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TESTNEVELES TANTERV

A NYME Bolyai Jianos Gyakorlé Altalanos Iskola és Gimnazium helyi tanterve festnevelés
tantdrgybol a kerettantervek kiadasanak és jogallasanak rendjérol szolo 51/2012. (XI1I. 21.)
szamu EMMI rendelet mellékletei alapjan késziilt el:

o 1. melléklet - Kerettanterv az altalianos iskola 1-4. évfolyamara
o 2. melléklet - Kerettanterv az altalanos iskola 5-8. évfolyamara
e 3. melléklet - Kerettanterv a gimnaziumok 9-12. évfolyama szamara
e 5. melléklet - Kerettanterv a gimnaziumok 5-12. évfolyama szamara.



http://kerettanterv.ofi.hu/1_melleklet_1-4/index_alt_isk_also.html
http://kerettanterv.ofi.hu/2_melleklet_5-8/index_alt_isk_felso.html
http://kerettanterv.ofi.hu/3_melleklet_9-12/index_4_gimn.html
http://kerettanterv.ofi.hu/5_melleklet_5-12/index_8_gimn.html

Az iskolai testnevelés alapvet6 oktatasi-nevelési céljai:

= A testnevelés és sport, a festmozgas megszerettetése, a mozgas iranti igény ¢s
sziikséglet felkeltése, fenntartasa, kielégitése és felnottkorba valo atmentése.

= Egészséges, edzett fiatalemberek nevelése, a tanulok egészséges testi-lelki fejlodésének
és cselekvéskulturajanak (fejlettségi szintjikhoz igazodd) konkrét mozgasos
feladatokkal valo biztositésa.

= A tarsas kapcsolatok, a feladatokkal jar6 fizikai kontaktusok, a kozosségi
sikerélmények, tovabba a legfontosabb magyar sporttorténeti események
megismertetésével a nemzeti ontudat és a hazafias érzés kialakitasa, megerdsitése.

= A mindennapi €letben is nélkiilozhetetlen mozgaskészségek kialakitasa, a kozosségi,
tarsadalmi jartassagok, készségek és képességek, a szocidalis kompetencia kialakitasa.

= A természeti kornyezethez alkalmazkodo jartassagok, készségek és képességek, a
kornyezettudatossag kialakitésa.

* A kulturalt viselkedés tarsadalmilag kialakult és kialakitandd mozgaskészletének
kozvetitése és alkalmazasanak eldsegitése.

= Az onismeret, on-, és tarsertékeles kialakitasa, a tanulok kedvezo erkolcsi - és akarati
tulajdonsagainak formalasa.

» Az egészséges ¢letmod kialakitasa, a testi-lelki egészségre nevelés.

» Az altalanos és specialis, valamint a sportagi mozgasanyag kozvetitése, amelyek
tartalmazzdk ¢és alapjat képezik a szabadidés tevékenység egészségmegdrzo
funkcidjanak.

= A testalkati torzuldsok kialakuldsdnak megeldzése, valamint az egészségkarosodasok
fokozodasanak megakadalyozésa.

= A cselekvés szabadsdganak és oromének biztositasa, kreativ, alkotd szemléletet
magaba foglald kezdeményezokészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztése.

= A testkultura és tanc kultira iranti érdeklodés felkeltése, az esztétikai-miiveszeti
tudatossag és kifejezoképesség kompetencia fejlesztése.

A Bolyai - tanterv strukturaja és az azt meghatarozo tényezok:

Az NYME Bolyai Janos Gyakorld Altalanos Iskola és Gimnaziumban, szakositott a testnevelés
mar also tagozat minden évfolyaman. Ez adja a tanterv egyik pillérét. A folyamatossag, a 12
évfolyamos iskolaforma a masik. Ez teszi lehetdvé bizonyos sportagi eszkdzok és célok-
szakmailag indokolt - hangstlyosabb megvalositasat. Az uszds sportdg hangsulyozott jelenléte az
iskola sajat tanuszoddjanak koszonheto.

Tanuszodank, mint az infrastrukturalis feltételrendszeriink nagyon fontos lehetdsége, nagyban
befolyasolja a mindennapos testnevelés megvalosithatosaganak lehetdségét. Az Uszastanulés
szenzibilis iddszaka dontden a kisiskolas kor, és a hozza kapcsolodo felsd tagozatos id6szak par
évfolyama. Természetesen a tanuszoda mérete, valamint a gyerekek <¢Eletkorabol adddo
testméretiik is indokolttd teszi, hogy ezen ¢életkori szakaszokban valositjuk meg az
uszasoktatasunkat.

A kerettantervben meghatarozottak szerint a 12 évfolyamot magéaba foglald iskolarendszeriink
4+4+4-es tagozodast mutat, ami az alaprendszeren beliil egy 4+2+4+2-es osztast is magaban
hordoz. Az elsd négy évfolyam utan (kiils6 iskoldkbol) lehetdség van az atjarasra, igy az 5-6.
évfolyamnak a hid szerepét is be kell toltenie kétféle értelemben is (kiils6 iskoldk — Bolyai kozott,
also tagozat — gimnazium kozott).

Az els6 négy évfolyamon a természetes mozgasformakba agyazva meghatarozé a hely- és
helyvaltoztato tematikai egység, valamint az uszassal Osszefiiggd mozgasos tevékenység, ami
tanuszodai lehetOségiinkb6l adodik. E két alappillér mellett természetesen jelen vannak a
klasszikus sportagi teriiletek: a torndhoz, atlétikdhoz, labdajatékokhoz, valamint a
kiizddsportokhoz kapcsolddd mozgasformak.



Az 5-8. évfolyamokon meghatarozo a sportjatékokra és a torna sportag mozgdsanyagara
tervezett idokeret, s jelentOs teret kapnak az alternativ természetben tizhetd sportigak is. Helyi
adottsagainkat kihasznalva ebben az iddszakban is lehetéséget kivanunk biztositani az szas
oktatasara, melyet a hatodik évfolyam végén a Pedagodgiai Programunkban is rogzitett
uszasvizsgaval zarunk le.

A klasszikus gimnaziumi idészakban, a 9-12. évfolyamokon a sportjatékok tantervbe illesztése
még nagyobb hangsulyt kap, s ezzel parhuzamosan az alternativ természetben iizheté sportagak
mozgasanyaga is. E két teriilet mellett — a tanuldk életkorabol ad6do kognitiv lehetdségeket
megragadva — az egészségkultiira-prevencio tematikai egység ismeretanyaga maghatarozo. Ezen
iskolafokon is maximalisan igyeksziink kihasznalni az uszas oktatasaban rejlo lehetdségeket.

A 11-12. évfolyamos tanuldknak lehetdségiik van testnevelés emelt-, vagy kozépszintli
érettségire jelentkezniiik. Eredményes felkészitésiiket az érettségi vizsgarendszer elméleti €s
gyakorlati kovetelményeinek megfelelden fakultacios rendszerben, emelt 6raszammal biztositjuk,
ahol a kerettanterv tematikai egységeiben megfogalmazott tananyag elmélyitése a cél.

A tanterv 0sszoraszama:

Az egyes évfolyamok heti 6raszdma :
Evfolyam oraszam

Q1 0101 O1 01 01 0101 01 01 01 O1

Tematikai egység/fejlesztési cél az 1-4. évfolyamokon:

= El6készito és preventiv mozgasformak

= Hely- és helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak

* Manipulativ természetes mozgasformak

* Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegi feladatmegoldasokban

* Természetes mozgasformak az atlétika jellegii feladatmegoldasokban

* Természetes mozgasformak a  sportjatékok  alaptechnikai és  taktikai
feladatmegoldasaiban

* Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdo jellegii feladatmegoldasokban

* Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakito és uszéogyakorlatokban

* Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidds mozgasrendszerekben

Tematikai egység/fejlesztési cél az 5-8. évfolyamokon:
e Természetes és nem természetes mozgasformak

= Uszas és tsz6 jellegii feladatok

= Sportjatékok

= Atlétikai jellegii feladatok

* Torna jellegii feladatok

= Alternativ kornyezetben t{izhet6 sportok

* Onvédelmi és kiizdéfeladatok



Tematikai egység/fejlesztési cél az 9-12. évfolyamokon:

= Sportjatékok

* Torna jellegii feladatok és tincos mozgasformak

= Atlétikai jellegii feladatok

= Alternativ és szabadidds mozgasrendszerek

= Onvédelem és kiizdésportok

= Uszas és 1isz6 jellegii feladatok

= Egészségkultura — prevencio

Ertékelés

Testnevelés tantdargybol els6 és masodik évfolyamon félévkor és év végén is szoveges értékeléssel
mindsitjiik a tanulokat. Harmadik és negyedik évfolyamon félévkor és év végén, valamint az 5-
12. évfolyamokon az értékelés osztalyzattal torténik.

Az értékelés dsszetevoi:
Tanorai komponensek:
= jaték-, versenyszabaly-, sportszer- és létesitmény ismeret,
= szervezési ismeretek, aktivitas,
= taktika ismeretek (jatékban, versenyben),
= technikai ismeretek,
= egészséges sport- €s versenyszellem,
* munkamoral, munkafegyelem,
= aktivitas, kezdeményezdkészség az Oran,
= effektiv teljesitmény,
= Onmagahoz viszonyitott fejlodés.

Tanoran kiviili komponensek:
= tanoran kiviili egyéb sportos tevékenységek,
» sportagi eredmények,
= tanodran kiviili iskolai testnevelés.

A tanterv alkalmazasanak feltételei:
A testnevelés tanitasahoz a kévetkezo infrastrukturalis feltételrendszer all
rendelkezésre:
» EQy 26 x 14 méteres tornaterem, mely elvalasztofiiggénnyel ketté oszthato.
» Egy 32x 18 méteres tornaterem, mely elvalasztofiiggonnyel ketté oszthato,
s az egyik végfalan maszofal van kialakitva.
= EQy 8 x15 méteres tanuszoda.
= Sportudvar, amely magéba foglal:
o négysavos rekortan futdopalyat 110 méter hosszisagban,
40 x 20 méteres aszfaltos kispalyas labdarug6 palyat,
két aszfaltos kosarlabda palyat,
egy tavolugrd gyakorlohelyet,
egy sulylokd kort.
A testnevelés munkakézosség minden Kinevezett tagja egyetemi végzettséggel
rendelkezo6 szaktanar.

© O O O

TESTNEVELES ES SPORT
1-4. évfolyam



A NAT bevezeto és kezdd szakaszaban a testnevelés és sport tanitasa-tanulasa a testkulttra
elemeibdl nyert értékekbdl olyan testi miiveltséggel (ismeretekkel, jartassagokkal, készségekkel,
képességekkel) ruhazza fel a kisiskolasokat, amely késdbbi cselekvési biztonsagukat, rendszeres
fizikai aktivitasukat megalapozza.

A testnevelés miveltségteriilet tartalmai az alapfoku nevelés-oktatas 1-2. évfolyaman a
természetes (alap-) mozgaskészségek, illetve a pszichomotoros képességek jatékos fejlesztésére,
azok valtozatos, sokrétii €s tudatos alkalmazasara épiilnek.

A 3-4. évfolpamon a mozgaskészségek tovabb stabilizdlodnak, az eldzetes
mozgastapasztalatokra épitve tovabb fejlddnek, és a mozgastanulds magasabb szintjére keriilnek.
Az alapkészségek fejlesztésének folyamataban a komplexebb, nehezitett koriilmények kozotti
végrehajtasok valnak uralkodéva.

A kozvetlen szemléleten és cselekvésen alapuldé gondolkodas szakaszaban minden

Kisgyerek igényli a differencialast, az egyéni képességeknek megfeleld haladast. A kezdeti
egyenlOtlenségek kiegyenstlyozasa és az azt kovetd tobbnyire differencialt fejlesztés aranya
csokken. A tanitas-tanulas folyamataban minden szereplé a motivalas és a tanuldsszervezés
eredményeként mar a teljesitményekre 0sszpontosit. Ez az iddszak biologiailag determinaltan
idealis a mozgadstanulas és a sportmiiveltség megalapozasara.

KERETTANTERVI ORASZAMOK LEBONTASA az 1-4. évfolyam
1. évf. | 2. évl. | 3. évl. | 4. évf.
El_okesntp és preventiv mozgasformak 10 10 10 10
(gimnasztika)
Hely- s hely,zetvaltoztato természetes 30 o5 16 27
mozgasformak
Mam’pul’atlrv t“elrmeszete’s mozgasformak 18 18 o5 32
(dobas,rugas,iités, elkapas...)
Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegi
feladatmegoldasokban 15 15 15 15
Természetes mozgasformak az atlétika jellegii
feladatmegoldasokban 15 15 20 20
Természetes mozgasformak a sportjatékok 15 15 15 15
alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban
Természetes mozgasformak az onvédelmi és a 5 10 v v
kiizd6 jellegii feladatmegoldasokban
Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot
kialakito és uszogyakorlatokban > > S 39
Természetes mozgasformak az alternativ és 15 15 15 15
szabadid6s mozgasrendszerekben (tanuszoddaban!)
Osszesen: 180 180 180 180

1. évfolyam



Eves oraszam: 180 ora.

Tematikai egység/

‘ ©8)5 Elokészito és preventiv mozgasformak
Fejlesztési cél

Orakeret
10 ora

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai
izomtudat kialakitasa.

A testnevelés optimalis tanulasi kornyezetének kialakitasa.

Az elemi kommunikacids szabalyok, formak és jelek megismertetése.

A testi €s lelki egészségért valo személyes felelosség megalapozasa.

A mozgéskoordincié fejlodésével a test- és térérzékelés javitasa, az

eszkozokkel. Testséma- €s testérzékelés-fejlesztd jatékos
gyakorlatok.
Jaték:
= A térbeli tudatossagot és a testtudatot alakito, koordinaciofejlesztd
szerepjatékok ¢és feladatjatékok versenyjelleggel.
» Keringésfokozo6 és testtartasjavito jatékok.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:
* A biomechanikailag helyes testtartast kialakito és fenntarto
gyakorlatok.
* Motoros tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés helyének és szerepének megértése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek, a medence
kozéphelyzetének, az iskolataska-hordas gerinckiméld modjanak
megismerése.

A motoros tesztekkel kapcsolatos alapvetd ismeretek.

Alapvetd tartasos €s mozgasos elemek szakkifejezéseinek megértése, a
testrészek ismerete.

Higiéniai alapismeretek: izzadas, mosakodas, valtocipd.
Kornyezettudatossag: takarékossag, 61toz6i rend, sajat felszerelés és a
sporteszkdzok megovasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok): szédmtan, térbeli
= Egy- és kétsoros vonal, sor, oszlop, tobbes oszlopok, félkor és kor | tajékozodas,
alakzatok, (szét)szort alakzat, nyitodas, zarkozas, fordulatok 0sszehasonlitaso
helyben, mozgas korben és kiilonb6z6 mozgasutvonalon. Kk, geometriai
Gimnasztika: alakzatok.
* Bemelegit6 és levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal,
eszkozok felhasznéldsaval vagy eszkoz nélkiil. Kornyezetismere
» Egyszer( nyujto, erdsitd és lazitd, szabadgyakorlati alapformaju t: testiink,
gyakorlatok végrehajtasa az iziileti és gerincvédelmi szabdlyoknak | életmiikodéseink
megfelelden eszkozzel vagy eszkoz nélkiil. , tdjékozddas,
= Jatékos gyakorlatsorok zenére, zenés gimnasztika. helymeghataroza
»  Keringésfokoz6 feladatok; jatékos, zenés gimnasztika; s, az emberi
gyermekaerobik gyakorlatsorok eréfejlesztd és aerob alloképesség- | szervezet
fejlesztd jelleggel. megfigyelhetd
» Koordinaciofejlesztd finommotoros gyakorlatok kiilonféle ritmusai.

Vizualis kultura:
megismero €s
befogado
képesség,
kozvetlen
tapasztalas Utjan
szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése,
leirasa.




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

Kulcsfogalmak/

Bemelegités, levezetés, faradas, pihenés, feszités, nytjtas, erdsités,
ernyesztés, alakzat, testtartas, fajdalomkiiszob, relaxacio, testrész,

fogalmak egészség, higiénia, felelds viselkedés, erd, labtorna, izomlaz,
folyadékpotlés.
Tematikai egység/ | e|y- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak | Orakeret
Fejlesztési cél 30 6ra

Elozetes tudas

cselekvésbiztonsag formalasa.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

szocidlis kompetenciak fejlesztése.

Az alapvetd mozgaskészségek tanulasanak folyamatdban a
Az egyéni, a paros €s a csoportos tanuldshoz sziikséges személyes €s
A mozgastanulds folyamataban a természetes hely- és helyzetvaltoztato

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi

pontok

MOZGASMUVELTSEG Matematika:

A szokdelések — ugrasok, a fordulatok, a gurulasok—atfordulasok, valamint | térbeli

a tamaszok gyakorldsa részben a tanuszoddankban valosul meg a tajékozodas,

,, Természetes mozgasformak a vizbiztonsdagot kialakito és sikidomok,

uszogyakorlatokban” tematikai egység orakeretében! tortek alapjai.

Kornyezetismere

Jarasok, futasok, oldalazasok, szokdelések és ugrasok:
= Helyben és haladéssal az iitkozések elkeriilésével; kiillonb6zo
iranyokban és sebességgel;
= Utanzo mozgasok.
» Ugréasok 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 kombinéacioik végrehajtasa.
Lenditések és korzések:
»  Kiilonbozo testrészekkel; testhelyzetekben; iranyokba; tempdban;
ritmusban végrehajtott mozdulatok gyakorlasa.
Hajlitasok és nyujtasok:
= Testrészek, iziiletek differencialt hajlitasa és nyujtasa;
szimmetrikusan, aszimmetrikusan.
Forditasok és fordulatok:
» Forditasok kiilonb6z6 testrészekkel, ellentétesen (,,csavarodasok™).
» Forditasok és fordulatok kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl; negyed,
fél, haromnegyed ¢€s egész fordulat helyben, ugrassal.
Toldsok és huzdsok:
= Tol6 és huzo mozdulatok helyben, kiillonbozé erdkifejtéssel,
testrészekkel és eszkozokkel.
=  Ko6z0s egyensulyi helyzetek megtalaladsa parokban told €s huzé
mozdulatokkal. Kiilonb6z6 testrészek emelése parokban.

t: tajekozodasi
alapismeretek.
Vizualis kultiura:
vizualis
kommunikacio.




Emelések és hordasok:
» Tarsemelések és tarshordasok parokban.
Fiiggés- és lengésgyakorlatok:

= Maszokotélen, bordéasfalon, alacsonygytiriiny KTK-n, egyéb

jatszotéri eszkdzokon az egyéni kompetencidknak megfelelden.
Egyensulygyakorlatok:

= Kiilonbozo testrészeken ¢€s testhelyzetekben stabil és egyenetlen
feliileten; talajon, vonalon és kiilonb6z6 eszk6zokon, szereken.

= Egyensulyi helyzetek megtalaldsa lassu hely- és helyzetvaltoztato
mozgéasokbol.

Guruldsok, atfordulasok:

* Vizszintes tengely és hossztengely kortil; kiillonbozo testrészeken,

iranyokba ¢és sebességgel.
Tamaszok:

» Karhajlitasok és nyujtasok tdamaszhelyzetekben; testsulymozgatasok
(testsulyathelyezések), tamlazas helyben kiilonb6zo
testhelyzetekben.

» Haladas kéztdmaszos helyzetekben (utdnzé mozgasokkal is):
talajon, kiilonb6z6 iranyokba, sebességgel, mozgastutvonalakon,
mozgasiranyokba; szerekre fel, szerekrdl le, szereken at.

A természetes hely- és helyzetviltoztato mozgasokat alkalmazo jatékok:

» Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, alkoto, kreativ és
kooperativ jatékok, népi gyermekjatékok megismerése.

» A kozosség 0sszteljesitményén alapul6d versenyjatékok alkalmazasa.

» A sajat egyéni teljesitmény tulszarnyalasat célz6 versenyfeladatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

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

Kulcsfogalmak/

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, jaras, futas, oldalazas, szokdelés, ugras,
lendités, korzés, hajlitas, nyqjtas, forditas, fordulat, tolas, htizas, emelés,
hordas, fiiggés, lengés, egyensulyozas, gurulés, atfordulds, tdmasz,

fogalmak mozgasirany, mozgasutvonal, mozgassik, erdkifejtés, lendiilet, mozgésos
jaték, jatékszabdly, jatékszerep.
Temz.ltlkalregyfeg/ Manipulativ természetes mozgasformak Oralferet
Fejlesztési cél 18 ora

Elozetes tudas

A sporteszk6zdk balesetmentes hasznalatanak rogzitése.

A tematikai egység | Az egyéni képesség- és készségszinthez igazodd eszkdzhasznalati
nevelési-fejlesztési | formak kihivast jelentd €s egyben élményszerii gyakoroltatasa.
céljai A finommotorika fejlesztése — lehetdség szerint — a Kolyokatlétika

mozgasanyaganak beépitésével.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG

Dobasok (guritasok) és elkapdsok:

A dobasok-elkapasok gyakorlasa gumilabdaval részben a tanuszodankban
valosul meg a ,, Természetes mozgasformak a vizbiztonsdagot kialakito és
uszogyakorlatokban” tematikai egység orakeretében!

= Egy- és kétkezes labdagorgetések talajon és a testen, labdaterelések,
guritasok és dobasok. Alsd, felsd, mells6é dobasok.

*  Gurulo, pattand és levegdben érkezd labdak és egyéb eszkdzok
elkapasa egyénileg, parban €s csoportban, helyben, haladassal.

Rugasok labdaadtvételek labbal:
Al16, guruld labda ragasa all6 helyzetbdl, lasst mozgasbol
szabadon, tarshoz, célra.

* Gurul6 labda megallitasa talppal, belsdvel.

= Jatékos passzgyakorlatok falhoz, tarshoz.

= Rugésok célra, kiilonb6z0 tavolsagra és magassagban.

Labdavezetések kézzel:

» Labdaérzékeld gyakorlatok helyben, jaras, futas €s iranyvaltoztatas
kozben.

» Labdapattintdsok; labdavezetés: helyben és haladassal testrészek
kortiil; kiillonbozo kiinduld helyzetekben, iranyokba és
mozgasutvonalakon, magassagban.

Utések testrésszel és eszkizzel:

» Puha labda és 1¢ggdmb iitése testrésszel, rovid €s hosszu nyeli
itdvel kiilonbozo célfeliiletekre, tavolsagokra.

A manipulativ természetes mozgasformak gyakorlasa jatékokban:

= Szabdlyjatékok, feladatjatékok, egyszerii sportjaték elokészitd kis
jatékok; alkotd, kreativ és kooperativ jatékok megismerése.

= Népi gyermekjatékok alkalmazasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Biztonsagos és balesetmentes eszk6zhasznalat ismerete.

Az egyes manipulativ alapmozgésok vezetd miiveletei, tanulasi
szempontjai.

Az eszkbzkezelés lehetdségeinek megkiilonboztetése.

A jatékfeladat altal megkovetelt szabalyok szerinti eszk6zhasznalat
ismerete.

Matematika:
miiveletek
értelmezése;
geometria,
mérés, testek.

Informatika:
médiainformatik
a.

Kornyezetismere
t: testiink és
¢letmikodésiink,
mozgasok,
tajékozodasi
alapismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

labdaiv, alsédobas, fels6édobas, mellsédobas.

Gurités, dobas, elkapas, labdavezetés, labdaatvétel, ragas, iités,
sporteszkdz, hasznalati szabaly, kosarfogas, bekiséres, terelés, pattintas,




Tematikai egység/

Fejlesztési cél feladatmegoldasokban

Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegi

Orakeret
15 ora

Elozetes tudas

elfogadasa.

A tér-, izom- és egyensulyérzékelés fejlesztése.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

ritmus és mozgas 0sszhangjanak megteremtése.
A test fol6tti kontroll szerepének tudatositasa.

felszabadultabba, kreativabba tétele.
A magyar népi kultara iranti érdeklddés felkeltése.

A pozitiv megerdsités és a hibajavitas, valamint a segitségadas

A helyes testtartas kialakitasa, a mozgasok esztétikus végrehajtasa, a

Az improvizacios készség fejlesztése, a tanc egyre pontosabba,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:
Torna magyar népi

* Torna-elékészité mozgasanyag.

» Talajgyakorlatok (guruldatfordulés eldre, hatra; tarkoallas;
batorugras; lebeg6- és mérlegallas; kézallast elokészitd
gyakorlatok).

= Ugrasok, tdmaszugrasok és ravezetd gyakorlataik az egyéni
kompetencidkhoz igazodva talajrol, ugrodeszkarol megfeleld
magassagu svédszekrényre (fliggdleges repiilés, felugrés térdelésbe,
felguggolas, huszarugras).

= Kotél és/vagy radmaszas kisérletek méaszokulcesoléassal (3 titemi
maszas).

Tanc

= A fantazia és képzelet megjelenitése jatékosan, onalldan alkotott

mozgasokon keresztiil zenére (kreativ tanc).
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, fogyo-
gyarapodo ¢€s kapuzo6 jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A tancokkal kapcsolatos alapfogalmak, néhany néphagyomany ismerete.
A tancjellegli feladatmegoldasok a Tanc és drama kerettanterv
mozgasanyagaval osszekapcsolhatok.

mondokak, népi
gyermekjatékok,
improvizacio,
ritmikai
ismeretek.

Kornyezetismere
t: az élo
természet
alapismeretei.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

kigy6vonal, csigavonal.

Tornaszer, spicc, feszes testtartas, tamasz, fliggés, egyenstlyozas,
ritmuskovetés, tornaelem, maszdkulcsolads, megkiilonboztetés, felismerés,
kor, sor, par, kapu, 1épés (motivum), rogténzés (improvizacio), tempo,




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes mozgasformak az atlétika jellegii
feladatmegoldasokban

Orakeret
15 ora

Elozetes tudas

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

A tematikai egység | képesség fejlesztése; a mozdulat- és reakciogyorsasag, az aerob
nevelési-fejlesztési | képességek és a torzs- és iziileti stabilizacio fejlesztése.
céljai A gyakorlasi folyamat soran az onértékelés fejlesztése, a gyakorlas

fejlodésében.

fontossaganak, hatdsanak tudatositasa az ligyesség, és koordinaciod

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények Kapesolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Az ugrasok-szokdelések, a dobdsok mozgasformainak gyakorldasa részben a | mérés, mérhetd
tanuszoddankban valosul meqg a , Természetes mozgasformdk a | tulajdonsagok.
vizbiztonsagot kialakito és uszogyakorlatokban™ tematikai egység
Orakeretében. Vizualis
kultura:
Jards és futds mozgdsformadi: kozvetler}
= E letes vagy valtoz6 sebességgel, kiilonbozd irdnyokba tapasztalds
gyen gy ggel, Y ) Lo s
mozgasutvonalon, kiilonb6z6 1épésfrekvencidval €s l,ltj ar} szerzett
1épéstavolsaggal,. elmenyek,
Ugrasok és szokdelések mozgasformadi: f?ld(’)lgozasa,
= Egyenletes vagy valtoz6 ugrastavolsaggal, magassaggal, latvanyok ,
iranyokban, mozgasttvonalon paros és egy labon, kiilonb6z6 m,egﬁgyelese,
sikokban, kis ismétlésszamokkal. lefrasa.
Dobdsok mozgdsformai: . .
= Ulésbol, féltérdelésbél, allasbol probalkozas kislabdahajitissal a | KOTVezetismer
tavolsag novelésével, célba dobasok. et: testiink,
Az atlétikai jellegii mozgdsok alkalmazdsa jdtékokban és a Kolyokatlétika | €letmiikodésein
versenyrendszerében k.

= Szabalyjatékok, feladatjatékok, atlétikai jellegli futdsok, ugrasok és
dobasok, a Kolyokatlétika eszkozkészletének beépitésével,

akadalypalyakon, kontrollalt csapatversenyek formajaban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia-befektetés tudatossaganak dsszetevoi, a rajthoz kapcsolodo
vezényszavak, a dobasokhoz kapcsolodé balesetvédelmi szabalyok, id6- €s
tavolsagmérés.

Kolyokatlétikai eszkdzok elnevezéset, a tanult mozgéasok ismerete. A
kitartas pozitiv értékként valo elfogadésa.

elrugaszkodas, repiilés, érkezés, elugras, felugras,

Kulcsfogalmak/fogalmak ]
karlendités, sprint (vagta), 1égzésszabalyozas.

Futoiskola, dobdiskola, ugroiskola, lendiiletszerzés,

leugras,




Természetes mozgasformak a sportjatékok

Tematikai egység/
alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban

Fejlesztési cél

Orakeret
15 6ra

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

pozitiv viszony alakitdsa soran.

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasa soran a
természetes hely- és helyzetvaltoztatd ¢s manipulativ természetes
mozgasformak jatékos forméaban térténd alkalmazéasaval a
jatéktevékenység fejlesztése. A tevékenységek soran az énkdzpontiisag
csokkentése a taktikai gondolkodas megalapozasa és a csapathoz valo

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Technika,
Kis létszamau, jatékos hely-, helyzetviltoztato és manipulativ életvitel és
feladatmegoldasok: gyakorlat:
» Labdarugas, minikosarlabda, minirdplabda, szivacskézilabda, illetve | anyagok és
egy¢eb sportjatek jelleggel. Tamado és védekezd szerepek kisjatékok | alakitasuk.

kozben.
A jatékszabalyok fokozatos bevezetése a jatéktevékenység sordn.
Labdarugas:

e Labda terelgetése, megrugasa, guruld labda megallitdsa. Labmunka

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.

fejlesztésére szolgdld gyakorlatok: egyszeriibb fogojatékok -
atfutojatékok. Kornyezetismere
Szivacskézilabda: t: testiink és
» Passzgyakorlatok, kapura 16vések. ¢letmitkddéseink
Minikosarlabda: , tajekozodasi

Labda fogasa ¢és elfogasa, guritas - terelgetés, labdavezetés helyben,
onmaganak feldobott labda elkapasa, labdas {tigyességfejlesztd
gyakorlatok.
Kosarra dobasi kisérletek alacsony gyfiriire.
Miniroplabda:

= Kosarérintés ¢s alkarérintés probalkozasok 1€ggémbbel, puha

labdaval.

Sportjaték-elokészito kisjatékok:

= (Célbadobo-, it6- €s rugojatékok; vonaljatékok; ,,cicajatékok”.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Mozgaskapcsolatok megértése eszkozzel, tarsakkal.

Baleset-megel6zési ismeretek.

Jatékfeladatok, jatékszabalyok keretein beliili cselekvés, alkalmazkodas az
iranyitashoz. A sportszerlis€g fogalmanak megértése.

alapismeretek.

Jatékfeladat, jatékszabaly, helyezkedés, labdatartas, iires teriilet,

Kulcsfogalmak/
fogalmak

védekezés, tamadas, 0sszjaték, technikai elem, egytittmiikodés,
sportszerliség, gyoztes, vesztes, megegyezes, kiillonboz0ség, massag,
elfogadas, szabalyszegés.




Tematikai egység/

Fejlesztési cél jellegii feladatmegoldasokban

Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdo

Orakeret
5 ora

Elozetes tudas

Az 6nvédelmi €s kiizdd mozgasok gyakorlasa kozben az 6nszabalyozas

A tematikai egység | fejlesztése.
nevelési-fejlesztési | A sériilésmentes eséstechnikéak kialakitasdnak elkezdése, a huzasok-
céljai tolasok, emelések és hordasok optimalis erdkifejtéssel torténd
végrehajtasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismere
Tarstolasok és huzdasok: t: testilink,

»  Kiilonbozo kiinduld helyzetbdl, a test kiilonb6zo részeivel, valtozd, |életmiikodéseink

valtakoz6 erdkifejtéssel.
Kotélhuzasok:
» Pérban és csapatban kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl.
Esések és tompitasaik:
= Elére, hatra, oldalra, le és at.
Kiizdojatékok.
» Kooperativ jatékok eréfejlesztd tartalommal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtasdnak vezetd miiveletei, a gyakorlatok
fogalmi készlete, a kiizdés baleset-megeldzési és szabalyrendszere, a
sportszerii kiizdés ritusanak ismerete.

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.

Kulcsfogalmak/

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

fogalmak diih, erdkifejtés, csel.
Tematikai egység/ | Természetes mozgisformak a vizbiztonsagot Kialakito és| (rakeret
Fejlesztési cél iszogyakorlatokban 57 ora

Elozetes tudas

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

vizszeretet megalapozasa.

A megvaltozott tanulési kdrnyezethez val6 alkalmazkodassal
parhuzamosan, az 0j kdzegben torténd gyakorlashoz sziikséges
magatartdsi és balesetvédelmi szabalyrendszer kialakitasa.

A vizben torténd biztonsagos tajékozodas, a vizbiztonsag és a

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

infrastrukturalis
testnevelés

amely  mint
mindennapos

Iskolank  tanuszoddval  rendelkezik,
feltételrendszer — dontden  befolydsolja a
megvalosithatosaganak lehetoségét.

Az uszastanulas szenzibilis iddszaka dontéen a kisiskolas Kor, és a hozza

kapcsolodo  fels6  tagozatos idbszak pdr évfolyama. Természetesen a|’

Vizualis kultura:
targy- és
kornyezetkultira




tanuszoda mérete, valamint a gyerekek életkordabol adodo testméretiik is
indokoltta teszi, hogy ezen életkori szakaszokban valositiuk meg az
uszasoktatasunkat.

A kerettantervben meghatarozottak értelmeben ,, Az uszasoktatas helyi
dontésen alapulé valasztas”. A tanuszodai lehetdoségiink maximdalis
kihaszndltsagdval a 10 %-os szabad orakeretet is az USZASOKTATAS
eredményessége érdekében tervezziik felhasznalni!

MOZGASMUVELTSEG
A vizhez szoktatds gyakorlatai:
= Jaras a vizben; medence szélén végzett iszomozdulatok; meriilési
gyakorlatok; vizbeugrasok; siklas- ¢és lebegési gyakorlatok, a
1égzésszabalyozast segitd gyakorlatok; ismerkedés a mélyvizzel.
» A téri tajékozodas, térérzékelés fejlesztése kisvizben. Jatékos vizhez
szoktato gyakorlatok koordinacios és erdfejlesztod céllal.

Uszas
= Lebegés, siklas, vizbiztonsag kialakitasa,
» Gyorsuszas, hatiszas kar - labtemp6 oktatésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Uszodai rendszabalyok, a vizmélységgel kapcsolatos életvédelmi
tudnivaldk, az uszastechnikak vezeté muveleteinek ismerete, dnbizalom és
bizalom masok irant, az iszastanulassal, vizben mozgassal kapcsolatos
érzések kommunikdacioja, irdnyitas altali alkalmazkodas.

Kornyezetismere
t:aviz
tulajdonsagai,
testiink,
¢letmitkdéseink
, szervezetiink
megfigyelhetd
ritmusai,
tajekozodasi
alapismeretek.

Kulcsfogalmak/

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

fogalmak gyorsuszas, hatiszas, krallozas, mélyviz, fulladas.
Tematikai egység/ | Természetes mozgasformik az alternativ és szabadidés | Grakeret
Fejlesztési cél mozgasrendszerekben 15 ora

Elozetes tudas

Az igény felkeltése a megismert mozgasos tevékenységek szabadidds

A ikai g , 1 A
tem’a t.l a1 egyseg tevékenységként valo végzése irant.
nevelési-fejlesztési | - .. e . en . o . P
céliai Oromteli, kozosségben torténd gyakorlasuk révén a tantargyhoz fliz6do
! kedvezd attitidok, érzelmi és szocidlis teriiletek erdsitése, fejlesztése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Magyar nyely és
Iskolank tanuszodai lehetdségét kihaszndalva a vizben, mint természetes irodalom:
kozegben az uszdsra, mint egészségmegorzé szabadidos sportoldsi o
. - o : iy .~ | dramatikus
lehetoségre épitve labdas jatékokat, illetve csapatjatékokat terveziink jatékok
megismertetni, oktatni. ’
I , ) Kornyezetismere
Jatékok a vizben: t: éghajlat,

id8jaras.




» Vizhezszoktatd, usz6-, vizbeugro-, meriilédgyakorlatok, vizi

csapatjatékok  eszkozokkel,  kidobdk,  vizilabda-, illetve | Technika,
rOplabdajellegli labdas jatékok, egyéb jatékok kiilonféle eszkozokkel. | életvitel és
gyakorlat:
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES kézlekedési
Az alternativan, a vizben megvalosithato szabadidds tevékenységek ismeretek.

tanuldsadhoz tartozé minimalis fogalmi készlet, az aktiv jaték lehetoségeinek
felismerése, jellemzodinek ismerete, a tevékenységekhez tartozo
balesetvédelmi szempontok ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Aktiv jaték, aktiv pihenés, szabadidds tevékenység, sporteszkoz.

A fejlesztés vart
eredményei az 1.
évfolyam végén,

a 2. évfolyamba
lépés
kovetelményei.

Elokészito és preventiv mozgdsformak

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

A testrészek megnevezése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

Kiilonbségtétel a jO s a rossz testtartas kozott allo és 1il6 helyzetben, a
medence kozéphelyzete beallitasa.

Az iskolataska gerinckiméld hordasa.

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

Fegyelmezett gyakorlas és odafigyelés a tarsakra, célszeri
eszkdzhasznalat.

crer

masokra vonatkoztatva.

Hely- és helyzetviltoztato természetes mozgdsformdk

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok folyamatos végrehajtasa
egyszerli kombinaciokban.

A jatékszabalyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasa.

Manipulativ természetes mozgdsformak

Fejlodés az eszkdzok biztonsagos és célszerii hasznalataban.

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

A sporteszk6zok szabadidds haszndlata igénny¢ €s oromforrassa valasa.

Természetes mozgdsformdak a torna és tanc jellegii
feladatmegolddsokban

Stabilitas a dinamikus és statikus egyensulyi helyzetekben talajon €s
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 mozgdasformak az atlétikai jellegii feladatmegoldasokban
A futo-, ugro- €s doboiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok vezetd
miiveleteinek ismerete.

Kiilonb6z0 intenzitash és tartami mozgasok fenntartasa valtozé
koriilmények kozott, illetve jatékban.

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegoldasaiban

Az alapvetd manipulativ mozgaskészségek elnevezéseinek ismerete.

A jatékfeladat megoldasabol és a jatékfolyamatbdl adodo 6rom, élmény
¢s tanulasi lehetdség felismerése.

A sportszerii viselkedés néhany jellemzdjének ismerete.

Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdo jellegii
feladatmegolddasokban

A tompitds mozdulatanak végrehajtasa esés kozben.

A mozgasanak ¢és akaratanak gatlasa, késleltetése.

Természetes mozgasformak a vizbiztonsdgot kialakito és
uszogyakorlatokban

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

Tudatos levegdvétel.

Kell6 vizbiztonsag, hason és haton siklas és lebegés, labtempdzas.
Bétor vizbeugras.

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidods
mozgdsrendszerekben

Hasznalhato tudas a vizben, mint természetes kozegben végzett
testmozgasok elonyeirdl és problémairol.

A sporteszkozok kreativ felhaszndlasa a jatéktevékenység soran.

2. évfolyam

Eves oraszam: 180 ora.

Tematikai egység/ Elokészito és preventiv mozgasformak Orakeret

Fejlesztési cél

10 ora

Elozetes tudas

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

A testrészek megnevezése.

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




A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

1izomtudat kialakitasa.

A testnevelés optimalis tanulédsi kornyezetének kialakitasa.

Az elemi kommunikacids szabalyok, formak és jelek megismertetése.

A testi €s lelki egészségért valo személyes felelosség megalapozasa.

A mozgéskoordinaci6 fejlédésével a test- és térérzékelés javitasa, az

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok): szédmtan, térbeli
= Egy- és kétsoros vonal, sor, oszlop, tobbes oszlopok, félkor és kor | tdjékozodas,
alakzatok, (szét)szort alakzat, nyitodas, zarkozas, fordulatok 0sszehasonlitaso
helyben, mozgas korben és kiillonb6zé mozgasttvonalon. Kk, geometriai
Gimnasztika: alakzatok.
* Bemelegit6 és levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal,
eszkozok felhasznéldsaval vagy eszkoz nélkiil. Kornyezetismere
» Egyszer( nyujto, erdsitd és lazitod, szabadgyakorlati alapformaju t: testiink,
gyakorlatok végrehajtasa az iziileti és gerincvédelmi szabdlyoknak | életmiikodéseink
megfelelden eszkozzel vagy eszkoz nélkiil. , tdjékozddas,
= Jatékos gyakorlatsorok zenére, zenés gimnasztika. helymeghataroza
»  Keringésfokoz6 feladatok; jatékos, zenés gimnasztika; s, az emberi
gyermekaerobik gyakorlatsorok eréfejlesztd és aerob alloképesség- | szervezet
fejlesztd jelleggel. megfigyelhetd
» Koordinaciéfejlesztd finommotoros gyakorlatok kiilonféle ritmusai.

eszkozokkel. Testséma- €s testérzékelés-fejlesztd jatékos
gyakorlatok.
= [ziileti mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv, dinamikus és
statikus nyuajto gyakorlatokkal.
Jaték:
= A térbeli tudatossagot és a testtudatot alakito, koordinaciofejlesztd
szerepjatékok és feladatjatékok versenyjelleggel.
» Keringésfokoz6 és testtartasjavito jatékok.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:
* A biomechanikailag helyes testtartast kialakito és fenntarto
gyakorlatok.
= Aktiv, mozgésos relaxacios gyakorlatok és az interaktiv relaxaciod
gyakorlatai.
* Motoros tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés helyének és szerepének megértése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzdinek, a medence
kozéphelyzetének, az iskolataska-hordas gerinckiméld modjanak
megismerése.

A motoros tesztekkel kapcsolatos alapvetd ismeretek.

Higiéniai alapismeretek: izzadds, mosakodas, valtocipd.
Kornyezettudatossag: takarékossag, 61t6z61 rend, sajat felszerelés és a
sporteszk6zok megdvasa.

Vizualis kultura:
megismero €s
befogado
képesség,
kozvetlen
tapasztalas Utjan
szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése,
leirasa.




Személyes feleldsség: alapvetd szabalyrendszer, baleset-megeldzés
alapvetd szabalyainak megismerése, rendszabalyok.

Kulcsfogalmak/

Bemelegités, levezetés, taradas, pihenés, feszités, nyljtas,
ernyesztes, alakzat, testtartds, fajdalomkiiszob, relaxacid, testrész,

erositeés,

fogalmak egészség, higiénia, felelds viselkedés, erd, labtorna, izomlaz,
folyadékpotlas.
Tematikai egység/ | Hely- s helyzetvaltoztaté természetes mozgasformak | Orakeret
Fejlesztési cél 25 ora

Elézetes tudas | végrehajtasa egyszeri kombinaciokban.

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok folyamatos

A jatékszabalyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasa.

cselekvésbiztonsag formalésa.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

szocialis kompetenciak fejlesztése.

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

mozgasmintik valtozatos €s stabil végrehajtasdnak elérése - lehetdség
szerint — a Kolyokatlétika mozgasanyaganak beépitésével.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi

pontok

MOZGASMUVELTSEG Matematika:

A szokdelések — ugrasok, a fordulatok, a gurulasok—atfordulasok, valamint | térbeli

a tamaszok gyakorlasa részben a tanuszodankban valosul meg a|tajékozodas,

., Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakito és | sikidomok,

uszogyakorlatokban” tematikai egység orakeretében! tortek alapjai.

Jarasok, futasok, oldalazasok, szokdelések és ugrasok: Kornyezetismere

= Helyben és haladéssal az iitkozések elkeriilésével; kiillonb6zo
iranyokban és sebességgel;
=  Utanz6é mozgasok.
» Ugréasok 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:
»  Kiilonbozo testrészekkel; testhelyzetekben; irdanyokba; tempdban;
ritmusban végrehajtott mozdulatok gyakorlasa.
Hajlitasok és nyujtiasok:
= Testrészek, iziiletek differencialt hajlitasa és nyujtasa;
szimmetrikusan, aszimmetrikusan.
= Hajlitdsok és nyujtasok dsszekapcsolasa futasbol felugrassal.
Forditasok és fordulatok:
» Forditasok ¢és fordulatok kiilonb6zo kiindulé helyzetekbdl; negyed,
fél, haromnegyed és egész fordulat helyben, ugréssal.
» Forditasok ¢és fordulatok parban, tilkorképben €és azonosan.

t: tajekozodasi
alapismeretek.
Vizualis kultiura:
vizualis
kommunikacio.




Tolasok és huzasok:

* Told és huz6é mozdulatok helyben, kiillonb6z6 erdkifejtéssel,
testrészekkel és eszkozokkel.

=  Ko6z0s egyensulyi helyzetek megtalaldsa parokban told és huzo
mozdulatokkal. Kiilonb6zo testrészek emelése parokban.

Emelések és horddasok:
= Téarsemelések ¢és tarshordasok parokban.
Fiiggés- és lengésgyakorlatok:

= Maszokotélen, bordéastalon, alacsonygytirtiny KTK-n, egyéb

jatszotéri eszkdzokon az egyéni kompetencidknak megfelelden.
Egyensulygyakorlatok:

= Kiilonbozo testrészeken ¢€s testhelyzetekben stabil és egyenetlen
feliileten; talajon, vonalon ¢és kiilonb6z6 eszk6zokon, szereken.

= Egyensulyi helyzetek megtaldlasa lasst hely- és helyzetvaltoztatd
mozgasokbol.

Gurulasok, atfordulasok:

» Vizszintes tengely és hossztengely kortil; kiillonbozo testrészeken,

iranyokba ¢és sebességgel.
Tamaszok:

» Karhajlitdsok és nyudjtasok tdmaszhelyzetekben; testsilymozgatasok
(testsulyathelyezések), tamlazas helyben kiilonb6z6
testhelyzetekben.

» Haladas kéztdmaszos helyzetekben (utdnzé mozgasokkal is):
talajon, kiilonb6z6 iranyokba, sebességgel, mozgasiutvonalakon,
mozgasiranyokba; szerekre fel, szerekrdl le, szereken at.

= Lépegetések kézzel és 1abbal kiillonbozod tdmaszhelyzetekben;
csuszasok, kuszasok, maszasok, atbujasok; talicskagyakorlatok; fel-,
le-, atmaszasok eszkozokre.

A természetes hely- és helyzetviltoztato mozgasokat alkalmazo jatékok:

» Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, alkoto, kreativ és
kooperativ jatékok, népi gyermekjatékok megismerése.

» A kozOsség Osszteljesitményén alapuld versenyjatékok alkalmazasa.

» A sajat egyéni teljesitmény tulszarnyalasat célz6 versenyfeladatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, jaras, futas, oldalazas, szokdelés, ugras,
lendités, korzés, hajlitas, nyujtas, forditas, fordulat, tolds, huzas, emelés,
hordas, fliggés, lengés, egyenstlyozas, gurulds, atfordulas, tdmasz,
mozgasirany, mozgasutvonal, mozgassik, erdkifejtés, lendiilet, mozgasos
jaték, jatékszabaly, jatékszerep.




Tematikai egység/

Fejlesztési cél Manipulativ természetes mozgasformak

Orakeret
18 ora

Elozetes tudas torekvés.

Fejlodés az eszk6zok biztonsagos és célszerli hasznalataban.
A feladat-végrehajtasok soran pontossagra, célszerliségre, biztonsagra

A sporteszk6zok szabadidds hasznélata igénnyé €s 6romforrassa valasa.

A sporteszk6zok balesetmentes hasznalatanak rogzitése.

A tematikai egység | Az egyéni képesség- és készségszinthez igazodd eszkozhasznalati
nevelési-fejlesztési | formak kihivast jelentd és egyben élményszerii gyakoroltatasa.

céljai A finommotorika fejlesztése — lehetdség szerint — a Kolyokatlétika

mozgasanyaganak beépitésével.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Dobdsok (guritasok) és elkapdsok: muveletek
A dobasok-elkapasok gyakorlasa gumilabdaval részben a tanuszodankban | értelmezése;
valosul meq a ,, Természetes mozgasformak a vizbiztonsdgot kialakito és|geometria,

uszogyakorlatokban’ tematikai egység orakeretében!

= Egy- és kétkezes labdagorgetések talajon és a testen, labdaterelések,
guritasok és dobasok. Also, felsd, mellsé dobasok.

* QGuritasok, dobasok és elkapasok egyéb feladatokkal .

Rugasok labdaatvételek labbal:
Al16, gurul6 labda riigasa allo helyzetbél, lassa mozgasbol
szabadon, tarshoz, célra.

*  Gurul6 labda megallitasa talppal, belsdvel.

= Rugésok célra, kiillonboz6 tdvolsagra és magassagban.

= 2-3 vagy tobb jatékos egyiittmiikddése kiilonbozo alakzatokban,
atadasok iranyanak megvaltoztatasaval.

Labdavezetések kézzel:

» Labdaérzékeld gyakorlatok helyben, jaras, futds és iranyvaltoztatas
kozben.

» Labdapattintasok; labdavezetés: helyben és haladéssal testrészek
koriil; kiilonboz6 kiinduld helyzetekben, iranyokba €s
mozgasutvonalakon, magassagban.

= Labdavezetés kozben megallas, elindulés.

Utések testrésszel és eszkizzel:

= Puha labda és 1éggdmb iitése testrésszel, rovid €s hosszu nyelil
titével kiilonbozo célfeliiletekre, tavolsagokra.

A manipulativ természetes mozgasformak gyakorldsa jatékokban:

* Népi gyermekjatékok alkalmazasa.

* A manipulativ mozgéasokat alkalmazd, kreativ eszk6zhasznalatra
iranyuld egyéni, paros és csoportos versengések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Biztonsagos ¢€s balesetmentes eszk6zhasznalat ismerete.

Az egyes manipulativ alapmozgésok vezetd miiveletei, tanulasi
szempontjai.

Az eszkozkezelés lehetOségeinek megkiilonboztetése.

meérés, testek.

Informatika:
médiainformatik
a.

Kornyezetismere
t: testiink és
¢letmiikodésiink,
mozgasok,
tajékozodasi
alapismeretek.




A jatékfeladat altal megkdvetelt szabalyok szerinti eszk6zhasznalat
iIsmerete.

Kulcsfogalmak/

Guritas, dobas, elkapas, labdavezetés, labdaatvétel, rugas, iités,
sporteszkdz, haszndlati szabaly, kosarfogas, bekisérés, terelés, pattintas,

fogalmak labdaiv, alsédobas, felsdédobas, mellsédobas.
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii Orakeret
Fejlesztési cél feladatmegoldasokban 15 6ra

emelt eszkozokon.

Elézetes tudas | €gyénileg, parban és csoportban.

kozben.

Stabilitas a dinamikus és statikus egyensulyi helyzetekben talajon és
Probalkozés a zenei ritmus kovetésére kiilonféle ritmikus mozgasokban
A pérhoz, tarsakhoz torténd térbeli alkalmazkodésra torekvés tanc

A tanult tdnc(ok) és jatékok térformainak megvalositasa.

elfogadésa.
A tér-, izom- és egyensulyérzékelés fejlesztése.

A pozitiv megerdsités és a hibajavitas, valamint a segitségadas

A tematikai egység | A helyes testtartas kialakitasa, a mozgasok esztétikus végrehajtasa, a

nevelési-fejlesztési | ritmus és mozgas 6sszhangjanak megteremtése.

céljai A test 016tti kontroll szerepének tudatositasa.
Az improvizécios készség fejlesztése, a tanc egyre pontosabba,
felszabadultabba, kreativabba tétele.
A magyar népi kultara iranti érdeklddés felkeltése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:
Torna magyar népi

= Torna-el6készitd mozgasanyag.

» Talajgyakorlatok (guruldatfordulés eldre, hatra; tarkoallas;
batorugras; lebegd- és mérlegallas; kézallast el6készitd
gyakorlatok).

»  Ugrasok, tAmaszugrasok és ravezetd gyakorlataik az egyéni
kompetencidkhoz igazodva talajrol, ugrédeszkarol megfeleld

magassagu svédszekrényre (fliggdleges repiilés, felugras térdelésbe,

felguggolas, huszarugras).

»  2-4 mozgasforma kapcsolatabdl alkotott egyszert tornagyakorlatok

végrehajtasa.
= Alaplendiilet és leugras alacsonygyliriin €s/vagy nyujton €és/vagy
jatszotéri eszkozokon.
= Kotél és/vagy radmaszas kisérletek méaszokulcesoléssal (3 titemii
maszas).
Tanc
* A zene hangulatanak, dinamikéjanak kifejezése a gyermeki
kreativitas altal.
= Paros és csoportos egyszerll térformdji motivumfiizérek.
Tornahoz és tanchoz kapcsolodo jatékok

mondokak, népi
gyermekjatékok,
Improvizacio,
ritmikai
ismeretek.

Kornyezetismere
t: az ¢lo
természet
alapismeretei.




Szerep- és szabalyjatékok, illetve kreativ és kooperativ jatékok
torna, illetve tanc jellegli mozgasformak beépitésével.

A néphagyomanybol ismert, sport jellegli, parvalaszto, fogyo-
gyarapodo és kapuzo jatékok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Mozgaskapcsolatok a testrészek és a tarsak viszonylataban, a térbeli
tudatossag Osszetevoinek felismerése, sajat és a tarsak testi épségének
fontossaga.

A tancokkal kapcsolatos alapfogalmak, néhany néphagyomény ismerete.

Kulcsfogalmak/

Tornaszer, spicc, feszes testtartas, tdmasz, 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 15 6ra

" , vezetd muveleteinek ismerete.
Elozetes tudas

koriilmények kozott, illetve jatékban.

A futo-, ugré- és dobdiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok

Kiilonb6z0 intenzitast és tartami mozgasok fenntartdsa valtozo

A természetes mozgdsformak, sokoldali alkalmazésa az atlétikai
jellegli mozgasok végrehajtasa soran. A Kolyokatlétika
mozgasanyaganak gyakorldsa soran az ligyesség, koordinacios

A tematikai egység | képesség fejlesztése; a mozdulat- és reakcidgyorsasag, az aerob
nevelési-fejlesztési | képességek és a torzs- és iziileti stabilizacio fejlesztése.
céljai A gyakorlasi folyamat soran az onértékelés fejlesztése, a gyakorlas

fejlodésében.

fontossaganak, hatdsanak tudatositasa az ligyesség, és koordinacid

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények Kapesolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Az ugrasok-szokdelések, a dobasok mozgasformainak gyakorlasi lehetoségei | mérés, mérhetd
részben a tanuszodankban valosul meq a ,, Természetes mozgasformdak a | tulajdonsagok.
vizbiztonsagot kialakito és uszogyakorlatokban™ tematikai egység
Orakeretében. Vizualis
kultura:
Jaras és futas mozgdsformai: kozvetlen
= Egyenletes vagy valtozo sebességgel, kiilonboz6 irdnyokba, tapasztalas
mozgasutvonalon, kiilonb6z6 1épésfrekvencidval €s utjan szerzett
1épéstavolsaggal. élmények
Ugrasok és szokdelések mozgasformadi: feldolgozasa,

latvanyok




= Egyenletes vagy valtozo ugrastavolsaggal, magassaggal,

iranyokban, mozgasutvonalon paros és egy labon, kiillonb6z6
sikokban, kis ismétlésszamokkal.
Dobasok mozgasformai:
Ulésbdl, féltérdelésbdl, allasbol probalkozas kislabdahajitassal a
tavolsag novelésével, célba dobasok.
Loko-, hajitod- és vetd gyakorlatok: dontden célbadobassal.
Az atlétikai jellegii mozgdsok alkalmazdsa jatékokban és a Kolyokatlétika
versenyrendszerében
= Szabalyjatékok, feladatjatékok, atlétikai jellegli futasok, ugrasok és
dobésok, a Kolyokatlétika eszkozkészletének beépitésével,
akadalypalyakon, kontrollalt csapatversenyek formajaban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia-befektetés tudatossaganak Gsszetevoi, a rajthoz kapcsolodo
vezényszavak, a dobasokhoz kapcsolddo balesetvédelmi szabalyok, id6- és
tavolsagmérés.

Kolyokatlétikai eszkdzok elnevezései, a tanult mozgasok ismerete. A

kitartas pozitiv értékként valo elfogadésa.

megfigyelése,
leirasa.

Kornyezetismer
et: testilink,
¢letmiikddésein

k.

Kulcsfogalmak/fogalmak ,
karlendités, sprint (vagta), 1¢égzésszabalyozas.

Futéiskola, doboiskola, ugréiskola, lendiiletszerzés,
elrugaszkodas, repiilés, érkezés, elugras, felugras, leugras,

Természetes mozgasformak a sportjatékok
alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
15 ora

Elozetes tudds | &5 tanulasi lehetéség felismerése.

Az alapvetd manipulativ mozgaskészségek elnevezéseinek ismerete.
A jatékfeladat megoldasabol és a jatékfolyamatbol adodd 6rom, élmény

A sportszerll viselkedés néhany jellemz6jének ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

pozitiv viszony alakitdsa soran.

A sportjatékok alaptechnikai €s taktikai feladatmegoldasa 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 és a csapathoz vald

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Technika,
Kis létszamau, jatékos hely-, helyzetviltoztato és manipulativ életvitel és
feladatmegoldasok: gyakorlat:
= Labdarugés, minikosarlabda, minirdplabda, szivacskézilabda, illetve | anyagok és
egyéb sportjaték jelleggel. Tamado €s védekezd szerepek kisjatékok | alakitasuk.

kozben.
A jatékszabalyok fokozatos bevezetése a jatéktevékenység soran.
Labdarugas:

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.




e Labda terelgetése, megrigasa, gurulo labda megallitasa. Labmunka
fejlesztésére szolgald gyakorlatok: egyszeriibb fogdjatékok -
atfutojatékok.

e A kispalyas labdartigas szabalyainak alkalmazasa. Kapura rigésok.

Szivacskézilabda:
= Passzgyakorlatok, kapura 16vések.
Minikosarlabda:

» Labda fogasa ¢és elfogasa, guritas - terelgetés, labdavezetés helyben,

onmaganak feldobott labda elkapéasa, labdas iigyességfejlesztd

gyakorlatok.
» Kosarra dobasi kisérletek alacsony gytirtire.
Miniroplabda:
= Kosarérintés és alkarérintés probalkozasok 1éggémbbel, puha
labdaval.

