritmusos
jarasok, dobogas, taps, az iitemhangsuly érzékeltetésének
gyakorlatai. Tobb, kivalasztott motivum, egyszerii
motivumkapcsolatok. Paros és csoportos egyszerii térformaju
motivumfiizérek.

Torndhoz és tanchoz kapcsolodo jatékok:

Szerep- és szabalyjatékok, illetve kreativ és kooperativ jatékok torna,
illetve tanc jellegli mozgasformak beépitésével. A néphagyomanybol
ismert, sport jellegii, parvalaszto, fogyo-gyarapodd €s kapuzo
jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Mozgaskapcsolatok a testrészek és a tarsak viszonylataban, a térbeli
tudatossag Osszetevdinek felismerése, a sajat €s a tarsak testi
épségének fontossaga.

A tancokkal kapcsolatos alapfogalmak, néhany néphagyomany
ismerete.

A tancjellegli feladatmegoldasok a Tanc és drama kerettanterv
mozgasanyagaval osszekapcsolhatok.

népi mondokak, népi
gyermekjatékok,
improvizacio, ritmikai
ismeretek.
Kornyezetismeret: az

¢l0 természetrol
alapismeretek.

Tornaszer, spicc, feszes testtartds, tdmasz, fliggés, egyensulyozas,

Kulcsfogalmak/ | ritmuskovetés, tornaelem, maszokulcsolas, megkiilonboztetés, felismerés,
fogalmak kor, sor, par, kapu, 1épés (motivum), rogténzés (improvizacio), tempo,

kigy6vonal, csigavonal.

Tematikai egység/ Természetes mozgasformak az atlétika jellegii Orakeret
Fejlesztési cél feladatmegoldasokban 30 ora
Elozetes tudas




A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

fejlédésében.

A természetes mozgasformak, sokoldalu alkalmazasa az atlétikai
jellegli mozgasok végrehajtasa soran. Az iranyad6 Kolyokatlétika
mozgasanyaganak gyakorlasa soran az ligyesség, koordinacios
képesség fejlesztése; a mozdulat- és reakcidogyorsasag, az aerob
képességek ¢és a torzs- ¢és iziileti stabilizacio fejlesztése.

A gyakorlasi folyamat soran az onértékelés fejlesztése, a gyakorlés
fontossagéanak, hatdsanak tudatositasa az ligyesség, €s koordinacid

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Jaras és futas mozgasformdi.:

Egyenletes vagy valtozo sebességgel, kiilonbozd iranyokba,
mozgasutvonalon, kiilonbozd 1épésfrekvenciaval és
1épéstavolsaggal, szabadon és akadalyok felett (természetes és
kényszeritd koriilmények kozott).

Ugrasok és szokdelések mozgasformdi:

Egyenletes vagy valtozo ugrastavolsaggal, magassaggal,
iranyokban, mozgasutvonalon paros és egy labon, kiilonb6z6
sikokban, kis ismétlésszamokkal.

Dobasok mozgadsformdi.

Lok6-, hajito- és vetd gyakorlatok: dontden célbadobassal
vizszintesen és/vagy fiiggblegesen valtozo, valtakozo irdnyokba,
kiilonboz6 anyagu, formaja, sulya eszkozokkel.

Az atlétikai jellegii mozgasok alkalmazasa jatékokban és a helyi
feltételek szerinti mértékben és formaban a Kolyokatlétika
versenyrendszerében, a Kolyokatlétika eszkozkészletével.
Szabalyjatékok, feladatjatékok, atlétikai jellegli futdsok, ugrasok
¢és dobasok, akadalypalyakon, kontrollalt csapatversenyek
formajaban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia-befektetés tudatossaganak 0sszetevoi, a rajthoz
kapcsolodo vezényszavak, a dobasokhoz kapcsolodo
balesetvédelmi szabalyok, 1d6- és tavolsagmérés, Kolyokatlétikai
eszk0zok elnevezései, a tanult mozgéasok ismerete. A kitartas
pozitiv értékként vald elfogadasa.

Matematika: mérés,
mérhet6 tulajdonsagok.

Vizualis kultura:
kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett ¢lmények
feldolgozasa, latvanyok
megfigyelése, leirasa.

Kornyezetismeret:
testiink,
életmiikodéseink.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Futoéiskola, doboiskola, ugrdiskola, lendiiletszerzés,
elrugaszkodas, repiilés, érkezés, elugras, felugras, leugras,
karlendités, sprint (vagta), 1égzésszabalyozas.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a sportjatékok
alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban

Orakeret
20 ora

Elozetes tudas




A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

pozitiv viszony alakitdsa soran.

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasa soran a
természetes hely- és helyzetvaltoztatd és manipulativ természetes
mozgasformak jatékos forméaban térténd alkalmazéasaval a
jatéktevékenység fejlesztése. A tevékenységek soran az énkdzpontiisag
csokkentése:, A taktikai gondolkodas megalapozasa a csapathoz vald

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A mozgasformak gumilabdaval is elvégezhetok.

Kis létszamu, jatékos hely-, helyzetvaltoztato és manipulativ
feladatmegolddsok: labdaragas, minikosarlabda, miniréplabda,
szivacskézilabda, illetve egyéb sportjaték jelleggel. Tamado és
védekezd szerepek kisjatékok kdzben. A jatékszabalyok fokozatos
bevezetése a jatéktevékenység soran.

Labdarugas:
A kispalyas labdartigas szabalyainak alkalmazésa 4:1 felallasi
formaban, rombuszalakzatban. Kapura ragasok (kapus nélkiil).

Szivacskézilabda:
Passzgyakorlatok, kapura 16vések.

Minikosarlabda:
Kosarra dobasi kisérletek alacsony gytirire.

Miniroplabda:
Kosarérintés és alkarérintés probalkozasok 1éggémbbel, puha
labdaval.

Sportjaték-elokészito kisjatékok:

Létszamfolényes €s 1étszdmazonos helyzetek megoldésa.
Kooperativ miniréplabda jatékok; célbadobo-, iitd- €s ragojatékok;
vonaljatékok; ,,cicajatékok™; zsinorlabda; sportjatékok kislétszamu
mérkdzései egyszerlsitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Mozgaskapcsolatok megértése eszkozzel, tarsakkal. Baleset-
megeldzési ismeretek.

Jatékfeladatok, jatékszabalyok keretein beliili cselekvés, a tarsas
szabalyok megsértésének észlelése és jelzése, alkalmazkodas az
iranyitashoz. A sportszerliség fogalmanak megértése.

Technika, életvitel és
gyakorlat: anyagok és
alakitasuk.

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.

Kornyezetismeret:
testiink és
¢letmikodéseink,
tajékozodasialapismere
tek.

Kulcsfogalmak/

Jatékfeladat, jatékszabaly,helyezkedés, labdatartas, iires teriilet, védekezés,
tamadas, 0sszjaték, technikai elem, egylittmiikodés, sportszerliség, gyodztes,

fogalmak vesztes, megegyezes, kiilonbozdség, massag, elfogadas, szabalyszegés.
Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdé | Orakeret
Fejlesztési cél jellegii feladatmegoldasokban 10 6ra

Elozetes tudas

A tematikai egység

Az dnvédelmi és kiizdd mozgasok gyakorlasa kdzben az 6nszabalyozas




nevelési-fejlesztési | fejlesztése.
céljai A sériilésmentes eséstechnikék kialakitasanak elkezdése, a huzéasok-
tolasok, emelések és hordasok optimalis erokifejtéssel torténd
végrehajtasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:
Tarstolasok és huzasok: Kiilonbozo kiinduld helyzetbdl, a test testilink,
kiilonb6z6 részeivel, valtozo, valtakozo erdkifejtéssel. ¢letmiikodéseink.

Kotélhuzasok:
Parban és csapatban kiilonb6zo kiindul6é helyzetekbdl.

Eséesek és tompitasaik:
Elore, hatra, oldalra, le és at.

Kiizdojatékok.
Kooperativ jatékok erdfejleszto tartalommal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtasdnak vezetd miiveletei, a
gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset-megeldzési és
szabalyrendszere, a sportszerli kiizdés ritusanak ismerete.

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.

Kulcsfogalmak/

Onkontroll, kiizdés, tompitas, esés, erObedobas, erdkifejtés, sportszeriiség,

fogalmak diih, erdkifejtés, csel.
Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés | Orakeret
Fejlesztési cél mozgasrendszerekben 20 ora

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

végzése iranti igény felkeltése.

A megismert mozgasos tevékenységek szabadidds tevékenységként valo

Ordmteli, kdzdsségben torténd gyakorlasuk révén a tantargyhoz f{iz6d6
kedvezd attitlidok, érzelmi és szocidlis teriiletek erdsitése, fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Ismerkedeés az alternativ és szabadidos aktivitasokkal, technikai
keészletiikkel, taktikai elemeikkel és szabalyaikkal.. A valasztds
mértéke a helyi sajatossagok figyelembe vételével (képesitett
szakember, felszereltség), a helyi tantervben régzitetten torténik.
Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgas a természetben
valtozatos id6jarasi kortiilmények kozepette; feladatok és jatékok
havon ¢és jégen siklasok; gordiilések, gurulasok, guritasok kiilonféle
eszkozokkel; halot igényld és hald nélkiili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kiilonféle labdakkal, falmaszas; ijaszat, lovaglas,
karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadidds mozgasos
tevékenységek.

Magyar nyelv és
irodalom: dramatikus
jatékok.
Kornyezetismeret:
¢ghajlat, iddjaras.

Technika, életvitel és
gyakorlat: kozlekedési
ismeretek.




Az alternativ, szabadidos mozgdasos tevékenységekben
megvalosithato jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az alternativan valaszthat6 szabadidds tevékenységek tanulasdhoz
tartozd minimalis fogalmi készlet, az aktiv jaték lehetdségeinek
felismerése, jellemzdinek ismerete, a tevékenységekhez tartozo
balesetvédelmi szempontok ismerete, a szabad levegén mozgas
kornyezeti és id6jarasi feltételeinek, egészségveédo értékeinek
megértése, a kornyezetvédelem melletti elkdtelezettség
jelentdségének megértése, masok szandékainak tartos
figyelembevétele, a csoporthoz tartozas megélése a kozds mozgas
altal, aktiv kezdeményezd, a sport, mint 6romforrds megélése, az
egyén erds oldalanak felfedezése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Aktiv jatek, aktiv pihenés, szabadidds tevékenység, sporteszkoz.

A fejlesztés vart
eredményei az 1.
évfolyam végén

Elokészito és preventiv mozgasformadk

Az alapvetd tartdsos €s mozgasos elemek felismerése, pontos
végrehajtasa.

A testrészek megnevezése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

A sziv és az izomzat miikodésének elemi ismeretei.

Kiilonbségtétel a j6 €s a rossz testtartas kozott allo és ild helyzetben, a
medence kozéphelyzete beallitasa.

Az iskolataska gerinckiméld hordasa.

A gyakorlashoz sziikséges térformak ismerete gyors és célszerti
kialakitasuk.

A testnevelésorak alapvetd rendszabalyai, a legfontosabb veszélyforrasai,
balesetvédelmi szempontjai ismerete.

Fegyelmezett gyakorlas €és odafigyelés a tarsakra, célszerli
eszkdzhasznalat.

A stressz ¢s fesziiltségoldas alapgyakorlatainak hasznalata.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok folyamatos végrehajtasa
egyszerli kombindciokban a tér- €s energiabefektetés, valamint a
mozgaskapcsolatok sokrétii felhasznalasaval.

A jatékszabalyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasa.
Manipulativ természetes mozgasformak

A manipulativ természetes mozgasformak mozgasmintdinak végrehajtasi
modjainak, és a vezeté miiveletek tanulasi szempontjainak ismerete.
Fejlodés az eszkdzok biztonsagos és célszerli hasznalataban.

A feladat-végrehajtasok soran pontossagra, célszertiségre, biztonsagra
torekvés.

A sporteszk6zok szabadidds haszndlata igénny¢ €s oromforrassa valasa.
Természetes mozgdsformdak a torna és tanc jellegii feladatmegoldasokban
Rendezett tartassal, esztétikus végrehajtasra torekedve 2-4
mozgasformabol allo egyszerii tornagyakorlat bemutatasa.

Stabilitas a dinamikus és statikus egyensulyi helyzetekben talajon és




emelt eszk6zokon.

Probalkozas a zenei ritmus kovetésére kiilonféle ritmikus mozgasokban
egyénileg, parban és csoportban.

A pérhoz, tarsakhoz torténd térbeli alkalmazkodésra torekvés tanc
kozben.

A tanult tanc(ok) és jatékok térformainak megvalositasa.

Természetes mozgasformak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban
A futo-, ugro- és doboiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezetd
miiveleteinek ismerete.

Kiilonb6z0 intenzitash és tartami mozgasok fenntartasa valtozo
koriilmények kozott, illetve jatékban.

Széleskorli mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban vagy a
Kolyokatlétika jellegili jatékokban..

Természetes mozgasformdak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegoldadsaiban

Az alapvetd manipulativ mozgéaskészségek elnevezéseinek ismerete.
Tapasztalat azok alkalmazésaban, gyakorl6 és feladathelyzetben,
sportjaték-elokészitd kisjatékokban.

A jatékfeladat megoldasabol és a jatékfolyamatbol adodd 6rom, élmény
¢s tanulasi lehet6ség felismerése.

A csapatérdek szerepének felismerése az egyéni érdekkel szemben, vagyis
a kozos cél fontossadganak tudatosulésa.

A sportszerli viselkedés néhany jellemzdjének ismerete.

Természetes mozgasformdak az onvédelmi és a kiizdo jellegii
feladatmegoldasokban

Az alapvetd eséstechnikak felismerése. A tompitas mozdulatanak
végrehajtasa esés kozben.

A mozgasanak ¢€s akaratanak gatlasa, késleltetése.

Torekvés arra, hogy a tamado- és védémozgasok az ellenfél mozgéasaihoz
igazodjanak.

Természetes mozgdsformdak az alternativ és szabadidos
mozgdsrendszerekben

Hasznalhato6 tudas természetben végzett testmozgésok eldnyeirdl és
problémairol.

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

A sporteszk6zok kreativ felhasznalasa a jatéktevékenység soran.

Az 1d6jarasi koriilményeknek megfeleld 6ltozkddeés €s az ahhoz
kapcsolodo okok ismerete.

2. évfolyam

Tematikai egység/ Orakeret
. CEY3¢8 Elokészito és preventiv mozgasformak 10 6ra +
Fejlesztési cél folyamatos
Elozetes tudas




A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A testnevelés optimalis tanulasi kornyezetének kialakitasa.

Az elemi kommunikacids szabalyok, formak és jelek megismertetése.

A testi €s lelki egészségért valo személyes feleldsség megalapozasa.

A mozgaskoordinacid fejlédésével a test- és térérzékelés javitasa, az

izomtudat kialakitéasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Terbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok):

Egy- és kétsoros vonal, sor, oszlop, tobbes oszlopok, félkor és kor
alakzatok, (szét)szort alakzat, nyitddas, zarkdzas, fordulatok helyben,
mozgas korben ¢€s kiillonb6zé mozgasutvonalon.

Gimnasztika:

Bemelegit6 és levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal,
eszkozok felhaszndldsaval vagy eszkoz nélkiil. Egyszerli nyujto,
erdsitd és lazitd, szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok
végrehajtasa az iziileti és gerincvédelmi szabalyoknak megfeleléen
eszkozzel vagy eszkoz nélkiil. Tudatos izomfeszités, nyljtas és
ernyesztés, 1égzdgyakorlatok. Alapvetd tartasos €s mozgasos
szakkifejezések megismerése, elsajatitasa és végrehajtasa.Jatékos
gyakorlatsorok zenére, zenés gimnasztika.

Keringésfokozo feladatok; jatékos, zenés gimnasztika; egyszeri
gyermekaerobik gyakorlatsorok eréfejlesztd és aerob alloképesség-
fejlesztd jelleggel. ziileti mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv,
dinamikus és statikus nytjté gyakorlatokkal. Koordinaciofejlesztd,
finommotoros gyakorlatok kiilonféle eszkozokkel. Testséma- és
testérzékelés-fejleszto jatékos gyakorlatok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot és a testtudatot alakitd, koordinaciofejlesztd
szerepjatékok, szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ,
valamint verseng0 jelleggel. Keringésfokozd6 és testtartasjavitd
jatékok.

Prevencio, életvezetés, egészségfejleszteés:

Preventiv, szokasjellegli tevékenységformak végzése egyediil, parban
¢s csoportban.

Motoros tesztek végrehajtasa.

A biomechanikailag helyes testtartast kialakito és fenntartd
gyakorlatok.

A stressz- és fesziiltségoldas gyakorlatai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés felismerése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

Elemi ismeretek a szivrol, a csontozatrol és az izomzatrol.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek, a medence
kozéphelyzetének, az iskolataska-hordas gerinckimélé modjanak
megismerése. A motoros tesztekkel kapcsolatos alapvetd ismeretek.
Alapvet0 tartasos €s mozgasos elemek szakkifejezéseinek megértése,

Matematika: szamtan,
térbeli tajékozodas,
0sszehasonlitasok,
geometriai alakzatok.

Kornyezetismeret:
testlink,
¢letmikodéseink,
tajékozodas,
helymeghatarozas, az
emberi szervezet
megfigyelhetd
ritmusai.

Vizualis kultura:
megismerd €s
befogado képesség,
kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirasa.




a testrészek ¢s testirdnyok ismerete.

Higiéniai alapismeretek: izzadas, mosakodas, valtocipd.

Stressz ¢és fesziiltségoldo alapismeretek.

Kornyezettudatossag: takarékossag, 61td6z6i rend, sajat felszerelés és
a sporteszkdzok megovasa.

Személyes feleldsség: alapvetd szabalyrendszer, a feladatok
meginditasat és megallitasat jelz6 kommunikacios jelek felismerése
¢s alkalmazasa, baleset-megeldzés alapvetd szabalyainak
megismerése, rendszabalyok.

Bemelegités, levezetés, faradas, pihenés, feszités, nyljtas, erdsités,

Kulcsfogalmak/ | ernyesztés, alakzat, testtartas, fajdalomkiiszob, stressz- és fesziiltségoldas,
fogalmak testrész, testirany, egészség, higiénia, felelés viselkedés, erd, labtorna,

izomlaz, folyadékpotlas.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak

Orakeret
38 ora

Elozetes tudas

cselekvésbiztonsag formalésa.

Az alapvetd mozgaskészségek tanuldsanak folyamataban a

A tematikai egység | Az egyéni, a paros €s a csoportos tanulashoz sziikséges személyes és

nevelési-fejlesztési | szocialis kompetenciak fejlesztése.

céljai A mozgastanulas folyamataban a természetes hely- és helyzetvaltoztatd

mozgasmintak valtozatos és stabil végrehajtasanak elérése - a helyi
feltételek szerint — a Kolyokatlétika mozgasanyagénak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: térbeli
Jarasok, futdasok, oldalazasok, székdelések és ugrasok: tajékozodas,

Helyben és haladassal az titkozések elkertilésével; kiilonb6zd
iranyokban és sebességgel; megindulasokkal és megallasokkal;irany-
¢és sebességvaltassal; meghatarozott, majd onalldéan alkotott
mozgasutvonalakon;dinamikus kar- és labmozgéasokkal
Osszekotve;akadalyok lekiizdésével; dalra, énekre, zenére; menekiild,
1ld6z6 feladatokkal.Utdnzo mozgasok.

Egyszer(i, 2—-4 mozgasformabol all6 helyvaltoztatd mozgéassorok
egyénileg, parban és csoportban végrehajtva. Ugrdsok €s
szokdelések, talajra érkezések. Helyvaltoztatd mozgasok egyszeriibb
akadalypalyan.

Jaras, futds, oldalazas, szokkenés, szokdelés egy és két 1abon,
kettdzott szokdelés, galoppszokdelés, mint alapvetd természetes
mozgaskészségek, valamint kombinacioik végrehajtasa.

Lenditesek és korzesek:
Kiilonbo6z6 testrészekkel; testhelyzetekben; iranyokba; tempoban;
ritmusban végrehajtott mozdulatok gyakorlasa.

Hajlitasok és nyujtasok:

Testrészek, iziiletek differencialt hajlitdsa és nytjtasa;
szimmetrikusan, aszimmetrikusan; kiilonboz0 testrészek hajlitasa és
nyujtasa helyvaltoztato €s egyéb helyzetvaltoztatd mozgéasok kézben,;

sikidomok, tortek
alapjai.

Kornyezetismeret:
tajékozodasi
alapismeretek.
Vizualis kultura:
vizualis
kommunikécio.




hajlitasok és nyujtasok 0sszekapcsolasa helyvaltoztatassal, illetve
eszkozhasznalattal.

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonboz6 testrészekkel, ellentétesen (,,csavarodasok™);
forditasok és fordulatok kiilonb6zo kiinduld helyzetekbdl; negyed,
fél, haromnegyed ¢€s egész fordulatok helyben, ugrassal; forditasok és
fordulatok parban, tiikkorképben és azonosan; fordulatok kiilonb6z6
helyvaltoztatd mozgasok kdzben, kiilonbozé eszkozokkel €s
eszkozokon.

Toldsok és huzasok:

Tol6 és huz6 mozdulatok helyben, kiilonb6z6 erdkifejtéssel,
testrészekkel és eszkozokkel; nagyobb tomegl eszkozok htizasa és
tolasa fokozodo erdkifejtéssel, csoportosan. K6zds egyensilyi
helyzetek megtaléldsa parokban told és huzé mozdulatokkal.
Kiilonbo6z6 testrészek emelése parokban.

Emelések és hordasok:

Tarsemelések és tarshordasok 3-4 fos csoportokban, parokban.
Kiilonbozd eszk6zok emelése és hordésa az iziilet- €s gerincvédelem
alapelveinek megfelelden.

Fiiggés- és lengésgyakorlatok:

Maszokaotélen, bordasfalon, alacsonygytiriing KTK-n, egyéb jatszotéri
eszk6zokon az egyéni kompetenciaknak megfelelden;
»vandormaszas” fliggdallasban vagy fiiggésben.

Egyensulygyakorlatok:

Kiilonbozd testrészeken ¢€s testhelyzetekben stabil és egyenetlen
feliileten; talajon, vonalon és kiilonb6z6 eszkdzokon, szereken
fokozatosan nehezed¢ feltételek mellett (aldtdmasztas szélességének
csokkentése, eszkdzmagassag, dinamikus kar- torzs- €s
labgyakorlatok bekapcsoldsa, helyben €s haladassal, fordulattal stb.);
szimmetrikus és aszimmetrikus helyzetekben; k6zds stlypont
megtaldlasaval parokban. Egyensulyi helyzetek megtaldldsa lassu
hely- és helyzetvaltoztaté mozgasokbol; eszk6zok egyenstlyban
tartasa helyben kiilonboz6 testrészekkel, illetve eszkozokkel; egyéb
egyensulygyakorlatok.

Gurulasok, atfordulasok:

Vizszintes tengely és hossztengely kortil; kiilonb6zo testrészeken,
iranyokba és sebességgel; tarssal, tarsakkal; kiilonb6z6 kiindulo
helyzetekbdl, eldzetes vagy utdlagos mozgassal dsszekapcsolva.

Tamaszok:

Karhajlitasok és nyujtasok tamaszhelyzetekben; testsilymozgatasok
(testsulyathelyezések), tamlazas helyben kiilonb6z6 testhelyzetekben.
Haladas kéztdmaszos helyzetekben (utanz6é mozgasokkal is): talajon,
kiilonboz6 iranyokba, sebességgel, mozgasutvonalakon,




mozgasiranyokba; szerekre fel, szerekrdl le, szereken at; 1épegetések
kézzel és labbal kiilonboz6 tdmaszhelyzetekben; csuszasok,
kuszasok, maszasok, atbujasok; talicskagyakorlatok; fel-, le-,
atmaszasok eszkozokre.

A természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgasokat alkalmazo
jatékok:

Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, alkoto, kreativ és
kooperativ jatékok, népi gyermekjatékok megismerése. A kozosség
Osszteljesitményén alapul6 versenyjatékok alkalmazésa. A sajat
egyéni teljesitmény tulszarnyalasat célzo versenyfeladatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A térbeli tudatossag (érzékelés): elhelyezkedés a
térben;mozgasirany;a mozgas horizontélis sikjai; a mozgas
végrehajtasanak utvonala;a mozgés kiterjedése.

Az energiabefektetés tudatossaga: id6, sebesség; erdkifejtés; lefutas
fogalmak ismerete.

Kapcsolatok, kapcsolodasok: testrészekkel;targyakkal és/vagy
tarssal,tarsakkal végzett gyakorlatok ismerete.

A tematikus teriilethez kapcsolddd mozgasos feladatok elnevezései.
Az egyes mozgasok vezetd miiveleteinek, tanuldsi szempontjainak
fogalmi ismerete.

Kulcsfogalmak/

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, jaras, futas, oldalazas, szokdelés, ugras,
lendités, korzés, hajlitas, nyljtas, forditéds, fordulat, tolas, hizas, emelés,
hordas, fliggés, lengés, egyenstlyozas, gurulas, atfordulas, tdmasz,

fogalmak mozgasirany, mozgasutvonal, , erdkifejtés, lendiilet, mozgasos jaték,
jatékszabaly, jatékszerep.
Temz.ltlkalrefgyfeg/ Manipulativ természetes mozgasformak Oralferet
Fejlesztési cél 27 ora

Elozetes tudas

A sporteszk6zok balesetmentes hasznalatanak rogzitése.
A tematikai egység | Az egyéni képesség- és készségszinthez igazodd eszkdzhasznalati
nevelési-fejlesztési | formak kihivast jelento €s egyben élményszerii gyakoroltatasa.

guritasok és dobasok: kiilonb6zd technikéaval; kiindul6 helyzetekbdl;
tavolsagra; célra; tobbféle anyagu, méretii, formdju, stlyu labdaval.
Also, felso, mellsoé dobasok.

Gurulo, pattano €s levegdben érkezo labdak és egyéb eszkdzok
elkapasa egyénileg, parban és csoportban, helyben, haladassal.
Guritasok, dobasok ¢és elkapasok egyéb feladatokkal.

céljai A finommotorika fejlesztése — helyi feltételek szerint — a Kolyokatlétika
mozgasanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kaggsr:{[lglil ast
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Dobasok (guritdasok) és elkapdsok: miiveletek
Egy- és kétkezes labdagorgetések talajon és a testen, labdaterelések, értelmezése;

geometria, mérés,
testek.

Informatika:
médiainformatika.

Kornyezetismeret.:




Rugasok, labdaatvételek labbal:

Al16, gurulé labda rugasa 4116 helyzetbdl, lassi mozgasbél szabadon,
tarshoz, célra. Labdakontroll és labdavezetéses gyakorlatok a 1ab
részeivel; tértargyak vagy tarsak kozott; helyben és jaras kozben;
meghatarozott mozgasutvonalakon. Gurul6 labda megallitasa talppal,
belsovel. Jatékos passzgyakorlatok falhoz, tarshoz. 2—3 vagy tobb
jatékos egyiittmiikodése kiilonbozo alakzatokban, atadasok irdnyanak
megvaltoztatasaval. Rugasok célra, kiilonb6z6 tavolsagra és
magassagban. Rugo6 feladatok kézbdl, pattanasbol szabadon.

Labdavezetések kézzel:

Labdaérzékeld gyakorlatok helyben, jaras, futas és iranyvaltoztatas
kozben. Labdapattintasok; labdavezetés: helyben és haladassal,
testrészek koriil; kiilonb6z6 kiindul6 helyzetekben, irdnyokba és
mozgasutvonalakon, magassagban; fokoz6do sebességgel;
ritmustartassal és ritmusvaltassal egyénileg, parban, csoportban; a
vizualis kontroll csokkentésével; labdavezetés kozben megallas,
elindulas.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda és 1€éggomb iitése testrésszel, rovid €s hossza nyell iitovel
kiilonbozo célfeliiletekre, tavolsdgokra, magassagokra, iranyokba; halo
(zsinor) folott; kiillonbozé magassagban és ivben;parban és
csoportokban; helyben ¢és haladassal.

A manipulativ természetes mozgasformak gyakorlasa jatékokban:
Szabalyjatekok, feladatjatékok, egyszerii sportjatek elokészito kis
jatékok; alkoto, kreativ és kooperativ jatékok megismerése. Népi
gyermekjatékok alkalmazasa. A manipulativ mozgasokat alkalmazo,
pontossagra, csokkend hibaszazalékra, novekvo sikerességre, kreativ
eszkOzhasznalatra iranyuld egyéni, paros €s csoportos versengések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Biztonsagos és balesetmentes eszk6zhasznalat ismerete.

Az egyes manipulativ alapmozgasok vezetd miiveletei, tanulasi
szempontjai.

Térbeli és energia-befektetésbeli ismeretek az eszkozhasznalat

Az eszkbzkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.

A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszkzhasznalat
ismerete.

testlink €s
¢letmukodésiink,
mozgasok,
tajékozodasi
alapismeretek.

Kulcsfogalmak/

Gurités, dobas, elkapas, labdavezetés, labdaatvétel, ragas, iités,
sporteszkdz, hasznalati szabaly, kosarfogas, bekisérés, terelés, pattintas,

fogalmak labdaiv, alsédobas, fels6édobas, mellsédobas.
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii Orakeret
Fejlesztési cél feladatmegoldasokban 16 ora
Elozetes tudas




elfogadésa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai s . e

A test folotti kontroll szerepének tudatositasa.

A tér-, izom- és egyensulyérzékelés fejlesztése.
A helyes testtartés kialakitasa, a mozgasok esztétikus végrehajtasa, a
ritmus €s mozgas Osszhangjanak megteremtése.

A pozitiv meger6sités és a hibajavitas, valamint a segitségadas

Az improvizacids készség fejlesztése, felszabadult és kreativ tdnc
keretében.A magyar népi kultlra irdnti érdeklddés felkeltése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna:

Torna-elokészité mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruldatfordulés
eldre, hatra; tarkoallas; batorugrés; lebegd- és mérlegallas; kézallast
elokészitd gyakorlatok). Ugrasok, tdmaszugrasok €s ravezeto
gyakorlataik az egyéni kompetencidkhoz igazodva talajrol,
ugrodeszkardl megfeleld magassagu svédszekrényre (fliggdleges
repiilés, felugrés térdelésbe, felguggolas, huszarugras). 2—4
mozgasforma kapcsolatabol alkotott egyszerli tornagyakorlatok
végrehajtasa; kotél és/vagy ridmaszas kisérletek maszokulcsolassal
(3 liteml maszas). Alaplendiilet és leugras alacsonygytirlin és/vagy
nyujton €s/vagy jatszotéri eszkozokon. Egyszerii paros €s tarsas
gulatorna jellegli mozgéasformak.

Tanc:

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, onalldan alkotott
mozgasokon keresztiil zenére (kreativ tdnc). A zene hangulatanak,
dinamikajanak kifejezése a gyermeki kreativitas altal.

Kisér6 zenére, sajat énekre vagy belsd liiktetésre épiild ritmusos
jarasok, dobogas, taps, az litemhangsuly érzékeltetésének
gyakorlatai. Tobb, kivalasztott motivum, egyszer(i
motivumkapcsolatok. Péaros és csoportos egyszerii térforméju
motivumfiizérek.

Tornahoz és tanchoz kapcsolodo jatékok:

Szerep- és szabalyjatékok, illetve kreativ és kooperativ jatékok torna,
illetve tanc jellegli mozgasformak beépitésével. A néphagyomanybol
ismert, sport jellegli, parvalaszto, fogyd-gyarapodo és kapuzo
jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Mozgaskapcsolatok a testrészek és a tarsak viszonylataban, a térbeli
tudatossag Osszetevodinek felismerése, a sajat €s a tarsak testi
épségének fontossaga.

A tancokkal kapcsolatos alapfogalmak, néhany néphagyomany
ismerete.

A tancjellegli feladatmegoldasok a Tanc és drama kerettanterv
mozgasanyagaval osszekapcsolhatok.

Enek-zene: magyar
népi mondokak, népi
gyermekjatékok,
improvizacio, ritmikai
iIsmeretek.
Kornyezetismeret: az

€10 természetrol
alapismeretek.




Kulcsfogalmak/

Tornaszer, spicc, feszes testtartas, tamasz, fliggés, egyensulyozas,
ritmuskovetés, tornaclem, maszokulcsolas, megkiilonboztetés, felismerés,

fogalmak kor, sor, par, kapu, 1épés (motivum), rogténzés (improvizacio), tempo,
kigyovonal, csigavonal.
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak az atlétika jellegii Orakeret
Fejlesztési cél feladatmegoldasokban 25 ora

Elozetes tudas

A tematikai egység

A természetes mozgasformak, sokoldalu alkalmazasa az atlétikai
jellegli mozgasok végrehajtasa soran. Az iranyad6 Kolyokatlétika
mozgéasanyaganak gyakorlasa soran az ligyesség, koordinacids
képesség fejlesztése; a mozdulat- és reakcidogyorsasag, az aerob

neveleSI:f.eJ!esztem képességek és a torzs- és iziileti stabilizacio fejlesztése.
celjai A gyakorlasi folyamat soran az dnértékelés fejlesztése, a gyakorlas
fontossaganak, hatdsanak tudatositasa az ligyesség, és koordindcio
fejlédésében.
Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: mérés,

Jaras és futdas mozgasformadi:

Egyenletes vagy valtozo sebességgel, kiillonboz6 iranyokba,
mozgasutvonalon, kiilonbozd 1épésfrekvenciaval és
1épéstavolsaggal, szabadon és akadalyok felett (természetes és
kényszeritd koriilmények kozott).

Ugrasok és szokdelések mozgasformdi:

Egyenletes vagy valtozo ugrastavolsaggal, magassaggal,
iranyokban, mozgéasutvonalon paros és egy labon, kiilonb6zd
sikokban, kis ismétlésszamokkal.

Dobasok mozgasformadi.

Loko-, hajitd- és vetd gyakorlatok: dontden célbadobassal
vizszintesen és/vagy fliggblegesen valtozo, valtakozé iranyokba,
kiilonboz6 anyagu, formaju, stlyu eszkozokkel.

Az atlétikai jellegii mozgasok alkalmazasa jatékokban és a helyi
feltételek szerinti mértékben és formaban a Kolyokatlétika
versenyrendszerében, a Kolyokatlétika eszkozkészletével.
Szabalyjatékok, feladatjatékok, atlétikai jellegli futdsok, ugrasok
¢s dobasok, akadalypalydkon, kontrollalt csapatversenyek
formajaban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia-befektetés tudatossaganak dsszetevoi, a rajthoz
kapcsolodo vezényszavak, a dobasokhoz kapcsolodo
balesetvédelmi szabalyok, 1d6- és tavolsagmérés, Kolyokatlétikai
eszk0zok elnevezései, a tanult mozgéasok ismerete. A kitartas
pozitiv értékként valo elfogadésa.

mérhetd tulajdonsagok.

Vizualis kultura:
kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett ¢lmények
feldolgozasa, latvanyok
megfigyelése, leirasa.

Kornyezetismeret:
testiink,
¢letmitkodéseink.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Futoéiskola, doboiskola, ugrdiskola, lendiiletszerzés,
elrugaszkodas, repiilés, érkezés, elugras, felugras, leugras,
karlendités, sprint (vagta), 1égzésszabalyozas.




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a sportjatékok
alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban

Orakeret
18 ora

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

pozitiv viszony alakitasa soran.

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasa soran a
természetes hely- €s helyzetvaltoztaté és manipulativ természetes
mozgéasformak jatékos formaban torténd alkalmazasaval a
jatéktevékenység fejlesztése. A tevékenységek soran az énkozpontiisag
csokkentése:, A taktikai gondolkodas megalapozasa a csapathoz valo

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A mozgasformak gumilabdaval is elvégezhetok.

Kis létszamu, jatékos hely-, helyzetvaltoztato és manipulativ
feladatmegoldasok: labdarugas, minikosarlabda, minirdplabda,
szivacskézilabda, illetve egyéb sportjaték jelleggel. Tamado és
védekezd szerepek kisjatékok kozben. A jatékszabalyok fokozatos
bevezetése a jatéktevékenység soran.

Labdarugas:
A kispalyas labdarugas szabélyainak alkalmazésa 4:1 felallasi
formaban, rombuszalakzatban. Kapura ragasok (kapus nélkiil).

Szivacskézilabda:
Passzgyakorlatok, kapura 16vések.

Minikosarlabda:
Kosarra dobasi kisérletek alacsony gyftirtire.

Miniroplabda:
Kosarérintés és alkarérintés probalkozasok 1€éggémbbel, puha
labdaval.

Sportjaték-elokészito kisjatékok:

Létszamfolényes és 1étszamazonos helyzetek megoldasa.
Kooperativ minirdplabda jatékok; célbadobo-, iit6- €s ragodjatékok;
vonaljatékok; ,,cicajatékok”; zsindrlabda; sportjatékok kislétszamu
mérkdzései egyszeriisitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Mozgaskapcsolatok megértése eszkozzel, tarsakkal. Baleset-
megeldzési ismeretek.

Jatekfeladatok, jatékszabalyok keretein beliili cselekvés, a tarsas
szabalyok megsértésének észlelése és jelzése, alkalmazkodas az
iranyitashoz. A sportszertiség fogalméanak megértése.

Technika, életvitel és
gyakorlat: anyagok és
alakitasuk.

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.

Kornyezetismeret:
testlink és
¢letmikodéseink,
tajékozodasialapismere
tek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Jatékfeladat, jatékszabaly,helyezkedés, labdatartas, iires teriilet, védekezés,
tamadas, 0sszjaték, technikai elem, egyiittmiikod¢€s, sportszeriiség, gyoztes,
vesztes, megegyezés, kiillonbozOség, massag, elfogadas, szabalyszegés.




Tematikai egység/

Fejlesztési cél jellegii feladatmegoldasokban

Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizd6

Orakeret
7 ora

Elozetes tudas

Az 6nvédelmi és kiizdé mozgasok gyakorlasa kdzben az 6nszabalyozas

A tematikai egység | fejlesztése.
nevelési-fejlesztési | A sériilésmentes eséstechnikak kialakitdsdnak elkezdése, a htizasok-
céljai tolasok, emelések €és hordasok optimalis erdkifejtéssel torténd
végrehajtasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kérnyezetismeret:
Tarstolasok és huzasok: Kiillonbozo kiinduld helyzetbdl, a test testiink,
kiilonb6z6 részeivel, valtozo, valtakozo erdkifejtéssel. ¢letmikodéseink.

Kotélhuzasok:
Pérban és csapatban kiilonb6zd kiinduld helyzetekbdl.

Esések és tompitasaik:

Elo6re, hatra, oldalra, le és at.

Kiizddjatékok.

Kooperativ jatékok erdfejleszto tartalommal.
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgésos feladatok végrehajtasanak vezetd miiveletei, a

gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset-megel6zési és
szabalyrendszere, a sportszerli kiizdés ritusanak ismerete.

