TESTNEVELES

5 — 8. osztaly




TESTNEVELES ES SPORT

Ezen az iskolafokon a tanulok a mozgastanulds magasabb szintjére 1épnek. Az alapokat
az 1-4. évfolyamon megvalosuld céltudatos fejlesztési folyamat biztositja. Erre épitve
valosul meg 5. évfolyamtol az €letkori sajatossagokat €s a szenzitiv idoszakokat szem elott
tartd komplex készség- és képességfejlesztés. A tulajdonképpeni sportagi képzés az 5.
évfolyamon kezdddik meg, és teljesedik ki a 8. évfolyamra, mindvégig szem el6tt tartva a
motoros teljesitmény két alapvetd Osszetevdje — a mozgaskészség €s motoros képesség —
sziikségszerli 6sszhangjanak megteremtését. . Ez az ¢életkor kiemelkedd szerepet jatszik a
testnevelés és sport iranti elkdtelezettség, az élethosszig tartd fizikai aktivitas iranti igény
megalapozasaban. Ebbdl a prioritast élvezd szempontbol a tartalom megjelenési formai és
a hozzajuk kapcsolddd moédszerek is kulestényezének szamitanak. Az 5-8. évfolyamon
sportagi, illetve testgyakorlati 4gak pszichomotoros tartalmai mellett fontos a tudatositast
elmélyitd, az informaltsagot gazdagitod, ezaltal a kognitiv szférat érintd elméleti ismeretek
— természetszeriileg szoros Osszefiiggésben a motoros tartalommal. Igy a tartalom szerves
részei a személyi higiénével, a balesetek megelézésével, a jaték-versenyszabalyokkal, a
sport- ¢s testgyakorlati dgakkal kapcsolatos alapvetd technikai-taktikai tudaselemek, az
¢letkorhoz igazitott €lettani ismeretek, a tudatos tanulast segité cselekvési, biomechanikai,
edzéselméleti elvek, modszerek stb. Az elméleti tuddsanyag része tovabba az egészséggel,
az életmoddal, azaz a test kulturalasaval kapcsolatos ismeretek kore.

A testnevelésora minden mozzanata a felsé tagozatban is magaban rejti az erkolcsi
tulajdonsagok fejlesztésének lehetdségét. A jaték- és viselkedésszabalyok betartatdsaval a
szabalykdvetd magatartast alapozzuk meg. De ez csak meggydz6 pedagdgiai tevékenység
eredményeként valdsulhat meg. Cé¢l belattatni azt, hogy a szabalyok az egyén és a
kozosség érdekeit egyarant szolgaljak. Igy élvezhetd minden jaték, a jaték- és
versenyszabalyok tisztelete biztositja az egyenld feltételeket. Ilyen koriilmények kozott az
adott cél mindenki szamara elérhetd. Az erkolesi fejlddést szolgalja a fair play fogalmanak
megismerése, az igazsagossag elvének elfogadasa és annak gyakorlatba iiltetése, a
kotelességteljesités, a szorgalmas munkavégzés ¢és a masok teljesitménye irdnti
felelOsségérzet elismerése. Ide kapcsolhatok a feleldsségvallalas masokért fejlesztési
teriilet elvarasai. A motoros kdzeg természete megkivanja a tarsakkal valé egyiittmiikddeést,
de egylittnevelés esetén a kozosséghez tartozo fogyatékkal €16 tarsaknak torténd segitség is
erkolesi kotelesség. Hazank gazdag a nemzetkdzi sportsikerekben. A  sportéletiink
sikereinek és kiemelkedé sportembereink megismerése a nemzeti ontudat és hazafias
nevelés er0s érzelmeket is megmozgatd eszkdze. Ez a témakdr minden tanuldt megérinti,
és biiszkeséggel tolti el, nem beszélve a sportban tehetséget mutatd tanulokrol. Nincs is
talan tobb olyan miiveltségteriilete a kozoktatasnak, amely hatékonyabb terepe lenne a
demokraciara nevelésnek. Az er6szakmentesség, az agresszio elvetése €és a konfliktusok
normalis kezelése alapvetd elv és gyakorlat a testnevelésben ezen az iskolafokon is. A
kozos celért valo egyiittmiikodést kinalja a motoros oktatdas megannyi szitudcidja. Az
er0szakmentességet szolgalja a testnevelés azzal is, hogy mar az 5. évfolyamtol kezdve
felhivja a figyelmet a sporteseményekhez kapcsolodd agresszidra és elitéli azokat, a
médidban megjelend formai esetében is. Szembesiilni dnmagunkkal, redlis testképet és
énképet kialakitani szinte lehetetlenség lenne a motoros cselekvések végrehajtasa és atélése
nélkiil. A motoros teljesitmény kiilsé értékelése még nagyon fontos pedagdgiai modszer
ebben az életkorban. De a 7-8. évfolyamra az onértékelés, a belso értékelés szerepe egyre
inkabb felértékelddik. Onkritikai és kritikai érzékilk eredményeként ebben az életkori
szakaszban mar hatdrozott véleményt tudnak megfogalmazni sajat ¢és tarsaik
teljesitményérdl, illetve magatartasarol. A testi és lelki egészségre nevelés értékei