Sportjdték-elokészitd kisjatékok:
= (Célbadobo-, iit6- és ragojatékok; vonaljatékok; ,,cicajatékok™.
* Sportjatékok kislétszamu mérkdzései egyszerlsitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Mozgaskapcsolatok megértése eszkdzzel, tarsakkal.

Baleset-megelzési ismeretek.

Jatékfeladatok, jatékszabalyok keretein beliili cselekvés, alkalmazkodas az
irdnyitashoz. A sportszerliség fogalménak megértése.

Kornyezetismeret.
testlink és
¢letmitkddéseink
, tajékozodasi
alapismeretek.

Kulcsfogalmak/

Jatékfeladat, jatékszabaly, helyezkedés, labdatartas, tires teriilet,
védekezés, tAmadas, 0sszjaték, technikai elem, egyiittmiikodés,

fogalmak sportszerliség, gydztes, vesztes, megegyezes, kiillonboz0ség, massag,
elfogadds, szabdlyszegés.
Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdé | Grakeret
Fejlesztési cél jellegii feladatmegoldasokban 10 éra

A tompitas mozdulatanak végrehajtasa esés kozben.

Elozetes tudas | A mozgasanak ¢és akaratanak gatlasa, késleltetése.

Az 6nvédelmi €s kiizdd mozgasok gyakorlasa kozben az 6nszabalyozas

A tematikai egység | fejlesztése.
nevelési-fejlesztési | A sériilésmentes eséstechnikak kialakitasanak elkezdése, a huzasok-
céljai tolasok, emelések és hordasok optimalis erdkifejtéssel torténd
végrehajtasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismere
Tarstolasok és huzdasok: t: testiink,

= Kiilonb6zo kiinduld helyzetbdl, a test kiillonbodzo részeivel, valtozo, | életmitkddéseink

valtakoz6 erokifejtéssel.
Kotélhuzasok:
» Parban és csapatban kiilonb6z6 kiindul6 helyzetekbdl.
Esések és tompitasaik:
» Elore, hatra, oldalra, le és at.

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.




Kiizddjatékok.
»  Kooperativ jatékok eréfejlesztd tartalommal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtasanak vezetd miiveletei, a gyakorlatok
fogalmi készlete, a kiizdés baleset-megeldzési és szabalyrendszere, a
sportszeri kiizdés ritusanak ismerete.

Kulcsfogalmak/ Onkontroll, kiizdés, tompités, esés, erdbedobas, erdkifejtés, sportszeriiség,
fogalmak diih, erdkifejtés, csel.

Tematikai egység/ | Természetes mozgisformak a vizbiztonsagot Kialakité és| rakeret
Fejlesztési cél uszogyakorlatokban 57 éra

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

Elézetes tudas | Tudatos levegovétel.

Kelld vizbiztonsag, hason €s haton siklas és lebegés, labtempozas.
Bator vizbeugras.

o | A gyorsuszas €s a hatuszas technikdjanak rogzitése.
A tem’at.lka.l €8YSES | Az uszodaban sziikséges magatartasi, higiéniai és balesetvédelmi
nevelési-fejlesztési | g ap4lyrendszer tudatositasa, a személyes felelésség kialakitasa és az

céljai uszodai szabalyok betartésa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi

pontok

Iskolank  tanuszodaval — rendelkezik, amely mint infrastrukturalis Vizudlis kultira:
feltételrendszer  dontden  befolydasolja a  mindennapos  testnevelés thrgy- és
megvalosithatosaganak lehetdséget. kérnyezetkultira
A kerettantervben meghatarozottak értelmében ,, Az uszasoktatas helyi
dontésen alapulé valasztas”. A tanuszodai lehetdségiink maximalis |
kihasznaltsagaval a 10 %-os szabad orakeretet is az USZASOKTATAS K5 .

, . , .. o ornyezetismere
eredményessége érdekében tervezziik felhasznalni! t 2 viz
MOZGASMUVELTSEG :‘ell?éiinsagal’
Hatuaszas . e h s

»  Hatuszo labtempo: hataszo labtempo uszolappal és labdaval; siklas elseztgl\l/lgzoecz;eklnk
hataszas labtempo. ;negﬁgyelhetc’i

» Hatuszas kartempo: hatuszas kartempo — késleltetve; mélytartasbol, ritmusai
majd magastartasbol; egykaros hatiszas-kisérletek; levegovétel. téjékozc’)’ dasi

» Hatuszas kar- és labtempo. hatiszas labtempo, késleltetett

kartempd; hataszas kar- és labtempo6 technikai gyakorlatai.
Gyorsuszas

»  Gyorsuszas labtempo : hatasz6 labtempd uszolappal és labdaval;

»  Gyorsuszas kartempo: késleltetett kartempo,

»  Gyorsuszas levegovétele: a gyorsiszas kartempo €s a levegdvétel
Osszekapcsolasa.

*  Rajtok, fordulok: rajtfejes gyakorlatok.

alapismeretek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Uszodai rendszabalyok, a vizmélységgel kapcsolatos életvédelmi
tudnivalok, az uszastechnikak vezeté miveleteinek ismerete, onbizalom és




bizalom masok irdnt, az uszastanulassal, vizben mozgéssal kapcsolatos
érzések kommunikaciodja, irdnyitas altali alkalmazkodas.

Kulcsfogalmak/

Csuszasveszély, lebeges, kartempd, levegdvétel, labtempd, siklés,

fogalmak gyorsuszas, hatiszas, krallozas, mélyviz, fulladés.
Tematikai egység/ | Természetes mozgasformik az alternativ és szabadidés | Grakeret
Fejlesztési cél mozgisrendszerekben 15 é6ra

Elozetes tudas

Hasznalhat6 tudés a vizben, mint természetes kdzegben végzett
testmozgasok elonyeirdl és problémairol.
A sporteszk6zok kreativ felhasznaldsa a jatéktevékenység soran.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az igény felkeltése a megismert mozgasos tevékenységek szabadidds
tevékenységként vald végzése irant.
Oromteli, kozosségben torténd gyakorlasuk révén a tantargyhoz fliz6do

celjal kedvez0 attitlidok, érzelmi €s szocidlis teriiletek erdsitése, fejlesztése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG Magyar nyelv és
Iskolank tanuszodai lehetéségét kihasznalva a vizben, mint természetes irodalom:
kozegben az uszdsra, mint egészségmegorzé szabadidds sportolasi dramatikds
lehetéségre épitve labdas jatékokat, illetve csapatjatékokat terveziink 2 tekok
megismertetni, oktatni. ] '
Jatékok a vizben: f_(b:rny e;etismere

, . s . . 1 , .|tz éghajlat,

» Vizhezszoktatd, Usz6-, vizbeugré-, meriilégyakorlatok, vizi id6jaras
csapatjatékok  eszkozokkel,  kidobok,  vizilabda-, illetve '
rOplabdajellegli labdas jatékok, egyéb jatékok kiilontéle eszkozokkel. Technika,

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES ele;ﬁgf{ o
Az alternativan, a vizben megvalosithato szabadidds tevékenységek ﬁydzleke dési
tanulasahoz tartoz6 minimalis fogalmi készlet, az aktiv jaték lehetdségeinek ismeretek.
felismerése, jellemzdinek ismerete, a tevékenységekhez tartozo

balesetvédelmi szempontok ismerete.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Aktiv jaték, aktiv pihenés, szabadidds teveékenység, sporteszkoz,
természetes kozeg, jatékfeladat, jatékszabaly, helyezkedés, labdatartas,
iires teriilet, védekezés, tamadas, 6sszjaték, egylittmiikodés, sportszeriiség.

A fejlesztés vart
eredményei az 2.
évfolyam végén,

a 3. évfolyamba
lépés
kovetelményei.

EIlokészito és preventiv mozgdsformak

A testrészek megnevezése.

A fizikai terhelés és a faradas jeleinek felismerése.

Kiilonbségtétel a jo €s a rossz testtartas kozott allo és iilo helyzetben, a
medence kozéphelyzete beallitasa.

Az iskolataska gerinckiméld hordasa.

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




Fegyelmezett gyakorlas és odafigyelés a tarsakra, célszer
eszkozhasznalat.

crer

masokra vonatkoztatva.

Hely- és helyzetvaltoztato természetes mozgasformak

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd mozgasok folyamatos végrehajtasa
egyszerli kombinaciokban .

A jatékszabalyok és a jatékszerepek, illetve a jatékfeladat alkalmazasa.

Manipulativ természetes mozgdsformak

Fejlodés az eszk6z0k biztonsagos és célszerii hasznalataban.

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

A sporteszk6zok szabadidds hasznalata igénnyé €s 6romforrassa valasa.

Természetes mozgdsformdak a torna és tanc jellegii
feladatmegolddsokban

Feszes tartassal, esztétikus végrehajtasra torekedve 2-4 mozgasformabol
allo egyszerli 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 alkalmazkodasra torekvés tanc
kozben.

A tanult tdnc(ok) és jatékok térformainak megvalodsitasa.

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

Kiilonbozd intenzitash €s tartami mozgasok fenntartasa valtozo
kortiilmények kozott, illetve jatékban.

Széleskorli mozgéstapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

Természetes mozgasformak a sportjatékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegoldadsaiban

Az alapvetd manipulativ mozgéaskészségek elnevezéseinek ismerete.

A jatékfeladat megoldasabol és a jatékfolyamatbol adodo 6rom, élmény
¢s tanulési lehetdség felismerése.

A sportszerii viselkedés néhany jellemzdjének ismerete.

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

Természetes mozgdasformak az onvédelmi és a kiizdo jellegii
feladatmegolddsokban

Az alapvetd eséstechnikak felismerése, balesetmentes végrehajtasa.
A tompitas mozdulatanak végrehajtasa esés kdzben.

A mozgasanak ¢€s akaratanak gatlasa, késleltetése.




Természetes mozgdasformak a vizbiztonsagot kialakito és
uszogyakorlatokban

Az éltalanos uszodai rendszabalyok, baleset-megeldzési szempontok
ismerete, €s azok betartasa.

Tudatos levegovétel.

Kell6 vizbiztonsag, hason és haton siklas és lebegés, labtempodzas.
Vizbeugrassal 30 méteren gyorsuszas €s hatiszas.

Fejesugras kisérletek.

Természetes mozgdsformak az alternativ és szabadidos
mozgdsrendszerekben

Hasznalhato tudés a vizben, mint természetes kozegben végzett
testmozgasok elényeirdl és problémairdl.

A sporteszk6zok kreativ felhasznalasa a jatéktevékenység soran.

3. évfolyam

Eves oraszam: 180 ora.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Elokészito és preventiv mozgasformak Olrglk’eret
ora

Elozetes tudas

A tandra menetét segit egyszeru alakzatok kialakitasa és megtartasa.
Az alapvetd gimnasztikai szakkifejezések ismerete €s végrehajtasa. A
fittség, a higiénia, a baleset-megeldzés ¢és a kornyezettudatossag
terliletein megszerzett elemi ismeretek.

Jaték:

végrehajtasahoz sziikséges egyéb térformak kialakitasa.

= Szerepjatékok, szabalyjatékok és feladatjatékok.
» Keringésfokozo6 és testtartasjavito jatékok.
Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés:

A tematikai egység | A testnevelés optimalis tanulasi kornyezetének tovabbi erdsitése.
nevelési-fejlesztési | Az elemi kommunikacios szabalyok, formak és jelek megszokotta
céljai tétele, a testi €s lelki egészségért vald személyes felelosség tudatositasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismere
Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok): t:_t4jékozodasi
= Tér- és tavkoz, tobbsoros vonal kialakitasa. A tanorai feladat alapismeretek.

Gimnasztika: Vizualis kultura:
»  Nyujto, erdsitd és ernyesztd hatasu szabadgyakorlati alapformaju targy- és
gyakorlatok végrehajtasa kornyezetkultira
= Jatékos gyakorlatsorok zenére. , vizualis
» Tudatos izomfeszités, nyujtas és ernyesztés, 1égzégyakorlatok a kommunikécio.
bemelegitésben és levezetésben.

» Keringésfokozo feladatok; zenés gimnasztika fokozodo intenzitassal | Technika,
¢s terjedelemmel; gyermekaerobik gyakorlatsorok erdfejlesztd és életvitel és

aerob allokepesseg-fejlesztd jelleggel. gyakorlat:
= Jziileti mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv, dinamikus és életvitel,
statikus nyujté gyakorlatokkal haztartas.




= A biomechanikailag helyes testtartast kialakito €s fenntartod
gyakorlatok 6nallo alkotassal és végrehajtassal.

= Motoros, illetve fittségi tesztek pontosabb végrehajtasa.

» Aktiv, mozgasos relaxacids gyakorlatok, a progressziv €s az
interaktiv relaxaci6 gyakorlatai.

» Higiénidval és a kdrnyezettudatossaggal kapcsolatos ismeretek
tudatos alkalmazésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés alapvetd szabalyainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas jellemzo6i, fontossaga, a
gerincvédelem szabalyai.

Higiéniai alapismeretek: a bioldgiai éréssel jaro testi valtozadsok
alapismereteli.

Relaxacios alapismeretek: belsd figyelem, dnkontroll, testtudat, a
fesziiltségek feloldasa.

Kornyezettudatossag: takarékossag, 61t6z0i1 rend, sajat felszerelés és a
sporteszkdzok megovasa.

Kulcsfogalmak/

Alakzat, testséma, helyes testtartas, sériilés, megel6zés, tartasos elem,
mozgdasos elem, stressz, fesziiltség, ¢letmdd, taplalkozas, fittség, edzettség,

fogalmak mozgasintenzitas, hajlékonysag, vélemény.
Tematikai egység/ | Hely- ¢s helyzetvaltoztato természetes mozgasformak | Orakeret
Fejlesztési cél 16 6ra

Elézetes tudas
egyszeri jatékhelyzetekben.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

(1s e cselekvésbiztonsag kialakitasa .
céljai

szocidlis kompetencidk tovabbfejlesztése.

A mozgaskoordinacio fejlodésével parhuzamosan az alapvetd hely- és
helyzetvaltoztatd mozgasformak stabilla és automatizaltta tétele.
Az alapvetd mozgaskészségek tanuldsanak folyamatdban nagyfoku

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Vizudlis kultiira:
A szokdelések — ugrasok, a fordulatok, a gurulasok—atfordulasok, valamint | kifejezés,
a tamaszok gyakorlasa részben a tanuszodankban valosul meg a|alkotés, vizualis
., Természetes ~ mozgasformak  a  vizbiztonsdagot  kialakito  és|kommunikacio.
uszogyakorlatokban” tematikai egység orakeretében!
Technika,
Jarasok, futdasok, oldalazasok, szokdelések és ugrdsok: elet;ztell e‘_g
» Futdsok dinamikus kar- és labmozgasokkal osszekotve; akadalyok glye atv?t:ela t

lekiizdésével.

haztartas.




= Szokdelések, el-, fel- és leugrasok és érkezések zenére, ritmikusan,
athajtasok kozben, kiillonbozo eszkozok segitségével; manipulativ
mozgasokkal 6sszekotve.
= Haladas kiépitett, komplex akadalypalyan.
Lenditések, korzéesek:
= Kiilonbozo testrészekkel kiilonb6zo iramu és sebességli mozgasok
kozben.
Hajlitasok és nyujtasok:
= Kiilonb6zo testhelyzetek kialakitasa hajlitasokkal és nyujtasokkal
az egyéni kreativitast felhasznalva.
= Hajlitasok és nyujtasok 0sszekapcsoldsa futasbol felugrassal, illetve
kiilonb6z6 eszkozokkel.
Forditasok és fordulatok:
= Forditasok kiilonbozd helyvaltoztatdé mozgasokhoz kapcsolva. Fél
¢s egész fordulat helyben, ugrassal kiilonb6z6 eszkdzokon.
= Fordulatok manipulativ eszkbzokkel kombinalva.
Tolasok, huzdsok:
= Kiilonbozd eszkdzok hiizésa és tolasa egyénileg, parokban és
csoportokban fokoz6do erokifejtéssel, kiilonbozo eszkdzokkel és
testrészekkel.
Emelések és hordasok:
= Tarsemelések €s tarshordasok csoportokban, illetve az egyéni
kompetenciaktol fiiggden parokban.
= Kiilonb6z6 eszkdzok emelése €s hordasa az iziilet- €s
gerincvédelem alapelveinek megfelelden.
Fiiggés- és lengésgyakorlatok:
= Maszokotélen, maszorudon, bordasfalon, alacsonygytirtin, KTK-n,
egyeb jatszotéri eszkdzokon az egyéni kompetencidknak
megfelelden.
Egyensulygyakorlatok:
= Egyensulyi helyzetek megtalalasa hely- és helyzetvaltoztato
mozgasokbdl, illetve manipulativ eszk6zhasznalattal.
Gurulasok, datfordulasok:
= Kiilonboz0 szereken, eszk6zokon; kiilonbozo kiindulo helyzetekbdl,
elézetes €s utdlagos mozgassal, egyensulygyakorlatokkal, illetve
manipulativ mozgésokkal dsszekapcsolva.
Tamaszok:
= Haladas kéztdmaszos helyzetekben (utdnz6 mozgasokkal is)
komplex akadalypalyan, nehezitett feltételek mellett.
= Fel-, le-, &tmaszasok eszkozokre nehezitett feltételekkel.
A természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgdsokat alkalmazo jatékok:
= Akadalyversenyek, kiilonb6zd magassagu eszkozok lekiizdésével.
= A koOz0sség Osszteljesitményén alapuld versenyjatékok.
= A sajat egyéni teljesitmény tlszarnyalasat célz6 egyéni versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

Az energiabefektetés tudatossaga: 1do, sebesség; erdkifejtés; lefutas.

Matematika:
muveletek
értelmezése;
geometria,
mérés, testek.




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

Kulcsfogalmak/

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, térérzékelés, testérzékelés,
mozgaskapcsolat, mozgésos jaték, jatékszabaly, jatékszerep, gyorsasag,

fogalmak alloképesség, erd, akadalyverseny.
Tematikai egység/ Manipulativ természetes mozgasformak Orakeret
Fejlesztési cél 25 ora

Az eszk6zOk ismerete, balesetmentes hasznalata.

El6zetes tudas A manipulativ alapmozgasok vezetd miiveletei.

A tematikai egysé . . i
gyseg soran a magabiztossag erdsitése.

A tudatos gyakorlas és a gyakorlas altali fejlodés oromteli megélése

nevelesclé-lf.e;;esztem Bator, sikerorientalt tanulasi igény megalapozasa.
) A finommotorika fejlesztése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG

A dobasok-elkapasok gyakorlasa gumilabdaval részben a tanuszodankban
valosul meg a ,, Természetes mozgasformak a vizbiztonsdgot kialakito és
uszogyakorlatokban’ tematikai egység orakeretében!

Dobasok (guritasok) és elkapdsok:
= Egy- és kétkezes guritdsok és dobédsok helybdl, majd haladésbol.
= Also, fels6, mellsé dobasok parban és csoportokban kiilonbozd
erdvel, irdnyba és tavolsagra halado mozgas kozben.
»  QGuritasok, dobasok ¢€s elkapasok egyszerii cselekkel és egyéb
feladatokkal kombinalva. Labdaatadasok jatékhelyzetekben.
Rugasok labdaadtvételek labbal:
Labdéas koordinacios gyakorlatok labdavezetéssel kiilonb6z6
alakzatokban.
= | .Dekazas” mindkét 1ab hasznalataval.
= Rugasok a labfej kiilonbo6zo részeivel helybdl, mozgasbol.
= Jatékos passzgyakorlatok. Kézbdl rugéasteladatok meghatarozott
célra, tavolsagra ,,dropbol” is probalkozva.
Labdavezetések kézzel:
= Labdaérzékeld gyakorlatok helyben, jaras, futds és iranyvaltoztatas
kozben.
= Labdapattintasok; labdavezetés: helyben és haladéssal testrészek
koriil; kiilonboz6 kiinduld helyzetekben, iranyokba és
mozgasutvonalakon.
= Labdavezetés kozben megallas, megindulas.
Utések testrésszel és eszkozzel:
= Puha labda iitése testrésszel, rovid és hossza nyeli titével
kiilonbozd célfeliiletekre, tavolsagokra és magassagokra;
= Utések tenyeres és fondk mozgasmintaval; szervaszertien.
A manipulativ természetes mozgdasformak gyakorldsa jatékban

Vizualis kultura:
vizualis
kommunikacio.

Technika,
életvitel és
gyakorlat:
¢életvitel,
haztartas.




= Szabdly- és feladatjatékok, sportjaték-elokészito kisjatékok, alkotd
¢s kooperativ jatékok. Népi gyermekjatékok.

* A manipulativ mozgasokat alkalmazo, pontossagra, csokkend
hibaszazalékra, ndvekvo sikerességre, kreativ eszkdzhasznalatra
iranyul6 egyéni, paros €s csoportos versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Bonyolultabb jatékfeladatok altal megkovetelt, szabalyok szerinti
eszkozhasznalat.

A manipulativ eszkézhasznalati technikék vezetd miiveletei.
Térbeli és energiabefektetési ismeretek az eszkdzhasznalattal
Osszefiiggésben.

Kulcsfogalmak/

Alkalmazkodas, akarat, sporteszkdz, hasznalati szabaly, 1abfej, tenyeres,

fogalmak fonak, dekazas, dropragas.
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii Orakeret
Fejlesztési cél feladatmegoldisokban 15 ora

mellett.
Elozetes tudas

mozgésanak tobbnyire sikeres kdvetése.

A tanult tornaelemek, tdincmozdulatok felismerése, végrehajtasa.
Egyszert,, 2—4 mozgasformék dsszekapcsolasa, esztétikus végrehajtas

Nyujtott karu tamaszhelyzetek. Eredményes maszokulcsolas.
Magabiztos statikus ¢és dinamikus egyensulyi helyzetek.
Egyszerl tanclépésekkel, a zene ritmusara a tandr, a par, a tarsak

izom- és egyensulyérzékelés tovabbfejlesztése.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

ritmusképesség fejlodéséhez.
Az esztétikus mozgasvégrehajtas rogzitése.

A tornajellegii feladatok kombinalt megoldasaval a testérzékelés, a tér-,

A torna- és a tancelemek gyakorldsaval hozzajarulés a relativ eré- és a

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismere
Torna: t: testiink,
= Torna-elokészité mozgasanyag. ¢letmitkddéseink
= Talajgyakorlatok (guruldatfordulés eldre, hatra; tarkoallas;
batorugras; lebegd- és mérlegallas; kézallast el6készitd
gyakorlatok). Enek-zene:

» 3-6 mozgasforma kapcsolatdban tornagyakorlatok 6nallé alkotéasa és
végrehajtasa egyénileg és parokban;

» Ugrasok, timaszugrasok és ravezetd gyakorlataik megfeleld
magassagu svédszekrényre (fliggdleges repiilés, felugras térdelésbe,
felguggolas, huszarugras).

= Alaplendiilet és leugras alacsonygyliriin €s/vagy nyujton és/vagy
KTK-n.

magyar népi
mondodkak, népi
gyermekjatékok,
mozgasos
improvizacio,
ritmikai
ismeretek.




= Kotél- és/vagy radmaszas kisérletek maszokulcsolassal (3 litemi
maszas).
Tanc:
»  Kreativ tdnc kiillonb6z6 ritmusu, tempdju zenére.
= Paros és csoportos, valtozatos térformdju motivumfiizérek,
gyermektancok.
Tornahoz és tanchoz kapcsolodo jatékok, versenyek, bemutatok:
= Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, kreativ és kooperativ
jatékok tornajellegli mozgéasformak illesztésével.
= Kreativitasra, esztétikumra és mozgaspontossagra €piilé egyszeri
torna- és tancbemutatok.
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A tornamozgéasok megnevezése, torna és testnevelés megkiilonboztetése.
Baleset- és sériilésveszélyes helyzetek elkeriilésének modjai, a személyes
teljesitoképesség hatarai atlépésével kapcsolatos kockazatok 1étezésének
elfogadésa.
A tancjellegli feladatmegoldasok a Tanc és drama kerettanterv
mozgasanyagaval dsszekapcsolhatok.

Kulcsfogalmak/

Gurulas, fellendiilés, kéztdmasz, spicc, egyenstulygyakorlat, tornaelem,
alatdmasztasi pont, aerobik, pontozas, parvezetés, tanc, iitemmutato

fogalmak (metrum), szinkopa, sziinet, tdnchaz, fond, ,,jatsz6”, felkérés.
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak az atlétika jellegii Orakeret
Fejlesztési cél feladatmegoldasokban 20 6ra

vezetd muveleteinek ismerete.

Elozetes tudas

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

Kiilonb6z6 intenzitasi mozgéasok tobbszor rovid ideig torténd
fenntartasa jatékos, valtozo koriilmények kozott, illetve jatékban.
Széleskorli mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

pontossagl végrehajtasa.

A futé-, ugro- és doboiskola alapgyakorlatainak fokozddo

Id6-, és tempdérzékelésen alapuld tartos futasok gyakorlasa.

A tematikai egys€ég | A mozdulat- és reakciogyorsasag, az aerob képességek és a torzs- és

nevelési-fejlesztési | iziileti stabilizacio fejlesztése.
céljai Az onértékelés tovabbi erdsitése.

rugalmassaganak fejlesztése.

A testséma, a testtudat, a figyelem Gsszpontositasanak és a figyelem

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok




MOZGASMUVELTSEG
Jards- és futas mozgdsformdi:
= Egyenletes és valtozo, illetve valtakozé ritmussal, sebességgel,
erdkifejtéssel, 1épéstavolsaggal és/vagy 1épésfrekvencidval,
=  Komplex akadalypalyan;
= Vigtafutas; tartos futas kiilonbozo terepeken; rajtgyakorlatok és a
guggolorajt.
Ugradsok és szokdelések ugrasformai:
= Ugroiskolai gyakorlatok, sorozatszokdelések az ugrastavolsag és
- magassag valtoztatasaval, paros és egy labon, kiillonb6zo
sikokban,;
= Téavolugras-kisérletek elugrosavbol guggolo- és/vagy
lIépdtechnikaval.
Dobdsok mozgasformadi:
»  Ulésbél, féltérdelésbodl, allasbol probalkozas kislabdahajitassal a
tavolsag novelésével, célba dobasok.
= Loko-, hajito- és vetd gyakorlatok: dontéen célbadobassal.
= Hajitdo mozgésok 3 1épéses doboritmusban.
Az atlétikai jellegii mozgdasok alkalmazasa jatékokban és a Kolyokatlétika
versenyrendszerében:
= A Kolyokatlétika eszkozkészletének sokoldalu felhasznalasa
kontrollalt csapatversenyek forméjaban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia-befektetés tudatossaganak dsszetevoi.

A futd-, ugréd- és dobodfeladatokhoz tartozd mozgasok megnevezései, a
tanult mozgasok vezetd miiveletei, 1d6- és tavolsagmérés, atlétikai
eszk6zok elnevezései.

A Kolyokatlétikai versenyforma ismerete, az egyéni szerepvallalés
fontossdga a csapat eredményessége érdekében.

Koz0s szervezés, egymas teljesitményének értékelése és elfogadasa.

Kornyezetismer
et: testiink,
¢letmiikddésein

K.

Matematika:
geometria,
mérés, testek.

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

Kulcsfogalmak/

Fut6-, ugrd- és doboiskola, valtott 1abu szokdelés, valtas, gat, forgas,

fogalmak doboritmus, sarok-talp gordiilés.
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak a sportjatékok Orakeret
Fejlesztési cél alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban 15 6ra

feladathelyzetben torténd alkalmazasarol.

Elézetes tudas | Motivalt tanulés a jaték folyamataban.

sportszeri viselkedés jellemzdinek ismerete.

Tapasztalat a manipulativ természetes mozgasformak gyakorlo- €s

Osszjaték-tapasztalatok az egyszerii timadé és védo helyzetekrdl. A




hozzéjarulas a taktikai gondolkodas fejlédéséhez.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

egyéni érdekkel szemben.

mozgasvalasz megtaldlasa.

A sportjatékok alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaval
A koz0s jatékfeladatok soran a csapatérdek hangsulyos megjelenitése az
A jatéktevékenység soran kialakuld dontéshelyzetek soran a célszeri

A szabadid6 aktiv kozosségi jatékkal torténo kitoltése igényének

megerositése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Vizualis kultira:
Altaldnos technikai és taktikai tartalmak: vizualis
» Tamado és védo feladatok teriilet- és emberfogassal kisjatékok kommunikacid.
kodzben; paros cselezési feladatok, testcsel labdavezetéssel, jatékos
passzgyakorlatok; passzgyakorlatok labdavezetéssel kombindlva Matematika:
1:1, 2:1 ellen. szamolas, térbeli
Minikosarlabda: tajékozodas,
» Kosarra dobasi kisérletek helybdl, blintetddobas alacsony palankra; | 6sszehasonlitaso
megindulas, megallas, sarkazas a kosarlabdaban. Kk, geometria.
Miniroplabda:
»  Kosarérintés és alkarérintés, alsé egyenes nyitas puha labdéakkal, Magyar nyelv-
léggdmbbel egyénileg, parokban, csoportokban. és irodalom:
Labdarugads: kommunikacios

» Rugasok kapura és tarshoz belsdvel, belso csiiddel, teljes csiiddel,
labdaatvételek; labdakontroll-gyakorlatok, 16v6- és testcselek
nehezedd feltételek mellett.

» A kispalyas labdartigas szabalyainak alkalmazasa

Szivacskézilabda:

= Kapura dobasi kisérletek helybdl, nekifutasbol, paros lefutasbol.

Passzgyakorlatok. Ismerkedés a kapusjatékkal.
Sportjaték-elokészito (kis)jatékok:

= Létszamazonos (1:1; 2:2; 3:3; 4:4 ellen), 1étszamfolényes
helyzetekben (2:1, 3:1, 4:1, 4:2 ellen) labdarugés, szivacskézilabda,
minikosarlabda (streetball) jelleggel Célbadobo-, 1it6- és
rugojatékok; vonaljatékok; ,,cicajatékok™.

= Sportjatékok rogtonzott mérkdzései kis 1étszamu csapatokkal,
egyszerisitett szabalyokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Kommunikaciés formak és jelek felismerése a csapatjaték soran.
A kisjatékokhoz sziikséges sportagi alapszabalyok ismerete.
Torekvés a tarsas szabalyok betartasara.

A sportszerili viselkedést igényld helyzetek felismerése.

jelek felismerése
és értelmezése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

embereldny, esélykiegyenlités, gy6zelem, vereség.

Labdaiv, teriiletvédés, cselezés, emberfogas, teriiletfoglalas, technikai
végrehajtas, taktikai gondolkodas, kooperativ jaték, labdabirtokléas,




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

Fejlesztési cél jellegii feladatmegoldasokban

7 ora

Elemi eséstechnikdk ismerete, balesetmentes végrehajtasa.

Elézetes tudas | A tAmado- és védOmozgésok soran az ellenfél mozgasaihoz valo

igazodas probalkozésok.

tudatositasa a mindennapokban.
Az onfegyelem ¢és Onszabalyozas tovabbfejlesztése.

Az 6nvédelmi ¢€s kiizdd feladatok soran az onvédelem szerepének

l:et\?::llléitil-l;jjlleegz);zesf A sportszerl kiizdés iranti igény erdsitése. ‘
L1 s A sportszeri kiizdések, egyiittmiikodd feladatok végrehajtasa soran a
céljai , . . e
tarsak tiszteletének erdsitése.
A taktikai gondolkodas egyre gyakoribb Osszekapcsolasa a
mozgasvégrehajtassal.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismere
A kiizdojatékok elokészitésének gyakorlata: t: testiink,
» Tolasok és hiizasok a testi erd kihasznalasaval. Tarsas egyensuly- ¢letmitkddéseink

kibillent6é gyakorlatok.

* Szabadulas fogasokbol, birk6zo jellegii kiizdelmek (grundbirk6zas),
esések és tompitasaik eldre, hatra, oldalra, le, at, gurulasok
tompitasa.

Kiizdojatékok:

» Szabaly- és feladatjatékok onvédelmi, illetve kiizdéelemekkel,
kiizddjatékok, jatékok kooperativ erdfejlesztd tartalommal, paros €s
csoportos kotélhuzo versenyek, paros kiizdések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtasdnak vezetd miiveletei, a gyakorlatok
fogalmi készlete, a kiizdés baleset-megel6zési és szabalyrendszere, a
sportszerii kiizdés ritusa, onvédelmi alapismeretek a mindennapokban.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

tisztelet, Onszabdlyozas.

Tompitas, grundbirkozas, judo, cselgancs, esés, karate, boksz, onvédelem,
menekiilés, szabaditas, feszités, dobas, kiemelés, kitolas, agresszivitas,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél uszogyakorlatokban

Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot Kialakito és | Orakeret

57 6ra

ismerete, €s azok betartasa.
Tudatos levegdvétel.

Az altalanos uszodai rendszabalyok, baleset-megeldzési szempontok

Elozetes tudas | Ke]15 vizbiztonsag, hason és haton siklas és lebegés, labtemp6zas.

Vizbeugréassal 30 méteren gyorsuszas €s hatiszas.
Fejesugras kisérletek.




A gyorsuszas ¢€s a hatuszas technikdjanak rogzitése.
A tematikai egység | A melluszas alapjainak elsajatitasa.

nevelési-fejlesztési | Az uszodaban sziikséges magatartasi, higiéniai és balesetvédelmi
céljai szabalyrendszer tudatositasa, a személyes feleldsség kialakitasa és az

uszodai szabalyok betartasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG

Iskolank  tanuszodaval  rendelkezik, amely mint infrastrukturalis
feltételrendszer  dontden  befolydasolja a  mindennapos  testnevelés
megvalosithatosaganak lehetoségéet.

A kerettantervben meghatdrozottak értelmében ,, Az iszasoktatas helyi |

dontésen alapulé valasztas”. A tanuszodai lehetéségiink maximdlis
kihasznaltsagaval a 10 %-os szabad orakeretet is az USZASOKTATAS
eredményessége érdekében tervezziik felhasznalni!

Gyorsuszas
»  Gyorsuszas kar- és labtempo osszekotése: gyorsuszas technikai
feladatok; gyorsuszas kar- és labtemp6 gyakorlésa.
»  Gyorsuszas levegovetele: a gyorsuszas levegdvétele késleltetett
kartempodval, egykaros légvétel; a harmas 1égvétel kialakitasa.
» Rajtfejes, atcsapos fordulo
Hataszas
»  Hatuszo labtempo: hatiszo labtempd tszolappal és labdaval,
vizfekvés javitd gyakorlatok.
»  Hatuszas kartempo: hatiszas kartempo — késleltetve; mélytartasbol,
majd magastartasbol, levegdvétel.
»  Hatuszas kar- és labtempo. hatiszas labtempo, késleltetett
kartempo; hatuszas kar- és labtempo6 technikai gyakorlatai.
» Rajtfejes, szabalyos fordulo.

Melluszas
» Szarazfoldi ravezetd gyakorlatok (karmunka, labmunka. 1égvétel,
ritmus)

= Melluszas labtempo: siklas hason; melluszés labtempo6 korlatnal és
onalldan eszkdzok felhasznalasaval is; melliiszas labtempoval.

= Melluszas kartempo: mellliszas kartempo jarasban; melliszas
kartempo korlatnal; kartempo 1abbojaval

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tanult Giszastechnikakkal kapcsolatos fogalmi készlet ismerete, az uszoda
¢let- és balesetvédelmi ismeretei, Onbizalom és bizalom masok irant, az
uszastanulassal, vizben mozgéssal kapcsolatos érzések kommunikacioja,
iranyités altali alkalmazkodas.

Vizualis kultura:
targy-¢s
kornyezetkultira

Kornyezetismere
t:aviz
tulajdonsagai,
testiink,
¢letmitkddéseink

Kulcsfogalmak/
fogalmak

faradtsag.

Felfekvés, gyorsuszas, hatiszas, melluszas, fejesugras, késleltetés,
levegdvétel, meriilés, mentés, életvédelem, 6rvény, panik, félelem,




Tematikai egység/

Fejlesztési cél mozgasrendszerekben

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés

Orakeret
15 ora

egészségvédelmi €s kdrnyezettudatos szabalyai.

Elozetes tudas Az 1d6jérasi koriilmények hatdsa a testmozgasra.

A szabadtéri €s természetben iz6tt mozgasos tevékenységek alapvetd

Mozgastapasztalat néhdny szabadidés mozgéasrendszerrol.

A tematikai egység kiprobalasa.
nevelési-fejlesztési

e e bazis 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

A rendelkezésre dllo orakeretb6l mintegy 10 ordban iskolank tanuszodai
lehetdségét kihaszndlva a vizben, mint természetes kézegben az uszdsra, mint
egészsegmegorzo szabadidos sportolasi lehetoségre épitve labdas jatékokat,
illetve csapatjatékokat terveziink megismertetni, oktatni.

Jatékok a vizben:
= Uszo-, vizbeugro-, merilégyakorlatok; vizi  csapatjatékok
eszkozokkel, kidobok, vizilabda-, illetve roplabdajellegli labdas
jatékok, valtoversenyek, egyeb jatékok kiilonféle vizi eszkozokkel.

Korcsolyazas

» Helyben végzett gyakorlatok: alapallas — pozicio beallitasa;
labemelések, forduldsok, kisebb ugrasok, guggolas-felallas.

»  Elmozdulassal végzett gyakorlatok: haladassal végzett jatékos
gyakorlatok, korcsolyazoé iskolagyakorlatok elére és hatra, egy
labon - két labon.

Megindulés —rajttechnikak.

Fékezés technikai.

Eldre- és hatracsuszas kozben koszoralépések jobbra, balra, paros
gyakorlatok, tars 16kése pozicioban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az alternativan, a vizben megvalosithatd szabadidds tevékenységek

tanuldsahoz tartozé minimalis fogalmi készlet, az aktiv jaték lehetdségeinek

felismerése, jellemzdinek ismerete, a tevékenységekhez tartozo
balesetvédelmi  szempontok ismerete. A  valasztott szabadidds
mozgasrendszerek  elnevezései, alaptechnikai ¢és taktikai elemei,

legfontosabb szabalyai.

Technika,
életvitel és
gyakorlat:
kozlekedési
ismeretek.

Kornyezetismere
t: testiink,
¢letmitkddéseink
; 1d6jaras,
éghajlat.




Kulcsfogalmak/
fogalmak

Rekreacio, szabadidd, atadasok-atvételek, emberfogas, lefordulas,
meguszas, jatékszervezes, megindulas — rajttechnikak,
fékezés technikai, koszorulépések

A fejlesztés vart
eredményei a 3.
évfolyam végén,

a 4. évfolyamba
lépés
kovetelményei.

Elokészito és preventiv mozgdsformak

Egyszert, altalanos bemelegité gyakorlatok végrehajtasa onalldan, zenére
IS.

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 alapvet0 tartasos és mozgasos elemek 6nallo bemutatésa.

A testnevelésoran megfeleld cipd és oltozet, tisztalkodas igényének
megszilardulésa.

Hely- és helyzetviltoztato természetes mozgasformak

Az alapvetd hely- €s helyzetvaltoztaté mozgéasok célszert, folyamatos
végrehajtasa.

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

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

Manipulativ természetes mozgasformak

A manipulativ természetes mozgasformak célszert, folyamatos
végrehajtasa.

A rendszeres gyakorlas €s siker mellett az 6nallo tanulas és fejlodés
pozitiv élményének megerdsddése.

A pontossag, célszeriiség és biztonsag igénnyé¢ valasa.

A sporteszk6zok szabadidds hasznalatanak allandosulésa.

Természetes mozgdsformdk a torna és tanc jellegii
feladatmegolddasokban

Részben onalldan tervezett 3-6 torna- és/vagy tdncelem dsszekotése
zenére is.

A képességszintnek megfelelé magassagu eszkozokre helyes technikéval
torténd fel- és leugras.

Nyujtott karral torténd tdmasz a timaszugrasok soran.

Gurulasok, atfordulasok, fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és
labgyakorlatok kdzben viszonylag stabil egyensulyi helyzet.

A tanult tdncok, dalok, jatékok eredeti k6zosségi funkcidjanak ismerete.

Természetes mozgdsformak az atlétikai jellegii feladatmegolddasokban
A futé-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok vezetd miiveleteinek ismerete.
A 3 Iépéses doboritmus ismerete.




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

Tartos futas egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.
A Kolyokatlétikaval kapcsolatos élmények kifejezése.

Természetes mozgdsformdak 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 €s a tdmado helyzetek felismerése.

Az emberfogasos ¢€s a teriiletvédekezés megkiilonboztetése.
Torekvés a legeélszeriibb jatékhelyzet-megoldésra.

A csapatérdeknek megfeleld 0sszjatékra torekvés.

Természetes mozgasformak az onvédelmi és a kiizdo jellegii
feladatmegolddsokban

Elore, oldalra és hatra esés, tompitassal.

A tolasok, huzasok, emelések és hordasok erdkifejtésének
optimalizalodasa.

A grundbirkézas alapszabéalyanak ismerete és alkalmazasa.
Az d6nvédelmi feladatok céljanak megértése.

Természetes mozgasformak a vizbiztonsdgot kialakito és
uszogyakorlatokban

A tanult gyors-, és hatiiszasban 50 méter letiszasa biztonsagosan.
Fejesugrassal vizbe ugras.

Az uszodai rendszabélyok természetessé valasa.

A tanult Giszasnemek fogalmi készletének ismerete.

Természetes mozgdsformak az alternativ és szabadidos
mozgadsrendszerekben

A tanult szabadidés mozgasformak alapszabalyainak ismerete.
Hasznalhato tudas a vizben, mint természetes kozegben végzett
testmozgasok elonyeirdl és problémairol.

A sporteszk6zok kreativ felhaszndlasa a jatéktevékenység soran.

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

4. évfolyam

Eves oraszam: 180 ora.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

El6készité és preventiv mozgasformak O;(z;l(,eret
ora

Elozetes tudas

A tanOra menetét segitd egyszerii alakzatok kialakitdsa és megtartésa.




Az alapvetd gimnasztikai szakkifejezések ismerete €s végrehajtasa. A
fittség, a higiénia, a baleset-megeldzés és a kornyezettudatossag
teriiletein megszerzett elemi ismeretek.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A testnevelés optimalis tanulasi kornyezetének tovabbi erdsitése.
Az elemi kommunikécids szabalyok, formak ¢és jelek megszokotta
tétele, a testi és lelki egészségért vald személyes felel0sség tudatositasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG
Térbeli alakzatok és kialakitasuk (rendgyakorlatok):
= Tér- és tavkoz, tobbsoros vonal kialakitasa. A tanoérai feladat
végrehajtasahoz sziikséges egyéb térformak kialakitasa.
Gimnasztika:

Kornyezetismere
t:_tdjékozodasi
alapismeretek.

Vizualis kultura:

*  Nyujto, er6sito és ernyesztd hatasu szabadgyakorlati alapformaji targy- és
gyakorlatok végrehajtasa kornyezetkultura

= Jatékos gyakorlatsorok zenére. , vizualis

» Tudatos izomfeszités, nyujtas és ernyesztés, légzdgyakorlatok a kommunikécio.
bemelegitésben és levezetésben.

» Keringésfokozo feladatok; zenés gimnasztika fokozodo intenzitassal | Technika,
¢s terjedelemmel; gyermekaerobik gyakorlatsorok erdfejleszto és életvitel és
aerob alloképesség-fejleszto jelleggel. gyakorlat:

= {ziileti mozgékonysagfejlesztés, aktiv és passziv, dinamikus és életvitel,
statikus nyu;jto gyakorlatokkal haztartés.

» Koordinaciéfejleszté finommotoros gyakorlatok kiilonféle
eszkozokkel.
Jaték:
= Szerepjatékok, szabalyjatékok és feladatjatékok kooperativ,
valamint versenyjelleggel.
= Jatékok testtartasjavito feladatokkal.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes:
* Preventiv, szokasjellegli tevékenységformak végzése egyediil,
parban €s csoportban.
= Aktiv, mozgésos relaxacios gyakorlatok és az interaktiv relaxacid
gyakorlatai.
» Higiénidval és a kornyezettudatossaggal kapcsolatos ismeretek
tudatos alkalmazasa.
* Motoros, illetve fittségi tesztek pontosabb végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A bemelegités és levezetés alapvetd szabalyainak ismerete.

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

Higiéniai alapismeretek: a biologiai éréssel jaro testi valtozasok
alapismeretei.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek.
Pulzusmérés.

Relaxécios alapismeretek: belsd figyelem, dnkontroll, testtudat, a
fesziiltségek feloldasa.




Kornyezettudatossag: takarékossag, 61t6z61 rend, sajat felszerelés és a
sporteszkdzok megovasa.

Kulcsfogalmak/

Alakzat, testséma, helyes testtartas, sériilés, megeldze€s, tartasos elem,
mozgasos elem, stressz, fesziiltség, életmod, taplalkozas, fittség, edzettség,

fogalmak mozgasintenzitas, hajlékonysag, vélemény.
Tematikai egység/ | He|y- és helyzetviltoztaté természetes mozgasformak | Orakeret
Fejlesztési cél 27 ora

Elozetes tudas
egyszeru jatékhelyzetekben.

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

A tematikai egység

nevelési-fejlesztesi cselekvésbiztonsag kialakitasa .

A mozgaskoordinacio fejlédésével parhuzamosan az alapvetd hely- és
helyzetvaltoztatd mozgasformak stabilla és automatizaltta tétele.
Az alapvetd mozgaskészségek tanuldsanak folyamataban nagyfoka

celjai Az egyéni, a paros €s a csoportos tanuldshoz sziikséges személyes €s
szocidlis kompetencidk tovabbfejlesztése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Vizudlis kultiira:
Jarasok, futasok, oldalazasok, szokdelések és ugrdasok: kifejezés,
= Futasok dinamikus kar- és labmozgasokkal 6sszekotve; akadalyok | alkotés, vizualis
lekiizdésével. kommunikécio.
= Szokdelések, el-, fel- és leugrasok és érkezések zenére, ritmikusan,
athajtasok kozben, kiilonb6z6 eszkozok segitségével; manipulativ | Technika,
mozgasokkal dsszekotve. életvitel és
» Harom-6t mozgasformabdl allé helyvaltoztatdo mozgassorok gyakorlat:
alkotasa és végrehajtasa zenére is. életvitel,
Lenditések, korzések:. haztartas.
= Kiilonbozd testrészekkel kiilonb6zd iramu és sebességli mozgasok
kozben. Matematika:
Hajlitasok és nyujtasok: miiveletek
= Kiilonbozo testhelyzetek kialakitasa hajlitasokkal és nyajtasokkal | értelmezése;
az egyéni kreativitast felhasznalva. geometria,

= Hajlitasok és nyujtasok dsszekapcsolasa futasbol felugrassal, illetve
kiilonboz6 eszkdzokkel.
= Rovid mozgassorok alkotasa és végrehajtasa onalldan vagy parban a
hajlitdsokra és nyujtasokra épitve (zenére is).
Forditasok és fordulatok:
» Forditasok kiilonb6zd helyvaltoztatdé mozgasokhoz kapcsolva. Fél
¢s egész fordulat helyben, ugrassal kiillonboz6 eszk6zokon.
= Fordulatok manipulativ eszkdzokkel kombinalva.
= Rovid mozgassorok alkotasa és végrehajtasa onalldan vagy parban a
forditasokra és fordulatokra épitve (zenére is).
Tolasok, huzasok:

mérés, testek.




= Kiilonb6z06 eszkdzok huzasa és tolasa egyénileg, parokban és
csoportokban fokoz6do erdkifejtéssel, kiilonbozo eszkdzokkel és
testrészekkel.
Emelések és hordasok:
= Téarsemelések és tarshordasok csoportokban, illetve az egyéni
kompetenciaktol fiiggéen parokban.
= Kiilonb6z6 eszkdzok emelése €és hordasa az iziilet- és
gerincvédelem alapelveinek megfelelden.
Fiiggés- és lengésgyakorlatok:
= Maszokotélen, maszorudon, bordasfalon, alacsonygytirtin,g KTK-n,
egyéb jatszotéri eszkdzokon az egyéni kompetencidknak
megfelelden, ,,Vandormaszas”.
Egyensulygyakorlatok:
= Egyensulyi helyzetek megtalalasa hely- és helyzetvaltoztatd
mozgésokbdl, illetve manipulativ eszkdzhasznalattal.
= Tarsas egyensulygyakorlatok a k6zds sulypont megtalalasaval.
Gurulasok, datforduldasok:
= Kiilonb6z0 szereken, eszk6zokon; kiilonbozo kiindulo helyzetekbdl,
elozetes és utdlagos mozgassal, egyensulygyakorlatokkal, illetve
manipulativ mozgasokkal dsszekapcsolva.
Tamaszok:
= Haladas kéztdmaszos helyzetekben (utdnzé mozgasokkal is)
komplex akadalypalyan, nehezitett feltételek mellett.
= Fel-, le-, atmaszasok eszkozokre nehezitett feltételekkel.
= Ugrasok, Iépegetések kézzel (,,tamlazas™) és labbal kiilonb6zo
tamaszhelyzetekben.
A természetes hely- és helyzetvaltoztato mozgdsokat alkalmazo jatékok:
= Akadalyversenyek, kiilonb6z0 magassagu eszkozok lekiizdésével.
= A koOz0sség Osszteljesitményén alapuld versenyjatékok.
= A sajat egyéni teljesitmény talszarnyalasat célz6 egyéni versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A térbeli tudatossag (érzékelés): elhelyezkedés a térben; mozgasirany; a
mozgés végrehajtasanak Utvonala.

Az energiabefektetés tudatossaga: 1do, sebesség; erdkifejtés; lefutas.
Kapcsolatok, kapcsolodasok: testrészekkel; targyakkal és/vagy tarssal,
vagy tarsakkal.

Az egyes mozgasok vezetd miiveleteinek, tanuldsi szempontjainak fogalmi
ismerete.

Kulcsfogalmak/

Hely- és helyzetvaltoztatd mozgas, térérzékelés, testérzékelés,
mozgaskapcsolat, mozgésos jaték, jatékszabaly, jatékszerep, gyorsasag,

fogalmak alloképesség, erd, akadalyverseny.
Tematikai egység/ Manipulativ természetes mozgasformak Orakeret
Fejlesztési cél 32 6ra

Az eszk6zOk ismerete, balesetmentes hasznalata.

Ozetes tudas A manipulativ alapmozgasok vezetd miiveletei.




A tematikai egység

L ops , . | soran a magabiztossag erdsitése.
nevelési-fejlesztési

Bator, sikerorientalt tanuldsi igény megalapozasa.

A tudatos gyakorlés és a gyakorlas altali fejlodés 6romteli megélése

celjai A finommotorika fejlesztése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Vizualis kultira:
A dobasok-elkapasok gyakorlasa gumilabdaval részben a tanuszoddankban | vizualis
valosul meg a ,, Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot kialakito és | kommunikéacio.
uszogyakorlatokban’ tematikai egység orakeretében!
Technika,
Dobasok (guritdsok) és elkapdsok: elethtell is
= Egy- és kétkezes guritdsok és dobédsok helybdl, majd haladasbol. g%/ i Qtrla ’
»  Also, felsd, mellsé dobasok parban €s csoportokban kiilonb6z6 E;Z;;fé;

erdvel, irdnyba és tavolsagra halado mozgas kozben.
»  QGuritasok, dobasok ¢s elkapasok egyszert cselekkel és egyéb
feladatokkal kombinalva. Labdaatadasok jatékhelyzetekben.
» Péaros és harmas kapcsolatok kialakitasa jatékhelyzetekben.
Rugasok labdaadtvételek labbal:
Labdas koordinacios gyakorlatok labdavezetéssel kiilonb6zo
alakzatokban.
» | Dekazas” mindkét 1ab hasznalataval.
= Rugésok a labfej kiilonbozo részeivel helybdl, mozgasbol.
= Jatékos passzgyakorlatok. Kézbdl ragasfeladatok meghatarozott
célra, tdvolsagra ,,dropbol” is probalkozva.
Labdavezetések kézzel:
» Labdaérzékeld gyakorlatok helyben, jaras, futds és iranyvaltoztatas
kozben.
= Labdapattintasok; labdavezetés: helyben és haladéssal testrészek
koriil; kiilonboz6 kiinduld helyzetekben, iranyokba €s
mozgasutvonalakon.
= Labdavezetés kozben megallas, megindulas.
Utések testrésszel és eszkozzel:
* Puha labda iitése testrésszel, rovid és hossza nyeli titdvel
kiilonbozd célfeliiletekre, tavolsagokra és magassagokra;
» Utések tenyeres és fonak mozgasmintaval; szervaszertien.
A manipulativ természetes mozgasformak gyakorldsa jatékban
= Szabdly- és feladatjatékok, sportjaték-elokészitd kisjatékok, alkotod
¢és kooperativ jatékok. Népi gyermekjatékok.
* A manipulativ mozgésokat alkalmazd, pontossagra, csdkkend
hibaszazalékra, novekvo sikerességre, kreativ eszkdzhasznalatra
iranyul6 egyéni, paros €s csoportos versenyek.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Bonyolultabb jatékfeladatok altal megkdvetelt, szabalyok szerinti
eszkozhasznalat.

A manipulativ eszkdzhasznélati technikak vezetd miiveletei.




Térbeli és energiabefektetési ismeretek az eszkozhasznalattal
Osszefliggésben.
A jatékfeladat altal megkdvetelt szabalyok szerinti eszkdzhasznalat

ismerete.

Kulcsfogalmak/

Alkalmazkodas, akarat, sporteszkdz, hasznalati szabaly, labfej, tenyeres,

fogalmak fonak, dekazas, dropragas.
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak a torna és tanc jellegii Orakeret
Fejlesztési cél feladatmegoldasokban 15 6ra

Elozetes tudas

mellett.

mozgasanak tobbnyire sikeres kovetése.

A tanult tornaelemek, tdincmozdulatok felismerése, végrehajtasa.
Egyszert,, 2—-4 mozgasformék dsszekapcsoldsa, esztétikus végrehajtas

Nyujtott karu tamaszhelyzetek. Eredményes maszokulcsolas.
Magabiztos statikus ¢és dinamikus egyensulyi helyzetek.
Egyszerl tanclépésekkel, a zene ritmusara a tandr, a par, a tarsak

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

izom- és egyensulyérzékelés tovabbfejlesztése.

ritmusképesség fejléddéséhez.

A tornajellegli feladatok kombinalt megoldasaval a testérzékelés, a tér-,

A torna- és a tincelemek gyakorlasaval hozzajarulas a relativ er6- és a

céljai Az esztetikus mozgasvegrehajtas rogzitése.
Osztonzés az egylittmiikddésre, alkalmazkodasra, a masik nem, a mésik
személy, a masik csoport elfogadasara és megbecsiilésére.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismere
Torna: t: testiink,
* Torna-el6készitd mozgasanyag. életmiikodéseink
» Talajgyakorlatok (guruldatfordulés eldre, hatra; tarkoallas;
batorugras; lebegd- és mérlegallas; kézallast el6készitd
gyakorlatok). Enek-zene:

3-6 mozgasforma kapcsolatdban tornagyakorlatok 6nall6 alkotasa és
végrehajtasa egyénileg és parokban;

Ugrasok, tamaszugrasok és ravezetd gyakorlataik megfeleld
magassagu svédszekrényre (fliggdleges repiilés, felugras térdelésbe,
felguggolas, huszarugras).

Alaplendiilet és leugras alacsonygyliriin és/vagy nyujton és/vagy
KTK-n.

Kotél- és/vagy radmaszas kisérletek maszokulcsolassal (3 iitemi
maszas).

Kreativ tanc kiillonboz6 ritmust, tempo6ji zenére.

Péros és csoportos, valtozatos térformaju motivumfiizérek,
gyermektancok.

Ritmusgyakorlatok egész testtel, a kiilonb6z6 testrészek ritmusaban
egyszerll parhuzamossagok kivitelezése.

Tornahoz és tanchoz kapcsolodo jatékok, versenyek, bemutatok:

magyar népi
mondokak, népi
gyermekjatékok,
mozgasos
improvizacio,
ritmikai
ismeretek.




= Szerepjatékok, szabalyjatékok, feladatjatékok, kreativ és kooperativ
jatékok tornajellegli mozgasformak illesztésével.
= Kreativitasra, esztétikumra és mozgaspontossagra €piilé egyszeri
torna- és tancbemutatok.
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A tornamozgéasok megnevezése, torna és testnevelés megkiilonboztetése.
Baleset- és sériilésveszélyes helyzetek elkeriilésének modjai, a személyes
teljesitoképesség hatarai atlépésével kapcsolatos kockazatok 1étezésének
elfogadasa.
A tancjellegli feladatmegoldasok a Tanc és drama kerettanterv
mozgasanyagaval 0sszekapcsolhatok.

Kulcsfogalmak/

Gurulés, fellendiilés, kéztdmasz, spicc, egyenstlygyakorlat, tornaelem,
alatdmasztasi pont, acrobik, pontozas, parvezetés, tanc, litemmutatd

fogalmak (metrum), szinkopa, sziinet, tanchaz, fond, ,,jatszo”, felkérés.
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak az atlétika jellegii Orakeret
Fejlesztési cél feladatmegoldasokban 20 6ra

vezetd muveleteinek ismerete.

Elozetes tudas

A futo-, ugré- és dobdiskolai alapgyakorlatok végrehajtasa, azok

Kiilonb6z0 intenzitasti mozgasok tobbszor rovid ideig torténd
fenntartasa jatékos, valtozé koriilmények kozott, illetve jatékban.
Széleskorli mozgastapasztalat a Kolyokatlétika jatékaiban.

pontossagu végrehajtasa.

A futo-, ugro- és dobdiskola alapgyakorlatainak fokozodo

Id6-, és tempoérzékelésen alapuld tartods futasok gyakorlasa.

A tematikai egység | A mozdulat- és reakcidgyorsasag, az aerob képességek és a torzs- és

nevelési-fejlesztési | iziileti stabilizacio fejlesztése.
céljai Az 6nértékelés tovabbi erdsitése.

rugalmassaganak fejlesztése.