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.

Kulcsfogalmak/

Onkontroll, kiizdés, tompitas, esés, erObedobas, erdkifejtés, sportszeriiség,

fogalmak diih, erdkifejtés, csel.
Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakité és | Orakeret
Fejlesztési cél uszogyakorlatokban 18 ora

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

szeretetének megalapozésa.

A megvaltozott tanuldsi kdrnyezethez val6 alkalmazkodassal
parhuzamosan, az 0j kdzegben torténd gyakorlashoz sziikséges
magatartasi és balesetvédelmi szabalyrendszer kialakitasa.

A vizben torténd biztonsagos tajékozodas, a vizbiztonsag és a viz

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Az uszasoktatas 1-2. osztialyban helyi dontésen alapulo valasztas.
Amennyiben a helyi tantervben nem szerepel, a tobbi tematikus
teriilet oraszamait — kiilonos tekintettel az alternativ és szabadidds
mozgasrendszerekre — az uszas oraszamdval meg kell novelni.

Vizualis kultura: targy-
¢s kornyezetkultura.

Kornyezetismeret: a
viz tulajdonségai,

MOZGASMUVELTSEG testiink,

A vizhez szoktatds gyakorlatai: ¢letmitkddéseink,
Jards a vizben; medence szélén végzett uszomozdulatok; meriilési | szervezetiink
gyakorlatok; vizbeugrasok; siklas- és lebegési gyakorlatok, a|megfigyelhetd




1égzésszabalyozast segitd gyakorlatok; ismerkedés a mélyvizzel.
A téri tajekozodas, térérzékelés fejlesztése kisvizben. Jatékos vizhez
szoktatd gyakorlatok koordinacids és erdfejleszto céllal.

Jatékok a vizben:

Vizhezszoktato, G1sz0-, vizbeugro-, meriildgyakorlatok, vizi
csapatjatékok eszkozokkel, vizilabda-, illetve vizben roplabdajellegi
labdas jatékok, egyéb jatékok kiilonféle eszkozokkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Uszodai rendszabalyok, a vizmélységgel kapcsolatos életvédelmi
tudnivalodk, az szastechnikak vezeté muveleteinek ismerete,
onbizalom és bizalom masok irant, az szastanulassal, vizben
mozgassal kapcsolatos érzések kommunikacioja, iranyitas altali
alkalmazkodas.

ritmusai, tajékozodasi
alapismeretek.

Kulcsfogalmak/

Csuszasveszély, lebegés, kartempo, levegdvétel, labtempd, siklas,

fogalmak gyorsuszas, hatuszas, krallozas, mélyviz, fulladas.
Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés | Orakeret
Fejlesztési cél mozgasrendszerekben 21 éra

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

végzése iranti igény felkeltése.

A megismert mozgésos tevékenységek szabadidds tevékenységként valo

Oromteli, kozosségben torténéd gyakorlasuk révén a tantargyhoz fiizédo
kedvezd attitlidok, érzelmi és szocialis teriiletek erdsitése, fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Ismerkedes az alternativ és szabadidos aktivitasokkal, technikai
keészletiikkel, taktikai elemeikkel és szabalyaikkal.. A valasztas
mértéke a helyi sajatossagok figyelembe vételével (képesitett
szakember, felszereltség), a helyi tantervben régzitetten torténik.
Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgas a természetben
valtozatos 1d6jarasi koriilmények kozepette; feladatok és jatékok
havon és jégen siklasok; gordiilések, gurulasok, guritasok kiilonféle
eszkozokkel; halot igényld és halo nélkiili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kiilonféle labdakkal, falmaszas; {jaszat, lovaglas,
karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadid6s mozgasos
tevékenységek.

Az alternativ, szabadidds mozgdsos tevékenységekben
megvalosithato jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az alternativan valaszthatd szabadidds tevékenységek tanulasahoz
tartozo minimalis fogalmi készlet, az aktiv jaték lehetdségeinek
felismerése, jellemzdinek ismerete, a tevékenységekhez tartozo
balesetvédelmi szempontok ismerete, a szabad levegdén mozgas
kornyezeti és id6jarasi feltételeinek, egészségveédo értékeinek
megértése, a kornyezetvédelem melletti elkitelezettség

Magyar nyelv és
irodalom: dramatikus
jatékok.
Kornyezetismeret:
¢ghajlat, id6jarés.

Technika, életvitel és
gyakorlat: kozlekedési
ismeretek.




jelentéségének megértése, masok szandékainak tartos
figyelembevétele, a csoporthoz tartozas megélése a kozos mozgas
altal, aktiv kezdeményez0, a sport, mint 6romforras megélése, az
egyén erds oldalanak felfedezése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Aktiv jaték, aktiv pihenés, szabadidds tevékenység, sporteszkoz.

A fejlesztés vart
eredményei a 2.
évfolyam végén

Elokeészito es preventiv mozgasformak

Az alapvetd tartdsos €s mozgasos elemek felismerése, pontos
végrehajtasa.

A testrészek megnevezése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

A sziv és az izomzat miikodésének elemi ismeretei.

Kiilonbségtétel a jO €s a rossz testtartas kozott 4llo és 1ild helyzetben, a
medence kozéphelyzete beallitasa.

Az iskolataska gerinckiméld hordasa.

A gyakorlashoz sziikséges térformak ismerete gyors és célszeri
kialakitasuk.

A testnevelésorak alapvetd rendszabalyai, a legfontosabb veszélyforrasai,
balesetvédelmi szempontjai ismerete.

Fegyelmezett gyakorlas és odafigyelés a tarsakra, célszerti
eszkozhasznalat.

A stressz és fesziiltségoldas alapgyakorlatainak hasznalata.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok folyamatos végrehajtasa
egyszerli kombindciokban a tér- €s energiabefektetés, valamint a
mozgaskapcsolatok sokrétii felhasznalasaval.

A jatékszabalyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasa.
Manipulativ természetes mozgasformdk

A manipulativ természetes mozgasformak mozgasmintdinak végrehajtasi
modjainak, €s a vezetd miiveletek tanulasi szempontjainak ismerete.
Fejlodés az eszkdzok biztonsagos és célszerli hasznalataban.

A feladat-végrehajtasok soran pontossagra, célszerliségre, biztonsagra
torekvés.

A sporteszk6zok szabadidds haszndlata igénnyé €s oromforrassa valasa.
Természetes mozgasformdak a torna és tanc jellegii feladatmegoldasokban
Rendezett tartassal, esztétikus végrehajtasra torekedve 2-4
mozgasformabol 4ll6 egyszerli tornagyakorlat bemutatésa.

Stabilitas a dinamikus és statikus egyensulyi helyzetekben talajon és
emelt eszk6zokon.

Probalkozas a zenei ritmus kovetésére kiilonféle ritmikus mozgasokban
egyénileg, parban és csoportban.

A parhoz, tarsakhoz torténd térbeli alkalmazkodasra torekvés tanc
kozben.

A tanult tdnc(ok) és jatékok térformainak megvalositasa.

Természetes mozgasformak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban
A fut6-, ugro- és dobdiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezetd
miiveleteinek ismerete.

Kiilonb6z6 intenzitdsu és tartamt mozgasok fenntartasa valtozé




koriilmények kozott, illetve jatékban.

Széleskorli mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban vagy a
Kolyokatlétika jellegili jatékokban..

Természetes mozgdasformdak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegoldasaiban

Az alapvetd manipulativ mozgéaskészségek elnevezéseinek ismerete.
Tapasztalat azok alkalmazasaban, gyakorld és feladathelyzetben,
sportjaték-elokészitd kisjatékokban.

A jatékfeladat megoldasabol és a jatékfolyamatbol adodo 6rom, élmény
¢s tanulasi lehetdség felismerése.

A csapatérdek szerepének felismerése az egyéni érdekkel szemben, vagyis
a kozos cél fontossaganak tudatosulésa.

A sportszerll viselkedés néhany jellemzo6jének ismerete.

Természetes mozgdsformdk az onvédelmi és a kiizdo jellegii
feladatmegoldasokban

Az alapvetd eséstechnikak felismerése.A tompitds mozdulatanak
végrehajtasa esés kozben.

A mozgasanak és akaratanak gatlasa, késleltetése.

Torekvés arra, hogy a tamado- €s védomozgasok az ellenfél mozgasaihoz
igazodjanak.

Természetes mozgdasformdak a vizbiztonsagot kialakito és
uszogyakorlatokban

Az altalanos uszodai rendszabalyok, baleset-megel6zési szempontok
ismerete, és azok betartasa.

Tudatos levegdvétel.

Kell6 vizbiztonsag, hason és haton siklas és lebegés.

Bator vizbeugras.

Természetes mozgdasformdak az alternativ és szabadidos
mozgdsrendszerekben

Hasznalhato6 tudas természetben végzett testmozgdsok eldnyeirdl és
problémairol.

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

A sporteszk6zok kreativ felhaszndlasa a jatéktevékenység soran.

Az 1d¢jarasi koriilményeknek megfeleld 6ltozkddeés €s az ahhoz
kapcsolodo okok ismerete.

3. évfolyam
Tematikai egység/ Orakeret
. CEYSeE Elokészito és preventiv mozgasformak 10 ora+
Fejlesztési cél folyamatos

Elozetes tudas

A tanora menetét segitd egyszerli alakzatok kialakitasa és megtartdsa.
Az alapvetd gimnasztikai szakkifejezések ismerete €és végrehajtasa. A
fittség, a higiénia, a baleset-megeldzés €s a kornyezettudatossag
teriiletein megszerzett elemi ismeretek.

A tematikai egység | A testnevelés optimdlis tanulasi kornyezetének tovabbi erdsitése.
nevelési-fejlesztési | Az elemi kommunikacids szabalyok, formak és jelek megszokottd




céljai

tétele, a testi és lelki egészségért vald személyes feleldsség tudatositasa.
A szervezési feladatok korének bovitése, egyre onallobba tétele.
Az egészségfejlesztés alapveto teriiletein szerzett ismeretek gyarapitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok):

Tér- és tavkoz, tobbsoros vonal kialakitasa. A tanorai feladat
végrehajtasahoz sziikséges egyéb térformak kialakitasa.

Gimnasztika:

Nyujto, erdsitd és ernyeszto hatast szabadgyakorlati alapformaja
gyakorlatok végrehajtasa az iziileti és gerincvédelem szabalyainak
megfelelden, eszkoz nélkiil és kiillonb6zd eszkozokkel. Jatékos
gyakorlatsorok zenére. Bemelegito €s levezetd gyakorlatok
egyénileg, parban ¢és tarsakkal végrehajtva eszkoz nélkiil és
kiilonb6z6 eszkdzoket felhasznalva. Tudatos izomfeszités, nyujtas és
ernyesztés, 1égzégyakorlatok a bemelegitésben és levezetésben.
Tartasos és mozgasos elemek 6nallo végrehajtasa.

Keringésfokozo feladatok; zenés gimnasztika fokozodo intenzitassal
¢s terjedelemmel; egyszerli gyermekaerobik gyakorlatsorok
eréfejlesztd és aerob alloképesség-fejlesztd jelleggel. Iziileti
mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv, dinamikus és statikus
nyujté gyakorlatokkal. Koordinacidfejleszté finommotoros
gyakorlatok kiilonféle eszkozokkel. Testséma-, tér- és testérzékelés-
fejlesztd, jatékos gyakorlatok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot, az energiabefektetés tudatossagat €s a
testtudatot alakito, koordinaciofejleszté szerepjatékok,
szabalyjatékok ¢és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes:

Preventiv, szokasjellegli tevékenységformak végzése egyediil, parban
és csoportban. A biomechanikailag helyes testtartast kialakito és
fenntart6 gyakorlatok 6nallo alkotéassal €s végrehajtassal. Egy-egy
nyujto és erdsitd hatasu gyakorlat 6nallo végrehajtasa a testtartasért
felelos fobb izomcsoportokra korrekcids céllal is. Motoros, illetve
fittségi tesztek pontosabb végrehajtasa.

A stressz- ¢s fesziiltségoldas gyakorlatai. A higiénidval és a
kornyezettudatossadggal kapcsolatos ismeretek tudatos alkalmazasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés alapvetd szabdlyainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdi, fontossaga, a
gerincvédelem szabdlyai.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek.
Pulzusmérés.

A tartdsos és mozgasos elemek szakkifejezéseinek boviilése.
Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges ¢let alapfeltételei

Kornyezetismeret:tajék
0z6dasi alapismeretek.

Vizualis kultura: targy-
¢s kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.
Technika, életvitel es

gyakorlat: életvitel,
haztartas.




(napi tisztalkodas, fogmosas, heti hajmosas, testmozgas, egészséges
taplalkozas). Oltoz6i rend és a sportfelszerelés tisztasaga.

A biologiai éréssel jaré testi valtozasok alapismeretei.

Stressz ¢€s fesziiltségoldo

alapismeretek. Kornyezettudatossag:takarékossag, 61t6zoi rend, sajat
felszerelés és a sporteszkozok megdvasa.

Személyes felelosség:feladatok meginditasat és megallitasat jelzo
kommunikécios jelek felismerése és alkalmazasa, egészség, sport,
¢letviteli és ¢életmdd alapismeretek, biztonsag, baleset-megeldzés és
elsdsegély-nynjtasi alapismeretek.

Kulcsfogalmak/

Alakzat, testséma, helyes testtartas, sériilés, megeldzes, tartasos elem,
mozgasos elem, stressz, fesziiltség, életmdd, taplalkozas, fittség, edzettség,

fogalmak mozgasintenzitas, hajlékonysag, egyéni vélemény.
Temailtlkalrefgyfeg/ Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak Orak’eret
Fejlesztési cél 30 ora

Elozetes tudas

A természetes hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok elnevezéseinek,
legfontosabb vezetd miiveleteinek ismerete. Fentiek alkalmazasa
egyszerl jatékhelyzetekben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A mozgaskoordinacio fejlédésével parhuzamosan az alapvetd hely- és
helyzetvaltoztatd mozgasformak stabilla és automatizaltta tétele,
valtozo koriilmények kozott is optimalisan preciz kialakitasa.

Az alapveté mozgaskészségek tanuldsanak folyamataban nagyfoku
cselekvésbiztonsag kialakitasa - a helyi feltételek, szabalyzas szerinti

celjai métékben — a Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.
Az egyéni, a paros €s a csoportos tanulashoz sziikséges személyes és
szocialis kompetencidk tovabbfejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Vizudlis kultira:
Jarasok, futdasok, oldalazasok, szokdelések és ugrasok: kifejezés, alkotas,
Fordulattal, ritmus- és iranyvaltassal; manipulativ feladatokkal vizualiskommunikacio.
kombinalva; mozgaskapcsolatokban, vonalak, bojak, ugrokotél altal
meghatarozott mozgasutvonalakon;valtoz6 magassagu akadalyok Technika, életvitel és
beiktatasaval; kiillonbozo ritmusu és tempoju zenére. gyakorlat: életvitel,

Szokdelések, el-, fel- és leugrasok és érkezések zenére, ritmikusan, haztartas.

athajtasok kozben, kiilonb6z6 eszk6zok segitségével; manipulativ

mozgasokkal 6sszekotve. Haladas kiépitett, komplex akadalypalyan. | Matematika:
Harom-6t mozgéasformabol all6 helyvaltoztaté mozgassorok alkotasa | miiveletek

¢s végrehajtasa zenére is. Menekiilés ¢€s 1ildozés kiilonb6z6 értelmezése;
tértargyak, akadalyok kertilésével, egyéb taktikai feladatokkal. geometria, mérés,
testek.

Lenditések, korzések:

Kiilonb6zo testrészekkel kiilonb6zo iramt és sebességli mozgasok
kdézben. Rovid mozgassorok alkotasa és végrehajtasa 6nalldan vagy
parban a lenditésekre és korzésekre épitve (zenére is).

Hajlitasok és nyujtasok:
Kiilonboz0 testhelyzetek kialakitasa hajlitasokkal és nyujtasokkal az
egyéni kreativitast felhasznalva. Hajlitdsok és nyujtasok




Osszekapcsolasa futasbol felugrassal, illetve kiilonb6z6 eszkozokkel.
Rovid mozgassorok alkotasa és végrehajtasa onalloan vagy parban a
hajlitasokra és nyujtasokra épitve (zenére is).

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonboz6 helyvaltoztaté mozgasokhoz kapcsolva.Fél és
egész fordulat helyben, ugrassal kiilonb6z6 eszk6zokon is.Fordulatok
manipulativ eszkdzokkel kombinalva.Rovid mozgassorok alkotésa és
végrehajtasa onalloan vagy parban a forditasokra és fordulatokra
épitve (zenére is).

Tolasok, huzasok:

Kiilonboz6 eszk6zok hiizésa és tolasa egyénileg, parokban és
csoportokban fokozodo erdkifejtéssel, kiillonbozé eszkozokkel és
testrészekkel.

Emelések és hordasok:

Tarsemelések ¢és tarshorddsok csoportokban, illetve az egyéni
kompetenciaktol fliggden parokban. Kiilonbozd eszkdzok emelése és
hordésa az iziilet- és gerincvédelem alapelveinek megfelelden.

Fiiggés- és lengésgyakorlatok:

Maszokdotélen, maszorudon, bordasfalon, alacsonygytiriin, KTK-n,
egyeb jatszotéri eszkdzokon az egyéni kompetenciaknak
megfelelden. ,,Vandormaszas”.

Egyensulygyakorlatok:

Kiilonbozd testrészeken és testhelyzetekben stabil és labilis feliileten,
csukott vagy bekotott szemmel.Egyensulyi helyzetek megtalalasa
hely- és helyzetvaltoztatd mozgasokbdl, illetve manipulativ
eszkOzhasznalattal. Tarsas egyensulygyakorlatok a k6zos sulypont
megtalalasaval. Eszk6zok egyensulyban tartdsa mozgasban
kiilonbozo testrészekkel, illetve eszkozokkel. Egyéb
egyensulygyakorlatok.

Guruldsok, atfordulasok:

Kiilonb6zo szereken, eszkdzokon; kiillonb6zo kiinduld helyzetekbdl,
elozetes és utdlagos mozgassal, egyensulygyakorlatokkal, illetve
manipulativ mozgéasokkal 6sszekapcsolva. Tarssal, tarsakkal
tiikkorképben és azonosan, tarson at.

Tamaszok:

Haladas kéztamaszos helyzetekben (utdnzé mozgasokkal is) komplex
akadalypalyan, nehezitett feltételek mellett.Ugrasok, Iépegetések
kézzel (,,tdmlazas”) és labbal kiillonb6zo
tamaszhelyzetekben.Elszakadas a talajtol kézzel és/vagy labbal
kiilonb6z6 tamaszhelyzetekbol. Fel-, le-, atmaszasok eszkozokre
nehezitett feltételekkel.

A természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgasokat alkalmazo




jatékok:

Szerep-, szabaly- és feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok,
népi gyermekjatékok a helyvaltoztatd természetes mozgasformak
felhasznalasaval. Akadalyversenyek, kiilonb6z6 magassagu eszk6zok
lekiizdésével. A kozdsség dsszteljesitményén alapuld
versenyjatékok. A sajat egyéni teljesitmény tulszarnyaldsat célzo
egyéni versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A térbeli tudatossag (érzékelés): elhelyezkedés a
térben;mozgasirany;a mozgas horizontalis sikjai; a mozgas
végrehajtasanak utvonala;a mozgas kiterjedése.

Az energiabefektetés tudatossaga: ido, sebesség; erdkifejtés; lefutas.
Kapcsolatok, kapcsolodésok: testrészekkel;targyakkal és/vagy
tarssal,vagy tarsakkal.

A tematikus teriilethez kapcsolodd mozgasos feladatok elnevezései.
Az egyes mozgasok vezetd miiveleteinek, tanuldsi szempontjainak
fogalmi ismerete.

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, térérzékelés, testérzékelés,
mozgaskapcsolat, mozgésos jaték, jatékszabaly, jatékszerep, gyorsasag,
alloképesség, erd, akadalyverseny.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Temailtlkalrefgyfeg/ Manipulativ természetes mozgasformak Oralferet
Fejlesztési cél 35 ora

Az eszk0z0k 1smerete, balesetmentes hasznalata.

Ozetes tudas A manipulativ alapmozgasok vezetd milveletei.

A tudatos gyakorlés €s a gyakorlés 4ltali fejlddés 6romteli megélése
soran a magabiztossag erdsitése.
A tematikai egység | A bator, sikerorientalt, motivalt tanulasmegalapozasa, ezzel
nevelési-fejlesztési | hozzajarulés a szabadidds aktivitasok és jatéktevékenységek

céljai mindennapi életben vald hasznalatdhoz. A finommotorika fejlesztése — a
helyi feltételek, szabalyzas szerinti mértékben — a Kolyokatlétika
mozgasanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Vizudlis kultira:
Dobasok (guritdasok) és elkapdsok: vizualis
Egy- és kétkezes guritasok és dobasok helybdl, majd haladasbol. kommunikacid.

Kiilonb6zo ivben és sebességgel érkezd labdak és egyéb eszkdzok
elkapasa parban és csoportokban nehezitett feltételek mellett. Also, | Technika, életvitel és
felsd, mells6 dobasok parban és csoportokban kiilonboz6 erdvel, gyakorlat: életvitel,
iranyba ¢€s tavolsagra haladomozgas kozben. Guritasok, dobasok és | haztartas.

elkapasok egyszerli cselekkel és egyéb feladatokkal kombinalva.
Labdaatadéasok jatékhelyzetekben. Kapura dobasok talajrol. Paros €s
harmas kapcsolatok kialakitasa jatékhelyzetekben.

Rugasok, labdaatvételek labbal:

Labdéas koordinacios gyakorlatok labdavezetéssel kiillonb6zo
alakzatokban. Labdavezetés- és labdakontroll-gyakorlatok valtakozé
sebességgel €s/vagy iranyban tarsak kozott mindkét 1ab




hasznalataval. Belso csiid, teli csiid, teljes csiid, kiilsé csiid
hasznalata feladatmegoldasoknal. ,,Dekazas” mindkét 1ab
hasznalataval. Rugasok a labfej kiilonb6zo részeivel helybdl,
mozgasbol. Jatékos passzgyakorlatok. Kézbdl ragasfeladatok
meghatarozott célra, tavolsagra.

Labdavezetések kézzel:

A tarssal azonosan, illetve tilkorképben; valtakozo iranyban,
sebességgel, akadalyok felhasznalasaval; kreativ feladatalkotassal;
labdadobassal, guritassal kombinalva egyénileg, parban és
csoportban; csoportos labdavezetéses feladatok.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda ¢és 1€ggomb iitése testrésszel, rovid €és hosszu nyeli iitével
kiilonbozo célfeliiletekre, tavolsagokra és magassagokra;halod (zsinor)
folott kiilonboz6 magassagban és ivben a vizualis kontroll
csokkentésével;egyénileg,parban és csoportban, tiikkorképben és
azonosan. Utések tenyeres és fondk mozgdsmintaval;szervaszeriien.

A manipulativ természetes mozgasformak gyakorlasa jatékban:
Szabaly- és feladatjatékok, sportjaték-elokészito kisjatékok, alkotd és
kooperativ jatékok. Népi gyermekjatékok. A manipulativ mozgéasokat
alkalmazo, pontossagra, csokkend hibaszazalékra, névekvd
sikerességre, kreativ eszkdzhasznalatra iranyuld egyéni, paros és
csoportos versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Bonyolultabb jatékfeladatok altal megkovetelt, szabalyok szerinti
eszkozhasznalat.

A manipulativ eszkdzhasznalati technikak vezeté miiveletei.
Térbeli és energiabefektetésbeli ismeretek az eszkozhasznalattal
Osszefiiggésben.

Az eszkozkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.

A jatekfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszk6zhasznalat
ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Alkalmazkodas, akarat, sporteszkdz, hasznalati szabaly, 1abfej, tenyeres,

fogalmak fonak, dekazas.

Tematikai egység/ Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii

Fejlesztési cél feladatmegoldasokban

Orakeret
17 ora

végrehajtas mellett.

Elozetes tudas Nyujtott kart tamaszhelyzetek. Eredményes maszokulcsolas.
Magabiztos statikus és dinamikus egyensulyi helyzetek.
Egyszerii tanclépésekkel, a zene ritmusara a tanar, a par, a tarsak

mozgasanak tobbnyire sikeres kdvetése.

A tanult tornaelemek, tdincmozdulatok felismerése, végrehajtasa.
Egyszerti, 2—4 mozgasforma dsszekapcsolasa rendezett, esztétikus

A tematikai egység | A feleldsségteljes gyakorlas révén az 6nalld tanuldshoz sziikséges

nevelési-fejlesztési | képességek fejlesztése.




céljai

A tornajellegii feladatok kombinalt megoldasaval a testérzékelés, a tér-,
izom- és egyensulyérzékelés tovabbfejlesztése.

A torna- és a tancelemek gyakorlasaval hozzajarulas a relativ er6- és a
ritmusképesség fejlddéséhez.

Az esztétikus mozgasvégrehajtas rogzitése.

A téanc jellegli feladatok tanulasa kozben a térbeliség (mozgas), az
idobeliség (ritmus) és dinamika (er0sség) 6sszehangolasa.

Osztonzés az egyiittmiikddésre, alkalmazkodésra, a masik nem, a masik
személy, a masik csoport elfogaddsara és megbecsiilésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:
Torna: testiink,

Torna-el6készitd mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruldatfordulas | életmiikodéseink.

elére és hatra az egyéni kompetenciakhoz illeszkedé nehézséggel -

kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl, repiilési fazissal, szerekre, parban, Enek-zene: magyar
csoportban; fellendiilési kisérletek segitségadassal vagy anélkii népi mondokak, népi
kézallasba; kézenatfordulés oldalt, emelés zsugorfejallasba; felugras | gyermekjatékok,
kéztamasszal kiilonbozo szerekre; timaszugrasok az egyéni mozgasos
kompetencidkhoz igazodva talajrol, ugrodeszkardl és/vagy improvizacio, ritmikai
minitrambulinrol, egyéni-paros-tarsas egyensutly- és gula jelleg ismeretek.

gyakorlatok. Alaplendiilet €s leugras gytirlin és/vagy nyujton és/vagy
jatszotéri eszk6zokon. 3-6 mozgasforma kapcesolataban
tornagyakorlatok részben 6nall6 alkotédsa és végrehajtasa egyénileg
¢s parokban; kotél- és/vagy radmaszas kisérletek maszokulcsolassal
(3 utemil maszas); egyszerii gyermek aerobikgyakorlatok.

Tanc:

Kreativ tanc kiilonb6z6 ritmusu, tempoji zenére.

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, 6nalloan alkotott
mozgasokon keresztiil zenére (kreativ tdnc). A zene hangulata,
dinamikéja keltette hatdsa mozgas altali kifejezése a gyermeki
képzelbderd, kreativitas segitségevel.

Paros vagy tarsas tancfolyamatok 6sszhangban. A motivumismeret
boviilése és az adott tdnc(ok) strukturajanak egyre mélyebb
megértése €s végrehajtasa. Paros és csoportos, valtozatos térformaju
motivumfiizérek, gyermektancok.

Ritmusgyakorlatok egész testtel, a kiilonbozo testrészek ritmusaban
egyszerli parhuzamossagok kivitelezése.

Tornahoz és tanchoz kapcsolodo jatékok, versenyek, bemutatok:
Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, kreativ és kooperativ
jatékok tornajellegli mozgéasformak illesztésével. Népi jatékok
énekre, dalra, zenére. Kreativitasra, esztétikumra és
mozgaspontossagra épiild egyszerii torna- és tancbemutatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornamozgéasok megnevezése, a torna €s a testnevelés szavak
tartalmanak megkiilonboztetése. Baleset- és sériilésveszélyes
helyzetek elkeriilésének modjai, a személyes teljesitoképesség hatarai
atlépésével kapcsolatos kockazatok létezésének elfogadasa. A tanult




dalok szdvege, a tanult tancokhoz kapcsolddd népi hagyomanyok,
iinnepek elnevezései.

A tancjellegli feladatmegoldasok a Tanc és drama kerettanterv
mozgéasanyagaval 0sszekapcsolhatok.

Kulcsfogalmak/

Gurulas, fellendiilés, kéztamasz, spicc, egyensulygyakorlat, tornaelem,
alatdmasztasi pont, aerobik, pontozés, parvezetés, tanc, iitemmutato

fogalmak (metrum), szinkopa, sziinet, tinchéz, fono, ,,jatsz6”, felkérés.
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak az atlétika jellegii Orakeret
Fejlesztési cél feladatmegoldasokban 28 ora

vezetd muveleteinek ismerete.

Elozetes tudas

jatékokban.

A futd-, ugro- és doboiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok

Kiilonb6z6 intenzitasti mozgasok tobbszori, rovid ideig torténd
fenntartasa jatékos, valtoz6 koriilmények kozott, illetve jatékban.
Széleskorti mozgastapasztalat a Kolyokatlétikai vagy ahhoz hasonlo

A futo-, ugro- és dobdiskola alapgyakorlatainak fokozodo
pontossagu végrehajtasa. 1d6-, és tempdérzékelésen alapuld tartds
futasok gyakorlasa. A mozdulat- és reakcidogyorsasag, az aerob

A tem’at.lka-l CBYSEE | képességek és a torzs- és iziileti stabilizacio fejlesztése. Az atlétikai
neveles1:lf.ej!esztes1 jellegii alapmozgasok tanuldsa iranti motivacié erdsitése a mozgasok
céljai

pontossagra torekvd, valtozatos gyakorlasaval.
Az onértékelés tovabbi erdsitése. A testséma, a testtudat, a figyelem
Osszpontositasanak és a figyelem rugalmassaganak fejlesztése.

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:
Jaras- és futas mozgdsformdi.: testiink,
egyenletes és valtozo, illetve valtakozo ritmussal, sebességgel, ¢letmiikodéseink.
erdkifejtéssel, 1épéstavolsaggal és/vagy lépésfrekvenciaval;
komplex akadalypalyan; Matematika:

vagtafutas; tartds futds kiilonbozo terepeken; rajtgyakorlatok és a
guggolorajt.

Ugrasok és szokdelések ugrasformdi.:

Ugroiskolai gyakorlatok, sorozatszokdelések az ugrastavolsag és
-magassag valtoztatasaval, paros és egy labon, kiilonb6z6 sikokban,;
tavolugras-kisérletek elugrosavbol guggolo- és/vagy
1épbtechnikaval; magasugras-kisérletek atlépd technikéval; komplex
futo- és ugroiskolai gyakorlatvariaciok.

Dobasok mozgdsformadi.:

Egy- és kétkezes hajito-, 16k6- és vetdmozdulatok célra, valtozo
tavolsagra, kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl. A forgdmozgasok
elokészitd gyakorlatai.

Hajitomozgasok 3 1épéses dobdritmusban.

Az atlétikai jellegii mozgdsok alkalmazasa jatékokban és a helyi
feltételek, szabalyzas szerinti mértékben a Kolyokatlétika
versenyrendszerében:

geometria, mérés,
testek.

Vizualis
kommunikacio:
kozvetlen tapasztalas
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirdsa.




A Kolyokatlétika mozgésrendszerére épitett szabalyjatékok,
feladatjatékok, kreativ €s kooperativ jatékok, 6nallo, paros €s
csoportos ugroiskolai gyakorlatsorok, jatékok alkotésa.

A Kolyokatlétika eszkdzkészletének sokoldalu felhasznélasa
kontrollalt csapatversenyek formajaban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia-befektetés tudatossaganak dsszetevoi. A futo-, ugro- és
dobofeladatokhoz tartozd mozgéasok megnevezései, a tanult
mozgasok vezetd muveletei, id0- és tadvolsagmérés, atlétikai
eszkozok elnevezései.

A Kolyokatlétikai versenyforma ismerete, az egyéni szerepvallalés
fontossaga a csapat eredményessége érdekében.

Ko6z0s szervezés, egymas teljesitményének értékelése és elfogadasa.

Kulcsfogalmak/

fogalmak doboritmus, sarok-talpgordiilés.

Fut6-, ugrd- és doboiskola, valtott 1dba szokdelés, valtas, gat, forgas,

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a sportjatékok
alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban

Orakeret
25 6ra

feladathelyzetben torténd alkalmazésarol.

Elozetes tudas | Motivalt tanulés a jaték folyamataban.

sportszerii viselkedés jellemzdinek ismerete.

Tapasztalat a manipulativ természetes mozgasformak gyakorlo- és

Osszjaték-tapasztalatok az egyszerii timadé és védd helyzetekrél. A

egyéni érdekkel szemben.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

mozgasvalasz megtalalasa.

megerositése.

viszonyanak tovabbi megerdsitése.

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaval
hozzajarulés a taktikai gondolkodas fejlédésehez.

A koz06s jatékfeladatok soran a csapatérdek hangstilyos megjelenitése az
A jatéktevékenység soran kialakuld dontéshelyzetek soran a célszerti

A szabadidd aktiv kozosségi jatékkal torténd kitdltése igényének

A tevékenységek soran az énkdzpontlisag csokkentése, ezaltal a taktikai
gondolkodas tovabbi fejlesztése, az egyén csapathoz valo pozitiv

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Vizualis kultiira:
Legalabb ket sportjatéek megalapozdsa a természetes mozgdsformak | vizualis
keretében, a helyi tantervben rogzitett valasztas szerint kommunikacid.

Altalanos technikai és taktikai tartalmak:
Tamad¢ és védo feladatok teriilet- és emberfogassal kisjatékok
kozben;paros cselezési feladatok, testcsel labdavezetéssel, jatékos

passzgyakorlatok; passzgyakorlatok labdavezetéssel kombinalva 1:1,
2:1, 3:1 ellen.

Minikosarlabda:
Kosarra dobasi kisérletek helybdl, biintetédobas alacsony
palédnkra;megindulds, megallas, a kosarlabdaban.

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
0sszehasonlitasok,
geometria.

Magyar nyelv- és
irodalom:
kommunikécios jelek




Miniroplabda:
Kosarérintés és alkarérintés, alsé egyenes nyitas puha labdéakkal,
1éggdombbel egyénileg, parokban, csoportokban.

Labdarugas:

Rugasok kapura és tarshoz belsdvel, belsé csiiddel, teljes csiiddel,
labdaatvételek;labdakontroll-gyakorlatok, 16v6- €s testcselek
nehezedo feltételek mellett. A kispalyas labdarigés szabalyainak
alkalmazasa rombuszalakzatban. Teriiletnyitas timadasban.
Tertiletsziikités védekezésben. Kapusok szerepe védekezésben,
tdmadasban.

Szivacskézilabda:
Kapura dobasi kisérletek helybdl, nekifutdsbol. Passzgyakorlatok.
Ismerkedés a kapusjatékkal.

Sportjaték-elokészito (kis)jatékok:

Jaték 1étszamazonos, 1étszamfolényes helyzetekben labdartgas,
szivacskézilabda, minikosarlabda (streetball) jelleggel; kis 1étszdmu
cicajatékok labdartigas-, kézilabda-, kosarlabda jelleggel, fokozatos
szabalybevezetéssel; teriiletfoglald, menekiil6-iild6zo taktikai
jatékok; palankkosarlabda, miniroplabda, vonaljatékok, (kooperativ)
zsinorlabda, atfutos réplabda puha labdakkal; sportjatékok rogtonzott
mérkdzései kis 1étszamu csapatokkal, egyszertisitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Kommunikacios formak és jelek felismerése a csapatjaték soran. A
kisjatékokhoz sziikséges sportagi alapszabalyok ismerete.
Torekvés a tarsas szabalyok betartasara. A sportszerli viselkedést
1gényl6 helyzetek felismerése.

felismerése és
értelmezése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

es¢lykiegyenlités, gy6zelem, vereség.

Labdaiv, teriiletvédés, cselezés, emberfogas, teriiletfoglalas, technikai
végrehajtas, kooperativ jaték, labdabirtoklas, emberelony,

Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdo | Orakeret

Fejlesztési cél jellegii feladatmegoldasokban

10 ora

Elemi eséstechnikak ismerete, balesetmentes végrehajtasa.

El6zetes tudas | A tamado- és védomozgasok soran az ellenfél mozgéasaihoz valo

igazodas probalkozésok.

sziikséges onvédelem szerepének tudatositas..

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A sportszeri kiizdés irdnti igény erdsitése.

tarsak tiszteletének erdsitése.

mozgésvégrehajtassal.

Az onvédelmi és kiizdo feladatok végzése soran a mindennapokban
Az dnfegyelem €s 6nszabalyozas tovabbfejlesztése.
A sportszerl kiizdések, egyiittmiikodo feladatok végrehajtasa soran a

A taktikai gondolkodés egyre gyakoribb 6sszekapcsolasa a

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

\ Kapcsolodasi pontok




MOZGASMUVELTSEG

A kiizdojatékok elokészitésének gyakorlata:

Tolasok és huzasok a testi erd kihasznalasaval. Tarsas egyensuly-
kibillentd gyakorlatok. Szabadulas fogasokbdl, birkézo jellegli
kiizdelmek (grundbirk6zas), esések €s tompitasaik eldre, hatra,
oldalra, le, at, gurulasok tompitasa.

Kiizdojatékok:

Szabaly- és feladatjatékok onvédelmi, illetve

kiizdéelemekkel, kiizddjatékok, jatékok kooperativ erdfejlesztd
tartalommal, paros és csoportos kotélhuzo versenyek, paros
kiizdések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtasanak vezetd miiveletei, a
gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset-megeldzési €s
szabalyrendszere, a sportszer( kiizdés ritusa, onvédelmi
alapismeretek a mindennapokban.

Kornyezetismeret:
testiink,
¢letmitkbdéseink.

Kulcsfogalmak/

Tompitas, grundbirkozas, judo, cselgancs, esés, karate, boksz, dnvédelem,
menekiilés, szabaditas, feszités, dobas, kiemelés, kitolas, agresszivitas,

fogalmak tisztelet, Onszabdlyozas.
Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés | Orakeret
Fejlesztési cél mozgasrendszerekben 25 ora

Elozetes tudas

A szabadtéri €és természetben (iz6tt mozgésos tevékenységek alapvetd
egészségvédelmi és kornyezettudatos szabalyai.

Az id6jarasi koriilmények hatésa a testmozgasra.

Mozgéstapasztalat néhany szabadidés mozgésrendszerrdl.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az alternativ, szabadidds mozgasformak tovabbi megismerése €s
kiprobalasa.

A kihivast jelentd, 0 sportagak révén a mozgas iranti pozitiv érzelmi
hattér formalasa.