egybeforrnak a testnevelés és sport miiveltségteriilet célrendszerével. Bar a nevelési teriilet
feladatainak megoldasabol minden kozoktatdsi tantargynak ki kell venni a részét, a
testnevelés deklaraltan és rejtett tantervi hatasként is zaloga a feladatok realizalasanak, az
¢letkori szakasz sajatossdgainak megfeleléen. Szorosan ide tartoznak azok a sport és a
kornyezet kapcsolatat tartalmazo, a kornyezettudatossagot szolgalod informaciok, amelyre a
szabadtéren torténd sportfoglalkozasok adnak Ilehetdséget. A Kerettanterv szerkezeti
egységei révén a motoros tanulas komplexitasat tiikr6zi ezen az iskolafokon is. Motoros
képességek, motoros készségek egymadssal szerves és funkciondlis kapcsolatban
fejlesztendok. Ezt a két Osszetartozo elemet jatékos, €lményt nyujté modszerekkel €s
célszerli szakpedagogiai instrukciokkal realizaljuk, valamint hozzdadunk az életkornak,
értelmi képességeknek megfeleld elméleti ismereteket, akkor a sikeres tanulas, a hatékony
motoros oktatas stratégiajat valositjuk meg. Ezzel megismertetjik a tanulokat az
eredmeényes tanulas alapvetd technikdival, és felkészitjiik 6ket az 6nallo testkulturalis
mivelddésre.

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

Az anyanyelvi kommunikdcio fejlesztése dontéen két modon valdsul meg az 5-8.
évfolyam testnevelés oktatdsa keretében. Meghataroz6 eszkdz a szaknyelvi terminoldgiai,
valamint a testkulturalis ismeretek koncentrikusan boviilé korének igényes kozvetitése a
testneveld tandr altal. De nem elhanyagolhatdo a kommunikacids kompetencia fejlesztése
szempontjabol a sziik értelemben vett szakmai kozléseken tul, a tanar-tanulo
kommunikéciéo milyensége, illetve a tanulok kommunikacids lehetdségeinek biztositdsa.
Erre alkalom nyilik a tanordkon tobbek kozott a hibajavitds, a sajat és mas
teljesitményének értékelése, a jatékszituaciok megbeszélése, a gydzelmek-vereségek
okainak feltarasa, az egymasnak nytjtott segitségadas stb. keretében. Cél a testkultiirdhoz
kapcsolodo, valamint kozosségben végzett motoros tanulds folyamatahoz kapcsolodo
kommunikécids hajlandésag és nyitottsag kialakitasa.

A kezdeményezokészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztésére a testnevelés és sport
természetébdl adoddan ebben az ¢€letkori szakasz is szdmtalan lehetdséget tartogat. Elég
csak a kiilonbozd foglalkoztatasi forméakban torténd munkavégzésre gondolni. A
testnevelési jatékok, sportjatékok csapatainak megszervezésében, tevékenységiikben, a
tandrai versenyek lebonyolitdsdban valo részvétel is 6nalld feladat megoldasat varja el a
tanuloktol. Tandran €s tanoran kiviili foglalkozasokon, szervezeti €s onkéntes formakban
mindenki megtalalhatja a képességeinek, ambicidinak leginkdbb megfeleld reszortot,
illetve feladatot. A kompetenciak és a fejlesztési teriiletek Osszefliggéseire jellemzd, hogy
ennek a kompetencianak a fejlesztése egyuttal az erkolcsi fejlodést, a demokraciara
nevelés, az Onismeret és a tarsas kapcsolati kultira fejlesztését, a feleldsségvallalast
masokért az onkéntességet €s még a palyaorientacid nevelési teriiletek céljait is szolgaljak.

A testnevelés-tanitas sajatos céljai kozé kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag
és kifejezoképesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgasmintat és
mozgasmodellt megkdzelitd megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Mar az 5.
évfolyamtol kezdve nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenités, a végrehajtas mindségére,
mert ezek egyrészt az eredményesség mutatdi, masrészt a belsé motivacio kivalté hatasai
lehetnek. Egy szemre is szép tornaelem vagy labdas megoldds nagy hatdssal van az
egyénre és a tarsakra egyarant. Az esztétikai élmény atélése, a kifejezOkészség
kinyilvanitasa kivaltja és fokozza a testnevelés iranti érdeklédést mar ezen az iskolafokon
IS.



5-6. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Természetes és nem természetes mozgasformak 10 6ra

Elozetes tudas

Az egyszerli bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete €s
azok 6nall6 végrehajtasa.

Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszeriibb alakzatok,
térformak kialakitasaban.

A tanoradhoz kapcsolodo higiénés és magatartasi szabalyok
betartasa.

A relaxaci6 fogalmanak, a tudatos ellazuldsnak ismerete.

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

Alapvet6 jartassag a relaxaciot szolgald gyakorlatokban.