A testséma, a testtudat, a figyelem Gsszpontositasanak és a figyelem

Ismeretek/Fejlesztési kovetelmények Kaggsnotlc())lil ast
MOZGASMUVELTSEG Kornyezetismer
Jards- és futds mozgdsformadi: et: testiink,

= Egyenletes és valtozo, illetve valtakozd ritmussal, sebességgel, ¢letmiikddésein
erdkifejtéssel, 1épéstavolsaggal és/vagy lépésfrekvencidval, k.
= Vagtafutas; tartos futas kiilonbozo terepeken; rajtgyakorlatok és a
guggolorajt. Matematika:
Ugrasok és szokdelések ugrasformai: geometria,

= Ugrdiskolai gyakorlatok, sorozatszokdelések az ugrastavolsag és
- magassag valtoztatasaval, paros €s egylabon, kiillonb6z6 sikokban;
= Tavolugras-kisérletek elugrosavbol guggolod- és/vagy
1épbtechnikaval.
Dobdsok mozgdsformadi:

mérés, testek.

Vizualis
kommunikacio:
kozvetlen




Ulésbdl, féltérdelésbdl, allasbol probalkozas kislabdahajitassal a
tavolsag novelésével, célba dobasok.
Loko-, hajitod- és vetd gyakorlatok: dontden célbadobassal.
Hajitomozgasok 3 1épéses doboritmusban.
Az atlétikai jellegii mozgasok alkalmazasa jatékokban és a Kolyokatlétika
versenyrendszerében:

= A Kolyokatlétika eszkozkészletének sokoldalu felhasznalasa
kontrollalt csapatversenyek forméjaban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az energia-befektetés tudatossaganak dsszetevoi.

A futé-, ugro- és dobofeladatokhoz tartozo mozgasok megnevezései, a
tanult mozgasok vezetd miiveletei, id6- és tavolsagmérés, atlétikai
eszk6zok elnevezései.

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

Ko6z0s szervezés, egymas teljesitményének értékelése és elfogadasa.

tapasztalas
utjan szerzett
¢lmények
feldolgozasa,
latvanyok
megfigyelése,
leirasa.

Kulcsfogalmak/

Fut6-, ugrd- és doboiskola, valtott 1dba szokdelés, valtas, gat, forgas,

fogalmak doboritmus, sarok-talp gordiilés.
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak a sportjatékok Orakeret
Fejlesztési cél alaptechnikai és taktikai feladatmegoldasaiban 15 éra

feladathelyzetben torténd alkalmazasarol.

Elozetes tudas | Motivalt tanulés a jaték folyamataban.

sportszerli viselkedés jellemzdinek ismerete.

Tapasztalat a manipulativ természetes mozgasformak gyakorlo- és

Osszjaték-tapasztalatok az egyszerti timado és védo helyzetekrdl. A

hozzajarulas a taktikai gondolkodas fejlddéséhez.
A koz0s jatékfeladatok soran a csapatérdek hangsulyos

A sportjatékok alaptechnikai €s taktikai feladatmegoldasaval

megjelenitése az

l::jgézti{l;:.ll:f;i,g egyéni érdekkel szemben.
céli ;i A jatéktevékenység soran kialakuld dontéshelyzetek soran a célszeri
L mozgasvalasz megtaldlasa.
A szabadidd aktiv kozosségi jatékkal torténo kitoltése igényének
megerositése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Vizualis kultira:

Altaldnos technikai és taktikai tartalmak:
»  Tamado és védo feladatok teriilet- és emberfogassal kisjatékok
kozben; paros cselezési feladatok, testcsel labdavezetéssel, jatékos

vizualis
kommunikacio.




passzgyakorlatok; passzgyakorlatok labdavezetéssel kombinalva

Matematika:

1:1, 2:1 ellen. szamolas, térbeli
Minikosarlabda: tajékozodas,

» Kosarra dobasi kisérletek helybdl, biintetédobas alacsony palankra; | dsszehasonlitaso
megindulas, megallas, sarkazas a kosarlabdaban. k, geometria.

Miniroplabda:

»  Kosarérintés €s alkarérintés, alsd egyenes nyitas puha labdakkal,
egyénileg, parokban, csoportokban.

Labdarugas:

= Rugasok kapura és tarshoz belsdvel, belso csiiddel, teljes csiiddel,
labdaatvételek; labdakontroll-gyakorlatok, 16v6- €s testcselek
nehezed6 feltételek mellett.

» A kispalyas labdartigas szabalyainak alkalmazasa

Szivacskézilabda:

» Kapura dobasi kisérletek helybdl, nekifutasbol, paros lefutasbol.

Passzgyakorlatok. Ismerkedés a kapusjatékkal.
Sportjaték-elokészitd (kis)jatékok:

» Létszamazonos (1:1; 2:2; 3:3; 4:4 ellen), 1étszam{olényes
helyzetekben (2:1, 3:1, 4:1, 4:2 ellen) labdarugas, szivacskézilabda,
minikosarlabda (streetball) jelleggel Célbadobo-, itd- és
rugojatékok; vonaljatékok; ,,cicajatékok™.

*  Sportjatékok kislétszamt mérkdzései fokozatos szabalybevezetéssel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Kommunikaciés formak és jelek felismerése a csapatjaték soran.
A kisjatékokhoz sziikséges sportagi alapszabalyok ismerete.
Torekvés a tarsas szabalyok betartasara.

A sportszerll viselkedést igényld helyzetek felismerése.

Magyar nyelv-
és irodalom:
kommunikacios
jelek felismerése
és értelmezése.

Kulcsfogalmak/

Labdaiv, teriiletvédés, cselezés, emberfogas, teriiletfoglalas, technikai
végrehajtas, taktikai gondolkodas, kooperativ jaték, labdabirtoklas,

fogalmak emberelOny, esélykiegyenlités, gydzelem, vereség.
Tematikai egység/ | Természetes mozgasformak az énvédelmi és a kiizdé | Orakeret
Fejlesztési cél jellegii feladatmegoldasokban 7 ora

Elozetes tudas

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

Az d6nvédelmi és kiizdd feladatok sordn az 6nvédelem szerepének
tudatositdsa a mindennapokban.

Az dnfegyelem és Onszabalyozas tovabbfejlesztése.

A sportszeri kiizdés iranti igény erdsitése.

A sportszeri kiizdések, egyiittmiikodo feladatok végrehajtasa soran a
tarsak tiszteletének erdsitése.

A taktikai gondolkodas egyre gyakoribb dsszekapcsolasa a
mozgasvégrehajtassal.

Kapcsolodasi
pontok

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények




MOZGASMUVELTSEG
A kiizdojatékok elokészitésének gyakorlata:
* Tolasok és huzésok a testi erd kihasznaldsaval. Téarsas egyensuly-
kibillento gyakorlatok.
= Szabadulas fogasokbdl, birk6zo jellegli kiizdelmek (grundbirko6zas),
esések és tompitasaik eldre, hatra, oldalra, le, at, gurulasok
tompitasa.
Kiizddjatékok:
= Szabaly- és feladatjatékok onvédelmi, illetve kiizdéelemekkel,
klizdgjatékok, jatékok kooperativ erdfejlesztd tartalommal, paros €s
csoportos kotélhuzé versenyek, paros kiizdések.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A mozgasos feladatok végrehajtasdnak vezetd miiveletei, a gyakorlatok
fogalmi készlete, a kiizdés baleset-megel6zési és szabalyrendszere, a
sportszeri kiizdés ritusa, o6nvédelmi alapismeretek a mindennapokban.

Kornyezetismere
t: testilink,
¢letmiikodéseink

Kulcsfogalmak/

Tompitas, grundbirko6zas, judo, cselgancs, esés, karate, boksz, onvédelem,
menekiilés, szabaditas, feszités, dobds, kiemelés, kitolas, agresszivitas,

fogalmak tisztelet, Onszabalyozas.
Tematikai egység/ Természetes mozgasformak a vizbiztonsagot Kialakito és | Orakeret
Fejlesztési cél uszogyakorlatokban 39 éra

Fejesugrassal vizbe ugras.
Az uszodai rendszabalyok természetessé valasa.
A tanult Giszdsnemek fogalmi készletének ismerete.

Elozetes tudas

A tanult gyors-, és hatiiszasban 50 méter letiszasa biztonsagosan.

A tematikai egység A gyors-, hat-, melliszas technikédjanak javitasa.

nevelési-fejlesztési
céljai

uszodai szabalyok betartasa.

Az uszodaban sziikséges magatartasi, higiéniai és balesetvédelmi
szabalyrendszer tudatositasa, a személyes feleldsség kialakitasa és az

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG
Iskolank  tanuszodaval — rendelkezik, amely mint infrastrukturalis
feltételrendszer dontoen  befolydsolja a mindennapos  testnevelés

megvalosithatosaganak lehetoséget.

A kerettantervben meghatarozottak értelmében ,, Az uszasoktatas helyi |

dontésen alapulé valasztas”. A tanuszodai lehetdségiink maximalis
kihasznaltsagaval a 10 %-os szabad orakeretet is az USZASOKTATAS
eredményessége érdekében tervezziik felhasznalni!

Gyorsuszas
»  Gyorsuszas kar- és labtempo dsszekotése: gyorsuszas technikai
feladatok; gyorsuszas kar- és labtemp6 gyakorlésa.
»  Gyorsuszas levegovétele: a gyorsuszas levegdvétele késleltetett
kartempoval, egykaros légvétel; a harmas légvétel kialakitésa.
» Rajtfejes, atcsapos fordulo
Hatuszas

Vizualis kultura:
targy-€s
kornyezetkultira

Kornyezetismere
t:aviz
tulajdonsagai,
testiink,
életmiikodéseink




»  Hatuszo labtempo: hatuszo labtempo uszolappal és labdaval,
vizfekvés javitd gyakorlatok.
»  Hatuszas kartempo: hatuszas kartempd — késleltetve; mélytartasbol,
majd magastartasbol, levegdvétel.
» Hatuszas kar- és labtempo. hatiszas labtempo, késleltetett
kartemp0; hatiszas kar- és labtempo technikai gyakorlatai.
»  Rajtfejes, szabalyos fordulo.
Melluszas
" Melluszas labtempo: siklas hason; melliszas labtempo korlatnal és
onalldan eszkozok felhasznalasaval is; melluszas labtempoval.
»  Melluszas kartempo: melluszas kartempd jarasban; melliszas
kartempo korlatnal.
" Melluszas kartempd-labtempo-légzés 6sszekapcsolasa.
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A tanult uszastechnikakkal kapcsolatos fogalmi készlet ismerete, az uszoda
élet- és balesetvédelmi ismeretei, 6nbizalom és bizalom masok irant, az
uszastanulassal, vizben mozgassal kapcsolatos érzések kommunikéacioja,
irdnyitas altali alkalmazkodas.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

faradtsag.

Felfekvés, gyorsuszas, hatiiszas, melluszas, fejesugras, késleltetés,
levegdvétel, meriilés, mentés, életvédelem, drvény, panik, félelem,

Tematikai egység/

Fejlesztési cél mozgasrendszerekben

Természetes mozgasformak az alternativ és szabadidés

Orakeret
15 ora

egeszseégvédelmi és kornyezettudatos szabalyai.

Eldzetes tudas Az id6jarasi koriilmények hatdsa a testmozgasra.

A szabadtéri és természetben (izott mozgasos tevékenységek alapvetd

Mozgastapasztalat néhany szabadid6és mozgasrendszerrol.

A tematikai egység kiprobalasa.
nevelési-fejlesztési

1o e bazis formalasa.
céljai

fejlesztd funkcidjanak megalapozésa.

Az alternativ, szabadidds mozgasformak tovabbi megismerése és
A kihivast jelentd, 0j sportagak révén a mozgas iranti pozitiv érzelmi

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG

A rendelkezésre allo orakeretbol mintegy 10 ordaban iskolank tanuszodai
lehetoségét kihasznalva a vizben, mint természetes kozegben az uiszasra, mint
egészsegmegorzo szabadidos sportolasi lehetoségre épitve labdas jatékokat,
illetve csapatjatékokat terveziink megismertetni, oktatni.

Jatékok a vizben:
= Usz6-, vizbeugro-, meriilégyakorlatok; vizi  csapatjatékok
eszkozokkel, kidobok, vizilabda-, illetve roplabdajellegti labdas
jatékok, valtoversenyek, egyéb jatékok kiilonféle vizi eszkozokkel.

Technika,
életvitel és
gyakorlat:
kozlekedési
ismeretek.

Kornyezetismere
t: testiink,
¢letmiikodéseink
; 1d@jaras,
¢ghajlat.




Korcsolyazas

»  Helyben vegzett gyakorlatok: alapallas — pozicid beallitasa;
labemelések, fordulasok, kisebb ugrasok, guggolas-felallas.

»  Elmozdulassal végzett gyakorlatok: haladassal végzett jatékos
gyakorlatok, korcsolyazoé iskolagyakorlatok eldre és hatra, egy
labon - két labon.

Megindulés —rajttechnikak.

Fékezés technikai.

Eldre- és hatracstiszas kozben koszorulépések jobbra, balra, paros
gyakorlatok, tars 16kése pozicidban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az alternativan, a vizben megvalosithatd szabadidés tevékenységek

tanulasahoz tartoz6 minimalis fogalmi készlet, az aktiv jaték lehetdségeinek
felismerése, jellemzdinek ismerete, a tevékenységekhez tartozo
balesetvédelmi  szempontok ismerete. A  valasztott szabadidds
mozgasrendszerek elnevezései, alaptechnikai ¢és taktikai elemei,
legfontosabb szabalyai.

Korcsolyazas

»  Helyben végzett gyakorlatok: alapallas — pozicio beallitasa;
labemelések, fordulasok, kisebb ugrasok, guggolas-felallas.

» FElmozduladssal végzett gyakorlatok: haladdssal végzett jatékos
gyakorlatok, korcsolyazoé iskolagyakorlatok elére és hatra, egy
labon - két labon.

Megindulas —rajttechnikak.

Fékezés technikai.

Eldre- és hatracsuszas kozben koszorualépések jobbra, balra, paros
gyakorlatok, tars 16kése pozicioban.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A vélasztott szabadidds mozgasrendszerek (falmdszds-traversolas,
korcsolyazas, tollaslabdazas és a turazas) elnevezései, alaptechnikai és
taktikai elemei, legfontosabb szabélyai.

A korcsolyazas, a turdzas gyakorlasaval kiemelten az alapalloképesség
fejlesztésére nyilik lehetdség.

A korcsolyazas és a traversolds alaptechnikai elmeinek gyakorlasaval a
koordinacids képességek koziil kiemelten az egyensulyozo képesség
fejlesztése.

KRESZ-alapismeretek, a szabadidés mozgasokhoz tartozo6 szabalyok,
eszkozok ismerete, a szabadido- €s kdrnyezettudatossag.

Ismeretek a szabadtéren kiilonb6zd évszakokban és 1ddjarasi koriilmeények
kozott torténd sportolds egészségveédd hatdsairol.

Rekreaci0, szabadidd, atadasok-atvételek, emberfogas, lefordulas,
Kulcsfogalmak/ | meguszas, jatékszervezés, megindulas — rajttechnikak,
fogalmak fékezés technikai, koszorulépések.




A fejlesztés vart
eredményei a 4.
évfolyam végén,

a 5. évfolyamba
lépés
kovetelményei.

Elokészito és preventiv mozgdsformak

Egyszert, altalanos bemelegitd gyakorlatok végrehajtasa onalldan, zenére
IS.

Onallé pulzusmérés.

A levezetés helyének és preventiv szerepének megértése.

A nyujtod, erdsitd, ernyeszto €s 1€égzdgyakorlatok pozitiv hatasainak
ismerete.

A gyakorlashoz sziikséges egyszerilibb alakzatok, térformak onalld
kialakitasa.

Az alapvetd tartasos €s mozgasos elemek 6nallé bemutatasa.

A testnevelésoran megfeleld cipd és oltozet, tisztalkodas igényének
megszilardulasa.

A jatékok, versenyek soran er6sodo személyes felel6sség a magatartasi
szabalyrendszer betartasaban és a sportszeriien viselkedés terén.
Kiilonbségtétel az aktiv €s passziv ellazulds kozott. A ,,tudatos jelenlét”
ismerete és annak alkalmazéasa a gyakorlatban.

Hely- és helyzetviltoztato természetes mozgdsformdk

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

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok kombinalasa térben,
szabalyozott energiabefektetéssel, eszkdzzel, 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 mozgdsformak

A manipulativ természetes mozgasformak célszerti, folyamatos és
magabiztos végrehajtasa.

A manipulativ természetes mozgasformak kombindlasa térben és
szabalyozott energiabefektetéssel.

A rendszeres gyakorlas és siker mellett az 6nall6 tanulas és fejlodés
pozitiv élményének megerdsddése.

A pontossag, célszeriliség és biztonsag igénnyé¢ valasa.

A sporteszk6zok szabadidds hasznélatanak allandosulésa.

Természetes mozgdsformdk a torna és tanc jellegii
feladatmegolddsokban

Részben onalldan tervezett 3-6 torna- és/vagy tancelem 0sszekotése
zenére is.

A képességszintnek megfelelé magassag eszkozokre helyes technikaval
torténd fel- és leugras.

Nyujtott karral torténd tdmasz a timaszugrasok soran.

Gurulasok, atfordulasok, fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és
labgyakorlatok kdzben viszonylag stabil 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,
precizitasra torekedve torténd végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott.
A 3 1épéses doboritmus ismerete.

A kiilonb6z6 intenzitasu €s tartam 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 mozgdsformdak a sportjdtékok alaptechnikai és taktikai
feladatmegoldasaiban

A tanult sportjatékok alapszabalyainak ismerete.

Az alaptechnikai elemek ismerete és azok alkalmazasa az el6készitd
jatékok soran.

Az egyszerli védo €s a tdmado helyzetek felismerése.

Az emberfogésos ¢és a terililetvédekezés megkiilonboztetése.
Torekvés a legcélszeribb jatékhelyzet-megoldésra.

A csapatérdeknek megfeleld 0sszjatékra torekvés.

A sportszerli viselkedés értékké valasa.

Természetes mozgdsformak az énvédelmi és a kiizdo jellegii
feladatmegolddsokban

Néhany onvédelmi fogas bemutatdsa parban.

Elore, oldalra és hatra esés, tompitassal.

A tolasok, huzasok, emelések és hordasok erdkifejtésének
optimalizalodasa.

A grundbirk6zas alapszabalyanak ismerete €s alkalmazasa.

A sportszerQl kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasara torekvés.
Az sajat agresszio kezelése.

Az dnvédelmi feladatok céljanak megértése.

Természetes mozgasformak a vizbiztonsdgot kialakito és
uszogyakorlatokban

A tanult harom uszdsnemben 50 méter leuszasa biztonsadgosan.
Fejesugrassal vizbe ugras.

Az uszodai rendszabalyok természetessé valasa.

A tanult uszasnemek fogalmi készletének ismerete.

Természetes mozgdsformdak az alternativ és szabadidos
mozgdsrendszerekben

A tanult szabadidés mozgasformak alapszabalyainak ismerete.
Hasznélhato tudés a vizben, mint természetes kozegben végzett
testmozgasok elényeirdl és problémairdl.

A sporteszk6zok kreativ felhasznalasa a jatéktevékenység soran.

A szabadtéren, illetve specidlis kornyezetben torténd sportoldssal egyiitt
jaro veszélyforrasok ismerete.

TESTNEVELES ES SPORT
5-8. évfolyam




A tulajdonképpeni sportagi képzés az 5. évfolyamon kezdddik meg, és teljesedik ki a 8.
évfolyamra, mindvégig szem el6tt tartva a motoros teljesitmény két alapvetd Osszetevdje — a
mozgaskészség és motoros képesség — szikségszerli 0sszhangjdnak megteremtését. A Nemzeti
alaptanterv Testnevelés ¢és sport miiveltségteriilet célkitlizéseinek megvaldsitasdhoz 5-8.
évfolyamon az orok értékeket képviseld tradiciondlis sportagak mellett a tanulok érdeklodését
kivalto ujszerii sport-, illetve testgyakorlati agakra helyezziik a hangsulyt.

A nyolc évfolyamos gimnazium 5-8. évfolyamara 0sszedllitott kerettanterv a sportagi,
illetve testgyakorlati agak pszichomotoros tartalmai mellett kiilonds gondot fordit a tudatositast
elmélyitd, az informaltsagot gazdagitd, ezaltal a kognitiv szférat érinté elméleti ismereteknek —
természetszeriileg szoros sszefiiggésben a motoros tartalommal. fgy a tartalom szerves részei a
személyi higiénével, a balesetek megel6ézésével, a jaték-versenyszabalyokkal, a sport- és
testgyakorlati 4gakkal kapcsolatos alapvetd technikai-taktikai tuddselemek, az életkorhoz igazitott
¢lettani ismeretek, a tudatos tanuldst segitdé cselekvési, biomechanikai, edzéselméleti elvek,
modszerek stb. Az elméleti tuddsanyag része tovabba az egészséggel, az ¢letmodddal, azaz a test
kulturalasaval kapcsolatos ismeretek kore.



KERETTANTERVI ORASZAMOK LEBONTASA az 5-8. évfolyamon.

5. évf. | 6. évf. 7. évf. 8. évf.
i(:)rzngl::iz‘::isl éélz nem természetes 18 18 17 17
Uszas és 1isz6 jellegii feladatok 36 36 0 0
Sportjatékok 35 35 30 50
Atlétikai jellegii feladatok 20 20 32 31
Torna jellegii feladatok 29 29 28 39
Alternativ kornyezetben ilizheté sportok 23 23 50 30
Onvédelmi és kiizdéfeladatok 19 19 23 23
Osszesen: 180 | 180 180 180

5. évfolyam

EVES ORASZAM: 180

Tematikai egység/
Fejleszteési cél

Természetes és nem termeészetes Orakeret
mozgasformak 18 6ra

Elozetes tudas

Az egyszerli bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete €s
azok

onall6 végrehajtasa.

Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszerlibb alakzatok,
térformak kialakitasaban.

A tano6rahoz kapcsolddo higiénés és magatartasi szabalyok
betartasa.

A relaxacio fogalmanak, a tudatos ellazuldsnak ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

Alapvetd jartassag a relaxaciot szolgdlo gyakorlatokban.

A mozgasszabalyozo-, ritmus- és a kéz-1ab koordinacios képesség
fejlodése.




modszereinek megismerése.

Az erdsités, a nyujtas €s a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszert

A személyi és kornyezeti higiénias ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitasa. szamolas, térbeli
= Az ora szervezésé€hez szlikséges térformak, alakzatok €s tajékozodas,
kialakitasuk. Osszehasonlitaso
Gimnasztika K.
»  Természetes mozgasformak egyéni- és tarsas
szabadgyakorlatokban, szerek/kéziszerek felhasznalasaval. Kornyezetismeret
» Szabadgyakorlati alapformaji  gyakorlatok az iziilet- és]|: testiink,
gerincvédelem szabéalyainak megfelelden, eszkoz nélkiil és | életmiikodéseink,
eszkozokkel, egyénileg, parban valamint csoportban. az emberi
= Jatékos és hatarozott formaju gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer- és |Szervezet.

kéziszergyakorlatok.

» Hatarozott formaji szabadgyakorlati alapformaju 4—8 iitemii szabad-

, tarsas-, kéziszer- és szergyakorlatok.
Képesseégfejlesztés

» Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképességet és
iziileti mozgékonysagot fejlesztd egyszerti 2—4 alapformat
tartalmazo, szabad-, szer- és kézigyakorlatok.

» Koordinacids képességfejlesztés kéziszergyakorlatok és
szabadgyakorlatok folyamatos végrehajtasaval.

= A testtartasért felelds izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.

Jatékok, versengések

= A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgalo testnevelési
jateékok, eszkozzel is.

= Koordinacidt és fittséget fejlesztd szabaly- valamint feladatjatékok
kooperativ- és versenyjelleggel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

» A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgald specidlis gyakorlatanyag. Légzd- és labboltozat erdsitd
gyakorlatok.

= A 10 testtdjra vonatkozo gerinctorna gyakorlatanyagbol dranként 1
gyakorlat tanitasa.

» Az 5-6. osztalyosok relaxacids gyakorlatai,. Az autogén tréning
alapfoku gyakorlatai.

* Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oOra szervezésé€hez szilikséges rend- és gimnasztikai gyakorlatok
alapfogalmai.

A bemelegités €s a levezetés funkcidja a motoros tevékenységeknél.

A futas szerepe ¢€s jelentOsége a keringési, mozgato- és 1égzési rendszer
fejlesztésében, az egészség megdrzésében, a fittség fokozasaban.

Vizualis kultura:
targy és
kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.




Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges ¢let alapfeltételei (napi

tisztalkodas, fogmosas, heti hajmosas, testmozgas, egészséges taplalkozas).

Olt6z8i rend és a sportfelszerelés tisztasaga. Relaxacios alapismeretek:
belso figyelem, 6nkontroll, testtudat, a fesziiltségek feloldasa.

Kulcsfogalmak/

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szer- és kéziszergyakorlat, bemelegités,
levezetés, képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacios
képességek, erdsités, nytjtas, mobilizalas, prevencid, megeldzés,

fogalmak biomechanikailag helyes testtartés, relaxacio, fittség, edzettség, érzelem- és
fesziiltségszabalyozas, ¢letmod, egészséges taplalkozas.
Tematikai egység/ AP . Orakeret
Fei SBYSCE Uszas és uszo jellegii feladatok ,
ejlesztési cél 36 ora

ismerete és betartasa.

Hérom tiszasnemben 50 méter biztonsagos leuszasa.
A fejesugras végrehajtasa.

A tanult iszasnemek fogalmi készletének ismerete.

Elozetes tudas

Az uszoda rendszabalyainak, baleset-megeldzési intézkedéseinek

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

1s e Az uszoda higiénés szabalyainak betartasa.
céljai

¢életvédelemben.

Az also tagozatban tanult Gszasnemek technikajanak javitésa.
Fejlodés az aerob alloképesség terén az iszasnemnek megfeleld ritmus
kialakitasaval, valamint folyamatos és tavolsdgot ndveld tiszassal.

Az iszas szerepének ismerete az egészséges életmodban és az

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Tormésgeti
L, ermeszetismere
Hathszas
»  Hatuszo labtempo: hatuszo labtempo uszolappal és labdaval; siklas k 114
s 1 lder 212 v 11s . ozegellenallas,
hatszas labtempo; hataszas labmunka 6nallo gyakorlasa. a viz
» Hatuszas kartempo: hatuszas kartempo — késleltetve; tulai .
ulajdonsagai,

mélytartasbol, majd magastartasbol; egykaros hatuszas-kisérletek;
levegdvétel.
»  Hatuszas kar- és labtempo. hatiszés labtempo, késleltetett
kartempo; hatuszas kar- és labtempo6 technikai gyakorlatai.
»  Rajtok, fordulok: rajtfejes, szabalyos fordulo.
Gyorsuszas
»  Gyorsuszas kar- és labtempo osszekotése.
»  Gyorsuszads levegovetele: a gyorsuszas kartempo és a levegdvétel
Osszekapcsolasa, harmas légvétel.
* Rajtok, fordulok: rajtfejes, atcsapds fordulo.
Melluszas
= Melluszas kar- és labtempo osszekotése.
»  Melluszas levegovétele: a melluszas kartempo és a levegdvétel
Osszekapcsolasa.
* Rajtok, fordulok: rajtfejes, szabalyos fordulo.
Képességfejlesztés

felhajtoerd, viz
és
vizszennyezés;
személyi
higiénia,
testapolas.




= A koordinacids képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok
pontos végrehajtasaval.

= Aecrob alloképesség fejlesztése novekvo tavolsagra torténd
taposassal, és iszassal a tanult iszasnemekben.

= A gyorsasagi alloképesség fejlesztése a gyors-, mell-, illetve a
hataszas labtempojanak alkalmazasaval rvidebb tavon,
ismétlésekkel, versenyszeriien, valamint versenyszer( uszassal
meghatdrozott tdvolsagra.

= A bemelegités vizes gyakorlatai; tartasjavito, prevencios vizi

gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az uszasnemek és az uszasnemekkel Osszefiiggd alapvetd

szakkifejezések.

A viz szervezetre gyakorolt hatasai.

Az aerob alloképesség fogalma és a fejlesztés alapvetd modszerei.
Az 1szas szerepe, jelentOsége az edzettség €s a fittség ndvelésében.
A vizben végezhetd jatékok balesetvédelmi €s jatékszabalyai.

Az uszoda és a fiirdok higiénés szabalyai.

Az Onkontroll fejlesztése az 6nallo és tudatos tanulédssal.

Kulcsfogalmak/ Uszésnem, leveg6vétel, taposas, fejesugras, intenziv uszas, acrob

fogalmak alloképesség, onkontroll, vizbiztonsag, életvédelem.
Tematikai egység/ cr s Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatékok 35 ora

Elozetes tudas

Az alapvet6 manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok
célszerlien végrehajtva.

A manipulativ alapkészségek alapvetd mozgasmintai és a vezetd
miiveletek tanuldsi 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 sportjatékok életkori sajatossagokhoz igazodo alap technikai és
taktikai készletének, valamint elméleti ismereteinek elsajatitasa.
Fejlddés a motoros képességekben a sportjatékok mozgasanyaganak

ﬁet\?géastil-l;zillee;gz};zig intenziv es 1’:udatos g'yakorrléséva'l. ’ ) ’
céljai A csapatj atekos tulajdonsagok kialakulasa, szerepiik tudatosulasa az
eredményes jatéktevékenységben.
Torekvés a sportszerliségre, a szabalykdvetd magatartasra, a figyelmes
¢s hatékony munkavégzésre.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi

pontok




Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG
Kosarlabdazas

» Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Megindulés, megallas. Futas
kozben iram- és iranyvaltoztatasok. Felugrasok egy és paros labrol.
Alaphelyzet. Cselezés megindulaskor és futas kdzben. A védotol
valo elszakadas legegyszeriibb maédjai.

» Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok.
Labdavezetések: Magas, kozépmagas, mély labdavezetés helyben és
haladassal, mindkét kézzel. Hossz indulas. Megallasok, sarkazas.
Atadasok-atvételek: Kétkezes mellsd-, felsé-, egykezes felsdatadas
helyben és mozgés kozben pattintva is. Paros lefutas. Kosarra
dobasok: Kosarra dobas helybol egy kézzel. Fektetett dobas 1, 2
letitésbol, labdavezetésbol mindkét oldalrol.

= Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés: Taposas
alaphelyzetben. A védekezés kar- és labmunkdja. Védomozgas, a
védo helyezkedése.

Képességfejlesztés

» A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal (futdsok iram- és irdnyvaltoztatassal, felugrasok
stb.).

» A labdas koordinécio kiemelt fejlesztése.

* A motoros képességek fejlesztésével hozzajarulds az edzettség €s
fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

» A kosarlabdazas labda nélkiili és labdas technikai készletének
gyakorlasa testnevelési jatékokban. Kosarlabdajaték konnyitett
szabalyokkal. Kosarra dobo versenyek, egyénileg és csapatban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

* A kosarlabdazas megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a

fizikai rekredciora alkalmas sportok repertoarjanak bovitése.

Roplabdazas
» Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a
labdahoz.

» Labdds technikai gyakorlatok: Alkarérintés (konny(i mlianyag
labdéaval, majd roplabdaval): Egyéni és paros gyakorlatok. Also
egyenes nyitas: Kosarérintés: Kosar- és alkarérintés
Osszekapcsolasa, kisérletek a folyamatos és valtakozo érintésekre.
Felsd iitéérintés: egyénileg €s parokban.

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

Képességfejlesztés

»  Kiilonb6zo egyensulyi helyzetekben allas, testhelyzetek
valtoztatasa, a labda és a test kiilonb6z6 helyzeteinek
Osszehangoléasa. Labdaiitdgetés a kéz €s a 1ab kiilonbozo
feliileteivel. Fejelés labdaval.

Jatékok, versengések

* A technikai elemek gyakorlasa testnevelés jatékokban, jatékos

feladatokban, valamint mini roplabdazasban.

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

Vizualis kultura:
targy €s
kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.

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




Prevencio, életvezetés, egészsegfejlesztés

* A roplabdajaték szabadidében, szabadtéren, strandon is jatszhatod
alapvetdé  technikai  készletének, valamint  egyszerisitett
jatékformainak megismerése.

Labdarugas
Labdas technikai gyakorlatok

= Jatékos labdas feladatok 2—3—4 vagy tobb jatékos
egylittmikodésével, négyszog, téglalap vagy rombusz alakzatban,
atadasok iranyanak megvaltoztatasaval.

= Labdavezetések kiilso és belso csiiddel, mindkét 1abbal, kiilonb6zo
alakzatban.

= Rugas: belso csiiddel, teljes csiiddel, kiilso cstiddel, allitott
labdaval, mozgasbdl.

= Atadasok (passzolasok), atvételek mindkét labbal.

» Labdalevétel: talppal, belsével, csiiddel, combbal, mellel.
Levegdbdl érkezd labda atvétele belsdvel. Fejelés: eldre, oldalra,
kiilonb6z6 iranybol érkezé labdaval. Alapszerelés, megel6z0
szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa. Egyszerii cselek.
Partdobas.

Taktikai gyakorlatok:

» Pérharcok az 1:1 elleni jatékban, labdaszerzés, szabalyos szerelés a
jatékban. Szabadulas emberfogasbdl elfutassal és testcsellel.
Tamadasbol védekezésbe valo visszarendezddés. 2:1 elleni jaték.
Teriiletvédekezés. Felallasi formék a kispalyas jatékban.

Képesseégfejlesztés
* A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal

* A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése. A labdas koordinacid
jatékos fejlesztése a jatékelemekbdl kiindulva (cél elérése labdaval,
célbalovés, 0sszjaték stb.).

= A kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztésével
hozzajarulas az edzettség ¢és fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

» A technikai és a taktikai feladatok megoldasat el6készitd, valamint a
begyakorlast segitd jatékok ¢€s jatékos feladatmegoldasok.
Cserefutball 3-4 f6s csapatokkal. 2:1 elleni jaték. Kispalyas
labdarugas. Labdartigd mérkdzések.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

= Baleset-megeldzés a labdarugas jatékelemeinek szabalyos és
koriiltekintd végrehajtasaval.

= Az életkori sajatossagokhoz igazodo képességfejlesztés
megvaldsitasa, kiillonos tekintettel a koordinacios képességekre.

» A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren kiilonb6zd
1d6jarasi viszonyok kozott végzett jatéktevékenységgel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerti
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos és 6nallo tanulés segitése
érdekében.

A sportjatékok jatékszabaly- €s taktikai alapismeretei.




Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos tulajdonsagok

tudatositasa.

A sportszerliség, a fair play szerepe, illetve a szabalykovetd magatartas
fontossaga a sportjatékokban, a szabalytalansagok ¢és a durvasag elutasitéasa,
a sportjaték mérkdzéseit kisérd negativ jelenségek helyes értelmezése.

A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetkozi sikerei.

Kulcsfogalmak/

Védotol valo elszakadas, hosszu és rovid indulds, sarkazas, onpassz,
fektetett dobas, emberfogasos védekezeés, kétkezes mells6 atadas, mini-
kosarlabdazas, szabalykovetd magatartas. Utkdzés, testcsel, sancolas, laza
¢és szoros emberfogés, bedobds, szabaddobas, biintetddobas, lires helyre

fogalmak helyezkedés, fair play. Jatékelemek, labdaatadas, labdaatvétel,
labdahuzogatas, labdagorgetés, csiid, megel6zd szerelés, dekazas,
partdobas, kiguritas-kirtgas, kispalyas labdartigas, 6sszjaték, aranycsapat.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Atlétikai jellegii feladatok

20 ora

Elozetes tudas

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

A 3 1épéses doboritmus ismerete.

A kiilonb6z0 intenzitasu és tartamti mozgasok fenntartasa jatékos
koriilmények kozott, illetve jatékban.

Tartos futas egyéni tempoban, akar jarasok kdzbeiktatasaval is.
A Kolyokatlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos
¢lmények kifejezése.

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

A tematikai egység | aerob 4lloképességre-, valamint az alsé- és fels6 végtag dinamikus
nevelési-fejlesztési | erejére.

céljai A tartés futas technikdjanak optimalizalasa, és az egyénhez igazitott
sebesség kialakulasa.
Kitartas és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartos
munkavégzésben.
Erdeklédés az atlétika sportag irant.
Tehetséggondozas a versenysport irant érdekl6dok szdmara.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:
Futasok, rajtok ritmus-

» Lasst futas tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futdiskolai | gyakorlatok,
gyakorlatok. Kozepes iramu futas. Iramfutasok lendiiletesen, ritmusok.

természetes mozgassal. Allorajt, térdelérajt. Rajtok-indulasok
kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl.




= Vigtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kiilonféle
szintereken. Repiil6 és fokoz6 futdsok 30—-40 m-en. Vagtafutasok
20-30 m-en.
= Viltofutas, egykezes also valtas. Tartos futds a tav novelésével és a
tavnak megfeleld iram megvalasztasaval.
Szokdelések, ugrasok:
= Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras,
folyamatosan is.
» Tévolugras guggold vagy lépdtechnikaval, 8—14 1épés nekifutasbol
az elugras helyzetét tartva, elugrd savbol.
= Magasugras: 6—8 Iépésrdl atlépo technikaval nyujtott vagy hajlitott
labbal; magasugroversenyek.
Dobasok:
» Doboiskolai gyakorlatok: dobasok és 16kések kiilonbozo kiinduld
helyzetbdl tomatt labdaval, helybdl és 3—4 1épéses lendiiletbdl.
=  Dobasok és 16kések kiilonb6z6 célba, kiillonb6zo labdaval.
» Kislabdahajitas célba és tavolba nekifutassal.
Képességfejlesztés
» Az ideg-izom kapcsolat javitasa futodiskolai gyakorlatokkal. Reagalo
képesség, reakcidgyorsasag fejlesztése €s felgyorsulasi képesség
fejlesztése rajtgyakorlatokkal.
* Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiilonbozo sebességgel
végzett futdsokkal. Aerob alloképesség fejlesztése.
= A lab dinamikus erejének novelése ugroiskolai gyakorlatokkal. A
dinamikus laber6 €s a ritmusérzék novelése ugrokotél-
gyakorlatokkal.
Jatékok, versengések
» Rajtversenyek. Futoversenyek 60 m-es tavon, térdeld rajttal.
Viltéversenyek. Helybdl tavolugro versenyek. Tavol- és magasugro
versenyek. Kislabdahajito versenyek helybdl és nekifutassal. Célba
dobo versenyek.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
= A tartds futas technikdjanak optimalizalasa. A szabadiddben és
kiilonb6z6 terepen végzett tartods futdsok, kocogésok eldtti
bemelegitd gyakorlatok elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

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

Az aerob jellegli futdsok jelentdsége az egészség megorzésében.
Ismeretnyujtassal érdeklddés felkeltés a rendszeresen végzett tartos futdsok
irant.

Természetismeret
> energianyer¢s,
szénhidratok,
zsirok,
alloképesség,
erd, gyorsasag.

Foldrajz:
térképismeret.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

felugras, hajitas, 10kés, edzettség.

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




Tematikai egység/

Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok

Orakeret
29 ora

célszerli, folyamatos €s magabiztos végrehajtasa.
A szekrényugrasoknal tobbnyire nyujtott kard tdmasz.
Elézetes tudas labgyakorlatok kozben.

végrehajtasa.

kovetése fokozodo sikerességgel.

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztato, valamint manipulativ mozgasok
Alapvetd tornaeclemeket tartalmazé gyakorlat 6nallé bemutatésa.

Az egyensuly megtartasa fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és

A maszdkulcsolas egyéni adottsdgoknak és képességeknek megfeleld

Egyénileg, parban és csoportban végzett ritmikus mozgasokban a zene

feladatmegoldasokban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

egyensulyozod képességre.

jellegti feladatmegoldasokban.
A redlis testkép é€s a testtudat kialakulasa.

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlddése a torna jellegii

Igényesség az esztétikus test irant és a ,,torndszos” mozgas elsajatitasara.
Fejlodés a torna jellegii feladatmegoldasok szempontjabol kiemelt
motoros képességek terén, kiilonos tekintettel a test erejére, az iziileti
mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a téri tajékozodo és az

Torekvés a kreativitasra, az improvizaciora €s az onkifejezésre a torna
Erdeklddés kialakulasa a torna jellegli feladatmegoldasok irant, a

rendszeres fizikai aktivitas mozgasvalasztékanak bdvitésére, illetve a
versenysport irdnt érdekl6ddk tehetséggondozasa céljabol.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret
Torna . az egyszerl
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo. gépek miitkodési
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: torvényszerlsége
= Akadalyokon fel-, at- és lemaszasok, kiiszasok. Tamlazasok i,
kiilonb6zd iranyokban, kiilonbozd szereken. Mells6 forgatonyomaték,
fekvOtamaszban karhajlitas, nyujtas. 16kbero,
Guruléatfordulasok elére-hatra, kiillonbozo testhelyzetekbdl, reakcioero,
kiilonboz6 testhelyzetekbe, sorozatban is. hatasido,
Zsugorfejallas. Fejallas, kiilonb6zo labtartasokkal. Fejallasbol egyensuly,
guruldatfordulés eldre, kiilonbozo testhelyzetekbdl, kiilonb6zo tomeg,
testhelyzetekbe. kozéppont.

Fellendiilés kézallasba, bordasfalnal. Fellendiilés kézallasba és
guruloatfordulds. Spargakisérletek. Mérlegallas. Hanyattfekvésbol
emelés hidba. Tigrisbukfenc. Kézen atfordulas oldalt, mindkét
irAnyba. Osszefiiggé talajgyakorlat (4-6 elem).

= Keresztbe allitott ugrészekrényen (2—4 rész): felguggolas és
homoritott leugras; zsugorkanyarlati atugras, guggol6 atugras;

Vizualis kultura:

reneszansz,
barokk.

Erkolcstan:




huszarugras. Hosszaba allitott ugrészekrényen (2—4 rész):
felguggolas ¢és homoritott leugras; felguggolas €és guruldatfordulas
elore; guruldatfordulas eldre ugrodeszkarol torténd
elrugaszkodassal; felguggolas és leguggolas, felguggolas €s
leterpesztés.
= Alacsony gerendan: felguggolas és homoritott leugras; felguggolas
¢s terpesztéssel leugras. Gerendan: tamaszhelyzeten at, fel- és
leugrés.
Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok:
= Viltozatos feladatok fliggdszereken fliggdallasban, fliggésben,
fekvo fliggésben. Bordasfalon fiiggésben haladas oldalt, felfelé és
lefelé. Fliggésben huzodzkodasok.
»  Kotélmaszas, maszokulcsolassal.
= Erinté magas gyliriin finknak: fiiggésben térd- és sarokemelések;
alaplendiilet fliggésben; zsugorlefliggés; lefiiggés; fellendiilés
lebegd fliggésbe; ereszkedés hatso fliggésbe; hatso fliggésbol
emelés lebegdfiiggésbe; fliggésben lendiilet hatra, homoritott
leugras. Gylrln: hatso fliggés; fliggésben lendiilet hatra, homoritott
leugras, fellendiilés lebego fiiggésbe. Lanyoknak: lendiiletek elére-
hatra; fellendiilés lebeg6fiiggésbe; zsugorlefiigges.
Egyensulyozo gyakorlatok:
= Egyensulyozo jarasok és jatékos feladatok gerendén, ferde padon,
fordulatokkal, szerek hordasaval. Alacsony gerendan (lanyoknak):
érintdjaras, harmaslépés, fordulatokkal és szokdelésekkel is.
Meérlegallés. Fiigg6leges repiilés labterpesztéssel.
Képességfejlesztés
» Koordinacios képességek fejlesztése egyszer talajgyakorlati
elemek végrehajtasaval, azok kombindlasaval, valamint az
ugroszekrény €s a gyliri alkalmazésaval (téri tajékoz6do-,
mozgasatallitodas képesség, ritmusérzék). Egyensulyérzékelés
fejlesztése alacsony gerenddn végrehajtott statikus €s dinamikus
gyakorlatokkal. A vall, a kar és a torzs erejének fokozott erdsitése
tamaszhelyzetben, valamint fiiggésben végzett gyakorlatokkal.
Jatékok, versengések
= Jatékos €s utanzo feladatokkal ligyesség- €s erdfejlesztés. Akadaly-
és valtoversenyek a tornaszerek felhasznalasaval. Osszefiiggd
talajgyakorlat (fiak-lanyok), valamint gerendagyakorlat (lanyok)
0nallo osszeallitasa, bemutatdsa a tarsak pontozasaval.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
» A szervrendszerek sokoldalt alkalmazkodasanak eldsegitése a torna
jellegtli feladatmegoldasokkal. A sajat testtomeg mozgatasaval,
valamint a kiilonb6z06 tdmaszban ¢és fliggésben végzett
gyakorlatokkal a test izmainak ardnyos fejlesztése, a helyes
testtartas kialakitdsanak/megtartasanak biztositasa.
Ritmikus gimnasztika (valaszthat6 lanyoknak)
Elokeészito mozgasok:
» RG-re jellemz0 tartasos és mozgasos gyakorlatelemek (kar- és
torzsivek, kar- és torzshullamok stb.).
F6 mozgasok:

tarsas viselkedés,
onismeret, énkép,
jellem, média,
onreflexio,
kooperativ
munka.

Enek-zene:
ritmus €s tempo.




= Testsulyathelyezések. Jarasok: alapforma, guggolo, 1abujjon-,
sarkon-, kiilso talpélenjaras, érintd-, hintajaras. Ritmizalt 1épések:
kering6-, ridalépés, zart €s nyitott harmaslépés, valtolépés egyszeri
formai kiilonb6z6 kar-, ill. torzsmozgasokkal, fordulatokkal
kombinalva.

= Futasok: alapforma, térdemeléssel, sarokemeléssel, 0l116z6-,
harantterpesztéssel.

» Szokdelések: térdemeléssel, sarokemeléssel, harantterpesztéssel,
oldalterpesztéssel, dztartassal, labkeresztezéssel, fordulattal,
galoppszokdelés, szokdelés Oztartassal, szokdeld harmaslépés,
koppanto szokdelés, indianszokdelés — kiilonboz6 kar-, ill.
torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva.

»  Ugrésok: ugrassorozatok, hajlitott olld, ollo, 6z, hajlitott 6z,
terpeszugras, bicskaugras, 0sszeugrasok térd- és lablenditéssel.

= Egyensulyozas: labujjon térdemeléssel elére, oldalra; hajlitott
labemeléssel hatra (attitude). Forgasok: 1épdforgas (tour chaine),
egyszerl fordulatok, forgasok egy labon.

Kotélgyakorlatok:

» rovidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések, korzések, nyolcas
korzések, athajtasok, keresztathajtasok, dobasok-elkapasok, testre
csavarasok, talajra iitések, porgetések, kiilonb6z6 iranyokban és
sikokban kotve egyszerli testtechnikai elemekkel.

Képesseégfejlesztés

» Az iziileti mozgékonysag, a ritmus-, a reagald-, az egyensilyozo
képességek fejlesztése.

* Az improvizacios képesség, a kreativitas és az esztétikai érzék
fejlesztése.

= Nyujto, erdsitd hatasu, alloképességet, mozgaskoordinciot,
ritmusérzéket, iziileti mozgékonysagot fejlesztd célgimnasztikai
szabad-, bordasfal-, zsamoly-, rovidkotél-gyakorlatok.

Jatékok, versengések

= Atfutasok, atugrasok oszlopban kotél felhasznaldséval Paros
gyakorlatok kotéllel. Jatékok-feladatok harman egy kotéllel. Egyéni
¢és paros versengések kotél athajtasokkal, kiilonbozd feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

= Uj, szabadidében is gyakorolhaté testedzési formak megismerése
altal hozzajarulas az egészségmegdrzd szokasrendszer
megalapozéasahoz.

Aerobik (valaszthato lanyoknak és fiuknak)

= Alaplépések, 1épéskombinacidk iranyvaltoztatassal, forgassal és
karmunkaval; komplett gyakorlatlanc (koreografia); alaplépések
Osszekapcsolasa;

Zenére torteno mozgasok aerobik alaplépésekkel.

= egyszer( alaplépések magas ismétlésszammal, karmunkaval;

alaplépések varidlasa-kombinalasa (haladassal, karmunkaval);
Képességfejlesztés

= Ritmusképesség-fejlesztés.

» Az egészséget szem eldtt mozgasanyag elsajatitasa soran a
kondicionalis és koordinacids képességfejlesztéssel hozzéjarulasa a
fittség szervi megalapozasahoz.




= Aerob munkavégzéssel az aerob alloképesség fejlesztése.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes

= Uj, szabadidében is gyakorolhato testedzési formak megismerésével

hozzajarulas az egészségmegdrzd szokasrendszer megalapozésahoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A tornajellegti feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.
A tornajellegii feladatok sikeres megolddsahoz sziikséges alapvetd
kondicionalis €s koordinacids képességek.
A szenzitiv ¢életkorhoz igazitott erdfejleszto gyakorlatok helyes
végrehajtasara vonatkoz6 ismeretek.
A kiemelkedd teljesitmény és az egyéni képességekhez viszonyitott
teljesitményfejlodés elismerése.
A balesetmentes gyakorlas szabdlyainak betartasa és betartatasa. A feladat-
végrehajtasok soran segitségnyujtas egymasnak.
Az RG- ¢s az aerobikgyakorlatok helyes, az egészséget szem elott tartd
kivitelezésének alapismeretei.
Az aerob munkavégzés 1ényege, és az alloképesség fejlesztésében betoltott

SZErepe.

A helyes testtartasért felelés izmok-izomesoportok erejének novelésére és
nyujtasara vonatkozo alapismeretek.

Kulcsfogalmak/

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

fogalmak | o G hintajaras, keringdlépés, ridalépés, harmaslépés, oll6, Szugrds,
terpeszugras, bicskaugras, 1épdéforgas.
Aerobik, fitnesz aerobik, aerob munkavégzés.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Alternativ kornyezetben iizhet6 sportok )34
ora

Elozetes tudas

Néhany szabadidds mozgéasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa
és szabalyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsdgos hasznalata
jatéktevékenységekben.

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

Az 1d6jarasi koriilményeknek megfeleléen 61tozkodés.

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi mozgasokkal
elérhetd célok.

A tematikai egység | A szabadid6ben jol hasznosithato sportdgakban gyakorlottsadg szerzése.
nevelési-fejlesztési | A szabadtéren kiilonb6z6 1ddjarasi viszonyok kozott végzett

céljai

tevékenységekben aktiv részvétel.
A szervezet edzettségének novelése.
Az egészséges ¢letmad irdnti igény erdsitése.




magatartasi normainak betartasa.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret
»A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az 5_1d0Jara51
; . : L A ismeretek
évszaknak megfeleld és a helyi személyi és targyi korilményekhez, | . =~ =,

} . Y e e tajékozodas,
feltételekhez igazodo fizikai aktivitas. S g
Falmdszas térképhasznalat;

» Biztonsagtechnikai ismeretek elsajatitasa - biztonsagi felszerelés grav1tac1(,),

szabadesés,

helyes hasznalatanak megismerése, ismétlése - Balesetvédelmi
felhivas

»  Alaptechnikak elsajatitdsa:
fogas helyes hasznalata — konydk, alkar helyzete, ujjak helyes
hasznalata; Iép6technika — ldbak hatékony hasznalata, allastechnika;
letekerés technikdja; holtponttechnika; sulypont athelyezés.

» Traversolds - mdszas - biztositd kotél nélkiili maszas:

a maszo technika tokéletesitése, a fogasok és 1épések
meghatarozasaval a nehézségi fok valtoztatasa.

» Maszas fliggdleges falon, tars altal biztosito kotéllel.

Futas — futoora

=  Egészségmegorzés - aerob jellegli futasok jelentdsége az egészség
megdrzésében.

= A futas technikdjanak javitasa, a gordiil6 technika fejlesztése.

= [¢égz0d- és labboltozat erdsité gyakorlatok.

= A testtartasért felelds izmok hangsulyozott hasznalata a futomozgas
segitségével.

Korcsolyazas

» Helyben végzett gyakorlatok: alapallas — pozicio beallitasa;
labemelések, forduldsok, kisebb ugrasok, guggolas-felallas.

» Elmozdulassal végzett gyakorlatok: haladassal végzett jatékos
gyakorlatok, korcsolyazoé iskolagyakorlatok elére és hatra, egy
labon - két labon.

Megindulés —rajttechnikak.
Fékezés technikai.
Eldre- és hatracsuszas kozben koszorualépések jobbra, balra, paros
gyakorlatok, tars 16kése pozicioban.
Métazas — kormétazas, hosszamétazas

" Az iito fogasanak technikadja — iités technika:
Jobbkezes iitéfogas, balkezes litofogas.

Labda {itések és elkapasok kiilonbozd tipust labdakkal.
= Ataddsok-elkapdsok:

Egykezes dobasok/hajitasok és elkapasok.
» Jatékszabalyok pontos ismerete.
»  Tamado csapat taktikai lehetoségei.

forgdbmozgas; az
emberi szervezet
mukodése.




= Védocsapat taktikai lehetdségei.

A Kerettanterv lehetoséget ad ebben a tematikus egységben is az ,,Egyéb
szabadidos mozgdsos, tancos tevékenységek” megfogalmazassal tancos
mozgasforma valasztasara is a helyi lehetoségeknek megfeleléen.

Iskolank helyi adottsagait kihaszndlva, az els6 négy évfolyamon
megalapozott néptanc oktatas hagyomanyat folytatva valositia meg a
mindennapos testnevelés lehetoséget.

Néptanc (valaszthatéd lanyoknak, fitknak)
= Alaplépések, 1épéskombinaciok iranyvaltoztatassal, forgassal és
karmunkaval; komplett gyakorlatlanc (koreografia); alaplépések
Osszekapcsolasa;

Képesseégfejlesztés

* A szabadiddében jol tizhetd sportagak - a falmdszds-traversolas, a
korcsolydzas, a métazas és a futas - alaptechnikai elmeinek
gyakorlasaval koordinacios és kondiciondlis képességek fejlesztése.

» A korcsolydzas, a métdazas a futds alaptechnikai elmeinek
gyakorlasaval az alapalloképesség, a lokomotoros gyorsasag, az
also végtag erejének, valamint a koordinacios képességek
fejlesztése.

» A korcsolydzas alaptechnikai elmeinek gyakorlasaval a
koordinacids képességek koziil kiemelten az egyensulyozo6 képesség
fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

= Szabadiddben, kiilonb6zd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizhetd 0 testedzési formak
megismerése, jartassag szintl elsajatitasa.

» A szervezet edzettségének, ellenallo- és alkalmazkodo
képességének fokozéasa a természeti €s kornyezeti hatasokkal.

» Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos tuddsanyag bdvitése, a
kornyezettudatos magatartas formalésa.

» Az 1j sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megeldzése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A valasztott aktivitas (falmdszas, korcsolyazas, métazas és futas) kellékei,
jaték- és versenyszabalyai.

Informécidk az sporteszkdzokrodl, valamint az évszaknak és iddjarasnak
megfeleld 61t6zekrol.

A tanulé 6nmaga altal felallitott belsd gatlasait lekiizdve, egy biztosabb
Onismeretet tudjon magaénak (falmaszas).

Ismeretek a szabadtéren kiillonboz6 évszakokban és id6jarasi koriilmények
kozott torténd sportolas egészségvédo hatasairol.

A kornyezetkimélé magatartas fobb kritériumai.

A rekreéacid alapértelmezése, €letkori sajatossagai és az életen at tarto
fizikai aktivitas alapismeretei.




Személyiségformal6 hatasok a helyzetfelismerés, problémamegoldas,
batorsag, fegyelmezettség, felelosségérzet, dnbecsiilés, 6nbizalom,
kockazatvallalas terén.

Egy extrém sport kategoridba tartozo mozgasforma alapjainak
megismerése, megszerettetése (falmaszas).

Kulcsfogalmak/

Karabiner, beiild, boulder maszas, traverzolas, aerob alloképesség,
vitalkapacitas, pulzus terhelés, korcsolyazo iskolagyakorlatok, ¢lek,

fogalmak koszorulépés, lit6fogas, tenyeres, fonak.
Tematikai ¢ N g v drakeret
el?n at al,efgy§eg/ Onvédelmi és kiizdofeladatok Ora core
ejlesztési cél 19 ora

Néhany onvédelmi fogas bemutatasa.

Elozetes tudas

elutasitasa.

Tompitassal torténd esés végrehajtasa elére, hatra és oldalt.
A grundbirkézas alapvetd szabalyainak ismerete és alkalmazésa.
Sportszerii kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasa. Az agresszid

Az 6nvédelmi feladatok céljanak belatdsa és elfogadasa.

eséstechnikdk és onvédelmi fogasok elsajatitasa.

jértassagi szint elérése.

A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos alapvetd

A tanult technikak valtoz6é koriilmények kozotti alkalmazasaban

A tem,a t.lka.l CBYSeS I'Az alapvetd onvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek
nevelési-fejlesztési w1 s s 1 s A ia .. . N
céljai _elkerules_enek, a menekiilés, a segitségkérés modjainak és lehetdségeinek
Ismeretel.
Annak belatdsa, hogy a kiizddsportokat csakis 6nvédelemre
hasznalhatjak.
Torekvés az onfegyelemre és az Onszabdlyozasra.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem,
Onvédelem tarsadalmi és
Onvédelmi fogasok: dllampolgari

» Szabadulasok egykezes, kétkezes lefogasbol, mellsd, hatso egykezes | ismeretek: keleti

¢és kétkezes atkarolasbol. kultarak.
Grundbirkozas:

» Fogaskeresések allasban, megfogasok és fogdsmodok (kapocsfogés, | Természetismeret
tenyérbefogas, csuklofogds). Alapallasok, alaphelyzetek gyakorlasa. | : izmok, iziiletek,
Fogaskeresés gyakorlasa jatékosan. anatomiai

Dzsudo ismeretek, testi

= Kiilonb6zo eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitasa alacsony, |és lelki

talaj kozeli helyzetekben. harmonia.