Az aktiv szabad jaték, majd a rekreacio a késObbi egészséget fenntarto,
fejlesztd funkcidjanak megalapozésa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Ismerkedés ujabb alternativ és szabadidos aktivitasokkal, technikai

Technika, életvitel és
gyakorlat: kozlekedési

keészletiikkel, taktikai elemeikkel és szabalyaikkal és/vagy az 1-2.
osztalyban valasztottak tovabbi gyakorlasa a helyi lehetoségek és
szabadlyozas fiiggvényében. A valasztas a helyi sajatossagok
figyelembe vételével (képesitett szakember, felszereltség) a helyi
tanterv alapjan torténik.

Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgas a természetben
valtozatos id6jarasi korlilmények kozepette; feladatok és jatékok

havon ¢s jégen; siklasok, gordiilések, gurulasok, guritdsok kiilonféle

eszkozokkel; halot igényld és halo nélkiili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kiilonféle labdakkal; falmaszas; ijaszat, lovaglas,

ismeretek.

Kornyezetismeret:
testiink,

¢letmiikodéseink;
1dojaras, éghajlat.




karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadidés mozgasos, tancos
tevékenységek. Gyermekjoga gyakorlatok.

Az alternativ, szabadidds mozgdsos tevékenységekben
megvalosithato jatékok.

A vélasztott mozgasrendszerhez illeszkedd jatékok, igyességi
csapatversenyek, hazi bajnoksagok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A valasztott szabadidés mozgasrendszerek elnevezései, alaptechnikai
¢s taktikai elemei, legfontosabb szabalyai, KRESZ-alapismeretek, a
szabadidés mozgasokhoz tartozo szabalyok, eszkdzok ismerete, a
szabadidd- és médiatudatossag.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Rekreacid, szabadido, jatékszervezés, borbetegség, kullancs, UV-sugarzas,

A fejlesztés vart
eredményei a3.
évfolyam végén

Elokészito és preventiv mozgasformak

Egyszer, altalanos bemelegité gyakorlatok végrehajtasa onalldan, zenére
is.Onéll6 pulzusmérés.

A levezetés helyének és preventiv szerepének megértése.

A nyUjto, erdsitd, ernyesztd és légzdgyakorlatok pozitiv hatdsainak
ismerete.

A gyakorlashoz sziikséges egyszerlibb alakzatok, térformak 6nallo
kialakitasa.

Az alapvetd tartasos és mozgasos elemek 6nallo bemutatésa.

A testnevelésoran megfeleld cipd és dltozet, tisztalkodas igényének
megszilardulésa.

A jatékok, versenyek soran erds6do személyes feleldsség a magatartasi
szabalyrendszer betartdsaban és a sportszerlien viselkedés terén.
Stressz- ¢és fesziiltségoldd gyakorlatok megismerése.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok célszerli, folyamatos és
magabiztos végrehajtasa.

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok kombinalasa térben,
szabalyozott energiabefektetéssel, eszkozzel, tarsakkal.

A bonyolultabb jatékfeladatok, a jatékszerepek ¢€s jatékszabalyok
alkalmazasa.

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok megnevezése,
valamint azok mozgastanulasi szempontjainak (vezeté miiveletek)
ismerete.

Manipulativ természetes mozgasformak

A manipulativ természetes mozgasformak célszerti, folyamatos €s
magabiztos végrehajtasa.

A manipulativ természetes mozgasformak kombinalasa térben és
szabalyozott energiabefektetéssel.

A rendszeres gyakorlas €s siker mellett az 6nallo tanulés és fejlédés
pozitiv élményének megerdsddése.

A pontossag, célszerliség és biztonsag igénnyé valasa.

A sporteszk6zok szabadidds hasznélatanak allandosulésa.

Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii feladatmegolddsokban




Részben 0nalloan tervezett 3-6 torna- és/vagy tdncelem 6sszekotése
zenére is.

A képességszintnek megfeleld magassagu eszkozokre helyes technikaval
torténo fel- és leugras.

Nyujtott karral torténd tdmasz a tamaszugrasok soran.

Gurulasok, atfordulasok, fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és
labgyakorlatok kozben tobbnyire biztosan uralt egyensulyi helyzet.

A tempodvaltozasok érzékelése és kovetése.

A tanult tdncok, dalok, jatékok eredeti kozosségi funkcidjanak ismerete.
Természetes mozgasformak az atlétikai jellegii feladatmegolddsokban
A futé-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok vezeté miiveleteinek ismerete,
rendezettségre torekvo végrehajtasa, valtozé koriilmények kozott.

A 3 1épéses doboritmus ismerete.

A kiilonb6z6 intenzitdsu és tartamtl mozgasok fenntartasa jatékos
koriilmények kozott, illetve jatékban.

Tartds futds egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.

A Kolyokatlétika eszkdz- és versenyrendszerének ismerete.

A Kolyokatlétikaval kapesolatos élmények kifejezése.

Természetes mozgasformdak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegoldasaiban

A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete.

Az alaptechnikai elemek ismerete €s azok alkalmazasa az elokészitd
jatékok soran.

Az egyszerli védo ¢és a tdmado helyzetek felismerése.

Az emberfogésos és a terililetvédekezés megkiilonboztetése.

Torekvés a legcélszeriibb jatékhelyzet-megoldasra.

A csapatérdeknek megfeleld Osszjatékra torekvés.

A sportszeri viselkedés értékké valésa.

Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdo jellegii
feladatmegoldasokban

Neéhany onvédelmi fogds bemutatasa parban.

Elére, oldalra és hatra esés, tompitassal.

A toléasok, huzasok, emelések és hordasok erdkifejtésének
optimalizalodasa.

A grundbirk6zas alapszabalyanak ismerete €s betartasa.

A sportszeri kiizdésre, az asszertiv viselkedésre torekvés.

Az sajat agresszio kezelése.

Az d6nvédelmi feladatok céljanak megértése.

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidos
mozgasrendszerekben

Legalabb 4 szabadidés mozgésforma és alapszabalyainak ismerete.

A tanult szabadidés mozgéasformak sporteszkdzei biztonsagos
hasznalatanak, alaptechnikai és taktikai elemeinek ismerete, alkalmazasa.
A szabadidds mozgésformak onszervezd mddon torténd felhasznalasa
szabad jatéktevékenység soran.

A szabadtéren, illetve specidlis kdrnyezetben torténd sportolassal egytitt
jaro6 veszélyforrasok ismerete.




4. évfolyam

Tematikai egység/ Orakeret
. CEySeg Elokészito és preventiv mozgasformak 10 éra+
Fejlesztési cél folyamatos

Elozetes tudas

teriiletein megszerzett elemi ismeretek.

A tanora menetét segitd egyszerti alakzatok kialakitasa és megtartdsa.
Az alapvetd gimnasztikai szakkifejezések ismerete és végrehajtasa. A
fittség, a higiénia, a baleset-megeldzés €s a kornyezettudatossag

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A testnevelés optimalis tanulasi kdrnyezetének tovabbi erdsitése.

Az elemi kommunikacids szabalyok, formak és jelek megszokotta
tétele, a testi €s lelki egészségért vald személyes feleldsség tudatositasa.
A szervezési feladatok korének bovitése, egyre onallobba tétele.

Az egészségfejlesztés alapvetd teriiletein szerzett ismeretek gyarapitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Teérbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok):

Tér- és tavkoz, tobbsoros vonal kialakitasa. A tanorai feladat
végrehajtasahoz sziikséges egyéb térformak kialakitasa.

Gimnasztika:

Nyujto, erdsitd és ernyesztd hatasti szabadgyakorlati alapformaja
gyakorlatok végrehajtasa az iziileti és gerincvédelem szabalyainak
megfelelden, eszkoz nélkiil és kiillonbozd eszkozokkel. Jatékos
gyakorlatsorok zenére. Bemelegito €s levezetd gyakorlatok
egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva eszkoz nélkiil és
kiilonboz6 eszkozoket felhasznalva. Tudatos izomfeszités, nydjtas €s
ernyesztés, 1égzdgyakorlatok a bemelegitésben és levezetésben.
Tartasos és mozgasos elemek 6nallo végrehajtasa.

Keringésfokozo feladatok; zenés gimnasztika fokoz6do intenzitassal
¢s terjedelemmel; egyszerii gyermekaerobik gyakorlatsorok
eréfejlesztd és aerob alloképesség-fejleszté jelleggel. Iziileti
mozgékonysagfejlesztés, aktiv €s passziv, dinamikus €s statikus
nyujté gyakorlatokkal. Koordinaciofejlesztd finommotoros
gyakorlatok kiilonféle eszkozokkel. Testséma-, tér- €s testérzékelés-
fejlesztd, jatékos gyakorlatok.

Jaték:

A térbeli tudatossagot, az energiabefektetés tudatossagat és a
testtudatot alakitd, koordinaciofejlesztd szerepjatékok,
szabalyjatékok ¢és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes:
Preventiv, szokasjellegii tevékenységformak végzése egyediil, parban
¢és csoportban. A biomechanikailag helyes testtartast kialakito és

Kornyezetismeret:tajék
0z6dasi alapismeretek.

Vizualis kultura: targy-
¢és kornyezetkultura,
Vizualis
kommunikacio.
Technika, életvitel és

gyakorlat: életvitel,
haztartas.




fenntartd gyakorlatok 6nallo alkotéassal és végrehajtassal. Egy-egy
nyujto és erdsitd hatdsu gyakorlat 6nallo végrehajtasa a testtartasért
felel6s f6bb izomcsoportokra korrekcids céllal is. Motoros, illetve
fittségi tesztek pontosabb végrehajtasa.

A stressz- ¢s fesziiltségoldas gyakorlatai. A higiénidval és a
kornyezettudatossaggal kapcsolatos ismeretek tudatos alkalmazésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités €s levezetés alapvetd szabalyainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdi, fontossaga, a
gerincvédelem szabdlyai.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek.
Pulzusmérés.

A tartasos és mozgésos elemek szakkifejezéseinek boviilése.
Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges élet alapfeltételei
(napi tisztalkodas, fogmosas, heti hajmosas, testmozgas, egészséges
taplalkozas). Oltoz8i rend és a sportfelszerelés tisztasaga.

A biologiai éréssel jaro testi valtozasok alapismeretei.

Stressz ¢s fesziiltségoldo
alapismeretek.Kornyezettudatossag:takarékossag, 61t6z6i rend, sajat
felszerelés és a sporteszkozok megdvasa.

Személyes feleldsség:feladatok meginditasat és megallitasat jelzo
kommunikécios jelek felismerése és alkalmazasa, egészség, sport,
¢letviteli és €¢letmod alapismeretek, biztonsag, baleset-megeldzés €s
elsdsegély-nyljtasi alapismeretek.

Kulcsfogalmak/

Alakzat, testséma, helyes testtartas, sériilés, megeldzes, tartadsos elem,
mozgasos elem, stressz, fesziiltség, életmod, taplalkozas, fittség, edzettség,

fogalmak mozgasintenzitds, hajlékonysag, egyéni vélemény.
Temsiltlkalrefgy§eg/ Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak Oralferet
Fejlesztési cél 30 ora

A természetes hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok elnevezéseinek,

Elozetes tudas | legfontosabb vezetd miiveleteinek ismerete. Fentiek alkalmazasa

egyszerl jatékhelyzetekben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

szocidlis kompetencidk tovabbfejlesztése.

A mozgaskoordinacio fejlodésével parhuzamosan az alapvetd hely- és
helyzetvaltoztatd mozgasformak stabilld és automatizaltta tétele,
valtozo koriilmények kozott is optimalisan preciz kialakitasa.

Az alapvetd mozgaskészségek tanuldsanak folyamatdban nagyfoku
cselekvésbiztonsag kialakitasa - a helyi feltételek, szabalyzas szerinti
métékben — a Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.

Az egyéni, a paros €s a csoportos tanulashoz sziikséges személyes €s

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Jarasok, futasok, oldalazdsok, székdelések és ugrasok:

Fordulattal, ritmus- és iranyvaltassal; manipulativ feladatokkal
kombindlva; mozgaskapcsolatokban, vonalak, bojak, ugrokotel altal
meghatarozott mozgasutvonalakon;valtozé magassagl akadalyok
beiktatdsaval; kiilonbozd ritmust €és tempdju zenére.

Vizualis kultura:
kifejezés, alkotas,
vizualiskommunikacio.

Technika, életvitel és
gyakorlat: életvitel,




Szokdelések, el-, fel- és leugrasok és érkezések zenére, ritmikusan,
athajtasok kozben, kiilonboz6 eszkozok segitségével; manipulativ
mozgasokkal 6sszekotve. Haladas kiépitett, komplex akadalypalyan.
Harom-6t mozgasformabol all6 helyvaltoztatd mozgassorok alkotasa
¢s végrehajtasa zenére is. Menekiilés ¢€s 1ildozés kiilonbozo
tértargyak, akadalyok kertilésével, egyéb taktikai feladatokkal.

Lenditések, korzések:

Kiilonb6zo testrészekkel kiilonbozo iramu és sebességli mozgasok
kozben. Rovid mozgassorok alkotdsa és végrehajtasa onalldan vagy
parban a lenditésekre és korzésekre épitve (zenére is).

Hajlitasok és nyujtasok:

Kiilonbozd testhelyzetek kialakitasa hajlitdsokkal és nytjtasokkal az
egyéni kreativitast felhasznalva. Hajlitasok €s nytjtasok
Osszekapcsolasa futasbol felugrassal, illetve kiillonb6zd eszkozokkel.
Rovid mozgassorok alkotasa és végrehajtasa onalloan vagy parban a
hajlitasokra és nyudjtasokra épitve (zenére is).

Forditasok és fordulatok:

Forditasok kiilonboz6 helyvaltoztaté mozgasokhoz kapcsolva.Fél és
egész fordulat helyben, ugrassal kiilonb6z6 eszk6zokon is.Fordulatok
manipulativ eszkdzokkel kombinalva.Rovid mozgassorok alkotésa és
végrehajtasa onalléan vagy parban a forditdsokra ¢és fordulatokra
épitve (zenére is).

Tolasok, huzasok:

Kiilonbozd eszk6zok hiizésa és tolasa egyénileg, parokban és
csoportokban fokozdodo erdkifejtéssel, kiilonbozo eszkozokkel €s
testrészekkel.

Emelések és hordasok:

Tarsemelések €s tarshordasok csoportokban, illetve az egyéni
kompetenciaktol fliggden parokban. Kiilonbozd eszkdzok emelése és
hordésa az iziilet- és gerincvédelem alapelveinek megfelelden.

Fiiggés- és lengésgyakorlatok:

Maszokotélen, maszorudon, bordéasfalon, alacsonygytirtin, KTK-n,
egye€b jatszotéri eszk6zokon az egyéni kompetencidknak
megfelelden. ,,Vandormaszas”.

Egyensulygyakorlatok:

Kiilonb6zo testrészeken és testhelyzetekben stabil és labilis feliileten,
csukott vagy bekotott szemmel. Egyenstlyi helyzetek megtalalasa
hely- és helyzetvaltoztatd mozgasokbdl, illetve manipulativ
eszkozhasznalattal. Téarsas egyenstlygyakorlatok a kozos stulypont
megtalalasaval. Eszk6zok egyensulyban tartasa mozgasban
kiilonb6z6 testrészekkel, illetve eszkozokkel. Egyéb
egyensulygyakorlatok.

haztartas.

Matematika:
miveletek
értelmezése;
geometria, mérés,
testek.




Gurulasok, atfordulas

Kiilonbozo szereken, eszkdzokon; kiillonbozo kiindulo helyzetekbdl,
elézetes és utdlagos mozgassal, egyensulygyakorlatokkal, illetve
manipulativ mozgésokkal dsszekapcsolva. Térssal, tarsakkal
tilkorképben és azonosan, tarson at.

Tamaszok:

Haladas kéztdmaszos helyzetekben (utdnzé mozgasokkal is) komplex
akadalypalyan, nehezitett feltételek mellett.Ugrasok, Iépegetések
kézzel (,,tamlazas”) és labbal kiilonb6zo
tamaszhelyzetekben.Elszakadas a talajtol kézzel és/vagy labbal
kiilonb6z6 tamaszhelyzetekbol. Fel-, le-, atmaszasok eszkozokre
nehezitett feltételekkel.

A természetes hely- és
Jjatékok:

Szerep-, szabaly- és feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok,
népi gyermekjatékok a helyvaltoztatd természetes mozgasformak
felhasznalasaval. Akadalyversenyek, kiilonb6z6 magassagu eszk6zok
lekiizdésével. A kozosség Osszteljesitményén alapulod
versenyjatékok. A sajat egyéni teljesitmény tulszarnyaldsat célzo

egyéni versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A térbeli tudatossag (érzékelés): elhelyezkedés a

térben;mozgésirany;a

végrehajtasanak utvonala;a mozgas kiterjedése.
Az energiabefektetés tudatossaga: 1do, sebesség; erdkifejtés; lefutas.
Kapcsolatok, kapcsolodasok: testrészekkel;targyakkal és/vagy

tarssal,vagy tarsakkal.

A tematikus terililethez kapcsolodo mozgasos feladatok elnevezései.
Az egyes mozgasok vezetd miiveleteinek, tanuldsi szempontjainak

fogalmi ismerete.

ok:

helyzetvaltoztato mozgadsokat alkalmazo

mozgas horizontalis sikjai; a mozgas

Kulcsfogalmak/

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, térérzékelés, testérzékelés,
mozgaskapcsolat, mozgésos jatek, jatékszabaly, jatékszerep, gyorsasag,

fogalmak alloképesség, erd, akadalyverseny.
Temz.ltlkalrefgy§eg/ Manipulativ természetes mozgasformak Oralferet
Fejlesztési cél 35 ora

Elozetes tudas

Az eszkozOk ismerete, balesetmentes hasznalata.
A manipulativ alapmozgasok vezetd miiveletei.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A tudatos gyakorlas és a gyakorlas altali fejlodés oromteli megélése
soran a magabiztossag erdsitése.

A bator, sikerorientalt, motivalt tanuldsmegalapozasa, ezzel
hozzajarulas a szabadidds aktivitasok ¢€s jatéktevékenységek
mindennapi életben vald hasznalatahoz. A finommotorika fejlesztése — a
helyi feltételek, szabalyzas szerinti mértékben — a Kolyokatlétika
mozgasanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények \ Kapcsolodasi pontok




MOZGASMUVELTSEG

Dobasok (guritdasok) és elkapdsok:

Egy- és kétkezes guritasok és dobasok helybdl, majd haladasbol.
Kiilonboz0 ivben és sebességgel érkezd labdak és egyéb eszkdzok
elkapasa parban és csoportokban nehezitett feltételek mellett. Also,
fels6, mells6 dobasok parban és csoportokban kiilonb6z6 erdvel,
iranyba ¢€s tavolsagra haladomozgas kozben. Guritasok, dobasok és
elkapasok egyszerii cselekkel és egyéb feladatokkal kombinalva.
Labdaatadéasok jatékhelyzetekben. Kapura dobasok talajrol. Paros és
harmas kapcsolatok kialakitasa jatékhelyzetekben.

Rugasok, labdaatvetelek labbal:

Labdas koordinacids gyakorlatok labdavezetéssel kiilonb6zo
alakzatokban. Labdavezetés- és labdakontroll-gyakorlatok véaltakozé
sebességgel és/vagy iranyban tarsak kozott mindkét 1ab
hasznalataval. Belsd csiid, teli csiid, teljes csiid, kiilsd csiid
hasznalata feladatmegoldasoknal. ,,Dekazas” mindkét 1ab
hasznalataval. Rugasok a labfej kiilonbozo részeivel helybdl,
mozgasbol. Jatékos passzgyakorlatok. Kézbdl ragasfeladatok
meghatarozott célra, tavolsagra.

Labdavezetések kézzel:

A tarssal azonosan, illetve tiikorképben; valtakozo iranyban,
sebességgel, akadalyok felhasznalasaval; kreativ feladatalkotassal;
labdadobéssal, guritdssal kombinalva egyénileg, parban és
csoportban; csoportos labdavezetéses feladatok.

Utések testrésszel és eszkozzel:

Puha labda ¢€s 1éggdmb iitése testrésszel, rovid €s hosszu nyelil titdvel
kiilonbozo célfeliiletekre, tavolsagokra és magassagokra;halo (zsinor)
folott kiilonbozé magassagban €s ivben a vizualis kontroll
csokkentésével;egyénileg,parban és csoportban, tiikorképben és
azonosan. Utések tenyeres és fonak mozgasmintdval;szervaszertien.

A manipulativ természetes mozgasformak gyakorlasa jatékban:
Szabaly- és feladatjatékok, sportjaték-el6készitd kisjatékok, alkoto és
kooperativ jatékok. Népi gyermekjatékok. A manipulativ mozgasokat
alkalmazo, pontossagra, csokkend hibaszazalékra, novekvd
sikerességre, kreativ eszk6zhasznalatra irdnyul6 egyéni, paros €s
csoportos versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Bonyolultabb jatékfeladatok altal megkovetelt, szabalyok szerinti
eszkozhasznalat.

A manipulativ eszkdzhasznalati technikak vezetd miiveletei.
Térbeli és energiabefektetésbeli ismeretek az eszkdzhasznalattal
Osszefiiggésben.

Az eszkozkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.

A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszkdzhasznalat
ismerete.

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.
Technika, életvitel és

gyakorlat: életvitel,
haztartas.




Kulcsfogalmak/ | Alkalmazkodas, akarat, sporteszkdz, hasznalati szabaly, 1abfej, tenyeres,
fogalmak fonak, dekazas.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii Orakeret
feladatmegoldasokban 17 6ra

Elozetes tudas

A tanult tornaelemek, tdincmozdulatok felismerése, végrehajtasa.
Egyszerti, 2—4 mozgasforma dsszekapcsolasa rendezett, esztétikus
végrehajtas mellett.

Nyujtott karta tdmaszhelyzetek. Eredményes maszokulcsolas.
Magabiztos statikus és dinamikus egyensulyi helyzetek.

Egyszerti tanclépésekkel, a zene ritmusara a tandr, a par, a tarsak
mozgéasanak tobbnyire sikeres kovetése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A feleldsségteljes gyakorléds révén az 6nallo tanuldshoz sziikséges
képességek fejlesztése.

A tornajellegli feladatok kombinalt megoldasaval a testérzékelés, a tér-,
izom- és egyensulyérzékelés tovabbfejlesztése.

A torna- és a tancelemek gyakorlasaval hozzajarulés a relativ er6- és a
ritmusképesség fejléddéséhez.

Az esztétikus mozgasvégrehajtas rogzitése.

A tanc jellegli feladatok tanulasa kozben a térbeliség (mozgas), az
idobeliség (ritmus) és dinamika (erdsség) dsszehangolasa.

Osztonzés az egyiittmiikddésre, alkalmazkodésra, a masik nem, a masik
személy, a masik csoport elfogadasara és megbecsiilésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:

Torna:

testiink,

Torna-elékészitd mozgasanyag. Talajgyakorlatok (guruldatfordulds | életmiikddéseink.

elére és hatra az egyéni kompetencidkhoz illeszkedd nehézséggel -

kiilonboz6 kiindulod helyzetbdl, repiilési tazissal, szerekre, parban, Enek-zene: magyar
csoportban; fellendiilési kisérletek segitségadassal vagy anélkii népi mondokak, népi
kézallasba; kézenatfordulas oldalt, emelés zsugorfejallasba; felugras | gyermekjatékok,
kéztamasszal kiillonb6z0 szerekre; tdmaszugrasok az egyéni mozgasos
kompetenciakhoz igazodva talajrol, ugrodeszkarol és/vagy improvizacio, ritmikai
minitrambulinrol, egyéni-paros-tarsas egyensuly- és gula jellegli ismeretek.

gyakorlatok. Alaplendiilet és leugras gytirlin és/vagy nyjton és/vagy
jatszotéri eszk6zokon. 3-6 mozgasforma kapcesolatdban
tornagyakorlatok részben 6nallo alkotédsa és végrehajtasa egyénileg
¢s parokban; kotél- és/vagy radmaszas kisérletek maszokulcsolassal
(3 iitemii maszas); egyszerii gyermek aerobikgyakorlatok.

Tanc:

Kreativ tdnc kiilonboz6 ritmusu, tempo6ji zenére.

A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, 6nalldan alkotott
mozgasokon keresztiil zenére (kreativ tdnc). A zene hangulata,
dinamikdja keltette hatdsa mozgas altali kifejezése a gyermeki
képzelderd, kreativitas segitségével.

Paros vagy tarsas tancfolyamatok dsszhangban. A motivumismeret
béviilése és az adott tanc(ok) strukturdjanak egyre mélyebb
megértése €s végrehajtasa. Paros és csoportos, valtozatos térforméju




motivumfiizérek, gyermektancok.
Ritmusgyakorlatok egész testtel, a kiilonboz6 testrészek ritmusaban
egyszeri parhuzamossagok kivitelezése.

Tornahoz és tanchoz kapcsolodo jatékok, versenyek, bemutatok:
Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, kreativ €s kooperativ
jatékok tornajellegli mozgéasformak illesztésével. Népi jatékok
énekre, dalra, zenére. Kreativitasra, esztétikumra és
mozgaspontossagra €épiilé egyszerl torna- ¢s tincbemutatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornamozgasok megnevezése, a torna €s a testnevelés szavak
tartalmanak megkiilonboztetése. Baleset- €s sériilésveszélyes
helyzetek elkeriilésének modjai, a személyes teljesitOképesség hatdrai
atlépésével kapcsolatos kockazatok 1étezésének elfogadasa. A tanult
dalok szovege, a tanult tancokhoz kapcsol6do népi hagyomanyok,

iinnepek elnevezései.

A tancjellegli feladatmegoldasok a Téanc és drama kerettanterv
mozgéasanyagaval 0sszekapcsolhatok.

Kulcsfogalmak/

Gurulas, fellendiilés, kéztamasz, spicc, egyensulygyakorlat, tornaelem,
alatdmasztasi pont, acrobik, pontozas, parvezetés, tanc, litemmutatd

fogalmak (metrum), szinkopa, sziinet, tanchaz, fond, ,,jatszo”, felkérés.
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak az atlétika jellegu Orakeret
Fejlesztési cél feladatmegoldasokban 28 ora

Elozetes tudas

A futd-, ugré- és doboiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok
vezetd miiveleteinek ismerete.

Kiilonboz0 intenzitasti mozgasok tobbszori, rovid ideig torténd
fenntartasa jatékos, valtozo koriilmények kozott, illetve jatékban.
Széleskorli mozgastapasztalat a Kolyokatlétikai vagy ahhoz hasonld
jatékokban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A futd-, ugroé- és doboiskola alapgyakorlatainak fokoz6do
pontossagu végrehajtasa. 1do-, €s tempoérzékelésen alapuld tartos
futasok gyakorlasa. A mozdulat- és reakcidgyorsasag, az aerob
képességek ¢€s a torzs- és iziileti stabilizacid fejlesztése. Az atlétikai
jellegli alapmozgésok tanuldsa iranti motivacio erdsitése a mozgasok
pontossagra torekvo, valtozatos gyakorlasaval.

Az Onértékelés tovabbi erdsitése. A testséma, a testtudat, a figyelem
Osszpontositasanak ¢€s a figyelem rugalmassagéanak fejlesztése.




Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:
Jaras- és futas mozgasformdi: testiink,
egyenletes és valtozo, illetve valtakozo ritmussal, sebességgel, ¢letmiikodéseink.
erokifejtéssel, 1épéstavolsaggal és/vagy 1épésfrekvenciaval;
komplex akadalypalyan; Matematika:

vagtafutas; tartos futés kiilonb6z6 terepeken; rajtgyakorlatok és a
guggolorajt.

Ugrdasok és szokdelések ugrasformai.:

Ugroiskolai gyakorlatok, sorozatszokdelések az ugrastavolsag és
-magassag valtoztatasaval, paros €s egy labon, kiilonb6z6 sikokban;
tavolugrés-kisérletek elugrosavbol guggolo- és/vagy
1épbtechnikaval; magasugras-kisérletek atlépo technikaval; komplex
futo- és ugroiskolai gyakorlatvaridciok.

Dobasok mozgasformdi:

Egy- és kétkezes hajito-, 10kd- és vetdmozdulatok célra, valtozo
tavolsagra, kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl. A forgomozgasok
elokészitd gyakorlatai.

Hajitomozgasok 3 1épéses dobdritmusban.

Az atlétikai jellegii mozgasok alkalmazasa jatékokban és a helyi
feltételek, szabalyzas szerinti mertékben a Kolyokatlétika
versenyrendszerében:

A Kolyokatlétika mozgéasrendszerére €pitett szabalyjatékok,
feladatjatékok, kreativ és kooperativ jatékok, onallo, paros és
csoportos ugroiskolai gyakorlatsorok, jatékok alkotésa.

A Kolyokatlétika eszkdzkészletének sokoldalu felhasznalasa
kontrollalt csapatversenyek forméjaban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia-befektetés tudatossaganak dsszetevoi. A futd-, ugro- és
dobofeladatokhoz tartozé mozgéasok megnevezései, a tanult
mozgasok vezetd miiveletei, id6- €s tdvolsagmérés, atlétikai
eszkozok elnevezésel.

A Kolyokatlétikai versenyforma ismerete, az egyéni szerepvallalas
fontossaga a csapat eredményessége érdekében.

K06z0s szervezés, egymads teljesitményének értékelése és elfogadasa.

geometria, mérés,
testek.

Vizualis
kommunikacio:
kozvetlen tapasztalds
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése, leirasa.

Kulcsfogalmak/

Futo-, ugro- €és doboiskola, valtott 1abu szokdelés, valtas, gat, forgas,

fogalmak dobdritmus, sarok-talpgordiilés.
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak a sportjatékok Orakeret
Fejlesztési cél alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban 25 ora

feladathelyzetben torténd alkalmazasarol.

Elozetes tudas Motivalt tanulés a jaték folyamataban.

Tapasztalat a manipulativ természetes mozgasformak gyakorlo- és

Osszjaték-tapasztalatok az egyszerii timado és védd helyzetekrdl. A




sportszerii viselkedés jellemzdinek ismerete.

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaval
hozzajarulas a taktikai gondolkodas fejlodéséhez.

A koz0s jatékfeladatok sordn a csapatérdek hangstilyos megjelenitése az
egyéni érdekkel szemben.

A tematikai egység | A jatéktevékenység soran kialakul6d dontéshelyzetek soran a célszerii
nevelési-fejlesztési | mozgasvalasz megtalalasa.
céljai A szabadid6 aktiv kozosségi jatékkal torténd kitoltése igényének
megerdsitése.
A tevékenységek soran az énkdzpontisag csokkentése, ezaltal a taktikai
gondolkodas tovabbi fejlesztése, az egyén csapathoz valo pozitiv
viszonyanak tovabbi megerdsitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Vizudlis kultiira:
Legalabb két sportjaték megalapozdsa a természetes mozgasformak | vizualis
keretében, a helyi tantervben rogzitett valasztas szerint kommunikacid.
Altalanos technikai és taktikai tartalmak:

Tamado és védo feladatok tertilet- és emberfogassal kisjatékok Matematika: szamolas,
kozben;paros cselezési feladatok, testcsel labdavezetéssel, jatékos térbeli tajékozodas,
passzgyakorlatok; passzgyakorlatok labdavezetéssel kombindlva 1:1, | 6sszehasonlitasok,
2:1, 3:1 ellen. geometria.
Minikosarlabda: Magyar nyelv- és
Kosarra dobasi kisérletek helybdl, biintetédobas alacsony irodalom:
palankra;megindulas, megallas, a kosarlabdaban. kommunikécios jelek
felismerése és
Miniréplabda: értelmezése.

Kosarérintés és alkarérintés, alsd egyenes nyitas puha labdakkal,
léggdmbbel egyénileg, parokban, csoportokban.

Labdarugas:

Rugasok kapura és tarshoz belsdvel, bels6 csiiddel, teljes csiiddel,
labdaatvételek;labdakontroll-gyakorlatok, 16v6- és testcselek
nehezedd feltételek mellett. A kispalyas labdartigés szabalyainak
alkalmazésa rombuszalakzatban. Teriiletnyitas timadasban.
Tertiletszlikités védekezésben. Kapusok szerepe védekezésben,

tamadasban.

Szivacskezilabda:

Kapura dobasi kisérletek helybdl, nekifutasbol. Passzgyakorlatok.
Ismerkedés a kapusjatékkal.

Sportjaték-elokeészito (kis)jatékok:

Jaték létszamazonos, 1€tszamfolényes helyzetekben labdarugas,
szivacskézilabda, minikosérlabda (streetball) jelleggel; kis 1étszamu
cicajatékok labdaragas-, kézilabda-, kosarlabda jelleggel, fokozatos
szabalybevezetéssel; teriiletfoglald, menekiild-iild6z6 taktikai
jatékok; palankkosarlabda, miniroplabda, vonaljatékok, (kooperativ)
zsindrlabda, atfutds roplabda puha labdakkal; sportjatékok rogtonzott
mérkdzései kis 1étszamu csapatokkal, egyszertisitett szabalyokkal.




ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Kommunikacios formak és jelek felismerése a csapatjaték soran. A
kisjatékokhoz sziikséges sportagi alapszabalyok ismerete.
Torekvés a tarsas szabalyok betartdsara. A sportszerl viselkedést
igényld helyzetek felismerése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Labdaiv, teriiletvédés, cselezés, emberfogas, teriiletfoglalas, technikai
végrehajtas, kooperativ jaték, labdabirtoklas, emberelony,
esélykiegyenlités, gy6zelem, vereség.

Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdé | Orakeret

Fejlesztési cél

jellegii feladatmegoldasokban 10 ora

Elozetes tudas

Elemi eséstechnikdk ismerete, balesetmentes végrehajtasa.
A tdmado- és védémozgasok soran az ellenfél mozgéasaihoz valo
igazodas probalkozasok.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az donvédelmi és kiizdd feladatok végzése soran a mindennapokban
sziikséges onvédelem szerepének tudatositas..

Az Onfegyelem és Onszabalyozas tovabbfejlesztése.

A sportszeri kiizdés irdnti igény erdsitése.

A sportszert kiizdések, egyiittmiikodo feladatok végrehajtasa soran a

celjal tarsak tiszteletének erdsitése.
A taktikai gondolkodas egyre gyakoribb 6sszekapcsolasa a
mozgasvégrehajtassal.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismeret:
A kiizdojatékok elokészitésének gyakorlata: testiink,
Tolasok és huizasok a testi erd kihasznalasaval. Tarsas egyensuly- ¢letmitkddéseink.

kibillentd gyakorlatok. Szabadulas fogasokbdl, birk6zo6 jellegii
kiizdelmek (grundbirko6zas), esések €s tompitdsaik elére, hatra,
oldalra, le, at, gurulasok tompitasa.

Kiizdojatékok:

Szabaly- és feladatjatékok onvédelmi, illetve
kiizdéelemekkel kiizddjatékok, jatékok kooperativ erdfejlesztd
tartalommal, paros és csoportos kotélhuzo versenyek, paros

kuzdések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtasanak vezetd miiveletei, a
gyakorlatok fogalmi készlete, a kiizdés baleset-megeldzési €s
szabalyrendszere, a sportszerl kiizdés ritusa, 6nvédelmi
alapismeretek a mindennapokban.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Tompitas, grundbirko6zas, judo, cselgancs, esés, karate, boksz, onvédelem,
menekiilés, szabaditas, feszités, dobas, kiemelés, kitolas, agresszivitas,
tisztelet, Onszabalyozas.




Tematikai egység/

Fejlesztési cél mozgasrendszerekben

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés

Orakeret
25 0ra

Elozetes tudas

A szabadtéri és természetben izott mozgasos tevékenységek alapvetd
egészségvédelmi és kornyezettudatos szabalyai.

Az iddjarasi koriilmények hatdsa a testmozgasra.

Mozgastapasztalat néhany szabadidds mozgasrendszerrol.

A tematikai egység kiprobalasa.
neveleSI:f.e]!esztesl hAttér formalisa,
céljai

fejlesztd funkcidjanak megalapozésa.

Az alternativ, szabadidds mozgasformak tovabbi megismerése és
A kihivast jelentd, 0j sportagak révén a mozgés iranti pozitiv érzelmi

Az aktiv szabad jaték, majd a rekreacid a késobbi egészséget fenntarto,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Ismerkedés ujabb alternativ és szabadidds aktivitasokkal, technikai
keszletiikkel, taktikai elemeikkel és szabalyaikkal és/vagy az 1-2.
osztalyban valasztottak tovabbi gyakorlasa a helyi lehetoségek és
szabadlyozas fiiggvényében. A valasztas a helyi sajatossagok
figyelembe vételével (képesitett szakember, felszereltség) a helyi
tanterv alapjdn torténik.

Szabad, aktiv jatéktevékenység; szabad mozgas a természetben
valtozatos 1d6jarasi koriilmények kozepette; feladatok €s jatékok
havon és jégen; siklasok, gordiilések, gurulasok, guritasok kiilonféle
eszkozokkel; halot igényld és hald nélkiili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kiilonféle labdakkal; falmészas; ijaszat, lovaglas,
karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadidés mozgasos, tancos
tevékenységek. Gyermekjoga gyakorlatok.

Az alternativ, szabadidos mozgasos tevékenységekben
megvalosithato jatékok.

A vélasztott mozgasrendszerhez illeszkedo jatékok, tigyességi
csapatversenyek, hazi bajnoksagok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A vélasztott szabadidds mozgasrendszerek elnevezései, alaptechnikai
és taktikai elemei, legfontosabb szabalyai, KRESZ-alapismeretek, a
szabadidds mozgasokhoz tartozo szabalyok, eszkdzok ismerete, a
szabadid6- és médiatudatossag.

Technika, életvitel és
gyakorlat: kozlekedési
ismeretek.

Kornyezetismeret:
testiink,

életmitkodéseink;
id6jaras, éghajlat.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Rekreaci0, szabadidd, jatékszervezés, borbetegség, kullancs, UV-sugarzas,

. ., Elokeszito es preventiv mozgasformak
A fejlesztés vart P gasfc

eredményei a4.

. . |i5.0nall6 pulzusmérés.
évfolyam végén

Egyszer, altalanos bemelegitd gyakorlatok végrehajtasa 6nalldan, zenére

A levezetés helyének és preventiv szerepének megértése.




A nyujtod, erdsitd, ernyeszto €s 1€égzdgyakorlatok pozitiv hatasainak
ismerete.

A gyakorlashoz sziikséges egyszerilibb alakzatok, térformak 6nalld
kialakitasa.

Az alapvetd tartasos €s mozgasos elemek 6nallé bemutatasa.

A testnevelésoran megfeleld cipd és oltozet, tisztalkodas igényének
megszilardulasa.

A jatékok, versenyek soran er6sodo személyes felelésség a magatartasi
szabalyrendszer betartasaban és a sportszeriien viselkedés terén.
Stressz- ¢és fesziiltségoldd gyakorlatok megismerése.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgdsformak

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok célszerii, folyamatos és
magabiztos végrehajtasa.

Az alapvetd hely- €s helyzetvaltoztaté mozgasok kombinélasa térben,
szabalyozott energiabefektetéssel, eszkozzel, tarsakkal.