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

A tematikai egység | fejlodése.
nevelési-fejlesztési | Az erdsités, a nydjtas és a mobilizalas alapvetd elveinek és egyszerii
céljai modszereinek megismerése.
Egylittmiikddés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok
végrehajtasanal.
A személyi és kornyezeti higiénias ismeretek elsajatitasa.
A relaxacios tudds tovabbfejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: szamolas,
Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitasa. térbeli tajékozodas,

Az ora szervezéséhez sziikséges térformék, alakzatok és Osszehasonlitasok.

kialakitasuk. Sorakozé vonalban és oszlopban. Tav- és térkoz

felvétele. Nyitodas, zarko

zas. Igazodas, takaras. Testfordulatok. | Kornyezetismeret: testiink,

Megindulas, megallas. Fejlodés, szakadozas. ¢letmiikodéseink, az emberi

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni- és tarsas

szabadgyakorlatokban, sz
jatekos feladatokkal és ve

szervezet.

erek/kéziszerek felhasznalasaval, Vizualis kultura: targy és
rsengésekkel is 0sszekotve. kornyezetkultira, vizualis

Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok az iziilet- és kommunikécio.

gerincvédelem szabalyainak megfelelden, eszk6z nélkiil és
eszkozokkel, egyénileg, parban valamint csoportban. Jatékos
gimnasztikai gyakorlatsorok zenére. Jatékos és hatarozott
formaju gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer- és
kéziszergyakorlatok. Hatarozott formaju szabadgyakorlati
alapformdji 4-8 tlitemii szabad-, tarsas-, kéziszer- és

szergyakorlatok. Szabadg

iranyitva, vagy 6nalloan, zenére is.

Képessegfejlesztés
Keringésfokozas testneve

iziileti mozgékonysagot fejleszt6 egyszerti 2—4 alapformat

tartalmazo, szabad-, szer-

képességfejlesztés kéziszergyakorlatok és szabadgyakorlatok
folyamatos végrehajtasaval, zenére is (ritmusérzék,

yakorlat flizér (6—8 gyakorlat)

1ési jatékokkal. Alapalloképességet és

¢és kézigyakorlatok. Koordinacios




kinesztétikus differencialo képesség). A testtartasért felelds
izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.

Jatékok, versengések

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

versenyjelleggel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés: A biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgalo specialis
gyakorlatanyag. A testtartasért felelds izmok koncentrativ
hasznalata. Légz06- és labboltozat erdsité gyakorlatok.
Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az bra szervezéséhez sziikséges rend- és gimnasztikai
gyakorlatok alapfogalmai.

A bemelegités és a levezetés funkcidja a motoros
tevékenységeknél.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi

ismeretek.

Az erdsités, a nyujtas €s a mobilizalas alapvetd elvei és
egyszeri modszerei.

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

fokozasaban.

Alapvetd szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok

lebonyolitasaban

Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges €let
alapfeltételei (napi tisztalkodas, heti hajmosas, testmozgas,
egészséges taplalkozas). Oltdzdi rend és a sportfelszerelés
tisztasaga. Ismeretek a pubertassal jaro testi és lelki

valtozasokrol

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

Személyes feleldsség: egészség, sport, €letvitel, életmod és
baleset-megel6zés alapismeretei.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szer- és kéziszergyakorlat, bemelegités,
levezetés, képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinaciods
képességek, erdsités, nyljtas, mobilizalas, prevencio, megeldzés,
biomechanikailag helyes testtartas, relaxacio, fittség, edzettség, érzelem- €s
fesziiltségszabalyozas, ¢letmod, egészséges taplalkozas.




Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 50 6ra

Elozetes tudas

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

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

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

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

Sportszerii magatartas a jatéktevékenységben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepiik tudatosulasa az
eredményes jatéktevékenységben.

Aktiv részvétel a sportjatékok el6készitd jatékaiban és a sportjatékok
egyszerisitett, valamint kiteljesed6 valtozataiban.

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

Erdekl6dés kialakulasa a sportjatékok irant. Az egyéni adottsagoknak és
érdeklédésnek leginkabb megfeleld sportjaték megtalalasa rekreacios
célu testedzésre, vagy a versenyszerl sportdgvalasztas eldsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezo. Matematika: logika,
MOZGASMUVELTSEG valoszinlis€g-szamitas,

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Megindulas, megallas. Futas
kdzben iram- és iranyvaltoztatasok. Felugrasok egy és paros labrol.
Alaphelyzet. Cselezés megindulaskor €s futas kdozben. A védotol
valo elszakadas legegyszeriibb modjai.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok.
Labdavezetések: Magas, kozépmagas, mély labdavezetés helyben és
haladéssal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok. Hosszu- és
rovid induléds. Megéllasok 1, 2 leiités utan, labdavezetésbdl,
sarkazas. Megallas, sarkazas, 6npasszbol, ill. kapott labdéaval.
Atadasok-atvételek: Kétkezes mellso-, felsé-, egykezes felsdatadas

térbeli alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura: targy
¢és kornyezetkultura,
vizualis kommunikécio.

Természetismeret:
mechanikai
torvényszerliségek; az
emberi szervezet

helyben és mozgas kozben pattintva is. Paros-, harmas lefutas. mukqd os88,
Kosarra dobasok: Kosarra dobas helybdl egy kézzel. Fektetett dobas energlanyerest
folyamatok.