= Zuhano esések eldre, hatra, oldalra kiilonb6zd kiindul6 helyzetekbdl
(térdelés, nyujtott iilés, guggolas, hajlitott allas, allas).
Képességfejlesztés




= Az elvart képességek kialakitasahoz sziikséges specialis
kiizdésportokra jellemzd bemelegité gyakorlatok, a kuszasok és

maszasok,

gyakorlatok.
Jatéekok, versengések
» Kiizddjatékokat elokészitd érintéses feladatok és jatékok. Huzasok,
tolasok elokészitése paros kiizddjatékokkal. Foldharcjatékok
(szOnyegfelillet esetén). A  grundbirkdézds ¢és a dzsudo
alaptechnikdinak jartassagszintii elsajatitdsaval, az erd 6sszemérések
megteremtese.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
= A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos
alapvetd eséstechnikak ¢és onvédelmi fogasok elsajatitasa.
Viselkedésminték kialakitdsa veszélyes helyzetek elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozé technikai ismeretek.
Jatékos feladatmegolddsok szerepe az dnvédelmi és kiizddjellegli sportok

elsajatitasban.

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

A siker és a kudarc mint a versenyzés velejaroi.

Az ellenfél képességeinek elismerése, egyiittmiikodés a gyakorld parral.
A magyar kiizddsport legjobbjai, olimpiai bajnokunk: Kovacs Antal.
Veszélyes helyzetekre, fenyegetettségre, a fenyegetettség elkeriilésére
vonatkoz6, valamint a segitségkérésre, menekiilésre vonatkoz6 ismeretek.

valamint specialis egyéni és paros képességfejlesztd

Kulcsfogalmak/

fogalmak

Dzsudo, onvédelmi technika, eséstechnika, allaskiizdelem, fogaskeresés,
fogasbontas, foldharc, fair play, agresszio, asszertivitas.

A fejlesztés vart
eredményei az 5.
évfolyam végén.

A 6. évfolyamba
lépés
kovetelményei.

Természetes és nem természetes mozgdsformak

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.

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

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.
A testtartasért felelds izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

Relaxaciés modszerek alkalmazésaval a fesziiltségek onalld szabalyozasa.
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Uszds és 1is76 jellegii feladatok

A harom tanult uszasnem mindegyikében legalabb 50 métert legyen képes
szabalyos technikaval végrehajtani. 200 méteren vizbiztos folyamatos
uszastudas.




Ismeretek az uszastudas, a vizbiztonsag szerepérol az egészség
megorzésében ¢s az életvédelemben.

Sportjatékok

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasa, 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.

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

Atlétika jellegii feladatok

A tanult futd-, ugr6-, dobdgyakorlatok jartassag szintii elsajatitasa.

A vagta és a tartosfutas technikdjanak végrehajtdsa a mozgasmintanak
megfelelden.

Ugrasoknal a nekifutas tavolsaganak és sebességének kialakitasa
tapasztalatok felhasznalasaval.

A kislabda-hajit6 technika képességeknek megfelel elsajatitasa.

Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.

Torna jellegii feladatok

A testtdmeg uraldsa nem szokvanyos tamaszhelyzetekben €s
tamaszgyakorlatokban — sziikség esetén segitségadas mellett.

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

Talaj-, illetve gerendagyakorlat onalld dsszeallitasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kornyezetben iizhetd sportok

A tanult alternativ kdrnyezetben {izhetd sportdgak alaptechnikai
gyakorlatainak bemutatésa.

A természeti kornyezetben torténd sportolds egészségvédelmi €s
kornyezettudatos viselkedési szabalyainak elfogadasa és betartasa.

A mostoha iddjarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a foglalkozasokon.
A tanult néptanc motivumok alaplépéseinek 0sszekapcsoléasa, a tanult
tancok bemutatasa.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhatd bemutatasa,
kiilonos tekintettel a tompitasi technikakra.

Grundbirkoézasban az alaphelyzetek, a kitolas és a kihuzas végrehajtéasa.
A dzsud¢ elemi gurulo- és esés gyakorlatainak bemutatasa.

Jartassdg néhany onvédelmi fogasban.

A test-test elleni kiizdelmet vallalésa.

A tanult dnvédelmi és kiizdg jellegl feladatok szabalyainak ismerete és
alkalmazasa.




6. évfolyam

EVES ORASZAM: 180

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
18 ora

Természetes és nem termeészetes
mozgasformak

Elozetes tudas

Az egyszerli bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete és azok
0nall6 végrehajtasa.

Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszerlibb alakzatok, térformak
kialakitasaban.

A tandrahoz kapcsolodo higiénés és magatartasi szabalyok betartasa.
A relaxdci6 fogalmanak, a tudatos ellazulasnak ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A tanodrak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.

A biomechanikailag helyes testtartds végrehajtasa.

Alapvetd jartassag a relaxaciot szolgald gyakorlatokban.

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

Az erdsités, a nyjtas €s a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszerii
modszereinek megismerése.

A személyi és kornyezeti higiénias ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitdsa. szamolas, térbeli
= Az Ora szervezésé€hez szlikséges térformak, alakzatok €s tajekozodas,
kialakitasuk. Osszehasonlitaso
Gimnasztika K.
* Természetes mozgasformak egyéni- és tarsas
szabadgyakorlatokban, szerek/kéziszerek felhasznalasaval jatékos | Kornyezetismeret
feladatokkal és versengésekkel is 6sszekotve.  testiink,
= Szabadgyakorlati alapformaji  gyakorlatok az iziilet- ¢és|életmiikddéseink,
gerincvédelem szabalyainak megfeleléen, eszkoz nélkiil és|az emberi
eszkozokkel, egyénileg, parban valamint csoportban. szervezet.

Jatékos ¢€s hatarozott form4ju gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer- és
kéziszergyakorlatok.

Képességfejlesztés

Vizualis kultura:

Szabadgyakorlat flizér (6—8 gyakorlat) iranyitva, vagy Onalloan, |targy €s

zenére is. kornyezetkultura,
vizualis

Alapalloképességet és iziileti mozgékonysagot fejlesztd egyszeri | kommunikacio.

2—4 alapformat tartalmazo, szabad-, szer- és kézigyakorlatok.




»  Koordinacios képességfejlesztés kéziszergyakorlatok €s
szabadgyakorlatok folyamatos végrehajtasaval, zenére is
(ritmusérzék, kinesztétikus differenciald képesség).

= A testtartasért felelds izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.

Jatéekok, versengések

= A szervezet elokészitését, bemelegitését szolgalo testnevelési
jatékok, eszkozzel is.

» Koordinacidt ¢és fittséget fejlesztd szabaly- valamint feladatjatékok
kooperativ- és versenyjelleggel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

= A testtartasért felelds izmok koncentrativ hasznalata. L.égzo- és
labboltozat erdsité gyakorlatok.

= A 10 testtijra vonatkozo gerinctorna gyakorlatanyagbol 6ranként 1
gyakorlat tanitésa.

» Az 6. osztalyosok relaxécios gyakorlatai. Az autogén tréning
alapfoku gyakorlatai.

* Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

* A bemelegités és a levezetés funkcioja a motoros tevékenységeknél.

* A motoros alapképességek elnevezései.

= A futds szerepe és jelentdsége a keringési, mozgato- €s 1€gzési
rendszer fejlesztésében, az egészség megdrzésében, a fittség
fokozéasaban.

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

= Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges ¢€let alapfeltételel
(napi tisztalkodas, fogmosas, heti hajmosas, testmozgas, egészséges
taplalkozas).

= Relaxacios alapismeretek: belsé figyelem, 6nkontroll, testtudat, a
fesziiltségek feloldasa.

* Személyes feleldsség: egészség, sport, életvitel, életmdd és baleset-
megeldz¢€s alapismeretei.

Kulcsfogalmak/

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szer- és kéziszergyakorlat, bemelegités,
levezetés, képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacios
képességek, erdsités, nyljtas, mobilizalas, prevencio, megeldzés,

fogalmak biomechanikailag helyes testtartas, relaxacio, fittség, edzettség, érzelem- €s
fesziiltségszabalyozas, életmdd, egészséges taplalkozas.
o ) Uszas és usz6 jellegii feladatok .
Tematikai egység/ Orakeret
Fejlesztési cél (az 5-6. évfolyam kerettantervében szereplé 10 %-0s 36 o6ra

szabad orakeret felhasznalasaval!)

ismerete ¢és betartasa.

El6zetes tudas | Harom Gszasnemben 50 méter biztonsagos letiszéasa.
A fejesugras végrehajtasa.

A tanult uszasnemek fogalmi készletének ismerete.

Az uszoda rendszabalyainak, baleset-megeldzési intézkedéseinek




Az als6 tagozatban tanult iszdsnemek technikajanak javitasa.
o . | Fejlddés az aerob alloképesség terén az iszasnemnek megfeleld ritmus
A tematikai egység | . . s . oy . -
L s oes , - | kialakitasaval, valamint folyamatos és tavolsdgot ndveld Uiszassal.
nevelési-fejlesztési o o .
céljai Az uszoda higiénés szabalyainak betartasa.
Az Uszas szerepének ismerete az egészséges ¢letmodban és az
¢letvédelemben.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismere
Hatuszas
»  Hatuszo labtempo: hatiszo labtempd tszoélappal és labdéaval; siklas k.ézegellenéllés
hatszas labtempd; hataszas labmunka 6nall6d gyakorlésa. a viz ’
»  Hatuszas kartempo: hataszas kartemp6 — késleltetve; tulajdonségai
mélytartdsbol, majd magastartdsbol; egykaros hatiiszas-kisérletek; felhajtoerd V}Z
levegbvétel. &s ’
»  Hatuszas kar- és labtempo. hatuszas labtempo, késleltetett vizszennyezés;
kartempo; hatuszas kar- és labtempo6 technikai gyakorlatai. személyi ’
*  Rajtok, fordulok: rajtfejes, szabalyos fordulo. higiénia
Gyorsiiszas testépolajis.

*  Gyorsuszas kar- és labtempo Osszekotése.

= Gyorsuszas levegovétele: a gyorsiszas kartempo €s a levegdvétel
Osszekapcsolasa, harmas 1égvétel.

* Rajtok, fordulok: rajtfejes, atcsapds fordulo.

Melluszas

= Melluszas kar- és labtempo osszekotése.

" Melluszas levegiovétele: a melliiszas kartempo és a levegdvétel
Osszekapcsolasa.

* Rajtok, fordulok: rajtfejes, szabalyos fordulo.

Képességfejlesztés

* A koordinacids képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok
pontos végrehajtasaval.

= Aecrob alloképesség fejlesztése novekvo tavolsagra torténd
taposassal, és Uiszéssal a tanult uszasnemekben.

= A gyorsasagi alloképesség fejlesztése a gyors-, mell-, illetve a
hatiszas labtempojanak alkalmazasaval révidebb tavon,
ismétlésekkel, versenyszeriien, valamint versenyszerii Giszassal
meghatarozott tavolsagra.

» A bemelegités vizes gyakorlatai; tartasjavitd, prevencios vizi

gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az Giszasnemek és az Uszasnemekkel Osszefiiggd alapvetd

szakkifejezések.

A viz szervezetre gyakorolt hatdsai.

Az aerob alloképesség fogalma ¢€s a fejlesztés alapvetd modszerei.
Az Gszés szerepe, jelentdsége az edzettség ¢és a fittség novelésében.
A tanulas soran alkalmazott iszoversenyek szabalyai.

Az uszoda és a filirdOk higiénés szabalyai.




Batorsagra nevelés a mélyvizben torténd gyakorlatokkal.
Az dnkontroll fejlesztése az 6nallo és tudatos tanuldssal.

Kulcsfogalmak/

Uszasnem, levegdvétel, taposas, fejesugras, intenziv Gszas, aerob

fogalmak alloképesség, onkontroll, vizbiztonsag, életvédelem.
Tematikai egység/ cror Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatékok 35 ora

Elozetes tudas

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

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

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

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

Sportszerli 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 eldkészitd jatékaiban és a sportjatékok
egyszerusitett, valamint kiteljesedd valtozataiban.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo. Matematika:
MOZGASMUVELTSEG logika,
R L valdszinliség-
Kosarlabdazas imitas. térbeli
»  Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Megindulas, megallas. Futas Zf;‘g;f;k erbell
kozben iram- €s iranyvaltoztatdsok. Felugrasok egy és paros 1abrol. thjckozo d;is.

Alaphelyzet. Cselezés megindulaskor és futas kozben. A védotol
val6 elszakadas legegyszerlibb modjai.
» Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok.

Vizualis kultura:

Labdavezetések: Magas, kdzépmagas, mély labdavezetés helyben és taﬂrgy ©s ,

haladéssal, mindkét kézzel. Hossziindulds, Megalldsok, sarkazés, | Kornyezetkultira,

Atadasok-atvételek: Kétkezes mellss-, felss-, egykezes felsdatadas vizudlis o, .,

helyben és mozgés kdzben pattintva is. Paros lefutas. Kosarra .

dobasok: Fektetett dobas labdavezetésbdl, dnpasszbdl, kapott , .

labdaval, mindkét oldalrol. Természetismeret
: mechanikai

torvényszerlisége




Képess

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

égfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
gyakorlatokkal (futdsok iram- és irdnyvaltoztatassal, felugrasok
stb.).

A labdas koordinacié kiemelt fejlesztése.

A motoros képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és
fittség szervi megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

Preven
| |

A kosérlabdazas labda nélkiili és labdas technikai készletének
gyakorlasa testnevelési jatékokban. Kosarlabdajaték konnyitett
szabalyokkal. Kosarra dobo versenyek, egyénileg és csapatban.

cio, életvezetés, egészségfejlesztés

A kosarlabdazas megszerettetésével €s a jatéktudas bovitésével a
fizikai rekredciora alkalmas sportok repertoarjanak bévitése.

Roplabdazas

Képess

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a
labdahoz.

Labdas technikai gyakorlatok: Alkarérintés: Egyéni és paros
gyakorlatok. Als6 egyenes nyitas: Kosarérintés: Kosar- és
alkarérintés 6sszekapcsolasa, kisérletek a folyamatos és valtakozé
érintésekre. Felso lit6érintés: egyénileg és parokban.

Taktikai alapgyakorlatok: Nyitas- nyitasfogadas. Felallas és
helyezkedés a nyitasfogadasanal.

égfejlesztés

Kiilonb6z6 egyensulyi helyzetekben 4llas, testhelyzetek
valtoztatasa, a labda és a test kiilonb6z0 helyzeteinek
0sszehangoléasa. Labdaiitdgetés a kéz €s a 1ab kiilonbozo
feliileteivel. Fejelés labdaval.

Jatékok, versengések

Preven
n

A technikai elemek gyakorlasa testnevelés jatékokban, jatékos
feladatokban, valamint mini roplabdazasban.

cio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidében, szabadtéren, strandon is jatszhato
alapvetd technikai készletének, valamint egyszerisitett
jatékformainak megismerése.

Labdaruagas
Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2—3—4 vagy tobb jatékos
egyiittmiikddésével, négyszog, téglalap vagy rombusz alakzatban,
atadasok iranyanak megvaltoztatasaval.

Labdavezetések kiils6 és belso csiiddel, mindkét 1abbal, kiilonb6z6
alakzatban.

Rugas: belso csiiddel, teljes csiiddel, kiils6 csiiddel, allitott
labdaval, mozgasbol.

Atadasok (passzolasok), atvételek mindkét labbal.

k; az emberi
szervezet
mukodése,
energianyerési
folyamatok.




= Labdalevétel: talppal, belsdvel, csiiddel, combbal, mellel.
Levegdbdl 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. Szabadulds emberfogasbol elfutassal és testcsellel.
Tamadasbol védekezésbe valo visszarendezddés. 2:1 elleni jaték.
Teriiletvédekezés. Felallasi formak a kispalyas jatékban.

= Kapusmunka: Alaphelyzet, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak
elfogésa. Kiguritas, kidobas, kiragas allitott, lepattintott labdaval.

Képességfejlesztés

* A kondiciondlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal

» A labdas koordinécio kiemelt fejlesztése. A labdas koordinécio
jatékos fejlesztése a jatékelemekbdl kiindulva (cél elérése labdaval,
célbalovés, 0sszjaték stb.).

» A kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztésével
hozzéjéarulas az edzettség és fittség szervi megalapozasihoz.

Jatékok, versengések

» A technikai és a taktikai feladatok megoldéasat elokészitd, valamint a
begyakorlast segitd jatékok ¢és jatékos feladatmegoldasok.
Cserefutball 3-4 f6s csapatokkal. 2:1 elleni jaték. Kispalyas
labdartgas. Labdarugd mérkdzések.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

= Baleset-megel6zés a labdartigas jatékelemeinek szabalyos és
koriiltekintd végrehajtasaval.

= Az ¢letkori sajatossagokhoz igazodo képességfejlesztés
megvalositasa, kiilonos tekintettel a koordindcios képességekre.

= A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiillonb6zo
1ddjarasi viszonyok kozott végzett jatéktevékenységgel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerii
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos és 6nallo tanulés segitése
érdekében.

A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos tulajdonsagok
tudatositasa.

A sportszerliség, a fair play szerepe, illetve a szabalykovetd magatartas
fontossaga a sportjatékokban, a szabalytalansagok ¢és a durvasag elutasitéasa,
a sportjaték mérkdzéseit kisérd negativ jelenségek helyes értelmezése.

A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetkozi sikerei.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Védotdl valo elszakadas, hosszu és révid indulds, sarkazas, onpassz,
fektetett dobas, emberfogasos védekezés, kétkezes mellsd atadas, mini-
kosarlabdazas, szabalykdvetd magatartas. Utkdzés, testesel, sancolas, laza
¢és szoros emberfogas, bedobds, szabaddobas, biintetddobas, iires helyre
helyezkedés, fair play. Jatékelemek, labdadtadas, labdaatvétel,




labdahtizogatas, labdagdrgetés, csiid, megel6zo szerelés, dekazas,
partdobads, kiguritas-kirtigas, kispalyas labdarugas, 6sszjaték, aranycsapat.

Tematikai egyscg/ Atlétikai jellegii feladatok Orakeret
Fejlesztési cél 20 ora

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

A 3 1épéses doboritmus ismerete.

A kiilonb6z6 intenzitdsu és tartamu mozgéasok fenntartdsa jatékos
Elozetes tudds | ysriilmények kozott, illetve jatékban.

Tartos futas egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.
A Kolyokatlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos
¢lmények kifejezése.

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikdjanak elsajatitasara és a
teljesitménynovelésre.

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

A tematikai egység o
L e ops , . | erejére.
neveles1: f.ej!esztem A tartos futas technikajanak optimalizalasa, és az egyénhez igazitott
céljai L .
sebesség kialakulasa.
Kitartas ¢s igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartds
munkavégzésben.
Tehetséggondozas a versenysport irant érdekl6dok szdmara.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:
ritmus-
Futasok, rajtok gyakorlatok,

» Lasst futas tempévaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futdiskolai | ritmusok.
gyakorlatok. Kozepes iramu futés. Iramfutasok lendiiletesen,

természetes mozgassal. Allorajt, térdelérajt. Rajtok-indulasok Természetismeret
kiilonboz6 kiindulo helyzetbdl. . energianyer¢s,

= Vigtafutasok, gyorsfutdsok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szénhidratok,
szintereken. Repiil6 és fokozo futasok 30—-40 m-en. Vagtafutasok | zsirok,
20—-30 m-en. alloképesség,

= Valtofutas, egykezes also valtas. Tartos futas a tdv ndvelésével és a | eré, gyorsasag.
tavnak megfeleld iram megvalasztasaval.
Szokdelések, ugrasok: Foldrajz:
= Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok. Helybél tavolugras, térképismeret.
folyamatosan is.
= Tavolugras guggold vagy 1épdtechnikaval, 8—14 1épés nekifutasbol | Informatika:
az elugras helyzetét tartva, elugrd savbol. téble}zatok,
= Magasugras: 6-8 1&pésrdl atlépd technikaval nytjtott vagy hajlitott | 9rafikonok.
labbal; magasugrdversenyek.
Dobasok:




= Doboiskolai gyakorlatok: dobasok és 16kések kiilonb6zo kiinduld
helyzetbdl tométt labdaval, helybdl és 3—4 1épéses lendiiletbdl.

=  Dobasok és 16kések kiilonb6z6 célba, kiillonb6z6 labdaval.
Vetdmozgas fiiles labdaval célba (sav, zona) helybdl és negyed

fordulattal.
= Kislabdahajitas célba és tavolba nekifutassal.
Képességfejlesztés

» Az ideg-izom kapcsolat javitasa futoiskolai gyakorlatokkal. Reagalo
képesség, reakcidgyorsasag fejlesztése és felgyorsulasi képesség
fejlesztése rajtgyakorlatokkal.

» Gyorskoordinacids képességek fejlesztése kiilonbozo sebességgel
végzett futdsokkal. Aerob alloképesség fejlesztése.

»= A lab dinamikus erejének novelése ugroiskolai gyakorlatokkal. A
dinamikus laberd ¢és a ritmusérzék novelése ugrokotél-
gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

= Rajtversenyek. Futéversenyek 60 m-es tavon, térdeld rajttal.
Viltoversenyek. Helybdl tdvolugro versenyek. Tavol- és magasugrd
versenyek. Kislabdahajito versenyek helybdl és nekifutassal. Célba
dob¢ versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

= A tartds futds technikédjénak optimalizaldsa. A szabadiddben és
kiilonb6z6 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 jelentGsége.

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

Az aerob jellegli futasok jelentdsége az egészség megdrzésében.

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

Kulcsfogalmak/

All(’)rajt, térdeldrajt, vagtafutas, tartos futés, valtofutas, egykezes also
valtas, aerob alloképesség, futdiskolai gyakorlatok, irambeosztas, el- és

fogalmak felugras, hajitas, 16kés, edzettség.
Do ) ; Jrakeret
TelI?n atikai egyscg/ Torna jellegii feladatok Orakere
ejlesztési cél 29 ora

célszerti, folyamatos és magabiztos végrehajtasa.

Elozetes tudas A szekrényugrasoknal tobbnyire nyujtott kart tamasz.

labgyakorlatok kozben.

Az egyensuly megtartasa fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ mozgésok

Alapvet6 tornaelemeket tartalmazo6 gyakorlat 6nallo bemutatésa.




végrehajtasa.

kovetése fokozodo sikerességgel.

A maszdkulcsolas egyéni adottsdgoknak és képességeknek megfeleld

Egyénileg, parban és csoportban végzett ritmikus mozgéasokban a zene

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlodése a torna jellegii

feladatmegoldasokban.
Igényesség az esztétikus test irant és a ,,tornaszos” mozgas
elsajatitasara.
A tematikai egység | Fejlodés a torna jellegli feladatmegoldasok szempontjabol kiemelt
nevelési-fejlesztési | motoros képességek terén, kiilonods tekintettel a test erejére, az iziileti
céljai mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a téri tajekozodo és az

egyensulyozo képességre.

jellegti feladatmegoldasokban.
A realis testkép és a testtudat kialakulasa.

Torekvés a kreativitasra, az improvizéciora €s az onkifejezésre a torna

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismere
Torna t: az egyszerl
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo. gépek miikodési
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: torvényszerlis€ég
= Akadalyokon fel-, 4t- és lemaszasok, kuszasok. Tamlazasok el,
kiilonb6z6 iranyokban, kiillonbozo szereken. Mells6 forgatonyomaték
fekvdtamaszban karhajlitas, nyujtas. , lokderd,
Guruloatfordulasok elére-hatra, kiillonbozo testhelyzetekbol, reakcioero,
kiilonbozd testhelyzetekbe, sorozatban is. hatésidd,
Zsugorfejallas. Fejallas, kiilonbozo labtartasokkal. Fejallasbol egyensuly,
guruldatfordulas eldre, kiilonbozo testhelyzetekbdl, kiilonbozd tomeg,
testhelyzetekbe. kozéppont.

Fellendiilés kézallasba, bordasfalnal. Fellendiilés kézallasba és
guruldatfordulés. Spargakisérletek. Mérlegéllas. Hanyattfekveésbdl
emelés hidba. Tigrisbukfenc. Kézen atfordulas oldalt, mindkét
irAnyba. Osszefiiggé talajgyakorlat.

= Keresztbe allitott ugrészekrényen (2—4 rész): felguggolas és
homoritott leugras; zsugorkanyarlati atugras, guggol6 atugras;
huszarugras. Hosszaba allitott ugrészekrényen (2—4 rész):
felguggolas és homoritott leugras; felguggolas és guruldatfordulas
eldre; guruldatfordulas eldre ugrodeszkarol torténd
elrugaszkodassal; felguggolas és leguggolas, felguggolas és
leterpesztés.

» Alacsony gerendan: felguggolas és homoritott leugras; felguggolas
¢s terpesztéssel leugras. Gerendan: tamaszhelyzeten at, fel- és
leugras.

F uggeshelyzetek és fiiggésgyakorlatok:
Viltozatos feladatok fliggdszereken fiiggdallasban, fiiggésben,
fekvo fliggésben. Bordasfalon fliggésben haladas oldalt, felfelé és
lefelé. Fiiggésben huzodzkodasok.

= Kotélmaszas, maszokulcsolassal.

Vizualis kultura:
reneszansz,
barokk.

Erkolestan:
tarsas
viselkedés,
Onismeret,
énkép, jellem,
média,
onreflexio,
kooperativ
munka.

Enek-zene:
ritmus és tempo.




= FErintd magas gyfiriin fitknak: fiiggésben térd- és sarokemelések;
alaplendiilet fliggésben; zsugorlefliggés; lefiiggés; fellendiilés
lebego fliggésbe; ereszkedés hatso fliggésbe; hatso fiiggésbol
emelés lebegdfliggésbe; fliggésben lendiilet hatra, homoritott
leugras. Gylriin: hatso fiiggés; fiiggésben lendiilet hatra, homoritott
leugras, fellendiilés lebego fiiggésbe. Lanyoknak: lendiiletek elére-
hatra; fellendiilés lebegofiiggésbe; zsugorlefiiggés.
Egyensulyozo gyakorlatok:
=  Egyensulyozo jarasok ¢€s jatékos feladatok gerendan, ferde padon,
fordulatokkal, szerek hordasaval. Alacsony gerendan (lanyoknak):
érintdjaras, harmaslépés, fordulatokkal és szokdelésekkel is.
Meérlegallas. Fiiggdleges repiilés labterpesztéssel.
Képesseégfejlesztés
» Koordinacios képességek fejlesztése egyszerii talajgyakorlati
elemek végrehajtasaval, azok kombinalasaval, valamint az
ugroszekrény és a gyliri alkalmazaséaval (téri tdjékozodo-,
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- és erdfejlesztés. Akadaly-
és valtoversenyek a tornaszerek felhasznalasaval. Osszefiiggd
talajgyakorlat (fiuk-lanyok), valamint gerendagyakorlat (lanyok)
0nallo 6sszeallitdsa, bemutatasa a tarsak pontozasaval.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
= A szervrendszerek sokoldalu alkalmazkodasanak eldsegitése a torna
jellegli feladatmegoldasokkal. A sajat testtomeg mozgatasaval,
valamint a kiilonb6z6 tdmaszban ¢€s fiiggésben végzett
gyakorlatokkal a test izmainak aranyos fejlesztése, a helyes
testtartas kialakitdsanak/megtartasanak biztositasa.
Ritmikus gimnasztika (valaszthatd lanyoknak)
Elokeészité mozgasok:
* RG-re jellemz6 tartasos és mozgasos gyakorlatelemek (kar- és
torzsivek, kar- és torzshullamok stb.).
F6 mozgdsok:
= Testsulyathelyezések. Jarasok: alapforma, guggolo, 1abujjon-,
sarkon-, kiilsé talpélenjaras, érint6-, hintajaras. Ritmizalt 1épések:
kering6-, ridalépés, zart €s nyitott harmaslépés, valtolépés egyszerii
formai kiilonboz6 kar-, ill. torzsmozgasokkal, fordulatokkal
kombinalva.
= Futasok: alapforma, térdemeléssel, sarokemeléssel, 0116z06-,
harantterpesztéssel.
= Szokdelések: térdemeléssel, sarokemeléssel, harantterpesztéssel,
oldalterpesztéssel, dztartassal, ldbkeresztezéssel, fordulattal,
galoppszokdelés, szokdelés 6ztartassal, szokdeld harmaslépés,
koppanto szokdelés, indianszokdelés — kiilonb6z6 kar-, ill.
torzsmozgasokkal, fordulatokkal kombinalva.
» Ugrasok: ugrassorozatok, hajlitott ollo, ollo, 6z, hajlitott 6z,
terpeszugras, bicskaugras, 0sszeugrasok térd- €s lablenditéssel.




= Egyensulyozas: labujjon térdemeléssel eldre, oldalra; hajlitott
labemeléssel hatra (attitude). Forgasok: 1épdforgas (tour chaine),
egyszeri fordulatok, forgasok egy labon.

Kotelgyakorlatok:

= rovidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések, korzések, nyolcas
korzések, athajtasok, keresztathajtasok, dobasok-elkapasok, testre
csavarasok, talajra iitések, porgetések, kiilonb6z6 irdnyokban ¢€s
sikokban kotve egyszerl testtechnikai elemekkel.

Képességfejlesztés

= Az iziileti mozgékonysag, a ritmus-, a reagalé-, az egyensulyozo
képességek fejlesztése.

» Az improvizacids képesség, a kreativitas €s az esztétikai érzék
fejlesztése.

=  Nyujto, erdsitd hatasu, alloképességet, mozgaskoordinéciot,
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, kiilonbozd feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

= Uj, szabadidében is gyakorolhaté testedzési formak megismerése
altal hozzajarulas az egészségmegdrzd szokasrendszer
megalapozéasihoz.

Aerobik (valaszthaté lanyoknak és fiuknak)

» Alaplépések, 1épéskombinaciok iranyvaltoztatassal, forgassal és
karmunkaval; komplett gyakorlatlanc (koreografia); alaplépések
Osszekapcsolasa;

Zenére torténd mozgasok aerobik alaplépésekkel:

= egyszerl alaplépések magas ismétlésszammal, karmunkaval;

alaplépések varidlasa-kombinalasa (haladassal, karmunkaval);

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegli feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

A tornajellegii feladatok sikeres megolddsahoz sziikséges alapvetd
kondicionalis és koordinacids képességek.

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

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

A balesetmentes gyakorlds szabalyainak betartasa €s betartatasa. A feladat-
végrehajtasok soran segitségnyujtas egymasnak.

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

Az aerob munkavégzés 1ényege, és az alloképesség fejlesztésében betoltott
SZerepe.

A helyes testtartasért felel0s izmok-izomcsoportok erejének novelésére €s
nyUjtasara vonatkozé alapismeretek.




Kulcsfogalmak/

Tornaszos testtartas, tamlazas, tigrisbukfenc, kézenatfordulas oldalra-
ciganykerék, zsugorkanyarlati atugras, guggolo atugras, huszarugras,
alaplendiilet fliggésben, zsugorlefiiggés, lefiiggés, lebegdfiigges,
Osszefliggd gyakorlat, segitségnyujtas, biztositas, tornaverseny, pontozas.

fogalmak RG, hintajaras, keringdlépés, ridalépés, harmaslépés, olld, 6zugras,
terpeszugras, bicskaugras, 1ép6forgas.
Aerobik, fitnesz aerobik, aerob munkavégzés.
Tematikai egysé - S drakeret
emat al,efgyfeg/ Alternativ kornyezetben iizheto sportok Ora cre
Fejlesztési cél 23 ora

¢s szabalyainak ismerete.
Elozetes tudas | jatéktevékenységekben.

kornyezettudatos viselkedési szabalyainak ismerete.
Az id6jarasi koriilményeknek megfeleléen 61tozkddés.

Néhany szabadidés mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa
Az alternativ sportok sporteszkozeinek biztonsdgos hasznalata

A természeti kornyezetben torténd sportolds néhany egészségvédelmi és

elérhet6 célok.

tevékenységekben aktiv részvétel.
A szervezet edzettségének novelése.
Az egészséges ¢életmod iranti igény erdsitése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

kdrnyezeti tisztasdggal kapcsolatos ismeretek bovitése.

magatartasi normainak betartisa.

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportdgi mozgasokkal

A szabadiddében jol hasznosithatd sportdgakban gyakorlottsag szerzése.
A szabadtéren kiilonb6z6 iddjarasi viszonyok kozott végzett

A szabadban végzett testedzés jelentdségével, valamint a személyi €s

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas erdsitése.
Az alternativ kornyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési és

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret
A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az évszaknak f-ldo] af[ail
megfeleld és a helyi személyi és targyi koriilményekhez, feltételekhez | 'S CeKs
. Y e e T, tajékozodas,
igazodo fizikai aktivitas. 1 .
Falmészas terkephqsznalat;
» Biztonsagtechnikai ismeretek elsajatitasa - biztonsagi felszerelés grav1ta01(?,
szabadesés,

helyes hasznalatanak megismerése, ismétlése - Balesetvédelmi
felhivas

Alaptechnikak elsajatitasa:

fogas helyes hasznalata — konyok, alkar helyzete, ujjak helyes
hasznalata; 1épOtechnika — labak hatékony hasznalata, allastechnika;
letekerés technikdja; holtponttechnika; sulypont athelyezés.
Traversolas - maszas - biztositd kotél nélkiili maszas:

forgémozgas; az
emberi szervezet
mitkddése.




a maszo technika tokéletesitése, a fogasok és Iépések
meghatdrozasaval a nehézségi fok valtoztatasa.

= Maszas fliggoleges falon, tars altal biztositd kotéllel.

Futas — futoora

»  Egészségmegorzés - aerob jellegli futdsok jelentdsége az egészség
megorzésében.

= A futas technikdjanak javitasa, a gordiil6 technika fejlesztése.

= Légz0- és labboltozat erdsitd gyakorlatok.

= A testtartasért felelds izmok hangsulyozott hasznalata a futomozgas
segitségével.

Korcsolyazas

»  Helyben vegzett gyakorlatok: alapallas — pozicid beallitasa;
labemelések, fordulasok, kisebb ugrasok, guggolas-felallas.

» FElmozdulassal végzett gyakorlatok: haladdssal végzett jatékos
gyakorlatok, korcsolyazoé iskolagyakorlatok elére és hatra, egy
labon - két labon.
Megindulas —rajttechnikak.
Fékezés technikai.
Eldre- és hatracstiszas kozben koszorulépések jobbra, balra, paros
gyakorlatok, tars 16kése pozicidban

Métazas — kormétazas, hosszamétazas

" Az iito fogdsanak technikdja — iités technika:
Jobbkezes iitdfogas, balkezes iitéfogas.
Labda titések ¢€s elkapasok kiilonbozo tipust labdakkal.

= Ataddsok-elkapdsok:
Egykezes dobasok/hajitasok és elkapasok.

» Jatékszabalyok pontos ismerete.

»  Tamado csapat taktikai lehetoségei.

= Védocsapat taktikai lehetdségei.

A Kerettanterv lehetoséget ad ebben a tematikus egységben is az ,,Egyéb
szabadidos mozgdsos, tancos tevékenységek” megfogalmazassal tancos
mozgasforma valasztasara is a helyi lehetoségeknek megfelelden.

Iskolank helyi adottsagait kihaszndlva, az elsé négy évfolyamon
megalapozott néptanc oktatas hagyomanyat folytatva valositia meg a
mindennapos testnevelés lehetoséget.

Néptanc (valaszthato lanyoknak, fiuknak)
= Alaplépések, 1épéskombinacidk iranyvaltoztatassal, forgassal és
karmunkaval; komplett gyakorlatlanc (koreografia); alaplépések
Osszekapcsolasa;

Képességfejlesztés
= A szabadiddben jol izhetd sportagak - a falmdszas-traversolas, a
korcsolydzas, a métazas és a futas - alaptechnikai elmeinek
gyakorlasaval koordinacios €s kondicionalis képességek fejlesztése.
» A korcsolydzas, a métazas a futas alaptechnikai elmeinek
gyakorlasaval az alapalloképesség, a lokomotoros gyorsasag, az
als6 végtag erejének, valamint a koordinacids képesség fejlesztése.




» A korcsolyazas alaptechnikai elmeinek gyakorlasaval a

koordinacios képességek koziil kiemelten az egyensulyozo képesség

fejlesztése.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

= Szabadiddben, kiilonb6z6 évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizhetd Uj testedzési formak
megismerése, jartassag szintl elsajatitasa.

= A szervezet edzettségének, ellenallo- és alkalmazkodo
képességének fokozasa a természeti és kdrnyezeti hatasokkal.

= Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos tudasanyag bovitése, a
kornyezettudatos magatartas formalésa.

= Az j sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsdg novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megel6zése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A vélasztott aktivitds (falmdszdas, korcsolydzas, métazas és futas) kellékei,
jaték- és versenyszabalyai.

Informécidk az sporteszk6zokrodl, valamint az évszaknak és iddjarasnak
megfeleld 61t6zekrol.

A tanul6 6nmaga altal felallitott belsé gatlasait lekiizdve, egy biztosabb
Onismeretet tudjon magaénak (falmaszas).

Ismeretek a szabadtéren kiilonbozo évszakokban és iddjarasi korilmények
kozott torténd sportolas egészségvédd hatdsairol.

A kornyezetkimél6 magatartas fobb kritériumai.

A rekreacid alapértelmezése, életkori sajatossagai és az életen at tartd
fizikai aktivitas alapismeretei.

Személyiségformald hatdsok a helyzetfelismerés, problémamegoldas,
batorsag, fegyelmezettség, feleldsségérzet, dnbecsiilés, dnbizalom,
kockazatvallalés terén.

Egy extrém sport kategoriaba tartozé mozgasforma alapjainak
megismerése, megszerettetése (falmaszas).

Kulcsfogalmak/

Karabiner, beiild, boulder maszas, traverzolas, aerob alloképesség,
vitalkapacitas, pulzus terhelés, korcsolyazo iskolagyakorlatok, élek,

fogalmak koszorulépés, litbfogas, tenyeres, fonak.
Tematikai egysé . . drakeret
emat al,efgy‘cfeg/ Onvédelmi és kiizdéfeladatok Ora ore
Fejlesztési cél 19 ora

Néhany 6nvédelmi fogas bemutatésa.

Elozetes tudas

elutasitasa.

Tompitéassal torténd esés végrehajtasa eldre, hatra és oldalt.
A grundbirkézés alapvetd szabalyainak ismerete és alkalmazésa.
Sportszert kiizdé€s, az asszertiv viselkedés betartasa. Az agresszid

Az onvédelmi feladatok céljanak beldtasa €s elfogadasa.




eséstechnikdk és onvédelmi fogasok elsajatitasa.

o . . |jartassagi szint elérése.
A tematikai egység ] g152

nevelési-fejlesztési
céljai ) .
Ismeretel.

hasznalhatjak.
Torekvés az onfegyelemre €s az 6nszabalyozasra.

A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos alapvetd
A tanult technikdk valtozd koriilmények kozotti alkalmazasaban

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

Annak beldtasa, hogy a kiizddsportokat csakis 6nvédelemre

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem,
Onvédelem tarsadalmi és
Onvédelmi fogasok: dllampolgari
= Szabadulasok egykezes, kétkezes lefogasbol, mells6, hatso egykezes | ismeretek: keleti
¢s kétkezes atkarolasbol. kultarak.
Grundbirkozas:
» Fogaskeresések allasban, megfogasok és fogasmodok (kapocsfogas, | Természetismeret
tenyérbefogas, csuklofogds). Alapallasok, alaphelyzetek gyakorlasa. | @ izmok, iziiletek,
Fogaskeresés gyakorlasa jatékosan. anatomiai

Dzsiadé
»  Kiilonboz6 eséstechnikdk tompité feliiletének elsajatitasa alacsony,
talaj kozeli helyzetekben.
= Zuhano esések eldre, hatra, oldalra kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl
(térdelés, nyujtott iilés, guggolas, hajlitott allas, allas).
= (Csusztatott es€s jobbra €s balra allasban.

Képessegfejlesztés
= Az elvart képességek kialakitdsahoz sziikséges specialis

kiizdésportokra jellemzd bemelegité gyakorlatok, a kuszasok és
maszasok, valamint specialis egyéni ¢és paros képességfejlesztd
gyakorlatok.
Jatékok, versengések
= Kiizddjatékokat el6készitd érintéses feladatok és jatékok. Huzasok,
tolasok eldkészitése paros kiizddjatékokkal. Foldharcjatékok
(sz6nyegfeliilet esetén).
= A grundbirk6zas és a dzsudo alaptechnikainak jartassagszintii
elsajatitasaval, az erd 6sszemérések megteremtése.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
= A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos
alapvetd eséstechnikék és onvédelmi fogasok elsajatitasa.
» Viselkedésmintdk kialakitasa veszélyes helyzetek és fenyegetettség
elkertilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozé technikai ismeretek.
Jatékos feladatmegoldasok szerepe az onvédelmi és kiizddjellegii sportok
elsajatitasban.

ismeretek, testi és
lelki harmonia.




A versenyzés soran az elbizakodottsag €s a félelem lekiizdésének
tudatositasa. Az agresszi0 €s az asszertivitds értelmezése.

A siker ¢és a kudarc mint a versenyzés velejaroi.

Az ellenfél képességeinek elismerése, egylittmiikodés a gyakorld parral.
A magyar kiizd6sport legjobbjai, olimpiai bajnokunk: Kovacs Antal.
Veszélyes helyzetekre, fenyegetettségre, a fenyegetettség elkeriilésére
vonatkoz6, valamint a segitségkérésre, menekiilésre vonatkoz6 ismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

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

A fejlesztés vart

eredményei az 6.

évfolyam végén

A 7. évfolyamba
lépés
kovetelményei.

Természetes és nem természetes mozgdsformak

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors kialakitasa.

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

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.
A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

Relaxacios modszerek alkalmazasaval a fesziiltségek 6nalld szabalyozasa.
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Uszds és 1is76 jellegii feladatok

A hérom tanult iszasnem mindegyikében legalabb 50 métert legyen képes
szabalyos technikaval végrehajtani. 800 méteren vizbiztos folyamatos
uszastudas.

Ismeretek az Gszastudas, a vizbiztonsag szerepérdl az egészség
megOrzésében és az életvédelemben.

Sportjatékok

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasa, 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.

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

Atlétika jellegii feladatok

A tanult futo-, ugrd-, dobdgyakorlatok jartassag szintl elsajatitasa.

A vagta ¢és a tartosfutas technikdjanak végrehajtasa a mozgasmintanak
megfelelden.

Ugrasoknal a nekifutas tavolsaganak és sebességének kialakitasa
tapasztalatok felhasznalasaval.

A kislabda-hajit6 technika képességeknek megfeleld elsajatitasa.

Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.




Torna jellegii feladatok

A testtomeg uraldsa nem szokvanyos tdmaszhelyzetekben és
tamaszgyakorlatokban — szilikség esetén segitségadas mellett.

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

Talaj-, illetve gerendagyakorlat 6nallé dsszeallitasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kornyezetben itizheto sportok

A tanult alternativ kdrnyezetben tizhet6 sportagak alaptechnikali
gyakorlatainak bemutatésa.

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

A mostoha iddjarési feltételek mellett is aktiv részvétel a foglalkozasokon.
A tanult néptanc motivumok alaplépéseinek dsszekapcsolasa, a tanult
tancok bemutatasa.

Onvédelmi és kiizdéfeladatok

Az alapvetd 6nvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhaté bemutatésa,
kiilonds tekintettel a tompitasi technikakra.

Grundbirkozasban az alaphelyzetek, a kitolas és a kihuzas végrehajtésa.
A dzsudo elemi gurulo- és esés gyakorlatainak bemutatasa.

Jartassag néhany onvédelmi fogasban.

A test-test elleni kiizdelmet vallalasa.

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

7. évfolyam

EVES ORASZAM: 180

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Természetes és nem természetes mozgasformak | = -

Elozetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.

A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra
torekvo €s megfeleld intenzitdsu végrehajtasa.

8-10 gyakorlattal 6nalléan bemelegités végrehajtasa.

Az autogén tréning alapfoku gyakorlatainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek
ismerete.

A bemelegités €s a levezetés szempontjainak ismerete.

Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Gyakorlottsag a szervezés célszertiségét, gyorsasagat szolgald 1j
térformak, alakzatok kialakitasaban.

Egyszerti relaxacios technikak elsajatitasa.

Motoros tesztekkel mérhetd fejlédés a kondicionalis képességekben.




torténd végrehajtasa.

gyakorlatfiizérrel.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban
A kreativitas kinyilvanitasa 6nalldan 0sszeallitott gimnasztikai

Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitdsaban.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Rendgyakorlatok szamolas, térbeli
= Térbeli alakzatok kialakitdsa. A testnevelésora szervezéséhez |tajékozodas,
szlikséges egyéb térformak, alakzatok. Mozgasok zart rendben, | 0sszehasonlitaso
alakzatvaltozasok. K.
Gimnasztika
» Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok Természetismeret
formajaban, szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos : testlink,
feladatokkal és versengésekkel 6sszekotve. ¢letmitkddéseink.

= Jatékos és szabadgyakorlati alapformaju szabad-, tarsas- szer €s
kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-, karika-, ugrokotél-,
gumikotél stb.).

* Nyujto-, lazito hatdsu, alloképességet fejlesztd szabadgyakorlatok
¢és gyakorlatsorok.

» Bemelegit6 és levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal
végrehajtva, 0nallo tervezéssel is. Zenére végzett 0sszefliggd
gimnasztikasor.

= Egyszerii 16gz0 és relaxacios gyakorlatok. A testtartds javitasat
szolgalo iziileti mozgékonysagot és a torzs erejét noveld
gimnasztikai gyakorlatok.

Képessegfejlesztés

» Az alapalloképesség fejlesztése €s a keringés fokozasa zenére
torténd futasokkal és futas kozben végzett feladatokkal.

= AKar- és a lab dinamikus erejének novelése kéziszer-
gyakorlatokkal.

= A ritmusérzEk, a kreativitas €s a kinesztétikus differencialod képesség
fejlesztése zenére végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

= A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgalo testnevelési
jatékok, eszkozzel is.

= Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

* A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyensulydnak és a medence kozépallasanak automatizalasat
biztosito eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok.

= A lab statikai rendellenességei ellen hatd gyakorlatok. Relaxécios
alapgyakorlatok: (autogén tréning, progressziv relaxacio).

=  Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Vizualis kultura:
targy- €s
kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.




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

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

Az ¢életkori sajatossagoknak megfeleld funkcionalis erdsitd gyakorlatok
ismeretei és végrehajtasuk szempontjai.

Relaxacids technikak és prevencids gyakorlatok szerepe az
egészségmeglrzésben. Az autogén tréning és progressziv relaxaciod

értelmezése.

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

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség,

Kulcsfogalmak/ | egészségtudatos magatartas, autogén tréning, progressziv relaxacio,
fogalmak ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivités, inaktivitas, intenzitds, terjedelem,

id6tartam, edzhetOség.

Tematikai egység/ Uszas és uszo jellegii feladatok Orakeret
Fejlesztési cél 0 ora
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok

A kerettantervben a 7-8. évfolyamra tervezett 36 tandrdanyi uszds helyett
ugyanennyi orakeretben néptanc oktatdas valosul meg, ami az ’Alternativ
kornyezetben itizhetd sportok’ tematikai egységben talalhato.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
30 ora

Sportjatékok

Elozetes tudas

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

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

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

Szabalykdvetd magatartas, Onfegyelem, egyiittmiikdodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovitd 1) elemek
elsajatitasa, és alkalmazasa.

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete €s értd alkalmazasa.

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




megismerése.
A sportjatékok irdnti érdekl6dés megszilardulasa.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedd korszakai és
személyiségei, valamint a vilag élvonaldba tartoz6 nemzetek

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG
Kosarlabdazas
Labda nélkiili technikai gyakorlatok:

irdnyvaltoztatas, cselezés; cselezés induldskor és futas kozben.

Labddas technikai gyakorlatok:

Labdas tligyességi gyakorlatok (normal méretii labdaval).
Védekez6 alaphelyzet, védomozgas.

Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv védével szemben
jatékos formaban. Labdavezetés kozben cselezés (1:1 elleni jaték).
Megallas, sarkazas onpasszbol és kapott labdaval, meghatarozott
helyen ¢és iddben.

Kosarra dobasok: dobdcsel, induldcsel utan labdavezetés, fektetett
dobas. Lepattan6 labda megszerzése utan kosarra dobas. Kozép
tavoli dobas helybdl.

Atadasok, atvételek: Atadas kiilonbozé irdnyba és tavolsagra,
mozgés kozben, kétkezes mellsd atadassal, pattintva is.

Paros lefutas egy véddvel. Gyors inditas parokban.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtoklo tdamado
védeése. Labdavezetd jatekos védeése;

1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv véddvel; 1étszamfolényes helyzet
2:1 elleni jatek. Befutasok. 1:1 elleni jatékadogatoval

Képessegfejlesztés

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 6sszehangoldsanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal..

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasaval.

Kosarlabdazas labdavezetés nélkiil, konnyitett szabalyokkal, a
szabalyok boviilé korének beépitésével.

Kosarra dob6 versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megeldzés a jatékszabalyok betartasaval, a sportszeriiség
szabalyainak szem elOtt tartdsaval.

Vizualis kultura:
targy ¢€s
kornyezetkultira,
vizualis
kommunikacio.

Fizika:
mozgasok,
utkozések, ero,
energia.

Biologia-
egészségtan: azZ
emberi szervezet
miuikodése,
energianyerési
folyamatok.

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




= Sikeres tanulas biztositasaval a kosarlabdazas megszerettetése,
hozzéjérulas a fizikai rekredcios sportagvalasztashoz.

Roplabdazas
Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése:

» Alkarérintés egyénileg, fallal szemben, parokban.

»  Kosareérintés valtozatai: kosarérintés elore-hatra, alacsony és
kdzepesen magasra elpattané labdaval.

v Felso egyenes nyitdas: a mozgas végrehajtasa a labda megiitése
nélkiil, egyénileg a fallal szemben a labda megiitésével; parokban a
zsin6r/halo felett. A nyitas végrehajtasa a zsindrtol novekvo
tavolsagra ¢és kiilonboz6 nagysagu célteriiletre, az alapvonal
kiilonb6z6 pontjairdl.

= Felso egyenes nyitdas-nyitdsfogadas: A felsd egyenes nyitas €s az
alkarérintéssel torténd nyitasfogadas gyakorldsa csoportokban,
forgassal.

» FEgyenes leiités: a mozgassor gyakorlasa labda és zsinor nélkiil, majd
zsinornal tartott, illetve pontosan dobott labdabol.

Taktikai gyakorlatok.

» Tamadasi alapformak. Helyezkedés tamadasnal. Az {ités €s a

sancolas fedezése.
Képességfejlesztés

» | abdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagalo képesség,
gyorskoordinécio, ritmusérzeék, differencidlis mozgésérzékelés, téri
tajékozodas, és egyenstlyozas) a testrészek kiilonbozo feliileteivel
torténd érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban. Az
egyensulyozo és téri tajekozodo képesség fejlesztése csoportokban
végzett alapérintéseket tartalmazo gyakorlatokkal, fordulatok és
helycserék végrehajtasaval.

» Az er6-alloképesség fejlesztése az egyenes leiités €s a sdncolas
tobbszori és folyamatos végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag
fejlesztése dobott labdak elérésére torekvéssel kiillonb6zo kiinduld
helyzetbdl.

Jatékok, versengések

= Az alapérintések tokéletesitése €s a jatékelemek eredményességének
javitasa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazéaséaval.

= 2:2, 3:3 elleni jaték meghatarozott érintési modokkal, a tanult
érintések beiktatasaval.

= Versengések egyénileg €s parokban kiilonbozo érintésekkel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

* A rdplabdajaték szabadiddben, szabadtéren, strandon is jatszhato
technikai készletének valamint egyszeriisitett jatékformainak
elsajatitasa

Labdaruagas
Labdas technikai gyakorlatok:
= [ abdavezetések mindkét labbal, kiilsé és belso csiiddel, kiilonb6z6
alakzatban. Labdahuzogatas, - gorgetés haladas kozben,
fordulatokkal.




= Atadasok (passzolasok), atvételek mindkét 1abbal. Atadasok laposan
mozgas kdzben, ivelten novekvo tavolsagra, iranyvaltoztatassal.
Labdalevétel: talppal, bels6vel, kiilsé csiiddel, combbal, mellel.
= Rugasok: belsé csiiddel, teljes csiiddel, kiils6 csiiddel, allitott
labdaval, mozgasbol, a futassal megegyez6 iranybol, oldalrol és
szembdl érkezd labdaval.
» Dekézés: haladassal, iranyvaltoztatassal. Dekazas csoportosan csak
labbal, csak fejjel.
= Fejelés: eldre, oldalra, kiilonb6zo iranybol érkezé labdaval.
= (Cselezés: testcsel, labdavezetésbol labda elhtizasa oldalra,
labdaatvétel testcsellel. Ataddcsel, ragocsel, ralépéssel, hatra
huzéssal.
= Szerelés: alapszerelés- megel6z6 szerelés, labdaatvétel
megakaddlyozéasa. Helyezkedés a tdmado és a kapu koz¢, a labda
elragasa. Egyéb feladatok: partdobas szabalyosan.
Kapusmunka:
= guruld- és ivelt labda megfogasa, kiguritas, helyezkedés, erds 16vés
megfogasa, labbal védés, kidobas.
Taktikai gyakorlatok:
* QGyors tdmadasba felfejlodés és visszarendezddés.
» Helyezkedés. Emberfogas poszt szerint.
* Tamadasban a védotdl valo elszakadas, iires helyre helyezkedés.
Valtas védelemben.
Képességfejlesztés
* A motoros képességek fejlesztése a labdartigas technikai
készletének varidlasaval.
= A szervezet edzettségének, fittségének novelése a szabadtéren,
kiilonb6zd évszakokban és 1ddjarasi viszonyok kozotti gyakorlassal,
mérkdzések jatszasaval.
Jatékok, versengések
= A labdarugas jatékelemeinek elsajatitasat €s rogzitését segitd jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Labtenisz meghatarozott
szabalyokkal. Vonal foci. Jaték 1 kapura 2 labdéaval. 2:1 elleni jaték.
= Labdavezetd, dekazo, célba rugo ¢és fejeld versenyek egyénileg és
csoportosan. Kispalyas labdaragd mérkdzések.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
» Baleset-megel6zés az évszakhoz, az iddjarashoz alkalmazkodo
sportag-specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a technikai-
taktikai jatékelemek szabalyos és sportszerii végrehajtasaval.
= Az ¢élményszerli jatékkal és a sokoldalu jatéktudassal a fizikai
rekreaciora alkalmas sportok repertoarjanak bovitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A jatek kiteljesitését szolgald egyéni- és csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bovitése €s a képzettséghez igazodo
jatékvezetési ismeretek.

A csapatjatékok szerepe az egyiittmiikddés, a tarsas készségek
kialakitasaban, a kozosségi sikerek atélésének lehetéségeiben.

A sportszerliség, a fair play és a szabalykdvetd magatartas fontossaga a
sportjatékokban.




A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilag élenjar6é nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekreédcios célu felhasznalasi lehetdségei és szerepe az
egészséges életmod kialakitasaban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsésegély-nyujtasi
iIsmeretek.

Kulcsfogalmak/
Fogalmak

helyezkedés, egybdl jaték, partdobas.

»Félaktiv”, aktiv védo, dobdcesel, induldesel, Onpassz, lepattano labda,
rafordulas, befutas, paros lefutas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték, [étszamfolényes
helyzet. Adogatd, felsé egyenes nyitas, egyenes leiités, feladas, sdncolds,
tamadasi alapformak, iités-sancolas fedezése, 1:1, 2:2 elleni jaték.
Utkozések, sancolas, résekre helyezkedés, gyorsinditas. Atadocsel,
rugécesel, labda toppolas, emberfogas, védotdl valo elszakadas, tires helyre

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Atlétikai jellegui feladatok

Orakeret
32 6ra

A tanult futo-, ugré-, dobdgyakorlatokban jartassag.

. , tartosfutasban.
Elozetes tudas 4

Kislabdahajitas.

Az atlétikai versenyek lényeges szabalyai.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az indités jeleknek megfelelden.
A futomozgas technikdjdnak alkalmazasa a vagta, illetve a

Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének megvalasztasaban.

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

a versenyszabalyoknak megfeleld alkalmazésa.

A tematikai egység | ;,o7045mintahoz kozelitd bemutatasa.

Futd-, ugré- és dobdgyakorlatok képességeknek megfeleld elsajatitasa és

Az atlétika versenyszdmainak eredményes tanulasat és a teljesitmények
javulasat megalapoz6 motoros képességekben mérhetd fejlodés elérése.
A vagta-, a tartos-, valamint a valtofutas technikajanak a

nevelési-fejlesztési | (jgrasoknal az optimalis nekifutas, valamint az erdteljes kar- és

céljai lablendités kialakitasa.

A futas, a kocogés ¢lettani jelentdségének ismerete.

A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés és kidobés dsszekapcsolasa.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:
Futasok, rajtok ritmusgyakorlato
* A korabban tanult rajtformak (all6- és térdeldrajt) gyakorlasa. |k, ritmusok.
Térdeldrajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20
m-es tavon. Biologia-
egeszsegtan:

energianyerés,




=  Repiil6 és fokozo futdsok. Gyorsfutasok jatékosan és versenyek
alkalmazasaval 30-60 m-es tdvon. Iramfutas, tempofutds a tav
fokozatos novelésével.

= Valtofutas valtézonaban, egyenesben, jatékosan és versenyszeriien,
egykezes valtassal. Tartos futds a tav €s az intenzitas novelésével.

= Futodiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

» Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok.
Helybdl tavolugras.

=  Tévolugras guggolo vagy 1épo technikaval. A nekifutas, az elugras és
a talajfogas iskolazasa (elugro savbol).

=  Magasugras atlépo technikaval. A nekifutés és a felugras iskolazasa.

Dobasok

* Doboiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonbozd kiinduld
helyzetbdl tomott- és fiiles labdaval, célba is.

» Kislabdahajitas helybdl, nekifutassal harmas és 6tos [épésritmusbol.
Kislabdahajitas célba.

Képességfejlesztés

» Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futodiskolai gyakorlatokkal. A
reakcio- és a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és
vagtafutasokkal.

* Az idd- és tempdérzék fejlesztése iram- és tempofutasokkal.
Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiilonb6z6 sebességgel
végzett futdsokkal.

= Az aerob alloképesség fejlesztése novekvo intenzitasu tartos
futéssal.

= Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd fejlesztése szokdeld €s
ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el- és felugrasokkal. A
doboerd €s doboiigyesseg fejlesztés tomott- €s fiiles labda
dobasokkal.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

= Az ¢letkori peridodushoz igazodo aranyos és harmonikus
erdfejlesztés eldsegiti az atlétikus versenyszamok eredményes
elsajatitasat és rogziti a biomechanikailag helyes testtartast.

= A futdsok kiilonb6z6 formainak és kiilonbozo terepen torténd
végzése cselekvésmintat szolgaltatnak a szabadiddben és kiilonb6zo
terepen végzett tartos futdsok, kocogdsok 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 ,,aktiv elugras” értelmezése.

szénhidratok,
zsirok,
alloképesség,
erd, gyorsasag.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.

Foldrajz:
térképismeret.




A mozgaskoordinacio szerepének tudatositasa az alloképességi €s
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezOk szerepe az alloképességet igénylo teljesitményekben
Alapvet6 ismeretek a terhelési 0sszetevOokrol.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok fejlesztése.

Kulcsfogalmak/

Valtozona, egykezes valtas, harmas-6tos 1épésritmus, ideg-izom
kapcsolat, reagald-gyorsasag, vagtagyorsasag, aktiv és passziv

fogalmak mozgatdrendszer, terhelési dsszetevo.
Tematikai egysé . . drakeret
el?n atikai egyscg/ Torna jellegii feladatok Orakere
ejlesztési cél 28 6ra

Elozetes tudas

A testtomeg uraldsa sziikséges segitségadas mellett.

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

Az aerobik alaplépésekbdl 2—4 {itemi gyakorlat, egyszerii
kartartdsokkal ¢s kargyakorlatokkal zenére is.

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

Segitségnyujtas a tarsaknak.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A tornajellegii gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes
testtartas kialakitasara, a koordinalt mozgas és az er6kozlés
0sszhangjanak megteremtésére.

Talajon és gerendan 0sszefiiggd gyakorlatok 6nalld osszeéllitasa,
0sszekotd elemek alkalmazéasaval.

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

celjai Az aerobik gyakorlatok végrehajtdsaban kreativitasra és igényes
kivitelezésre torekves.
A figyelemkoncentracio, az dnkontroll és a kitarto képesség fejlodése.
Onallésag, egyiittmiikodés és segitségnytjtas a torna jellegii gyakorlatok
végrehajtasaban.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: az
Torna (talajtorna, szertorna) egyszerl gépek
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo. mitkddési
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok:. torvényszertisége

» Tamlazasok eldre, hatra, oldalra, mellsd, hats6 fekvotamaszban I,

haladassal is. Mells6 és mély fekvOtamaszban karhajlitas, nyQjtas. | forgatonyomaték,
Akadalyok lekiizdése tdmaszfeladatokkal. egyensuly,

»  Guruléatfordulésok eldre, hatra, kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl reakcioero,
kiilonb6z6 befejezd helyzetbe. Guruloatfordulasok sorozatban. hatasidd;




= Fejallas kiilonbozo kiindulo helyzetbdl, kiillonbozo l1abtartassal és
labmozgassal. Mells6é mérlegallas.

= Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és segitség nélkiil.
Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas eldre. Repiil6-guruld
atfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fitknak). Kézen atfordulas
oldalra (ciganykerék), mindkét iranyba megkdzelitéen nyujtott
testtel.

= Osszefiiggd talajgyakorlat

= Ugrészekrény sz€ltében (lanyoknak: 3—4 rész, fiaknak: 4-5 rész):
guggoloatugras. Ugroszekrény hosszaban (lanyoknak: 3—4 rész,
fiaknak 4-5 rész): guruloatfordulds a szekrényen talajrol elugréssal;
felguggolas, leterpesztés.

Fiiggésgyakorlatok:

» Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal. Maszas kotélen/radon.
Fiiggeszkedési kisérletek bordasfalon felfelé és lefelé.
Véandormaszas. Fliggeszkedési kisérletek kotélen (fiuknak).

= Magas gytrii (fitknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet eldre
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefliggésbol ereszkedés hatso lefiiggésbe;
homoritott leugras hatra, lendiiletbdl.

= FErinté magas gyiirii (lanyoknak): lendiiletek elére-hatra; fellendiilés
lebegd fliggésbe; zsugorlefiiggés; ereszkedés hatso fliggésbe;
fiiggésben lendiilet hatra, homoritott leugras.

Egyensulyozo gyakorlatok:

* Magas gerendan, ferdén elhelyezett padon: természetes és utanzo
jarasok, futasok, fordulatok. 1 m-es gerenda (ldnyoknak): Jarasok
elore, hatra, oldalt kiilonb6z6 kartartasokkal. Erint(’)'jérés; harmas
1épés. Jards guggolasban. Mérlegallas. Fliggbleges repiilés
kiilonboz6 kiindulo helyzetbdl.

Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, fivknak)

»  Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, elére €s hatra
kotélhajtassal allohelyben és haladassal; futds mindkét 1ab alatt
torténd athajtassal; helyben futas a joggolashoz hasonlo
labmunkaval.

Képessegfejlesztés
= Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati €s
gyliriin végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugroszekrény alkalmazaséaval (téri tajékozodd-mozgésatallitodas
képesség, ritmusérzek).
= A statikus €és dinamikus egyensuly-érzékelés fejlesztése gerendan
végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok varidlasaval.
= A vall, akar és torzs erejének erdsitése tamaszhelyzetben €s
fliggésben végzett gyakorlatokkal.
=  Erdsit6 és statikus nyt;jtd hatadsu gyakorlatok varialasa.
Jatékok, versengések
= Jatékos feladatok, wugrokotéllel, kotélhajtassal, hullamzo kor,
hullamz6 vonal.
»  (Osszefiiggd talajgyakorlat (fink-lanyok), valamint gerendagyakorlat
(lanyok) oOnallé Osszeallitasa, bemutatisa 0Osszekotd elemek
felhasznalasaval.

egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-
egeszsegtan:
egyensulyérzékel
és,
izomérzékelés.

Enek-zene:
ritmus és tempo.




Prevencio, életvezetés, egészsegfejlesztés

» Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a tornajellegli
feladatmegoldasokkal és az aerob munkavégzéssel.

» A test izmainak aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes
testtartas, a gerinc izomegyensulyanak elosegitése a kiillonb6zo
tamaszban ¢€s fliggésben végzett gyakorlatokkal, az er6- és nytjtd
gyakorlatok 6sszhangjanak megteremtésével.

* A tornajellegt feladatmegoldéasokkal a cselekvésbiztonsag novelése,
attételesen a mindennapok biztonsagos cselekvéseinek elOsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A sportagspecifikus 6nallo és bemelegités szempontjai.
Az erdsitd €s nyjté hatast gyakorlatok alapvetd anatomiai €s €lettani

ismeretei.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozé ismeretek.

Az ¢életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A feladat-végrehajtasok soran az egymasnak nyujtott segitségnyujtas és
biztositds modjainak verbalis és gyakorlati ismeretei.

Az egészséges ¢letmodd Osszetevoi koziil a rendszeres testmozgas €s
taplalkozas Osszefliggéseire vonatkoz6 ismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Futdlagos kézallas, repiild guruld atfordulas, guggoldatugras,
vandormaszas, homoritott leugras, ugrokotél-gyakorlat, statikus és
dinamikus egyensulyérzékelés, statikus nyujtas, szenzitiv életkori szakasz.

Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Alternativ kornyezetben iizheto6 sportok 50 6ra

Elozetes tudas

Az alternativ kornyezetben {izhetd sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak lizéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos hasznalata.
A természeti és kornyezeti hatasok és a szervezet alkalmazkodo
képessége kozotti Osszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben sportok egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyai.

A mostoha 1d6jarasi feltételek melletti testmozgas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

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

A jaték- és sportkultira gazdagodéasa a szabadidOben szorakozast és a
jatékélményt nyljto 1) sportagak mozgasanyaganak megismerésével.
Az évszakoknak megfeleld rekreacios célu sportagak és népi
hagyomanyokra €piilé sportoldsi forma elsajatitasa.

A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa.

A kornyezettudatossag fontossdganak elismerése.

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

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




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Foldrajz:
A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az évszaknak %dOJ arat51k
megfelel6 ¢és a helyi személyi és targyi koriilményekhez, feltételekhez 's,mere? "
. Y e e T, tajékozodas,
igazodo fizikai aktivitas. LA .
Falmészas térképhasznalat.

» Biztonsagtechnikai ismeretek elsajatitasa - biztonsagi felszerelés
helyes hasznalatdnak megismerése, ismétlése - Balesetvédelmi
felhivas

»  Alaptechnikak elsajatitasa:
fogas helyes hasznélata — konyok, alkar helyzete, ujjak helyes
hasznalata; Iép6technika — ldbak hatékony hasznalata, allastechnika;
letekerés technikdja; holtponttechnika; sulypont athelyezés.

*  Boulder maszas - biztositd kotél nélkiili mészas:

a maszo technika tokéletesitése, a fogasok és 1épések
meghatarozasaval a nehézségi fok valtoztatasa.

»  Maiszas fliggbleges falon, tars altal biztosito kotéllel.

= Maszas versenyszeriien iddre.

Futas — futoora

= Egészségmegdrzés - aerob jellegli futdsok jelentdsége az egészség
megOrzésében.

= A futds technikdjanak javitasa, a gordiil6 technika fejlesztése.

»  Légz0- és labboltozat erdsitd gyakorlatok.

= A testtartasért felelds izmok hangsulyozott hasznalata a futdmozgas
segitségével.

Korcsolyazas

» Helyben végzett gyakorlatok: alapallas — pozicio beallitasa;
labemelések, forduldsok, kisebb ugrasok, guggolas-felallas.

»  Elmozdulassal végzett gyakorlatok: haladassal végzett jatékos
gyakorlatok, korcsolyazoé iskolagyakorlatok elére és hatra, egy
labon - két labon.
Megindulés —rajttechnikak.
Fékezés technikai.
Eldre- és hatracsuszas kozben koszorualépések jobbra, balra, paros
gyakorlatok, tars 16kése pozicioban

Floorball

" Az iito fogdasanak technikdja:
Jobbkezes iitéfogas, balkezes litéfogas

®  Tamado technika:
Labdavezetés: egykezes és kétkezes titdfogassal.
Cselezés: induldcselek, futocselek, atadascselek, 10vocselek,
Osszetett cselek.
Kapuralovések: iitéssel, htizassal tenyeres €s fonak oldalrol.
Atadasok: lapos tenyeres ¢és fonak passzok, emelt tenyeres és fondk
passzok,
Atvételek: helyben és mozgasban; mellmagas és csip6 alatt érkezd
atadasok; szembol-, oldalrol- és hatulrol érkez6 labda atvétele.

»  Védotechnika, kapustechnika:




Védomozgasok; a 16vés haritasara iranyul6 mozgasok; a labda
megszerzésére iranyuld mozgésok; iitkdzések; kapustechnika
»  Tamadds taktikdaja (2-2-1, 1-2-1-1, 1-2-1-1), tamadas 1étszamfolényes
helyzetekben.
" Védekezés taktikdja (2-1-2, 2-2-1), védekezés 1étszamfolényes
tamadokkal szemben.
Métazas — kormétazas, hosszamétazas
" Az iito fogasanak technikaja — iités technika:
Jobbkezes iitéfogas, balkezes litofogas.
Labda iitések és elkapasok kiilonb6zd tipust labdakkal.
= Atadasok-elkapdsok:
Egykezes dobasok/hajitasok és elkapasok.
» Jatékszabalyok pontos ismerete.
v Tamado csapat taktikai lehetoségei.
»  Védocsapat taktikai lehetdségei.
A Kerettanterv lehetoséget ad ebben a tematikus egységben is az ,,Egyéb
szabadidos mozgdsos, tancos tevékenységek” megfogalmazdssal tancos
mozgasforma valasztasara is a helyi lehetoségeknek megfelelden.
Iskolank helyi adottsagait kihasznalva, az els6 négy évfolyamon
megalapozott néptanc oktatas hagyomanyat folytatva valositia meg a
mindennapos testnevelés lehetéséget.

Néptanc (valaszthatéd lanyoknak, fiuknak)
» Alaplépések, Iépéskombindciok iranyvaltoztatassal, forgassal és
karmunkaval; komplett gyakorlatlanc (koreografia); alaplépések
Osszekapcsolasa;

Képessegfejlesztés

» A szabadid6ben jol tizhet6 sportagak - a falmdszds, a floorball, a
korcsolydzas, a métazas és a futds - alaptechnikai elmeinek
gyakorlasaval koordinacios €s kondicionalis képességek fejlesztése.

» A korcsolydzas, a floorball, a métazas a futds alaptechnikai
elmeinek gyakorlasaval az alapalloképesség, a lokomotoros
gyorsasag, az also végtag erejének, valamint a koordinécios
képességek fejlesztése.

* A korcsolydzas alaptechnikai elmeinek gyakorlasaval a
koordinacids képességek koziil kiemelten az egyensiulyozo képesség
fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

» Szabadidében, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis €és informalis kertek kozott izhet6 1) testedzési formak
megismerése, jartassag szintl elsajatitasa.

= A szervezet edzettségének, ellenallo- és alkalmazkodo
képességének fokozésa a természeti és kornyezeti hatasokkal.

= Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos tuddsanyag bovitése, a
kornyezettudatos magatartas formalésa.

* Az (j sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsadg novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megelézése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES




A valasztott aktivitas (falmaszas, floorball, korcsolyazas, métazas és futas)
kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

Informacidk az sporteszk6zokrol, valamint az évszaknak és id6jarasnak
megfeleld 61t6zEkrol.

A tanul6 6nmaga altal felallitott belsé gatlasait lekiizdve, egy biztosabb
Onismeretet tudjon magaénak (falmaszas).

Ismeretek a szabadtéren kiilonb6z6 évszakokban ¢és iddjarasi koriilmények
kozott torténd sportolads egészségveédd hatdsairol.

A kornyezetkiméld magatartas fobb kritériumai.

A rekreacid alapértelmezése, €letkori sajatossagai és az életen at tartod
fizikai aktivitas alapismeretei.

Személyiségformal6 hatasok a helyzetfelismerés, problémamegoldas,
batorsag, fegyelmezettség, felelosségérzet, onbecsiilés, 6nbizalom,
kockazatvallalés terén.

Egy extrém sport kategoriaba tartozéo mozgasforma megismerése,
megszerettetése (falmészas).

Kulcsfogalmak/

Karabiner, beiild, boulder maszas, traverzolas, aerob alloképesség,
vitalkapacitas, pulzus terhelés, korcsolyazé iskolagyakorlatok, élek,

fogalmak koszorulépés, litéfogas, tenyeres, fondk, floorball {itések-, huzasok.
Tematikai g ., e an s y Irak
ellTn ati al,efgy§eg/ Onvédelmi és kiizdo jellegui feladatok Orakeret
ejlesztési cél 23 6ra

Elozetes tudas

Az alapvetd onvédelmi fogasok €s eséstechnikak.
Grundbirko6zas alaphelyzetek, kitolas és a kihtzas.

A dzsud¢ elemi gurulo- és esés gyakorlatai.

Néhany egyszerli onvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszid szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult 6nvédelmi és kiizdd jellegii feladatok szabdlyai.

A grundbirk6zas tovabbi technikajanak, szabalyainak elsajatitasa és
gyakorlatban torténd alkalmazasa.
Az onvédelmi médok megismerése €s gyakorlatainak kontrollalt

A tematikai egység | végrehajtasa.
nevelési-fejlesztési | Kiilonbozo eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars

céljai

kozremiikddésével is.

Allaskiizdelem kialakitasa a dzsudo elsajatitott dobasaival.
Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak
elsajatitdsa a fenyegetettség elkertilésére.




A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.
A fajdalomtiirés és az onfegyelem fejlodése.

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem,
Onvédelem, 6nvédelmi fogasok tarsadalmi és
» Szabadulasok fojtasfogasbol. Utések védése, haritasa. dllampolgari
Grundbirkézas ismeretek: keleti
= Emelések és védésiik. Mellso, hatsoé és oldalemelések kiilonbozo | kultirak.
fogasokkal  (derékfogasbol,  honaljfogasbol,  karlezarassal,
karfeliitéssel stb.). Grundbirk6zéas szabalyai, kiizdelmek azonos |Bioldgia-
sulyu partnerekkel. egészsegtan:
Dzsudé izmok, iziiletek,
»  Kiilonbozo eséstechnikak tompito felliletének elsajatitasa alacsony | anatdmiai
talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések elbre, hatra, ismeretek, testi
oldalra - kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nyujtott iilés, | és lelki
guggolas, hajlitott 4llas, allas). Csusztatott esés jobbra és balra harmonia.

allasban majd oldalazo6 szokdeléssel.
Képességfejlesztés

» Az o6nvédelmi és kiizdo jellegt feladatok eredményes
elsajatitasahoz szilikséges kondiciondlis és koordinacios képességek
fejlesztése természetes mozgasformak és jatékos, egyéni €s paros
képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval (mészasok, kuszéasok,
emelések-hordasok, fiiggeszkedések, htizasok-tolasok, kéziszerrel
torténd gyakorlatok).

Jatékok, versengések

= Az allas kiizdelmet elékészitd paros kiizdéjatékok. Allasban végzett
jatékok.

»  Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok. Mogékeriilés, kiemelés
péros jatékos kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos stlyt
partnerekkel a grundbirk6zas és a dzsudo elsajatitott elemeinek
alkalmazasaval.

= A tehetséges tanulok sportagspecifikus tuddsanak novelése a
didksportban torténd versenyeztetéshez €s a sportegyesiiletbe
torténd iranyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

* A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése az eséstechnikak és
tompitasok elsajatitasaval. Viselkedésmintak elsajatitasa a veszélyes
helyzetek és fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriil0 gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkoz6 ismeretek.

Atfogé ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

A kiizddsportok mint a magyar sport nemzetkozi sikereinek kiemelkedd
képviseldje.

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 €s a pihenés helyes ardnya, a
helyes taplalkozas, a célszerli 1égzés, a tulerdltetés elkertilése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Felso egykezes kalapacsiités, egyenes iités €s korives iités, egyenes rugas, ,
nagy kiils6 horogdobds (osoto gari), nagy csipddobas (ogoshi).

A fejlesztés vart
eredményei a 7.
évfolyam végén,

a 8. évfolyamba
lépés
kovetelményei.

Természetes és nem természetes mozgdsformak

Egyszer(i relaxécios technikakrol tajékozottsag.

Egyszerli gimnasztikai gyakorlatok 6nallo 6sszeflizése és eldaddsa zenére.
Az erdsités €s nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatdnak ismerete.

Az 6sszehangolt, feszes testtartas kritériumainak valéo megfelelésre
kisérletek.

Az eddig elsajatitott relaxacids technikéak, és a képtudati, szimbolizacids
folyamatok dsszekapcsolasa.

Uszds és iisz6 jellegii feladatok

A koréabban is tanult harom uszasnemben mennyiségi €s mindségi
teljesitményjavulas felmutatasa.

A pillangbéuszas alaptechnikdjanak ismerete az egyén adottsagainak és
képességeinek megfelelden.

A vizbdl mentés alapgyakorlatainak bemutatasa.

Felel6sségérzet, 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 fejlédése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
elfogadasa.

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu €s célszeri alkalmazasa.
Futo-, ugréd- 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 befejezd mozgasok dsszekapcsolasa.

A futas, a kocogas ¢€lettani jelentOségének ismerete.

Torna jellegii feladatok




Talajon, gerendan, valamint gyliriin novekvod 6nallosag jeleinek
felmutatédsa a gyakorlasban, gyakorlat-osszeallitasban.

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

Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnyijtas a torna jellegii gyakorlatok
végrehajtasaban.

Alternativ kornyezetben tizhetd sportok

Az évszakoknak megfeleld rekreacios célu sportagakban €s népi
hagyomanyokra €piilé sportolasi formakban boviilé gyakorlasi tapasztalat
¢s fellelhetd erdsebb belsé motivacio némelyik teriiletén.

A természeti erdk ¢és a sport hasznos 0sszekapcsolasdnak ismerete ¢s az
ezzel kapcsolatos elényok, rutinok teriiletén jartassag.

A kornyezettudatossag cselekedetekben valdo megjelenitése.

A szabadid6ben végzett sportolds iranti pozitiv beallitddas felmutatasa.

A tanult néptanc motivumok alaplépéseinek 6sszekapcsolasa, a tanult
tancok bemutatésa.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirkézés alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd
alkalmazasa.

A kiilonb6z6 eséstechnikak, szabadulasok és az 6nvédelmi gyakorlatainak
kontrollalt végrehajtasa tarssal.

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.

8. évfolyam

EVES ORASZAM: 180

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Természetes és nem természetes mozgasformak | =, .

Elozetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors kialakitasa.

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

6—-8 gyakorlattal 6nalléan bemelegités végrehajtasa.

Az autogén tréning alapfokt gyakorlatainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek
ismerete.

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

Egyszerli relaxacios technikéak elsajatitasa.

Motoros tesztekkel mérhetd fejlddés a kondiciondlis képességekben.
A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban
torténd végrehajtasa.

A kreativitas kinyilvanitasa onalldan 6sszeallitott gimnasztikai
gyakorlatfiizérrel.




Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitdsaban.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika:
Rendgyakorlatok szamolas, térbeli
= Térbeli alakzatok kialakitdsa. A testnevelésora szervezéséhez |tajékozodas,
szlikséges egyéb térformak, alakzatok. Mozgasok zart rendben, | 0sszehasonlitaso
alakzatvaltozasok. K.
Gimnasztika
=  Természetes mozgasformak egyéni €s tarsas gyakorlatok Természetismeret
formajaban, szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos : testlink,
feladatokkal és versengésekkel 6sszekotve. ¢letmitkddéseink.

= Jatékos és szabadgyakorlati alapformaju szabad-, tarsas- szer €s
kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-, karika-, ugrokotél-,
gumikotél stb.).

* Nyujto-, lazito hatdsu, alloképességet fejlesztd szabadgyakorlatok
¢és gyakorlatsorok.

» Bemelegit6 és levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal
végrehajtva, 0nallo tervezéssel is. Zenére végzett Osszefliggd
gimnasztikasor.

» Egyszerii 1égz06 és relaxacios gyakorlatok. A testtartas javitasat
szolgélo iziileti mozgékonysagot €s a torzs erejét noveld
gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés
= Az alapalloképesség fejlesztése és a keringés fokozasa zenére
torténd futasokkal és futas kozben végzett feladatokkal.
= AKar- és a lab dinamikus erejének novelése kéziszer-
gyakorlatokkal.
= A ritmusérzek, a kreativitas €s a kinesztétikus differencidlo képesség
fejlesztése zenére végzett gyakorlatokkal.
Jatékok, versengések
» Testtudatot alakitd, koordinacio- és fittségfejlesztd szabalyjatékok
és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint versenyjelleggel
= Jatékok testtartasjavito feladatokkal.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
* A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyensulyanak ¢és a medence kozépallasanak automatizalasat
biztositod eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok.
= A lab statikai rendellenességei ellen hatd gyakorlatok. Relaxécios
alapgyakorlatok: (autogén tréning, progressziv relaxacio).
= A 10 testtijra vonatkozd gerinctorna gyakorlatanyaganak
felhasznalasa
= Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az altalanos bemelegitd gyakorlatok Osszeallitasanak szempontjai és a
bemelegitd blokkok fObb élettani hatasai.

Vizualis kultura:
targy- €s
kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacio.




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

Az ¢életkori sajatossagoknak megfeleld funkcionalis erdsitd gyakorlatok
ismeretei és végrehajtasuk szempontjai.

Relaxacids technikak és prevencids gyakorlatok szerepe az
egészségmegdrzésben.

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

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatok informaciok. A tudatos
higiénés magatartas ismérvei.

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség,

Kulcsfogalmak/ | egészségtudatos magatartas, autogén tréning, progressziv relaxacio,
fogalmak ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivités, inaktivitas, intenzitds, terjedelem,

id6tartam, edzhetOség.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
50 ora

Sportjatékok

Elozetes tudas

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

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

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

Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egylittmiikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovito 0j elemek
elsajatitasa, és alkalmazésa.

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete és érté alkalmazasa.

A csapatjatekhoz sziikséges egylittmiitkodés €s kommunikacio fejlodése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és

A tematikai egység | c|fogadasa. Konfliktusok esetén a gondolatok, vélemények szoban
nevelésir-f.ej!esztési torténd kifejezése és indokolasa.
céljai A sportjatékokat kiséré sportszeriitlenségek, devians magatartasok
helyes megitélése.
A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedd korszakai és
személyiségei, valamint a vilag élvonalaba tartozé nemzetek
megismereése.
A sportjatékok irdnti érdekl6dés megszilardulasa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi

pontok




Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG
Kosarlabdazas
Labda nélkiili technikai gyakorlatok:
» iranyvaltoztatas, cselezés; cselezés indulaskor és futas kozben.
Labdas technikai gyakorlatok:
= Labdas ligyességi gyakorlatok (normal méretii labdaval).
»  Védekez6 alaphelyzet, védomozgas.
= Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv védovel szemben
jatékos formaban. Labdavezetés kozben cselezés (1:1 elleni jaték).
= Megallas, sarkazas onpasszbdl €s kapott labdaval, meghatarozott
helyen és idoben.
=  Kosarra dobasok: dobodcsel, induldcsel utan labdavezetés, fektetett
dobas. Lepattan6 labda megszerzése utan kosarra dobas. Kozép
tavoli dobas helybdl.
= Atadasok, atvételek: Atadas kiilonboz6 irdnyba és tavolsagra,
mozgas kdzben, kétkezes mellsd atadassal, pattintva is.
» Paros lefutas egy véddvel.Gyors inditas parokban.
Taktikai gyakorlatok:
* Emberfogéasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtokl6 tdmado
védése. Labdavezeto jatékos védése;
= 1:1 elleni jatek, félaktiv és aktiv véddvel; létszamfolényes helyzet
2:1 elleni jaték. Befutasok. 1:1 elleni jatékadogatdval.
Létszamfolényes helyzet 3:1 elleni jaték.
Képesseégfejlesztés
» Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd labda
nélkiili és labdés technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.
= Koordinacids képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az id6,

a pontossag, a feladat bonyolultsadga ¢s a mozgas 0sszehangolasanak

kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal.

* A kognitiv képességek fejlesztése (helyzetfelismerés, kreativitas,
anticipacio stb.) az iires helyek, az eldnyok felismerése, a célba
talalas, az Osszjatékban valo részvétel eredményeként.

Jatékok, versengések
» A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasaval.
» Kosarlabdazas labdavezetés nélkiil, konnyitett szabalyokkal, a
szabalyok boviild korének beépitésével.
» Kosarra dob6 versenyek.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
= Baleset-megel6zés a jatékszabalyok betartasaval, a sportszeriiség
szabalyainak szem el6tt tartasaval.
= Sikeres tanulds biztositasaval a kosarlabdazas megszerettetése,
hozzajarulas a fizikai rekreacids sportagvalasztashoz.
Roplabdazas
Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése:
»  Alkarérintés egyénileg, fallal szemben, parokban.

Vizualis kultura:
targy €s
kornyezetkultira,
vizualis
kommunikacio.

Fizika:
mozgasok,
utkozések, ero,
energia.

Biologia-
egészségtan: azZ
emberi szervezet
miukodése,
energianyerési
folyamatok.

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




»  Kosareérintés valtozatai: kosarérintés elore-hatra, alacsony és
kdzepesen magasra elpattan6 labdaval.

»  Felsd egyenes nyitds: a mozgas végrehajtasa a labda megiitése
nélkiil, egyénileg a fallal szemben a labda megiitésével; parokban a
zsinor/halo felett. A nyitas végrehajtasa a zsinortol novekvo
tavolsagra és kiillonboz6 nagysagu célteriiletre, az alapvonal
kiilonboz6 pontjairol.

" Felso egyenes nyitas-nyitasfogadas: A fels6 egyenes nyitas €s az
alkarérintéssel torténd nyitasfogadas gyakorlasa csoportokban,
forgassal.

» FEgyenes leiités: a mozgassor gyakorlasa labda és zsinor nélkiil, majd
zsinornal tartott, illetve pontosan dobott labdabol.

Taktikai gyakorlatok.

» Tamadasi alapformak. Helyezkedés tamadasnal. Az {ités és a

sancolas fedezése.
Képességfejlesztés

» | abdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagalo képesség,
gyorskoordinécio, ritmusérzeék, differencidlis mozgésérzékelés, téri
tajékozodas, és egyenstlyozas) a testrészek kiilonbozo feliileteivel
torténd érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban.

» Az egyensulyozo és téri tajékozodo képesség fejlesztése
csoportokban végzett alapérintéseket tartalmazo6 gyakorlatokkal,
fordulatok €s helycserék végrehajtasaval.

» Az erd-alloképesség fejlesztése az egyenes leiités €s a sancolas
tobbszori és folyamatos végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag
fejlesztése dobott labdak elérésére torekvéssel kiilonb6zo kiinduld
helyzetbdl.

Jatékok, versengések

= Az alapérintések tokéletesitése €s a jatékelemek eredményességének
javitasa testnevelési jatékok, jatékos feladatok alkalmazasaval.

= 2:2, 3:3 elleni jaték meghatarozott érintési modokkal, a tanult
érintések beiktatasaval.

=  Versengések egyénileg €s parokban kiilonbozo érintésekkel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

* A roplabdajaték szabadidOben, szabadtéren, strandon is jatszhato
technikai készletének valamint egyszeriisitett jatékformainak
elsajatitasa.

Labdarugas
Labdas technikai gyakorlatok:

= Jabdavezetések mindkét 1abbal, kiilsd és belso csiiddel, kiilonbozo
alakzatban. Labdahtizogatés, - gérgetés haladas kézben,
fordulatokkal.

= Atadasok (passzolasok), atvételek mindkét labbal. Atadasok
laposan mozgas kdzben, ivelten novekvo tavolsagra,
iranyvaltoztatassal. Labdalevétel: talppal, belsdvel, kiilso csiiddel,
combbal, mellel.

= Rugasok: belso csiiddel, teljes cstiddel, kiilso csiiddel, allitott
labdaval, mozgasbol, a futassal megegyezd iranybol, oldalrol és
szembdl érkez6 labdaval.




» Dekézés: haladassal, iranyvaltoztatassal. Dekazas csoportosan csak
labbal, csak fejjel.

= Fejelés: elore, oldalra, kiilonboz6 iranybol érkezé labdaval.

= (Cseclezés: testcsel, labdavezetésbol labda elhuizasa oldalra,
labdaatvétel testesellel. Atadocsel, rugdcsel, ralépéssel, hatra
huzassal.

= Szerelés: alapszerelés- megeldzo szerelés, labdaatvétel
megakadalyozasa. Helyezkedés a tamado és a kapu ko6zé, a labda
elrigésa. Egyéb feladatok: partdobas szabalyosan.

Kapusmunka:

= guruld- és ivelt labda megfogasa, kiguritas, helyezkedés, erds 16vés

megfogasa, labbal védés, kidobas.
Taktikai gyakorlatok:

* QGyors tdmadasba felfejlodés és visszarendezddés.

» Helyezkedés. Emberfogas poszt szerint.

» Tamadasban a védotdl valo elszakadas, iires helyre helyezkedés.
Valtas védelemben.

» A tdmadasok sulypontjanak valtoztatasa rovid €és hosszu
atadasokkal.

Képességfejlesztés

» A motoros képességek fejlesztése a labdartgas technikai
készletének varidlasaval.

= A szervezet edzettségének, fittségének novelése a szabadtéren,
kiilonb6z6 évszakokban és 1ddjarasi viszonyok kozotti gyakorlassal,
mérkozések jatszasaval.

Jatékok, versengések

= A labdarugas jatékelemeinek elsajatitasat €s rogzitését segitd jatékos
feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Labtenisz meghatarozott
szabalyokkal. Vonal foci. Jaték 1 kapura 2 labdéaval. 2:1 elleni jaték.

= Labdavezetd, dekazo, célba rigo ¢és fejeld versenyek egyénileg és
csoportosan. Kispalyas labdaragd mérkdzések.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

» Baleset-megel6zés az évszakhoz, az iddjarashoz alkalmazkodo
sportag-specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a technikai-
taktikai jatékelemek szabalyos és sportszerii végrehajtasaval.

» A labdartgésban kiilondsen igénybe vett izmok erdsitésének €s
nyujtasanak elvei és gyakorlatai a sériilések, karosoddsok
prevencidja érdekében.

= Az élményszerl jatékkal és a sokoldalu jatéktudassal a fizikai
rekredciora alkalmas sportok repertoarjanak bovitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A jatek kiteljesitését szolgald egyéni- €s csapattaktikai ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bdvitése és a képzettséghez igazodo
jatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitasdhoz sziikséges motoros képességek
¢s alapvetd fejlesztési modszerek.

A csapatjatékok szerepe az egyiittmiikodés, a tarsas készségek
kialakitasaban, a k6zosségi sikerek atélésének lehetdségeiben.




A sportszerliség, a fair play és a szabalykovetd magatartas fontossaga a

sportjatékokban.

A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilag élenjar6é nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekreédcios célu felhasznalasi lehetdségei és szerepe az
egészséges életmod kialakitasaban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsOsegély-nyujtasi

ismeretek.

Kulcsfogalmak/

,Félaktiv”, aktiv védo, dobdcsel, induldesel, 6npassz, lepattano labda,
rafordulas, befutas, paros lefutas, 1:1, 2:1, 3:1 elleni jaték, 1étszamfolényes
helyzet. Adogato, felsé egyenes nyitas, egyenes leiités, feladas, sancolas,

Fogalmak tdmadasi alapformak, iités-sancolas fedezése, 1:1, 2:2 elleni jaték.
Ataddcsel, ragocesel, labda toppolas, emberfogas, védotdl valo elszakadas,
iires helyre helyezkedés, egybdl jaték, partdobas.

Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Atlétikai jellegii feladatok

31 6ra

Elozetes tudas

A tanult futo-, ugré-, dobdgyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az indités jeleknek megfelelden.
A futomozgas technikdjanak alkalmazasa a vagta, illetve a
tartosfutasban.

Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének megvalasztasaban.
Kislabdahajitas.

A kar- és lablendités szerepe az el- és felugrasok eredményességében.
Az atlétikai versenyek lényeges szabalyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Futo-, ugro- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld elsajatitasa és
a versenyszabalyoknak megfeleld alkalmazésa.

Az atlétika versenyszdmainak eredményes tanulasat és a teljesitmények
javulasat megalapoz6 motoros képességekben mérhetd fejlodés elérése.
A véagta-, a tartds-, valamint a valtofutas technikdjanak a
mozgasmintdhoz kozelitd bemutatésa.

Ugrasoknal az optimalis nekifutas, valamint az erételjes kar- és

céljai lablendités kialakitasa.

A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés és kidobas dsszekapcsolasa.

A futas, a kocogés ¢lettani 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

ritmusgyakorlato

* A korabban tanult rajtformak (all6- és térdeldrajt) gyakorlasa. |k, ritmusok.

Térdeldrajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20

m-es tavon. Biologia-

egeszsegtan:




=  Repiil6 és fokozo futdsok. Gyorsfutasok jatékosan és versenyek
alkalmazasaval 30-60 m-es tdvon. Iramfutas, tempofutds a tav
fokozatos novelésével.

= Valtofutas valtézonaban, egyenesben, jatékosan és versenyszeriien,
egykezes valtassal. Tartos futds a tav €s az intenzitas novelésével.

= Futodiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

» Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok.
Helybdl tavolugras.

=  Tévolugras guggolo vagy 1épo technikaval. A nekifutas, az elugras és
a talajfogas iskolazasa (elugro savbol).

= Magasugras atlépo (differencialtan flopp) technikaval. A nekifutas és
a felugras iskolazésa.

Dobasok

» Doboiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonbozo kiinduld
helyzetbdl tomott- és fiiles labdaval, célba is.

» Kislabdahajitas helybdl, nekifutassal harmas €s 6tos 1épésritmusbol.
Kislabdahajitas célba.

= Sulylokés helybdl és becsuszassal.

Képességfejlesztés

» Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futodiskolai gyakorlatokkal. A
reakcio- és a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és
vagtafutasokkal.

* Az idd- és tempdérzék fejlesztése iram- és tempofutasokkal.
Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiilonb6z6 sebességgel
végzett futdsokkal.

= Az aerob alloképesség fejlesztése ndvekvo intenzitash tartds
futéssal.

= Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd fejlesztése szokdeld €s
ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el- és felugrasokkal. A
doboerd €s doboiigyesseg fejlesztés tomott- €s fiiles labda
dobasokkal.

Jatékok, versengések

» Az atlétikai versenyszamok eredményes elsajatitasat és az azokban
elérheto teljesitmény fokozasat eldsegitd adekvat jatékos feladatok
és testnevelési jatékok alkalmazasa, versenyszertien is.

= Az atlétikai versenyszamokban lebonyolitott versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

= Az ¢letkori peridodushoz igazodo aranyos és harmonikus
erdfejlesztés eldsegiti az atlétikus versenyszamok eredményes
elsajatitasat és rogziti a biomechanikailag helyes testtartast.

= A futdsok kiilonb6z6 formainak és kiilonbozo terepen torténd
végzése cselekvésmintat szolgaltatnak a szabadiddben és kiilonb6zo
terepen végzett tartos futdsok, kocogdsok szamara.

= Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatszo indulas utani fokozatosan
novekvo és gyorsulo 1épések, a labak és a karok aktiv munkéjanak
tudatositasa.

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

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.

Féldrajz:
térképismeret.




Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiild alapveto fizikai
torvényszertiségek.
Az ,,aktiv elugras”
A mozgaskoordinacid szerepének tudatositasa az alloképességi és
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezok szerepe az alloképességet igényld teljesitményekben
Alapvetd ismeretek a terhelési 6sszetevokrol.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok fejlesztése.

értelmezése.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Valtozona, egykezes valtas, harmas-6tos 1épésritmus, ideg-izom
kapcsolat, reagalo-gyorsasag, vagtagyorsasag, aktiv és passziv
mozgatorendszer, terhelési dsszetevo.

Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Torna jellegii feladatok 29 éra

Elozetes tudas

A testtdmeg uraldsa sziikséges segitségadas mellett.

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

Az aerobik alaplépésekbdl 2—4 {itemii gyakorlat, egyszerii
kartartdsokkal és kargyakorlatokkal zenére is.

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

Segitségnyljtas a tarsaknak.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A tornajellegli gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes
testtartas kialakitasara, a koordindlt mozgas €s az er6kozlés
Osszhangjanak megteremtésére.

Talajon és gerendan Osszefliggd gyakorlatok 6nallo osszeallitasa,
0sszekotd elemek alkalmazasaval.

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

celjai Az aerobik gyakorlatok végrehajtasaban kreativitasra és igényes
kivitelezésre torekvés.
A figyelemkoncentracio, az dnkontroll és a kitartd képesség fejlodése.
Onallosag, egyiittmiikodés €s segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok
végrehajtasaban.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika: az
Torna (talajtorna, szertorna) egyszerl gépek
A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo. miikddési
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok: torvényszerlisége
I,
forgatobnyomaték,




=  Tamlazasok elore, hatra, oldalra, mells6, hatso fekvotamaszban
haladéssal is. Mells6 és mély fekvotamaszban karhajlitas, nytjtas.
Akadalyok lekiizdése tamaszfeladatokkal.

»  Guruléatfordulasok elére, hatra, kiillonboz6 kiinduld helyzetbdl
kiilonboz6 befejezd helyzetbe. Guruldatfordulasok sorozatban.

= Fejallas kiilonboz6 kiinduld helyzetbdl, kiilonbozo labtartassal és
labmozgassal. Mells6 mérlegallas.

» Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és segitség nélkiil.
Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas eldre. Repiil6-guruld
atfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fitknak). Kézen atfordulas
oldalra (ciganykerék), mindkét iranyba megkdzelitéen nyujtott
testtel.

= Osszefiiggd talajgyakorlat

»  Ugroszekrény széltében (lanyoknak: 3—4 rész, fitknak: 4-5 rész):
guggoldatugras. Ugroszekrény hosszaban (lanyoknak: 3—4 rész,
fitknak 4-5 rész): guruloatfordulas a szekrényen talajrol elugrassal;
felguggolas, leterpesztés.

Fiiggésgyakorlatok:

» Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal. Maszas kotélen/radon.
Fiiggeszkedési kisérletek bordéasfalon felfelé és lefelé.
Véandormaszas. Fiiggeszkedési kisérletek kotélen (fiuknak).

» Magas gytri (fiaknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet elére
zsugorlefiiggésbe; zsugorlefliggésbol ereszkedés hatso lefiiggésbe;
homoritott leugras hatra, lendiiletbol.

= FErintd magas gyiirii (lanyoknak): lendiiletek elére-hatra; fellendiilés
lebeg6 fliggésbe; zsugorlefligges; ereszkedés hatso fliggésbe;
fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras.

Egyensulyozo gyakorlatok:

* Magas gerendan, ferdén elhelyezett padon: természetes €s utanzo
jarasok, futasok, fordulatok. 1 m-es gerenda (ldnyoknak): Jarasok
elore, hatra, oldalt kiilonb6z0 kartartasokkal. Erint('ijérés; harmas
1épés. Jaras guggolasban. Mérlegallés. Fliggdleges repiilés
kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl.

Aerobik (valaszthato lanyoknak, fittknak)

» Alaplépések, 1épéskombinaciok iranyvaltoztatassal, forgassal és

karmunkaval; komplett gyakorlatlanc (koreografia);
Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, fivknak)

= Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, elére €s hatra
kotélhajtassal allohelyben és haladéassal; futds mindkét 1ab alatt
torténd athajtassal; helyben futas a joggolashoz hasonlo
labmunkaval.

Képességfejlesztés

» Koordinacids képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és
gylirtin végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugrdszekrény alkalmazésaval (téri t4jékozodo-mozgasatallitodas
képesség, ritmusérzek).

= A statikus és dinamikus egyensuly-érzékelés fejlesztése gerendan
végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok varialasaval.

= A vall, a kar és torzs erejének erdsitése tamaszhelyzetben és
fliggésben végzett gyakorlatokkal.

egyensuly,
reakcidero,
hatasido;
egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-
egészsegtan:
egyensulyérzékel
és,
izomérzékelés.

Enek-zene:
ritmus és tempo.




= Erdsit6 €s statikus nyt;jté hatasu gyakorlatok varialasa.
Jatékok, versengések

= Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hullamzo kor,
hulldmz6 vonal.

= Osszefiiggd talajgyakorlat (fiuk-lanyok), valamint gerendagyakorlat
(lanyok) oOnallo Osszedllitdsa, bemutatasa 0Osszekotd elemek
felhasznalasaval.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

= Az egészséges testi fejlodés elOsegitése a tornajellegii
feladatmegoldasokkal és az aerob munkavégzéssel.

* A test izmainak ardnyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes
testtartas, a gerinc izomegyensulyanak eldsegitése a kiillonb6zo
tamaszban ¢€s fliggésben végzett gyakorlatokkal, az erd- és nytjtd
gyakorlatok dsszhangjanak megteremtésével.

» A tornajellegt feladatmegoldasokkal a cselekvésbiztonsag novelése,
attételesen a mindennapok biztonsagos cselekvéseinek eldsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A sportagspecifikus 6nallé és bemelegités szempontjai.
Az erdsitd €s nyjtd hatast gyakorlatok alapvetd anatomiai és élettani

ismeretei.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozo ismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A feladat-végrehajtasok soran az egymasnak nyujtott segitségnyujtas és
biztositas modjainak verbalis és gyakorlati ismeretei.

Az egészséges ¢letmod Osszetevoi koziil a rendszeres testmozgas €s
taplalkozas Osszefiiggéseire vonatkoz6 ismeretek.

Kulcsfogalmak/

Futolagos kézallés, repiild guruld atfordulas, guggoldatugras,
vandormaszas, homoritott leugras, ugrokotél-gyakorlat, statikus €s

fogalmak dinamikus egyensulyérzékelés, statikus nyujtas, szenzitiv életkori szakasz.
Tematikai egysé A p o Irak
ellTn atikai egysce/ Alternativ kornyezetben iizheto sportok Orakeret
ejlesztési cél 30 éra

Elozetes tudas

Az alternativ kdrnyezetben tizhetd sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos hasznalata.
A természeti és kornyezeti hatadsok és a szervezet alkalmazkodé
képessége kozotti sszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben sportok egészségvédelmi és
kdrnyezettudatos viselkedési szabalyai.

A mostoha iddjarasi feltételek melletti testmozgas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

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

A jaték- és sportkultira gazdagodasa a szabadidOben szérakozast és a
jatékélményt nya;jté 0y sportagak mozgasanyaganak megismerésével.

Az évszakoknak megfeleld rekredcios célu sportagak és népi
hagyomanyokra épiil6 sportolasi forma elsajatitasa.




A szabadban végzett mozgasok jelent0ségének belatasa.

A kornyezettudatossag fontossadganak elismerése.

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

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Foldrajz:
iddjarasi

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az évszaknak

megfeleld és a helyi személyi és targyi koriilményekhez, feltételekhez lsrr.T’]eret?k,’

. Y e e T, tajékozodas,

igazodo fizikai aktivitas. LA .
(. térképhasznalat.

Falmaszas

» Biztonsagtechnikai ismeretek elsajatitasa - biztonsagi felszerelés
helyes hasznalatanak megismerése, ismétlése - Balesetvédelmi
felhivas

» Alaptechnikak elsajatitdsa:
fogas helyes hasznalata — konydk, alkar helyzete, ujjak helyes
hasznalata; Iép6technika — ldbak hatékony hasznalata, allastechnika;
letekerés technikdja; holtponttechnika; sulypont athelyezés.

*  Boulder maszas - biztositd kotél nélkiili mészas:

a maszo technika tokéletesitése, a fogasok és 1épések
meghatarozasaval a nehézségi fok valtoztatasa.

» Maszas fliggdleges falon, tars altal biztosito kotéllel.

» Maiszas versenyszeriien idore.

Futas — futoora

= Egészségmegdrzés - aerob jellegli futdsok jelentdsége az egészség
megOrzésében.

= A futés technikdjanak javitasa, a gordiild technika fejlesztése.

= Légz6- és labboltozat erdsitd gyakorlatok.

= A testtartasért felelds izmok hangsulyozott hasznalata a futdmozgas
segitségével.

Korcsolyazas

»  Helyben végzett gyakorlatok: alapallas — pozicid beallitasa;
labemelések, forduldsok, kisebb ugrasok, guggolas-felallas.

»  FElmozdulassal végzett gyakorlatok: haladassal végzett jatékos
gyakorlatok, korcsolyazé iskolagyakorlatok elére és hatra, egy
labon - két labon.
Megindulés —rajttechnikék.
Fékezés technikai.
El6re- és hatracsuszas kozben koszorulépések jobbra, balra, paros
gyakorlatok, tars 16kése pozicidban.

Floorball

" Az iito fogdasanak technikdja:
Jobbkezes iitéfogas, balkezes litéfogas

®  Tamado technika:
Labdavezetés: egykezes és kétkezes titdfogassal.
Cselezés: induldcselek, futocselek, atadascselek, 10vocselek,
Osszetett cselek.




Kapuralovések: iitéssel, htizassal tenyeres €s fonak oldalrol.
Atadasok: lapos tenyeres és fonak passzok, emelt tenyeres és fonak
passzok,
Atvételek: helyben és mozgasban; mellmagas és csipé alatt érkezd
atadasok; szembdl-, oldalrol- és hatulrol érkezo labda atvétele.

»  Veédotechnika, kapustechnika:
Védomozgasok; a 16vés haritasara iranyul6 mozgasok; a labda
megszerzésére iranyuld mozgasok; iitkdzések; kapustechnika

»  Tamadds taktikaja (2-2-1, 1-2-1-1, 1-2-1-1), tamadas 1étszamfolényes
helyzetekben.

" Védekezés taktikdja (2-1-2, 2-2-1), védekezés 1étszamfolényes
tamadokkal szemben.

Métazas — kormétazas, hosszamétazas

" Az iito fogdsanak technikdja — iités technika:
Jobbkezes iitdfogas, balkezes iitéfogas.
Labda titések ¢s elkapasok kiilonboz6 tipusu labdakkal.

= Ataddsok-elkapdsok:
Egykezes dobasok/hajitadsok és elkapésok.

» Jatékszabalyok pontos ismerete.

»  Tamado csapat taktikai lehetdségei.

= Védocsapat taktikai lehetdségei.

Képesseégfejlesztés

* A szabadidében jol tizhetd sportadgak - a falmdszas, a floorball, a
korcsolydzas,métdzas és futas - alaptechnikai elmeinek
gyakorlasaval koordinacios és kondiciondlis képességek fejlesztése.

» A korcsolydzas, a floorball, a futas, a métazas alaptechnikali
elmeinek gyakorlasaval az alapalloképesség, a lokomotoros
gyorsasag, az also végtag erejének, valamint a koordinécios
képességek fejlesztése.

» A korcsolydzas alaptechnikai elmeinek gyakorlasaval a
koordinacids képességek koziil kiemelten az egyensulyozo képesség
fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztes

= Szabadiddben, kiilonb6zd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis €s informalis kertek kozott izhet6 1) testedzési formak
megismerése, jartassag szintll elsajatitasa.

= A szervezet edzettségének, ellenallo- és alkalmazkodo
képességének fokozéasa a természeti és kornyezeti hatasokkal.

= Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos tuddsanyag bovitése, a
kornyezettudatos magatartas formalésa.

* Az (j sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsdg novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megeldzése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A valasztott aktivitas (falmdszas, floorball, korcsolydzas és futas) kellékei,
jaték- €és versenyszabalyai.

Informécidk az sporteszkdzokrodl, valamint az évszaknak és iddjarasnak
megfeleld 61t6zekrol.




A tanul6 6nmaga altal felallitott belsé gatlasait lekiizdve, egy biztosabb
Onismeretet tudjon magaénak (falmaszas).

Ismeretek a szabadtéren kiilonb6z6 évszakokban ¢és iddjarasi koriilmények
kozott torténd sportolas egészségvédd hatdsairol.

A kornyezetkiméld magatartas fobb kritériumai.

A rekreaci6 alapértelmezése, életkori sajatossagai és az €leten at tartd
fizikai aktivitas alapismeretei.

Személyiségformalo hatdsok a helyzetfelismerés, problémamegoldas,
batorsag, fegyelmezettség, feleldsségérzet, onbecsiilés, dnbizalom,

kockazatvallalas terén.
Egy extrém sport kategoriaba tartozd6 mozgasforma megismerése,
megszeretése (falmaszas).

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Karabiner, beiild, boulder maszas, traverzolas, aerob alloképesség,
vitalkapacitas, pulzus terhelés, korcsolyazoé iskolagyakorlatok, élek,
koszorulépés, litéfogas, tenyeres, fondk, floorball {itések-, huzasok.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Onvédelmi és kiizdo jellegii feladatok 23 6
ora

Elozetes tudas

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirko6zas alaphelyzetek, kitolas €s a kihuzas.

A dzsudo elemi gurulo- és esés gyakorlatai.

Néhany egyszerli 6nvédelmi fogés.

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 grundbirkézas tovabbi technikédjanak, szabalyainak elsajatitasa és
gyakorlatban torténd alkalmazasa.

Az dnvédelmi moédok megismerése €s gyakorlatainak kontrollalt
végrehajtasa.

Kiilonbozo eséstechnikdk biztonsagos végrehajtasa tars
kozremitkddeésével is.

Allaskiizdelem kialakitasa a dzsudo elsajatitott dobésaival.
Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak
elsajatitasa a fenyegetettség elkeriilésére.

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitéasa.

A fajdalomtiirés és az onfegyelem fejlodése.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem,
Onvédelem, 6nvédelmi fogasok tarsadalmi és
» Szabadulasok fojtasfogasbol. Utések, ragasok védése. dllampolgari
Grundbirkézas ismeretek: keleti
»  Emelések és védésiik. Grundbirkdzas szabalyai, kiizdelmek azonos | kultirak.
sulyu partnerekkel.
Dzsudo Biologia-
Kiilonbozo eséstechnikdk: egeészsegtan:
= tompito feliiletének elsajatitasa alacsony talaj kozeli helyzetekben. |izmok, iziiletek,
Zuhano esések eldre, hatra, oldalra - kiilonb6z6 kiindulo anatémiai
helyzetekbdl (térdelés, nyujtott tilés, guggolas, hajlitott allas, allas). |ismeretek, testi
Csusztatott esés jobbra és balra allasban. ¢s lelki
Képességfejlesztés harmonia.

» Az o6nvédelmi és kiizdo jellegt feladatok eredményes
elsajatitasahoz szilikséges kondiciondlis és koordinacios képességek
fejlesztése természetes mozgasformak és jatékos, egyéni és paros
képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval (mészasok, kiiszasok,
emelések-hordasok, fliggeszkedések, huzasok-tolasok, kéziszerrel
torténd gyakorlatok).

Jatékok, versengések

= Az allas kiizdelmet elokészitd paros kiizdojatékok. Allasban végzett
jatékok.

* Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok. Mogékeriilés, kiemelés
péros jatékos kiizdégyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos stlyt
partnerekkel a grundbirkozas és a dzsudo elsajatitott elemeinek
alkalmazaséval.

= A tehetséges tanulok sportagspecifikus tudasanak novelése a
diaksportban torténd versenyeztetéshez és a sportegyesiiletbe
torténd iranyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

* A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése az eséstechnikdk €s
tompitasok elsajatitasaval. Viselkedésmintak elsajatitasa a veszélyes
helyzetek és fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriil0 gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkoz6 ismeretek.

Atfog6 ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

A kiizddsportok mint a magyar sport nemzetkozi sikereinek kiemelkedd
képviseldje.

Mire tanit a dzsudo? 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 megtartdsanak elve: a gyakorlas és a pihenés helyes aranya, a
helyes taplalkozas, a célszerll 1égzés, a talerdltetés elkeriilése.




Kulcsfogalmak/
fogalmak

Felso egykezes kalapacsiités, egyenes tités €s korives iités, egyenes rugas, ,
nagy kiils6 horogdobas (osoto gari), nagy csipddobas (ogoshi).

A fejlesztés vart
eredményei a 8.
évfolyam végén

A 9. évfolyamba
lépés
kovetelményei.

Természetes és nem természetes mozgdsformak

Egyszerli relaxacios technikékrol tajékozottsag.

Egyszerii gimnasztikai gyakorlatok 6nallo 6sszeflizése €s eldadasa zenére.
Az er0sités és nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatdnak ismerete.

Az 0sszehangolt, feszes testtartas kritériumainak valo megfelelésre
kisérletek.

A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tajékozottsag.

Az eddig elsajatitott relaxacios technikdk, és a képtudati, szimbolizacids
folyamatok dsszekapcsolasa.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet.

Jartassadg néhany taktikai formacid, helyzet megoldasaban.

A jatékszabalyok kibovitett korének megértése és alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés ¢s kommunikécio fejléddése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
elfogadésa.

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszerii alkalmazasa.
Futo-, ugrd- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése a
tanult versenyszabalyoknak megfelelden.

Mérhet6 fejlodés a képességekben €s a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintdhoz kozelité bemutatas, a
lendiiletszerzések €s a befejezd mozgasok Gsszekapcsolasa.

A futas, a kocogas élettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

Talajon, gerendan, valamint gylriin ndvekvo onallosag jeleinek
felmutatédsa a gyakorlasban, gyakorlat-osszeallitasban.

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

Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnyjtas a torna jellegli gyakorlatok
végrehajtasaban.

Alternativ kornyezetben tizhetd sportok

Az évszakoknak megfeleld rekredcios célu sportagakban és népi
hagyomanyokra épiild sportolasi forméakban bdviild gyakorlasi tapasztalat
¢s fellelhetd erdsebb belsd motivacio némelyik teriiletén.

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

A kornyezettudatossag cselekedetekben vald megjelenitése.




A szabadiddben végzett sportolas iranti pozitiv beallitodas felmutatasa.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirkézas alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd
alkalmazasa.

A kiilonb6z6 eséstechnikak, szabadulasok és az dnvédelmi gyakorlatainak
kontrollalt végrehajtasa tarssal.

A fenyegetettségi szitudciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo
ismeretek elsajatitasa.

A sportszerli gy0zni akaras kinyilvanitasa.

TESTNEVELES ES SPORT
9-12. évfolyam

A testnevelés €s sport miiveltségtartalma - mar a kritikus gondolkodésra alapozva — a 9—
12. évfolyamon tovabb mélyiti és bdviti a sportolas, aktiv pihenés alkalmazasadhoz sziikséges
ismereteket és mozgédsos tevékenységeket és az ehhez tartozd kompetencidkat. Ebben a
szakaszban a munkaerépiac kompetenciaelvardsainak és a Nemzeti alaptanterv
kulcskompetencidinak tudatositasara ¢s a NAT-nak megfeleld sportmiiveltség, sportagismeret
elsajatitasara kell els6sorban torekedni. Tovabbi cél az onallo felelosségvallaldas, a
munkavallalasra alkalmazhatosag, a munkabiras, a tanuldas és mozgds helyes ardnya. A
miveltségteriilet ebben az életszakaszban kozvetiti a civilizacios betegségek ismeretét, felismerési
modjait, az ezek elleni kiizdelem lehetdségét, modjat.

A kozoktatas kimeneti szakaszéhoz kozeledve a tudatosan tervezett, rendszeres képzésben
megjelenik a testkultirdhoz tartozo, a sportkultirat és sportmiiveltséget fejlesztd szabaly-,
¢lettani, anatomiai, illetve sporttorténeti oktatas, megteremtve a sziikséges alapot €s lehetdséget a
kozép- és emelt szintii érettségi Vvizsga sikeres teljesitéséhez. Az évfolyamszakasz vége az
altalanos miveltséget elmélyitd, palyavalasztasi szakasznak tekinthetdé — eldtérbe 1ép a
palyaorientacio, a sajat életut iranti felelosségvallalas.

9-12. évfolyam KERETTANTERVI ORASZAMOK

9. évf. | 10. évf. | 11. évf. | 12. évf.