A bonyolultabb jatékfeladatok, a jatékszerepek és jatékszabalyok
alkalmazésa.

A természetes hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok megnevezése,
valamint azok mozgéstanulasi szempontjainak (vezetd miiveletek)
ismerete.

Manipulativ természetes mozgasformdak

A manipulativ természetes mozgasformak célszerti, folyamatos és
magabiztos végrehajtasa.

A manipulativ természetes mozgasformak kombinalasa térben és
szabalyozott energiabefektetéssel.

A rendszeres gyakorlas és siker mellett az 6nallo tanulés és fejlédés
pozitiv élményének megerdsodése.

A pontossag, célszerliség €és biztonsag igénny¢ valasa.

A sporteszk6zdk szabadidds hasznalatanak allandosulésa.

Természetes mozgdsformdak a torna és tanc jellegii feladatmegoldasokban
Részben 6nalldan tervezett 3-6 torna- és/vagy tancelem 0sszekotése
zenére is.

A képességszintnek megfeleld magassagi eszkdzokre helyes technikaval
torténd fel- és leugras.

Nyujtott karral torténd tdmasz a tAmaszugrasok soran.

Gurulasok, atfordulasok, fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és
labgyakorlatok kézben tobbnyire biztosan uralt egyenstlyi helyzet.

A tempodvaltozasok érzékelése és kovetése.

A tanult tdncok, dalok, jatékok eredeti kozosségi funkcidjanak ismerete.
Természetes mozgasformak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban
A futd-, ugrod- és dobodiskolai gyakorlatok vezeté miiveleteinek ismerete,
rendezettségre torekvo végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott.

A 3 1épéses doboritmus ismerete.

A kiilonb6z6 intenzitasu és tartami mozgasok fenntartasa jatékos
koriilmények kozott, illetve jatékban.

Tartos futas egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.

A Kolyokatlétika eszkdz- €s versenyrendszerének ismerete.

A Kolyokatlétikaval kapcsolatos élmények kifejezése.

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegoldasaiban
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A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete.

Az alaptechnikai elemek ismerete és azok alkalmazasa az el6készitd
jatékok soran.

Az egyszerl védo €s a tdmado helyzetek felismerése.

Az emberfogasos ¢€s a teriiletvédekezés megkiilonboztetése.

Torekvés a legeélszeriibb jatékhelyzet-megoldasra.

A csapatérdeknek megfeleld Osszjatékra torekvés.

A sportszertll viselkedés értékké valasa.

Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdo jellegii
feladatmegolddsokban

Néhany onvédelmi fogds bemutatasa parban.

Elore, oldalra és hatra esés, tompitassal.

A tolasok, huzasok, emelések és hordasok erdkifejtésének
optimalizalodasa.

A grundbirk6zés alapszabalyanak ismerete és betartasa.

A sportszert kiizdésre, az asszertiv viselkedésre torekvés.

Az sajat agresszio kezelése.

Az 6nvédelmi feladatok céljanak megértése.

Természetes mozgasformdak az alternativ és szabadidos
mozgasrendszerekben

Legalabb 4 szabadidds mozgasforma és alapszabalyainak ismerete.

A tanult szabadiddés mozgédsformak sporteszkdzei biztonsagos
hasznalatanak, alaptechnikai és taktikai elemeinek ismerete, alkalmazasa.
A szabadidds mozgésformak onszervezd mddon torténd felhasznalasa
szabad jatéktevékenység soran.

A szabadtéren, illetve specidlis kdrnyezetben torténd sportolassal egytitt
jaro veszélyforrasok ismerete.
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Bevezetés 5-8. évfolyam

,TESTNEVELES ES SPORT

Ezen az iskolafokon a tanulok a mozgastanulds magasabb szintjére 1épnek. Az alapokat az 1—
4. évfolyamon megvaldsulo céltudatos fejlesztési folyamat biztositja. Erre épitve valosul meg
5. évfolyamtdl az életkori sajatossagokat €s a szenzitiv idészakokat szem el6tt tartd6 komplex
készség- és képességfejlesztés. A tulajdonképpeni sportagi képzés az 5. évfolyamon kezdddik
meg, ¢és teljesedik ki a 8. évfolyamra, mindvégig szem elott tartva a motoros teljesitmény két
alapvetd Osszetevdje — a mozgaskészség €s motoros képesség — sziikségszerii 6sszhangjanak
megteremtését. A Nemzeti alaptanterv testnevelés €s sport miveltségteriilet célkitlizéseinek
megvaldsitasdhoz 5-8. évfolyamon az 6rok értékeket képviseld tradicionalis sportagak mellett
a tanuldk érdeklodését kivaltdé ujszerti sport-, illetve testgyakorlati dgakra helyezziik a
hangstlyt. A javasolt tartalmak feldolgozasa igényes és sokoldalli mozgéskultirdval, magas
szintli cselekvésbiztonsdggal ruhazza fel a tanuldkat. Olyan tudasrél van sz6, melynek
eldényeit észrevétleniil élvezik a mindennapok cselekvéseiben, motoros és motivacids bazisa a
rekredcios célu sporttevékenységeknek, és nem utolsd sorban utat mutat, és utat nyit a
tehetségesek elott az élsport vildgaba. Ez az ¢életkor kiemelkedd szerepet jatszik a testnevelés
¢s sport iranti elkotelezettség, az ¢élethosszig tartd fizikai aktivitds irdnti igény
megalapozédsaban. Ebbdl a prioritast élvezd szempontbol a tartalom megjelenési formai és a
hozzajuk kapcsolédd modszerek is kulcstényezonek szamitanak. Az 5-8. évfolyamra
Osszedllitott kerettanterv a sportagi, illetve testgyakorlati dgak pszichomotoros tartalmai
mellett kiilonds gondot fordit a tudatositast elmélyitd, az informaltsagot gazdagito, ezéltal a
kognitiv szférat érintd elméleti ismereteknek — természetszeriileg szoros Osszefiiggésben a
motoros tartalommal. fgy a tartalom szerves részei a személyi higiénével, a balesetek
megeldzésével, a jaték-versenyszabalyokkal, a sport- és testgyakorlati agakkal kapcsolatos
alapvetd technikai-taktikai tudaselemek, az é€letkorhoz igazitott élettani ismeretek, a tudatos
tanuléast segitd cselekvési, biomechanikai, edzéselméleti elvek, modszerek stb. Az elméleti
tudasanyag része tovabba az egészséggel, az ¢életmoddal, azaz a test kulturdlasaval
kapcsolatos ismeretek kore.

A testnevelésora minden mozzanata a felsd tagozatban is magéban rejti az erkolcsi
tulajdonsagok fejlesztésének lehetdségét. A jaték- és viselkedésszabalyok betartatasaval a
szabalykovetd magatartast alapozzuk meg. De ez csak a meggy0z0 pedagdgiai tevékenység
eredményeként valosulhat meg. Cél belattatni azt, hogy a szabalyok az egyén és a kozosség
érdekeit egyarant szolgaljak. fgy élvezhetd minden jaték, a jaték- és versenyszabalyok
tisztelete biztositja az egyenld feltételeket. Ilyen koriilmények kozott az adott cél mindenki
szamara elérhetd. Az erkdlesi fejlodést szolgalja a fair play fogalmanak megismerése, az
igazsadgossag elvének elfogadasa és annak gyakorlatba iltetése, a kotelességteljesités, a
szorgalmas munkavégzés és a masok teljesitménye iranti felel6sségérzet elismerése. Ide
kapcsolhatok a feleldsségvallalas masokért fejlesztési teriilet elvardsai. A motoros kozeg
természete megkivanja a tarsakkal vald egyiittmiikddést, de egylittnevelés esetén a
kozosséghez tartoz6 fogyatékkal €16 tarsaknak torténd segitség is erkolesi kotelesség. Hazank
gazdag a nemzetkozi sportsikerekben. A sportéletiink sikereinek ¢és kiemelkedd
sportembereink megismerése a nemzeti ontudat és hazafias nevelés er0s érzelmeket is
megmozgatd eszkoze. Ez a témakor minden tanuldt megérint, és biiszkeséggel tolt el, nem
beszélve a sportban tehetséget mutatd tanulokrol. Esetiikben mar az 5. évfolyamtdl kezdve
lehetéség nyilik a pdlyaorientacio megalapozasara. Nincs is talan tobb olyan
miiveltségteriilete a koznevelésnek, amely hatékonyabb terepe lenne a demokraciara
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nevelésnek. Az erdszakmentesség, az agresszid elvetése és a konfliktusok pozitiv toltets
kezelése alapvetd elv és gyakorlat a testnevelésben ezen az iskolafokon is. A kdzos célért valo
egylttmiikodést kinalja a motoros oktatds megannyi szituacidja. Az erOszakmentességet
szolgalja a testnevelés azzal is, hogy mar az 5. évfolyamtol kezdve felhivja a figyelmet a
sporteseményekhez kapcsolodo— akar a médidban is megjelend - agresszidra és elitéli azokat.
Szembesiilni 6nmagunkkal, redlis testképet és énképet kialakitani szinte lehetetlenség lenne a
motoros cselekvések végrehajtasa és atélése nélkiil. A motoros teljesitmény kiilsé értékelése
még nagyon fontos pedagogiai mddszer ebben az életkorban. De a 7-8. évfolyamra az
onértékelés, a belsd értékelés szerepe egyre inkabb felértékelddik. Onkritikai és kritikai
érzékiikk eredményeként ebben az életkori szakaszban mar hatdrozott véleményt tudnak
megfogalmazni sajat ¢és tarsaik teljesitményérdl, illetve magatartasarol. A testi és lelki
egeszsegre nevelés értékei  egybeforrnak a testnevelés ¢és sport miuveltségteriilet
célrendszerével. Bar a nevelési teriilet feladatainak megolddsdbol minden koznevelési
tantargynak ki kell vennie a részét, a testnevelés deklaraltan és rejtett tantervi hatasként is
zaloga a feladatok realizdlasanak, az életkori szakasz sajatossagainak megfelelden. Szorosan
ide tartoznak azok a sport és a kornyezet kapcsolatat tartalmazo, a kornyezettudatossdagot
szolgalo informaciok, amelyre a szabadtéren torténd sportfoglalkozasok adnak Iehetéséget. A
kerettanterv szerkezeti egységei révén a motoros tanuldas komplexitdsat tiikrézi ezen az
iskolafokon is. Motoros képességek, motoros készségek egymassal szerves és funkcionalis
kapcsolatban fejlesztenddk. Ezt a két Osszetartozd elemet jatékos, ¢élményt nyujtd
modszerekkel és célszerli szakpedagdgiai instrukciokkal realizaljuk, valamint hozzdadunk az
¢letkornak, értelmi képességeknek megfeleld elméleti ismereteket, akkor a sikeres tanulas, a
hatékony motoros oktatas stratégidjat valdsitjuk meg. Ezzel megismertetjiik a tanuldkat az
eredményes tanulds alapvetd technikaival, és felkészitjiik Oket az ©nalld testkulturalis
miivelddésre.

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

Az anyanyelvi kommunikacio fejlesztése dontéen két modon valosul meg az 5-8.
évfolyam testnevelés oktatdsa keretében. Meghatarozd eszkoz a szaknyelvi terminologiai,
valamint a testkulturdlis ismeretek koncentrikusan boviilé korének igényes kozvetitése a
testneveld tandr altal. De nem elhanyagolhaté a kommunikéciés kompetencia fejlesztése
szempontjabol a sziik értelemben vett szakmai kozléseken tul, a tandr-tanulé kommunikécio
milyensége, illetve a tanuléi kommunikéacios lehetdségek biztositdsa,Erre alkalom nyilik a
tanordkon tobbek kozott a hibajavitds, a sajat és mas teljesitményének értékelése, a
jatékszituaciok megbeszélése, a gydzelmek-vereségek okainak feltardsa, az egymasnak
nyujtott segitségadas stb. keretében. Cél a testkulturahoz kapcsolddo, valamint kdzdsségben
végzett motoros tanulds folyamatdhoz kapcsolodé kommunikacids hajlanddsag és nyitottsag
kialakitasa.

A testnevelés és sport, természetébdl addddan, ebben az életkori szakaszban is
szamtalan lehetOséget tartogat a kezdeményezokészség, a vallalkozoi kompetencia
fejlesztésére. Elég csak a kiilonbozd foglalkoztatasi forméakban toérténd munkavégzésre
gondolni. A testnevelési  jatékok, sportjatékok csapatainak = megszervezésében,
tevékenységilikben, a tandrai versenyek lebonyolitdsdban vald részvétel is onallo feladat
megoldasat varja el a tanuloktol. Tanoran és tanéran kiviili foglalkozasokon, szervezeti €s
onkéntes formdkban mindenki megtaldlhatja a képességeinek, ambicidinak leginkabb
megfeleld reszortot, illetve feladatot. A kompetencidk ¢és a fejlesztési teriiletek
Osszefiiggéseire jellemzd, hogy ennek a kompetencianak a fejlesztése egyuttal az erkolesi
fejlédést, a demokraciara nevelést, az dnismeret és a tarsas kapcsolati kultura fejlesztését, a
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feleldsségvallalast masokért, az Onkéntességet és még a palyaorientacid nevelési teriiletek

céljait is szolgaljak.

A testnevelés-tanitas sajatos céljai kozeé kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag
és kifejezoképesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgasmintat és

mozgéasmodellt megkozel

it6 megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak Egy szemre is

sz¢&p tornaelem vagy labdas megoldas nagy hatdssal van az egyénre €s a tarsakra egyarant. Az
esztétikai ¢lmény atélése, a kifejezOkészség kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a testnevelés

iranti érdekl6dést mar eze

n az iskolafokon is.

A tehetséges tanulok sportagspecifikus tuddsa az iskolai rendezvényekre, a
diaksportba ¢és a versenysportba iranyitassal novekszik tovabb. A tehetséggondozas a
kiilonboz6 szinti versenyeken valo részvétellel teljesedik ki.

A mindennapos
,,Nemzeti lovaskultura

testnevelés két orajanak kivaltasa érdekében 5. évfolyamon a
kerettanterve 3-5. évfolyam szamara” elnevezési kerettanterv

ismeretanyaga 1is oktathat6 amennyiben a forrdsok ehhez palyazati vagy egyéb
allamhaztartason beliili vagy kiviili forrasbol megteremthetdek.

5. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Természetes és nem természetes mozgasformak 18 6ra

Elozetes tudas

Az egyszerli bemelegito gyakorlatok szaknyelvének ismerete és
azok

onall6 végrehajtasa.

Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszerlibb alakzatok,
térformak kialakitasaban.

A tanorahoz kapcsolddo higiénés és magatartasi szabalyok
betartasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A tanodrak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.
A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa.

Alapvetd jartassag a stressz- és fesziiltségoldast szolgalod
gyakorlatokban.

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

céljai Az erdsités, a nyljtas és a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszerli
modszereinek megismerése.
Egyiittmiikddés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok
végrehajtasanal.
A személyi és kdrnyezeti higiénids ismeretek elsajatitasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szamolas,
Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitdsa. térbeli tajékozodas,
Az ora szervezéséhez sziikséges térformak, alakzatok és Osszehasonlitasok.

kialakitasuk. Sorakozé vonalban és oszlopban. Tav- ¢és térkoz

felvétele. Nyitodas, zarko

zas. Igazodas, takarés. Testfordulatok. | Kornyezetismeret: testlink,

Megindulas, megallas. Fejlodés, szakadozas. ¢letmiikddéseink, az emberi

szervezet.
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Gimnasztika

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

Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképességet és
iziileti mozgékonysagot fejleszto egyszerii 2—4 alapformat
tartalmazd, szabad-, szer- és kézigyakorlatok. Koordinacios
képességfejlesztés kéziszergyakorlatok és szabadgyakorlatok
folyamatos végrehajtasaval, zenére is (ritmusérzek,
kinesztétikus differencialo képesség). A testtartasért felelds
izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgald specidlis gyakorlatanyag. A testtartasért felelds izmok
koncentrativ hasznalata. Légzd- és 1abboltozat erdsitd
gyakorlatok.

A 10 testtijra vonatkozod gerinctorna gyakorlatanyagbol
oranként 1 gyakorlat tanitdsa. Az 5-6. osztalyosok stressz- €s
fesziiltségoldo gyakorlatai.

Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A bemelegités ¢és a levezetés funkcidja a motoros
tevékenységeknél.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével Kkapcsolatos elemi
ismeretek.

Az er0sités, a nyajtas ¢és a mobilizalas alapvetd elvei és
egyszerii modszerei.

A torzserdsitd gyakorlatok szerepe a testtartds javitdsaban, a

Vizualis kultura: targy és
kornyezetkultura, vizualis
kommunikacio.

197




testtartasért felelés izmok ismerete. A futds szerepe ¢&s
jelentésége a keringési, mozgatd- ¢és 1égzési rendszer
az egészs€g megbdrzésében, a Afittség

fejlesztésében,
fokozasaban.

Alapvetd szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok

lebonyolitasaban

Ismeretek a pubertdssal jaro testi €s lelki valtozasokrol
Stressz- és fesziiltségoldas alapismeretek.

Személyes felelOsség: egészség, sport, életvitel, életmadd és
baleset-megel6zés alapismeretei.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szer- és kéziszergyakorlat, bemelegités,
levezetés, képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacios
képességek, erdsités, nyljtas, mobilizéalés, prevencio, megeldzes,
biomechanikailag helyes testtartas, fittség, edzettség, stressz- €s
fesziiltségoldas, érzelem- és fesziiltségszabalyozas, életmdd, egészséges

taplalkozas.

Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakité és | Orakeret

Fejlesztési cél uszogyakorlatokban

18 ora

Elozetes tudas

A gyorstszas vagy hatuszas koziil egy uszasnem valasztasa.

A tematikai egység | Az uszoddban sziikséges magatartasi, higiéniai és balesetvédelmi
nevelési-fejlesztési | szabalyrendszer tudatositasa, a személyes felel0sség kialakitasa és az

céljai uszodai szabalyok betartésa.

Egy Gszasnem (gyorsuszas vagy hatiiszas) technikdjanak rogzitése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Az uszdsoktatds oraszama helyi feltételektol fiigg). Amennyiben az
iskola uszasoktatasra nem haszndlja fel az idokeretet, az orakeretet
a tobbi tematikai egység idokeretének bovitésére kell forditania.

MOZGASMUVELTSEG

A vizhez szoktatas gyakorlatai, a vizes kornyezet balesetvédelmi és
higiéniai rendszabalyai.

Vizbiztonsag, siklas hason és haton. Tudatos levegdvétel az Gszas
ravezetd gyakorlataiban.

Legalabb egy uszasnem oktatasa az helyben meghatarozott oraszam
fiiggvényében.

Hatuszas

Szarazfoldi ravezetd gyakorlatok (karmunka, labmunka).

Feladatok haton: felfekvés a hatra kapaszkodassal, fejbeallitas,
csipOemelés; haton lebegés segitséggel és onalloan; felfekvés hatra
segitséggel és Ondlloan; lebegés haton Onalldan; lebegés és siklas
haton.

Hatuszas labtempo: siklas haton; hataszo labtempo uszolappal és
labdaval; hataszd labtempo, segitséggel; hatiszads labtempo
segitséggel és Onalldan; haton lebegés, siklds és a hatuszas labtempd
Osszekapcsolasa; hatuszas labmunka 6nalld gyakorlasa.

Vizualis kultura: targy-
¢és kornyezetkultara.

Kornyezetismeret: a
viz tulajdonsagai,
testiink,
¢letmitkddéseink.

198




Hatuszas kartempo: hatiszas kartempo — késleltetve; mélytartasbol,
majd magastartasbol; egykaros hatuszas-kisérletek, a levegdvétel.
Hatuszas kar- és labtempo osszhangjanak megteremtése: hatuszas
labtempd, késleltetett kartempo; hatiiszas kar- és labtempo technikai
gyakorlatai.

Gyorsuszas

Szarazfoldi ravezetd gyakorlatok (karmunka, labmunka. légvétel,
ritmus)

Gyorsuszas labtempo. siklas hason; gyorsuszas labtempo korlatnal és
onalldan eszkdzok felhasznalasaval is; gyorsuszas labtempoval.
Gyorsuszas kartempo: gyorsuszas kartempd jarasban; gyorsiszas
kartemp¢ jarasban egy karral végzett kartempoval; egykaros tiszasok
gyorsuszasban.

Gyorsuszas kar- és labtempo Osszekotése: gyorsuszas technikai
feladatok; gyorsuszas kar- és labtemp6 gyakorlésa.

Gyorsuszas levegovétele: a gyorsuszas levegdvétele
,hatraforduldssal”; gyorsuszés levegdvétel gyakorlasa jaras kdzben; a
gyorsuszas kartempo €s a levegdvétel sszekapcesolasa.

Uszdasok a mélyvizben: gyorsiiszas karral-labbal; gyorsuszas karral-
labbal, hatrafordulasos levegdvétellel; iszas szabadon.

Ugrasok, taposasok: beugras és taposds a mélyvizben (ndvekvo
idétartamban); fejesugras és elokészitd gyakorlatai.

A téri t4jékozodas, tér- és mélységérzékelés fejlesztése Uszo ¢és
meriilld gyakorlatokkal. Adott uszdsnem technikai gyakorlatai
koordinacids céllal. Jatékos péros és tarsas vizi feladatok erdfejlesztd
céllal.

Vizhez kétott jatékok:

Hajovontatas, siklasi és vizbeugrasi versengések, viz alatti fogok,
jatekos uszogyakorlatok; jatékos vizi csapatversenyek eszkozokkel,
vizilabda-, illetve roplabdajellegli labdas jatékok, egyéb jatékok
kiilonféle eszkozokkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A vélasztott uszastechnikaval kapcsolatos fogalmi készlet ismerete,
az uszoda élet- és balesetvédelmi ismeretei, Onbizalom €s bizalom
masok irant, az uszéastanulassal, vizben mozgassal kapcsolatos
érzések kommunikdacioja, irdnyitas altali alkalmazkodas.

Kulcsfogalmak/ | Felfekvés, gyorsuszas, hatiiszas, fejesugras, késleltetés, levegdvétel,

fogalmak meriilés, mentés, ¢letvédelem, orvény, panik, félelem, faradtsag.
Tematikai egység/ croz Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatekok 39 ora

. , célszerlien végrehajtva.
Elozetes tudas g J

miuveletek tanulasi szempontjainak ismerete.

Az alapvetd manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok

A manipulativ alapkészségek alapvetd mozgasmintai és a vezetd
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Jatékban ¢és gyakorlas kozben kiilonbozd biztonsagos feladatmegoldas
kézzel-labbal is.

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

Sportszerii magatartas a jatéktevékenységben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepiik tudatosulasa az
eredményes jatéktevékenységben.

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

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

Erdek16dés kialakulasa a sportjatékok irant. Az egyéni adottsagoknak és
érdeklédésnek leginkabb megfeleld sportjaték megtalalasa rekredcios
célu testedzésre, vagy a versenyszeri sportagvalasztas eldsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo.
MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Megindulés, megallas. Futas
kozben iram- és iranyvaltoztatdsok. Felugrasok egy és paros 1abrol.
Alaphelyzet. Cselezés meginduldskor és futds kozben. A védotdl
valo elszakadés legegyszeriibb maddjai.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas {ligyességi gyakorlatok.
Labdavezetések:Magas, kozépmagas, mély labdavezetés helyben ¢és
haladassal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok. Hossza- és
rovid indulds. Megallasok 1, 2 leiités utan, labdavezetésbdl,
sarkazas. Megallds, sarkazas, Onpasszbol, ill. kapott labdaval.
Atadasok-atvételek:Kétkezes mellsé-, fels-, egykezes felséatadas
helyben és mozgas kozben pattintva is. Paros-, harmas lefutas.
Kosarra dobasok: Kosarra dobas helybdl egy kézzel. Fektetett dobas
1, 2 leiitésbdl. Fektetett dobas labdavezetésbdl, dnpasszbdl mindkét
oldalrol.

Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés: Taposas
alaphelyzetben. A védekezés kar- €és labmunkaja. Védémozgas, a
védo helyezkedése.

Roplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a
labdahoz.

Labdds technikai gyakorlatok: Alkarérintés (konny(i miianyag
labdaval, majd roplabdéaval): Egyéni és paros gyakorlatok. Also
egyenes nyitas: A nyitas gyakorldsa egyénileg és parokban.
Kosarérintés: Egyéni és paros gyakorlatok. Kosar- és alkarérintés
Osszekapcsolasa, kisérletek a folyamatos és valtakozo érintésekre.
Fels6 {it6érintés: egyénileg és parokban.

Taktikai alapgyakorlatok: Nyitasfogadas csillag alakzatban. Nyitas-

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

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultura,
vizualis kommunikacio.

Természetismeret:
mechanikai
torvényszerliségek; az
emberi szervezet
miik6dése,
energianyerési
folyamatok.
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nyitasfogadas. Felallas és helyezkedés a nyitasfogadasanal.
Képesseégfejlesztés

Kiilonb6z6 egyensulyi helyzetekben allas, testhelyzetek
valtoztatasa, a labda és a test kiilonb6z6 helyzeteinek
Osszehangolédsa. Labdaiitdgetés a kéz és a 1ab kiilonb6zo
feliileteivel. Fejelés labdaval.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekezo és
tamado labmunka; megindulas-megallas; felugras-leérkezés,
iitkdzések; cselek. Iranyvaltoztatasok; cseles, megtévesztd
mozgasok; fordulatok labda nélkiil. A sancolés, a laza és a szoros
emberfogas technikéja.

Labdas technikai gyakorlatok: A labda fogasa; gurul6 labda
felvétele allohelyben és mozgas kozben. Labdavezetés mindkét
kézzel allasban és mozgas kdzben, dnszoktetéssel, irdny-,
iramvaltassal, nehezitett koriilmények kozott is. Egy- és kétkezes
atadasok helyben és mozgas kdzben, nehezitett feltételek kozott is
(kétkezes felsd, mellsd, pattintott; egykezes felsd atadas helyben —
kilépéssel). Labdaatvételek és atadasok: kiillonbozd irdnybdl érkezd
labda atvétele; atadasok mozgas kozben kiilonbozo iranyba és
tavolsagra; kiilonleges labdadtadasi formak. Célba dobasi
gyakorlatok. Kapura 16vések: helybdl; kilépéssel; 3 1€pés utan;
felugrasbol; kiilonbozo lendiiletszerzés utan; passziv, félaktiv és
aktiv véddvel szemben. Bedobas. Szabaddobas. Biintetddobas.
Utkozések oktatasa. Induldcsel labda nélkiil és labdaval. Indulécsel,
testcsel, atadocsel, atadasi csel €s labdavezetés. Kapusmunka:
Alaphelyzet; helyezkedés; védés kézzel, 1abbal; kidobas; 7 méteres
veédése.

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1, 3.1 elleni jaték. Védekezés
emberfogassal és 6:0-as teriiletvédekezéssel. A védo, a tdmadod
helyezkedése. Egyéni védekezés: a védd helyezkedése a labda
nélkiili és a labdat birtokl tdimadoval szemben. Ures helyre
helyezkedés, védotdl vald elszakadas. Tamadasbol védekezésbe
val6 visszarendezddés. Helycsere labdaatadéssal, labdavezetéssel.
Lerohanasok, rendezetlen védelem elleni jaték.

Labdaruagas

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2—3—4 vagy tobb jatékos
egyiittmiikodésével, négyszog, téglalap vagy rombusz alakzatban,
atadasok irdnyanak megvaltoztatasaval. Labdahtizogatas, -gorgetés;
haladas kozben, fordulatokkal is. Labdavezetések kiilso és belsod
csiiddel, mindkét labbal, kiillonb6z6 alakzatban. Rugés: belsd
csiiddel, teljes csiiddel, kiils6 cstiddel, allitott labdaval, mozgésbol, a
futassal megegyez0 iranybol, oldalrdl és szembdl érkezd labdaval.
Atadasok (passzolasok), 4tvételek mindkét labbal, atadasok laposan
mozgés kdzben, ivelten névekvd tavolsagra, iranyvaltoztatassal.
Labdalevétel: talppal, belsével, csiiddel, combbal, mellel.
Levegt6bdl érkezod labda atvétele belsével. Fejelés: eldre, oldalra,
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kiilonboz6 iranybdl érkezo labdaval. Alapszerelés, megel6zo
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
val6 visszarendezddés. 2:1 elleni jaték. Kisjatékok: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2
alkalmazasa egy ¢és két udvarra. Teriiletvédekezés. Felallasi formak
a kispalyas jatékban.

Kapusmunka: Alaphelyzet, guruld, félmagas és magas ivelt labdak
elfogésa. Kiguritas, kidobas, kiragas allitott, lepattintott labdaval.
Cserefutball 3—4 f6s csapatokkal. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1
elleni jaték. Kispalyas labdarugas. Labdaragd mérkozések.

Mindegyik labdajatékra vonatkoztatva:

Képességfejlesztés

Az ¢életkori sajatossdgokhoz igazodo képességfejlesztés
megval6sitasa, 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 és a mozgés dsszehangolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal.

Jatékok, versengések

A labdas koordinacid jatékos fejlesztése a jatékelemekbdl kiindulva.
A technikai és a taktikai feladatok megoldasat el6készitd, valamint a
begyakorlast segitd jatékok és jatékos feladatmegoldasok. Labda
nélkiili és labdas testnevelés jatékok, jatékos feladatok, a
sportjatékok egyszertisitett formai, szabalykonnyitéssel
mérkdzésszertien. Differencialt kivalasztassal részvétel az iskolai
bajnoksagban, a sportagvalasztas és az utdnpotlas nevelés
eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megeldzés a sportjatékok jatékelemeinek szabalyos és
koriiltekintd végrehajtasaval.

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

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonbozo
1d6jarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és fittség szervi
megalapozéasahoz.

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
egyszeri modszerei.
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Az eredményes

tulajdonsagok tudatositasa.

A sportjatékok szabadiddben is tizhetd formainak megismerése.

Az ontevékeny jatékszervezés és - vezetés alapvetd ismeretel.

A sportszeriség, a fair play szerepe, illetve a szabalykdvetd
magatartds fontossaga a sportjatékokban, a szabalytalansagok és a
durvasag elutasitasa, a sportjaték mérkozéseit kiséré negativ
jelenségek helyes értelmezése.

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

A labda nélkiili és labdas egyszerii bemelegités elvei €s mdodszerei.
A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a sportjatékok
technikai és taktikai készletének elsajatitdsdhoz és az Ontevékeny
szabadidds tevékenységek szervezéséhez.

A sportjatékok iranti érdeklédés kialakuldsa és megszilardulasa az
egyéni adottsdgoknak ¢és érdeklddésnek leginkabb megfeleld
sportjaték megtalalasa rekredciés célu testedzésre, vagy a
versenyszeril sportdgvalasztas eldsegitésére.

csapatjatek feltételei és a  csapatjatékos

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Védotol valo elszakadas, hosszu és rovid indulas, sarkazas, onpassz,
fektetett dobas, emberfogéasos védekezés, kétkezes mellsé atadas, mini-
kosarlabdazas, szabalykdvetd magatartas. Utkdzés, testcsel, sancolas, laza
¢s szoros emberfogas, bedobas, szabaddobas, biintetddobas, lires helyre
helyezkedés, fair play. Jatékelemek, labdadtadas, labdaatvétel,
labdahuzogatés, labdagdrgetés, csiid, megel6z6 szerelés, dekazas,
partdobas, kiguritas-Kirugas, kispalyas labdartigas, dsszjaték.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Atlétikai jellegu feladatok 26 6ra

Elozetes tudas

A futd-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok ismerete, precizitasra
torekedve torténd végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott.

A 3 1épéses doboritmus ismerete.

A kiilonb6z0 intenzitdsu és tartam(l mozgasok fenntartasa jatékos
koriilmények kozott, illetve jatékban.

Tartos futds egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.
A Kolyokatlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos
élmények kifejezése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, illetve azok alkalmazésa az
egyéni adottsagoknak megfelelden.

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikajanak elsajatitasara és a
teljesitményndvelésre.

Fejlodés elérése a kondicionalis képességek terén, kiilonds tekintettel az
aerob alloképességre-, valamint az also- és felsd végtag dinamikus
erejére.

A tartds futas technikdjanak optimalizélésa, és az egyénhez igazitott
sebesség kialakulasa.

Kitartés és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartds
munkavégzésben.

Erdeklédés az atlétika sportag irant.

Tehetséggondozas a versenysport irant érdeklddok szamara.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

Lassu futas tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futodiskolai
gyakorlatok. Akadalyfutds. (A szabadban természetes akadalyok, a
teremben tornaszerek lekiizdése.) Kozepes iramu futas. Iramfutasok
lendiiletesen, természetes mozgassal. Allorajt, térdelérajt. Rajtok-
indulasok kiilonb6zo kiinduld helyzetbol.

Vagtafutasok, gyorsfutdsok irdnyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken.
Repiil ¢és fokozo futdsok 30—-40 m-en. Vagtafutasok 20-30 m-en.
Valtofutas, egykezes alsd valtas. Tartds futds a tav ndvelésével és a
tavnak megfeleld iram megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrdsok

Szokdelo €s ugrodiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras,
folyamatosan is. Tavolugrds guggol6 vagy 1épdtechnikaval, 8—14
1épés nekifutasbol az elugras helyzetét tartva, elugrod savbol.
Magasugras: 6—8 1épésrol atlépd technikdval nyujtott vagy hajlitott
labbal; magasugroversenyek.

Dobasok

Doboiskolai gyakorlatok: dobasok és 1okések kiilonbozo kiinduld
helyzetbdl tomott labdaval, helybdl és 3—4 1épéses lendiiletbdl.
Dobasok és 16kések kiilonb6z6 célba, kiillonbozé labdaval.
Vetdmozgas fiiles labdaval célba (sav, zona) helybdl és negyed

fordulattal. Kislabdahajitas célba és tavolba nekifutassal. Sulylokés
helybdl.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal. Reagald
képesség, reakcidgyorsasag fejlesztése €s felgyorsulasi képesség
fejlesztése rajtgyakorlatokkal. Gyorskoordinécids képességek
fejlesztése kiilonbozo sebességgel végzett futdsokkal. Aerob
alloképesség fejlesztése, a kitartod futds tavjanak fokozatos
novelésével és a tavnak megfeleld egyéni iram kialakitdsaval. A
dinamikus laber6 és a ritmusérzék ndvelése ugrokotél-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszdmok elsajatitasat €s begyakorlasat segitd
jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok ¢&s versenyek.
Rajtversenyek. Futoversenyek 60 m-es tavon, térdeld rajttal.
Valtoversenyek. Helybdl tavolugrd versenyek. Tévol- 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 kialakitasa - a szabadidében
végzett 6nallo gyakorlas elosegitése érdekében. A szabadidOben ¢€s
kiilonboz6 terepen végzett tartds futdsok, kocogasok elbtti bemelegitd

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok, ritmusok.

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

Foldrajz:
térképismeret.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.

204




gyakorlatok elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tart6s futas, a gazdasagos vagtamozgas és az irambeosztassal
kapcsolatos alapismeretek.

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

A nekifutas sebességének ¢és az el-, illetve felugras nagysaga kozti

kapcsolat.

Kiilonbozd eszkozokkel kiilonbozd célba torténd dobasok célszerii
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

A szabad levegdn rendszeresen végzett tartds futasok szerepe az
edzettség ¢€s a fittség kialakitasaban.

A fejleszté folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos
feladatmegoldéasok céljanak és jelentdségének tisztdzasa az atlétikéara
jellemzd cselekvésmintak elsajatitasaban.

Az alapvet6 versenyszabalyok ismerete és betartasa.

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

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

futasok irant.

Kulcsfogalmak/

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

fogalmak felugras, hajitas, 16kés, edzettség.
Tematikai egység/ . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 29 éra

Elozetes tudas

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ mozgésok
célszerti, folyamatos €s magabiztos végrehajtasa.

Alapvetd tornaelemeket tartalmazé gyakorlat bemutatasa.

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 mozgasokban a zene
kovetése fokozodo sikerességgel.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A motorikus  cselekvésbiztonsdg fejlodése a  torna  jellegli
feladatmegoldasokban.

Igényesség az esztétikusan mozgd 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
egyensulyozé képességre.

Részvétel a kreativ, az improvizativ €s az Onkifejezd torna jellegii
feladatmegoldasokban.

A redlis testkép és a testtudat kialakuldsa.
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modszerek/gyakorlatok megismerése.

egymas iranti segitOkészség kinyilvanitasa.

Az izmok, izomcsoportok erejének novelését €s nyujtasat szolgalo
A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazasa, az egylittmiikodés az
Erdekl8dés kialakulasa a torna jellegii feladatmegoldasok irant, a

rendszeres fizikai aktivitds mozgéasvalasztékanak bovitésére, illetve a
versenysport irant érdekl6dok tehetséggondozasa céljabol.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret: az
Torna egyszerl gépek
A  talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa | miikodési
kotelez6.Gyakorlas és kontroll minden esetben differencialtan, a | torvényszertiségei,
tanulé eldzetes tudasa és testalkata figyelembevételével. forgatonyomaték,

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, at- és
lemaszasok, kuszasok. Tamlazéasok kiilonbozd iranyokban, kiilonb6zo
szereken. Mellso fekvOtamaszban karhajlitas, nyujtas.
Guruléatfordulasok elére-hatra, kiilonb6zo testhelyzetekbdl,
kiilonb6z6 testhelyzetekbe, sorozatban is. Zsugorfejallas. Fejallas,
kiilonb6z6 labtartasokkal. Fejallasbol guruldatfordulas eldre,
kiilonboz6 testhelyzetekbdl, kiilonbozo testhelyzetekbe. Fellendiilés
kézallasba, bordéasfalnal. Fellendiilés kézallasba és guruldatfordulas.
Spargakisérletek. Mérlegallas. Hanyattfekvésbdl emelés hidba. Kézen
atfordulas oldalt, mindkét iranyba. Osszefiiggd talajgyakorlat 3-5
elembdl. Keresztbe allitott ugroszekrényen (2—4 rész): felguggolas és
homoritott leugras; zsugorkanyarlati atugras, guggol6 atugras;
huszarugras. Hosszéba allitott ugroszekrényen (2—4 rész): felguggolas
¢€s homoritott leugras; felguggolas és guruloatfordulas eldre;
guruldatfordulas eldre ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal;
felguggolas ¢€s leguggolas, felguggolas €s leterpesztés. Alacsony
gerendan: felguggolas és homoritott leugras; felguggolas és
terpesztéssel leugras. Gerendan: tamaszhelyzeten at, fel- és leugras.
Fiiggéshelyzetek és  fiiggésgyakorlatok:  Valtozatos  feladatok
fliggdszereken  fiiggéallasban, fiiggésben, fekvd  fiiggésben.
Bordasfalon fiiggésben haladas oldalt, felfelé és lefelé. Fiiggésben
huzédzkodasok. Kotélmaszas, mészokulesolassal. Erintd magas
gylirin fitknak: fliggésben térd- és sarokemelések; alaplendiilet
fliggésben; zsugorlefiiggés; lefiiggés; fellendiilés lebegd fliggésbe;
ereszkedés hatsd fliggésbe; hatsd fliggésbdl emelés lebegdfiiggésbe;
fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras. Gytlirtin: hatso fiiggés;
fiiggésben lendiilet hatra, homoritott leugras, fellendiilés lebegd
fliggésbe.  Lanyoknak: lendiiletek  eldre-hatra;  fellendiilés
lebegbfiiggésbe; zsugorlefiiggés.