1, 2 leiitésbol, labdavezetésbol mindkét oldalrol. Fektetett dobas
labdavezetésbdl, onpasszbol, kapott labdaval, mindkét oldalrol.
Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés: Taposas
alaphelyzetben. A védekezés kar- és labmunkdja. Védémozgas, a

védo helyezkedése.
Képessegfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6




gyakorlatokkal (futdsok iram- és irdnyvaltoztatassal, felugrasok
sth.). A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése: az id6, a pontossag,
a feladat bonyolultsaga ¢s a mozgas 0sszehangolasanak kényszere
okozta feltételek kozotti feladat-végrehajtasokkal. A motoros
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és fittség szervi
megalapozéasahoz.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas labda nélkiili és labdas technikai készletének
gyakorlasa testnevelési jatékokban. Kosarlabdajaték konnyitett
szabalyokkal. Kosarra dobo versenyek, egyénileg és csapatban.
Részvétel az iskolai mini kosarlabda bajnoksagban, a
sportagvalasztas €s az utanpotlas-nevelés eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos és
koriiltekintd végrehajtasaval. A kosarlabdazas megszerettetésével és
a jatéktudas boévitésével a fizikai rekreaciora alkalmas sportok
repertoarjanak bovitése.

Roplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a
labdahoz.

Labdas technikai gyakorlatok: Alkarérintés (konny(i milanyag
labdaval, majd roplabdaval): Egyéni és paros gyakorlatok. Also
egyenes nyitas: A nyitas gyakorlasa egyénileg és parokban.
Kosarérintés: Egyéni és paros gyakorlatok. Kosar- és alkarérintés
Osszekapcsolasa, kisérletek a folyamatos és valtakoz6 érintésekre.
Felsd iitdérintés: egyénileg €s parokban.

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

Kiilonbz6 egyensulyi helyzetekben allas, testhelyzetek
valtoztatdsa, a labda és a test kiilonb6zd helyzeteinek
0sszehangolédsa. Labdaiitdgetés a kéz €s a 1ab kiilonbozo
feliileteivel. Fejelés labdaval.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadiddben, szabadtéren, strandon is jatszhato
alapvetd technikai készletének, valamint egyszeriisitett
jatékformainak megismerése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A sportjatékok jatékszabaly- €s taktikai alapismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvezden befolyasold kondicionalis és
koordinacios képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti és




egyszerti modszerei.

Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos
tulajdonsagok tudatositasa.

A sportjatékok szabadidében is {izhetd formainak megismerése.
Az ontevékeny jatékszervezés és - vezetés alapvetd ismeretei.

A sportszerliség, a fair play szerepe, illetve a szabalykovetd
magatartas fontossaga a sportjatékokban, a szabalytalansagok ¢és a
durvasag elutasitasa, a sportjaték mérkozéseit Kiséré negativ
jelenségek helyes értelmezése.

A magyar sportjatékok kiemelked6 bazisai, nemzetkozi sikerei.

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

A labda nélkiili és labdas egyszerii bemelegités elvei és mddszerei.
A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a sportjatékok
technikai és taktikai készletének elsajatitasahoz és az ontevékeny
szabadidds tevékenységek szervezéséhez.

A sportjatékok iranti érdeklédés kialakulasa és megszilardulasa az
egyéni adottsagoknak és érdeklédésnek leginkabb megfeleld
sportjaték megtalalasa rekreacios célu testedzésre, vagy a
versenyszeril sportdgvalasztas eldsegitésére.

Kulcsfogalmak/

V¢édotol valo elszakadas, hosszu €s rovid indulés, sarkazas, 6npassz,
fektetett dobas, emberfogasos védekezés, kétkezes mellsé atadas, mini-
kosarlabdazas, szabalykovetd magatartas. Utkozés, testcsel, sancolas, laza

fogalmak ¢s szoros emberfogés, bedobas, , biintetddobas, lires helyre helyezkedés,
fair play. Jatékelemek, labdaatadas, labdaatvétel,
Tematikai egység/ L s s . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok 50 6ra

Elozetes tudas

A futo6-, ugro- és doboiskolai gyakorlatok ismerete, precizitasra
torekedve torténd végrehajtasa, valtozo koriilmények kozott.

A 3 Iépéses doboritmus ismerete.

A kiilonboz6 intenzitast és tartami mozgasok fenntartasa jatékos
kortilmények kozott, illetve jatékban.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikajanak elsajatitasara és a
teljesitményndvelésre.

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

A tartds futds technikdjanak optimalizalésa, és az egyénhez igazitott
sebesség kialakulésa.

Kitartas és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartos
munkavégzésben.

Erdeklédés az atlétika sportag irant.




‘ Tehetséggondozas a versenysport irant érdeklddok szamara.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

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

Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken.
Repiil6 és fokoz6 futasok 30—40 m-en. Vagtafutasok 20—-30 m-en.
Valtofutas, egykezes also valtas. Tartos futds a tav ndvelésével és a
tavnak megfeleld iram megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras,
folyamatosan is. Tavolugras guggolo6 vagy 1épdtechnikaval, 8—14
1épés nekifutasbol az elugras helyzetét tartva, elugro savbol.
Magasugras: 6—8 1épésrol atlépo technikaval nyujtott vagy hajlitott
labbal; magasugroversenyek.