Sportjatékok 26 44 56 48
Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak 20 34 28 23
Atlétikai jellegii feladatok 20 20 22 18
Alternativ és szabadid6s mozgasrendszerek 24 36 36 30

Onvédelem és kiizdésportok 10 20 11 9




Uszas és 1isz6 jellegii feladatok 66 0 0 0

Egészségkultara-prevencio 14 26 27 23

Osszesen:

180 | 180 | 180 | 151

9. évfolyam

EVES ORASZAM: 180

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
26 ora

Sportjatékok

Elozetes tudas

Eletkornak megfelel technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.
Aktiv részvétel az elokészitd jatékokban, sportjatékokban.

Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.

Csapatjatékos tulajdonsagok ismerete.

Sportszerliség, a szabalykovetd magatartas.

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozdan:
Az 1j jatékfeladatokban, jatékszituaciokban a technikai, taktikai és

A tematikai egység | szabalyismeret tudatos €s felelds alkalmazasa, bovitése.
nevelési-fejlesztési | A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.
céljai A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodasi, motoros
szinten torténd megoldasa a szabalykovetés, a csoportkonszenzus és az
ellenfél tisztelete szempontjabol is.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo. Matematika:
logika,
MOZGASMUVELTSEG valoszintiségsza
mitas, térbeli
A labdajatékokra felkészitéo mozgasfeladatok alakzatok,
Specialisan eldkészito, ravezeto, képességfejleszto feladatok és testnevelési | tajékozodas.
Jjatékok
» A labda nélkiil végzett mozgasok — szlalom futasok (valtozé Vizualis kultura:
iranyokba), vagtak, iranyvaltasok, taposasok helyben, targy- €s
stulypontemelkedések, ugrasok paros és egy labbal, valtott 1abbal — | kdrnyezetkultira,
gyakorlasi hatékonysaganak, jatékban vald eredményes vizualis
hasznalatanak tovabbfejlesztése. kommunikécio.
* Az alapmozgasok nagyszamu variacioja iranyban,
sebességnoveléssel.

= A reakci6id6 €s a tars mozdulatara reagalas optimumanak elérése.

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




= Labdas ligyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas
ligyességfejlesztés Osszetettebb jatékai.

= Az adott sportjaték technikai gyakorldsa testnevelési jatékokban,
kidobos, fogdjatékok labdaval, labdaszerzd és -védo jatékok.

= Bonyolultabb - kooperativ, kreativ - testnevelési és sportjatékok (pl.
jatékszabalyok dinamikus valtoztatasa, esélykiegyenlitd jatékok,
forditott eredményszamitas).

Bemelegités labdajaték foglalkozasra — részleges tanari iranyitdssal

= A bemelegitési modell ismételt gyakorlasa és az 6nallo
bemelegitésre valo felkészités. A modell minimalis tartalma:
sportjaték-specifikus futdo-ugromozgasok, labda nélkiili és labdas
gyakorlatok az iziiletek &tmozgatasara.

= A valasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek
gyakorlasa, tokéletesitése, alkalmazasa 01j variacidkban,

szituaciokban.
Kosarlabdazas Fizika:
Technikai elemek mozgasok,

= Fokozddo lendiiletben, magassagban, tavolsagban csokkend
hibaszazalékkal végrehajtott technikai elemek.
Taktikai elemek
= Kisebb csapatrészekben (1:1, 2:2) azonos 1étszammal egymas elleni
jaték teljes anyaganak beépitése az 5:5 elleni jatékba, félpalyas és
egészpalyas gyakorlatokkal.
* Emberfolényes helyzetek (2:1) timadasban, védekezésben.
= Emberfogas, teriiletvédekezés. Otletjaték tdmadasban.
= A specialis feladatok megoldasa (feldobas, alap- €s oldalvonal-
bedobas, biintetddobas utani timadas és védekezes).
Labdarugas
Technikai elemek fokozddé kitartdssal, varidcioban, lendiiletben,
magassdagban, tavolsagban, csokkend hibaszazalékkal
* A labdas koordinaciéo mindségi fejlesztése.
» Labdakezelések mozgas kozben és iranyvaltoztatassal, atadasok
kiilonb6zé mértani alakzatokban.
= Rovid és hosszu labdaatadasok talajon vagy levegében. Atadasok,
atvételek mélységi, szélességi jatékhelyzetek kialakitasaval.
» Indulo-, futd-, atadasi és 1ovocselek véddvel szemben.
= Fejelések technikai levegdbdl, tarsnak vagy kapura.
Taktikai elemek a varidaciok novelésével és végrehajtasi mindség emelésével
= Posztok betdltése: kapus, védo, kozéppalyas, tdmado.
= Rombuszban 4 jatékos feladatmegoldasa mélységben, szélességben,
folyamatos helycserékkel.
Roplabda
Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése:
= Alkarérintés egyénileg, fallal szemben, parokban.
» Kosareérintés valtozatai: kosarérintés eldre-hatra, alacsony és
kozepesen magasra elpattand labdaval.
" Felso egyenes nyitds: a mozgas végrehajtasa a labda megiitése
nélkiil, egyénileg a fallal szemben a labda megiitésével; parokban a
zsinOr/halo felett. A nyitds végrehajtasa a zsindrtdl ndvekvo

ttkozések, ero,
energia.

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




tavolsagra és kiilonboz6 nagysagu célteriiletre, az alapvonal
kiilonb6z6 pontjairdl.

»  Felso egyenes nyitas-nyitasfogadas: A felsé egyenes nyitas és az
alkarérintéssel torténd nyitasfogadas gyakorldsa csoportokban,
forgassal.

» FEgyenes leiités-sancolas: a mozgassor gyakorladsa labda és zsinor
nélkiil, majd zsinornal tartott, illetve pontosan dobott labdabol.

Taktikai gyakorlatok.

» Téamadasi alapformak. Helyezkedés timadasnal. Az iités és a

sancolas fedezése.

Jaték egyszerisitett és fokozatosan boviild szabalyokkal.

Roviditett jatékidével gyakorlds, osztalymeccsek, villimtornak a
didkolimpidknak megfeleld versenyszert koriillmények és a helyi
szabalyozas szerint.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégiak mikodtetése.

A tanult jatékstratégidk (tamado és védo alaptaktika, embereldnyos-
emberhatranyos jatékszituaciok) felhasznalasa.

Kiilonbozo életkorra, az egyénre és a helyzetre jellemz6 érzelmi 6nkontroll.
A siker egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogadas, mint a tevékenység
természete velejaroja.

Kulcsfogalmak/

Jatékrendszer, taktika, timadasi rend, védelmi rend, 6nszervezodés,
problémaorientalt taktikai megoldés, tamadasi stratégia, védekezési

fogalmak stratégia, megegyezésen alapulo jaték.
Tematikai egyscg/ | jellegii feladatok és tancos mozgasformak Orakeret
Fejlesztési cél 20 6ra

Elozetes tudas

Részlegesen 6nalld, balesetmentes gyakorlas.

Az alapvetd torna mozgéaselemek 6nalloé bemutatasa.

Az aerobik kargyakorlatokat és 1épésgyakorlatok, alaplépések, haladasok
Osszehangoldsa a zenével.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruloknak feltétel nélkiili segitségadas.
Sportagak versenyrendszerérdl alapismeretek.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az iskolai tornajellegii feladatok, tancos mozgasformak soran a realis
énkép tovabbi alakitasa.

A gyakorlas soran segitség adasa és elfogadasa, masok batoritasa révén a
tevékenységek allando motivacids hatterének biztositasa.

Szabadabb és differencialtabb onallo részvétel, az alkotokészség,
kreativitas fejlesztése a gimnasztika, torna, esztétikai sportok, és a helyi
tantervben valasztott sporttdncok, torténelmi és néptancok
mozgasrendszerén beliil.

Az esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testmozgas tovabbi javitasa.
A test térbeli, idébeli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt
mozgas €s az er6kozlés dsszhangjanak tovabbfejlesztése.




Az ismeretek korének bovitése az adott versenysportagak hazai
¢lvonalarol, ennek révén a nemzeti 6ntudat fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG Fizika: egyenes
Gimnasztika vonall mozgas,
Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok periodikus

= Alakzatok, mozgasok zart rendben, alakzatvaltozasok. mozgas,
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok gravitacio,

= 8-16 litemil gimnasztikai gyakorlatok egyideji fejleszt6 hatasokkal. | tomegvonzas,

» Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege hatés-ellenhatés

szerint (nyujto, er6sitd, ernyeszt6-lazitd) aranyosan, minden testrész | torvenye.
mozgasaira kiterjedden.

= A gyakorlatok varidlasa szempontjai szerinti valtozatok a
mozgasiitem valtoztatasaval, a kiindul6 helyzet és kartartas
valtoztatasaval, a kéziszerek — stlyzo, bordésfal, pad, medicinlabda
— alkalmazasaval. A dinamikus és statikus erdkifejtés
megkiilonboztetése.

» A kiilonb6z0 er6adagolés valtozatos gyakorlatai alkalmazasa.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok

» Szabadgyakorlati alapformaji és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan, allandé gyakorlasi jelleggel.

» Erdgyakorlatok az egyén szamara optimalis ellenallas lekiizdésével.

= Aerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.

» Maszasok, fiiggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az 1-8.
osztalyban elért egyéni szint szerinti fejlodést kovetd rendszeres
kontrollal.

Torna

Talajon és a helyi tanterv szerint valasztott legalabb egy szeren a kordbbi
kovetelményeken nehézségben tulmutato mozgdsanyag tanulasa,
gyakorlasa egységesen és differencialtan.

Talajtorna - akrobatikus gyakorlatok

Tartasos gyakorlatelemek végzése:

= tarkoallas, fejallas, kézallas, mérlegek kéztdmasszal, mérlegallasok,
spargék, hidak.

Mozgasos gyakorlatelemek végzése:

» guruloatfordulasok kiilonbozé iranyokba, tarkobillenés,
fejenatfordulds, ciganykerék, vetédések, atguggolasok,
atterpesztések, labkorzések, dolesek, felallasok, egységesen az
alapforméban ¢és differencialtan a varidcidkban.

= Az esztétikus €s harmonikus eléadasmod ravezetd eljarasai
(feszitések, fejtartés, valltartas, spicc kidolgozasa).

Szertorna — szerugras, ugrészekrényen gyakorlas

= Gyakorlés és kontroll a tanul6 eldzetes tudésa és testalkata
figyelembevételével. Az 5-8. osztalyban tanultak tovabbfejlesztése,
az elsé és masodik v ndvelése.

» Felguggolasok — homoritott ugrasok, vetédések, kanyarlatok,
bukfencek, guggol6 atugrasok, terpeszatugrasok, lebegbétamasz.




Szertorna fiuk szamdra
Korlat
= alaplendiiletek tdmaszban és felkarfliggésben, beterpesztések,
terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, felkarallas, vetddési leugras
Gyiiri
= fliggések, lefliggések, alaplendiilet, lendiiletvétel, homoritott leugras.

Nyujto (alacsony nyujto)
= kelepfelhuzodas tamaszba, alaplendiilet, ellendiilés, alalendiilés,
kelepforgasok, tdmaszbol homoritott leugras hatra, alugras,

Szertorna lanyok szamdra
Gerenda
»  Allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdelétamaszok, mérlegek,
guggoldtamaszok, fekvétamaszok, tAmaszban atlendités, belendités,
hasonfekvésbol emelés fekvotamaszba, térdelétamaszba, fordulatok
allasban, guggolasban. Szokdelések, labtartas-cserék, felugras egy
1ab at- és belenditéssel, homoritott leugras.
Felemaskorlat (alacsony nyujto)
» tamaszok, harantiilés, timaszban lendiilet lebeg6tamaszba,
kelepfellendiilés tAmaszba, térdfellendiilés, felugras tAmaszba,
leugrés tdmaszbol, alugras.

Ritmikus gimnasztika (valaszthato lanyok szamara)

» Az 5-8. osztalyokban megfogalmazott kovetelményeken
nehézségben tilmutatd kdvetelmény mozgasanyaganak tanuléasa,
gyakorlasa.

= Az esztétikus, szép €és ndies mozgasok eléadasmaodjat segitd
kondicionalis és koordinacids képességfejlesztd eljarasok.

= (Céliranyos eldkészitd és ravezetd gyakorlatok, mozgasszabalyozo,
mozgasalkalmazd, atallitd és mozgastanulo jelleggel (testtartas,
tagassag, forgasbiztonsag stb.).

» A ritmusérzék fejlesztése, 6nallo zenevalasztasra lehetdség.
Szabadgyakorlatok

Elokeészito tartasos és mozgadsos elemek alapformai ismétlése, és uj,
osszetett formak gyakorlasa:

= labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- €s guggoloallasok, 1€pd €s
kilépd allasok, tamado- és véddallasok, lebegd- és mérlegallasok,
nyujtott és hajlitott iilések, lebegd iilések, térdelések,
térdeldmérlegek, fekvések, kéz és labtamaszok, ujj- és kartartasok
¢s mozgasok (lebegtetések, ejtések, forditasok, hullamok), statikus
¢s dinamikus térzsmozgasok és labmozgésok.

»  F6 mozgasok alapformai ismétlése, és uj, osszetett formak
gvakorlasa: Teststlyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések,
ugrasok (6t alapforma megkiilonboztetése), egyensulyhelyzetek,
forgasok, hullamok.

= Onall6 bévitési lehetdség, onalld gyakorlatrészek hozzaad4sa a
minimumhoz.

Labdagyakorlatok

Fizika: az
egyszerl gépek
mikodési
torvényszerlisége
I,
forgatonyomaték,
reakcioero,
egyensuly,
tomegkozéppont.

Biologia-
egészsegtan:
egyensulyérzékel
és,
izomérzékelés,
elsOsegély.




» Fogasok végzése, guritasok talajon ¢és testen, labdavezetések
valtozatos vonalon a levegében, ataddsok, leiitések, dobasok,
elkapasok, labdatartasok (kézzel, labbal, térddel, nyakkal stb.)
valtozatos szabadgyakorlati formak felhasznalasaval.

Aerobik (valaszthatdo mindkét nem szamara)

= A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag ¢€s ritmusérzék — megvalositasahoz sziikséges
elokészitd €s ravezetd gyakorlatok.

= Az aerobik kritériumainak valdé megfelelés fejlesztése a gyakorlas
altal: testtartds, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével
¢és egymassal. Az 5-8. osztalyban tanult alaplépések Osszetett
kombinécioi 48 litemben, aszimmetrikus elemkapcsolatok.

Tancos mozgasformak

A testnevelés  munkakozosség — tagjai  egyéni  képzettségiikkel,
felkeésziiltségiikkel leginkabb osszhangban vdlaszthatnak legalabb egy
mozgdsformadt a kerettanterv szabdlyozasanak megfelelve az alabbi
lehetbségek koziil:

Tarsas tancok gyakorlasa:

= FElékészitéskor kiemelt jellemzd a tanc sordn a péros viszony, az
alkalmazott fogéasok, testtartds és a nd és a férfi szerep
jellegzetessége.

Sporttancok gyakorlasa:

= Csoportos tancformak a Magyar Divat- és Sporttanc Szovetség
rendszeréhez tartozo, illetve ehhez a rendszerhez rokon tancok
(sztepp, show, akrobatikus, electric boogie, salsa, diszko, hip-hop,
break, mambo, bugg, blues, modern, swing stb)
mozgasrendszerének iskolai alkalmazasa,

»= A Magyar Majorette Szovetség gyakorlatanyaga alapjan a — helyi
lehet6ségek szerint — el6készitd tréning, motivumok,
motivumkapcsolatok, koreografidk tanuldsanak, gyakorldsanak
rendszere.

Néptanc gyakorlasa:

* A magyar néptanckincs egyszeriibb motivumai és azok kapcsolatai.
Egy dunanttli és/vagy alfoldi és/vagy erdélyi tanctipus motivumai
¢és rovid tancfolyamata megtanulasa, gyakorlésa, el6adésa.
lengetdk, bokazok, csardés 1épések, ridak, lezarok.

= pl. Kalocsai mars — fareor 1épés, fércelés, lenthangsulyos rida,
keresztlengetd, ugros motivumok paros és négyes forgassal.

Egyéb tornajellegii mozgasformak:

* A tornajellegli kondicionalis és koordinacios képességek ¢€s
készségek alkalmazdsa mas — a helyi lehetdségek szerinti —
mozgasrendszerekben:

*  Gulatorna:

Elokeszites: a sziikséges kondicionalis (erd) és koordinacids
(egyensulyérzeék, ritmusérzek, térérzék, mozgasérzékelés,
hajlékonysag) képességek fejlesztése.

A torna és gimnasztika mozgédsanyaganak ismerete.

Enek-zene:
ritmus és tempo.

Vizualis kultura:




Technikai elemek: tamaszhelyzetek, fogasok, emelések, tartasok,
feszitések, egyensulyi elemek.

Gyakorlatok: parokban, harmas, négyes, 6tos, hatos, illetve tobb fos
(akar 10-15 f6s) alakzatokban.

reneszansz,
barokk.

Foldrajz:
Magyarorszag
tajegységei.

Technikai elemek kitartasa bizonyos idétartamig (legalabb 3-mp.).
Osszefiiggd gyakorlat dsszeallitdsa, 6sszekotd elemek
alkalmazaséval.

»  Falmaszas: Az ,,Alternativ és szabadidds mozgasrendszerek”
tematikai egységben leirtak tovabbfejlesztése, elmélyitése.

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

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nalld
hasznalata a tervezésben, segitségadasban és a hibajavitas értelmezésében.
A sajat test szemlélése, elfogadésa, valtozasainak kovetése, és az ezzel
kapcsolatos félelmek, szorongasok, frusztraciok megfogalmazasanak
képessége (Onreflexid), atélése és tudatos felvallalasa.

A tarsak gyenge, esetleg sériilt oldaldnak segitése, az erdsségek elismerése,
tamogatasa.

A divat és a média testkulturara hato kedvezd és kedvezdtlen tényezdinek
szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

Tajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a magyar
¢élsportolok eredményeinek ismerete.

Kulcsfogalmak/

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

fogalmak
Tematikai egység/ rier s p Orakeret
Fejlesztési cél Atlétika jellegii feladatok 20 6ra

kar- és labmunkaja.

Viltés als6 botatadassal.
Tavolugras guggolo technikdja.
Kislabdahajitas beszokkenéssel.

Elozetes tudas

A térdeld- és allorajt technikaja, a fokozo- és repiiléfutas Gsszehangolt

A rovid- és hosszu tava futasnal irambeosztasi tapasztalat.

Lokomozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai Jartassag kialakitasa az egyes szakagi technikakban.

Az egyéni teljesitmény tulszarnyaldsara 6sztonzés.

Az atlétikai mozgasokat befolyasold jellegzetes biomechanikai
torvényszeriiségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazasa.




torténd alkalmazhat6sag érdekében is.

Az altalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportagakban

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:
Futasok, rajtok ritmus-
A kepessegfejlesztes gyakorlatai gyakorlatok.
Az 5-8. osztalyban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban,
erosebben ¢€s tudatosabban. Iramfutasok. Biologia-
= Aecrob alloképesség fejlesztése, a kitartd futas tdvjanak tovabbi egeszsegtan:

novelésével, az Onismeretre, a korabbi tapasztalatokra épitett, a
tavnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval.
Tartds és résztavos alloképesség-fejleszté modszerek gyakorlasa.

A sportagi technika gyakorlasa

Futasok 30-60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid €s
hosszu sprintszamokban.

A valtofutas botatadasi technikainak a valtotavolsag kialakitasanak
(segédjelek alkalmazdséaval), és a valtas szabalyainak gyakorlasa.

A tart6s futas technikajanak kontrollja, az egyéni tartos futas
sebességének kialakitasa az 6nallé gyakorlas eldsegitése érdekében.

Jatékok és versenyek

Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogojatékok. Egyéni, sor- és
valtoversenyek gyors-, akadaly- és valtofutassal. Egyeb testnevelési
jatékok futofeladatokkal.

Ugrasok, szokdelések
A képességfejlesztés gyakorlatai

az 5-8. osztalyban végzett ugrdiskolai feladatok tovabbfejlesztése,
koordindaltabban, nagyobb kiterjedéssel, erével és tudatosabban,

A sportagi technika gyakorlasa

Az ugras el6tti utolsé harom Iépés ritmusanak kialakitésa.

Az elrugaszkodo 14ab és a lenditd 1ab, kar megfelel6 mozgasanak
Osszehangolasa.

A 1épd tavolugro technika végrehajtasa, aktiv leérkezéssel. Az
egyéni nekifutas probai nagyobb elugro teriilet kijelolése mellett.

Az atlép6 magasugré technika végrehajtasa 5-7 1épéses nekifutassal.

A flop-technika gyakorlasa differencialtan.

Jatékok és versenyek

Tavolugréversenyek helybdl és egyéni nekifutassal.
Magasugroversenyek egyéni nekifutassal. (érintd ugrasok) Egyéni,
sor- és valtoversenyek ugré és szokdeld feladatokkal. Egyéb
testnevelési jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.

Dobasok
A képességfejlesztés gyakorlatai

=

Kiilonboz0 szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy és
két kézzel, kiilonb6zo kiindulo helyzetekbdl. Specialis erdsités
kézisulyzokkal, sulyzokkal, er6gépekkel.

A sportagi technika gyakorlasa

Célba és tavolsagra dobasok hajito, 16kd és vetd mozdulattal.

aerob, anaerob
energia-nyerés,
szénhidratok,
zsirok bontasa,
hipoxia, VO2
max.,
alloképesség, ero,
gyorsasag.

Féldrajz:
térképismeret.

Enek-zene:
ritmusok.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.




» Hajitas nekifutassal, harom lépéses doboritmusban. A lekészités
technikdjanak és az impulzus 1épés, beszokkenés szerepének
iIsmerete.

= Szabalyos 16kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbol
sulygolyéval vagy medicinlabdaval.

Jatékok és versenyek

» Kislabdahajit és szabadon valaszthat6 egyéb doboszerrel
versenyek helybdl és lendiiletszerzéssel. Sulyloko versenyek.
Cé¢lbadobo versenyek.

= Dobdiskolai versengések.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogasok, futasok, ugrasok, dobasok
végzése €s a versenyek elott.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futoversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkozé szabalyainak, a koriven futés
szabalyszerliségeinek, a repiilorajt elonyeinek ismerete.

A nekifutés jellemzdinek ismerete tdvol- és magasugrasnal.

Az ugrészamok fobb szabalyainak és a sériilések megeldzésének ismerete.
Az idealis kirepiilési szog szerepe a jobb eredmény elérésében. A dobdsok
fobb versenyszabalyainak és balesetvédelmi, biztonsagi rendjének ismerete.
A magyar olimpiai futo-, ugré- és dobderedmények ismerete.

Reakci6idd, mozdulat- és mozgasgyorsasag; 1épéshossz, 1épésfrekvencia;

Kulcsfogalmak/ | irambeosztas, pihendidd; ugrolab, lendit6lab, felugras, elugras; optimalis
fogalmak sebesség, maximalis sebesség; sulypont, szogsebesség, pordiilet, fordulat,

hatas-ellenhatas, bels6 ritmus, dinamizmus.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Alternativ és szabadidos mozgasrendszerek

Orakeret
24 6ra

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.
Elézetes tuddas | A természetben lizhetd sportok alapszabalyai.

ismerete.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgésok.

A legfébb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintii

A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott sportagi
mozgassal a kivant edzéshatas €s €lményszerzés elérése.
Felkészités az 6nallo vagy onszervez0do sporttevékenységek tizésére.

A tematikai egység | A szervezet edzettségének, ellenallasanak ndvelése a tudatosan

nevelési-fejlesztési | Szabadtéren tartott foglalkozasokkal.

céljai A testneveléssel €s a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas,
elkotelezddés kialakitasa az élményszerti, véaltozatos és kotetlen

foglalkozasok altal.




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Foldrajz:
A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott sportagi |iddjarasi
mozgas mozgasmiveltségének fejlesztése. ismeretek,
Falmaszas tajékozodas,
»  Biztonsagtechnikai ismeretek elsajatitasa - biztonsagi felszerelés térképhasznalat.

helyes hasznalatdnak megismerése, ismétlése - Balesetvédelmi
felhivas

»  Alaptechnikdk elsajatitasa:
fogas helyes hasznalata — konyok, alkar helyzete, ujjak helyes
hasznalata; 1ép6technika — Idbak hatékony hasznalata, allastechnika;
letekerés technikaja; holtponttechnika; sulypont athelyezés.

*  Boulder maszas - biztosito kotél nélkiili maszas:

a maszo technika tokéletesitése, a fogasok és 1épések
meghatdrozasaval a nehézségi fok valtoztatasa.

= Maszas fliggdleges falon, tars altal biztosito kotéllel.

= Maszas versenyszerien idore.

Futas — futééra

» EgészségmegOrzés - acrob jellegli futdsok jelentdsége az egészség
megOrzésében.

= A futés technikajanak javitasa, a gordiil6 technika fejlesztése.

= Légz0- és labboltozat erdsitd gyakorlatok.

= A testtartasért felelds izmok hangsulyozott hasznalata a futémozgas
segitségével.

Korcsolyazas

» Helyben végzett gyakorlatok: alapallas — pozicio beallitasa;
labemelések, forduldsok, kisebb ugrasok, guggolas-felallas.

» Elmozdulassal végzett gyakorlatok: haladassal végzett jatékos
gyakorlatok, korcsolyazoé iskolagyakorlatok elére és hatra, egy
labon - két labon.
Megindulas —rajttechnikak.
Fékezés technikai.
Eldre- és hatracsuszas kozben koszoralépések jobbra, balra, paros
gyakorlatok, tars 16kése pozicioban

Floorball

" Az iito fogdasanak technikdja:
Jobbkezes iitéfogas, balkezes ilitéfogas

»  Tdamado technika:
Labdavezetés: egykezes és kétkezes litofogassal.
Cselezés: induldcselek, futdcselek, atadascselek, 10vicselek,
Osszetett cselek.
Kapuralovések: iitéssel, htizassal tenyeres és fonak oldalrol.
Atadasok: lapos tenyeres és fonak passzok, emelt tenyeres és fonak
passzok,
Atvételek: helyben és mozgasban; mellmagas és csip6 alatt érkezd
atadasok; szembol-, oldalrol- és hatulrdl érkezo labda atvétele.

»  Védotechnika, kapustechnika:




Védomozgasok; a 16vés haritasara iranyul6 mozgasok; a labda
megszerzésére iranyuld mozgésok; iitkdzések; kapustechnika
Tdmadas taktikdja (2-2-1, 1-2-1-1, 1-2-1-1), tamadas
1étszamfolényes helyzetekben.

Védekezés taktikaja (2-1-2, 2-2-1), védekezés 1étszamfolényes
tdmadokkal szemben.

Métazas — kormétazas, hosszamétazas

Az iit6 fogasanak technikaja — ités technika:
Jobbkezes tit6fogas, balkezes titéfogas.

Labda iitések és elkapasok kiilonb6zd tipust labdakkal.
Ataddsok-elkapdsok:

Egykezes dobasok/hajitasok és elkapasok.
Jatékszabalyok pontos ismerete.

Tamado csapat taktikai lehetoségei.

Védocsapat taktikai lehetdségei.

Kerékparozas
Alapismeretek oktatdsa:

A kozlekedési szabalyok betartasa, csoportban biciklizés
szabalyai, védofelszerelések fontossaga (sisak, szemiiveg,
kesztyll), egyéb felszerelések (ruhazat, kulacs).

A kerékpéros pozici6 kialakitasa (biztonsag, kényelem,
biomechanika, aerodinamika).

Technikai képzés:

Kormanyfogasok-, valtok-, fékek hasznélatanak ismertetése,
Elindulas - egyenes vonalu haladas - kanyarodas végrehajtasa
(megfordulas), megemelt pedal jelentdsége.

Betilve — kidllva hajtas sikon, emelkeddn, lejton.

Egyes oszlopban-, mezdnyben hajtas, attételek megfeleld
alkalmazaésa.

Kiilonb6z0 széljarasoknak megfeleld alakzat kivalasztasa.

Képességfejlesztés

A szabadiddben jol Gizhetd sportagak - a kerékpdrozas, a floorball, a
korcsolyazas, és futas - alaptechnikai elmeinek gyakorldsaval
koordinacids és kondicionalis képességek fejlesztése.

A korcsolyazas, a floorball, a futds, és a kerékpdrozas alaptechnikai
elmeinek gyakorlasaval az alapalloképesség, a lokomotoros
gyorsasag, az also végtag erejének, valamint a koordinéacids
képességek fejlesztése.

A korcsolyazas és a kerékpdrozas alaptechnikai elmeinek
gyakorlasaval a koordinacios képességek koziil kiemelten az
egyensulyozé képesség fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott izhetd 1) testedzési formak
megismerése, jartassag szintl elsajatitasa.

A szervezet edzettségének, ellenalld- és alkalmazkodo
képességének fokozasa a természeti és kdrnyezeti hatasokkal.
Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos tudédsanyag bovitése, a
kornyezettudatos magatartds formaléasa.




= Az j sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsdg novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megeldzése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A valasztott aktivitas (kerékpdrozas, floorball, métdzas, korcsolydzas és
futas) kellékei, jaték- €s versenyszabalyai.

Prevencios és rekreacios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ
alkalmazasa.

Informécidk az sporteszk6zokrodl, valamint az évszaknak és iddjarasnak
megfeleld 0ltozekral.

A tanul6 6nmaga altal felallitott belsé gatlasait lekiizdve, egy biztosabb
Onismeretet tudjon magaénak.

Személyiségformalo hatasok a helyzetfelismerés, problémamegoldas,
batorsag, fegyelmezettség, feleldsségérzet, onbecsiilés, 6nbizalom,
kockézatvallalas terén.

Informacidk ataddsa, masok tanitasa a megélt élmények, tabori
tapasztalatok atadésa.

Kulcsfogalmak/

Aerob alloképesség, gordiild technika, egyensulyérzék, korcsolya €l,
koszurtlépés, iitdfogas, tenyeres, fondk, kornyezettudatossag, edzettség,

fogalmak fittség ,attétel, kerékparos pozicid, kozlekedési szabaly
Tematikai egység/ Onvédelem és kiizdsportok Orakeret
Fejlesztési cél 10 6ra

Elozetes tudas

kiizdelmekben.

A paros ¢s kiizddjatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
A grundbirkdzas mozgastechnikai, alapvetd szabalyai.
A dzsuddval kapcesolatos technikak fajtai és alkalmazhatosaguk a

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az egyén (6n)védelmét szolgdlo egyszeriibb technikékban,
kiizdelmekben magas foku jartassag elérése. A kiizdd tipusa sportagak,
jatékok tudatos alkalmazasa soran az onuralom erdsitésére, a tarsak

celjai tiszteletére és a szabalyok elfogadédséra szoktatés.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Térténelem,
A test-test elleni feladatokat csak és kizarolag azonos nemii és kozel azonos | tarsadalmi és
testalkatu tanulokkal végeztetjiik. allampolgari

Elokeszito és ravezeto gyakorlatok,

e Az 5-8. osztalyos mozgasfeladatok variacidinak gyakorlésa,
tovabbfejlesztésiik. Azon testi és pszichés képességek megerdsitése,
amik alkalmassa teszik a tanulot a bonyolultabb gyakorlatok
végrehajtasara.

ismeretek: keleti
kultora.

Biologia-
egeszsegtan:
izmok, izliletek
mozgékonysaga,




e Alap kézgyakorlatok, huzo-taszité gyakorlatok, lenyomo-emeld
gyakorlatok, esések-zuhandsok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi
¢s ¢élettani szabalyok betartasa.

e Kiizddgyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy 6nalldan.

e Alapvet6 6nvédelmi technikakat elsajatité gyakorlatok jatékos és
valtozo koriilmények kozott. A gyakorlatok tanulasa sajat
képességek figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkozas

o A 7-8. osztalyos kerettantervben felsorolt fogasok, kitolasok,
kihuzasok, emelések, szabaduldsok gyakorlasa, cselekvésbiztos
végrehajtasa.

e Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznalasa, mogékeriilések,
kiemelések allasbol.

e Dzsudo

e Eséstechnikak, foldharctechnikak, allastechnikak, onvédelmi

fogasok a 7-8. osztalyban felsoroltak szerint.
A technikdk alkalmazasa 11j varidciokban, fokozddo erdkifejtéssel
¢és boviild szabalyismerettel, onfegyelemmel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos és kiizdojellegli sportagak gyakorlasat megel6zo specifikus
bemelegitd mozgasok ismerete.

Az eszkozokkel végrehajthatd kiizdéfeladatok ismerete (tornabot, stlyzo,
gumikotél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.

A kiizdéfeladatok kozben felmeriild sajat és tarsas problémak konstruktiv
megoldasa, és az ellentmondasos helyzetek szabalytudatos kezelése.

A sportszerliség, sikerorientaltsag, kudarctiirés megfogalmazasanak
képessége.

anatomiai
ismeretek,
testi és lelki
harmoénia.

Etika: a masik
ember
tiszteletben
tartasa.

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

fogalmak Onismeret, tisztelet, tus, ippon.

o ) Uszas és 1iszo jellegu feladatok
Tematikai egység/

Orakeret

Fejlesztési cél (az 9-10. évfolyam kerettantervében szereplé 10 %-0s 66 6ra

szabad orakeretb6l +36 ora felhasznalasaval!)

A sajat teljesitményre vonatkozo onértékelés.

Elozetes tudas Vizbdl mentés passziv tarssal kis tavolsagon.

viselkedési szabalyai ismerete, betartdsa.

Biztonsagos mozgas ¢s tajékozodas a vizen, viz alatt. 25 m melluszas,
150 m hatuszas €s/vagy gyorsuszas, egyszeri rajttal, forduloval.

Az Gszéassal 0sszefiliggd balesetvédelmi utasitasok és az uszoda, fiirdd




A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az uszoerod és az alloképesség fejlesztése, ennek soran a monotoniatiirés
erdsitése, a vizben torténd tajékozodas javitasa.

Az er6kozlés gazdasdgosabba tétele vizen €s a viz alatti iszasok soran, a
pihenés nélkiil megtett tav novelése legalabb két uszasnemben.

A vizben mozgésok soran a levegdvétel automatikussa és optimalissa

tétele a bonyolultabb mozgasvariaciok elvégzése soran is.
Az uszas prevencids ¢és rekreacios elonyeinek tudatositasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika:
Hathszas N 1
s Hatiiszo labtempé: hatiszo labtempo tszolappal és labdaval; siklas fif;geuenauas’
hataszas labtempo; hataszéas labmunka 6nallé gyakorlasa. tulajdonagai
» Hatuszas kartempo: hataszas kartempd — késleltetve; mélytartasbol, felhajtoerd és
majd magastartasbol; egykaros hatiszas; levegovétel. Vizszennye,zés.
»  Hatuszas kar- és labtempo. hatuszas labtempo, késleltetett Newton és
kartempo; hatuszas kar- és labtempo technikai gyakorlatai. Arkhimédész
* Rajtok, fordulok: rajtfejes, szabalyos fordulo. tSrvényei.
Gyorsuszas
»  Gyorsuszo labtempo: 1abtempo Gszolappal; siklds-gyorstszas Biolégia-
labtempo; labmunka 6nall6 gyakorlésa. egészségtan:
= Gyorsuszds kartempo. gyorsuszas kartempo — késleltetve; egykaros személyi ’
gyorsuszas-levegovétel. higiénia
*  Gyorsuszas kar- és labtempo Osszekotése. testépola"ls.

»  Gyorsuszas levegovétele: a gyorsiszas kartempo €s a levegOvétel
Osszekapcsolasa, harmas 1égvétel.
» Rajtok, fordulok: rajtfejes, atcsapos forduld, bukdfordulo.
Melluszas
»  Mellsuszo labtempd: 1abtempd korlatnal; labtempo tszolappal;
labmunka 6nallo gyakorlasa.
=  Melluszas kartempo: kartempd labbojaval; kartempo-levegdvétel.
»  Melluszas kar- és labtempo Osszekotése.
»  Melluszas levegdvétele: a mellliszas kartempo €s a levegdvétel
Osszekapcsolasa.
» Rajtok, fordulok: rajtfejes, szabalyos fordulo.
Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés, életvédelem
= Vizbol mentés:
Usz6-gyogyuszo gyakorlatok testtartasjavito jelleggel.
Relaxacids gyakorlatok vizben (lebegés stb.).
T4jékozodas a vizben — vizbdl mentés.
Viz alatti gyakorlatok — targyak felhozasa, névekvo tavolsagrol.
Targyak ,,vonszolasa”, hizasa a vizben.
Mentdugrasok elsajatitasa.
Sériilt megkdzelitésének és megragadasanak szabalyai.
Tovéabbhaladas passziv tarssal a vizben, ndvekvo tavolsagon.
A vizbdl mentés technikdjanak csiszolésa.
Képességfejlesztés




= A koordinacids képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok
pontos végrehajtasaval.

= Aecrob alloképesség fejlesztése novekvo tavolsagra torténd
taposassal, és iszassal a tanult iszasnemekben.

= A gyorsasagi alloképesség fejlesztése a gyors-, mell-, illetve a
hataszas labtempojanak alkalmazasaval rvidebb tavon,
ismétlésekkel, versenyszeriien, valamint versenyszera uszassal
meghatdrozott tdvolsagra.

= A bemelegités vizes gyakorlatai; tartasjavito, prevencios vizi
gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az egyéni teljesitOképesség hatarai atlépésének lehetdsége (Onismeret,
onfejlesztés) — élethossziglan fenntarthato attitid tudatosulasa.

Az iszas preventiv, rekredcios elonyeinek ismerete, és az ¢élethossziglan
fenntarthat6 rutin megértése.

A vizbdl mentés feleldsségének, veszélyeinek és szabalyainak, pontos
menetének ismerete.

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nalld
hasznalata, a hibajavitas megértése.

A sajat test mozgatdsa a vizben és viz alatt, és az ezzel kapcsolatos
félelmek megfogalmazasa, atélése €s lekiizdése.

Uszéversenyek

Bemelegités az uszasra — szarazfoldi €s vizes gyakorlatok.
Egyszerisitett versenyek edzésen (pl. fejesugras nélkiil).
Iskolai versenyek — konnyitett versenyszabalyokkal.

Kulcsfogalmak/ | Versenytechnika, szabalyos levegévétel, fejesugras, bukofordulo, atcsapos

fogalmak fordulo, vizbdl mentés, mentdugras.
Tematikai egység/ L . . Orakeret
Fejlesztési cél Egészségkultura — prevencio 14 éra

Légzd, relaxécios és testtartasjavitd gyakorlatok, alapvetd gerinctorna-
gyakorlatok, torzsizom-erdsité gyakorlatok €s ellenjavallt gyakorlatok.

Elozetes tudas

Az autogén tréning és a progressziv relaxacio felismerése.
Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.

A prevencio tagabb értelmezése.

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa jelentdsége,
SZerepe.

Tudatos baleset-megel6zés, a veszélyes helyzetek és a fenyegetettség
elkeriilése.

A téli 1ddjaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

A fajdalmak tlirése (oxigénaddssag, savasodas).

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A testkultarahoz tartozo, az altalanos miveltséget fejleszto €lettani,
anatomiai — elméleti és gyakorlati — tudas megalapozotta tétele.

Az egészséges ¢letvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek €s az
egészségmeglrzd szokasrendszer megerdsitése.




bdvithetd informacids készletének rendszerezése.

Az élethosszig tartd sportolashoz sziikséges felelés dontések rugalmasan

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Biolégia-
Bemelegités egészségtan:
=  Altaldnos bemelegitd mozgassor gyakorlasa (futas, hajlitasok, ismeretek az
nytjtasok, lenditések stb.). emberi test
» Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre. miikodésérol,
= Stretching gyakorlatok bemelegit6 és levezetd jelleggel. aerobterhelés,

» A sportagi teriileteken tanult specidlis bemelegitések ismétlése.
Edzés, terhelés

» A keringési rendszer terhelése megfelelé munkapulzusérték mellett,
¢s a pulzus iddsoros mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsd
érték stb.).
Az intenzitas, ismétlésszam és a pihen6ido valtoztatasa, hatasa a
terhelésre.
A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.
A fizikai aktivitas szintjének becslése, kovetése.
= Részben 6nall6 mozgasprogram-tervezes.

gerinc-ferdiilés.

Motoros tesztek — kozponti eléiras szerint.
= Az egészséges test és 1¢lek megovasa.
= A testsuly, testtomeg, illetve lehetOség szerint a testosszetétel
mérése — Osszehasonlito idésoros adatrogzités.
Stresszoldo és relaxacios gyakorlatok:
= Képesség a fizikai és lelki egyensuly onellendrzésen alapuld

fenntartasara.

» A technikék haszndlata a sajat tanulési technikainak
tokéletesitésében.

* A komputerhasznalat ellenstilyozasara megoldasi mintak
gyakorlasa.

* A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgalo gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartas
megdrzésének gyakorlatai — alland6 gyakorlds a tanar és a tarsak
kontrollja, hibajavitasa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felelds izmok erdsitését és nyujtasat szolgalod gyakorlatok
megfogalmazasa, felismerése, helyes kivitelezése, a helytelen kijavitasa.
A gerinckimélet lényegének ismerete a testnevelési és sportmozgasokban.
A hazi és kerti munkak gerinckiméld modjainak ismerete.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtainak ismerete.

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

A sajat test szemlélése, elfogadasa, véaltozasainak kovetése,
kommunikécidja mint a miiveltségteriileti kommunikécio része.




A serdiilokor specifikus fesziiltségei és érzelmi hulldmzasai felismerése, és
a sport altali oldas elfogadésa.
Felelosségvallalas kimutatasa a tarsak egészséges ¢letmaddja irant.

Kulcsfogalmak/

fogalmak

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, kéredzés, intenzitas,
ismétlésszam, testtomegindex, biomechanikailag helyes testtartas,
megkiizdési stratégia, gerincvédelem.

A fejlesztés vart
eredményei a 9.
évfolyam végén.

A 10. évfolyamba
lépés
kovetelményei.

Sportjatékok

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

Komplex szabalyismeret, sportszerti alkalmazas ¢és a jatékok 6nalld
tovabbfejlesztése. Jaték 1ényeges versenyszabalyokkal.

A technikak ¢és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a jatékszerepnek
megfeleld megvalasztasa.

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok apolasaban, a barmilyen képességii
tarsakat elfogado, bevono jatékok jatszasaban, megvalasztasaban.

Torna jellegii feladatok és tancos mozgdsformak

A javito kritika elfogadasa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.
Esztétikus és harmonikus eldadasmod.

Onall6 talaj és/vagy szergyakorlat, egyszerii acrobik elemkapcsolat,
Osszeallitasa.

Célszerli gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok, versenyszituaciok,
versenyszabalyok ismerete.

A tanult mozgéasok versenysportja teriiletén, a magyar sportolok sikereirdl
elemi tdjékozottsag.

Atlétika jellegii feladatok

Egy kijelolt tav megtételéhez sziikséges 1d6 és sebesség helyes becslésére,
illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa.
Evfolyamonként 6nmagéhoz mérten javulé futé-, ugré-, dobételjesitmény.
A tempoérzek és odafigyelési képesség fejlodése a valtofutas
gyakorlasaban.

A transzferhatas érvényesiilése, mas mozgasformak teljesitményének
javulasa az atlétikai képességek fejlddésének hatdsara.

Alternativ és szabadidos mozgdsrendszerek

Az adott sportmozgas (korcsolyazas, kerékparozas, métazas, floorball és
futas) technikdjanak elfogadhat6 cselekvésbiztonsagu végrehajtésa.

A sebesség, gyorsulas €s a tempdvaltasok uraldsa gurulaskor, cstiszéskor,
gordiiléskor.

Tapasztalat a sportolas soran hasznalt kiilonféle anyagok, feliiletek
tulajdonsagair6l és a baleseti kockazatokrol.

Az adott alternativ sportmozgasokhoz (korcsolyazas, kerékparozas,
floorball és futas) sziikséges edzés és balesetvédelmi alapfogalmak
ismerete, €s azok alkalmazésa a gyakorlatban.

Onvédelem és kiizddsportok




Az onvédelmi €s kiizdégyakorlatokban, harcokban a k6zos szabalyok,
biztonsagi kovetelmények ¢és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé betartasa.
A veszélyhelyzetek keriilése, az indulatok, agressziv magatartasformak
feletti uralom.

Néhany tamadasi és védekezési megoldas, kombinacio ismerete,
eredményes onvédelem, és szabadulas a fogasbol.

Uszds és 1isz0 jellegii feladatok

800 m-en a valasztott technikdval, egyéni tempoban, szabalyos forduloval
uszas.

A tanult iszasnemekben 50 méter letszésa technikai értékeléssel.
Jelentds fejlodés az uszoerd és alloképesség teriiletén.

Az amatOr versenyekhez elegendd versenyszabalyok ismerete.

Fejlodo sajat teljesitmény a viz alatti iszasban.

Egyszeriibb feladatok, ugrasok soran mésokkal szinkronban mozgas a
vizbe és vizben.

Passziv tars mentése (szallitouszassal) kisebb tavon (20—25 m) és a vizbol
mentés veszélyeinek, pontos menetének felsorolasa.

Egészségkultira és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A gerinc sériiléseinek leggyakoribb fajtai, és a gerinc és az iziiletek
védelemének legfontosabb szempontjainak ismerete.

A preventiv relaxacios gyakorlatok tudatos alkalmazésa.

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

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasa a teststly, testtomeg
ismeretében.

A rendszeres testmozgas pozitiv hatdsainak ismerete a kédros szenvedélyek
lekiizdésében, az érzelem- €s a fesziiltségszabalyozasban.

10. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok A4 6ra

Elozetes tudas

Eletkornak megfeleld technikai és taktikai, elméleti és gyakorlati tudas.
Aktiv részvétel az eldkészitd jatékokban, sportjatékokban.

Figyelmes és hatékony munkavégzés a gyakorlasban.

Csapatjatékos tulajdonsadgok ismerete.

Sportszeriiség, a szabalykovetd magatartas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozodan:

Az 1 jatékfeladatokban, jatékszituaciokban a technikai, taktikai és
szabalyismeret tudatos és felelds alkalmazésa, bdvitése.

A sportjaték-specifikus képességek megerdsitése.




ellenfél tisztelete szempontjabol is.

A jatékszituaciok, jatékfeladatok magasabb gondolkodési, motoros
szinten torténd megoldasa a szabalykovetés, a csoportkonszenzus €s az

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezd. Matematika:
logika,
MOZGASMUVELTSEG valoszintiségsza
A labdajatékokra felkészito mozgasfeladatok mitas, térbeli
Specidlisan el6készitd, ravezetd, képességfejleszto feladatok és testnevelési | alakzatok,
Jjatékok tajékozodas.

* A labda nélkiil végzett mozgasok — szlalom futdsok (véltozo
iranyokba), vagtak, iranyvaltasok, taposasok helyben,

Vizualis kultura:

sulypontemelkedések, ugrasok péros és egy labbal, valtott labbal — | targy- és
gyakorlasi hatékonysaganak, jatékban valo eredményes kornyezetkultura,
hasznalatanak tovabbfejlesztése. vizualis
» Az alapmozgéasok nagyszamu variacidja irdnyban, kommunikécio.
sebességnoveléssel.
» A reakci6idd és a tars mozdulatara reagalas optimumanak elérése.
* A helyezkedés, helyzetfelismerés tovabbfejlesztése a labdaért valo
harcban, cselek labdaval és labda nélkiil, kiizdések vall-vall
érintéssel a labda megszerzéséhez.
= Labdas ligyességfejlesztés egy-két labdaval, a labdas
ligyességfejlesztés Osszetettebb jatékai.
= Az adott sportjaték technikai gyakorlasa testnevelési jatékokban,
kidobos, fogdjatékok labdaval, labdaszerzd és -védo jatékok.
= Bonyolultabb - kooperativ, kreativ - testnevelési és sportjatékok (pl.
jatékszabalyok dinamikus valtoztatasa, esélykiegyenlitd jatékok,
forditott eredményszamitas).
Bemelegités labdajaték foglalkozdsra — részleges tanari iranyitdssal
= A bemelegitési modell ismételt gyakorlasa €s az 6nalld
bemelegitésre valo felkészités. A modell minimalis tartalma:
sportjaték-specifikus futdo-ugromozgasok, labda nélkiili és labdas
gyakorlatok az iziiletek 4tmozgatasara.
= A valasztott labdajatékok technikai és taktikai elemeinek
gyakorlasa, tokéletesitése, alkalmazésa 01j variacidkban,
szituaciokban.
Kosarlabdazas Fizika:
Technikai elemek mozgasok,
=  Fokozo6do lendiiletben, magassagban, tdvolsagban csokkend itkozések, erd,
hibaszazalékkal végrehajtott technikai elemek. energia.
Taktikai elemek
= Kisebb csapatrészekben (1:1, 2:2) azonos 1étszammal egymas elleni | Biologia-

jaték teljes anyaganak beépitése az 5:5 elleni jatékba, félpalyas és
egészpalyas gyakorlatokkal.

»= Emberfolényes helyzetek (2:1, 3:1) tamadasban, védekezésben.

= Emberfogis, teriiletvédekezés. Otletjaték tamadasban.

egészségtan: az
emberi szervezet
miik6dése,
energianyerési
folyamatok.




= A specialis feladatok megoldasa (feldobas, alap- és oldalvonal-
bedobas, biintetdédobdas utani tdmadas és védekezés).
Labdarugas
Technikai elemek fokozodo kitartassal, varidcioban, lendiiletben,
magassdagban, tavolsagban, csokkend hibaszazalékkal
» A labdas koordinacié mindségi fejlesztése.
= Labdakezelések mozgas kozben és iranyvaltoztatassal, atadasok
kiilonb6z6 mértani alakzatokban.
= Rovid és hosszi labdaatadasok talajon vagy levegében. Atadasok,
atvételek mélységi, sz¢élességi jatékhelyzetek kialakitasaval.
= Induld-, futd-, atadasi és 1ovocselek védovel szemben.
* Fejelések technikai levegdbdl, tarsnak vagy kapura.
Taktikai elemek a variaciok novelésével és végrehajtasi mindség emelésével
= Posztok betdltése: kapus, védo, kozéppalyas, tamado.
* Rombuszban 4 jatékos feladatmegoldasa mélységben, szélességben,
folyamatos helycserékkel.
Roplabda
Technikai elemek optimalis erékoziéssel, fokozodo magassagban,
pontossaggal, folyamatossaggal, csékkend hibaszazalékkal
» A mélységlatast, labdahoz val6 igazodast eldsegité gyakorlatok,
tarstol dobott vagy falra feljatszott labdaval.
= (Célba iitések ¢és érintd labdatovabbitasok mozdulatlan majd mozgd
céltargyra vagy tarshoz.
» A sancolas technikaja egyénileg és parban.
Tamadas és védekezés alapveté megoldasai
= 2-3 f3s tamadasi technikak védelem nélkiil és védelem ellen,
védekezo feladatok, biztositas, valtozatos tdmadas befejezések (erd,
iv, elhelyezés stb. szempontjabol).

Jatékok, versengések
Kooperativitas €s versengés a labdajatékokban, a szabalyok —
jatékszabalyok begyakorldsa — jatékvezetési gyakorlat.

Roviditett jatékiddvel gyakorlas, osztadlymeccsek, villamtornak a
didkolimpidknak megfeleld versenyszerti koriilmények és a helyi
szabalyozas szerint.

Rovid jatékvezetdi gyakorlas a tanarral egyiitt, rogzitett, valtoztathato,
egyszerusitett jatékvezetésben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Jatéktipusok, szabalyok, stratégidk miikddtetése.

A tanult jatékstratégidk (tamado és védo alaptaktika, emberelonyds-
emberhatranyos jatékszituaciok) felhasznalasa.

Kiilonbozo életkorra, az egyénre €s a helyzetre jellemz6 érzelmi dnkontroll.
Az animéci6 alkalmazasa a jatékok tovabbfejlesztésében.

A siker egyéni és csoportos atélése, a kudarc elfogadas, mint a tevékenység
természete velejaroja.




Kulcsfogalmak/

Jatékrendszer, taktika, tamadasi rend, védelmi rend, 6nszervezodés,
problémaorientalt taktikai megoldas, timadasi stratégia, védekezési

fogalmak stratégia, megegyezésen alapulo jaték.
Tematikai egysé . , e g . .1, | Orakeret
ematikai egyscg/ Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak Orakere
Fejlesztési cél 34 ora

Elozetes tudas

Részlegesen 6nallo, balesetmentes gyakorlas.

Az alapvetd torna mozgaselemek 6nallo bemutatasa.

Az aerobik kargyakorlatokat és 1épésgyakorlatok, alaplépések, haladdsok
Osszehangolasa a zenével.

A gyengébbeknek, a segitségre szoruloknak feltétel nélkiili segitségadas.
Sportagak versenyrendszerérdl alapismeretek.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az iskolai tornajellegii feladatok, tincos mozgasformak soran a redlis
énkép tovabbi alakitésa.

A gyakorlas soran segitség adasa ¢és elfogaddsa, masok batoritasa révén a
tevékenységek allandd motivacids hatterének biztositasa.

Szabadabb és differencialtabb 6nallo részvétel, az alkotokészség,
kreativitas fejlesztése a gimnasztika, torna, esztétikai sportok, €s a helyi
tantervben valasztott sporttancok, torténelmi és néptancok
mozgasrendszerén beliil.

Az esztétikus mozgas, a feszes, megtartott testmozgas tovabbi javitasa.
A test térbeli, idObeli és dinamikai érzékelésének, valamint a koordinalt
mozgas ¢€s az er6kozlés dsszhangjanak tovabbfejlesztése.

Az ismeretek korének bdvitése az adott versenysportagak hazai
¢lvonalérol, ennek révén a nemzeti ontudat fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi

pontok




MOZGASMUVELTSEG
Gimnasztika
Térbeli alakzatok — rendgyakorlatok
» Alakzatok, mozgésok zart rendben, alakzatvaltozasok.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok

= 8-16 litemi gimnasztikai gyakorlatok egyidejli fejlesztd hatasokkal.

* Gimnasztikai gyakorlatok alkalmazasa az izommunka jellege
szerint (ny0jto, erdsitd, ernyesztd-lazitd) aranyosan, minden testrész
mozgasaira kiterjedden.

= A gyakorlatok varidlasa szempontjai szerinti valtozatok a
mozgésiitem valtoztatasaval, a kiindul6 helyzet és kartartds
valtoztatasaval, a kéziszerek — sulyzo, bordasfal, pad, medicinlabda
— alkalmazasaval. A dinamikus és statikus erdkifejtés
megkiilonboztetése.

» A gyakorlatok varidlasa szempontjai szerinti valtozatok a
mozgasiitem valtoztatasaval, a kiindul6 helyzet és kartartas
valtoztatasaval, a kéziszerek — sulyz6, bordasfal, pad, medicinlabda
— alkalmazasaval.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok

» Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differencialtan, egyénre szabottan, allandé gyakorlasi jelleggel.

» Erdgyakorlatok az egyén szdmara optimalis ellenallas lekiizdésével.

= Aecrob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika eszkozeivel.

» Az egyensulyozés tovabbfejlesztésére a statikus helyzetek
id6étartamanak és bonyolultsdganak novelése.

»  Maszasok, fiiggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az 1-9.
osztalyban elért egyéni szint szerinti fejlédést kovetd rendszeres
kontrollal.

Fizika: egyenes
vonalll mozgas,
periodikus
mozgas,
gravitacio,
tomegvonzas,
hatas-ellenhatas
torvénye.

Torna

Talajon és a helyi tanterv szerint vdlasztott legalabb egy szeren a korabbi
kovetelményeken nehézségben tulmutato mozgasanyag tanuldsa, gyakorlasa
egységesen és differencialtan.

Talajtorna - akrobatikus gyakorlatok

Tartasos gyakorlatelemek végzése:

= tarkoallas, fejallas, kézallas, mérlegek kéztdmasszal, mérlegallasok,
spargék, hidak.

Mozgasos gyakorlatelemek végzése:

» guruléatfordulasok kiilonbozd iranyokba, tarkobillenés,
fejenatfordulés, ciganykerék, vetddések, atguggolasok,
atterpesztések, labkorzések, délések, felallasok, egységesen az
alapformaban ¢€s differenciéltan a variacidkban.

» Az esztétikus és harmonikus el6adasmod ravezetd eljarasai
(feszitések, fejtartas, valltartas, spicc kidolgozasa).

Szertorna — szerugras, ugrészekrényen gyakorlas

= QGyakorlas és kontroll a tanul6 elézetes tudasa és testalkata
figyelembevételével. A 9. évfolyamban tanultak tovabbfejlesztése,
az elsd és masodik iv novelése.




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

Szertorna fiuk szamdra Fizika: az
Korlat egyszerl gépek
= Terpesziilés, harantiilés, nyujtott tdimasz, hajlitott timasz, miikddési
oldaltdmaszok, lebegdtamasz, lebegd-felkartdmasz, felkarfiiggés, torvényszerlisége
alaplendiiletek tAmaszban ¢és felkarfliggésben, beterpesztések, i,
terpeszpedzés, tamlazas, szokkenés, felkarallas, vetddési leugras forgatonyomaték,
Gyiiri reakcioerd,
»  Figgések, lefliggések, mells6 fliggdmérleg, alaplendiilet, egyensuly,
lendiiletvétel, homoritott leugras. tomegkozéppont.
Nyujto (alacsony nyujto)
= Kelepfelhtizodas tamaszba, alaplendiilet, ellendiilés, alalendiilés, | Biologia-
kelepforgasok, tamaszbdl homoritott leugras hatra, alugras, egészsegtan:
egyensulyérzékel
Szertorna lanyok szamdra és,
Gerenda izomérzékelés,
»  Allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdelétamaszok, mérlegek, elsOsegély.
guggoldtamaszok, fekvétadmaszok, tAmaszban atlendités, belendités,
hasonfekvésbdl emelés fekvotamaszba, térdeldtdmaszba, fordulatok
allasban, guggolasban. Szokdelések, labtartas-cserék, felugras egy
1ab at- és belenditéssel, homoritott leugras.
Felemaskorlat (alacsony nyujto)
» tdmaszok, harantiilés, timaszban lendiilet lebeg6tamaszba,
kelepfellendiilés tAmaszba, térdfellendiilés, felugras tAmaszba,
leugras tdmaszbol, alugras.
Ritmikus gimnasztika (valaszthato lanyok szamara) Enek-zene:

* A9. évfolyamban megfogalmazott kovetelményeken nehézségben
tulmutat6 kovetelmény mozgasanyaganak tanuldsa, gyakorlasa.