Egyensulyozo gyakorlatok: Egyensulyozd jarasok és jatékos feladatok
gerendan, ferde padon, fordulatokkal, szerek hordaséaval. Alacsony
gerendan (lanyoknak): érintdjards, harmaslépés, fordulatokkal és
szokdelésekkel is. Mérlegallas. Fiiggdleges repiilés labterpesztéssel.
Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése egyszerii talajgyakorlati elemek
végrehajtasaval, azok kombindlasaval, valamint az ugrdszekrény és a
gytrt alkalmazasaval (téri tajékozddo-, mozgésatallitddas képesség,

l6k6erd, reakcioerd,
hatasidd, egyensuly,
tomeg, kdozéppont.

Vizualis
kultura:reneszansz,

barokk.

Erkélcstan: tarsas
viselkedés, 6nismeret,
énkép, jellem, média,
onreflexio, kooperativ
munka.

Enek-zene: ritmus és
tempo.

206




ritmusérzek). Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan
végrehajtott statikus és dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar és a
torzs erejének fokozott erdsitése tamaszhelyzetben, valamint
fiiggésben végzett gyakorlatokkal.

Jatéekok, versengések

Jatékos és utanzo feladatokkal ligyesség- €s erdfejlesztés. Akadaly- és
valtoversenyek a tornaszerek felhasznalasaval.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes

A szervrendszerek sokoldalu alkalmazkodasanak eldsegitése a torna
jellegli feladatmegoldasokkal. A sajat testtomeg mozgatasaval,
valamint a kiilonb6z6 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)

Elokészito  mozgdsok: RG-re jellemzd tartdsos ¢és mozgasos
gyakorlatelemek (kar- és torzsivek, kar- és torzshullamok stb.).

F6 mozgdsok: Testsulyathelyezések kiilonb6z6 iranyokba, kiilonbdzd
kar- és torzsmozgasokkal kombinalva. Jarasok: alapforma, guggolo,
labujjon-, sarkon-, kiilsé talpélenjaras, érint6-, hintajaras. Jarasok
lablenditéssel, térdemeléssel, sarokemeléssel; hajlitott  jaréas,
kiilonb6z6 kar- és torzsmozgasokkal kombindlva, kiilonbozd irdnyba,
fordulatokkal is. Ritmizalt 1épések: keringd-, ridalépés, zart és nyitott
harmaslépés, valtolépés egyszerit formai kiilonbozé kar-, ill.
torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva. Futasok: alapforma,
térdemeléssel, sarokemeléssel, 0ll6z6-, harantterpesztéssel —
kiilonboz6 kar-, ill. torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombindlva.
Szokdelések: térdemeléssel, sarokemeléssel, harantterpesztéssel,
oldalterpesztéssel,  Oztartassal,  labkeresztezéssel,  fordulattal,
galoppszokdelés, szokdelés Oztartassal, szokdelé6 harmaslépés,

koppantd szokdelés, indianszokdelés — kiilonboz6 kar-, ill.
torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva. Ugrasok:

ugrassorozatok, hajlitott olld, ollo, 6z, hajlitott 6z, terpeszugras,
bicskaugras, Osszeugrasok térd- és lablenditéssel. Egyenstlyozas:
labujjon térdemeléssel eldre, oldalra; hajlitott labemeléssel hatra
(attitude). Forgasok: egyszerii fordulatok, forgasok egy labon.
Kotelgyakorlatok: rovidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések,
korzések, nyolcas korzések, athajtasok, keresztathajtasok, dobasok-
elkapasok, testre csavarasok, talajra iitések, porgetések, kiilonb6zo
iranyokban és sikokban kotve egyszerii testtechnikai elemekkel.

Képessegfejlesztés

Az iziileti mozgékonysag, a ritmus-, a reagald-, az egyenstulyozo
képességek fejlesztése. A torzs-, lab-, csipdiziilet-hajlitok és -feszitdk
dinamikus-statikus erejének novelése. Az improvizacios képesség, a
kreativitas és az esztétikai érzék fejlesztése. Nyujtd, erdsitd hatdsu,
alloképességet, mozgaskoordinaciot, ritmusérzéket, iziileti
mozgékonysagot fejlesztd célgimnasztikai szabad-, bordasfal-,
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zsamoly-, rovidkotél-gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Atfutasok, atugrasok oszlopban kotél felhasznalasaval Paros
gyakorlatok kotéllel. Jatékok-feladatok harman egy kotéllel. Egyéni és
paros versengések kotél athajtasokkal, kiilonbozo feladatokkal.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

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

Aerobik (lanyoknak ¢és fittknak)

Alapallas;

2—4 iitemii alaplépések (Low-impact): jaras (march), sarokérintés
(heel dig), tdAmadolépés (lounges), ldbujjérintés (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 iitemii alaplépések (Hi-impact): futas (jog), térdlendités
szokkenéssel (jumping knee lift), saroklendités szokkenéssel (jumping
leg curls), oldallendités szokkenéssel (side kick), labszarlendités
szokkenéssel (flick kick), terpesz-zar (jumping jack), sasszé (chasse),
harantszokdelés (ski-run);

Zenére torténo mozgdasokaerobik alaplépésekkel: egyszerii alaplépések
magas ismétlésszammal, karmunkéval; alaplépések varialasa-
kombinalasa (haladéssal, karmunkaval); alaplépések Osszekapcsolasa;
4x8 titemi egyszerli koreografia (basic); szimmetrikus koreografia.
Képességfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerli kdzismert zene ilitemének
kitapsolasa. Helyben jaras kozben tapsolas, duplazva stb. Az
egészséget szem eldtt mozgasanyag elsajatitasa soran a kondicionalis
¢s koordinécids képességfejlesztéssel hozzédjarulasa a fittség szervi
megalapozasdhoz Aerob munkavégzéssel az aerob alloképesség
fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

Az életkorhoz és a fejlesztési folyamathoz igazitott torna szaknyelve.
Ismeretek a szerek, eszk6zok biztonsagos hasznalatarol, a
segitségnyujtasrol és a biztositasrol.

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

A szenzitiv életkorhoz igazitott erdfejlesztd gyakorlatok helyes
végrehajtasara vonatkoz6 ismeretek.

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

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

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kovetkezményeinek megértése.

Az aerob munkavégzés lényege, ¢és az alloképesség fejlesztésében

betdltott szerepe.

A helyes testtartasért felelés izmok-izomcsoportok erejének
novelésére és nyujtasara vonatkozé alapismeretek.
Az ellenjavallt, karosodasokat okoz6 gyakorlatok elkeriilése.

Tornaszos testtartas, tamlazas, tigrisbukfenc, kézenatfordulas,
zsugorkanyarlati atugras, guggolo atugras, huszarugras, alaplendiilet
fliggésben, zsugorlefiiggés, lefiiggés, lebegofiiggés, 6sszefiiggd gyakorlat,

Kulcsfogalmak/ | segitségnyujtas, biztositas, tornaverseny, pontozas.
fogalmak RG, hintajaras, keringdlépés, ridalépés, harmaslépés, ollo, 6zugras,

terpeszugras, bicskaugras, lépdforgas.
Aerobik, fitnesz aerobik, aerob munkavégzés, tamadolépés, kitorés, A-
1€pés, V-1épés, bokszlépés, mambo, csa-csa-csa.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ kornyezetben ilizheté sportok ,
31 ora

Elozetes tudas

Néhany szabadidés mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa
¢s szabalyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkozeinek biztonsdgos hasznalata
jatéktevékenységekben.

A természeti kdrnyezetben torténd sportolds néhany egészségveédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak ismerete.

Az 1d6jarasi koriilményeknek megfeleléen 61tozkodés.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

A szervezet edzettségének novelése.

Az egészséges ¢letmod iranti igény erdsitése.

A szabadban végzett testedzés jelentdségével, valamint a személyi €s
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:id0jara
A helyi tantervben rogzitett vilasztds szerint legalabb négy, az si ismeretek,; az emberi
evszaknak megfeleld és a helyi személyi és targyi koriilményekhez, |szervezet miikddése.

feltételekhez igazodo fizikai aktivitas. Halot igényld és halo nélkiili
labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal;
falmészas; ijaszat, lovaglés, karate, nordic-walking, vivés. Egyéb
szabadidds mozgasos, tancos tevékenységek.

A helyi tantervben szabalyozando, a lehetséges valasztds mintajat
képzd két aktivitas mozgasmiiveltségi anyaga:

Frizbi
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Dobasok péarokban, csoportokban (5—7 £0), alléhelyben, majd
mozgasban ¢€s helycserékkel. Folyamatos passzolasok.

Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobésok a koronggal a
zonaba.

Védekezo 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; harantcsuszéasok 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 vélasztott mozgasrendszer jatékszabdlyainak ismerete ¢&s
alkalmazasa.

A szabadban ¢és kiilonbozd évszakokban végzett testedzés
egészségre gyakorolt hatasai.

Kornyezettudatos viselkedés ismeretei €s betartasa.

Az id8jarasnak és a sportoldsi formanak megfeleld 6ltozék
hasznalatanak tudatositasa.

Kulcsfogalmak/ | A valasztott aktivitasoknak megfelel6 fogalmak. egyenes korcsolyazas,
fogalmak

Temz.ltlkalrefgy§eg/ Onvédelmi és kiizdéfeladatok Oralferet
Fejlesztési cél 19 ora

Néhany onvédelmi fogas bemutatésa.

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 céljdnak beldtasa €s elfogadasa.

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

A tanult technikdk valtozé koriilmények kozotti alkalmazasdban
jartassagi szint elérése.

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

Annak beldtasa, hogy a kiizddsportokat csakis 6nvédelemre
hasznalhatjak.

Torekvés az onfegyelemre €s az 6nszabalyozasra.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

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

Dzsudo

Kiilonbozo eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitasa
alacsony, talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra,
oldalra kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nyujtott iilés,
guggolas, hajlitott allas, allas). Cstsztatott es€s jobbra €s balra
allasban, majd oldalaz6 szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok
(tars hatan torténd iilésbdl, tars altal kotéllel 1dbat meghtizva,
térdelotamaszbdl a tars altali kézkihtizassal). Félvallas gurulas
elére és hatratechnikdjanak 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 bemelegité gyakorlatok, a kuszasok és
maszasok, valamint specidlis egyéni és paros képességfejlesztd
gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kiizddjatékokat eldkészitd érintéses feladatok és jatékok.
Huzéasok,  tolasok  eldkészitése  paros  kiizddjatékokkal.
Foldharcjatékok (szonyegfeliilet esetén). az oOnvédelem ¢és a
dzsudo alaptechnikdinak jartassagszintli elsajatitdsaval, az erd
Osszemérések megteremtése.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés
A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos
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alapvetd eséstechnikak 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 és a félelem lekiizdésének
tudatositasa. Az agresszi0 és az asszertivitas értelmezése.

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

Az ellenfél képességeinek elismerése, egyiittmikddés a gyakorld

tarssal.

A magyar kiizdésport legjobbjai.

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

Kulcsfogalmak/

fogalmak

Dzsudd, onvédelmi technika, eséstechnika, allaskiizdelem, fogaskeresés,
fogasbontas, foldharc, fair play, agresszid, asszertivitas.

A fejlesztés vart
eredményei az 5.
évfolyam végén

Természetes és nem természetes mozgasformak

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

A bemelegitésre, a sokoldalu el6készitésre, valamint a
képességfejlesztésre alkalmas mozgasformak, gyakorlatok folyamatos,
pontossagra torekvo és megfeleld intenzitast végrehajtasa.

8-10 gyakorlattal részben 6nall6 bemelegités végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapveto szakkifejezéseinek
ismerete.

A testtartasért felelds izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése.

A biomechanikailag helyes testtartds megdrzése.

Stressz- ¢és fesziiltségolddo modszerek alkalmazasa és a fesziiltségek onallo
szabalyozasa.

A bemelegités €s a levezetés szempontjainak ismerete.

Természetes mozgdsformdak a vizbiztonsagot kialakito és
uszogyakorlatokban

Egy Gszasnemben 25 méter leliszasa biztonsagosan.

Fejesugrassal vizbe ugras.

Az uszodai rendszabalyok természetessé valasa.

A tanult iszasnem fogalmi készletének ismerete.

Sportjatékok

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

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

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete €s alkalmazasa.

Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egylittmiikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.
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Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanoran kiviili sportfoglalkozasokon
vagy egyéb szervezeti formaban.

Atlétika jellegii feladatok

A tanult futd-, ugré-, dobdgyakorlatok jartassag szinti elsajatitasa.

A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megfelelden.

A vagta és a tartosfutas technikajanak végrehajtasa a mozgasmintanak
megfelelden.

Ugrasoknal a nekifutds tavolsdganak és sebességének kialakitasa
tapasztalatok felhasznalasaval.

A kislabda-hajito technika képességeknek megfelel elsajatitasa.

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

Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.

Torna jellegii feladatok

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

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.
A dinamikus ¢és statikus egyensulygyakorlatok végrehajtdsa a
képességnek megfeleld magassagon, sziikség esetén segitségadas mellett.
Talaj-, illetve gerendagyakorlat részben 6nalld osszeallitasa.

Az aerobik alaplépések Osszekapcsolasa egyszeri kartartdsokkal és
kargyakorlatokkal.

Az alaplépésekbdl 2-4 iitemii gyakorlat végrehajtasa helyben és
haladassal, zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszerii tartdsos és mozgasos
gyakorlatelemeinek bemutatasa.

A jarasok, ritmizalt 1épések, futasok és szokdelések technikailag
megkozelitden helyes végrehajtésa.

A gyakorlatvégzések soran eléforduld hibak elismerése €s a javitasi
megoldasok elfogadaésa.

A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kornyezetben tizhet6 sportok

A tanult alternativ kornyezetben {izheté sportagak alaptechnikai
gyakorlatainak bemutatasa.

A sportagak izéséhez sziikséges eszkdzok biztonsdgos hasznalata.

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

A természeti koOrnyezetben torténd sportolas egészségvédelmi ¢és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak elfogadésa és betartésa.

A mostoha iddjarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a
foglalkozasokon.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhatd bemutatasa,
kiilonos tekintettel a tompitasi technikdkra, A dzsudé elemi gurulo- és
esés gyakorlatainak bemutatasa.

Jartassag néhany 6nvédelmi fogasban.

A test-test elleni kiizdelem véllalésa.

Belatasa annak, hogy a kiizddsportok nem az agresszio eszkozei.

Az érzelmek és az esetleges agresszid szabalyozasa.
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Masok teljesitményének elismerése.
A feladatok végrehajtasaban aktivitasra torekvés.
A tanult 6nvédelmi és kiizdo jellegli feladatok szabalyainak ismerete és

alkalmazasa.
6. évfolyam
Tematikai egység/ . . . . . Orakeret
. (CEYSCE Természetes és nem természetes mozgasformak .
Fejlesztési cél 20 ora

Elozetes tudas

Az egyszerli bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete €s
azok

onallo végrehajtasa.

Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszeritibb alakzatok,
térformak kialakitasaban.

A tandrahoz kapcsolodo higiénés és magatartasi szabalyok
betartisa.

A tanodrak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.
A biomechanikailag helyes testtartds végrehajtasa.

Alapvet0 jartassag a stressz- és fesziiltségoldast szolgalo
gyakorlatokban.

A tematikai egység | A mozgasszabalyozo-, ritmus- és a kéz-1ab koordinacios képesség
nevelési-fejlesztési | fejlodése.
céljai Az erdsités, a nyujtas €s a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszerli
modszereinek megismerése.
Egyiittmiikodés a rendgyakorlatok €s a csoportos feladatok
végrehajtasanal.
A személyi és kornyezeti higiénids ismeretek elsajatitasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szémolas,
Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitdsa. térbeli tajékozodas,
Az ora szervezéséhez sziikséges térformak, alakzatok és Osszehasonlitasok.

kialakitasuk. Sorakoz6 vonalban és oszlopban. Tav- és térkoz

felvétele. Nyitddas, zarkod

zas. Igazodas, takaras. Testfordulatok. | Kornyezetismeret: testiink,

Megindulés, megallés. Fejlddés, szakadozas. ¢letmiikddéseink, az emberi

Gimnasztika

Természetes mozgasform
szabadgyakorlatokban, sz
jatékos feladatokkal és ve

Szabadgyakorlati alapforméju gyakorlatok az iziilet- és
gerincvédelem szabalyainak megfelelden, eszkoz nélkiil és
eszkozokkel, egyénileg, parban valamint csoportban. Jatékos
gimnasztikai gyakorlatsorok zenére. Jatékos és hatarozott
formaju gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer- és
kéziszergyakorlatok. Hatarozott formaji szabadgyakorlati
alapformdji 4-8 litemii szabad-, tarsas-, kéziszer- és

szergyakorlatok. Szabadg

iranyitva, vagy onalloan, zenére is.

szervezet.
ak egyéni- és tarsas Vizualis kultura: targy és

erck/kéziszerek felhasznalasaval, kornyezetkultira, vizualis
rsengésekkel is 0sszekotve. kommunikécid.

yakorlat fiizér (6—8 gyakorlat)
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Képesseégfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképességet és
izlileti mozgékonysagot fejlesztd egyszerii 2—4 alapformat
tartalmazd, szabad-, szer- és kézigyakorlatok. Koordinacios
képességfejlesztés kéziszergyakorlatok €s szabadgyakorlatok
folyamatos végrehajtasaval, zenére is (ritmusérzek,
kinesztétikus differencialo képesség). A testtartasért felelds
izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgalo specialis gyakorlatanyag. A testtartasért felel0s izmok
koncentrativ hasznalata. Légzd- és labboltozat erdsitd
gyakorlatok.

A 10 testtajra vonatkozd gerinctorna gyakorlatanyagbol
oranként 1 gyakorlat tanitdsa. Az 5-6. osztalyosok stressz- és
fesziiltségoldd gyakorlatai.

Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A bemelegités ¢és a levezetés funkcigja a motoros
tevékenységeknél.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi
ismeretek.

Az erlsités, a nyQjtas ¢és a mobilizalas alapvetd elvei és
egyszerli modszerei.

A torzserdsitd gyakorlatok szerepe a testtartds javitasaban, a
testtartasért felelés izmok ismerete. A futds szerepe ¢és
jelentésége a keringési, mozgatd- ¢€s 1égzési rendszer
fejlesztésében, az egészség meglOrzésében, a fittség
fokozéasaban.

Alapvetd szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok
lebonyolitasdban

Ismeretek a pubertéssal jaro testi és lelki valtozasokrol

Stressz- és fesziiltségoldas alapismeretek.

Személyes feleldsség: egészség, sport, €letvitel, életmod és
baleset-megel6zés alapismeretei.
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Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szer- és kéziszergyakorlat, bemelegités,
levezetés, képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacids
képességek, erdsités, nyljtas, mobilizalas, prevencid, megeldzes,
biomechanikailag helyes testtartas, fittség, edzettség, stressz- €s
fesziiltségoldas, érzelem- €s fesziiltségszabalyozas, életmdd, egészséges
taplalkozas.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Orakeret
40 ora

Tematikai egység/

Fejlesztési cél Sportjatékok

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

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

Jatékban ¢és gyakorlas kozben kiilonbozo biztonsagos feladatmegoldas
kézzel-labbal is.

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

Sportszerli magatartas a jatéktevékenységben.

Elozetes tudas

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

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepiik tudatosuldsa az
eredményes jatéktevékenységben.

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

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

Erdekl6dés kialakulasa a sportjatékok irant. Az egyéni adottsagoknak és
érdeklddésnek leginkabb megfeleld sportjaték megtalalasa rekreacios
célu testedzésre, vagy a versenyszeril sportagvalasztas el0segitésére.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo.
MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Megindulas, megallas. Futas
kozben iram- és irdnyvaltoztatdsok. Felugrasok egy és paros 1abrol.
Alaphelyzet. Cselezés megindulaskor és futds kozben. A védotol
val6 elszakadas legegyszerlibb modjai.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas tigyességi gyakorlatok.
Labdavezetések:Magas, kzépmagas, mély labdavezetés helyben és
haladéssal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok. Hossza- és
rovid indulds. Megallasok 1, 2 leiités utdn, labdavezetésbol,
sarkazas. Megallas, sarkazas, Onpasszbol, ill. kapott labdaval.
Atadasok-atvételek:Kétkezes mellsé-, felsé-, egykezes felséatadas
helyben és mozgas kozben pattintva is. Paros-, hdrmas lefutas.
Kosarra dobasok: Kosarra dobas helybdl egy kézzel. Fektetett dobas
1, 2 leiitésbol. Fektetett dobas labdavezetésbol, onpasszbol mindkét

Matematika: logika,
valoszinlis€g-szamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura: targy
¢és kornyezetkultura,
vizualis kommunikécio.

Természetismeret.
mechanikai
torvényszeriliségek; az
emberi szervezet
mukodése,
energianyerési
folyamatok.
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oldalrol.

Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés: Taposas
alaphelyzetben. A védekezés kar- és labmunkaja. Védoémozgas, a
védo helyezkedése.

Roplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a
labdahoz.

Labdds technikai gyakorlatok: Alkarérintés (konny(i miianyag
labdaval, majd roplabdaval): Egyéni és paros gyakorlatok. Alsé
egyenes nyitas: A nyitas gyakorlasa egyénileg és parokban.
Kosarérintés: Egyéni €s paros gyakorlatok. Kosar- ¢s alkarérintés
Osszekapcsolasa, kisérletek a folyamatos és valtakozo érintésekre.
Felso {it6érintés: egyénileg és parokban.

Taktikai alapgyakorlatok: Nyitasfogadas csillag alakzatban. Nyitas-
nyitasfogadas. Felallas és helyezkedés a nyitdsfogadasanal.
Képesseégfejlesztés

Kiilonb6zd egyenstlyi helyzetekben allas, testhelyzetek
valtoztatasa, a labda és a test kiilonboz6 helyzeteinek
Osszehangoldsa. Labdaiitogetés a kéz és a 1ab kiillonbozo
feliileteivel. Fejelés labdaval.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekezo és
tamado labmunka; megindulas-megallas; felugras-leérkezes,
iitkdzések; cselek. Iranyvaltoztatasok; cseles, megtévesztd
mozgasok; fordulatok labda nélkiil. A sancolds, a laza és a szoros
emberfogas technikéja.

Labdas technikai gyakorlatok: A labda fogésa; gurulé labda
felvétele allohelyben és mozgas kozben. 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, mellsd, pattintott; egykezes felsd atadas helyben —
kilépéssel). Labdaatvételek €s atadasok: kiilonbozd iranybol érkezd
labda atvétele; atadasok mozgas kozben kiilonboz6 irdnyba és
tavolsagra; kiilonleges labdaatadasi forméak. Célba dobasi
gyakorlatok. Kapura lovések: helybdl; kilépéssel; 3 1épés utan;
felugrasbol; kiilonbozo lendiiletszerzés utan; passziv, félaktiv és
aktiv véddvel szemben. Bedobés. Szabaddobas. Biintetddobas.
Utkdzések oktatasa. Induldcsel labda nélkiil és labdaval. Induldcsel,
testcsel, atadocsel, atadasi csel €s labdavezetés. Kapusmunka:
Alaphelyzet; helyezkedés; védés kézzel, 1abbal; kidobas; 7 méteres
védése.

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1, 3.1 elleni jaték. Védekezés
emberfogassal és 6:0-4s teriiletvédekezéssel. A védd, a timado
helyezkedése. Egyéni védekezés: a védd helyezkedése a labda
nélkiili és a labdat birtoklé tdmadoval szemben. Ures helyre
helyezkedés, védotdl valod elszakadas. Tamadasbol védekezésbe
valo visszarendezddés. Helycsere labdaatadassal, labdavezetéssel.
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Lerohanasok, rendezetlen védelem elleni jaték.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2—3—4 vagy tobb jatékos
egylittmikodésével, négyszog, téglalap vagy rombusz alakzatban,
atadasok iranyanak megvaltoztatasaval. Labdahuzogatas, -gorgetés;
haladas kozben, fordulatokkal is. Labdavezetések kiilso és belso
csiiddel, mindkét labbal, kiillonb6z6 alakzatban. Rugas: belsd
csiiddel, teljes csiiddel, kiilso cstiddel, allitott labdaval, mozgasbol, a
futassal megegyez0 iranybol, oldalrdl és szembdl érkezd labdaval.
Atadasok (passzolasok), atvételek mindkét 1abbal, atadasok laposan
mozgas kozben, ivelten novekvo tavolsagra, irdnyvaltoztatassal.
Labdalevétel: talppal, belsdvel, csiiddel, combbal, mellel.
Levegobdl érkezo labda atvétele belsével. Fejelés: elére, 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
vald visszarendezddés. 2:1 elleni jaték. Kisjatékok: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2
alkalmazasa egy és két udvarra. Teriiletvédekezés. Felallasi formak
a kispalyas jatékban.

Kapusmunka: Alaphelyzet, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak
elfogasa. Kiguritas, kidobas, kirtigas allitott, lepattintott labdaval.
Cserefutball 3—4 fos csapatokkal. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1
elleni jaték. Kispalyas labdaragés. Labdarigd mérkdzések.

Mindegyik labdajatékra vonatkoztatva:

Képességfejlesztés

Az ¢életkori sajatossdgokhoz igazodo képességfejlesztés
megvalodsitasa, kiilonos tekintettel a koordinacios képességekre.

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal. A labdas koordinacié kiemelt fejlesztése: az ido, a
pontossag, a feladat bonyolultsdga és a mozgas dsszehangolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal.

Jatékok, versengések

A labdas koordinaci6 jatékos fejlesztése a jatékelemekbdl kiindulva.
A technikai és a taktikai feladatok megoldasat el6készitd, valamint a
begyakorlast segitd jatékok és jatékos feladatmegoldasok. Labda
nélkiili és labdas testnevelés jatékok, jatékos feladatok, a
sportjatékok egyszeriisitett formai, szabalykonnyitéssel
mérkdzésszeritien. Differencialt kivalasztassal részvétel az iskolai
bajnoksagban, a sportagvalasztas és az utdnpotlas nevelés
elOsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
Baleset-megel6zés a sportjatékok jatékelemeinek szabalyos és
koriiltekintd végrehajtasaval.
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A sportjatékok megszerettetésével €s a jatéktudas bovitésével a
fizikai rekreaciora alkalmas sportok repertoarjanak bdvitése.

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

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 és
egyszeri modszerei.

Az eredményes csapatjaték feltételet ¢€és a csapatjatékos
tulajdonsagok tudatositasa.

A sportjatékok szabadiddben is izhetd formainak megismerése.

Az ontevékeny jatékszervezés és - vezetés alapvetd ismeretel.

A sportszerliség, a fair play szerepe, illetve a szabalykdvetd
magatartas fontossaga a sportjatékokban, a szabalytalansagok és a
durvasadg elutasitdsa, a sportjaték mérkdézéseit kisérd negativ
jelenségek helyes értelmezése.

A sportjatékok balesetvédelmére, a targyi-1étesitményi feltételekre
és a sportolo felszerelésre vonatkozo alapismeretek.

A labda nélkiili és labdas egyszerii bemelegités elvei és modszerei.
A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a sportjatékok
technikai és taktikai készletének elsajatitdsdhoz és az Ontevékeny
szabadidds tevékenységek szervezéséhez.

A sportjatékok iranti érdeklédés kialakulasa és megsziladrduldsa az
egyéni adottsdgoknak ¢&s érdeklddésnek leginkabb megfeleld
sportjaték megtalalasa rekredciés célu testedzésre, vagy a
versenyszeril sportagvalasztas el0segitésére.

Védotdl valo elszakadas, hosszu és révid indulds, sarkazas, onpassz,
fektetett dobas, emberfogasos védekezes, kétkezes mellsd atadas, mini-
kosarlabdéazés, szabalykdvetd magatartds. Utkozés, testcsel, sancolas, laza

Kulcsfogalmak/ ¢és szoros emberfogas, bedobds, szabaddobas, biintetddobas, lires helyre

fogalmak helyezkedés, fair play. Jatékelemek, labdaatadas, labdaatvétel,
labdahtizogatas, labdagorgetés, csiid, megel6z6 szerelés, dekazas,
partdobas, kiguritas-Kirtigas, kispalyas labdartigas, 6sszjaték.
Tematikai egység/ Orakeret

Atlétikai jellegii feladatok 33 6ra

Fejlesztési cél

A futo-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok ismerete, precizitasra
torekedve torténd végrehajtasa, valtozo korilmeények kozott.

A 3 Iépéses doboritmus ismerete.

A kiilonb6z6 intenzitasu és tartamti mozgasok fenntartésa jatékos
koriilmények kozott, illetve jatékban.

Tart6s futds egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.

Elozetes tudas

219




¢lmények kifejezése.

A Kolyokatlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos

egyéni adottsagoknak megfelelden.

teljesitményndvelésre.

Az atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, illetve azok alkalmazasa az
Torekvés az atlétikai versenyszamok technikajanak elsajatitasara és a

Fejlodés elérése a kondicionalis képességek terén, kiilonos tekintettel az

A tematikai egység | acrob alloképességre-, valamint az also- és felsd végtag dinamikus
nevelési-fejlesztési | erejére.
céljai A tartds futds technikdjanak optimalizalésa, és az egyénhez igazitott

sebesség kialakulasa.

munkavégzésben.
Erdeklédés az atlétika sportag irant.

Kitartas és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartds

Tehetséggondozas a versenysport irant érdekl6dok szdmara.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

Lassu futas tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futodiskolai
gyakorlatok. Akadalyfutds. (A szabadban természetes akadalyok, a
teremben tornaszerek lekiizdése.) Kozepes iramu futas. Iramfutdsok
lendiiletesen, természetes mozgassal. Allorajt, térdelérajt. Rajtok-
indulasok kiilonb6zd kiinduld helyzetbdl.

Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken.
Repiild ¢és fokozo futdsok 30-40 m-en. Vagtafutasok 20-30 m-en.
Valtofutas, egykezes also valtas. Tartds futds a tav novelésével és a
tavnak megfeleld iram megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras,
folyamatosan is. Tavolugras guggolo6 vagy lépdtechnikéaval, 8—14
1épés nekifutasbol az elugréas helyzetét tartva, elugrd savbol.
Magasugras: 6—8 1épésrol atlépd technikaval nyujtott vagy hajlitott
labbal; magasugroversenyek.

Dobdsok

Doboiskolai gyakorlatok: dobasok és 16kések kiilonbozo kiinduld
helyzetbdl tomott labdaval, helybdl és 3—4 1épéses lendiiletbdl.
Dobasok és 10kések kiilonbozo célba, kiilonb6zo labdaval.
Vetomozgas fiiles labdaval célba (sav, zoéna) helybdl és negyed
fordulattal. Kislabdahajitas célba és tavolba nekifutassal. Sulylokés
helybdl.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal. Reagalo
képesség, reakciogyorsasag fejlesztése €s felgyorsuldsi képesség
fejlesztése rajtgyakorlatokkal. Gyorskoordinacids képességek
fejlesztése kiilonbozo sebességgel végzett futasokkal. Aerob
alloképesség fejlesztése, a kitartd futds tavjanak fokozatos
novelésével és a tavnak megfeleld egyéni iram kialakitdsaval. A

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok, ritmusok.

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

Foldrajz:
térképismeret.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.
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dinamikus laber6 és a ritmusérzék novelése ugrokotél-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitdsat és begyakorlasat segitd
jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok ¢és versenyek.
Rajtversenyek. Futoversenyek 60 m-es tavon, térdeld rajttal.
Vialtoversenyek. Helybdl tavolugro versenyek. Tavol- és magasugro
versenyek. Kislabdahajito versenyek helybdl és nekifutassal. Sulyloko
versenyek. Célba dobo versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A tartos futas technikéjanak optimalizalasa, valamint az egyénhez
igazitott tartos futds sebességének kialakitasa - a szabadidoben
végzett 6nallo gyakorlas eldsegitése érdekében. A szabadiddben és
kiilonb6z6 terepen végzett tartds futdsok, kocogasok eldtti bemelegitd
gyakorlatok elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

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

Kiilonb6z6 eszkozokkel kiilonbozd célba torténd dobasok célszerii
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

A szabad levegdn rendszeresen végzett tartos futasok szerepe az
edzettség €s a fittség kialakitasaban.

A fejleszté  folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos
feladatmegoldasok céljanak ¢€s jelentdségének tisztdzasa az atlétikara
jellemzd cselekvésmintdk elsajatitasaban.

Az alapvet6 versenyszabalyok ismerete s betartasa.

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

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

Kulcsfogalmak/

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

fogalmak felugras, hajitas, 10kés, edzettség.
Tematikai egység/ . , Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 32 éra

Elozetes tudas

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ mozgasok
célszer(i, folyamatos és magabiztos végrehajtasa.

Alapvetd tornaelemeket tartalmazé gyakorlat bemutatasa.

A szekrényugrasoknal tobbnyire nyujtott kari tdmasz.

Az egyensuly megtartasa fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és
labgyakorlatok kozben.
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A maszokulcsolas egyéni adottsagoknak és képességeknek megfeleld
végrehajtasa.

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

A tematikai egység

A motorikus  cselekvésbiztonsag torna
feladatmegoldasokban.

Igényesség az esztétikusan mozgd test irant €s rendezett mozgés
elsajatitasara.

Fejlodés a torna jellegli feladatmegoldasok szempontjabdl kiemelt
motoros képességek terén, kiilonos tekintettel a test erejére, az iziileti
mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a téri tajékozodd ¢és az
egyensulyozo képességre.

Részvétel a kreativ, az improvizativ €s az Onkifejezd torna jellegli

fejlodése a jellegti

nevelési-fejlesztési

(1s o feladatmegoldasokban.
céljai

A realis testkép és a testtudat kialakulasa.
modszerek/gyakorlatok megismerése.

egymas iranti segitékészség kinyilvanitasa.

Az izmok, izomcsoportok erejének ndvelését s nyjtasat szolgald
A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazésa, az egyiittmiikodés az
Erdekl6dés kialakulasa a torna jellegii feladatmegoldasok irant, a

rendszeres fizikai aktivitds mozgasvalasztékanak bdvitésére, illetve a
versenysport irant érdekl6dok tehetséggondozasa céljabol.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna

A  talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa
kotelez6.Gyakorlas és kontroll minden esetben differencialtan, a
tanulo el6zetes tudasa és testalkata figyelembevételével.
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, at- és
lemaszasok, kuszasok. Tamlazasok kiilonb6z6 irdnyokban, kiilonb6z6
szereken. Mellsd fekvétamaszban karhajlitas, nyujtas.
Guruloatfordulasok elére-hatra, kiillonb6z0 testhelyzetekbdl,
kiilonbozd testhelyzetekbe, sorozatban is. Zsugorfejallas. Fejallas,
kiilonbozo labtartasokkal. Fejallasbol guruloatfordulas eldre,
kiilonbozo testhelyzetekbdl, kiilonbozd testhelyzetekbe. Fellendiilés
kézallasba, bordasfalnal. Fellendiilés kézallasba és guruldatfordulas.
Spargakisérletek. Mérlegallas. Hanyattfekvésbdl emelés hidba. Kézen
atfordulas oldalt, mindkét iranyba. Osszefiiggd talajgyakorlat 3-5
elembdl. Keresztbe allitott ugroszekrényen (2—4 rész): felguggolas és
homoritott leugras; zsugorkanyarlati atugras, guggol6 atugras;
huszarugras. Hosszaba allitott ugroszekrényen (2—4 rész): felguggolas
¢s homoritott leugrés; felguggolas és guruldatfordulas eldre;
guruléatfordulés elére ugrodeszkardl torténd elrugaszkodassal,;
felguggolas és leguggolas, felguggolas és leterpesztés. Alacsony
gerendan: felguggolas és homoritott leugras; felguggolas és
terpesztéssel leugras. Gerendan: timaszhelyzeten at, fel- és leugras.
Fiiggéshelyzetek és  fiiggésgyakorlatok:  Valtozatos feladatok
fiiggdszereken  fiiggdallasban, fiiggésben, fekvd  fiiggésben.
Bordasfalon fliggésben haladas oldalt, felfel¢ és lefelé. Fiiggésben
hizoédzkodasok. Kotélmaszas, maszokulcsolassal. Erintd magas

Természetismeret: az
egyszeri gépek
miikodési
torvényszerliségei,
forgatonyomaték,
I6k6erd, reakciderd,
hatésidd, egyensuly,
tomeg, kozéppont.

Vizualis
kultura:reneszansz,

barokk.

Erkolestan: tarsas
viselkedés, onismeret,
énkép, jellem, média,
onreflexio, kooperativ
munka.

Enek-zene: ritmus és
tempo.
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gylrin fidknak: fiiggésben térd- ¢és sarokemelések; alaplendiilet
fliggésben; zsugorlefiiggés; lefliggés; fellendiilés lebegd fliggésbe;
ereszkedés hatso fiiggésbe; hatsd fliggésbol emelés lebegdfiiggésbe;
fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras. Gytirtiin: hatso fliggés;
fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras, fellendiilés lebegd
fiiggésbe.  Léanyoknak: lendiiletek  elére-hatra;  fellendiilés
lebegdfiiggésbe; zsugorlefliggés.

Egyensulyozo gyakorlatok: Egyensulyozo jarasok és jatékos feladatok
gerendan, ferde padon, fordulatokkal, szerek hordasaval. Alacsony
gerendan (lanyoknak): érintéjaras, harmaslépés, fordulatokkal és
szokdelésekkel is. Mérlegallas. Filiggdleges repiilés labterpesztéssel.
Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése egyszert talajgyakorlati elemek
végrehajtasaval, azok kombinalasaval, valamint az ugroszekrény és a
gyurt alkalmazasaval (téri tajékozddo-, mozgasatallitodas képesség,
ritmusérzék). Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan
végrehajtott statikus és dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar és a
torzs erejének fokozott erdsitése tdmaszhelyzetben, valamint
fliggésben végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Jatékos és utanzo feladatokkal ligyesség- €s erdfejlesztés. Akadaly- és
valtoversenyek a tornaszerek felhasznalaséval.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes

A szervrendszerek sokoldalt alkalmazkodasdnak eldsegitése a torna
jellegli feladatmegoldasokkal. A sajat testtomeg mozgatasaval,
valamint a kiilonb6z6 tdmaszban és fliggésben végzett gyakorlatokkal
a test izmainak aranyos fejlesztése, a helyes testtartas
kialakitasanak/megtartasanak biztositasa. A cselekvésbiztonsag
novelésével a mindennapi ¢életben toérténd biztonsagos cselekvések
elésegitése. A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megteremtése.