Dobasok:

Doboiskolai gyakorlatok: dobasok és 16kések kiilonbozd kiinduld
helyzetbdl tomott 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 futoiskolai gyakorlatokkal. Reagald
képesség, reakciogyorsasag fejlesztése €s felgyorsuldsi képesség
fejlesztése rajtgyakorlatokkal. Gyorskoordinacios képességek
fejlesztése kiilonbozo sebességgel végzett futasokkal. Aerob
alloképesség fejlesztése, a kitartd futas tavjanak fokozatos
novelésével és a tavnak megfeleld egyéni iram kialakitasaval.
Mozgésatallitodas képességének fejlesztése akadalyfutasokkal.
Kinesztétikus differenciald képesség fejlesztése iramvaltasos futéssal.
A 1ab dinamikus erejének ndvelése ugroiskolai gyakorlatokkal. A
dinamikus laber6 és a ritmusérzék novelése ugrokotél-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszdmok elsajatitasat és begyakorlasat segitd
jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok és versenyek.
Rajtversenyek. Futoversenyek 60 m-es tavon, térdeld rajttal.
Valtoversenyek. Helybdl tavolugro versenyek. Tavol- és magasugro
versenyek. Kislabdahajito versenyek helybdl és nekifutassal. Célba
dobo versenyek.

Prevencio, €letvezetés, egészségfejlesztés
A tartds futds technikdjanak optimalizéldsa, valamint az egyénhez

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok, ritmusok.

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

Foldrajz:
térképismeret.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.




igazitott tartos futas sebességének kialakitasa - a szabadidében
végzett 6nallo gyakorlas eldsegitése érdekében. A szabadidében és
kiilonbozo terepen végzett tartds futdsok, kocogasok elétti bemelegitod
gyakorlatok elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

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

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

kapcsolat.

Kiilonbozd eszkozokkel kiilonbozd célba torténd dobasok célszerii
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

A szabad levegdn rendszeresen végzett tartds futasok szerepe az
edzettség ¢€s a fittség kialakitasaban.

A fejlesztd folyamat sordn alkalmazott jatékok, jatékos
feladatmegoldéasok céljanak és jelentoségének tisztazasa az atlétikara
jellemzd cselekvésmintédk elsajatitdsdban.

Az alapvetd versenyszabalyok ismerete és betartasa.

Torekvés a tanulok dnmagukhoz viszonyitott teljesitményének
emelésére, egymas teljesitményének elismerése.

Az aerob jellegii futasok jelentésége az egészség megorzésében.
Ismeretnyujtassal érdeklddés felkeltés a rendszeresen végzett tartds

futasok irant.

Kulcsfogalmak/

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

fogalmak felugras, hajitas, edzettség.
Tematikai egység/ - . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 50 éra

Elozetes tudas

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ mozgésok
célszerti, folyamatos €s magabiztos végrehajtasa.

Alapvet6 tornaelemeket tartalmazo6 gyakorlat 6nallé bemutatésa.

A szekrényugrasoknal tébbnyire nyujtott karti tamasz.

Az egyenstly megtartasa fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és
labgyakorlatok kézben.

A maszokulcsolas egyéni adottsagoknak és képességeknek megfeleld
végrehajtasa.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlddése a torna jellegli
feladatmegoldasokban.

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




jellegii feladatmegoldasokban.
A realis testkép és a testtudat kialakulésa.

modszerek/gyakorlatok megismerése.

egymas iranti segitokészség kinyilvanitasa.

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

Az izmok, izomcsoportok erejének novelését és nyujtasat szolgald
A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazésa, az egyiittmiikodés az
Erdeklédés kialakulasa a torna jellegii feladatmegoldasok irant, a

rendszeres fizikai aktivitas mozgasvalasztékanak bévitésére, illetve a
versenysport irant érdekl6dok tehetséggondozasa céljabol.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo.
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, at- és
lemaszasok, kuszasok. Tamlazasok kiilonboz6 irdnyokban, kiilonb6zo
szereken. Mells6 fekvOtamaszban karhajlitas, nyujtas.
Guruloatforduldsok elére-hatra, kiilonbozo testhelyzetekbdl,
kiilonb6z6 testhelyzetekbe, sorozatban is. Zsugorfejallas. Fejallas,
kiilonb6z6 labtartasokkal. Fejallasbol guruldatfordulas eldre,
kiilonb6z6 testhelyzetekbdl, kiilonb6z6 testhelyzetekbe. Fellendiilés
kézallasba, bordéasfalnal. Fellendiilés kézallasba és guruldatfordulas.
Spargakisérletek. Mérlegallas. Hanyattfekveésbdl emelés hidba.
Tigrisbukfenc. Kézen 4tfordulas oldalt, mindkét iranyba. Osszefiiggd
talajgyakorlat. Keresztbe allitott ugroszekrényen (2—4 rész):
felguggolas és homoritott leugras; zsugorkanyarlati atugras, guggolo
atugras; huszarugras. Hosszaba allitott ugroszekrényen (2—4 rész):
felguggolas és homoritott leugras; felguggolas és guruldatfordulas
eldre; guruloatfordulas eldre ugrddeszkarol torténd elrugaszkodassal;
felguggolas és leguggolas, felguggolas és leterpesztés. Alacsony
gerendan: felguggolas és homoritott leugras; felguggolas és
terpesztéssel leugras. Gerendan: timaszhelyzeten at, fel- és leugras.
Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok: Valtozatos feladatok
fliggdszereken fliggdallasban, fliggésben, fekvo fiiggésben.
Bordasfalon fliggésben haladas oldalt, felfelé és lefelé. Fiiggésben
huzodzkodasok. Kotélmaszas, maszokulesolassal. Erinté magas
gylriin fiaknak: fliggésben térd- €s sarokemelések; alaplendiilet
fliggésben; zsugorlefiiggés; lefliggés; fellendiilés lebegd fiiggésbe;
ereszkedés hatso fliggésbe; hatso fliggésbol emelés lebegdfiiggésbe;
fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugrds. Gytirlin: hats6 fliggés;
fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras, fellendiilés lebegd
fiiggésbe. Lanyoknak: lendiiletek elére-hatra; fellendiilés
lebegdfiiggésbe; zsugorlefliggés.