= Az esztétikus, sz&p €s ndies mozgasok eldadasmodjat segitd
kondicionalis és koordinacios képességfejlesztd eljarasok.

= Céliranyos el0készitd és ravezetd gyakorlatok, mozgésszabalyozo,
mozgasalkalmazo6, atallité és mozgastanuld jelleggel (testtartas,
tagassag, forgasbiztonsag stb.).

* A ritmusérzék fejlesztése, onallo zenevalasztasra lehetdség.
Szabadgyakorlatok

Elokészito tartdasos és mozgdsos elemek alapformai ismétlése, és uj,
osszetett formak gyakorlasa:

* labujjallasok, terpeszallasok, hajlitott- és guggoloallasok, 1&pd és
kilépd allasok, tdamado- €s véddallasok, lebegd- és mérlegallasok,
nyujtott és hajlitott iilések, lebegd iilések, térdelések,
térdelomeérlegek, fekvések, kéz és labtamaszok, ujj- €s kartartasok
¢s mozgasok (lebegtetések, ejtések, forditasok, hulldmok), statikus
¢és dinamikus térzsmozgasok és labmozgasok.

»  Fo mozgasok alapformai ismétlése, és uj, osszetett formak
gyakorlasa: Testsulyathelyezések, jarasok, futasok, szokdelések,
ugrasok (6t alapforma megkiilonboztetése), egyensulyhelyzetek,
forgasok, hullamok.

ritmus €s tempo.




= Onallo bévitési lehetdség, onallé gyakorlatrészek hozzaadasa a

minimumhoz.
Labdagyakorlatok

» Fogéasok végzése, guritdsok talajon ¢€s testen, labdavezetések
valtozatos vonalon a levegdben, atadasok, leiitések, dobdasok,
elkapasok, labdatartasok (kézzel, labbal, térddel, nyakkal stb.)
valtozatos szabadgyakorlati formak felhasznalaséaval.

Aerobik (valaszthatdo mindkét nemnek)

= A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas, lazasag,
ruganyossag €s ritmusérzék — megvaldsitasahoz sziikséges elokészitd
¢és ravezetd gyakorlatok.

» Az aerobik kritériumainak valé megfelelés fejlesztése a gyakorlas
altal: testtartas, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével
¢és egymassal. A 9. osztalyban begyakorolt alaplépések 0sszetett
kombinacioi 4-8 iitemben, aszimmetrikus elemkapcsolatok.

Tancos mozgasformak

A testnevelés  munkakézosség — tagjai  egyéni  képzettségiikkel,
felkesziiltsegiikkel leginkabb osszhangban vdlaszthatnak legalabb egy
mozgdsformdt a — kerettanterv szabdlyozasianak megfelelve — az alabbi
lehetoségek koziil:

Tarsas tancok gyakorlasa:

= Elokészitéskor kiemelt jellemzd a tanc soran a paros viszony, az
alkalmazott fogéasok, testtartdis és a nd és a férfi szerep
jellegzetessége.

Sporttancok gyakorlasa:

= Csoportos tancformak a Magyar Divat- ¢és Sporttanc Szovetség
rendszeréhez tartozo, illetve ehhez a rendszerhez rokon tancok
(sztepp, show, akrobatikus, electric boogie, salsa, diszko, hip-hop,
break, mambo, bugg, blues, modern, swing stb)
mozgasrendszerének iskolai alkalmazasa,

= A Magyar Majorette Szovetség gyakorlatanyaga alapjan a — helyi

lehetdségek szerint — el6készitd tréning, motivumok,
motivumkapcsolatok, koreografidk tanuldsanak, gyakorlasanak
rendszere.

Néptanc gyakorldsa:

* A magyar néptanckincs egyszeriibb motivumai és azok kapcsolatai.
Egy dunanttli és/vagy alfoldi és/vagy erdélyi tanctipus motivumai
¢és rovid tdncfolyamata megtanulasa, gyakorlasa, el6adasa.

»  Dunantuli ugros és csardas — dudélés, cifra és variacioi, lengetok,
bokazok, csardas 1épések, ridak, lezarok.

= Kalocsai mars — faredr 1épés, fércelés, lenthangsulyos rida,
keresztlengetd, ugros motivumok paros €és négyes forgassal.

Egyéb tornajellegii mozgasformak:

= A tornajellegli kondicionalis és koordinacids képességek €s
készségek alkalmazasa mas — az helyi lehetdségek szerinti —
mozgasrendszerekben.

*  Gulatorna:

Elokeészités: a sziikséges kondicionalis (erd) és koordinacios
(egyensulyérzék, ritmusérzek, térérzék, mozgasérzékelés,
hajlékonysag) képességek fejlesztése.

Vizualis kultura:
reneszansz,

barokk.

Féldrajz:
Magyarorszag
tajegységei.

Etika: tarsas
viselkedés,
onismeret, énkép,
jellem,
onreflexio,
kooperativ
munka




A torna és gimnasztika mozgédsanyaganak ismerete.
Technikai elemek: tamaszhelyzetek, fogasok, emelések, tartasok,
feszitések, egyensulyi elemek.
Gyakorlatok: parokban, harmas, négyes, 6t0s, hatos, illetve tobb fos
(akér 10-15 f6s) alakzatokban.
Technikai elemek kitartasa bizonyos id6tartam-ig (legalabb 3-mp.).
Osszefiiggd gyakorlat 6sszeallitasa, 6sszekotd elemek
alkalmazasaval.

»  Falmaszas: Az ,,Alternativ €s szabadid6s mozgasrendszerek”™
tematikai egységben leirtak tovabbfejlesztése, elmélyitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A szakkifejezések és vezényszavak ismerete, a legismertebbek 6nalld
hasznalata a tervezésben, segitségadasban €s a hibajavitas értelmezésében.
A sajat test szemlélése, elfogadésa, valtozasainak kovetése, és az ezzel
kapcsolatos félelmek, szorongasok, frusztraciok megfogalmazasanak
képessége (Onreflexio), atélése €s tudatos felvallalasa.

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

A divat és a média testkulturara hato kedvezo és kedvezdtlen tényezdinek
szétvalasztasa (értékfelismerés, onértékelés).

T4ajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a magyar
¢lsportolok eredményeinek ismerete.

Kulcsfogalmak/ | Szaknyelvi kifejezés, elem, vezényszo, RG-motivum, tancmotivum.

fogalmak
Tematikai egység/ el s " Orakeret
Fejlesztési cél Atlétika jellegui feladatok 20 6ra

kar- és labmunkaja.

Elozetes tudas Valtas also botatadassal.
Téavolugras guggolo technikdja.
Kislabdahajitas beszokkenéssel.

A térdeld- és allorajt technikdja, a fokozo- és repiil6futds 6sszehangolt

A rovid- és hosszu tava futdsnal irambeosztasi tapasztalat.

Lokémozdulat oldal felallasbol, dobasok lendiiletvétellel is.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Jartassag kialakitasa az egyes szakagi technikakban.
Az egyéni teljesitmény tulszarnyaldsara §sztonzés.

torténd alkalmazhatdsag érdekében is.

Az atlétikai mozgasokat befolyasolo jellegzetes biomechanikai
torvényszerliségek megismerése, egyre tudatosabb alkalmazésa.

Az éltalanos atlétikus képességek tovabbfejlesztése, a mas sportagakban

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok




MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A kepessegfejlesztes gvakorlatai
A 9. évfolyamban végzett futdiskolai feladatok gyorsabban,
erdsebben és tudatosabban. Iramfutasok.

= Aecrob alloképesség fejlesztése, a kitartd futas tavjanak tovabbi
novelésével, az Onismeretre, a korabbi tapasztalatokra épitett, a
tdvnak megfeleld egyéni iram kialakitdsaval.

= Tartos €s résztavos alloképesség-fejleszté modszerek gyakorlasa.

A sportagi technika gyakorlasa

=  Futasok 30-60 m-en. A térdeldrajt szabalyos végrehajtasa a rovid és
hosszu sprintszamokban.

= A valtofutéds botatadasi technikdinak a valtotavolsag kialakitasanak
(segédjelek alkalmazésaval), és a valtas szabalyainak gyakorlasa.

= A tartds futds technikdjanak kontrollja, az egyéni tartds futas
sebességének kialakitasa az 6nalld gyakorlas elosegitése érdekében.

Jatékok és versenyek

= Rajtversenyek, sprintversenyek. Fogojatékok. Egyéni, sor- és
valtoversenyek gyors-, akadaly- és valtofutassal. Egyéb testnevelési
jatékok futofeladatokkal.

Ugrasok, szokdelések
A képességfejlesztés gyakorlatai

* a9. osztalyban végzett ugrdiskolai feladatok tovabbfejlesztése,

koordinaltabban, nagyobb kiterjedéssel, erével és tudatosabban,
A sportagi technika gyakorlasa

* Az ugras el6tti utols6 harom 1épés ritmusanak kialakitasa.

» Az elrugaszkod¢ 14ab és a lenditd 1ab, kar megfeleld mozgasanak
Osszehangolasa.

* A Iépd tavolugro technika végrehajtasa, aktiv leérkezéssel. Az
egyéni nekifutds probai nagyobb elugro teriilet kijeldlése mellett.

» Az atlépd magasugro technika végrehajtasa 5-7 Iépéses iven torténd
nekifutas.

» Differencialtan a flop-technika gyakorlasa, s az egyéni nekifutd
tavolsag kimérése és rogzitése. Az egyéni magasugro technikak
megismerése, mozgastapasztalat szerzése novekvd teljesitményre
torekveés nélkiil.

Jatékok és versenyek
=  Tévolugréversenyek helybdl €s egyéni nekifutdssal.
Magasugréversenyek egyéni nekifutassal. (érintd ugrasok) Egyéni,
sor- ¢és valtoversenyek ugro és szokdeld feladatokkal. Egyéb
testnevelési jatékok ugrasokkal és szokdelésekkel.
Dobasok
A képességfejlesztés gyakorlatai
= Kiilonb6zo szerekkel, valtozatos dobasformak végrehajtasa egy €s
két kézzel, kiillonbozd kiinduld helyzetekbdl. Specidlis erdsités
kézisulyzokkal, sulyzokkal, er6gépekkel.
A sportagi technika gyakorlasa
= (C¢élba és tavolsagra dobasok hajitd, 10k6 és veté mozdulattal.

Enek-zene:
ritmus-
gyakorlatok.

Biologia-
egészsegtan:
aerob, anaerob
energia-nyerés,
szénhidratok,
zsirok bontasa,
hipoxia, VO2
max.,

alloképesség, erd,

gyorsasag.

Foldrajz:
térképismeret.

Enek-zene:
ritmusok.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.




» Hajitas nekifutassal, harom-o6t 1épéses doboritmusban. A lekészités
technikdjanak és az impulzus 1épés, beszokkenés szerepének
iIsmerete.

= Szabalyos 16kés végrehajtasa oldal vagy hattal felallasbol
sulygolyéval vagy medicinlabdaval.

» Az ideadlis kirepiilési szog elérése a kiilonb6zd dobasoknal, szerepiik
a jobb eredmény elérésében.

Jatékok és versenyek
» Kislabdahajito és szabadon valaszthato egyéb dobdszerrel
versenyek helybdl €s lendiiletszerzéssel. Sulyloko versenyek.
Célbadob¢ versenyek.
= Doboiskolai versengések.

Bemelegitési modellek gyakorlasa a kocogasok, futasok, ugrasok, dobasok
végzése s a versenyek elott.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futoversenyek, a valtas szabalyainak ismerete.

A kozéptavok allorajtra vonatkoz6 szabdlyainak, a koriven futés
szabalyszerliségeinek, a repiildrajt eldnyeinek ismerete.

A savasodas jellegzetes hatdsainak és annak teljesitOképességre gyakorolt
hatasanak ismerete. Az alloképesség-fejlesztd modszerek ismerete.

A nekifutas jellemzdinek ismerete tdvol- és magasugrasnal.

Az ugrészamok fobb szabdalyainak és a sériilések megeldzésének ismerete.
Az idedlis kireptilési szog szerepe a jobb eredmény elérésében. A dobasok
fobb versenyszabalyainak és balesetvédelmi, biztonsagi rendjének ismerete.
A magyar olimpiai futo-, ugr6- és doboeredmények ismerete.

Reakci61dd, mozdulat- és mozgasgyorsasag; lépéshossz, 1épéstrekvencia;

Kulcsfogalmak/ | irambeosztas, pihendidd; ugrolab, lenditdlab, felugras, elugras; optimalis
fogalmak sebesség, maximalis sebesség; stlypont, szogsebesség, pordiilet, fordulat,

hatas-ellenhatas, belso ritmus, dinamizmus.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Alternativ és szabadidos mozgasrendszerek

Orakeret
36 ora

Motorikus képességek, mozgastapasztalatok.

Elézetes tudas | A természetben {izhetd sportok alapszabalyai.

ismerete.

Balesetmentesen végzett, kevéssé ismert, szokatlan sportmozgésok.

A legfébb balesetvédelmi és biztonsagi szabalyok alkalmazas szintii




A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott sportagi
mozgassal a kivant edzéshatés és élményszerzés elérése.

Felkészités az 6nalld vagy onszervezddo sporttevékenységek tizésére.
A tematikai egység | A szervezet edzettségenek, ellenallasanak ndvelése a tudatosan
nevelési-fejlesztési | Szabadtéren tartott foglalkozasokkal.

céljai A testneveléssel €s a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas,
elkotelezddés kialakitasa az élményszer(i, valtozatos €s kotetlen
foglalkozasok altal.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Foldrajz:
A helyi targyi feltételek fiiggvényében legalabb négy valasztott sportagi |iddjarasi
mozgas mozgasmiiveltségének fejlesztése. ismeretek,
Falmaszas tajékozodas,
» Biztonsdgtechnikai ismeretek elsajatitasa - biztonsagi felszerelés térképhasznalat.
helyes hasznalatanak megismerése, ismétlése - Balesetvédelmi
felhivas

»  Alaptechnikak elsajatitasa:
fogas helyes hasznélata — konyok, alkar helyzete, ujjak helyes
hasznalata; 1ép6technika — labak hatékony hasznalata, allastechnika;
letekerés technikaja; holtponttechnika; sulypont athelyezés.

*  Boulder maszas - biztosito kotél nélkiili maszas:

a maszo technika tokéletesitése, a fogasok és 1épések
meghatarozasaval a nehézségi fok valtoztatasa.

= Maszas fliggdleges falon, tars altal biztositd kotéllel.

= Maiszas versenyszertien iddre.

Futas — futoora

=  Egészségmegorzés - aerob jellegli futasok jelentdsége az egészség
megdrzésében.

= A futas technikdjanak javitasa, a gordiil6 technika fejlesztése.

= Légz6- és labboltozat erdsité gyakorlatok.

= A testtartasért felelds izmok hangsulyozott hasznalata a futomozgas
segitségével.

Korcsolyazas

»  Helyben végzett gyakorlatok: alapallas — pozicid bedllitasa;
labemelések, forduldsok, kisebb ugrasok, guggolas-felallas.

»  FElmozdulassal végzett gyakorlatok: haladassal végzett jatékos
gyakorlatok, korcsolyazé iskolagyakorlatok elére és hatra, egy
labon - két labon.

Megindulés —rajttechnikak.
Fékezés technikai.
Eldre- és hatracsuszas kozben koszorualépések jobbra, balra, paros
gyakorlatok, tars 16kése pozicidban.
Métazas — kormétazas, hosszamétazas
» Az iitd fogasanak technikdja — iités technika:
Jobbkezes iitéfogas, balkezes litofogas.




Labda titések ¢és elkapasok kiilonbozo tipust labdakkal.
= Ataddsok-elkapdsok:
Egykezes dobasok/hajitasok €s elkapasok.
» Jatékszabalyok pontos ismerete.
»  Tamado csapat taktikai lehetoségei.
»  Védocsapat taktikai lehetiségei.
Floorball
" Az iito fogasanak technikadja:
Jobbkezes iitéfogas, balkezes litéfogas
»  Tamado technika:
Labdavezetés: egykezes ¢és kétkezes titéfogassal.
Cselezés: indulocselek, futocselek, atadascselek, 16vocselek,
Osszetett cselek.
Kapuralovések: titéssel, huzassal tenyeres és fonak oldalrol.
Atadasok: lapos tenyeres és fonak passzok, emelt tenyeres és fonak
passzok,
Atvételek: helyben és mozgasban; mellmagas és csipé alatt érkezd
atadasok; szembdl-, oldalrol- és hatulrol érkez6 labda atvétele.
v Védotechnika, kapustechnika:
Védémozgasok; a 16vés haritasara iranyuldé mozgasok; a labda
megszerzésére iranyuld mozgésok; iitkozések; kapustechnika
»  Tamadas taktikaja (2-2-1, 1-2-1-1, 1-2-1-1), tamadas
1étszamfolényes helyzetekben.
v Védekezés taktikdja (2-1-2, 2-2-1), védekezés 1étszamfolényes
tamadokkal szemben.
Kerékparozas
Alapismeretek oktatdsa:
= A kozlekedési szabalyok betartasa, csoportban biciklizés
szabalyai, védofelszerelések fontossaga (sisak, szemiiveg,
kesztyll), egyéb felszerelések (ruhazat, kulacs).
= A kerékparos poziciod kialakitasa (biztonsag, kényelem,
biomechanika, aerodinamika).
Technikai képzés:
» Kormanyfogasok-, valtok-, fékek hasznalatanak ismertetése,
* Elindulas - egyenes vonalu haladas - kanyarodas végrehajtasa
(megfordulas), megemelt pedal jelentdsége.
» Beiilve — kiallva hajtas sikon, emelkeddn, lejton.
= Egyes oszlopban-, mezdnyben hajtas, attételek megfeleld
alkalmazasa.
=  Kiilonbozd széljarasoknak megfeleld alakzat kivalasztasa.

Képességfejlesztés

= A szabadidében jol tizhetd sportagak - a kerékparozas, a floorball, a
korcsolyazas, és futas - alaptechnikai elmeinek gyakorlasaval
koordinacids és kondicionalis képességek fejlesztése.

» A korcsolydzas, a floorball, a futas, és a kerékparozas alaptechnikai
elmeinek gyakorlasaval az alapalloképesség, a lokomotoros
gyorsasag, az als6 végtag erejének, valamint a koordinacios
képességek fejlesztése.




» A korcsolydzas és a kerékpdrozas alaptechnikai elmeinek
gyakorlasaval a koordinacids képességek koziil kiemelten az
egyensulyozé képesség fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

= Szabadiddben, kiilonb6z6 évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizhetd Uj testedzési formak
megismerése, jartassag szintl elsajatitasa.

= A szervezet edzettségének, ellenallo- és alkalmazkodo
képességének fokozasa a természeti és kornyezeti hatasokkal.

» Az egészséges életmoddal kapcesolatos tudédsanyag bovitése, a
kornyezettudatos magatartas formalésa.

» Az1j sportdgi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes elsajatitdsukkal a
balesetek megeldzése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A valasztott aktivitas (kerékpdrozas, floorball, korcsolydzas és futas)
kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

Prevencids és rekreédcios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ
alkalmazésa.

Informacidk az sporteszkdzokrol, valamint az évszaknak €s iddjarasnak
megfeleld 61t6zEkrol.

A tanulo 6nmaga altal felallitott belsd gatlasait lekiizdve, egy biztosabb
Onismeretet tudjon magaénak.

Személyiségformald hatdsok a helyzetfelismerés, problémamegoldas,
batorsag, fegyelmezettség, feleldsségérzet, dnbecsiilés, onbizalom,
kockézatvallalas terén.

Informécidk atadasa, masok tanitasa a megélt élmények, tabori
tapasztalatok ataddsa.

Kulcsfogalmak/

Aerob alloképesség, gordiild technika, egyensulyérzék, korcsolya él,
koszurulépés, lit6fogas, tenyeres, fonak, kornyezettudatossag, edzettség,
fittség ,attétel, kerékparos pozicio, kozlekedési szabaly Kooperacio,

fogalmak onkéntesség, szabalykovetd magatartas, segitségadas, kornyezettudatossag,
edzettség, fittség, , egyensulyérzeék, kozlekedési szabaly.
Tematikai egység/ Onvédelem és kiizdsportok Orakeret
Fejlesztési cél 20 éra

Elozetes tudas

kiizdelmekben.

A paros ¢s kiizdojatékok, test-test elleni kiizdelmek fajtai.
A grundbirk6zas mozgastechnikai, alapvetd szabalyai.
A dzsudoéval kapcesolatos technikak fajtai és alkalmazhatosaguk a

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

tiszteletére és a szabalyok elfogadédsara szoktatés.

Az egyén (6n) védelmét szolgald egyszerlibb technikdkban,
kiizdelmekben alapvetd jartassag elérése. A kiizdd tipusu sportagak,
jatékok tudatos alkalmazéasa soran az 6nuralom erdsitésére, a tarsak




Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi

pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem,
A test-test elleni feladatokat csak és kizarolag azonos nemii és kozel azonos | tarsadalmi és
testalkatu tanulokkal végeztetjiik. dllampolgari

Elokeszito és ravezeto gyakorlatok,

e A 9. osztalyban alkalmazott mozgasfeladatok variacidinak
gyakorlésa, tovabbfejlesztésiik. Azon testi és pszichés képességek
megerdsitése, amik alkalmassa teszik a tanuldt a bonyolultabb
gyakorlatok végrehajtasara.

e Alap kézgyakorlatok, huzo-taszité gyakorlatok, lenyomo-emeld
gyakorlatok, esések-zuhanasok sériilésmentes elsajatitasa, egészségi
¢s ¢élettani szabalyok betartésa.

o Kiizdégyakorlatok szerrel, szer nélkiil tarsakkal vagy onalldan.

e Alapvetd onvédelmi technikéakat elsajatitd gyakorlatok jatékos és
valtozo koriilmények kozott. A gyakorlatok tanuldsa sajat
képességek figyelembevétele mellett torténik.

Grundbirkozas

e A09. osztalyos kerettantervben alkalmazott fogasok, kitolasok,
kihuzasok, emelések, szabadulasok gyakorlasa, cselekvésbiztos
végrehajtasa.

e Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznalasa, mogékeriilések,
kiemelések allasbol.

Dzsudo

o Eséstechnikak, foldharctechnikak, allastechnikak, dnvédelmi
fogasok a 9. osztalyban alkalmazottak szerint.

e A technikak alkalmazasa 0 variaciokban, fokozodo erdkifejtéssel
¢és boviild szabalyismerettel, onfegyelemmel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos és kiizddjellegii sportagak gyakorlasat megel6zd specifikus
bemelegitd mozgasok ismerete.

Az eszkozokkel végrehajthato kiizdéfeladatok ismerete (tornabot, sulyzo,
gumikotél, medicinlabda).

A balesetveszélyes helyzetek felismerése, megeldzése.

A kiizddfeladatok kézben felmeriilo sajat €s tarsas problémak konstruktiv
megoldasa, és az ellentmondasos helyzetek szabalytudatos kezelése.

A sportszerliség, sikerorientaltsag, kudarctiirés megfogalmazasanak
képessége.

ismeretek: keleti
kulttra.

Biologia-
egészsegtan:
1izmok, iziiletek
mozgékonysaga,
anatémiai
ismeretek,

testi és lelki
harmonia.

Etika: a masik
ember
tiszteletben
tartasa.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Onismeret, tisztelet, tus, ippon.

Péros és csapat kiizddjaték, tiszta gydzelem, pontozasos gydzelem,




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Egészségkultura — prevencio 26 6ra

Elozetes tudas

Légzo, relaxacios €s testtartasjavitdo gyakorlatok, alapvetd gerinctorna-
gyakorlatok, torzsizom-erdsito gyakorlatok €s ellenjavallt gyakorlatok.
Az autogén tréning €s a progressziv relaxacio felismerése.

Onfejleszté mozgas, egészségtudatos szokas fogalma, gyakorlata.

A prevencio tagabb értelmezése.

A bemelegités, a levezetés, a szervezet lecsillapitasa jelentdsége,
SZErepe.

Tudatos baleset-megeldzés, a veszélyes helyzetek €s a fenyegetettség
elkertilése.

A téli id6jaras jotékony hatdsa az egészségvédelemre.

A fajdalmak tlirése (oxigénadodssag, savasodas).

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

A temfl t.lka.l CEYSCE | Az egészséges ¢letvitel sziikségleteivel kapcsolatos értékek és az
nevelési-fejlesztési e "o n . s
céljai egészségmegorzo s’zokasren,dszer m?ger,osnese. o
Az ¢€lethosszig tartd sportolashoz sziikséges felelés dontések rugalmasan
bovithetd informacios készletének rendszerezése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Biolégia-
Bemelegités egészségtan:
= Altalanos bemelegité mozgassor gyakorlasa (futas, hajlitasok, ismeretek az
nyujtasok, lenditések stb.). emberi test
» Fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre. mukodeésérol,
= Stretching gyakorlatok bemelegit6 és levezeto jelleggel. aerobterhelés,
= A sportagi teriileteken tanult specialis bemelegitések ismétlése. gerinc-ferdiilés.

Edzés, terhelés

= A keringési rendszer terhelése megfelel6 munkapulzusérték mellett,
¢s a pulzus iddsoros mérése (nyugalmi pulzus, munkapulzus, felsd

érték stb.).

* Az intenzitas, ismétlésszdm és a pihendidd valtoztatasa, hatdsa a

terhelésre.

A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei.
» A fizikai aktivitas szintjének becslése, kdvetése.
= Részben 6nallo mozgasprogram-tervezes.

Motoros tesztek — kozponti eléiras szerint.
= Az egészséges test és 1¢lek megovasa.
= A testsuly, testtomeg, illetve lehetdség szerint a testdsszetétel
mérése — Osszehasonlitod idésoros adatrogzités.
Stresszoldo és relaxacios gyakorlatok:
=  Képesség a fizikai és lelki egyensuly onellendrzésen alapuld
fenntartasara.
» A technikék haszndlata a sajat tanulési technikainak
tokéletesitésében.




= A komputerhasznalat ellensulyozéasara megoldasi mintak
gyakorlasa.

= A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat ¢s fenntartasat
szolgalo gyakorlatanyag: a biomechanikailag helyes testtartas
megorzésének gyakorlatai — allandé gyakorlas a tanar és a tarsak
kontrollja, hibajavitdsa mellett.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A testtartasért felelds izmok erdsitését €s nyujtasat szolgalo gyakorlatok
megfogalmazasa, felismerése, helyes kivitelezése, a helytelen kijavitasa.
A gerinckimélet I[ényegének ismerete a testnevelési és sportmozgasokban.
A hézi és kerti munkak gerinckimélé modjainak ismerete.

A gerincsériilések leggyakoribb fajtadinak ismerete.

Torekvés az onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker
atélésére, a kudarc elfogadésara €s az azzal valé megkiizdés a teljesitmény

részeként értelmezése.

A sajat test szemlélése, elfogadésa, valtozasainak kovetése,
kommunikécioja mint a miiveltségteriileti kommunikécio része.

A serdiil6kor specifikus fesziiltségei és érzelmi hullamzésai felismerése, és
a sport altali oldas elfogadésa.

Felelsségvallalas kimutatasa a tarsak egészséges €letmddja irant.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Stretching, nyugalmi pulzus, munkapulzus, kdredzés, intenzités,
ismétlésszam, testtomegindex, biomechanikailag helyes testtartas,
megkiizdési stratégia, gerincvédelem.

A fejlesztés vart
eredményei a
10.évfolyam
végén

A 11. évfolyamba
lépés
kovetelményei.

Sportjatékok

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

Komplex szabalyismeret, sportszerli alkalmazas és a jatékok 6nallo
tovabbfejlesztése. Jatek 1ényeges versenyszabalyokkal.

A technikak és taktikai megoldasok tobbnyire tudatos, a jatékszerepnek
megfeleld megvalasztisa.

Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Jatéktapasztalat a tarsas kapcsolatok apolasaban, a barmilyen képességii
tarsakat elfogado, bevono jatékok jatszasdban, megvalasztasaban.

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

A javito kritika elfogaddsa és a mozdulatok kivitelezésének javitasa.
Esztétikus és harmonikus el6adasmaod.

Onallé talaj és/vagy szergyakorlat, egyszerii aerobik elemkapcsolat,
Osszeallitasa.

Célszerl gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok, versenyszituaciok,
versenyszabalyok ismerete.

A tanult mozgasok versenysportja teriiletén, a magyar sportolok sikereirdl
elemi tajékozottsag.

Atlétika jellegii feladatok




Egy kijelolt tdv megtételéhez sziikséges 1d6 és sebesség helyes becslésére,
illetve a becsiilt értékek alapjan a feladat pontos végrehajtasa.
Evfolyamonként 6Snmagahoz mérten javuld futd-, ugré-, doboteljesitmény.
A tempoérzék és odafigyelési képesség fejlodése a valtofutas
gyakorlasaban.

A transzferhatés érvényesiilése, mas mozgasformak teljesitményének
javulasa az atlétikai képességek fejlodésének hatasara.

Alternativ és szabadidos mozgasrendszerek

Az adott sportmozgas (korcsolyazas, kerékparozas, floorball és futas)
technikajanak elfogadhat6 cselekvésbiztonsagu végrehajtasa.

A sebesség, gyorsulas és a tempdvaltasok uraldsa gurulaskor, csuszaskor,
gordiiléskor.

Tapasztalat a sportolds soran hasznalt kiilonféle anyagok, feliiletek
tulajdonsagairol és a baleseti kockazatokrol.

Az adott alternativ sportmozgasokhoz (korcsolyazas, kerékparozas,
floorball és futés) sziikséges edzés és balesetvédelmi alapfogalmak
ismerete, és azok alkalmazasa a gyakorlatban.

Onvédelem és kiizddsportok

Az d6nvédelmi és kiizddgyakorlatokban, harcokban a kdzds szabalyok,
biztonsagi kovetelmények ¢és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé betartasa.
A veszélyhelyzetek keriilése, az indulatok, agressziv magatartadsformak
feletti uralom.

Néhany tdmadasi €s védekezési megoldas, kombinacid ismerete,
eredményes onvédelem, és szabadulas a fogasbol.

Egészségkultiura és prevencio

Bemelegités, fizikai felkésziilés a sériilésmentes sporttevékenységre.

A gerinc sériiléseinek leggyakoribb fajtai, és a gerinc és az iziiletek
védelemének legfontosabb szempontjainak ismerete.

A preventiv relaxacids gyakorlatok tudatos alkalmazasa.

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

A sziikséges taplalkozasi ismeretek alkalmazasa a testsuly, testtomeg
ismeretében.

A rendszeres testmozgas pozitiv hatdsainak ismerete a karos szenvedélyek
lekiizdésében, az érzelem- és a fesziiltségszabalyozasban.

11. évfolyam

EVES ORASZAM: 180

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
56 ora

Sportjatékok




Elozetes tudas

A helyi tanterv szerint valasztott labdajatékokban a 9—-10. osztalyos
technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok, 1ényeges versenyszabalyok
ismerete és alkalmazasuk.

Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerii és csapatelkotelezett viselkedés.
Tapasztalat a jatékvezetoi gyakorlatban.

Empétia és tolerancia a tarsak elfogadasaban.

Onfejleszté és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

céljai

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan:

A megoldésok sokféleségének, sikerességének bovitése.

Az 6nallo jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudas mennyiségi és
mindségi novelése.

Az egyéni fizikai adottsagok és jellemvonésok fejlesztése, a csapatok
eredményességéhez sziikséges képességek, attitidok erdsitése.

A tobbféle labdajaték soran a mozgastanulas folyamataban miik6do
transzferhatas kihasznalasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
Lanycsoportok esetében 20 éra a Torna jellegii feladatok és tancos |Fizika:
mozgdasformak tematikai egységre dtcsoportosithato. mozgasok,
Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo. iitkozések,
gravitacio,
MOZGASMUVELTSEG forgatonyomaték,
palyavonal,

Altalanos feladatok

Az onszervezés gyakorlasa

Onallo csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. A
kozvetlen tanari iranyitast tobbnyire nélkiil6zd, a timadas és
védekezés megszervezésére, a csapatdsszeallitisra és az értékelésre
vonatkoz6 megbeszélések a gyakorlasokba épitve. Szituaciok,
feladatok megoldésa, melyek sordn 6nallé az egyéni €s/vagy tarsas
dontéshozatal - a sportszeriiség, tolerancia és empatia szem eldtt

tartasaval.

A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések 6nallo
hasznalata, rendben tartdsa, megovasa.
Lényeges jatékszabadlyok készség szintii alkalmazdsa — jatékvezetési

gyakorlat

A kosarlabdaban és labdarugasban szabalyok engedte test-test elleni
jaték tobb lehetdségének modellalasa, gyakorlasa.

Labdartigasban a mezdnyjatékosra és a kapusra vonatkozo
szabalyok ismerete, betartasa.

Roplabdaban a forgéasszabaly, az els6 és masodik sorra vonatkozd
fobb megkotéseknek valo megfelelés, a halo és a labda hibas
érintése szabdlyai és a labdara, emberre vonatkozo teriiletelhagyas

értelmezése.

A szabalyok a képzettségnek megfeleld onkontrollos betartasa, jaték
az elkovetett vétség onallo jelzésének elvarasaval.

Jatékfolyamatok ,,belsd” jatékvezetéssel, megegyezéssel.

A jatékvezetés gyakorlasa laza tanari kontrollal, 6nélloan, a
lényeges jatékszabalyok alkalmazédsaval, néhany jatékvezetdi non-

hatas-ellenhatas.




verbalis jel hasznalataval is. Az eredmény jelzésében és
egyszerusitett jegyzokonyvvezetésben szerzett gyakorlat.
Versenyhelyzetek
» Az labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa,
megmérettetése osztalyszintli mérkdézéseken, hazibajnoksagokon, a
tehetségesebb tanulok szdmara a korosztalyos didkolimpiai és egyéb
versenyeken.
Kosarlabdazas
Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa
= Uj variaciok a mar megtanult technikakkal kisebb taktikai
egységekbe agyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltas,
biztonsagos labdabirtoklas, kidobott labda elfogésa, labdavezetés
kiilonboz6 testhelyzetekben, tdmado, védo 1ab- és karmozgasok,
Osszetettebb atadasok, kotetlen atadasi formak, lepattand labda
megszerzése, ebbdl indulds, atadas vagy kosarra dobas.
» A technikdkat alkalmaz6 jatékok parban, csoportban a variaciok
0nallo és kreativ felhasznélasaval.
Taktikai tovabbfejlesztés
* A lényeges védekezési formak - teriilet védelem, emberfogésos
védekezés, vegyes védekezés — gyakorlasa és onallo alkalmazasa.
* Formadciok begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatara
tamadasban és védekezésben.).
= Jaték minden Osszetételli, emberhatranyos, emberelényds €és azonos
létszamu taktikai szituacioban.
= Onall6 jaték (streetball, B 33 illetve egész palyas 5:5 elleni jaték).

Labdarugas
Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazadsa

* A tanult elemek Osszetett varidcidkban alkalmazott megoldéasai
csokkend hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsaggal,
eredményes befejezésekkel.

» Pozicidvaltasok szélességben €s mélységben zavard ellenféllel
szemben is, felivelés, beadasok, letamadas, visszatamadas. Pontos
cselezések, szerelések alkalmazasa a jatékban.

= Viltozatos kapura lovések, ivelések, rugasfajtak alkalmazas, a labda
céltudatos iranyitasaval. Fejelések kiilonbozo fajtai dobott vagy
ragott labdabol. Szogletrugés, bedobas eredményes technikéja,
blintetérigasok kiilonb6zo tavolsagbol. Golszerzés kiilonféle
testrésszel a szabalyok betartasa mellett.

Taktikai tovabbfejlesztés

= A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bovitése.

= A szoros ¢és kovetd emberfogas gyakorldsa kisebb és nagyobb
egységekben.

» Téamadasi variaciok felépitése a kiillonbozo védekezési formak ellen.

= (Csapatrészeken beliili koordinalt egylittmiikddés, és csapatrészek
Osszjatékanak megvalositasa a kotott jatékfolyamatok és otletjaték
soran.

Biologia-
egeszsegtan:
érzékszervek
kiilon-kiilon és
egyuttes
mukodeése.

Roplabdazas




= A rOplabda sajatossaga kettds: egyrészt a jatékos nem birtokolhatja
a labdat, igy a dontési id6 igen-igen rovid €s a cselekvés pillanata
elé helyezddik, masrészt a jaték szabalyai szerint a jatékosok kozott
nincs testi kontaktus. E két szempont alapvetéen meghatarozza az
oktatds menetét.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazdsa

= A labdaérintés biztonsaganak, a labda tudatos és pontos
helyezésének gyakorlasa, a hibaszazalék csokkentése, az élvezhetd,
folyamatos jaték elérése érdekében

» Tanult timadasi technikak gyakorlasa, a fels6 egyenes nyitas
elsajatitasa helyes technikaval talajrol, tehetségesebbek felugrasbol.

= A feladas technikdjanak biztonsagos alkalmazasa alkar és
kosarérintéssel egyarant.

= A halo felett érkezett nyitasfogadasok gyakorldsa valtozo iranyu és
ereji labdakkal, technikai kombinéciokkal.

» Az eredményes sancolas elsajatitasa, sancolas parban is.

Taktikai tovabbfejlesztés

»  Védekezések kiilonboz6 allasrendek szerint, a csillagalakzat,
alapvédekezési forma megtanitésa.

»  4:2-es és az 5:1-es védekezési és tamadasi jatékelemek elsajatitasa.

= Ut6 és sancold jatékosok melletti védekezés, sinc mogotti iitdtt
vagy ejtett labdahoz val6 elhelyezkedés, tdmadas kdzbeni
helycserék megtanitdsa, helytartdsi szabaly betartasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagi ismeretek magasabb szintil, kreativ alkalmazasa az alkoto,
kooperativ feladatokban, jatékokban, sportjatékokban.

A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere egymasra
épiiléesének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezetdi jelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatasanak felismerése és a lehetséges
Osszefiiggések értelmezése az egyéni fejlodés szempontjabol.

A személyes biztonsag és tarsak biztonsaganak védelme a
jatékszituacidkban, a dontésekben pedig a baleset-megeldz¢s fontossaganak
tudatos képviselete.

A sport €s kornyezettudatossag értd 6sszekapcsolasa, a sportolasi
felszerelés és sportolasi kornyezet felels, jovéorientalt hasznalata,
kimélete.

Kulcsfogalmak/

Jatékrendszer, taktika, timadasi rend, védelmi rend, 6nszervez6dés,
problémaorientalt taktikai megoldas, timadasi stratégia, védekezési

fogalmak stratégia, megegyezésen alapulo jaték.
Tematikai egység/ Torna jellegii feladatok és tancos Orakeret
Fejlesztési cél mozg{lsform{ik 28 ora

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasti végrehajtas.

Elézetes tudas | Differencialt gyakorlasi mennyiség és mindség okai, kovetkezményei.

Gyengeségek ellensulyozésa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.




versenyszituacidban.

feladatokban.

Kis tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi €s

Részleges 6nallosag és segitségadas az egyéni, paros €s tarsas

A tematikai egység | miikodtetésének minden teriiletén: bemelegitésben,
nevelési-fejlesztési
céljai versenyrendezésben.

kommunikécio fejlesztése.

képességfejlesztésben, gyakorlasban, versenyzésben,

A koordinacid, a cselekvésbiztonsag, a zené¢hez illeszkedd
mozgasritmus tovabbfejlesztése a tornajellegli és tdncos sorozatok
soran a mar ismert és j elem- és motivumkapcsolatokkal is.

Az 6nallosag és kooperativitas novelése a mozgasrendszer

A koz0s tervezés, kivitelezés soran a kelld hatdrozottsagu és ontudati

A produktumok j6 tartassal, biztos kidllassal torténd, gordiilékeny,
konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtasanak elérése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika:
Gimnasztika egyensuly,
Rendgyakorlatok gyakorlasa mozgasok,
» A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bdvitett elemkapcsolatokkal | gravitacio,
torténd ismétlése. szabadesés,
» Alkalmazésuk az 6raszervezés funkcidinak megfelelden. szogelfordulas.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzése
» A gyakorlatok varidlasa szempontjai szerinti valtozatok: pl. Biologia-
mozgasiitem valtoztatasa, kiinduld helyzet és kartartés egészségtan: az
valtoztatasa. izommiikodés
* Az agonista és antagonista izmok aranyos, harmonikus fejlesztése. | €lettana.

Az aktiv és passziv izomnyujtas — a hatas elkiilonitése.

= Kéziszerek — thera band, gyogylabda, homokzséak stb. —
alkalmazasa.

= 8-16 iitemili gimnasztikai gyakorlatok, egyideji
mozgéaskapcsolatok, aszimmetrikus sorozatok. Onallosag a
gyakorlatok kivélasztdsaban, gyakorlatsorok 0sszeallitasaban.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése

» Szabadgyakorlati alapformaju és természetes gyakorlatok
differencidltan, egyénre szabottan.

= Az iziileti lazasdg megtartasa, fokozasa gimnasztikai és stretching

gyakorlatokkal.

= Erdgyakorlatok az egyén szdmara optimalis ellenallas
lekiizdésével.

= Anaerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika
eszkozeivel.

» Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolasban,
ilésben, fekvésben, forgdmozgasokkal sorozatban.

= Az esztétikus mozgasok eléadasmodjat segité kondicionalis és
koordinacids képességfejlesztd eljarasok.

» Maszasok, fliggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az egyéni
fejlodést kovetd rendszeres kontrollal.




Torna, sporttorna

Talajon és a helyi tanterv szerint 9-10. osztalyban valasztott egy szeren a
korabbi kovetelményeken nehézségben tulmutato, vagy egy masik
valasztott szeren a minimumkovetelmény mozgasanyaganak tanuldsa,
gyvakorlasa.

Talajtorna - akrobatikus gyakorlatok

Tartasos gyakorlatelemek elemkapcsolatok gyakorlasa:

= tarkoallas, fejallas, kézallas, mérlegek kéztdmasszal,
mérlegallasok, spargak, hidak mozgéasos gyakorlatelemek
gyakorlasa: guruldatfordulasok kiilonb6zo iranyokba,
guruloatfordulas hatra-tolédas kézallasba, tarkobillenés,
fejenatfordulas, kézenatfordulas oldalt, kézenatfordulas,
vetddések, atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, dolések,
felallasok egységesen az alapformaban és differencialtan a
variaciokban, az elemek mennyiségének €és nehézségi fokanak
tovabbfejlesztése differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — dsszefiiggd gyakorlatsorok

* QGyakorlas soran az egyéni optimum, 6nallé bovités megjelenitése
az elemkapcsolatokban, sorozatokban.

» Az esztétikus és harmonikus el6adasmadd igénye (feszitések,
fejtartas, valltartas, spicc) mint mindségi elvaras megjelenik a
hibajavitas, ismétlések soran.

Szertorna — szerugras, ugrészekrényen gyakorlas

» QGyakorlas és kontroll a tanuld elézetes tudasa és testalkata
figyelembevételével. Az 9-10. osztalyban tanultak
tovabbfejlesztése, az elsd és masodik iv ndvelése.

» Felguggolasok — homoritott ugrasok, vetédések, kanyarlatok,
bukfencek, guggold atugrasok, terpeszatugrasok, lebegétamasz.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken fiuk szamara
Korlat
= Alaplendiiletek tdimaszban ¢€s felkarfiiggésben, beterpesztések,
terpeszpedzés, tdmlazas, szokkenés, fellendiilés eldre
terpesziilésbe, felkarallas-kisérletek, vetddési leugras, kanyarlati

leugras.
Gyltiriin
»  Fiiggések, lefliggések, alaplendiilet, lendiiletvétel, homoritott
leugras,

differencialt elemek: huizodas-tolédas tamaszba; vallatfordulas
eldre; leterpesztés hatra.
Nyujto (alacsony nyujto)
= kelepfelhuzodas tadmaszba, alaplendiilet, ellendiilés, alalendiilés,
kelepforgasok, tdmaszbol homoritott leugras hatra, alugras,

Szertorna, gyakorlds tornaszereken lanyok szamdra
Gerenda
= allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdeldtamaszok, mérlegek,
guggoldtamaszok, fekvotamaszok, timaszban atlenditeés,
belendités, hasonfekvésbdl emelés fekvotamaszba,

Miivészetek: az
esztétika
fogalma.




térdel6tamaszba, fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések,
labtartéas cserék, felugras egy 1ab at- és belenditéssel, homoritott
leugras, terpesz csukaugras.
Felemaskorlat (alacsony nyujto)
= tamaszok, harantiilés, timaszban lendiilet lebegdtamaszba,
kelepfellendiilés tdmaszba, térdfellendiilés, felugras tAmaszba,
leugras tamaszbol, alugras,

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egyénileg 6sszeallitott mozgassor,
egyiittes bemelegités az 6nalld6 mozgassorral.

Célszerl gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikodtetése
onalldan.

A segitségadas technikai, felelOs kiils6 kontrollal — a tudatos hibajavitas
beépitése a mindennapi gyakorlasi szokasokba.

Versenyszitudciokon keresztiil egyszerii szabalyok alkalmazésa.

Ritmikus gimnasztika (valaszthat6 lanyoknak)

» Az esztétikus, szép és ndies mozgasokat, alakformalast, mindségi
interpretalast segitd kondicionalis és koordindcios
képességfejleszto eljarasok megismerése, gyakorlasa.

= Onall6 bévitési lehetdség, 6nalld gyakorlatrészek hozzaadasa a
minimumhoz, paros €s csoportos interpretaciok tamogatésa.

Szabadgyakorlatok gyakorlasa

= A 9-10. osztalyban begyakorolt, elokészitd tartdsos €s mozgasos
elemek és f6 mozgasok alapformai ismétlése és 1), Osszetett
formék gyakorlasa.

Kotélgyakorlatok gyakorlasa

= Egyszerli és keresztezett athajtasok, ugrasok €s fordulatok
athajtasok kozben, kotélforgatasok, test koriil és kore,
kotélmozgatasok egy kézzel, kotéldobasok €s elkapasok,
kotélkorzések fiiggdleges és vizszintes sikban.

Karikagyakorlatok gyakorlasa

= Ugréasok és fordulatok karikamozgatas kozben, karikaforgatasok és
atadasok egyik kézbdl a masikba test koriil €s kore, karikadobasok
¢s elkapasok, karikaathajtasok, karikaporgetések talajon és
levegbben, karikakorzesek fliggdleges €s vizszintes sikban.

Aerobik (valaszthaté fiuknak és lanyoknak)

= A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyensulyozas,
lazasag, ruganyossag és ritmusérzék — megvalositasahoz sziikséges
elOkészitd és ravezetd gyakorlatok.

» Az aerobik kritériumainak valé megfelelés fejlesztése a gyakorlas
altal: testtartas, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével
¢s egymassal.

» ROvid koreografidk ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal (30-40
mp).

® Paros, mikrocsoportos koreografidk onallosagra torekedve, a
sziikséges optimalis tanari iranyitassal (1 perc).

Tancos mozgasformak
A testnevelés  munkakozosség — tagjai  egyéni  képzettségiikkel,
felkesziiltségiikkel leginkabb osszhangban vdlaszthatnak legalabb egy

Enek-zene:
tempo, ritmus.

Miveszetek:

romantika,
modernitas.

Vizualis kultura:




mozgdasformat a kerettanterv szabdlyozdsanak megfelelve az alabbi
lehetoségek koziil:
Tarsas tancok gyakorlasa:

= Elékészitéskor kiemelt jellemz6 a tdnc soran a paros viszony, az
alkalmazott fogasok, testtartds ¢és a nd ¢és a férfi szerep
jellegzetessége.

Sporttancok gyakorlasa:

= (Csoportos tancformak a Magyar Divat- és Sporttanc Szovetség
rendszeréhez tartozo, illetve ehhez a rendszerhez rokon tancok
(sztepp, show, akrobatikus, electric boogie, salsa, diszko, hip-hop,
break, mambo, bugg, blues, modern, swing stb)
mozgasrendszerének iskolai alkalmazasa,

» A Magyar Majorette Szovetség gyakorlatanyaga alapjan a — helyi
lehetdségek szerint — el6készitd tréning, motivumok,
motivumkapcsolatok, koreografidk tanulasanak, gyakorlasanak
rendszere.

Néptanc gyakorldsa:

* A magyar néptanckincs egyszeriibb motivumai és azok
kapcsolatai. Egy dunantuli és/vagy alfoldi és/vagy erdélyi
tanctipus motivumai és rovid tancfolyamata megtanulasa,
gyakorlasa, el6adasa.

»  Dunantuli ugros és csardas — dudalés, cifra és variacioi, lengetok,
bokazok, csardas 1épések, ridak, lezarok.

= Kalocsai mars — fareor 1épés, fércelés, lenthangsulyos rida,
keresztlengetd, ugrés motivumok paros és négyes forgéassal.

Egyeb tornajellegii mozgasformak:

* A tornajellegli kondicionalis és koordinacios képességek €s
készségek alkalmazasa mas — az helyi lehetdségek szerinti —
mozgasrendszerekben.

*  Gulatorna:

Elokeszites: a sziikséges kondicionalis (erd) és koordinacids
(egyensulyérzeék, ritmusérzek, térérzék, mozgasérzékelés,
hajlékonysag) képességek fejlesztése.

A torna és gimnasztika mozgédsanyaganak ismerete.

Technikai elemek: tamaszhelyzetek, fogasok, emelések, tartasok,
feszitések, egyensulyi elemek.

Gyakorlatok: parokban, harmas, négyes, 6tos, hatos, illetve tobb
fos (akar 10-15 {0s) alakzatokban.

Technikai elemek kitartasa bizonyos id6tartam-ig (legalédbb 3-
mp.).

Osszefiiggd gyakorlat 6sszeallitasa, 6sszekotd elemek
alkalmazasaval.

»  Falmaszas: Az ,,Alternativ és szabadidds mozgasrendszerek”
tematikai egységben leirtak tovabbfejlesztése, elmélyitése, készség
szintre fejlesztése.

reneszansz,
barokk.

Foldrajz:
Magyarorszag
tajegységei.

Etika: tarsas
viselkedés,
Onismeret,
énkép, jellem,
onreflexio,
kooperativ
munka

ISMERETEK —~ SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitas megértése, kétiranytl kommunikacio, tudasatadas, masok
tanitasa.

Valtoztatdsi hajlandosag az egyéni hibas rutinokban.




A nemnek megfelel6 mozgas dinamikéajanak és/vagy harmonikus
esztétikdjanak atélése és tudatos felvallalasa.

A sajat €s tars testi épsége iranti felelosségvallalas a tarsak gyenge, esetleg
sériilt oldalanak segitése, az er0sségek elismerése, tamogatasa, egyéni és
helyzetbdl adodo sajatossagok mérlegelése, az objektiv megoldasok
keresése.

Alkoto, kooperativ feladatok, mozgasos tevékenységek — aktiv részvétel a
sportrendezvények, bemutatok szervezésében.

Tornasport és tanctorténeti ismeretek, érdekességek.

Kulcsfogalmak/

Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nyujtas, dinamikus
egyensuly, tarsas talajtorna, forgasbiztonsag, tancstilus, divattanc,

fogalmak sporttanc.
Tematikai egyscg/ Atlétikai jelegii feladatok Orakeret
Fejlesztési cél 22 ora

Térdel6-, allo- és repiildrajt versenyhelyzetekben.
Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

3 . Kiilonféle bottechnikak a valtéfutasban.

Elozetes tudas

leérkezés az ugrasokban.

Optimalis lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiil6fazis, biztonsagos

A hajitas, 16kés és vetdmozgas biomechanikai kiilonbdzdségei.

alkalmazasaban.

¢s 0nallo gyakorlasa révén.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

beépitése a dontéshozatalba.

hatasanak tudatositasa.

Jartassag kialakitdsa a biomechanikai térvényszertiségek

Az dnismeret fejlesztése a kedvezd atlétikai mozgéasformak kivalasztasa
A mar elsajatitott atlétikai futd-, ugré-, dobdszdmok versenyszabalyai a
korosztalyos eldirasok szerinti alkalmazasa €s betartasa.

Motivalo eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény javitasara.

A mérhet6 teljesitményeken alapul6 objektiv ellendrzés elfogadtatésa,

A folyamatos és visszatérd gyakorlas szerepének, jelentdségének,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Biologia-
Futasok egészségtan:
Révidtav, valtofutas, gatfutas szénhidratlebonté

= A gyorsfutas technikajat javitd gyakorlatok valtozatos végrehajtasa.

A kedvez6 rajthelyzet kialakitasa, segédvonalak kijeldlése.
Versenyszerl végrehajtas, eredményorientalt egyiittmiikdés
valtofutasban. Csapatban 4x50-100 m-es valtok alakitasa,
versenyzés. Kozéptav, folyamatos futas, tajékozodasi futdas

» Vilasztés a tdvok koziil. A kiilonb6z6 tavokhoz illeszkedd
futdtechnika kivalasztasa. Jartassadg az adott tdvhoz sziikséges

S.

Fizika: hajitasok,
energia.

Torténelem,
tarsadalmi és




versenytemp6 és irambeosztas megvalasztasaban. Alloképesség-
fejleszté modszerek rendszeres alkalmazasa és teljesitményének
nyomon kovetése. Az alloképesség-fejlesztd modszerek 6nallo
gyakorlasa.

Ugrasok

* A lépd- és homoritd tavolugras jellemzdinek ismerete, gyakorlati
alkalmazasa. Valasztas a magasugro technikak koziil. 5—7 1épéses
egyénileg kialakitott nekifutassal versenyszer(i végrehajtas.

» Kondicionalis jelleggel sorozat szokdelések végrehajtasa. 1-3
1épéses sorozat elugras, illetve 2—4 1épéses sorozat felugrasok
technikajavité végrehajtasa. Gyorsuld nekifutas optimalis
tavolsagrol.

Dobasok

* A kiilonb6z6 dobasformakkal a torzsizom sokoldalu erdsitése.
Teljes lendiiletbdl torténd hajitas. Valasztas az egyes 16k6
mozdulatok koziil. Az optimalis kidobasi szogre, sebességre és
magassagra torekvés.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és temp6 megvalasztasa szempontjainak ismerete.

A nekifutds modositasa sziikségszeriiségének ismerete.

Az atlétikai ugrasok és dobasok technikatorténeti, a technikdk valtozasai
teljesitményndveld hatdsainak ismerete.

Az olimpidkon szerepld atlétikai versenyszamok ismerete.

»A gyorsabban, magasabbra, er6sebben” jelmondat értelmezése.
Onmagahoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker 4télése, a
kudarc elfogadasa és az azzal valo megkiizdés.

Az élettani kiilonbozdségek ismerete.

dllampolgari
ismeretek: Az
olimpiai eszme.
Az Gjkori
olimpiak
torténete

Egyéni reakci6idd, mozdulat- és mozgéasgyorsasag, valtas kozbeni

Kulcsfogalmak/ | alkalmazkodas, korrekcio, holtpont, 1ép6, homorito és oll6z6 technika,
fogalmak atlépd, guruld, hasmant- és floptechnika, 6tlépéses hajito ritmus, 16kés,

vetés, jegyzokonyvvezetés.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Alternativ és szabadidos mozgasrendszerek

Orakeret
36 0ra

Az adott sportmozgas technikdjanak ismerete.
A baleseti kockazatok mérlegelése.
Elézetes tudas balesetvédelmi alapfogalmak, eljarasok.

csoportos mozgasformak.

1d6 jelentdsége.

A test feletti uralom szokatlan, (1j mozgésszituacidkban.
Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzésmddszertani és
Szabadban, teremben, spontan helyzetben végezhetd egyéni, tarsas,

Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga és gyakorisaga, a pihend




A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A rekreéciods életviteléhez sziikséges sportagi, €lettani, edzéselméleti
ismeretek megszerzése. Az onalléan kezdeményezett tarsas vagy
csoportos sportolas szervezési €s lebonyolitasi ismeretek, jartassagok
megszerzése. A testnevelés Ujszerl tartalmakkal torténd gazdagitasa, az
iskolai létesitményen beliili és tagabb kornyezetében 1évo lehetdségek

ceat kihasznaladsa sportolasra. A felndtt kor sportos életviteléhez ujabb
sportagak megismerése, csaladi és csoportos Ontevékeny sportolashoz
szlikséges szervezési és rendezési ismeretek megszerzése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Biolégia-
Falmaszas egészségtan:
» Biztonsagtechnikai ismeretek elsajatitasa - biztonsagi felszerelés ¢lettan.

helyes hasznalatanak megismerése, ismétlése - Balesetvédelmi
felhivas

Alaptechnikak elsajatitdsa:

fogas helyes hasznalata — konydk, alkar helyzete, ujjak helyes
hasznalata; 1ép6technika — labak hatékony hasznalata, allastechnika;
letekerés technikdja; holtponttechnika; sulypont athelyezés.
Boulder mdszas - biztosito kotél nélkiili maszas:

a maszo technika tokéletesitése, a fogasok és 1épések
meghatarozasaval a nehézségi fok valtoztatasa.

Maszas fiiggdleges falon, tars altal biztosito kotéllel.

Maszas kijelolt (nehezitett) tvonalakon.

Maészas versenyszeriien iddre.

Futas — futoora

Egészségmegdrzés - aerob jellegli futdsok jelentdsége az egészség
megdrzésében.

A futas technikéjanak javitasa, a gordiilé technika fejlesztése.
Légz6- és labboltozat erdsitd gyakorlatok.

A testtartasért felelds izmok hangsulyozott hasznalata a futomozgas
segitségével.

Métazas — kormétazas, hosszimétazas

Az iit6 fogdsanak technikdja — iités technika:
Jobbkezes iitéfogas, balkezes litéfogas.

Labda iitések és elkapasok kiilonb6zd tipust labdakkal.
Ataddsok-elkapdsok:

Egykezes dobasok/hajitasok és elkapasok.
Jatékszabalyok pontos ismerete.

Tamado csapat taktikai lehetdségei.

Védocsapat taktikai lehetdségei.