Ritmikus gimnasztika (lanyoknak)

Elokészito mozgasok: RG-re jellemzO tartdsos és mozgasos
gyakorlatelemek (kar- és torzsivek, kar- és torzshullamok stb.).

Fo mozgasok: Teststulyathelyezések kiilonbozé iranyokba, kiillonb6zo
kar- és torzsmozgasokkal kombinalva. Jarasok: alapforma, guggolo,
labujjon-, sarkon-, kiilsé talpélenjaras, érint6-, hintajaras. Jarasok
lablenditéssel, térdemeléssel, sarokemeléssel; hajlitott  jarés,
kiilonboz6 kar- és torzsmozgasokkal kombinalva, kiilonbozo iranyba,
fordulatokkal is. Ritmizalt 1épések: keringd-, ridalépés, zart és nyitott
harmaslépés, valtolépés egyszeri formai kiilonb6z6é kar-, ill.
torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva. Futasok: alapforma,
térdemeléssel, sarokemeléssel, o0ll6z6-, harantterpesztéssel —
kiilonbozé kar-, ill. torzsmozgéasokkal, fordulatokkal kombindlva.
Szokdelések: térdemeléssel, sarokemeléssel, harantterpesztéssel,
oldalterpesztéssel,  Oztartassal,  labkeresztezéssel,  fordulattal,
galoppszokdelés, szokdelés Oztartassal, szokdeld harmaslépés,
koppantd szokdelés, indianszokdelés — kiilonbozo kar-, ill.
torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva. Ugrasok:
ugrassorozatok, hajlitott oll6, ollo, 6z, hajlitott 6z, terpeszugrés,
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bicskaugras, Osszeugrasok térd- és lablenditéssel. Egyensulyozas:
labujjon térdemeléssel eldre, oldalra; hajlitott labemeléssel hatra
(attitude). Forgasok: egyszerii fordulatok, forgasok egy labon.
Kotélgyakorlatok: rovidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések,
korzések, nyolcas korzések, athajtasok, keresztathajtasok, dobasok-
elkapasok, testre csavardsok, talajra iitések, porgetések, kiilonb6zo
iranyokban ¢és sikokban kotve egyszerl testtechnikai elemekkel.

Képességfejlesztés

Az iziileti mozgékonysag, a ritmus-, a reagald-, az egyenstulyozo
képességek fejlesztése. A torzs-, lab-, csipdiziilet-hajlitok és -feszitok
dinamikus-statikus erejének novelése. Az improvizacios képesség, a
kreativitas és az esztétikai érzék fejlesztése. Nyujto, erdsito hatasu,
alloképességet, mozgaskoordinacidt, ritmusérzéket, iziileti
mozgékonysagot fejlesztd célgimnasztikai szabad-, bordasfal-,
zsamoly-, rovidkotél-gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Atfutasok, atugrasok oszlopban kotél felhasznalasaval Paros
gyakorlatok kotéllel. Jatékok-feladatok harman egy kotéllel. Egyéni és
paros versengések kotél dthajtasokkal, kiillonb6zo feladatokkal.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencids funkciok betdltése acrob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem elott tartd gyakorlatok jartassag szintii elsajatitasaval,
a testtartasért felelds izomcsoportok fejlesztésével.

Aerobik (lanyoknak és fiuknak)

Alapallas;

2—4 titemii alaplépések (Low-impact): jaras (march), sarokérintés
(heel dig), tamadolépés (lounges), labujjérintés (toe touch), kitorés
(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, sarkonfordulés
(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), labszarlendités
szokkenéssel (flick kick), terpesz-zar (jumping jack), sasszé (chasse),
harantszokdelés (ski-run);

Zenére torténé mozgasokaerobik alaplépésekkel: egyszerii alaplépések
magas ismétlésszammal, karmunkéval; alaplépések varialasa-
kombinalésa (haladéssal, karmunkaval); alaplépések Osszekapcsolasa;
4x8 titeml egyszerl koreografia (basic); szimmetrikus koreografia.
Képessegfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerli kozismert zene litemének
kitapsolasa. Helyben jaras kdzben tapsolés, duplézva stb. Az
egészséget szem eldtt mozgasanyag elsajatitasa soran a kondicionalis
¢s koordinacios képességfejlesztéssel hozzajarulasa a fittség szervi
megalapozasahoz Aerob munkavégzéssel az aerob alloképesség
fejlesztése.
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Prevencio, életvezetés, egeszségfejlesztés

Prevencios funkcidk betdltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem eldtt tartd gyakorlatok jartassag szintii elsajatitdsaval,
a testtartasért felelds izomcsoportok fejlesztésével.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

Az ¢életkorhoz és a fejlesztési folyamathoz igazitott torna szaknyelve.
Ismeretek a szerek, eszkdozok 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 elott tartd
kivitelezésének alapismeretei.

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kovetkezményeinek megértése.

Az aerob munkavégzés lényege, és az alloképesség fejlesztésében

betdltott szerepe.

A helyes testtartasért felelés izmok-izomcsoportok —erejének
novelésére és nyujtasara vonatkozé alapismeretek.
Az ellenjavallt, kdrosodasokat okoz6 gyakorlatok elkertilése.

Tornaszos testtartas, tamlazas, tigrisbukfenc, kézenatfordulas,
zsugorkanyarlati atugras, guggol6 atugras, huszarugras, alaplendiilet
fliggésben, zsugorlefiiggés, lefliggés, lebegdfiiggés, 0sszefiiggd gyakorlat,

Kulcsfogalmak/ | segitségnyujtas, biztositas, tornaverseny, pontozas.
fogalmak RG, hintajaras, keringdlépés, ridalépés, harmaslépés, ollo, 6zugras,

terpeszugras, bicskaugras, 1épdforgas.
Aerobik, fitnesz aerobik, aerob munkavégzeés, tamadolépés, kitorés, A-
1€pés, V-1¢épés, bokszlépés, mambo, csa-Csa-Csa.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ kornyezetben tizheto sportok 35 6ra

Elozetes tudas

Néhany szabadidés mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa
¢€s szabalyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkozeinek biztonsagos hasznalata
jatéktevékenységekben.

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

Az iddjarasi koriilményeknek megfeleléen 61tozkodés.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A szabadiddében jol hasznosithatd sportagakban gyakorlottsadg szerzése.
A szabadtéren kiilonb6z6 iddjarasi viszonyok kozott végzett
tevékenységekben aktiv részvétel.

A szervezet edzettségének novelése.

Az egészséges €letmdd iranti igény erdsitése.

A szabadban végzett testedzés jelentdségével, valamint a személyi és
kornyezeti tisztasaggal kapcsolatos ismeretek bovitése.
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magatartasi normainak betartasa.

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas erdsitése.
Az alternativ kornyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési €s

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az
evszaknak megfelelo és a helyi személyi és targyi kériilményekhez,
feltételekhez igazodo fizikai aktivitas. Halot igényld és halo nélkiili
labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal;
falmészas; ijaszat, lovaglés, karate, nordic-walking, vivés. Egyéb
szabadidds mozgasos, tancos tevékenységek.

A helyi tantervben szabalyozando, a lehetséges valasztas mintajat
képzo két aktivitds mozgasmiiveltségi anyaga:

Frizbi

Dobasok parokban, csoportokban (5—7 £6), alléhelyben, majd
mozgésban és helycserékkel. Folyamatos passzolasok.

Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a
zonaba.

Védekezo mozgasok, ugrasok, elkapasok.

Korcsolyazas

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

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

Egyenes korcsolyadzas: alapallas; 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 izhetd 0 testedzési formak
jartasag szintli elsajatitasa. Az edzettség novelése az alternativ
kdrnyezetben izhetd sportok altal. A sportagi mozgasformak
technikailag helyes elsajatitasara torekvéssel a balesetek
megeldzése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilonb6z6 id6jarasi koriilményekhez és sportagakhoz igazodo
bemelegités.

A valasztott aktivitashoz kothetd baleset-elharitasi ismeretek.

Az vaélasztott mozgasrendszer jatékszabdlyainak ismerete és
alkalmazasa.

A szabadban ¢és kiilonb6z6 évszakokban végzett testedzés
egészségre gyakorolt hatasai.

Kornyezettudatos viselkedés ismeretei €s betartasa.

Az id6jarasnak és a sportolasi formanak megfeleld 6ltozék
hasznalatanak tudatositésa.

Természetismeret:1d0jara
si ismeretek,; az emberi
szervezet mukodése.
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Kulcsfogalmak/ | A valasztott aktivitasoknak megfelelé fogalmak. egyenes korcsolyazas,

fogalmak
Tematikai egység/ Onvédelmi és kiizdéfeladatok Orakeret
Fejlesztési cél 20 ora

Elozetes tudas

Néhany onvédelmi fogas bemutatésa.

Tompitassal torténd esés végrehajtasa elore, hatra és oldalt.

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

Az agresszi6 elutasitésa.

Az 6nvédelmi feladatok céljanak beldtdsa és elfogadasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

A tanult technikdk valtoz6 koriilmények kozotti alkalmazasdban
jértassagi szint elérése.

Az alapvet6 onvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek
elkeriilésének, a menekiilés, a segitségkérés modjainak és
lehetdségeinek ismeretei.

Annak belatasa, hogy a kiizddsportokat csakis 6nvédelemre
hasznalhatjak.

Torekvés az onfegyelemre és az 6nszabalyozasra.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi

Onvédelem

és allampolgari

Onvédelmi fogasok:Szabadulasok egykezes, kétkezes lefogasbol, | ismeretek: keleti
mellsd, hatso egykezes ¢és kétkezes atkarolasbol. kultarak.

Grundbirkozas:  Fogaskeresések  allasban, megfogdsok ¢és

fogasmodok  (kapocsfogas,  tenyérbefogas,  csuklofogas). | Természetismeret: izmok,
Alapallasok, alaphelyzetek gyakorladsa. Fogaskeresés gyakorlasa |iziiletek, anatomiai

jatekosan.

Dzsudo

Kiilonboz0 eséstechnikdk tompito feliiletének elsajatitasa
alacsony, talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra,
oldalra kiilonboz6 kiindulé helyzetekbdl (térdelés, nyujtott iilés,
guggolés, hajlitott allas, allas). Cstisztatott esés jobbra és balra
allasban, majd oldalaz6 szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok
(tars hatan torténd lilésbdl, tars altal kotéllel labat meghuzva,
térdeldtamaszbol a tars altali kézkihtizassal). Félvallas gurulés
eldre és hatratechnikajanak elsajatitasa talaj kozeli helyzetbodl
indulva allasbol torténd végrehajtasig. Lépésbdl, futasbol torténd
végrehajtas. Végrehajtas akadalyok felett (hasonfekvésben,
térdeldtdmaszban elhelyezked¢ tars(ak) felett, kifeszitett kotél
felett, karikan at). Allaskiizdelem: Fogaskeresés és fogasbontas
gyakorlasa. Kiizddmozgas elsajatitasa ¢és kialakitasa.

Képességfejlesztés

Az elvart képességek kialakitdsahoz sziikséges specialis

ismeretek, testi és lelki
harmonia.
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kiizddsportokra jellemz6 bemelegité gyakorlatok, a kuszasok és
maszasok, valamint specidlis egyéni és paros képességfejlesztd

gyakorlatok.

Jatékok, versengések

elokészitd érintéses feladatok ¢és  jatékok.
Huzasok, tolasok  el0készitése  paros  kiizddjatékokkal.
Fo6ldharcjatékok (szonyegfeliilet esetén). az oOnvédelem ¢és a
dzsudo alaptechnikainak jartassagszintli elsajatitdsaval, az erd
Osszemérések megteremtése.

Kiizdojatékokat

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

A balesetek elkertilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos
alapvetd eséstechnikak 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 és a félelem lekiizdésének
tudatositasa. Az agresszi6 €s az asszertivitas értelmezése.

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

Az ellenfél képességeinek elismerése, egyiittmiikodés a gyakorld

tarssal.

A magyar kiizdésport legjobbyjai.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Dzsudo, onvédelmi technika, eséstechnika, allaskiizdelem, fogaskeresés,
fogasbontas, foldharc, fair play, agresszio, asszertivitas.

A fejlesztés vart
eredményei a6.
évfolyam végén

Természetes és nem természetes mozgasformak

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

A bemelegitésre, a sokoldalu el6készitésre, valamint a
képességfejlesztésre alkalmas mozgasformak, gyakorlatok folyamatos,
pontossagra torekvo és megfeleld intenzitast végrehajtasa.

8-10 gyakorlattal részben 6nall6 bemelegités végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek
ismerete.

A testtartasért felelds izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése.

A biomechanikailag helyes testtartds megorzése.

Stressz- és fesziiltségolddo modszerek alkalmazasa és a fesziiltségek onalld
szabalyozasa.

A bemelegités €s a levezetés szempontjainak ismerete.

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

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

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.

Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egylittmiikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

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

Atlétika jellegii feladatok

A tanult futo-, ugréd-, dobdgyakorlatok jartassag szintli elsajatitasa.

A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megfelelen.

A vagta és a tartosfutas technikdjanak végrehajtdsa a mozgasmintanak
megfelelden.

Ugrasoknal a nekifutds tavolsaganak ¢&s sebességének kialakitasa
tapasztalatok felhasznalasaval.

A kislabda-hajit6 technika képességeknek megfeleld elsajatitasa.

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

Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.

Torna jellegii feladatok

A testtomeg uraldsa nem szokvanyos tamaszhelyzetekben és
tamaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.
A dinamikus ¢és statikus egyensulygyakorlatok végrehajtisa a
képességnek megfelel6 magassagon, sziikség esetén segitségadas mellett.
Talaj-, illetve gerendagyakorlat részben 6nallo osszeallitasa.

Az aerobik alaplépések Osszekapcsoldsa egyszerli kartartasokkal és
kargyakorlatokkal.

Az alaplépésekbdl 2-4 iitemli gyakorlat végrehajtdsa helyben ¢&s
haladassal, zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszerii tartdsos és mozgasos
gyakorlatelemeinek bemutatasa.

A jarésok, ritmizalt 1€pések, futasok és szokdelések technikailag
megkozelitden helyes végrehajtésa.

A gyakorlatvégzések soran eléforduld hibak elismerése €s a javitasi
megoldasok elfogadésa.

A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kornyezetben tizhet6 sportok

A tanult alternativ kornyezetben {izhetd sportdgak alaptechnikai
gyakorlatainak bemutatasa.

A sportagak izéséhez sziikséges eszkdzok biztonsdgos hasznalata.

A természeti ¢és koOrnyezeti hatasok és a szervezet alkalmazkodo
képessége kozotti Osszefiiggés ismerete.

A természeti koOrnyezetben torténd sportolas egészségvédelmi ¢és
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak elfogadésa és betartésa.

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

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikéak elfogadhaté bemutatasa,
kiilonos tekintettel a tompitasi technikdkra, A dzsudé elemi gurulo- és
esés gyakorlatainak bemutatasa.

Jartassag néhany 6nvédelmi fogasban.

A test-test elleni kiizdelem vallalasa.

Belatasa annak, hogy a kiizddsportok nem az agresszio eszkozei.

Az érzelmek és az esetleges agresszid szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A feladatok végrehajtasaban aktivitasra torekvés.

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

7. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Természetes és nem természetes mozgasformak 20 éra

Elozetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny, gyors kialakitasa.

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

8-10 gyakorlattal részben 6nalloan bemelegités végrehajtasa.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek
ismerete.

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtisaban.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

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

Egyszerli stressz- ¢és fesziiltségoldo technikak elsajatitasa.

Motoros tesztekkel mérhetd fejlodés a kondiciondlis képességekben.
A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban
torténd végrehajtasa.

A kreativitas kinyilvanitasa 6nalloan dsszeéllitott gimnasztikai
gyakorlatfiizérrel.

Az erdsités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az ok
okozati 0sszefiiggés egyszerli magyarazata.

Igényesség a harmonikus, rendezett testtartas kialakitdséban.

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek boviilése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa. szamolas, térbeli
A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak, tajékozodas,
alakzatok. Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. Osszehasonlitasok.
Alakzatfelvételek jaras és futds kdzben, a 1épéshossz €s a jaras
sebességének valtoztatasaval. Ellenvonuldsok jarasban és futasban. Természetismeret:
Fejlodések és szakadozasok ellenvonulasban. testiink,

életmiikddéseink.
Gimnasztika
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Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formajaban,
szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal és
versengésekkel 0sszekotve. Jatékos €és szabadgyakorlati alapformaju
szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok.. Nyujto-, lazito hatasu,
alloképességet fejlesztd 8—16 litemil, legalabb 4 gyakorlatelemet
tartalmazo szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Bemelegito ¢és
levezetd gyakorlatok egyénileg, parban ¢és tarsakkal végrehajtva,
0nallo tervezéssel is.Zenére végzett dsszefliggd gimnasztikasor.
Egyszeri 1égz0, stressz- ¢s fesziiltségoldo gyakorlatok. A testtartas
javitasat szolgal6 iziileti mozgékonysagot €s a torzs erejét ndveld
gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

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

Jatékok, versengések

A szervezet elOkészitését, bemelegitését szolgalo testnevelési jatékok,
eszkozzel is. A testtudatot alakitd, 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 eszkdzokkel 1s végezhetd gyakorlatok. A 1ab statikai
rendellenességei ellen hato gyakorlatok. Stressz- és fesziiltségoldo
alapgyakorlatok. Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

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

Az er0sités €s nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei.

Az ellenjavallt gyakorlatok mell6zésének indoklasa.

Stressz- és fesziiltségoldo technikak és prevencios gyakorlatok
szerepe az egészségmegOrzésben.

Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa.

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

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

Vizualis kultura.:
targy- €s
kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.
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Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkciondlis gyakorlat, edzettség,

Kulcsfogalmak/ | egészségtudatos magatartas, stressz- €s fesziiltségoldas, ellenjavallt

fogalmak gyakorlat, fizikai aktivitas, inaktivitas, intenzitas, terjedelem, idétartam,
edzhetdség.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Sportjatékok

40 ora

Elozetes tudas

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitdsaban
alkalmazott testnevelési jatékok ¢&s 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 egyszertiisitett jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykovetd 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 bovito 1) elemek
elsajatitasa, és alkalmazasa.

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete €s értd alkalmazasa.

A csapatjatekhoz sziikséges egylittmiitkodés €s kommunikacio fejlodése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
elfogadasa.

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

A sportjatékokat kisérd sportszerlitlenségek, devians magatartasok
helyes dnkontrollja és megitélése.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedo korszakai és
személyiségei, valamint a vilag élvonalaba tartoz6 nemzetek
megismerése.

A sportjatékok iranti érdeklédés megszilardulasa.

Az egyéni adottsagokhoz és a megszerzett képességekhez igazodo
sportjaték- tudas kialakulésa, rekreacids céli vagy versenysport igényl
alkalmazas eldsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelez6. Matematika: logika,
MOZGASMUVELTSEG valosziniiség-

Kosarlabdazas

szamitas, térbeli

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: iranyvaltoztatas, cselezés; |alakzatok,
cselezés indulaskor és futas kozben. tajékozodas.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok (normal

méretll labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv védoével | Vizualis kultura: targy
szemben jatékos formaban. Labdavezetés kdzben cselezés. Megallas, | és kornyezetkultura,
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sarkazas, labdavezetésbol kapott labdaval valtozatos koriilmények
kozott. Megallas, sarkazds Onpasszbol és  kapott labdéval,
meghatarozott helyen ¢és idében. Kosarra dobésok: dobocsel,
indulécsel utdn labdavezetés, fektetett dobas. Lepattand labda
megszerzése. Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval
mindkét oldalrol. Kozép tavoli dobas helybél. Atadasok, atvételek:
Atadas kiilonboz6 iranyba és tavolsagra, mozgas kozben, kétkezes
mellsé atadassal, pattintva is. Bejatszas befutd tarsnak. Paros lefutas
egy védovel.. Gyors inditas parokban.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtokld tamado
védése. Labdavezet6 jatékos védése; védekezés a labdavezetést
befejezd és a még labdat vezetd tdmadoval szemben.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv véddvel;
l1étszamfolényes helyzet 2:1 elleni jaték. Befutasok. 1:1 elleni
jatékadogatoval.

Képesseégfejlesztés

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 mozgas 0sszehangolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A
kognitiv képességek fejlesztése (helyzetfelismerés, kreativitas,
anticipacio stb.) az iires helyek, az eldnyok felismerése, az ellenfél
altali akadalyoztatas kezel€se, a cé€lba talalas, az 6sszjatékban valo
részvétel eredményeként.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jat¢kelemek begyakorlasa jatékos feladatok €s testnevelési
jatékok alkalmazasaval. Kosarlabddzas labdavezetés nélkiil,
konnyitett szabalyokkal, a szabalyok boviilo korének beépitésével.
Kosarra dob¢ versenyek.

Roplabdazas

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

Kosarérintés valtozatai: kosarérintés elére-hatra, alacsony és
kozepesen magasra elpattand labdaval. Kosarérintés célba, folre tett
karikéba, kosarba, kiillonbdz6 magassagu zsinor felett.

Felso egyenes nyitas. a mozgas végrehajtasa a labda megiitése nélkiil,
egyénileg a fallal szemben a labda megiitésével; parokban a
zsindr/halod felett. A nyitas végrehajtasa a  zsinortdl novekvod
tavolsagra és kiilonbdzd nagysagu célteriiletre.

Felso egyenes nyitdas-nyitasfogadas. A felsd egyenes nyitas és az
alkarérintéssel torténd nyitasfogadas gyakorlasa csoportokban,
forgassal.

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

Képessegfejlesztés

vizualis
kommunikacid.

Fizika: mozgasok,
utkozések, ero,
energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
miukodése,
energianyerési
folyamatok.
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Labdakezelési {ligyesség komplex fejlesztése (reagald képesség,
gyorskoordinacio, ritmusérzék, differencidlis mozgasérzékelés, téri
tajekozodas, és egyensulyozas) a testrészek kiilonbozo feliileteivel
torténd érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban. Az
egyensulyozd ¢és téri tdjékozodo képesség fejlesztése csoportokban
végzett alapérintéseket tartalmazo gyakorlatokkal, fordulatok é&s
helycserék végrehajtasaval.

Mozdulatgyorsasdg fejlesztése dobott labdak elérésére torekvéssel
kiilonboz6 kiindulo helyzetbdl.

Jatékok, versengések

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

Kézilabdazas

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

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetés nehezitett koriilmények
kozott irany- és ritmusvaltoztatasokkal. Onszoktetés. Labdés cselek:
indulasi-atadasi 16v6 cselek. Atadasok: test elétti atadasok, oldalrdl és
hatulrol érkezd labda elkapasa. Test mogotti atadasok.

Kapura 16vések: talajrol kiilonbozd lendiiletszerzés utan és
felugrasbol, passziv, félaktiv és aktiv védovel szemben. Atlovés
felugrassal is. Kapura lovések cselezés utan. Kapura 16vés beddléssel.
Ejtés.

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

Taktika: Egyéni taktika - betorések labda nélkiil és labdaval. A kapus
ativelése. Kitamadas, haldszas, szerelés, elzaras. Csapatrész- €s
csapattaktika: 1étszdm azonos és 1étszamfolényes jatek. Védekezés
emberfogassal, 6:0-s és 5:1-es teriiletvédekezéssel. Ures helyre
helyezkedés. Védotdl valo elszakadas. Melléallasos elzards. Gyors
inditasok. Lerohandsos tdmadas rendezetlen védelem ellen.

Otletjaték. Tamadasbol védekezésbe vald gyors visszahelyezkedés.
Képességfejlesztés

A kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval;
mérkdzések jatszasaval. A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése: az
1id6, a pontossag, a feladat bonyolultsiga ¢és a mozgas
Osszehangolasdnak kényszere okozta feltételek kozotti feladat
végrehajtasokkal. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren
kiilonbozé 1ddjarasi  viszonyok kozott a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval és mérkdzések jatszasaval.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint
a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
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alkalmazasaval. Célba dobo versenyek; kézilabdajaték a szabalyok
fokozatos bdvitésével.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét 1abbal, kiilsé
¢s belso csiiddel, kiillonb6zo alakzatban. Labdahuzogatés, -gorgetés
haladés kozben, fordulatokkal. Atadasok (passzolasok), atvételek
mindkét labbal. Atadasok laposan mozgas kozben, ivelten novekvd
tavolsagra, iranyvaltoztatassal. Atvételek ivelt labdaval. Labdalevétel:
talppal, belsével, kiilsé csiiddel, combbal, mellel. Leveg6bdl érkezd
labda atvétele bels6vel. Labda toppolas. Rugasok: belsd csiiddel,
teljes csiiddel, kiilso cstiddel, allitott labdaval, mozgésbol, a futassal
megegyez0 iranybol, oldalrdl €s szembdl érkezd labdéaval, kiilonbozo
iranybol érkez6 labdaval. Dekazas: haladassal, iranyvaltoztatassal.
Dekazas csoportosan csak labbal, csak fejjel. Fejelés: elére, oldalra.
Fejelés felugrassal. Cselezés: testesel, labdavezetésbdl labda elhuzasa
oldalra, labdaatvétel testcsellel. Atadocsel, ragocsel, ralépéssel, hatra
huzassal. Szerelés: alapszerelés- megeldz6 szerelés, labdaatvétel
megakadalyozasa. Helyezkedés a tdmado és a kapu kozé, a labda
elragasa. 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 tdmadasba felfejlodés és
visszarendezddés. ,,Poszt” vagy ,,udvaros” gyakorlas. Helyezkedés.
Emberfogas poszt szerint. Tamadasban a véd6tdl valo elszakadas,
iires helyre helyezkedés. A tdamadasok sulypontjanak valtoztatasa
rovid és hosszl atadasokkal. Egybdl jaték. 4:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

A komplex képességfejlesztés a technikai elemek sajatos ritmusanak-
dinamikdjanak kialakitasdval, valamint azok valtozatos, egyre
bonyolultabb  feltételek  (id6, pontossdg,  Osszjatékkényszer,
ellenféljelenlét stb.) mellett torténd gyakorlasaval.

Jatékok, versengések

A labdarugas jatékelemeinek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Labtenisz meghatarozott
szabalyokkal. Vonal foci. Jaték 1 kapura 2 labdéval. 2:1 elleni jaték.
Labdavezetd, dekazo, célba rugo és fejeld versenyek egyénileg és
csoportosan. Kispalyas labdaragd mérkdzések.

Mind a négy sportjatékra vonatkozoan:

Versenyzés

Differencialt részvétel az iskolai bajnoksagban, a tehetséggondozas,
sportagvalasztas és az utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6ézés a sportjatékok jatékelemeinek szabalyos,
koriiltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betartasaval,
a sportszerliség szabalyainak szem elott tartasaval

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

elsajatitasa

A szervek-szervrendszerek miikodésének fejlesztése sportag-
specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a technikai- taktikai
jatékelemek szabalyos és sportszerli végrehajtasaval a szabadtéren,
kiilonboz6 évszakokban és iddjarasi viszonyok kozott végzett
sportag-specifikus motoros cselekvésekkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A jaték kiteljesitését szolgalo egyéni- és csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bovitése és a képzettséghez igazodd
jatékvezetési ismeretek.

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

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

A sportszerliség, a fair play és a szabdlykovetd magatartas fontossaga
a sportjatékokban. A sportoloi és a szurkoldi magatartas pozitiv és
negativ vondsai, a sporteseményekhez kapcsolodéd durvasagok, az
agresszio helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilagban élenjar6 nemzetek a sportjatékokban.

A sportjatékok rekreacios célu felhasznalasi lehetségei €s szerepe az
egeészseges ¢letmadd kialakitasdban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsdsegély-nyujtasi

ismeretek.

Kulcsfogalmak/

Félaktiv”, aktiv védo, dobdcesel, induldesel, 6npassz, lepattano labda,
rafordulas, befutas, paros lefutds, harmas-nyolcas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jatek,
l1étszamfolényes helyzet. Adogatd, felsé egyenes nyitas, egyenes leiités,
feladas, sancolas, tamadasi alapformak, tités-sancolas fedezése, 1:1, 2:2
elleni jaték. Utkozések, sancolas, résekre helyezkedés, esés-tompitas,

Fogalmak Onszoktetés, atlovés, bevetodéses-beddléses 16ves, ejtés, betorés,
gyorsinditas, kitimadas, haldszas, elzaras, lerohanas. Ataddcsel, ragocsel,
labda toppolas, emberfogas, védo6tdl valo elszakadas, tires helyre
helyezkedés, egybdl jaték, partdobds, sportagspecifikus bemelegités,
deviancia.

Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Atlétikai jellegii feladatok

32 ora

Elozetes tudas

A tanult futd-, ugréd-, dobdgyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az indités jeleknek megfelelden.

A futdbmozgéds technikijanak alkalmazisa a vagta, illetve a
tartosfutasban.

Tapasztalat a nekifutéds tavolsaganak és sebességének megvalasztasaban.

Kislabdahajitas 3 1épéses lekészitéssel.

A Kkar- és lablendités szerepe az el- és felugrasok eredményességében.
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Az atlétikai versenyek Iényeges szabalyai.
Szervezési feladatok véllaldsa a tandrai versenyek lebonyolitasaban.

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu és célszerii alkalmazasa.

Futo-, ugréd- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld elsajatitasa és
a versenyszabalyoknak megfelel6 alkalmazasa.

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

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

mozgasmintahoz kozelité bemutatéasa.

lablendités kialakitasa.

torvényszertiségek ismerete.

A vagta-, a tart6s-, valamint a valtofutas technikajanak a
Ugrasoknal az optimalis nekifutas, valamint az erételjes kar- és

A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés ¢s kidobas dsszekapcsolasa.
Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiil6 alapvetd fizikai

A futés, a kocogas ¢élettani jelentdségének ismerete.
Az érdeklédés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai
mozgasok, valamint a sportolds €s a rendszeres testedzés irdnt.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A korabban tanult rajtformék (4ll6- és térdeldrajt) gyakorlasa.
Térdelodrajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20
m-es tavon. Repiild és fokozo futasok. Gyorsfutasok jatékosan és
versenyek alkalmazéasaval 30-60 m-es tavon. Iramfutas, tempofutas a
tav fokozatos novelésével. Valtofutas valtozonaban, egyenesben,
jatékosan és versenyszeriien, egykezes valtassal. Tartos futas a tav és
az intenzitds novelésével. Futas feladatokkal, akadalyokkal, atfutas
akadalyok felett. Futoiskolai gyakorlatok.

Szokdeleések, ugrasok

Szokdel6 és ugrodiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok.
Helybdl tavolugras. Tavolugras guggolo vagy 1€p6 technikaval. A
nekifutas, az elugras €s a talajérés iskoldzasa (elugrd savbol).
Magasugras atlépd és gurulo technikaval. A nekifutas és a felugras
iskolazasa.

Dobasok

Dobdiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonb6z6 kiindulo
helyzetbdl tomott- és fiiles labdaval, célba is. Vetésfiiles labdaval
zonaba vagy célba, egy ¢és két kézzel (jobb és bal kézzel).
Kislabdahajitas helybdl, nekifutassal harmas Iépésritmusbol.
Kislabdahajitas célba. Sulylokés helybdl és beszokkenéssel. (jobb €s
bal kézzel is). Vetés fiiles labdaval tavolba €s célba, egy és két
kézzel..

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A
reakcid- €s a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal.
Az 1d06- és tempdérzék fejlesztése iram- és tempofutasokkal.
Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiillonb6zo sebességgel

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok,
ritmusok.

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

Informatika:
tablazatok, grafikonok.

Foldrajz:
térképismeret.

237




végzett futdsokkal. Az aerob alloképesség fejlesztése ndvekvo
intenzitasu tartos futassal. Mozgasatallitddas képességének
fejlesztése akadalyfutasokkal. Kinesztetikus differenciald képesség
fejlesztése iramvaltasos futassal. A 1ab dinamikus erejének novelése
ugroiskolai gyakorlatokkal. Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd
fejlesztése szokdeld €s ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat
el- és felugrasokkal. A doboder6 és dobodiigyesség fejlesztés tomott- és
fiiles labdadobasokkal.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintdinak optimalizalasa noveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsagos megoldésat.
Az életkori periddushoz igazodd ardnyos és harmonikus eréfejlesztés
eldsegiti az atlétikus versenyszdmok eredményes elsajatitasat ¢s
rogziti a biomechanikailag helyes testtartast. A futasok kiilonb6zo
formainak és kiilonb6z6 terepen torténd végzése cselekvésmintat
szolgaltatnak a szabadiddben ¢és kiilonb6z6 terepen végzett tartds
futdsok, kocogésok szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatszo indulas utani fokozatosan
novekvo és gyorsuld 1épések, a 1abak és a karok aktiv munkéjanak
tudatositésa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiild alapvetd fizikai
torvényszertségek.

Az ugrasok és dobasok eredményes elsajatitasdhoz sziikséges
er6fajtak, informacidk a passziv mozgatorendszer megterhelését,
karosodésat okoz6 erdedzésekrol.

A mozgaskoordinacio szerepének tudatositasa az alloképességi €s
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 és szervrendszerek szabalyozasara, miikodésiik
gazdasdgossagara és a tanulasban érvényesiilo teljesitoképességre.
Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok
fejlesztése.

Kulcsfogalmak
/ fogalmak

Valtdézona, egykezes valtas, magasugras guruld technikaval, harmas-6tos
1épésritmus, vetés, ideg-izom kapcsolat, reagald-gyorsasag,
vagtagyorsasag, aktiv €s passziv mozgatorendszer, terhelési Gsszetevo.
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Tematikai egység/

Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok

Orakeret
29 6ra

esetén segitségadas mellett.

Az aerobik alaplépésekbdl 2—4 iitemul
Elozetes tudas | kartartasokkal és kargyakorlatokkal zenére is.
gyakorlatelemei.

Hibajavitas.
Balesetvédelem.
Segitségnyujtas a tarsaknak.

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

gyakorlat, egyszer

A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartasos €s mozgasos

Technikailag helyes jarasok, ritmizalt Iépések, futasok és szokdelések.

rrrrrr

Osszhangjanak megteremtésére.

Osszeallitasa, 6sszekoto elemek alkalmazasaval.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

képességnek megfeleld magassagon.

kivitelezésre torekvés.

gyakorlatok végrehajtasdban.

testtartas kialakitasara, a koordinalt mozgas €s az erokozlés
Talajon, gerendan, valamint gytiriin dsszefiiggd gyakorlatok 6nallo
A szekrény- €s a tamaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a

Az aerobik gyakorlatok végrehajtasaban kreativitasra és igényes
Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban torténd végrehajtasa.

A figyelemkoncentrécio, az 6nkontroll és a kitarto képesség fejlodése.
Onallosag, egylittmiikodés és segitségnyujtas a torna jellegii

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

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

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok:Tamlazasok
elore, hatra, oldalra, mellsd, hatsé fekvotamaszban haladassal is.
Mellsé és mély fekvOtamaszban karhajlitas, nyuajtas. Akadalyok
lekiizdése tamaszfeladatokkal.Guruldatfordulasok eldre, hatra,
kiilonbozé  kiinduld  helyzetbdl kiilonb6zé befejezd helyzetbe.
Guruloatforduldsok sorozatban. Fejallas  kiilonbozd  kiinduld
helyzetbdl, kiillonb6zd labtartassal és ldbmozgassal. Mellso
mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalndl, segitséggel ¢és
segitség nélkiil. Fellendiilés futolagos kézallasba, gurulas eldre.
Repiil6-guruld atfordulds néhany 1épés nekifutasbol (fitknak). Kézen
atfordulas oldalra, mindkét irdnyba megkozelitden nyujtott testtel.
Osszefliggd talajgyakorlat. Csusztatas nyujtott {ilésb8l hasonfekvésbe
¢s vissza (lanyoknak). Vetddés mellsé fekvotamaszbdl nyujtott
tilésbe (fiuknak). Ugrdszekrény széltében (lanyoknak: 3-4 rész,
fitknak: 4-5 rész): guggoloatugras. Ugrdszekrény hosszéban
(lanyoknak: 3—4 rész, fiuknak 4-5 rész): guruldatfordulds a

Fizika: az egyszer(i
gépek miitkodési
torvényszerliségei,
forgatdbnyomaték,
egyensuly, reakciderd,
hatédsidd; egyensuly,
tomegkdzéppont.

Biologia-egeészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és
tempo.

239




szekrényen talajrol elugrassal; felguggolas, leterpesztés.
Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fliggésfeladatokkal. Maszas
kotélen/radon. Fiiggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé.
Vandormaszas. Flggeszkedési kisérletek kotélen (fiuknak). Magas
gytri (fiuknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet eldre
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbdl ereszkedés hatsd lefiiggésbe;
homoritott leugras hatra, lendiiletbél. FErintd§ magas gyirii
(lanyoknak): lendiiletek eldre-hatra; fellendiilés lebegd fiiggésbe;
zsugorlefliggés; ereszkedés hatso fiiggésbe; fiiggésben lendiilet hatra,
homoritott leugras.

Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén -elhelyezett
padon: természetes €s utanzéd jarasok, futasok, fordulatok. 1 m-es
gerenda (lanyoknak): Jéarasok eldre, hatra, oldalt kiilonbozo
kartartasokkal. FErintdjaras; harmas 1épés. Jaras guggolasban.
Meérlegallas. Fliggdleges repiilés kiilonbozo kiinduld helyzetbol.

Aerobik(lanyoknak, fittknak)

Alaplépések, 1épéskombinéciok iranyvaltoztatdssal, forgassal és
karmunkaval; komplett gyakorlatlanc (koreografia); zenére torténd
duplazas; aszimmetrikus koreografia.

Ugrokotélgyakorlatok(lanyoknak, fiknak)

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

Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, elére és hatra
kotélhajtassal allohelyben és haladassal; futds mindkét 14b alatt
torténd athajtassal; helyben futds a joggolashoz hasonlé ldbmunkaval.
Kombindaciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros 1abon
szokdelés kozben kotélathatas eldre, ezt kovetden oldalt lengetés
masik oldalra; ugyanez hatra kotélhatassal.

Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés kézben 180° fordulat,
majd kotélhajtas hatra a 1ab alatt, ezutan a masodik 180° fordulat
majd kotélhatas eldre a 14b alatt.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és
gylriin végezhetd elemek kombindlt végrehajtasaval, valamint az
ugroszekrény alkalmazéasaval (téri tdjékozddo-mozgasatallitddas
képesség, ritmusérzék). A statikus és dinamikus egyensuly-érzékelés
fejlesztése gerendan végezheté gyakorlatokkal, illetve azok
varidlasaval. A vall, a kar és torzs erejének erdsitése
tamaszhelyzetben ¢és fliggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére,
allasban és talajon sajat testsullyal végezhetd gyakorlatok a fébb
izomcsoportok erdsitése céljabol. Erdsitd és statikus nytjté hatast
gyakorlatok varialésa.