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

Koordinacios képességek fejlesztése egyszert talajgyakorlati elemek

Természetismeret: az
egyszerl gépek
mikodési
torvényszerliségei,
forgatonyomaték,
16k0erd, reakcioero,
hatasido, egyensuly,
tomeg, kozéppont.

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk.

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

Enek-zene: ritmus és
tempo.
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végrehajtasaval, azok kombinalasaval, valamint az ugrészekrény és a
gyurl alkalmazasaval (téri tajékoz6do-, mozgasatallitodas képesség,
ritmusérzek). Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan
végrehajtott statikus és dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar és a
torzs erejének fokozott erdsitése tamaszhelyzetben, valamint fliggésben
végzett gyakorlatokkal.

Jatéekok, versengések

Jatékos és utanzo feladatokkal ligyesség- €s erdfejlesztés. Akadaly- és
valtoversenyek a tornaszerek felhasznalasaval. Osszefiiggd
talajgyakorlat (fitk-lanyok), valamint gerendagyakorlat (lanyok)
0nallo osszeallitasa, bemutatdsa a tdrsak pontozasaval.
Tehetséggondozas a torna sportdgban tehetségesekkel versenyeken
valo részvétellel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldali alkalmazkodasanak elésegitése a torna
jellegli feladatmegoldasokkal. A sajat testtdmeg mozgatasaval,
valamint a kiilénb6z6 tdmaszban ¢€s fiiggésben végzett gyakorlatokkal
a test izmainak ardnyos fejlesztése, a helyes testtartas
kialakitasanak/megtartasanak biztositasa. A cselekvésbiztonsag
novelésével a mindennapi életben torténd biztonsagos cselekvések
elésegitése. A gyakorlds biztonsagos koriilményeinek megteremtése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

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

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

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

A kiemelked? teljesitmény és az egyéni képességekhez viszonyitott
teljesitményfejlodés elismerése.

A balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartasa és betartatasa. A
feladat-végrehajtasok soran segitségnytijtas egymasnak.

A helyes testtartasért felelds izmok-izomcsoportok erejének
novelésére és nyljtasara vonatkozo alapismeretek.

Az ellenjavallt, karosodasokat okoz6 gyakorlatok elkeriilése.

Kulcsfogalmak/

fogalmak segitségnyjtas, biztositas, tornaverseny, pontozas.

Tornaszos testtartas, tamlazas, tigrisbukfenc, kézenatfordulas,
zsugorkanyarlati atugras, guggold atugras, huszarugras, alaplendiilet
fliggésben, zsugorlefiiggés, lefiiggés, lebegofiiggés, dsszefiiggd gyakorlat,
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ kornyezetben iizheto sportok 20 éra

Elozetes tudas

Néhany szabadidds mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa
¢és szabalyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsagos hasznalata
jatéktevékenységekben.

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

Az id6jarasi koriilményeknek megfelelden 6ltozkodés.

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi mozgasokkal
elérhetd célok.

A szabadidében jol hasznosithat6 sportagakban gyakorlottsag szerzése.
A szabadtéren kiilonb6z6 id6jarasi viszonyok kozott végzett
tevékenységekben aktiv részvétel.

A tem'a t.lka.l CBYSCE | A szervezet edzettségének novelése.
nevelési-fejlesztési A f etmod iranti jod 5sité
céljai z egészseges ¢ etmod iran 1igény erdsitése. _ o
A szabadban végzett testedzés jelentdségével, valamint a személyi és
kornyezeti tisztasaggal kapcsolatos ismeretek bévitése.
A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas erdsitése.
Az alternativ kornyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési és
magatartdsi normdinak betartésa.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az |iddjarasi ismeretek,
évszaknak megfeleld és a helyi személyi és targyi tajékozodas,
koriilményekhez, feltételekhez igazodo fizikai aktivitas: feladatok | térképhasznalat;
és jatékok havon és jégen; siklasok, gordiilések, gurulasok, gravitacio, szabadesés,
guritasok kiilonféle eszkozokkel; halot igényld €s halo nélkili forgdbmozgas; az emberi
labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle labdakkal szervezet mitkddése.