Korcsolyazas

Helyben végzett gyakorlatok: alapallas — pozicid beallitasa;
labemelések, fordulasok, kisebb ugrasok, guggolas-felallas.
Elmozdulassal végzett gyakorlatok: haladassal végzett jatékos
gyakorlatok, korcsolyazoé iskolagyakorlatok eldre és hatra, egy
labon - két labon.

Megindulés —rajttechnikak.




Fékezés technikai.
Eldre- és hatracstiszas kozben koszorulépések jobbra, balra, paros
gyakorlatok, tars 16kése pozicidban.
Kerékparozas
Technikai képzés:
» Kormanyfogéasok-, valtok-, fékek hasznalatanak ismertetése,
» Elindulas - egyenes vonall haladas - kanyarodas végrehajtasa
(megfordulas), megemelt pedal jelentdsége.
= Beiilve — kiallva hajtas sikon, emelkedon, lejton.
= Egyes oszlopban-, mezdnyben hajtas, attételek megfeleld
alkalmazasa.
»  Kiilonboz6 széljarasoknak megfeleld alakzat kivalasztasa.
Versenyek, turdzas:
» Egyéni inditasos versenyen valo részvétel.
= Kerékparos taran valo részvétel (kb. 40 km)

Képességfejlesztés

» A szabadidében jol tizhetd sportagak - a kerékparozas, a falmdszas,
a korcsolydzas, és futas - alaptechnikai elmeinek gyakorlasaval
koordinacids és kondicionalis képességek fejlesztése.

» A korcsolydzas, a falmaszads, a futas, és a kerékparozas
alaptechnikai elmeinek gyakorlasaval az alapalloképesség, a
lokomotoros gyorsasag, az als6 végtag erejének, valamint a
koordinacids képességek fejlesztése.

» A korcsolydzas és a kerékpdrozas alaptechnikai elmeinek
gyakorlasaval a koordinacios képességek koziil kiemelten az
egyensulyozod képesség fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

* Szabadidében, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis €s informalis kertek kozott izhet6 1) testedzési formak
megismerése, jartassag szintll elsajatitasa.

= A szervezet edzettségének, ellenallo- és alkalmazkodo
képességének fokozéasa a természeti €és kornyezeti hatasokkal.

= Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos tuddsanyag bdvitése, a
kornyezettudatos magatartas formalésa.

* Az (j sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsadg novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megeldzése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A valasztott aktivitas (kerékpdrozas, falmdaszas, korcsolydzas és futas)
kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

Prevencios és rekreacios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ
alkalmazasa.

Informécidk az sporteszkdzokrodl, valamint az évszaknak és iddjarasnak
megfeleld 61t6zekrol.

A tanulé 6nmaga altal felallitott belsd gatlasait lekiizdve, egy biztosabb
Onismeretet tudjon magaénak.




Személyiségformal6 hatasok a helyzetfelismerés, problémamegoldas,
batorsag, fegyelmezettség, felelosségérzet, dnbecsiilés, 6nbizalom,
kockazatvallalas terén.

Informacidk ataddsa, masok tanitasa a megélt élmények, tabori
tapasztalatok atadasa.

Egy extrém sport kategoriaba tartozdo mozgasforma megismerése,
megszeretése (falmaszas).

Kulcsfogalmak/

Rekreacio, edzettség, fittség, jo kozérzet, teljesitOképesség, ujrahasznositas,

fogalmak példamutatas; kornyezettudatos természet- €s épitettkdrnyezet-hasznalat.
Tematikai egység/ o, , v ax Orakeret
Fei CEY3CR Onvédelem és kiizdosportok .
ejlesztési cél 11 ora

Az indulatok feletti uralom.

Elozetes tudas | N¢hany snvédelmi megoldés, szabadulés a fogasbol.

Biztonsagi kdvetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé.

A dzsudo, illetve grundbirkdzas alaptechnikai, szabélyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az akaraterd, a kitartas, a kiizdoképesség, az onbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése és a sportszeriiség (fair play) szemléletének
kiteljesitése. Kiizdd tipusu jatékok tudatos alkalmazasa a
személyiségfejlesztésben, kiilonds tekintettel az onuralomra, a tarsak

celjai tiszteletére €s a szabalyok elfogadasara. A kozdsségben eléforduld
veszélyhelyzetek felismerése és kezelése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem,
A kiizdéseket elokészito és ravezetd gyakorlatok, jatékok: tarsadalmi és
Tolasok-huzasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben. dllampolgari

Grundbirkodzas

e Fogasok, kitolasok, kihtizasok, emelések, szabaduldsok gyakorlésa,
cselekvésbiztos végrehajtasa.

e Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznaldsa, mogékeriilések,
kiemelések allasbol.

e Dzsudo

e Eséstechnikak, foldharctechnikak, allastechnikak, onvédelmi
fogésok tovabb csiszolésa.

e A technikék alkalmazasa 0j variaciokban, fokozodo erdkifejtéssel
¢és boviilo szabalyismerettel, onfegyelemmel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete, néhany timadaselharitasi eljaras
ismerete, megértése ¢és alkalmazasa.

Az érzelem- ¢és fesziiltségszabalyozas, az agresszio megeldzése a
kiizddjellegli sporttevékenységek révén, az elonyok megfogalmazasanak
képessége.

ismeretek: okori
olimpidk, hdsok,
tavol-keleti
kultarak.




A sportszert kiizdések jellemformalo hatasanak ismerete, elismerése.
A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok idoleges, tars altal
megerdsitett felfiiggesztésének, modositasanak lehetosége.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan ndvekvo erdkifejtés, sériillésmentes
kiizdelem, agresszio, dnuralom, sportszertiség.

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Egészségkultura és prevencio 27 éra

Elozetes tudas

Rendezddo egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv
¢letmdd érdekében.

Relaxacios, terhelési, edzési €s a test épségét, egészségét megdrzo
eljarasokbol egy-két megoldés ismerete, alkalmazasa.

Jartassag a gerincvédelmet érinté minden tanult feladat megoldasaban.

A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

kiizdelemben.

A testmozgds szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

tovabbfejlesztése.

kezelése.

szervezeése.

Az ¢élethosszig tartd optimadlis, életkornak és testalkatnak megfeleld
prevencios és rekreacios mozgasos tevékenységek 6nallo
miukodtetéséhez sziikséges készségek és kompetenciak

Az edzésre, a teljesitmény novelésére €s mérésére, a prevenciora,
rekredciora kész fizikai és mentalis allapot llandositasa, a stressz

A fenntartasahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas rendszerré

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Biolégia-
Bemelegités egészsegtan:

= Altalanos és sportagspecifikus bemelegité mozgasanyag
feladatmegoldasai, kezdetben egyénileg, parban a tervezeés,
szervezeés, levezetés, értékelés megvalositasa.
= A labdajatékhoz, torndhoz, futdshoz, ugrashoz, dobashoz,
kiizdéshez kapcsolédd bemelegitések altalanos ¢és specidlis
jellemzdinek, mozgasainak elkiilonitése szoban és gyakorlatban
egyarant.
Edzés, terhelés
= A fejlédés, a megfeleld hatékonysag alapfeltételeinek biztositésa:
jol szervezettség, a felesleges allasidok kikiiszobolése, sziikséges
mozgasterjedelem (id6, ismétlésszam), sziikséges intenzités
(sebesség, gyakorlatstiriség, megfeleld ellenallés), terhelés-
pihenés egyensulya.
Fobb temdak:

anaerob terhelés,
az idegrendszer
mikodése, a
keringési
rendszer
mukodése,
glikolizis,
terminalis
oxidacio.

Fizika: egyszerti

gépek, erd,
munka.




» Kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés tervezése €s
megvalositasa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban
eszk6zok nélkiil és kiillonbozo eszkozok segitségével.

= A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetségei. A fizikai aktivitas
szintjének becslése, kdvetése.

= Onall6 mozgasprogram-tervezés.

= Lehetséges hagyomanyos és alternativ eszk6zok: pulzusméro,
mozgasszenzorok, medicinlabda, sulyzod, ugrokotél, erdsitd
gumiszalag, gimnasztikai labda, pilates roller, TRX, erégépek.

» A képességfejlesztd modszertani eljarasok bemutatasa:
intervallumos, ismétléses, tartos és ellendrzé modszerekkel
edzésfolyamatok.

= A koordinaciét javitd eljarasok bemutatdsa: a végrehajtas
megvaltoztatasa és a végrehajtas feltételeinek megvaltoztatasa.

» Egyéni rekredciés megoldasok bemutatasa, foglalkozasrészlet
vezetése.

» Konkrét sportagi tevékenységre és mozgasanyagra fejlesztett
kondicionalis és koordinacios képességfejlesztés.

= Az egészséges test és 1¢lek megovasa

= A stresszoldas gyakorlatai és a relaxacio.

* A ,tudatos jelenlét” (mind fullness) modszerének elsajatitasa és
integralasa az eddig megtanult relaxacios technikai kozé, és
mindezek hasznélata a mindennapi élet helyzeteiben.

= A testtartasért felelds izmok kell6 erejének és nyujthatésaganak
fejlesztése a helyesen végzett tartasjavito torndval (altaldnos és
konkrét sportagi jelleggel).

Testépités

= A fébb izomcsoportok 1zolalt hatdsu gyakorlatai.

* QGyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében — egyszerii edzéstervek a
gyengeségek felszdmolésara.

Edzés korszerii (alternativ) eszkozokkel, erogépekkel, fitneszgépekkel.

» Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitasban.

= Gyakorlas az éallapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében.Koredzés valtozatos mintakkal,
46 feladattal.

Motoros tesztek — kozponti eléiras szerint.

= Az egészséges test és lélek megovasa.

= A testsuly, testtomeg, illetve lehet0ség szerint a testosszetétel
mérése — dsszehasonlitd iddsoros adatrogzités.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sport altal a pillanatnyi kiteljesedés (flow) élményének megélése.

A sportagak gyakorlasahoz megfelelden illeszkedd bemelegitd eljarasok
ismerete.

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

Az alvas és ébrenlét megfeleld ardnyai, a sport szerepe az egészséges
alvasban.

A gerincsériilések, artalmak elkeriilési mddozatainak ismerete.

A sériilt gerinc esetén az elsdsegély ellatasa €s/vagy a sériilttel valo helyes
bandsmod ismerete.




A stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete.

A helyes gerinctorna kivitelezésével kapcsolatos fogalmak, a
gerinckimélet Iényegének ismerete.

A novekvo teljesitmény, sporteredmény objektiv elismerése, 6rom a
masik ember teljesitménye felett, pozitiv megerdsités.

A tudatos terhelésen, méréseken, dnkontrollon alapuld
teljesitményfejlesztés.

Feleldsségvallalas tarsak egészséges életmodja irdnt.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos,
ismétléses, tartos és ellendrzo modszer, terhelés-pihenés egyensulya,
progressziv relaxacid, ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet,
relax4cio, tudatos jelenlét.

A fejlesztés vart
eredményei a 11.
évfolyam végén

A 12. évfolyamba
lépés
kovetelményei.

Sportjatékok

A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozdan:
Onéllosag és dnszervezés a bemelegitésben, a gyakorlasban, az edzésben
¢s a jatékban, jatékvezetésben.

Az adott labdajaték fobb versenykdriilményeinek ismerete.

Otletjaték és 2—3 tudatosan alkalmazott formacio, a csapaton beliili
szerepnek valo megfelelés.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszerii és objektiv
megfogalmazésa.

A masik személy kiilonféle szintii jatéktudasanak elfogadasa.
Kreativitast, egylittmiikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat
szolgéalo mozgésos jatéktipusok ismerete és célszerii hasznalata.

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

A torna mozgéasanyagaban az optimalis végrehajtasara jellemz6 téri,
iddbeli és dinamikai sajatossagok megjelenitése.

Bonyolult gyakorlatelem sorok, folyamatok végrehajtasa kozben a mozgas
koordinalt iranyitasa.

Onalléan &sszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakorolasa,
bemutatasa.

Onallé zenevélasztas, a mozdulatok a zene id8beli rendjéhez illesztése.
Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a tincos mozgasformakban. A
torna versenysport eldnyei, veszélyei, a hozza kapcsolodo testi képességek
fejlesztésének lehetdségei ismerete.

Bemelegitd €s képességfejleszto gyakorlatok ismerete, a célnak megfeleld
kivélasztasa.

Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.

Az izmok mozgashatarat bovitd aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jellegii feladatok

A futasok, ugrasok €s dobasok képességtejlesztd hatasanak felhasznaldsa
mas mozgasrendszerekben.

Az atlétikai versenyszdmok biomechanikai alapjainak ismerete.




Az alloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-eldfeszitések
begyakorlasaval a futo-, az ugrd- és a doboteljesitmények névelése.
Az alapvetd atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgéasokhoz illeszkedden.

Alternativ és szabadidos mozgasrendszerek

Az helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzése elfogadhato
cselekvésbiztonsaggal.

Feladatok 6nall6 tervezése és megoldasa alternativ sporteszkozokkel.
Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés €s balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete.

Az ismeretek alkalmazasa az j sporttevékenységek soran.

Onvédelem és kiizdésportok

A szabdlyok és rituadlék betartasa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

Tobb tamadasi és védekezési megoldas, kombindcié ismerete az allo €s
foldharcban.

Egészségkultiura és prevencio

A bemelegités sziikségessége ¢€lettani okainak ismerete.

Az egészségiik fenntartasdhoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése.
Relaxacios gyakorlatkészlettel tudatos védekezés a stresszes allapot ellen.
A fesziiltségek szabélyozasa és az élet stresszhelyzeteivel valé autogén
megkiizdés.

A testtartasért felelds izmok erdsitését €s nytjtasat szolgalo gyakorlatok
ismerete, pontos gyakorlasa, érté kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazasa a testnevelési €s sportmozgéasokban, kerti és
hazimunkakban, az esetleges sériiléses szitudciok megfeleld kezelése.

12. évfolyam

EVES ORASZAM: 151

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret
48 ora

Sportjatékok

Elozetes tudas

A helyi tanterv szerint valasztott labdajatékokban a 9—-11. osztalyos
technikai, taktikai és egyéb jatékfeladatok, 1ényeges versenyszabalyok
ismerete és alkalmazasuk.

Megfelelés a jatékszerepnek, sportszerii és csapatelkdtelezett viselkedés.
Tapasztalat a jatékvezetdi gyakorlatban.

Empatia és tolerancia a tarsak elfogadasaban.

Onfejlesztd és tarsas kapcsolatépitd jatékok ismerete.




A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

mindségi novelése.

transzferhatas kihasznalasa.

A valasztott legalabb két labdajatékra vonatkozoan:
A megoldasok sokféleségének, sikerességének bovitése.
Az 6nallo jatékhoz sziikséges technikai és taktikai tudas mennyiségi €s

Az egyéni fizikai adottsagok ¢€s jellemvonasok fejlesztése, a csapatok
eredményességéhez sziikséges képességek, attitidok erdsitése.
A tobbféle labdajaték soran a mozgastanulas folyamatdban miik6do

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
Lanycsoportok esetében 20 éra a Torna jellegii feladatok és tancos |Fizika:
mozgdasformak tematikai egységre dtcsoportosithato. mozgasok,
Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo. iitkozések,
gravitacio,
MOZGASMUVELTSEG forgatonyomaték,
Altalanos feladatok palyavonal,

Az onszervezés gyakorlasa
= Onall6 csapatalakitas, bemelegités, gyakorlas és jatékszervezés. A
kozvetlen tanari iranyitast tobbnyire nélkiil6zo, a tamadas és
védekezés megszervezeésére, a csapatdsszeallitisra és az értékelésre
vonatkoz6 megbeszélések a gyakorlasokba épitve. Szituaciok,
feladatok megoldésa, melyek sordn 6nallé az egyéni és/vagy tarsas
dontéshozatal - a sportszeriiség, tolerancia és empatia szem elott
tartasaval.
= A tevékenységekhez tartozo felszerelések, berendezések onallo
hasznalata, rendben tartdsa, megovasa.
Lényeges jatékszabdlyok készség szintii alkalmazdsa — jatékvezetési
gyakorlat
» A kosarlabdaban és labdartigasban szabalyok engedte test-test elleni
jaték tobb lehetdségének modellalasa, gyakorlasa.
= Labdarugasban a mezdnyjatékosra €s a kapusra vonatkozo
szabalyok ismerete, betartasa.
= Roplabdaban a forgasszabdly, az els6 és masodik sorra vonatkozo
fobb megkotéseknek valo megfelelés, a halo és a labda hibas
érintése szabdlyai €s a labdara, emberre vonatkozo teriiletelhagyas
értelmezése.
= A szabdlyok a képzettségnek megfeleld dnkontrollos betartasa, jaték
az elkovetett vétség onallo jelzésének elvarasaval.
= Jatékfolyamatok ,,bels0” jatékvezetéssel, megegyezéssel.
= A jatékvezetés gyakorlasa laza tanari kontrollal, 6nalldan, a
Iényeges jatékszabalyok alkalmazéasaval, néhany jatékvezetdi non-
verbalis jel hasznélatdval is. Az eredmény jelzésében és
egyszerusitett jegyzOkonyvvezetésben szerzett gyakorlat.
Versenyhelyzetek
» Az labdajatékok alap- és jatékismereteinek alkalmazasa,
megmérettetése osztalyszintli mérkdézéseken, hazibajnoksagokon, a
tehetségesebb tanuldk szdmara a korosztalyos didkolimpiai €s egyéb
versenyeken.

hatas-ellenhatas.




Kosarlabdazas
Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa

Uj variaciok a mar megtanult technikakkal kisebb taktikai
egységekbe agyazottan - mindenféle cselezés, ritmusvaltas,
biztonsagos labdabirtoklas, kidobott labda elfogésa, labdavezetés
kiilonboz6 testhelyzetekben, timadd, védo 1ab- és karmozgasok,
Osszetettebb atadasok, kotetlen atadasi formak, lepattan6 labda
megszerzése, ebbdl indulés, atadas vagy kosarra dobas.

A technikakat alkalmazo jatékok parban, csoportban a variaciok
0nallo és kreativ felhasznalasaval.

Taktikai tovabbfejlesztés

A lényeges védekezési formak - teriilet védelem, emberfogasos
védekezés, vegyes védekezés — gyakorlasa és 6nallo alkalmazasa.
Forméciok begyakorlasa két vagy tobb ember kapcsolatara
tamadasban és védekezésben.).

Jaték minden 6sszetételll, emberhatranyos, embereldonyos és azonos
létszamu taktikai szituacioban.

Onallo jaték (streetball, B 33, illetve egész palyas 5:5 elleni jaték).

Labdarugas
Technikai elemek tokéletesitese, alkalmazasa

A tanult elemek Osszetett varidciokban alkalmazott megoldasai
csokkend hibaszazalékkal, labdakezelési cselekvés biztonsaggal,
eredményes befejezésekkel.

Poziciovaltasok szélességben és mélységben zavaro ellenféllel
szemben is, felivelés, beadasok, letamadas, visszatamadas. Pontos
cselezések, szerelések alkalmazasa a jatékban.

Viéltozatos kapura lovések, ivelések, rugastajtak alkalmazas, a labda
céltudatos iranyitasaval. Fejelések kiilonboz6 fajtai dobott vagy
rugott labdabol. Szogletrugas, bedobas eredményes technikdja,
biintetdragasok kiilonbozo tavolsagbol. Golszerzés kiilonféle
testrésszel a szabalyok betartdsa mellett.

Taktikai tovabbfejlesztés

A teriiletvédekezésben szerzett tapasztalatok, megoldasok bovitése.
A szoros ¢és kdvetd emberfogas gyakorlasa kisebb és nagyobb
egysegekben.

Tamadasi varidciok felépitése a kiilonbozd védekezési formak ellen.
Csapatrészeken beliili koordinalt egyiittmiikddés, €s csapatrészek
Osszjatékanak megvalositasa a kotott jatékfolyamatok és otletjaték
soran.

Biologia-
egészségtan:
érzékszervek
kiilon-kiilon és
egyuttes
mitkddése.

Roplabdazas

A roplabda sajatossaga kettds: egyrészt a jatékos nem birtokolhatja
a labdat, igy a dontési id6 igen-igen rovid és a cselekvés pillanata
elé helyezddik, masrészt a jaték szabalyai szerint a jatékosok kozott
nincs testi kontaktus. E két szempont alapvetden meghatarozza az
oktatds menetét.

Technikai elemek tokéletesitése, alkalmazasa




= A labdaérintés biztonsaganak, a labda tudatos €és pontos
helyezésének gyakorlasa, a hibaszazalék csokkentése, az élvezhetd,
folyamatos jaték elérése érdekében

» Tanult timadasi technikak gyakorlasa, a fels6 egyenes nyitas
elsajatitasa helyes technikaval talajrol, tehetségesebbek felugrasbol.

= A feladas technikdjanak biztonsagos alkalmazasa alkar és
kosarérintéssel egyarant.

= A hal¢ felett érkezett nyitasfogadasok gyakorldsa valtozo iranyu és
erejli labdakkal, technikai kombinéciokkal.

» Az eredményes sancoldas elsajatitasa, sancolas parban is.

Taktikai tovabbfejlesztés

= Védekezések kiilonbozo allasrendek szerint, a csillagalakzat,
alapvédekezési forma megtanitasa.

»  4:2-es és az 5:1-es védekezési és tamadasi jatékelemek elsajatitasa.

= Ut6 és séncold jatékosok melletti védekezés, sinc mogotti iitott
vagy ejtett labdahoz val6 elhelyezkedés, timadas kdzbeni
helycserék megtanitdsa, helytartdsi szabaly betartésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportagi ismeretek magasabb szintil, kreativ alkalmazasa az alkoto,
kooperativ feladatokban, jatékokban, sportjatékokban.

A testnevelési és sportjatékok mozgasai, szabalyrendszere egymasra
épiilésének megértése.

A jatékszabalyok, jatéktipusok tudatos alkalmazasa.

A legfontosabb jatékvezetdi jelzések ismerete.

A sportjatékok transzferhatdsdnak felismerése és a lehetséges
Osszefiiggések értelmezése az egyéni fejlodés szempontjabol.

A személyes biztonsag és tarsak biztonsaganak védelme a
jatékszituacidkban, a dontésekben pedig a baleset-megeldz¢s fontossaganak
tudatos képviselete.

A sport €s kornyezettudatossag értd 6sszekapcsolasa, a sportolasi
felszerelés és sportolasi kornyezet felelds, jovoorientalt hasznélata,
kimélete.

Kulcsfogalmak/

Jatékrendszer, taktika, timadasi rend, védelmi rend, 6nszervezodés,
problémaorientalt taktikai megoldés, tamadasi stratégia, védekezési

fogalmak stratégia, megegyezésen alapulo jaték.
Tematikai egység/ Torna jellegii feladatok és tancos Orakeret
Fejlesztési cél mozgésformék 23 ora

Elozetes tudas

Esztétikus, fegyelmezett, feszes testtartasti végrehajtas.

Differencialt gyakorlasi mennyiség és mindség okai, kovetkezményei.
Gyengeségek ellensulyozasa képességfejlesztéssel, gyakorlassal.

Kis tanari segitséggel, aktiv tevékenykedés gyakorlasi €s
versenyszituacidban.

Részleges 6nalldsag és segitségadas az egyéni, paros €s tarsas
feladatokban.




A tematikai egység | miikodtetésének minden teriiletén: bemelegitésben,
nevelési-fejlesztési
céljai versenyrendezésben.

kommunikacié fejlesztése.

képességfejlesztésben, gyakorlasban, versenyzésben,

A koordinacid, a cselekvésbiztonsag, a zené¢hez illeszkedd
mozgasritmus tovabbfejlesztése a tornajellegli és tdncos sorozatok
soran a mar ismert és j elem- és motivumkapcsolatokkal is.

Az 6nalldsag ¢és kooperativitas novelése a mozgasrendszer

A koz0s tervezés, kivitelezés soran a kelld hatdrozottsagu és 6ntudata

A produktumok j6 tartassal, biztos kidllassal torténd, gordiilékeny,
konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtasanak elérése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Fizika:
Gimnasztika egyensuly,
Rendgyakorlatok gyakorlasa mozgasok,
» A korabbi évfolyamokon gyakoroltak bdvitett elemkapcsolatokkal | gravitacio,
torténd ismétlése. szabadesés,
» Alkalmazésuk az 6raszervezés funkcidinak megfelelden. szogelfordulas.
Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok végzeése
= A gyakorlatok varidlasa szempontjai szerinti valtozatok: pl. Biologia-
mozgasiitem valtoztatasa, kiindulé helyzet és kartartas egészsegtan: aZ
valtoztatasa. izommiikodés
» Az agonista és antagonista izmok aranyos, harmonikus fejlesztése. | élettana.

Az aktiv és passziv izomnyujtas — a hatas elkiilonitése.

»  Kéziszerek — theraband, gyogylabda, homokzsak stb. —
alkalmazasa.

= 8-16 iitemili gimnasztikai gyakorlatok, egyideji
mozgéaskapcsolatok, aszimmetrikus sorozatok. Onallosag a
gyakorlatok kivélasztdsaban, gyakorlatsorok 0sszeallitasaban.

Osszetett, komplex, fizikai képességeket fejleszté gyakorlatok végzése

= Szabadgyakorlati alapformaja és természetes gyakorlatok
differencidltan, egyénre szabottan.

= Az iziileti lazasdg megtartasa, fokozasa gimnasztikai €s stretching

gyakorlatokkal.

= Erdgyakorlatok az egyén szdmara optimalis ellenallas
lekiizdésével.

= Anaerob alloképesség-fejlesztd eljarasok a gimnasztika
eszkozeivel.

* Az egyensuly gyakorlatai: dinamikus gyakorlatok guggolasban,
ilésben, fekvésben, forgdmozgasokkal sorozatban.

= Az esztétikus mozgasok eléadasmodjat segité kondicionalis és
koordinacids képességfejlesztd eljarasok.

=  Maszasok, fiiggeszkedések differencialt kovetelménnyel, az egyéni
fejlodést kovetd rendszeres kontrollal.

Torna, sporttorna
Talajon és a helyi tanterv szerint 9-10. osztalyban valasztott egy szeren a
korabbi kovetelményeken nehézségben tulmutato, vagy egy masik




valasztott szeren a minimumkovetelmény mozgasanyaganak tanuldsa,
gyvakorlasa.

Talajtorna - akrobatikus gyakorlatok

Tartasos gyakorlatelemek elemkapcsolatok gyakorlasa:

= tarkoallas, fejallas, kézallas, mérlegek kéztdmasszal,
mérlegallasok, spargak, hidak mozgéasos gyakorlatelemek
gyakorlasa: guruldatfordulasok kiilonb6zo iranyokba,
guruloatfordulas hatra-tolédas kézallasba, tarkobillenés,
fejenatfordulas, kézenatfordulas oldalt, kézentfordulas, vetddések,
atguggolasok, atterpesztések, labkorzések, dolések, felallasok
egységesen az alapformaban és differencialtan a variaciokban, az
elemek mennyiségének és nehézségi fokanak tovabbfejlesztése
differencialtan.

Akrobatikus gyakorlatok — dsszefiiggd gyakorlatsorok

* QGyakorlas soran az egyéni optimum, 6nallé bovités megjelenitése
az elemkapcsolatokban, sorozatokban.

» Az esztétikus és harmonikus el6adasmodd igénye (feszitések,
fejtartas, valltartas, spicc) mint mindségi elvaras megjelenik a
hibajavités, ismétlések soran.

Szertorna — szerugras, ugrészekrényen gyakorlas

» QGyakorlas és kontroll a tanuld eldzetes tudasa és testalkata
figyelembevételével. Az 9-11. osztalyban tanultak
tovabbfejlesztése, az elsd és masodik iv ndvelése.

» Felguggolasok — homoritott ugrasok, vetédések, kanyarlatok,
bukfencek, guggold dtugrasok, terpeszatugrasok, lebegbtamasz.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken fiuk szamara
Korlat
= Alaplendiiletek tdimaszban ¢€s felkarfiiggésben, beterpesztések,
terpeszpedzés, tdmlazas, szokkenés, fellendiilés eldre
terpesziilésbe, vetddési leugras, kanyarlati leugras.
Gyltriin
»  Figgések, lefliggések, mellso fliggdmeérleg, hajlitott tamasz,
nyUjtott timasz, alaplendiilet, lendiiletvétel, homoritott leugras,
differencialtan: huizodas-tolddas tamaszba, vallatfordulas elore
leterpesztés hatra.
Nyujtoé (alacsony nyujto)
= kelepfelhuzodas tamaszba, alaplendiilet, ellendiilés, aldlendiilés,
kelepforgasok, tamaszbo6l homoritott leugras hatra, alugras.

Szertorna, gyakorlas tornaszereken lanyok szamdra
Gerenda
= allasok, térdelések, iilések, fekvések, térdelétamaszok, mérlegek,

guggoldtamaszok, fekvotamaszok, timaszban atlenditeés,
belendités, hasonfekvésbdl emelés fekvotamaszba,
térdelétamaszba, fordulatok allasban, guggolasban. Szokdelések,
labtartas cserék, felugras egy 1ab at- és belenditéssel, homoritott
leugras, terpesz csukaugras.

Felemaskorlat (alacsony nyujto)

Miivészetek: az
esztétika
fogalma.




= tamaszok, harantiilés, timaszban lendiilet lebegdtamaszba,
kelepfellendiilés tdmaszba, térdfellendiilés, felugras tdmaszba,
leugras tamaszbol, alugras, nyilugras.

Bemelegités a torna gyakorlasahoz, egyénileg 6sszeallitott mozgassor,
egylittes bemelegités az 6nallé mozgassorral.

Célszerl gyakorlasi és gyakorlasszervezési formaciok miikodtetése
onalldan.

A segitségadas technikai, felelds kiils6 kontrollal — a tudatos hibajavitas
beépitése a mindennapi gyakorlési szokasokba.

Versenyszitudciokon keresztll egyszerli szabalyok alkalmazasa.

Ritmikus gimnasztika (valaszthat6 lanyoknak)

» Az esztétikus, szép és ndies mozgasokat, alakformalast, mindségi
interpretalast segité kondicionalis és koordindcios
képességfejleszto eljarasok megismerése, gyakorlasa.

= Onall6 bévitési lehetdség, 6nalld gyakorlatrészek hozzaaddsa a
minimumhoz, paros €s csoportos interpretaciok tamogatéasa.

Szabadgyakorlatok gyakorlasa

= A O9-11. osztalyban begyakorolt, elokészitd tartdsos €s mozgasos
elemek és f6 mozgasok alapformai ismétlése és 1), Osszetett
formak gyakorlasa.

Koétélgyakorlatok gyakorlasa

= Egyszeri és keresztezett athajtasok, ugrasok és fordulatok
athajtasok kozben, kotélforgatasok, test koriil és kore,
kotélmozgatasok egy kézzel, kotéldobasok €s -elkapasok,
kotélkorzések fiiggdleges és vizszintes sikban.

Karikagyakorlatok gyakorlasa

= Ugréasok és fordulatok karikamozgatas kozben, karikaforgatasok és
atadasok egyik kézbdl a masikba test koriil €s koré, karikadobasok
és
-elkapasok, karikaathajtasok, karikaporgetések talajon és
levegdben, karikakorzések fiiggdleges és vizszintes sikban.

Aerobik (valaszthato mindkét nem szamara)
= A sportagi jelleg — dinamikus, statikus erd, egyenstlyozas,
lazasdg, ruganyossag és ritmusérzék — megvalositasdhoz sziikséges
elokészitd és ravezetd gyakorlatok.
= Az aerobik kritériumainak valdé megfelelés fejlesztése a gyakorlés
altal: testtartds, mozdulatok preciz végrehajtasa, szinkron a zenével
¢és egymassal.
» Rovid koreografidk ismétlése magas cselekvésbiztonsaggal (30-40
mp).
®  Paros, mikrocsoportos koreografidk onallosagra torekedve, a
szlikséges optimalis tanari iranyitassal (1 perc).
Tancos mozgasformak
A testneveles  munkakozosség — tagjai  egyeni  képzettségiikkel,
felkeésziiltségiikkel leginkabb d&sszhangban valaszthatnak legalabb egy
mozgdsformdt a kerettanterv szabdlyozdsinak megfelelve az alabbi
lehetosegek koziil:
Tarsas tancok gyakorlasa:

Enek-zene:
tempo, ritmus.

Miivészetek:
romantika,
modernitas.

Vizualis kultura:

reneszansz,
barokk.




= Eldkészitéskor kiemelt jellemzd a tanc soran a paros viszony, az
alkalmazott fogédsok, testtartdas és a ndé ¢és a férfi szerep
jellegzetessége.

Sporttancok gyakorlasa:

= (Csoportos tancformak a Magyar Divat- ¢és Sporttanc Szovetség
rendszeréhez tartozo, illetve ehhez a rendszerhez rokon tancok
(sztepp, show, akrobatikus, electric boogie, salsa, diszko, hip-hop,
break, mambo, bugg, blues, modern, swing stb.)
mozgasrendszerének iskolai alkalmazésa,

= A Magyar Majorette Szovetség gyakorlatanyaga alapjan a — helyi
lehetdségek szerint — el6készitd tréning, motivumok,
motivumkapcsolatok, koreografidk tanuldsanak, gyakorlasanak
rendszere.

Néptanc gyakorlasa:

* A magyar néptanckincs egyszeriibb motivumai és azok
kapcsolatai. Egy dunantuli és/vagy alfoldi és/vagy erdélyi
tanctipus motivumai és rovid tdncfolyamata megtanuldsa,
gyakorlasa, eléadasa.

*  Dundntuli ugros és csdardas — dudélés, cifra és variacioi, lengetok,
bokazok, csardas 1épések, ridak, lezarok.

= Kalocsai mars — faredr 1épés, fércelés, lenthangsulyos rida,
keresztlengetd, ugrés motivumok paros és négyes forgassal.

Egyéb tornajellegii mozgasformak:

» A tornajellegli kondicionalis és koordinacios képességek €s
készségek alkalmazasa mas — az helyi lehetdségek szerinti —
mozgasrendszerekben.

»  Gulatorna:

Elokeészités: a sziikséges kondicionalis (erd) és koordinacios
(egyensulyérzék, ritmusérzEk, térérzék, mozgasérzékelés,
hajlékonysag) képességek fejlesztése.

A torna és gimnasztika mozgasanyaganak ismerete.

Technikai elemek: tamaszhelyzetek, fogasok, emelések, tartasok,
feszitések, egyensulyi elemek.

Gyakorlatok: parokban, harmas, négyes, 6tos, hatos, illetve tobb
fos (akar 10-15 f0s) alakzatokban.

Technikai elemek kitartasa bizonyos iddtartam-ig (legalabb 3-
mp.).

Osszefliggd gyakorlat 6sszeéllitasa, 6sszekotd elemek
alkalmazaséval.

»  Falmaszas: Az ,,Alternativ és szabadidés mozgasrendszerek”
tematikai egységben leirtak tovabbfejlesztése, elmélyitése, készség
szintre fejlesztése.

Foldrajz:
Magyarorszag
tajegységel.

Etika: tarsas
viselkedés,
Oonismeret,
énkép, jellem,
onreflexio,
kooperativ
munka

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

A hibajavitas megértése, kétiranytl kommunikacio, tudasatadas, masok
tanitasa.

Viéltoztatasi hajlanddsag az egyéni hibas rutinokban.

A nemnek megfeleld mozgas dinamikajanak és/vagy harmonikus
esztétikajanak atélése €s tudatos felvallalasa.

A sajat és tars testi épsége iranti feleldsségvallalas a tarsak gyenge, esetleg
sérilt oldalanak segitése, az erdsségek elismerése, tdimogatasa, egyéni €s




helyzetbdl adodo sajatossagok mérlegelése, az objektiv megoldasok
keresése.

Alkoto, kooperativ feladatok, mozgasos tevékenységek — aktiv részvétel a
sportrendezvények, bemutatok szervezésében.

Tornasport és tanctorténeti ismeretek, érdekességek.

Kulcsfogalmak/

Agonista, antagonista izmok, aktiv és passziv nyujtas, dinamikus
egyensuly, tarsas talajtorna, forgasbiztonsag, tancstilus, divattanc,

fogalmak sporttanc.
Tematikai egyscg/ Atlétikai jelegii feladatok Orakeret
Fejlesztési cél 18 ora

Térdelo-, allo- és repiildrajt versenyhelyzetekben.
Iramszakasz, egyéni irambeosztas.

3 . Kiilonféle bottechnikak a valtéfutasban.

Elozetes tudas

leérkezés az ugrasokban.

Optimalis lendiiletszerzés, elrugaszkodas, repiil6fazis, biztonsagos

A hajitas, 16kés és vetdmozgas biomechanikai kiilonbozdségei.

alkalmazasaban.

¢s 0nallo gyakorlasa révén.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési
céljai

beépitése a dontéshozatalba.

hat4asdnak tudatositasa.

Jartassag kialakitdsa a biomechanikai térvényszeriiségek

Az Onismeret fejlesztése a kedvezd atlétikai mozgasformak kivélasztasa
A mar elsajatitott atlétikai futd-, ugré-, dobdszdmok versenyszabalyai a
korosztalyos eldirasok szerinti alkalmazasa és betartasa.

Motivalo eljarasok az egyéni eredmény, teljesitmény javitasara.

A mérhet6 teljesitményeken alapul6 objektiv ellendrzés elfogadtatésa,

A folyamatos és visszatérd gyakorlas szerepének, jelentdségének,

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Biolégia-
Futasok egészségtan:
Révidtav, valtofutas, gatfutas szénhidratlebonté

= A gyorsfutas technikajat javitd gyakorlatok valtozatos végrehajtasa.

A kedvez6 rajthelyzet kialakitasa, segédvonalak kijeldlése.
Versenyszerl végrehajtas, eredményorientalt egyiittmiikdés
valtofutasban. Csapatban 4x50-100 m-es valtok alakitasa,
versenyzés. Kozéptav, folyamatos futas, tajékozodasi futdas

= Vilasztés a tdvok koziil. A kiilonb6z6 tavokhoz illeszkedd
futdtechnika kivalasztasa. Jartassag az adott tavhoz sziikséges
versenytempo és irambeosztas megvalasztasaban. Alloképesség-
fejlesztd modszerek rendszeres alkalmazasa €s teljesitményének
nyomon kovetése. Az alloképesség-fejlesztd modszerek onalld
gyakorlasa.

S.

Fizika: hajitasok,
energia.

Torténelem,
tarsadalmi és
allampolgari
ismeretek: Az
olimpiai eszme.
Az jkori




Ugrasok

olimpiak

=  Alépd, vagy homoritd tdvolugras jellemzdinek ismerete, gyakorlati | torténete

alkalmazasa. Valasztas a magasugro technikak koziil. 5—7 1épéses
egyénileg kialakitott nekifutassal versenyszerli végrehajtas.

» Kondicionalis jelleggel sorozat szokdelések végrehajtasa. 1-3
1épéses sorozat elugras, illetve 2—4 1épéses sorozat felugrasok
technikajavité végrehajtasa. Gyorsuld nekifutas optimalis
tavolsagrol.

Dobasok

* A kiilonb6z6 dobasformakkal a torzsizom sokoldalu erdsitése.
Teljes lendiiletbdl torténd hajitas. Valasztas az egyes 16k6
mozdulatok koziil. Az optimalis kidobasi szogre, sebességre €s
magassagra torekvés.

ISMERETEK — SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az iram és temp6 megvalasztasa szempontjainak ismerete.

A nekifutas modositasa sziikségszeriiségének ismerete.

Az atlétikai ugrasok és dobasok technikatorténeti, a technikak valtozasai
teljesitményndveld hatdsainak ismerete.

Az olimpidkon szerepld atlétikai versenyszamok ismerete.

»A gyorsabban, magasabbra, er6sebben” jelmondat értelmezése.
Onmagéhoz képest a legjobb teljesitmény elérésére, a siker 4télése, a
kudarc elfogadésa és az azzal valdo megkiizdés.

Az élettani kiilonbozoségek ismerete.

Kulcsfogalmak/

Egyéni reakci6idd, mozdulat- és mozgéasgyorsasag, valtas kozbeni
alkalmazkodas, korrekcid, holtpont, 1épd, homorito €s oll6z6 technika,

fogalmak atlépd, guruld, hasmant- és flopptechnika, 6tlépéses hajito ritmus, 16kés,
vetés, jegyzokonyvvezetés.
Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

Alternativ és szabadidos mozgasrendszerek

30 ora

Elozetes tudas

Az adott sportmozgas technikdjanak ismerete.

A test feletti uralom szokatlan, ij mozgasszituaciokban.

A baleseti kockazatok mérlegelése.

Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzésmoddszertani és
balesetvédelmi alapfogalmak, eljarasok.

Szabadban, teremben, spontan helyzetben végezhetd egyéni, tarsas,
csoportos mozgasformak.

Az edzéshatashoz sziikséges ingerek nagysaga és gyakorisaga, a pihend
1dd jelentdsége.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

A rekreécids életviteléhez sziikséges sportagi, €lettani, edzéselméleti
ismeretek megszerzése. Az 6nalldoan kezdeményezett tarsas vagy
csoportos sportolas szervezési €s lebonyolitasi ismeretek, jartassagok
megszerzése. A testnevelés Ujszerli tartalmakkal torténd gazdagitasa, az
iskolai 1étesitményen beliili és tagabb kornyezetében 1évo lehetdségek
kihasznalasa sportolasra. A felnétt kor sportos életviteléhez ijabb




sportagak megismerése, csaladi és csoportos Ontevékeny sportolashoz
sziikséges szervezési és rendezési ismeretek megszerzése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Biolégia-
Falmaszas egészségtan:
» Biztonsagtechnikai ismeretek elsajatitasa - biztonsagi felszerelés ¢lettan.

helyes hasznalatdnak megismerése, ismétlése - Balesetvédelmi
felhivas

»  Alaptechnikak elsajatitasa:
fogas helyes hasznalata — konyok, alkar helyzete, ujjak helyes
hasznalata; Iép6technika — ldbak hatékony hasznalata, allastechnika;
letekerés technikdja; holtponttechnika; sulypont athelyezés.

*  Boulder maszas - biztositd kotél nélkiili mészas:

a maszo technika tokéletesitése, a fogasok és 1épések
meghatarozasaval a nehézségi fok valtoztatasa.

»  Miaszas fliggbleges falon, tars altal biztositd kotéllel.

»  Maszas kijelolt (nehezitett) itvonalakon.

= Maszas versenyszerien idore.

Métazas — kormétazas, hosszamétazas

" Az iité fogasanak technikaja — iités technika:
Jobbkezes iitéfogas, balkezes iitdfogas.

Labda iitések és elkapasok kiilonb6zd tipust labdakkal.
= Ataddsok-elkapdsok:
Egykezes dobasok/hajitasok és elkapasok.

» Jatékszabalyok pontos ismerete.

»  Tamado csapat taktikai lehetoségei.

»  Védocsapat taktikai lehetdségei.

Futas — futoora

= Egészségmegdrzés - aerob jellegli futdsok jelentdsége az egészség
megOrzésében.

= A futés technikdjanak javitasa, a gordiil6 technika fejlesztése.

= Légz6- és labboltozat erdsitd gyakorlatok.

= A testtartasért felelds izmok hangsulyozott hasznalata a futémozgas
segitségével.

Korcsolyazas

»  Helyben végzett gyakorlatok: alapallas — pozicid beallitasa;
labemelések, fordulasok, kisebb ugrasok, guggolas-felallas.

»  FElmozdulassal végzett gyakorlatok: haladassal végzett jatékos
gyakorlatok, korcsolyazoé iskolagyakorlatok elére és hatra, egy
labon - két labon.

Megindulés —rajttechnikék.
Fékezés technikai.
El6re- és hatracsuszas kozben koszorulépések jobbra, balra, paros
gyakorlatok, tars 16kése pozicidban.
Kerékparozas
Technikai képzés:
» Kormanyfogéasok-, valtok-, fékek hasznalatanak ismertetése,




» Elindulas - egyenes vonall haladas - kanyarodas végrehajtasa
(megfordulas), megemelt pedal jelentdsége.

= Beiilve — kiallva hajtas sikon, emelkedon, lejton.

= Egyes oszlopban-, mezdnyben hajtas, attételek megfeleld
alkalmazasa.

»  Kiilonboz6 széljarasoknak megfeleld alakzat kivalasztasa.

Versenyek, turdzas:
* Egyéni inditdsos versenyen valo részvétel.
= Kerékparos taran valo részvétel (kb. 40 km)

Képességfejlesztés

» A szabadidében jol tizhetd sportagak - a kerékparozas, a falmdszas,
a korcsolydzas, és futds - alaptechnikai elmeinek gyakorlasaval
koordinacids és kondicionalis képességek fejlesztése.

» A korcsolydzas, a falmaszads, a futas, és a kerékparozas
alaptechnikai elmeinek gyakorlasaval az alapalloképesség, a
lokomotoros gyorsasag, az als6 végtag erejének, valamint a
koordinacids képességek fejlesztése.

» A korcsolydzas és a kerékpdrozas alaptechnikai elmeinek
gyakorlasaval a koordinacids képességek koziil kiemelten az
egyensulyozod képesség fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

= Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kdzott tizhetd 0j testedzési formak
megismerése, jartassag szintii elsajatitasa.

= A szervezet edzettségének, ellenallo- és alkalmazkodo
képességének fokozéasa a természeti €és kornyezeti hatasokkal.

= Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos tuddsanyag bdvitése, a
kornyezettudatos magatartas formalasa.

* Az (j sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsadg novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megeldzése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A vélasztott aktivitas (kerékparozas, falmaszas, korcsolyazas és futds)
kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

Prevencios és rekreacios tevékenységformak elsajatitasa, kreativ
alkalmazasa.

Informécidk az sporteszkdzokrodl, valamint az évszaknak és iddjarasnak
megfeleld 61t6zekrol.

A tanul6 6nmaga altal felallitott belsé gatlasait lekiizdve, egy biztosabb
onismeretet tudjon magaénak.

Személyiségformald hatdsok a helyzetfelismerés, problémamegoldas,
batorsag, fegyelmezettség, feleldsségérzet, onbecsiilés, onbizalom,
kockazatvallalés terén.

Informacidk atadasa, masok tanitasa a megélt élmények, tabori
tapasztalatok atadasa.

Egy extrém sport kategoriaba tartozo mozgéasforma megismereése,
megszeretése (falmészas).




Kulcsfogalmak/

Rekreacio, edzettség, fittség, jo kozérzet, teljesitOképesség, ujrahasznositas,

fogalmak példamutatas; kornyezettudatos természet- és épitettkornyezet-hasznalat.
Tematikai egység/ o L yss Orakeret
Fei SEYSeE Onvédelem és kiizdésportok .
ejlesztési cél 9 ora

Az indulatok feletti uralom.

Elézetes tudas | N¢hany nvédelmi megoldas, szabadulés a fogasbol.

Biztonsagi kovetelmények és a kiizdésekkel kapcsolatos ritualé.

A dzsudo, illetve grundbirkdzas alaptechnikai, szabalyai.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

veszélyhelyzetek felismerése és kezelése.

Az akaraterd, a kitartas, a kiizdoképesség, az 6nbizalom fejlesztése, a
félelem lekiizdése és a sportszeriiség (fair play) szemléletének
kiteljesitése. Kiizdd tipusu jatékok tudatos alkalmazasa a
személyiségfejlesztésben, kiilonos tekintettel az 6nuralomra, a tarsak
tiszteletére €s a szabalyok elfogadasara. A kozdsségben eléforduld

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem,
A kiizdéseket elokészito és ravezeto gyakorlatok, jatékok: tarsadalmi és
Tolasok-htizasok, valtozatos testrészekkel, testhelyzetekben. dllampolgari

Grundbirkodzas
e Fogasok, kitolasok, kihtizasok, emelések, szabaduldsok gyakorlésa,
cselekvésbiztos végrehajtasa.
e Az egyensulyhelyzetek tudatos kihasznaldsa, mogékeriilések,
kiemelések allasbol.
Dzsudo
e Eséstechnikak, foldharctechnikak, allastechnikak, onvédelmi
fogésok tovabb csiszolésa.
e A technikdk alkalmazasa 0j variaciokban, fokozodo erdkifejtéssel
¢és boviild szabalyismerettel, onfegyelemmel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Onmaga megvédésének ismerete, néhdny tdmadaselhéritési eljaras
ismerete, megértése €s alkalmazasa.

Az érzelem- és fesziiltségszabalyozas, az agresszid megeldzése a
kiizddjellegli sporttevékenységek révén, az eldnyok megfogalmazéasanak
képessége.

A sportszerl kiizdések jellemformalo hatdsanak ismerete, elismerése.

A megegyezésre készenlét képessége, a szabalyok iddleges, tars altal
megerdsitett felfliggesztésének, modositasanak lehetdsége.

ismeretek: okori
olimpidk, hdsok,
tavol-keleti
kultarak.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

kiizdelem, agresszio, onuralom, sportszeriség.

Viszonylagos erdkifejtés, fokozatosan ndvekvo erdkifejtés, sériilésmentes




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Egészségkultura és prevencio 23 6ra

Elozetes tudas

Rendezddo egészségtudatossag, dontésképesség az egészséges, aktiv
¢letmod érdekében.

Relaxacids, terhelési, edzési és a test €pségét, egészségét megorzd
eljarasokbol egy-két megoldas ismerete, alkalmazasa.

Jartassag a gerincvédelmet érintd minden tanult feladat megoldasaban.
A terhelés igazitasa a tesztek eredményeihez.

A testmozgas szerepének ismerete a karos szenvedélyek elleni
kiizdelemben.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az ¢élethosszig tartd optimalis, életkornak és testalkatnak megfeleld
prevenciods ¢s rekredcios mozgasos tevékenységek 6nalld
miukodtetéséhez sziikséges készségek és kompetenciak
tovabbfejlesztése.

Az edzésre, a teljesitmény novelésére €s mérésére, a prevenciora,
rekredciora kész fizikai és mentalis allapot dllandositasa, a stressz
kezelése.

A fenntartasahoz sziikséges elméleti és gyakorlati tudas rendszerré
szervezese.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi
pontok
MOZGASMUVELTSEG Biolégia-
Bemelegités egészségtan:
= Altalanos és sportagspecifikus bemelegité mozgasanyag anaerob terhelés,
feladatmegoldasai, kezdetben egyénileg, parban a tervezés, az idegrendszer
szervezes, levezetés, értekelés megvalositasa. mukodése, a

= A labdajatékhoz, torndhoz, futdshoz, ugrashoz, dobdéshoz, |keringési
kiizdéshez kapcsolodd bemelegitések altalanos és  specialis | rendszer
jellemzdinek, mozgasainak elkiilonitése szoban és gyakorlatban | miikddése,

egyarant.
Edzés, terhelés

glikolizis,
terminalis

= A fejlédés, a megfeleld hatékonysag alapfeltételeinek biztositasa: | oxidacio.

jol szervezettség, a felesleges allasidok kikiiszobolése, sziikséges

mozgasterjedelem (id6, ismétlésszam), sziikkséges intenzitas Fizika: egyszerti
(sebesség, gyakorlatsiirliség, megfeleld ellenallas), terhelés- gépek, erd,
pihenés egyensulya. munka.

Fobb témak:

» Kondiciondlis és koordinacids képességfejlesztés tervezése és
megvaldsitasa a gyakorlatban egyénileg, parban, csoportban
eszkozok nélkiil és kiilonbozo eszkdzok segitségével.

= A fizikai fittség tipusai, fejlesztési lehetdségei. A fizikai aktivitas
szintjének becslése, kovetése.

»  Onalld mozgasprogram-tervezés.

» Lehetséges hagyomanyos ¢€s alternativ eszk6zok: pulzusmérd,
mozgasszenzorok, medicinlabda, sulyz6, ugrokstél, erdsitd
gumiszalag, gimnasztikai labda, pilates roller, TRX, erégépek.




= A képességfejleszté modszertani eljarasok bemutatasa:
intervallumos, ismétléses, tartos €s ellendrzé modszerekkel
edzésfolyamatok.

* A koordinéciot javito eljarasok bemutatdsa: a végrehajtas
megvaltoztatasa €s a végrehajtas feltételeinek megvaltoztatasa.

» Egyéni rekreacios megoldasok bemutatéasa, foglalkozasrészlet
vezetése.

= Konkrét sportagi tevékenységre és mozgasanyagra fejlesztett
kondicionalis és koordinaciés képességfejlesztés.

» Az egészséges test és lélek megovasa

= A stresszoldas gyakorlatai és a relaxacio.

= A ,tudatos jelenlét” (mind fullness) modszerének elsajatitasa és
integraldsa az eddig megtanult relaxacios technikai kozé, és
mindezek hasznalata a mindennapi élet helyzeteiben.

= A test-lelki harmoénia fejlesztésének egyéb, alternativ
megkozelitése a helyi lehetdségek és programok szerint.

Testépités

= A fébb izomcsoportok izolalt hatast gyakorlatai.

* QGyakorlas az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében — egyszerii edzéstervek a
gyengeségek felszdmolésara.

Edzés korszerii (alternativ) eszkozokkel, erogépekkel, fitneszgépekkel.

» Nemek kozotti eltérések megjelenitése az edzésaktivitdsban.

= Gyakorlés az allapotfelmérés adataira épitett célokért az edzettség
fejlesztése, megdrzése érdekében.Koredzés valtozatos mintakkal,
46 feladattal.

Motoros tesztek — kozponti eléiras szerint.

= Az egészséges test és lélek megovasa.

= A testsuly, testtomeg, illetve lehetdség szerint a testosszetétel
mérése — dsszehasonlitd iddsoros adatrogzités.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sport altal a pillanatnyi kiteljesedés (flow) élményének megélése.

A sportagak gyakorldsdhoz megfelelden illeszkedd bemelegitd eljarasok
iIsmerete.

A terhelésfokozas paramétereinek ismerete.

Az alvas és ¢ébrenlét megfeleld aranyai, a sport szerepe az egészséges
alvasban.

A helyes gerinctorna kivitelezésével kapcsolatos fogalmak, a
gerinckimélet 1ényegének ismerete.

A sériilt gerinc esetén az elsOsegély ellatasa €s/vagy a sériilttel valo helyes
banasmod ismerete.

A stresszes allapot elleni tudatos védekezés ismerete.

A tudatos terhelésen, méréseken, dnkontrollon alapul6
teljesitményfejlesztés.

Feleldsségvallalds tarsak egészséges életmodja irdnt.




Kulcsfogalmak/
fogalmak

Sportagspecifikus bemelegités, mozgasterjedelem, intervallumos,
ismétléses, tartos és ellendrzé maddszer, terhelés-pihenés egyensulya,
progressziv relaxacio, ingernagysag, ingergyakorisag, gerinckimélet,
relaxacio, tudatos jelenlét.

A fejlesztés vart
eredményei a 12.
évfolyam végén

Sportjatékok

A helyi tanterv szerint tanitott két labdajatékra vonatkozdan:
Onallosag és dnszervezés a bemelegitésben, a gyakorlasban, az edzésben
¢s a jatékban, jatékvezetésben.

Az adott labdajaték fobb versenykoriilményeinek ismerete.

Otletjaték és 23 tudatosan alkalmazott formacio, a csapaton beliili
szerepnek valo megfelelés.

A csapat taktikai tervének, teljesitményének szakszerii és objektiv
megfogalmazésa.

A masik személy kiilonféle szintl jatéktudasanak elfogadasa.
Kreativitast, egyiittmtikodést, tartalmas, asszertiv tarsas kapcsolatokat
szolgéalo mozgésos jatéktipusok ismerete és célszerii hasznalata.

Torna jellegii feladatok és tancos mozgasformak

A torna mozgésanyagaban az optimalis végrehajtasara jellemzo téri,
iddbeli és dinamikai sajatossagok megjelenitése.

Onélléan dsszeallitott dsszefiiggd gyakorlatok tervezése, gyakorolasa,
bemutatasa.

Onallé zenevélasztas, a mozdulatok a zene id8beli rendjéhez illesztése.
Konnyed, plasztikus, esztétikus végrehajtas a tdncos mozgéasformakban.
A torna versenysport elonyei, veszélyei, a hozza kapcsolodo testi
képességek fejlesztésének lehetdségei ismerete.

Bemelegito és képességfejlesztd gyakorlatok ismerete, a célnak megfeleld
kivélasztasa.

Optimalis segitségadas, biztositas, biztatas.

Az izmok mozgashatarat bovitd aktiv és passziv eljarasok ismerete.

Atlétika jellegii feladatok

A futasok, ugrasok €és dobasok képességfejleszté hatasanak felhasznalasa
mas mozgasrendszerekben.

Az atlétikai versenyszamok biomechanikai alapjainak ismerete.

Az alloképesség fejlesztésével, a lendiiletszerzés az izom-eldfeszitések
begyakorlasaval a fut6-, az ugro- és a doboteljesitmények novelése.

Az alapvetd atlétikai versenyszabalyok ismerete.

Bemelegités az atlétikai mozgasokhoz illeszkedden.

Alternativ és szabadidos mozgdsrendszerek

Az helyi tantervben kivalasztott sportmozgas végzése elfogadhatd
cselekvésbiztonsaggal.

Feladatok 6nallo tervezése és megoldasa alternativ sporteszkozokkel.
Az adott alternativ sportmozgashoz sziikséges edzés és balesetvédelmi
alapfogalmak ismerete.

Az ismeretek alkalmazasa az 0 sporttevékenységek soran.




Onvédelem és kiizddsportok

A szabdlyok ¢és ritudlék betartasa.

Onfegyelem, az indulatok és agresszivitas kezelése.

Tobb tdmadasi és védekezési megoldés, kombindcid ismerete az allo €s
foldharcban.

Egészségkultura és prevencio

A bemelegités sziikségessége ¢lettani okainak ismerete.

Az egészségiik fenntartasdhoz sziikséges edzés, terhelés megtervezése.
Relaxacios gyakorlatkészlettel tudatos védekezés a stresszes allapot ellen.
A fesziiltségek szabalyozasa €s az ¢€let stresszhelyzeteivel vald autogén
megkiizdés.

A testtartasért felelds izmok erdsitését €s nyujtasat szolgalo gyakorlatok
ismerete, pontos gyakorlasa, érté kontrollja.

A gerinckimélet alkalmazasa a testnevelési és sportmozgésokban, kerti és
hazimunkakban, az esetleges sériiléses szituaciok megfeleld kezelése.