Jatékok, versengések

Célszerl testnevelési jatékok a tornaszerek felhasznalasaval is.
Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hullamzo kor,
hullamzo6 vonal. Osszefiiggd talajgyakorlat (fiuk-lanyok), valamint
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gerendagyakorlat (Ianyok) 6nallo 0sszeallitasa, bemutatasa 6sszekoto
elemek felhasznalasaval.Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a tornajellegi
feladatmegoldasokkal és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartas, a gerinc
izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonbdzd tdmaszban és fiiggésben
végzett gyakorlatokkal, az erd- és nyajtd gyakorlatok 6sszhangjanak
megteremtésével. A tornajellegli feladatmegoldasokkal a
cselekvésbiztonsag novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek eldsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A tornajellegl
koncentrikusan boviild szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nallé és bemelegités szempontjai.

Az erdsitd €s nyjtd hatasu gyakorlatok alapvetd anatomiai és €lettani

ismeretei.

A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bovitése, a technikarol
alkotott mozgaskép pontositasahoz és az dnkontroll eldsegitéséhez.

A funkciondlis és célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivalasztdsanak
¢s végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei ¢s az esztétikai kivitelezésre vonatkozo ismeretek.

Az ¢€letkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A tornajellegli gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés és
-lebonyolitas kérdései.

A feladat-végrehajtasok soran az egymasnak nyujtott segitségnyujtas
és -biztositds modjainak verbalis és gyakorlati ismeretei.

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

feladatmegolddsokhoz  tartozd  sportagak

Kulcsfogalmak/

Futdlagos kézallas, repiild gurul6 atfordulas, csusztatas, vetddeés,
guggoloatugras, vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus

fogal koreografia, ugrokotél-gyakorlat, statikus és dinamikus egyensulyérzékelés,
mak : e Al .
statikus nyujtas, szenzitiv €letkori szakasz.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Alternativ kornyezetben iizheto sportok

35 6ra

Elozetes tudas

Az alternativ kérnyezetben izhetd sportagak alaptechnikai.

A tanult sportdgak lizéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos hasznalata.
A természeti és kornyezeti hatdsok és a szervezet alkalmazkodo
képessége kozotti Osszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben sportok egészségvédelmi €és kdrnyezettudatos
viselkedési szabdlyai.

A mostoha iddjarasi feltételek melletti testmozgas sajatossagai, elényei.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

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

A jaték- és sportkultira gazdagitdsa a szabadiddben szoérakozast és a
jatékélményt nyljto 1) sportdgak mozgasanyaganak megismerésével.

Az évszakoknak megfeleld rekreacios célu sportagak és népi
hagyomdanyokra épiilé sportoldsi forma elsajatitasa.
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Az egészséges ¢letmodddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.

A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa.

A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.

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

A verbalis és nem verbalis kommunikaciéo fejlédése a testkultira
hagyomanyos €s 0jszerli mozgasanyagainak elsajatitasaval.

A szabadiddben rekreécios céllal végzett fizikai aktivitas irdnti pozitiv
beallitodas fokozodasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Féldrajz: id6jarasi
A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az ismeretek, tajékozddas,

évszaknak megfelel6 és a helyi személyi és targyi koriilményekhez, | térképhasznalat.
feltételekhez igazodo fizikai aktivitas: feladatok és jatékok havon és
jégen; siklasok, gordiilések, gurulasok, guritasok kiilonféle
eszkozokkel; halot igényld és halo nélkiili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kiilonféle labdakkal; falmaszas; ijaszat, lovaglas,
karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadidés mozgasos, tincos
tevékenységek.

Két — a helyi tantervben rogzitett — lehetséges valasztas mintajat
képz0 aktivitds mozgasmiiveltségi anyaga:

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalon is
gyakorolhat0)

Elokészito gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas; iit6tartas; labmunka; tenyeres hossza
adogatas; tenyeres kontraiités; fondk hosszu adogatés; fonak
kontraiités; fondk 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 1ab mozgasanak dsszehangolasa). A
bot aktiv és funkcionalis hasznalata (lendiiletetad,eldsegiti az
erokifejtést, egyensulytbiztosit). Az alaplépés automatizalasa
kiilonféle terepviszonyok kozott (puha, kemény talaj, emelkedd,
lejtd stb.). Gyaloglélépés, fut6 és ugro alaptechnikak.

Képességfejlesztés

Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinacios képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal, illetve az alapiitések
technikdjanak gyakorlasaval. A 1ab és a kar gyorserejének
fejlesztése, kiilonos tekintettel az asztalitenisz sportag igényeire.
Nordic Walking: Sokoldalia motoros képességfejlesztés
(allokeépesség, erd, koordinacid, mozgékonysag, gyorsasag), az
NW-alaptechnika gyakorlasaval. A NW id6jarashoz és kdrnyezeti
feltételekhez igazodd bemelegitd és nytjtogyakorlatai.

Jatékok, versengések

Asztalitenisz: Labdapattogtatas az iit6 tenyeres, illetve fonak oldalan
kiilonb6z6 testhelyzetben, allohelyben és jaras kdzben - ligyesebb és
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iigyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve parokban - iigyetlenebb
kézzel is. Jatékos litdgetés, pattogtatds, egyensulyozas allomasokon,
mindkét kéz igénybevételével. Utdgetés az iitd tenyeres és fonak
oldalat valtogatva. Szervak célba - versenyszeriien. Roviditett,
illetve szabalyos jatszmak.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizheto 0j testedzési formak
megismerése, jartassag szintli elsajatitasa. A szervezet
edzettségének, ellenalld- és alkalmazkodo képességének fokozasa a
természeti és kornyezeti hatdsokkal. Az egészséges ¢letmoddal
kapcsolatos tuddsanyag bovitése, a kornyezettudatos magatartas
formalasa. Az 11j sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok kéros kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositasaval prevencios ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozé informaciok az 6nallé és
tudatos tanulés, gyakorlas elsegitésére.

A vélasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

A valasztott aktivitas helyes kivitelezésével és a testi épségre karos
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informaciok az
sporteszk6zokrdl, valamint az évszaknak €s 1id6jarasnak megfeleld
oltozeékrol

Ismeretek a szabadtéren kiilonb6zd évszakokban €s iddjarasi
koriilmények kozott torténd sportolds egészségveédd hatasairdl.

A kornyezetkiméld magatartas fobb kritériumai.

A rekredci6 alapértelmezése, életkori sajatossagai és az életen at
tarto fizikai aktivitas alapismeretei.

Kulcsfogalmak/

A vélasztott aktivitdsoknak megfeleld fogalmak. A k6zolt minta esetén:;
tenyeres adogatas, tenyeres kontraiités, fondk adogatas, fonak kontraiités,
fonak droppiités, tenyeres droppiités, fondk nyesett adogatas, tenyeres

fogalmak nyesett adogatas, alapszerva, Nordic Walking, diagonal 1épés,
egészségveédo hatés, rekredcio.
Tematikai egység/ Onvédelmi és kiizd jellegi feladatok Orakeret
Fejlesztési cél 24 6ra

A dzsudo elemi gurulo- és esés gyakorlatai.
Néhany egyszerti onvédelmi fogés.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek ¢és az agresszio szabalyozasa.
Masok teljesitményének elismerése.

Elozetes tudas

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirko6zas alaphelyzetek, kitolas €s a kihuzas.

A tanult 6nvédelmi és kiizdo jellegii feladatok szabalyai.
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gyakorlatban torténd alkalmazasa.
végrehajtasa.

A tematikai kozremikodésével is.

A grundbirk6zas tovabbi technikajanak, szabalyainak elsajatitasa és
Az 6nvédelmi médok megismerése €s gyakorlatainak kontrollalt

Kiilonb6z6 eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars

egység nevelési- | Leszoritastechnikak és leszoritasbol torténd szabadulasok megismerése.
fejlesztési céljai | Allaskiizdelem kialakitasa a dzsudo elsajatitott dobasaival.

elsajatitasa a fenyegetettség elkertilésére.

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.
A fajdalomtiirés és az onfegyelem fejlodése.

Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozd ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, énvédelmi fogasok

Szabadulasok fojtasfogasbol. Felsd egykezes kalapacsiités, egyenes
iités és korives iités védése, haritasa. Egyenes rugéas haritasa. Védés
utdn a tanult dobastechnikak alkalmazasa.Grundbirkozas

Emelések és védésiik. Mellsd, hatso és oldalemelések kiilonb6z6
fogasokkal:derékfogasbol, honaljfogasbol, karlezarassal,
karfeliitéssel. A gGrundbirkdzas szabalyai, kiizdelmek azonos sulyu
partnerekkel.

Dzsudo

Kiilonbozo eséstechnikdk tompito feliiletének elsajatitasa alacsony
talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra, oldalra -
kiilonboz6 kiindulod helyzetekbdl (térdelés, nyhjtott iilés, guggolas,
hajlitott allas, allas). Cstsztatott esés jobbra és balra allasban majd
oldalaz6 szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok (tars hatan
torténd iilésbal, tars altal kotéllel labat meghtizva, térdelétdmaszbol a
tars altali kézkihtizassal). Zuhan6 esések tars altali 16késbdl allasban
és mozgasban.

Foldharc technikak: leszoritas technikak ismerete. A leszoritasokbol
torténd szabadulasok ismerete. Mini kiizdelmek befogott leszoritas
technikakbol torténd szabadulas adott 1d6n beliil (pl. 25 mp). Mini
foldharc kiizdelem leszoritas technikak befogasara iranyuldan.
Dobas technikdk: Alapfogéas. Egyensulyvesztés iranyai, a dobas
részei. Nagy kiils6 horogdobéds (osoto gari), nagy csipddobas
(ogoshi).

Atmenet dobdstechnikabdl leszoritds technikaba: nagy kiils6
horogdobast kdvetden rézsutos leszoritas, nagy csipddobast kovetden
rézsutos leszoritas.

Allds kiizdelem (dzsid6): Tanult dobasokkal torténd allaskiizdelem.

Képességfejlesztés

Az onvédelmi és kiizdd jellegii feladatok eredményes elsajatitasahoz
szlikséges kondiciondlis és koordinacios képességek fejlesztése
természetes mozgasformak ¢és jatékos, egyéni €s paros
képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval.

Tortenelem, tarsadalmi
és allampolgari
ismeretek: keleti
kulturak.

Biologia-egészségtan:
1zmok, iziiletek,
anatomiai ismeretek,
testi és lelki harmonia.
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Jatékok, versengések

Az allas és foldharc kiizdelmet el6készitd paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok (sz6nyegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.
Emeléseket elokészitd paros kiizdojatékok. Mogékeriilés, kiemelés
paros jatékos kiizdégyakorlatai.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag ndvelése az eséstechnikak €s
tompitasok elsajatitasaval. Viselkedésmintak elsajatitasa a veszélyes
helyzetek és fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriilé gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkozo ismeretek.

Atfogé ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

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

A kiizd6sportok, mint a magyar sport nemzetkozi sikereinek
kiemelkedd képviseldje.

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

Mire tanit a dzstid6? Néhany elv és bolcselet a keleti mesterek

tanitasaibol.

Annak tudatositasa, hogy a kiizdémodokban a szerény, szorgalmas ¢€s
kitarté emberek taldlnak védelmi eszkozt.

A kiizddsportok gyakorladsaban alapvetd elv az egészségi €s €lettani
szabalyok megtartasanak elve: a gyakorlas és a pihenés helyes
aranya, a helyes taplalkozas, a célszerli 1égzés, a tulerdltetés
elkeriilése. Az ovatossag, a figyelem és a jozan helyzetmegitélés
mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsdgot, a vigyazatlansagot €s a

félelmet.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Fels6 egykezes kalapacsiités, egyenes lité€s €s korives iités, egyenes rugas,
fojtasfogas, leszorités, nagy kiils6 horogdobas (osoto gari), nagy
csipddobas (ogoshi).

A fejlesztés vart
eredményei a7.
évfolyam végén

Természetes és nem természetes mozgasformak

Gyakorlottsag a célszerli draszervezés megvalositasaban.

Egyszerti stressz- €s fesziiltségoldd technikakrol tajékozottsag.
Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nallo 6sszeflizése és eldadéasa zenére.
Az er0sités €s nyjtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.

Az dsszehangolt, rendezett testtartas kritériumainak valé megfelelésre
kisérletek.

A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tajékozottsag.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

Jartassag néhany taktikai formdacio, helyzet megoldasaban.
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A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés és kommunikacio fejlodése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa €s
elfogadasa.

Konfliktusok, sportszertitlenségek, devians magatartasok esetén a
gondolatok, vélemények szoban torténd kulturalt kifejezése.
Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu és célszerti alkalmazasa.

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

Mérhet6 fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintdhoz kozelité bemutatas, a
lendiiletszerzések ¢€s a befejezd mozgasok dsszekapcsolasa.

A futés, a kocogas ¢€lettani jelentOségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartés, a koordinalt mozgas €s az erokdzlés 0sszhangjanak
jelenléte a torna jellegli mozgasokban.

Talajon és a valasztott tornaszeren novekvo onallosag jeleinek felmutatasa
a gyakorlasban, gyakorlat-0sszeallitasban.

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

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

Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnytijtas a torna jellegii gyakorlatok
végrehajtasaban.

Alternativ kornyezetben tizhetd sportok

A helyben valasztott rekreacids célu sportagakban és népi hagyomanyokra
épiil6 sportolasi formakban boviild gyakorlési tapasztalat és fellelhetd
erdsebb belsd motivacio némelyik teriiletén.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa.

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

A kornyezettudatossag cselekedetekben vald megjelenitése.

A verbadlis és nem verbalis kommunikécio fejlodése a testkultara
hagyomanyos és tijszer(i mozgasanyagainak elsajatitasaban.

A szabadidében végzett sportolas iranti pozitiv beéllitodas felmutatéasa.
Onvédelmi és kiizdéfeladatok

A grundbirkdzés alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd
alkalmazasa.

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

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szituaciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo
ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy0zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirésben és az onfegyelemben érzékelheto fejlodés.

2
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8. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgasformak

Orakeret
20 6ra

torekvo és megfeleld intenzitasu végrehajtasa.
Elozetes tudas

ismerete.

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

8-10 gyakorlattal részben 6nalloan bemelegités végrehajtasa.
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.
A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.
Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

térformak, alakzatok kialakitasaban.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

torténd végrehajtasa.
gyakorlatfiizérrel.

okozati 0sszefiiggés egyszerli magyarazata.

Gyakorlottsag a szervezés célszertiségét, gyorsasagat szolgalo uj
Egyszerl stressz- és fesziiltségoldo technikak elsajatitasa.

Motoros tesztekkel mérhetd fejlodés a kondicionalis képességekben.
A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban

A kreativitas kinyilvanitasa 6nalldan 6sszeéllitott gimnasztikai

Az erdsités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az ok

Igényesség a harmonikus, rendezett testtartas kialakitasaban.
A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek bdviilése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak,
alakzatok. Mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok.
Alakzatfelvételek jaras és futds kdzben, a 1épéshossz €s a jaras
sebességének valtoztatasaval. Ellenvonulasok jarasban és futasban.
Fejlodések és szakadozasok ellenvonulasban.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formajaban,
szerek, kéziszerek felhaszndldsaval, jatékos feladatokkal és
versengésekkel 0sszekdtve. Jatékos €s szabadgyakorlati alapforméja
szabad-, tarsas- Szer és kéziszer-gyakorlatok.. Nyujto-, lazito hatasu,
alloképességet fejlesztd 8—16 litemil, legalabb 4 gyakorlatelemet
tartalmaz6 szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Bemelegitd és
levezetd gyakorlatok egyénileg, parban ¢és tarsakkal végrehajtva,
onallo tervezéssel is.Zenére végzett sszefliggd gimnasztikasor.
Egyszerli 1égz0, stressz- és fesziiltségoldd gyakorlatok. A testtartas
javitasat szolgalo iziileti mozgékonysagot és 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

Matematika:
szamolas, térbeli
tajékozodas,
0sszehasonlitasok.

Természetismeret:
testiink,
¢életmikodéseink.

Vizualis kultura.:
targy- és
kornyezetkultira,
vizualis
kommunikacid.
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dinamikus erejének novelése kéziszer-gyakorlatokkal. A ritmusérzék,
a kreativitas és a kinesztétikus differencialo képesség fejlesztése
zenére végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet elOkészitését, bemelegitését szolgalo testnevelési jatékok,
eszkOzzel is. A testtudatot alakitd, koordinéacio- 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
biztosito eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok. A 1ab statikai
rendellenességei ellen hato gyakorlatok. Stressz- és fesziiltségoldd
alapgyakorlatok. Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos bemelegitd gyakorlatok osszeallitdsanak szempontjai és
a bemelegitd blokkok fobb ¢élettani hatasai.

A keringést fokoz6 természetes és specidlis sportagi mozgasformak
jelentdsége a bemelegités és az edzettség szempontjabol.

Az ¢életkori sajatossdgoknak megfeleld funkcionalis erdsitd
gyakorlatok ismeretei és végrehajtasuk szempontjai.

Az erdsités és nyljtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei.

Az ellenjavallt gyakorlatok mell6zésének indoklasa.

Stressz- és fesziiltségoldd technikak és prevencios gyakorlatok
szerepe az egészségmegorzésben.

Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa.

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

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

Kulcsfogalmak/

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség,
egészségtudatos magatartds, stressz- és fesziiltségoldas, ellenjavallt

fogalmak gyakorlat, fizikai aktivitas, inaktivitas, intenzitas, terjedelem, idétartam,
edzhetdség.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Sportjatékok

40 ora

Elozetes tudas

A sportjatékok technikai ¢és taktikai készletének elsajatitdsaban
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 €s tudatos kontrollalasara.

A sportjatékok egyszerisitett jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.
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sportjatékokban.

vagy egyéb szervezeti formaban.

Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egylittmikodés kinyilvanitasa a

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran kiviili sportfoglalkozasokon,

jatékokban és a sportjatékban.

elsajatitasa, és alkalmazasa.

A tematikai egység elfogadasa.

nevelési-fejlesztési

re e és indokolasa.
céljai

helyes 6nkontrollja és megitélése.

megismerése.

alkalmazas elGsegitésére.

A sportjatékok iranti érdeklddés megszilardulasa.
Az egyéni adottsagokhoz és a megszerzett képességekhez igazodo
sportjaték- tudas kialakulasa, rekre4cids céli vagy versenysport igényl

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa testnevelési

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovito 1) elemek
Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibodvitett kdrének ismerete és értd alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiikodés ¢s kommunikacio fejlodése.
A sportjatekokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szoban torténd kifejezése

A sportjatékokat kisérd sportszeriitlenségek, devians magatartasok

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedo korszakai és
személyiségei, valamint a vilag élvonaldba tartoz6 nemzetek

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo. Matematika: logika,
MOZGASMUVELTSEG valosziniiség-
Kosarlabdazas szamitas, térbeli
Labda nélkiili technikai gyakorlatok: iranyvaltoztatas, cselezés; |alakzatok,
cselezés indulaskor és futas kdzben. tajékozodas.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok (normal
méretli labdéaval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv véddvel
szemben jatékos formaban. Labdavezetés kozben cselezés. Megallas,
sarkazas, labdavezetésbol kapott labdaval valtozatos koriilmények
kozott. Megallas, sarkazas Onpasszbol és kapott labdaval,
meghatarozott helyen és idoben. Kosarra dobasok: dobocsel,
indulécsel utdn labdavezetés, fektetett dobas. Lepattand labda
megszerzése. Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval
mindkét oldalrol. Kézép tavoli dobas helybél. Atadasok, atvételek:
Atadas kiilonbozé iranyba és tavolsagra, mozgas kozben, kétkezes
mellsé atadassal, pattintva is. Bejatszas befutd tarsnak. Péaros lefutés
egy véddvel.. Gyors inditas parokban.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogéasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtokl6 tdamado
védése. Labdavezetd jatékos védése; védekezés a labdavezetést
befejezd és a még labdat vezetd timadoval szemben.

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

Képességfejlesztés

Vizualis kultura: targy
¢és kornyezetkultura,
vizualis
kommunikécio.

Fizika: mozgasok,
utkozések, ero,
energia.

Biologia-egészségtan:
az emberi szervezet
miik6dése,
energianyerési
folyamatok.
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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 €s a mozgés 0sszehangolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A
kognitiv képességek fejlesztése (helyzetfelismerés, kreativitas,
anticipacio stb.) az iires helyek, az elonyok felismerése, az ellenfél
altali akadalyoztatas kezelése, a célba taldlas, az 6sszjatékban vald
részvétel eredményeként.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési
jatékok alkalmazédsaval. Kosarlabdazas labdavezetés nélkiil,
konnyitett szabalyokkal, a szabalyok boviild korének beépitésével.
Kosarra dob¢ versenyek.

Roplabdazas

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

Kosarérintées  valtozatai: kosarérintés elére-hatra, alacsony és
kozepesen magasra elpattano labddval. Kosarérintés célba, folre tett
karikaba, kosarba, kiilonb6z6 magassagu zsinor felett.

Felso egyenes nyitds. a mozgas végrehajtasa a labda megiitése nélkiil,
egyénileg a fallal szemben a labda megitésével; parokban a
zsinOr/halo  felett. A nyitds végrehajtasa a zsinortél nodvekvd
tavolsagra és kiilonb6z6 nagysagu célteriiletre.

Fels6 egyenes nyitas-nyitasfogadas. A fels§ egyenes nyitas és az
alkarérintéssel torténd nyitasfogadds gyakorldsa csoportokban,
forgassal.

Taktikai gyakorlatok. Tamadasi alapformak. Helyezkedés tamadasnal.
Az iités és a sancolas fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagald képesség,
gyorskoordinécio, ritmusérzék, differencidlis mozgésérzékelés, téri
tajékozodas, és egyensulyozas) a testrészek kiilonbozd feliileteivel
torténd  érintésekkel egyénileg, parokban ¢és csoportokban. Az
egyensulyozd és téri tdjékozodd képesség fejlesztése csoportokban
végzett alapérintéseket tartalmazo gyakorlatokkal, fordulatok é&s
helycserék végrehajtasaval.

Mozdulatgyorsasag fejlesztése dobott labdak elérésére torekvéssel
kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl.

Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése és a jatékelemek eredményességének
javitasa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazaséaval. 2:2,
3:3 elleni jaték, a tanult érintések beiktatdsdval. Versengések
egyénileg €s parokban kiilonb6z0 érintésekkel.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alapmozgas, indulas, megallas,
iranyvaltoztatasok, cseles, megtéveszté mozgdsok, fordulatok labda
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nélkiil. Libmunka csiszolédsa. Indulocselek, 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 el6tti atadasok, oldalrol és
hatulrdl érkez6 labda elkapasa. Test mogotti atadasok.

Kapura 16vések: talajrol kiilonb6zd lendiiletszerzés utan és
felugrasbol, passziv, félaktiv és aktiv véddvel szemben. Atlovés
felugrassal is. Kapura 16vések cselezés utan. Kapura 16vés beddléssel.
Ejtés.

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

Taktika: Egyéni taktika - betorések labda nélkiil és labdaval. A kapus
ativelése. Kitamadas, haldszas, szerelés, elzaras. Csapatrész- €s
csapattaktika: 1étszdm azonos és 1étszamfolényes jaték. Védekezés
emberfogéssal, 6:0-s és 5:1-es teriiletvédekezéssel. Ures helyre
helyezkedés. Védotdl valo elszakadas. Melléallasos elzards. Gyors
inditasok. Lerohandsos tdmadés rendezetlen védelem ellen.

Otletjaték. Tamadasbol védekezésbe vald gyors visszahelyezkedés.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv gyakorldsaval;
mérkdzések jatszasaval. A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése: az
id6, a pontossag, a feladat bonyolultsiga és a mozgas
Osszehangoldsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat
végrehajtasokkal. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren
kiilonbozé 1ddjarasi  viszonyok kozott a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval és mérkdzések jatszasaval.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint
a jatékelemek begyakorldsa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazasaval. Célba dobd versenyek; kézilabdajaték a szabalyok
fokozatos bovitésével.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét 1abbal, kiilsd
¢s belso csiiddel, kiilonbozo alakzatban. Labdahuzogatas, -gorgetés
haladas kozben, fordulatokkal. Atadasok (passzolasok), atvételek
mindkét 1abbal. Atadasok laposan mozgas kdzben, ivelten ndvekvé
tavolsagra, iranyvéltoztatassal. Atvételek ivelt labdaval. Labdalevétel:
talppal, belsével, kiilsé csiiddel, combbal, mellel. Leveg6bdl érkezé
labda atvétele belsdvel. Labda toppolas. Rugasok: belsd csiiddel,
teljes csiiddel, kiils6 cstiddel, allitott labdaval, mozgésbol, a futéssal
megegyez0 iranybol, oldalrdl és szembdl érkezd labdaval, kiilonbozo
iranybol érkez6 labdaval. Dekazas: haladassal, iranyvaltoztatassal.
Dekazas csoportosan csak labbal, csak fejjel. Fejelés: elore, oldalra.
Fejelés felugrassal. Cselezés: testcsel, labdavezetésbol labda elhuzéasa
oldalra, labdaatvétel testcsellel. Atadocsel, rugocsel, ralépéssel, hatra
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huzassal. Szerelés: alapszerelés- megel6zo szerelés, labdaatvétel
megakadalyozasa. Helyezkedés a tdmado és a kapu kozé, a labda
elrtigésa. 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. Tdmadasban a védotol valod elszakadas,
iires helyre helyezkedés. A tamadasok sulypontjanak valtoztatasa
rovid és hosszl ataddsokkal. Egybdl jaték. 4:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés

A komplex képességfejlesztés a technikai elemek sajatos ritmusanak-
dinamikéjanak kialakitasaval, valamint azok vdltozatos, egyre
bonyolultabb  feltételek  (id6, pontossag, Osszjatékkényszer,
ellenféljelenlét stb.) mellett torténd gyakorlasaval.

Jatékok, versengések

A labdartagas jatékelemeinek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Labtenisz meghatarozott
szabalyokkal. Vonal foci. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1 elleni jatek.
Labdavezetd, dekazo, célba rugo és fejeld versenyek egyénileg és
csoportosan. Kispalyas labdarigd mérkdzések.

Mind a négy sportjatékra vonatkozoan:

Versenyzés

Differencialt részvétel az iskolai bajnoksagban, a tehetséggondozas,
sportagvalasztas €s az utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megeldzés a sportjatékok jatékelemeinek szabalyos,
koriiltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betartasaval,
a sportszerliség szabalyainak szem el6tt tartdsaval

A sportjatékok szabadiddben, szabadtéren, strandon is jatszhato
technikai készletének valamint egyszeriisitett jatékformainak
elsajatitasa

A szervek-szervrendszerek miikodésének fejlesztése sportag-
specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a technikai- taktikai
jatékelemek szabalyos és sportszerli végrehajtasaval a szabadtéren,
kiilonboz6 évszakokban €s iddjarasi viszonyok kozott végzett
sportag-specifikus motoros cselekvésekkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A jatek kiteljesitését szolgald egyéni- és csapattaktikai ismeretek.
A sportjatékszabalyok korének bovitése és a képzettséghez igazodo
jatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitasahoz sziikséges motoros
képességek és alapvetd fejlesztési modszerek fogalmi készlete.

252




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

A sportszerliség, a fair play és a szabalykdvetd magatartas fontossaga
a sportjatékokban. A sportoloi és a szurkoldi magatartas pozitiv és
negativ vonasai, a sporteseményekhez kapcsolodd durvasagok, az
agresszio helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vildgban élenjaré nemzetek a sportjatékokban.

A sportjatékok rekreacios célu felhasznalasi lehetdségei €s szerepe az
egészséges ¢letmadd kialakitasaban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi €s elsdsegély-nyujtasi

ismeretek.

Kulcsfogalmak/
Fogalmak

,Feélaktiv”, aktiv védo, dobocsel, indulocsel, 6npassz, lepattand labda,
rafordulas, befutés, paros lefutas, harmas-nyolcas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték,
1étszamfblényes helyzet. Adogatd, felsé egyenes nyitas, egyenes leiités,
feladas, sancolés, timadasi alapformak, iités-sancolas fedezése, 1:1, 2:2
elleni jaték. Utkozések, sancolas, résekre helyezkedés, esés-tompitas,
Onszoktetés, atlovés, bevetddéses-beddléses 16ves, ejtés, betorés,
gyorsinditas, kitdmadas, haldszas, elzarés, lerohanas. Atadocsel, ragocsel,
labda toppolas, emberfogas, védotdl valo elszakadas, tires helyre
helyezkedés, egybdl jaték, partdobas, sportagspecifikus bemelegités,
deviancia.

Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Atlétikai jellegii feladatok 32 6ra

Elozetes tudas

A tanult futo-, ugrd-, dobodgyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditas jeleknek megfelelden.
A futdmozgas technikdjanak alkalmazdsa a vagta, illetve a
tartosfutasban.

Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének megvalasztasaban.
Kislabdahajitas 3 1épéses lekészitéssel.

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

Szervezési feladatok véllaldsa a tandrai versenyek lebonyolitdsaban.

A tematikai

egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerii alkalmazasa.

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

Az atlétika versenyszamainak eredményes tanulasat és a teljesitmények
javulasat megalapoz6 motoros képességekben mérhetd fejlddés elérése.
A vagta-, a tartds-, valamint a valtofutas technik4janak a
mozgasmintadhoz kozelité bemutatasa.

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

A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés €s kidobas dsszekapcsolasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiild alapveto fizikai
torvényszerliségek ismerete.

A futas, a kocogas ¢€lettani jelentdségének ismerete.

Az érdeklddés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai
mozgasok, valamint a sportolas és a rendszeres testedz€s irant.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futésok, rajtok

A korabban tanult rajtformak (4ll6- és térdeldrajt) gyakorlasa.
TérdelOrajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdelorajttal 15-20
m-es tdvon. Repiil6 és fokozo futdsok. Gyorsfutasok jatékosan és
versenyek alkalmazasaval 30-60 m-es tdvon. Iramfutas, tempofutas a
tav fokozatos novelésével. Valtofutas valtozonaban, egyenesben,
jatékosan és versenyszeriien, egykezes valtassal. Tartos 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 1épo technikaval. A
nekifutas, az elugras ¢€s a talajérés iskoldzasa (elugrd savbol).
Magasugras atlép6 és guruld technikaval. A nekifutas és a felugras
iskolazasa.

Dobésok

Doboiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonbozo kiinduld
helyzetbdl tomott- €s fiiles labdaval, célba is. Vetésfiiles labdaval
zonaba vagy célba, egy és két kézzel (jobb és bal kézzel).
Kislabdahajitas helybdl, nekifutassal harmas 1épésritmusbol.
Kislabdahajitas célba. Sulylokés helybdl és beszokkenéssel. (jobb €s
bal kézzel is). Vetés fiiles labddval tavolba és célba, egy és két
kézzel..

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A
reakcid- €s 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 futassal. Mozgasatallitodas képességének
fejlesztése akadalyfutasokkal. Kinesztetikus differencidlo képesség
fejlesztése iramvaltasos futdssal. A 14b dinamikus erejének novelése
ugrdiskolai gyakorlatokkal. Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd
fejlesztése szokdeld és ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat
el- és felugrasokkal. A dobderd és doboiigyesség fejlesztés tomott- és
fiiles labdadobasokkal.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés
Az atlétikai mozgasok cselekvésmintdinak optimalizdlasa noveli a

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok,
ritmusok.

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

Informatika:
tablazatok, grafikonok.

Foldrajz:
térképismeret.
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mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsdgos megoldasat.
Az életkori periddushoz igazodd ardnyos és harmonikus eréfejlesztés
elOsegiti az atlétikus versenyszamok eredményes elsajatitasat és
rogziti a biomechanikailag helyes testtartast. A futasok kiilonb6z6
formainak és kiilonbozd terepen torténd végzése cselekvésmintat
szolgaltatnak a szabadiddben ¢€s kiilonb6zd terepen végzett tartds
futasok, kocogasok szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatszo indulas utani fokozatosan
novekvo és gyorsuld 1épések, a 1abak és a karok aktiv munkéjanak
tudatositésa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiil6 alapveto fizikai
torvényszertiségek.

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

A mozgaskoordinécio szerepének tudatositdsa az alloképességi és
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezdk szerepe az alloképességet igényld
teljesitményekben

Alapvet6 ismeretek a terhelési 6sszetevOkrol.

Ismeretek a tartos terhelések hatdsarol a keringési rendszerre, a
szervek és szervrendszerek szabalyozasara, mitkodésiik
gazdasagossagara €s a tanuldsban érvényesiilo teljesitOképességre.
Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok
fejlesztése.

Kulcsfogalmak

Valtozona, egykezes valtas, magasugras guruld technikéval, harmas-6tos
1épésritmus, vetés, ideg-izom kapcsolat, reagald-gyorsasag,

/ fogalmak vagtagyorsasag, aktiv és passziv mozgatorendszer, terhelési dsszetevo.
Tematikai egység/ . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 29 6ra

esetén segitségadas mellett.
Az aerobik alaplépésekbdl 24 iitemul
Elozetes tudas | kartartasokkal és kargyakorlatokkal zenére is.

gyakorlatelemei.
Hibajavitas.

Balesetvédelem.
Segitségnyujtés a tarsaknak.

A testtomeg uralasa sziikséges segitségadas mellett.
A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.
Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.
Egyensulygyakorlatok a képességnek megfeleld6 magassagon, sziikség

gyakorlat, egyszer

A ritmikus sportgimnasztika egyszertii tartdsos és mozgasos

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

A tematikai egység | A tornajellegii gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes
nevelési-fejlesztési | testtartas kialakitasara, a koordinalt mozgas ¢s az er6kozlés

céljai Osszhangjanak megteremtésére.
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Osszeallitasa, 0sszekoto elemek alkalmazasaval.
képességnek megfelelé magassagon.

kivitelezésre torekvés.

gyakorlatok végrehajtasaban.

Talajon, gerendan, valamint gylriin 6sszefliggd gyakorlatok 6nallo
A szekrény- €s a tdmaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a

Az aerobik gyakorlatok végrehajtasaban kreativitasra és igényes
Az aerobik gyakorlatok zenével 6sszhangban torténd végrehajtasa.

A figyelemkoncentracid, az 6nkontroll és a kitartd kepesség fejlodése.
Onallosag, egylittmiikodés és segitségnyujtas a torna jelleg

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: az egyszerii
Torna (talajtorna, szertorna) gépek mitkodési
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo. torvényszeriségei,
Gyakorlas és kontroll minden esetben differencialtan, a tanulé | forgatonyomaték,

elozetes tudasa és testalkata figyelembevételével.

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrdasok:Tamlazasok
elore, hatra, oldalra, mellsd, hatsé fekvOtamaszban haladassal is.
Mellsé és mély fekvOtamaszban karhajlitds, nyujtds. Akadalyok
lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruldatfordulasok eldre, hatra,
kiilonb6zé  kiinduld helyzetbdl kiilonbozé befejezd helyzetbe.
Guruléatfordulasok  sorozatban. Fejallas  kiilonbozé  kiinduld
helyzetbdl, kiillonb6zd labtartdssal ¢és ldbmozgassal. Mellso
mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel ¢és
segitség nélkiil. Fellendiilés futolagos kézallasba, gurulas eldre.
Repiil6-guruld atfordulds néhany 1épés nekifutasbol (fiuknak). Kézen
atfordulas oldalra, mindkét irdnyba megkdzelitden nyujtott testtel.
Osszefiiggd talajgyakorlat. Csusztatds nytjtott {ilésbél hasonfekvésbe
és vissza (lanyoknak). Vetddés mellsd fekv6tamaszbol nyujtott
ilésbe (fiuknak). Ugrészekrény széltében (lanyoknak: 3—4 rész,
fidknak: 4-5 rész): guggoloatugras. Ugroszekrény hosszaban
(lanyoknak: 3-4 rész, fitknak 4-5 rész): guruldatfordulds a
szekrényen talajrol elugrassal; felguggolds, leterpesztés.
Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal. Maszas
kotélen/radon. Fliggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé ¢s lefelé.
Véandormaszés. Fiiggeszkedési kisérletek kotélen (fitknak). Magas
gyurli (fiuknak): alaplendiilet; zsugorlefliggés; lendiilet eldre
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbdl ereszkedés hatsd lefliggésbe;
homoritott leugrds hatra, lendiiletbél. FErintd magas gytiri
(lanyoknak): lendiiletek eldre-hatra; fellendiilés lebegd fiiggésbe;
zsugorlefiiggés; ereszkedés hatsé fiiggésbe; fliggésben lendiilet hatra,
homoritott leugras.

Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén -elhelyezett
padon: természetes €s utanzd jarasok, futdsok, fordulatok. 1 m-es
gerenda (lanyoknak): Jéarasok eldre, hatra, oldalt kiilonbozd
kartartasokkal. FErint6jaras; harmas 1épés. Jaras guggolasban.
Meérlegallas. Fliggdleges repiilés kiilonbozd kiinduld helyzetbdl.

Aerobik(lanyoknak, fiuknak)
Alaplépések, 1épéskombinacidk iranyvaltoztatassal, forgassal és

egyensuly, reakciderd,
hatasidd; egyensuly,
tomegkozeéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és
tempo.
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karmunkaval; komplett gyakorlatlanc (koreografia); zenére torténd
duplédzas; aszimmetrikus koreografia.

Ugrokotélgyakorlatok(lanyoknak, fiaknak)

Lengetések: oldalt lengetés; eldl lengetés; fent lengetés; ,,flinyiro™; 8-
as figura.

Koétélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, elére és hatra
kotélhajtassal allohelyben €s haladassal; futas mindkét 1ab alatt
torténd athajtassal; helyben futds a joggolashoz hasonlé labmunkaval.
Kombinaciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon
szokdelés kozben kotélathatas eldre, ezt kdvetden oldalt lengetés
masik oldalra; ugyanez hatra kotélhatassal.

Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés kozben 180° fordulat,
majd kotélhajtas hatra a 1ab alatt, ezutan a masodik 180° fordulat
majd kotélhatas eldre a 14b alatt.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és
gylriin végezhetd elemek kombindlt végrehajtasaval, valamint az
ugroszekrény alkalmazasaval (téri  tdjékozodo-mozgasatallitodas
képesség, ritmusérzék). A statikus és dinamikus egyensuly-érzékelés
fejlesztése gerendan végezheté gyakorlatokkal, illetve azok
varidlasaval. A vall, a kar ¢és torzs erejének erdsitése
tamaszhelyzetben és fliggésben végzett gyakorlatokkal. Zenére,
allasban és talajon sajat testsullyal végezheté gyakorlatok a fobb
1izomcsoportok erdsitése céljabol. Erdsitd és statikus nytjtdé hatast
gyakorlatok varialésa.