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

A téli id6jarastol fliggden: hogolydesata, csuszkalas a jégen; téli

gyalogtara

A szabadiddében jol tizhet6 sportagak gyakorlasaval a kondicionalis
¢s koordinacids képességek fejlesztése.

Jatékok, versengések — havon, hoval

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizhetd Uy testedzési formak
Jjértasag szintll elsajatitasa. Az edzettség novelése az alternativ
kornyezetben lizhet6 sportok altal. A sportagi mozgasformak
technikailag helyes elsajatitasara torekvéssel a balesetek

megeldzése.
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Asztalitenisz (folyoson €s szabadban felallitott asztalon is
gyakorolhat6)

Elokészito gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas; iit6tartas; labmunka; tenyeres hossza
adogatas; tenyeres kontratités

Varméta
Technikai elemek: {ités, atlésan és egyenesen; a labda megiitése
alulrdl és feliilrdl, labdafogas, dobas

Labtenisz
Labdas technikai gyakorlatok
Jatékos labdas feladatok 2—3—4 vagy tobb jatékos
egylittmiikodésével, négyszog, téglalap vagy rombusz alakzatban
Levegobdl érkezo labda atvétele belsével. Fejelés: elore, oldalra,
kiilonb6z6 iranybol érkezé labdaval.

Baleset-megelézés a labdartgas jatékelemeinek szabalyos és
kortltekintd végrehajtasaval. Az életkori sajatossdgokhoz igazodo
képességfejlesztés megvaldsitasa, kiilonds tekintettel a
koordinacids képességekre. A labdaragas megszerettetésével és a
jatéktudas bovitésével a fizikai rekredciora alkalmas sportok
repertoarjanak bdvitése. A szervezet edzettségének novelése a
szabadtéren kiilonbozo iddjarasi viszonyok kozott végzett
jatéktevékenységgel.
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A kiilonboz6 1ddjarasi koriilményekhez és sportagakhoz igazodo
bemelegités.
A valasztott aktivitashoz kothetd baleset-elharitasi ismeretek.
Az valasztott mozgasrendszer jatékszabalyainak ismerete €s
alkalmazasa.
A szabadban és kiilonboz6 évszakokban végzett testedzés
egészségre gyakorolt hatasai.
Kornyezettudatos viselkedés ismeretei €s betartasa.
Az id8jarasnak és a sportoldsi formanak megfeleld 6ltozék
tudatositdsa.
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7-8. évfolyam

Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgasformak

Orakeret
10 é6ra

torekvd €s megfeleld intenzitasu végrehajtasa.

Elozetes tudas
A biomechanikailag helyes testtartds kialakitasa.

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

8—-10 gyakorlattal 6nalléan bemelegités végrehajtasa.
Az autogén tréning alapfokt gyakorlatainak ismerete.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.
A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.
Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban.

térformak, alakzatok kialakitasaban.
Egyszeri relaxacios technikak elsajatitasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

végrehajtasa.
gyakorlatfiizérrel.

Osszefiiggés egyszerli magyarazata.

Gyakorlottsag a szervezés célszeriiségét, gyorsasagat szolgalo uj
Motoros tesztekkel mérhet6 fejlédés a kondicionalis képességekben.

A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével 6sszhangban torténd
A kreativitas kinyilvanitasa 6nalldan 6sszeéllitott gimnasztikai

Az er6sités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete és az okozati

Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitasaban.
A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek bdviilése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak, alakzatok.
Mozgésok zart rendben, alakzatvaltozasok. Alakzatfelvételek jaras és
futas kozben, a 1€péshossz ¢és a jaras sebességének valtoztatasaval.
Ellenvonulasok jarasban és futasban. Fejlédések és szakadozasok
ellenvonulasban.

Gimnasztika

Természetes mozgéasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formajaban,
szerek, kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal és
versengésekkel dsszekotve. Jatékos és szabadgyakorlati alapformaja
szabad-, tarsas- szer és kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-,
karika-, ugrokotél-, gumikdotél stb.). Nyujto-, lazitd hatasu,
alloképességet fejleszté 8—16 litemt, legalabb 4 gyakorlatelemet
tartalmazo6 szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Bemelegito ¢és
levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és tarsakkal végrehajtva, 6nalld
tervezéssel is.. Egyszerli 1€gz0 és relaxacios gyakorlatok. A testtartés
javitasat szolgalo iziileti mozgékonysagot és a torzs erejét ndveld
gimnasztikai gyakorlatok.

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
O0sszehasonlitasok.

Természetismeret:
testiink,
életmikodéseink.

Vizualis kultura: targy-
¢és kornyezetkultura,
vizualis
kommunikacid.
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Képességfejlesztés

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

Jatékok, versengések

A szervezet elOkészitését, bemelegitését szolgald testnevelési jatékok,
eszkoOzzel is. A testtudatot alakito, koordinacio- és fittségfejleszto
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel. Jatékok testtartasjavitd feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyensulyanak és a medence kozépallasanak automatizalasat
biztositod eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok. A 1ab statikai
rendellenességei ellen hato gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos bemelegité gyakorlatok osszeallitasanak szempontjai €s a
bemelegitd blokkok fobb élettani hatasai.