Jatékok, versengések

Célszerli testnevelési jatékok a tornaszerek felhasznalaséaval is.
Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hullamzo kor,
hullamz6 vonal. Osszefiiggd talajgyakorlat (fiuk-lanyok), valamint
gerendagyakorlat (lanyok) onallé dsszeallitdsa, bemutatasa 6sszekotd
elemek felhasznalasaval.Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a tornajellegii
feladatmegoldasokkal €s az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartés, a gerinc
izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonboz6 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 tornajellegli  feladatmegolddsokhoz  tartozé  sportagak
koncentrikusan b6éviilo szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nallo és bemelegités szempontjai.

Az erdsitd és nyujto hatasu gyakorlatok alapvetd anatémiai és €lettani
ismeretei.

A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bovitése, a technikarol
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alkotott mozgaskép pontositasahoz és az dnkontroll eldsegitéséhez.

A funkciondlis és célzatos eréfejlesztd 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 ¢és
-lebonyolitas kérdései.

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

Az egészséges ¢letmod OsszetevOi koziil a rendszeres testmozgas €s
taplalkozas Osszefiiggéseire vonatkozd ismeretek.

Kulcsfogalmak/

Futolagos kézallas, repiil6 guruld atfordulds, csusztatés, vetddés,
guggoldatugras, vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus

fogal koreografia, ugrokotél-gyakorlat, statikus és dinamikus egyensulyérzékelés,
mak : o A .
statikus nyujtés, szenzitiv életkori szakasz.
Temz.ltlkalregy§eg/ Alternativ kornyezetben tizheto sportok Oralferet
Fejlesztési cél 35 ora

Elozetes tudas

Az alternativ kérnyezetben {izhetd sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszk6zok biztonsagos hasznalata.
A természeti és kornyezeti hatdsok és a szervezet alkalmazkodo
képessége kozotti Osszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben sportok egészségvédelmi és kornyezettudatos
viselkedési szabalyai.

A mostoha id6jarési feltételek melletti testmozgés sajatossagai, elényei.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi mozgéasokkal

a tematika tovabbtervezése.

A jaték- és sportkultira gazdagitdsa a szabadidOben szorakozast és a
jatékélményt nyljto 1) sportagak mozgasanyaganak megismerésével.

Az évszakoknak megfeleld rekreacios céli sportagak és népi
hagyomanyokra épiilé sportolési forma elsajatitasa.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.

A szabadban végzett mozgésok jelentdségének belatasa.

A kornyezettudatossag fontossadganak elismerése.

A természeti/kornyezeti hatdsokkal szembeni alkalmazkodd, ellenallo
képesség novekedése.

A verbalis és nem verbalis kommunikacio fejlédése a testkultira
hagyomanyos ¢€s 0jszerli mozgasanyagainak elsajatitasaval.

A szabadiddben rekreécios céllal végzett fizikai aktivitas irdnti pozitiv
beéllitddas fokozodasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: id6jarasi
A helyi tantervben rogzitett vilasztds szerint legalabb négy, az ismeretek, tajékozodas,
evszaknak megfelelo és a helyi személyi és targyi kériilményekhez, | térképhasznalat.

feltételekhez igazodo fizikai aktivitas: feladatok és jatékok havon és
jégen; siklasok, gordiilések, gurulasok, guritasok kiilonféle
eszkozokkel; halot igényld és halo nélkiili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kiilonféle labdakkal; falmaszas; ijaszat, lovaglas,
karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadidés mozgasos, tincos

258




tevékenységek.
Két — a helyi tantervben rogzitett — lehetséges valasztas mintajat
képz6 aktivitds mozgasmiiveltségi anyaga:

Asztalitenisz (folyoson €s szabadban felallitott asztalon is
gyakorolhato)

Elokeészito gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas; iitétartas; labmunka; tenyeres hossza
adogatas; tenyeres kontraiités; fonadk hosszil adogatas; fonak
kontratités; 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 1ab mozgéasanak 0sszehangolasa). A
bot aktiv és funkciondlis hasznélata (lendiiletetad,eldsegiti az
erokifejtést, egyensulytbiztosit). Az alaplépés automatizalasa
kiilonféle terepviszonyok kozott (puha, kemény talaj, emelkedd,
lejto stb.). Gyaloglélépés, fut6 és ugro alaptechnikak.

Képességfejlesztés

Az asztalitenisz jatékhoz sziikséges koordinacios képességek
fejlesztése jatékos gyakorlatokkal, illetve az alapiitések
technikdjanak gyakorlasaval. A 1ab és a kar gyorserejének
fejlesztése, kiilonds tekintettel az asztalitenisz sportag igényeire.
Nordic Walking: Sokoldali motoros képességfejlesztés
(alloképesség, erd, koordinacid, mozgékonysag, gyorsasag), az
NW-alaptechnika gyakorlasaval. A NW id6jarashoz és kdrnyezeti
feltételekhez igazodd bemelegitd és nytjtogyakorlatai.

Jatékok, versengések

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

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddében, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizhetd 0j testedzési formak
megismerése, jartassag szintli elsajatitdsa. A szervezet
edzettségének, ellenallo- és alkalmazkodé képességének fokozasa a
természeti és kornyezeti hatasokkal. Az egészséges ¢életmoddal
kapcsolatos tudasanyag bovitése, a kornyezettudatos magatartas
formalasa. Az 0j sportagi mozgasforméak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok kéros kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositasaval prevencids ismeretek atadasa.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A valasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

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

oltozeékrol

Ismeretek a szabadtéren kiilonb6z6 évszakokban és iddjarasi
koriilmények kozott torténd sportolas egészségvédd hatasairdl.
A kornyezetkimélé magatartas fobb kritériumai.

A rekreécio alapértelmezése, €letkori sajatossagai és az életen at
tarto fizikai aktivitds alapismeretei.

Kulcsfogalmak/

A valasztott aktivitasoknak megfeleld fogalmak. A k6zolt minta esetén:;
tenyeres adogatas, tenyeres kontraiités, fonak adogatas, fondk kontraiités,
fonak droppiités, tenyeres droppiités, fonak nyesett adogatas, tenyeres

fogalmak nyesett adogatas, alapszerva, Nordic Walking, diagonal 1épés,
egészségveédo hatds, rekredcio.
Temz.ltlkal,efgy§eg/ Onvédelmi és kiizd6 jellegii feladatok Oralferet
Fejlesztési cél 24 6ra

Elozetes tudas

Az alapvetd onvédelmi fogasok €s eséstechnikak.
Grundbirko6zas alaphelyzetek, kitolas és a kihuzas.

A dzsudo elemi gurulo- és esés gyakorlatai.

Néhany egyszerli 6nvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek ¢€s az agresszio szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult 6nvédelmi és kiizdo jellegili feladatok szabalyai.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A grundbirkdzas tovabbi technikdjanak, szabalyainak elsajatitasa és
gyakorlatban torténd alkalmazasa.

Az dnvédelmi moédok megismerése €s gyakorlatainak kontrollalt
végrehajtasa.

Kiilonbozd eséstechnikék biztonsadgos végrehajtasa tars
kozremiikddésével is.

Leszoritastechnikék és leszoritasbol torténd szabaduldsok megismerése.
Allaskiizdelem kialakitasa a dzsudo elsajatitott dobasaival.
Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak
elsajatitasa a fenyegetettség elkertilésére.

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozd ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirés €s az onfegyelem fejlodése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi
Onvédelem, onvédelmi fogasok és allampolgari

Szabadulasok fojtasfogasbol. Felsd egykezes kalapacsiités, egyenes | ismeretek: keleti
iités és korives lités védése, haritasa. Egyenes rugas haritasa. Védés | kultarak.

utan a tanult dobastechnikak alkalmazasa.Grundbirkozas

Emelések ¢s védésiik. Mellso, hatso €s oldalemelések kiilonb6zo Biologia-egészségtan:
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fogasokkal:derékfogasbol, honaljfogasbol, karlezarassal,
karfeliitéssel. A gGrundbirkdzas szabalyai, kiizdelmek azonos sulyu
partnerekkel.

Dzsudo

Kiilonbozo eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitasa alacsony
talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések elore, hatra, oldalra -
kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nyujtott iilés, guggolas,
hajlitott allas, allas). Csusztatott esés jobbra és balra allasban majd
oldalaz6 szokdeléssel. Tarsas ravezeto gyakorlatok (tars hatan
torténd iilésbol, tars altal kotéllel labat meghuzva, térdeldtamaszbol a
tars altali kézkihtizassal). Zuhan6 esések tars altali 16késbdl allasban
¢s mozgasban.

Féldharc technikak: leszoritas technikak ismerete. A leszoritasokbol
torténd szabaduldsok ismerete. Mini kiizdelmek befogott leszoritas
technikakbol torténd szabadulas adott idon beliil (pl. 25 mp). Mini
foldharc kiizdelem leszoritas technikak befogasara iranyuldan.
Dobas technikak: Alapfogas. Egyensulyvesztés irdnyai, a dobas
részei. Nagy kiils6 horogdobas (osoto gari), nagy csipddobas
(ogoshi).

Atmenet dobdstechnikabdl leszoritds technikdba: nagy kiils6
horogdobast kovetden rézsutos leszoritds, nagy csipddobast kovetden
rézsutos leszoritas.

Allds kiizdelem (dzsiidd): Tanult dobasokkal torténé allaskiizdelem.

Képességfejlesztés

Az onvédelmi és kiizdd jellegii feladatok eredményes elsajatitasahoz
szlikséges kondiciondlis és koordinacios képességek fejlesztése
természetes mozgasformak és jatékos, egyéni €s paros
képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval.

Jatékok, versengések

Az allas és foldharc kiizdelmet eldkészitd paros kiizddjatékok.
Foldharcjatékok (szényegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.
Emeléseket elokészitd paros kiizddjatekok. Mogékeriilés, kiemelés
paros jatékos kiizdégyakorlatai.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése az eséstechnikdk és
tompitasok elsajatitdsaval. Viselkedésmintak elsajatitasa a veszélyes
helyzetek és fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra 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

1zmok, iziiletek,

anatomiai ismeretek,
testi és lelki harmonia.
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kiemelkedd képviseldje.

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

Mire tanit a dzsdo? 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
aranya, a helyes taplalkozas, a célszerli 1€gzés, a tulerdltetés
elkeriilése. Az dvatossag, a figyelem é€s a jozan helyzetmegitélés
mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot és a

félelmet.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Fels6 egykezes kalapécsiités, egyenes iités és korives lités, egyenes rugas,
fojtasfogas, leszorités, nagy kiils6 horogdobas (osoto gari), nagy
csipddobds (ogoshi).

A fejlesztés vart
eredményei a8.
évfolyam végén

Természetes és nem természetes mozgasformdak

Gyakorlottsag a célszerli draszervezés megvalositasaban.

Egyszerl stressz- és fesziiltségoldo technikakrol tajékozottsag.
Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nall6 0sszeflizése és eldadasa zenére.
Az erdsités és nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatdnak ismerete.

Az 6sszehangolt, rendezett testtartas kritériumainak valé megfelelésre
kisérletek.

A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tajékozottsag.

Uszds és 1isz6 jellegii feladatok

A tanult két uszdsnemben mennyiségi és mindségi teljesitményjavulas
felmutatasa.

Melluszas az egyén adottsdgainak és képességeinek megfelelden.

A vizben mozgas prevencios elényeirdl, a fizikai hattérr6l ismeretek.
A vizbdl mentés alapgyakorlatainak bemutatasa.

Felelosségérzet, érdeklddés, segitokészség kinyilvanitasa a vizes
feladatokban.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

Jartassag néhany taktikai formacio, helyzet megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése és alkalmazasa.

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

Konfliktusok, sportszeriitlenségek, devidns magatartasok esetén a
gondolatok, vélemények szdban torténd kulturalt kifejezése.
Sporttorténeti alapvetd tajékozottsadg a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerti alkalmazasa.
Futo-, ugro- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése a
tanult versenyszabalyoknak megfelelden.

Mérheto6 fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.
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Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintahoz kozelité bemutatas, a
lendiiletszerzések ¢€s a befejezd mozgasok 6sszekapcsolasa.

A futas, a kocogas ¢lettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

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

Talajon és a valasztott tornaszeren névekvo onallosag jeleinek felmutatasa
a gyakorlasban, gyakorlat-0sszeallitasban.

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

Lathat6 fejlodés az aerobikgyakorlatok kivitelében és a zenével
0sszhangban torténd végrehajtasa.

Onkontroll, egyiittmiikodés és segitségnynjtas a torna jellegii gyakorlatok
végrehajtasaban.

Alternativ kornyezetben tizhet6 sportok

A helyben vélasztott rekredcios célu sportdgakban €s népi hagyomanyokra
¢épiilo sportolasi formakban boéviild gyakorlasi tapasztalat és fellelhetd
erésebb belsé motivacio némelyik teriiletén.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitésa.

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

A kornyezettudatossag cselekedetekben valdo megjelenitése.

A verbalis és nem verbalis kommunikaci6 fejlédése a testkultiura
hagyomanyos ¢és Ujszerli mozgdsanyagainak elsajatitasaban.

A szabadidében végzett sportolas iranti pozitiv beéllitodéas felmutatésa.
Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirk6zas alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd
alkalmazasa.

A kiilonbo6z06 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az onvédelmi
gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa tarssal.

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szituaciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo
ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitésa.

A fajdalomtiirésben €s az onfegyelemben érzékelhetd fejlodés.

2
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A Nemzeti Lovaskultura kerettanterve alapjan késziilt helyi tanterv

lovaglashoz

3. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Lovaskultira Gyakorlat I.

(Kapcsolatkialakitas a loval, stabil iilés)

Orakeret
52 ora

Elozetes tudas

Alapvetd gimnasztikai gyakorlatok végrehajtasanak képessége.

A tematikai egység | Egyensulyérzek fejlesztése, bizalom, dnfegyelem kialakitasa, kapcsolat

nevelési-fejlesztési

kialakitasa az allatvilaggal, a lovakkal, felelésségtudat kialakitasa, test-

céljai ¢s kornyezettudatos magatartas kialakitasa, testi fejlodés tAmogatasa,

mozgastapasztalat és mozgaskészség-készlet fejlesztése.

Ismeretek

Kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

A 16 életmddja, sajatossagai.
A 16 megkdzelitése.

A 16ra valo fel- és leszallas.
Ulés.

Labtartas.

Jarmoédok (1épés, tigetés).
Ulésvaltas.

Felszerelés.

Segitségek.

Mozgésformak.

A tanulo

1 képes a lovat helyesen
megkdzeliteni és biztonsagosan
mozog a lovak kornyezetében;

1 képes az allattal
kapcsolatfelvételre,
kommunikaciora;

[ érti és tiszteletben tartja a lovak
viselkedésének életmodbeli
sajatossagait;

1 a foglalkozas soran képes
fegyelmezetten, csendben,
tisztelettel figyelni oktatojara,
tarsaira és a lora;

1 helyesen il a lovon, megfeleld a
labtartasa voltizshevederrel és
nyeregben egyarant, [épés és
tigetés jarmodokban;

[ biztosan, elengedetten és helyes
testtartasban il a lovon
taniigetésben és konnytitigetésben
egyarant;

1 ismeri a helyes labon ligetés
fogalmat, és képes konnyitett
ligetésben tilésvaltas
veégrehajtasara;

[ oktato segitségével konnyedén,
elengedetten, biztonsagosan €s
egyensulyban alkalmazza a
megfeleld mozgasformakat 1épés
és ligetés jarmodokban,
alkalmanként minimum 15 percet
a lovon toltve (egy oktatd egy

Testnevelés és sport:
motoros
készségfejlesztés,
mozgastanulas.

Kornyezetismeret: a
tudomanyos
megismereés iranti
igény fokozatos
formalasa.

Technika, életvitel és
gyakorlat: Kapott és
valasztott feladatok
elvallalasa,
kotelesseégtudo,
hatékony
munkavégzeés.
Egészseges ¢€s
kornyezettudatos
¢letmad.
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tanuloval foglalkozik egy id6ben,
futdszaron);

[ képes a lora valo helyes fel- és
leszallasra, segitséggel;

[ képes a két ligetésformat nyereg-
vagy voltizsheveder-fogassal,
vagy fliiggetlen kéztartassal,
illetve kengyelbe tett labbal vagy
kengyel nélkiil végrehajtani (a
tanul6 valasztasa szerint);

[ ismeri és futdszaron helyesen
végrehajtja a 1épésbdl ligetés
feladat derék- és
csizmasegitségeit, valamint az
elérehajtas segitségeit 1épés és
iigetés jarmodokban.

Kulcsfogalmak/

Egyenstly, biztonsag, ritmus, {ilés, labtartas, elengedettség, segitségadas, csizma,
derékmeghuzas, jarmod, 1épés, tigetés, vagta, nyereg, heveder, kengyel,

fogalm R o
ak kengyelszij, kapa, kantar, szar.
Tematikai egység/ Elmélet |. Orakeret
Fejlesztési cél 20 ora

(Lovardai rend és alapfogalmak)

Elozetes tudas

A 16 mint tarsallat felismerése.

A tematikai egység | Kommunikécio eldsegitése és szokincs bovitése, kdrnyezettudatos
nevelési-fejlesztési | magatartas kialakitasa.
céljai
Ismeretek Kovetelmények Kapcsolédasi pontok

A lovardai rend ismerete.
Erzékszervek sajatossagai.
Testtajak.

Kiillemi jegyek.

Lo6- és lovasfelszerelések és részeik.

Loval kapcsolatos népi jatékok,
énekek.

A lovardai rend, a lovak ismerete:
érzékszerveik, fobb szineik és
testtajaik;

| a lovaglashoz sziikséges
felszerelések és azok fontosabb
részeinek ismerete;

[ a lotartashoz sziikséges alapvetd
eszkozok felismerése, hasznalati
jelentdségiik ismerete; —
olvasmanyélményeken (mesek,
mondak, versek), népi jatékokon,
énekeken, képi abrazolasokon
keresztiil ismerkedés a 16
abrazolasaval a miivészetekben.

Kornyezetismeret:
Eletfeltételek és
¢letjelenseégek
felismerése, a 16 fobb
testrészei, a 16
érzékszervei.

Magyar nyelv és
irodalom: Irodalmi
kultura, irodalmi
miuvek értelmezése.
Népi jatékok, dramatizalt
formak

(pl. meserészletek)
olvasasa, illetve
eldadasa.
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Enek-zene: népdalok,
népi gyermekjatékok.

Vizualis kultura:
ismeretszerzés,
tanulas, térbeli
tajékozodas — a
kozvetlen
kornyezetben talalhato
targyakon a forma és a
rendeltetés
kapcsolatanak
elemzése.

Kulcsfogalmak/ | Szin, érzékszerv, testtaj, szerszam, eszkdz, mese, monda.
fogal
mak

A fejlesztés vart eredményei a3. évfolyam végén:

A tanul6 biztonsaggal kozlekedik a lovarddban és a lovak kdrnyezetében. Ismeri a 16 alapvetd
etologiai tulajdonsagait, sziikségleteit.
A lovasfoglalkozas soran fegyelmezetten, tisztelettel banik a loval, oktatdjaval és tarsaival.
Futoszaron képes fliggetlen kézzel, stabil egyensulyban 1€pni €s ligetni, osztalylovaglasban
képes az alapvetd lovardai alakzatok végrehajtasdra helyes csizma-, derék- ¢&s
szarsegitségekkel, 1épés és iligetés jarmddokban. Ismeri a lovarda és az istalld rendjét,
szabalyait, segitséggel képes a lovak koriili 4ltaldnos teenddk elvégzésére.
Természettudomanyos, irodalmi, zenei és vizualis miiveltsége gyarapodik a lovakhoz
kapcsolodo ismeretek elsajatitasaval

4. évfolyam

Gyakorlat I1. Orakeret
52 ora

Tematikai egység/

Fejlesztési cél (Szabadon lovaglas alapjai, segitségadasok)

Stabil iilés, helyes labtartas a lovon 1épés és tligetés jarmaodban, fizikai

Elozetes tudas . . . .
kontaktus teremtésének képessége a loval.

Testi fejlodés tamogatasa, helyes testtartas kialakitasa, fizikai edzettség
A tematikai egység | fejlesztése, koncentracios készség novelése, a kondicionalis és a
nevelési-fejlesztési | koordinacios képességeknek az ¢letkorhoz €s az egyéni adottsagokhoz
céljai igazitott fejlesztése. Kivanatos személyiségvonasok megerdsitése:
félelem lekiizdése, a szabalyok betartasa, 6sszpontositas, a természet
szeretete, kitartas, feladatorientaltsag, empatia, feleldsségtudat,
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biztositasa.

onbizalom ¢és kooperacios képesség, orom- és élményszerzési lehetdség

Ismeretek

Kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

Apolasi ismeretek.
Takarmanyozasi ismeretek.
Helyes szartartas.

Osztalyban lovaglés szabalyai.
Lovardai alakzatok.

Segitségadasok.

A tanulo

1 képes a lovat 6nalloan, de
feliigyelettel leapolni, ismeri és
segitséggel megvaldsitja a
lotartas gyakorlati teenddit;

] ismeri és alkalmazza az
alapsegitségeket, a fiiggetlen
kéz fogalmat, a helyes
szartartast, kezdetben
futdszaron, késdbb szabadon,
kisebb csoportokban
(maximum 3-4 £6) 1épés és
ligetés jarmodokban;

1 osztalylovaglasban ismeri és
betartja a lovak kozti kelld
tavolsagot, képes a lovardaban
vezetd lovassal osztalyban alap
lovardai alakzatokat szabadon
lovagolni 1épés és ligetés
jarmodokban;

1 képes végrehajtani helyes
segitségadassal a 1épésbol
megallitas, allasbol 1épés,
1épésbdl tigetés és ligetésbol
1épés atmeneteket szabadon.

Testnevelés és sport:
Motoros
készségfejlesztés.
Eszkozre és tarsra
vonatkozo térbeli,
idobeli és dinamikai
viszonyok szerepe.

Technika, életvitel és
gyakorlat: Kapott és
valasztott feladatok
elvallalasa,
kotelességtudo és
hatékony
munkavégzeés.
Egészséges ¢s
kornyezettudatos
¢letmodra torekvés.

Kornyezetismeret: a
l6val kapcsolatos
ismeretek.

Kulcsfogalmak/

Alapsegitség, szartartas, osztalylovaglas, tdvolsag, lovardai alakzat,

fogal |164apolas, takarméanyozas.
mak
Elmélet I1. )
Tematikai egység/ Orakeret
Fejlesztési cél (Loismeret, 16hoz kapcsolodo szakmak, 20 éra

munkafolyamatok)

Elozetes tudas

Lovaskultarahoz kapcsolodo alapfogalmak ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A gyakorlati tevékenységek elméleti alapjainak megismerése és az
Osszefiiggések felismerése.

Ismeretek

Kovetelmények

Kapcsolodasi pontok
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Alapsegitségek és lovardai A tanulo Magyar nyelv és

alakzatok. o irodalom: mesehdsok
] szamot tud adni szoéban vagy |, térténelmi 15k
J k ¢és kiillemi sajatossagok irasban az alapsegitsegek o O RO
egye : ; ségek, R
lovardai alakzatok, jegyek, megkiilonboztetése.
Hagyomanyos magyar l6fajtak. kiillemi sajatossagok,
Lotartasi ismeretek. hagyomanyos magyar 16fajtak,
lotartas, szerszamok, lovas Technika. életvitel és
Lovas szerszamok ismerete és szakmak, 164polas szabalyai gyakorlat: egyes
apolasanak gyakorlata. terliletén szerzett tudasarol; szakmak,
1 olvasméanyélményeken foglalkozasok
Lohoz ko6t6d6 szakmak. (mesek, mondak, versek), népi megismerése.

jatékokon, énekeken, képi
abrazolasokon keresztiil

gazdagitja a lovaskultarahoz ¢s | £pek-zene: konnyl
mas miiveltségi teriiletekhez

T népdalfeldolgozasok,
kapcsolodo tudasat.

Kodaly Zoltan és
Jardanyi Pal
gyermekdalai.

Vizualis kultura:
Ismeretszerzés, tanulas,
térbeli tajékozodas.
Képek, latvanyok,
események leirasa, a
leiras alapjan kép
készitése.

Kulcsfogalmak/ | Alapsegitség, lovardai alakzat, 16apolas, jegy, magyar 16fajta, lovasszakma,

fogal |szerszam.
mak

A fejlesztés vart eredményei a4. évfolyam végén
A tanul6 biztonsaggal kozlekedik a lovardaban és a lovak kdrnyezetében. Ismeri a 16 alapvetd

etologiai tulajdonsagait, szlikségleteit.
A lovasfoglalkozas sordan fegyelmezetten, tisztelettel banik a loval, oktatdjaval és tarsaival.
Futoszaron képes fliggetlen kézzel, stabil egyensulyban 1€pni és {ligetni, osztalylovaglasban
képes az alapvetd lovardai alakzatok végrehajtasdra helyes csizma-, derék- ¢&s
szarsegitségekkel, 1épés és iligetés jarmodokban. Ismeri a lovarda és az istalldo rendjét,
szabalyait, segitséggel képes a lovak koriili 4ltaldnos teenddk  elvégzésére.
Természettudomanyos, irodalmi, zenei és vizualis miiveltsége gyarapodik a lovakhoz
kapcsolodo ismeretek elsajatitasaval
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5. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Lovaskultiara Gyakorlat I11.

(Szabadon lovaglas)

Orakeret
52 ora

Elozetes tudas

jarmodokban.

Helyes testtartas, biztonsagos iilés, helyes labtartas, fiiggetlen kéz,
helyes szartartas, helyes segitségadasok, osztalylovaglasban képes a
tanul6 az alapvetd lovardai alakzatok végrehajtasara 1épés és ligetés

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A tanul6 sajat képességeinek feltarasa és megismerése; igy az
egészséges Onbizalom megjelenése tetteiben. Korabban tanult 0sszetett
mozgasok Osszekapcsolasa €s azok végrehajtasa lovaglas kozben.

A gyermek feleldsségtudatanak és balesetmegel6z6 magatartasanak
kialakitdsa, onmagéra és tarsaira vonatkozo6 odafigyelés megerdsitése.

Ismeretek

Kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Osztalyban lovaglés szabalyainak
részletes ismerete.
Patanyom-figurak ismerete.
Jarmodok, atmenetek
segitségeinek pontos ismerete.

A 16 lovardai munkéhoz valo
felkészitése folyamatanak

ismerete.

A tanuld

] képes a lovardaban, osztalyban
vezetdlovas nélkiil (maximum
6 f6s csoportokban) patanyom-
figurakat lovagolni 1épés ¢€s
ligetés jarmodokban,
alkalmanként minimum 3045
percet toltve lovon;

1 elmélyiti, finomitja az eddigi
tudasat, tapasztalatat Gijabb
patanyom-figurak
elsajatitasaval, atmenetek
gyakorlasaval,;

] a segitségadasokat nem csak
gyakorlatban ismeri, de
pontosan megfogalmazza azok
végrehajtasat, érti és ismeri a
segitségek kozotti
Osszefiiggéseket;

1 Cavaletti-rudak és tigyességi
feladatok segitségével, az
oktaté iranyitasaval és
visszajelzéseivel gyakorolja az
litemes lovaglast, a helyes
tavolsag felmérését, €s fejleszti
a kiilonboz0 segitségadasokat;

1 képes felismerni az elkovetett
hibékat, és képes azok
korrekciojara;

1 futdészaron végrehajtja a
vagtabeugratas segitségeit,

Testnevelés és sport:
Motoros
készségfejlesztés.
Egyénileg, parban és
csoportban végezhetd
sportagak technikai,
taktikai elemei.

Technika, életvitel és
gyakorlat: Kapott és
valasztott feladatok
elvallalasa,
kotelességtudo
munkavégzeés.
Egészseges ¢€s
kornyezettudatos
¢letmodd, rendszeres
testmozgas.
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biztonsaggal a helyes tilés és
helyes labtartas betartdsaval
vagtazik, voltizshevederrel €s
nyeregben egyarant
(opcionalisan a heveder/nyereg
fogasaval vagy fliggetlen
kéztartassal);

1 képes segitséggel felkésziteni a
lovat a lovardai munkara
(apolas, nyergelés,

kantarozas).
Kulcsfogalmak/ | Alapsegitség, osztalylovaglas, tavolsag, lovardai alakzat, cavaletti, vagta.
fogal
mak
Tematikai egység/ Elmélet ITL. Orakeret
Fejlesztési cél (Lovaskultirink) 20 ora

Elozetes tudas

Jegyek felismerése, a lovak megkiilonboztetésének képessége, 16val
kapcsolatos munkafolyamatok megkiilonboztetésének képessége,
hagyomdanyos fajtaink ismerete.

A tematikai egység | A lovaglas és loval valo foglalkozas ok-okozati dsszefiiggéseinek

nevelési-fejlesztési
céljai:

felismerése. A lovaglas fogalmainak ismerete és hasznalata.

Ismeretek

Kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Lofajtak.
A 16 egészségvédelme.

Lo6- és lovassportok,
szabalyrendszereik.

Magyar lovashagyomanyok.

A vilag mas lovaskulturai.

A tanuld

] szamot tud adni a magyar
16fajtak kiilsd jegyeirdl,
altalanos hasznositasukrol és
belsd értékmérd
tulajdonsagaikrol;

] altalanos ismeretekkel
rendelkezik a lovak
egészségvédelmérol,
leggyakoribb
megbetegedéseikrol,
sériiléseikrol és
bekovetkezésiik esetén
sziikséges teendOkrol;

] fel tudja sorolni a
lovassportokat, €s szamot tud
adni alapvetd szabalyaikrol;

] be tud szadmolni térténelmiink

Természetismeret: Az
allatok és kornyezetiik
kozotti kapcsolatok
felismerése.

A kornyezeti allapot és
a 16 egészsége kozotti
kapcsolat felismerése.

Torténelem,
tarsadalmi és
allampolgari
ismeretek: hires
emberek, torténelmi
személyiségek
jellemzése (huszarok).
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¢s hagyomanyaink lovas
vonatkozasairol,

] ismeri a jelentdsebb lovas
kultarakat a vilagban.

Hon- és népismeret:
magyar
lovashagyomanyok.

Enek-zene: A magyar
népzene régi rétegli €s
Uj stilusu népdalai.

A népzenén keresztiil a
nemzeti Onismeret
fejlesztése.

Vizualis kultura.:
Ismeretszerzés,
tanulas, térbeli
tajékozodas.

A kozvetlen
kdrnyezetben talalhatod
targyakon a forma és a
rendeltetés
kapcsolatanak
elemzése.

Kulcsfogalmak/
fogal
mak

Alapsegitség, lovardai alakzat, lovassport, loversenysport, lovas

hagyomany, 16fajta, értékmérd tulajdonsag.

A fejlesztés vart eredményei azS. évfolyam végén
A tanuld képes Ondlléan, osztilyban lovagolni. Ismeri és precizen hajtja végre a

Segitségadasai  kifinomultak, letisztultak, hatarozottak. Futdszaron
biztonsagosan, egyensulyban vagtazik. Feleldsségteljesen banik a loval, annak etologiai és
egészségligyl sajatossagait ismerve. Kornyezettudatos magatartdsa megjelenik a lovardan
kiviili szokasaiban is. Rendelkezik a lovaglas biztos alapjaival, készen all a képességeinek és
érdeklodési korének megteleld szakosodasra.

segitségadasokat.
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Melléklet

A tanulok fizikai teljesitményének, méréséhez, nyilvantartasahoz:
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Testzsirszazalék (%)

Fok tt
u Eg:z?g- - 'e?lq?x‘:es
szikséges
<82 83-188  189-269 270s

8.7-20,6

Ml(kg/m')
Fokoz ott
Soviny E’“"‘g' fejlesztés
szilkséges

211s

301

20,7-30.0

846

153-208  20.9-255
CAs7-214
16,2-22,2
o 168-228
17,4-235

=152

23,7-353

35,4

22,3-27.2 22,9-349 35,0

<173 23,6-28,5 20,2-31.4 315s

‘:ii.w.-‘-'tu: 24,7-29.6

Utemezett Otemezett :
Kéz| szoritoerd Helybb| tavol- Térzsemelés
fekvitamasz hasizom
mérése (kg) ugrés teszt (cm) teszt (db) teszt (db) teszt(cm)
Egészségréna || Egésxségzéna | Egésxségzéna || Egészségzbna § Egészségzéna

165 13s [ 15-30

21,0-32.9 33.0s

1755 1235 15-30

ATESZT MEGISMERESE ES VEGREHAJTASA JAVASOLT.
A SZTENDERD ALAPJAN TORTENG MING SITES AZ ELETKORI SAJATOSSAGOK MIATT NEM JAVASOLT,

MAGYAR DIAKSPORT SZOVETSEG, 2014,
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PLAKATOK

netfit 0000006

®
BMI (kg/m?) Testzsirszazalék (%)

Fokozott Fokozott

fejlesztés fejlesztés

szilkséges szikséges

<139 14,0179  18,0-20.8 209 101-20,8  20,9-28.3

YN 285 20% 105-208  209-28.3
© S 14,4 14,5-193 1,0-226 22,730,
O  sus 149201 264
<153 15,4-21,0. 12,2-257  25,8-34,4 34,5<

21,1-258

16,7-228  22.9-27.9

13,4-27.7
o | maws 2e2s ozms
® 17,8-260  24,1-29,1 14,6-291

159-30,4  305-37.8 379%<

D

185-248  24,9-29,8

| cws  wses mows  mos O
Utemozett Ote mezett

Knirass (kg) | vorés teszt(cm) | fekvitimam § - hasizom
teszt (db) teszt (db)

[ [
13,0 s 4s 15-30

Hajlékonysagi
teszt (cm)

Egészségzéna

13.0s 10s 4 23s

[Thaess 0 mss [ ss [s ) [As0 . 288
120 6< 9s 15-30 235

[Trass s s e Tk . 235
130< 7= 15< 23-30 25%

Mhess Mhess) [ys) TSesl L 285
1355 7= 18s 23-30 25%

[oes . 2ss
139 7% 185 23-30 31

Loss
3=

oas

ATESZT MEGISMERESE E5 VEGREHA JTA SA JAVASOLT,
A SZTENDERD ALAPJAN TORTENO MINGSITES AZ ELETKORI SAJATO SSAG OK MIATT NEM JAVASOLT.

25% 397s

<36,0 22-30 36,1-39,0 31s 391s
I | n 9-388  32s 3895

<357 27-34 35,8-38,7 35% 38,85
' i . s 38és
? SZECHENYI TERV

MAGYAR DIAKSPORT SZOVETSEG, 2014. @
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Egyéni adatfelvételi és értékeld lap 8” ﬂ

NEVED: OszTALYOD: ELETKOROD: DATUM:

AZ ALABBI TABLAZAT KETTOS CELT SZOLGAL. EGYRESZT SEGIT A MERESI EREDMENYEID PONTOS ROGZITESEBEN, MASRESZT LEHETOSEGET BIZTOSIT, HOGY A TESZTEREDMENYEID ALAPJAN TAJEKOZOD-
HASS AZ AKTUALIS FITTSEGI ALLAPOTODROL. ELOSZOR IRD BE A TESZTEREDMENYEID A TABLAZATBA, MAJD TEGYEL X-ET A TELJESITMENYEDNEK MEGFELELG FITTSEGI ZONABA! (A FITTSEGI ZONAK NEM-
TOL ES ELETKORTOL FUGGOEN VALTOZNAK, EZERT KERJ SEGITSEGET A TANARODTOL EHHEZ A FELADATHOZ!)

TESTOSSZETETEL PROFILOM BOKAZHL BT @RELSS Jottiay Egészségzéna
sziikséges mN.crmmamm
Testmagassagom: cm | BMI: !
Testtémegem: kg | Testzsir: i 1 .
AEROBFITTSEGI [ALLOKEPESSEGI) PROFILOM Fokozottfellexzios rellenzies Egészségzona
szukséqes szukséges
i Alldképességi ingafutas teszt DALAN: il
KAPACITAS ReTe Elértem: tav (db)
VAZIZOMZAT FITTSEGI PROFILOM bile e Egészségzona
TORZS ; . —_— > .
_I>>m Es Utemezett hasizom teszt Célom: db Elértem:
HAT) IZOM- " " e . :
EREJE Torzsemelés teszt Célom: cm Elértem: cm
FELSO Utemezett fekvitamasz teszt Célom: db Elértem: db
.__.Nm%hmm_m._m Kézi szoritéerd Jobb kéz | Célom: kg Elértem: kg ATLAG:
mérése Balkéz | Célom: kg Elértem: kg '
ALSO
TESTFEL Helybdl tavolugras teszt Célom: cm Elértem: cm
IZOMEREJE
HAJLEKONYSAGI PROFILOM hanesites Eqészségzéna
sziikséqes
HAJLEKONY- Hajlékonysagi | Jobb lab Célom: cm Elértem: cm A .
TLAG:
SAG teszt Bal lab Célom: cm Elértem: cm em _” u

A NETFIT® FELMERES SORAN A EVBEN DB TESZTBEN SIKERULT AZ EGESZSEGZONABAN TELJESITENEM. A KITOZOTT TELJESITMENYCELJAIMAT DB TESZTBEN SI-

KERULT ELERNEM VAGY MEGHALADNOM,
G SZECHENYI TERV
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netfit

Pedagégus:

® @

Tanulé neve

Tanuldcsoport adatfelvételi és értékeld lap

TESTOSSZETETELI ES TAPLALTSAGI PROFIL, HAJLEKONYSAGI PROFIL, AEROB FITTSEG! PROFIL
Osztaly: Datum:

= N = Se o - Aerob fittségi
Testosszetételi és taplaltsagi profil Hajlékonysagi profil (éll6képességi) profil
Mirési 20 (15) méteres alloképességi
azonosité ingafutas teszt
VO
(mi/kg/min)

@ SZECHENYI TERV
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netfit

o o

Pedagdgus:
Mérési
' -

Tanuldcsoport adatfelvételi és értékeld lap

VAZIZOMZAT FITTSEGI PROFIL _m_. 100
o =

Vazizomazat fittségi profil

Utemezett hasizom Torzsemelés Helybél tavolugras
tesxt teszt teszt

jobb kéz | balkéz atiag

@ SZECHENYI TERV
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Felhasznalt irodalom:
Testnevelés 1-8 helyi tanterv: www.kerettanterv.ofi.hu
Mellékletek: NETFIT — Zénahatarok

NETFIT — Egyéni értékelo lap
NETFIT — Adatalap

http://www.mdsz.hu/netfit/mediatar/dokumentumok/

http://kerettanterv.ofi.hu/kiegeszites/
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http://kerettanterv.ofi.hu/kiegeszites/
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