A keringést fokoz6 természetes és specialis sportagi mozgasformak
jelentdsége a bemelegités €s az edzettség szempontjabol.

Az életkori sajatossagoknak megfeleld funkcionalis erdsitd gyakorlatok
ismeretei és végrehajtasuk szempontjai.

Az er6sités és nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei. Az
ellenjavallt gyakorlatok indoklasa.

Relaxacios technikak és prevencids gyakorlatok szerepe az
egészségmegdrzésben.

Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa.

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatok informaciok. A tudatos
higiénés magatartas ismérvei.

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

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség,
egészségtudatos magatartas, ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitas,
inaktivitas, intenzitas, terjedelem, idOtartam, edzhetdség.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok 50 éra

Elozetes tudas

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

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.

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

A sportjatékok jatékszabdlyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egylittmikodés kinyilvanitasa a
sportjatékokban.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A jatékelemek eredményességre torekvd alkalmazasa testnevelési
jatékokban és a sportjatékban.

A sportjatékok technikai és taktikai készletét bovito 1j elemek elsajatitasa,
¢s alkalmazasa.

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete és értd alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmiikodés €¢s kommunikécio fejlddése.
A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és
elfogadasa.

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

A sportjatékokat kisér6 sportszertitlenségek, devians magatartasok helyes
megitélése.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedo korszakai és
személyiségei, valamint a vilag élvonalaba tartoz6 nemzetek
megismereése.

A sportjatékok iranti érdeklédés megszilardulasa.

Az egyéni adottsdgokhoz és a megszerzett képességekhez igazodo
sportjaték- tudas kialakulasa, rekreacios célu vagy versenysport igényti
alkalmazas elOsegitésére.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezo.

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: irdanyvaltoztatas, cselezés;
cselezés indulaskor és futas kozben.

Labdds technikai gyakorlatok: Labdas tigyességi gyakorlatok (normal
méretli labdaval). Labdavezetés: Labdavezetés félaktiv, aktiv véddvel
szemben jatékos formaban. Labdavezetés kozben cselezés. Megallas,
sarkazas, labdavezetésbol kapott labdaval valtozatos koriilmények
kozott. Megallas, sarkazas 6npasszbol és kapott labdaval,
meghatarozott helyen és idoben. Kosarra dobasok: dobdcsel, indulocsel
utan labdavezetés, fektetett dobas. Lepattand labda megszerzése utan
kosarra dobas. Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval
rafordulassal. Kozép tavoli dobas helybol. Atadasok, atvételek: Atadas
kiilonb6z6 iranyba és tavolsagra, mozgas kozben, kétkezes mellsd
atadassal, pattintva is. Bejatszas befut6 tarsnak. Paros lefutas egy
védovel. Harmas-nyolcas mogéfutassal. Gyors inditas parokban.
Taktikai gyakorlatok:

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

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

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6 labda
nélkiili és labdas technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.
Koordinacios képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az id6, a
pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas dsszehangoldsanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A
komplex képességfejlesztéssel hozzajarulas az edzettség és fittség
szervi megalapozasahoz. A kognitiv képességek fejlesztése
(helyzetfelismerés, kreativitas, anticipacio stb.) az iires helyek, az
eldnyok felismerése, az ellenfél altali akadalyoztatas kezelése, a célba
talalas, az Osszjatékban vald részvétel eredményeként.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése, valamint
a jatékelemek begyakorlasa jatékos feladatok és testnevelési jatékok
alkalmazaséaval. Kosarlabdazas labdavezetés nélkiil, konnyitett
szabalyokkal, a szabalyok boviilé korének beépitésével. Kosarra dobd
versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megelézés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos,
koriiltekint6 végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok betartasaval, a
sportszeriiség szabalyainak szem el6tt tartasaval. Sikeres tanulas
biztositasaval a kosarlabdazas megszerettetése, hozzdjarulas a fizikai

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

Vizualis kultura: targy
¢s kornyezetkultira,
vizualis
kommunikécio.

Fizika: mozgasok,
utkozések, ero,
energia.

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

Roplabdazas

Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek tokéletesitése: Az
alkar-, kosarérintés, felsé {it6érintés és alsd egyenes nyitas gyakorlasa
egyéni, paros €s csoportos gyakorlatokban.

Kosarérintés valtozatai: kosarérintés eldre-hatra, alacsony és
kozepesen magasra elpattano labdaval. Kosarérintés célba, folre tett
karikéaba, kosarba, kiilonb6z6 magassagu zsinor felett.

Felso egyenes nyitds. a mozgas végrehajtasa a labda megiitése nélkiil,
egyénileg a fallal szemben a labda megiitésével; parokban a zsin6r/hald
felett. A nyitas végrehajtasa a zsinortol novekvo tavolsagra és
kiilonboz6 nagysagu célteriiletre, az alapvonal kiilonb6z6 pontjairdl.
Felso egyenes nyitas-nyitasfogadas. A felsé egyenes nyitas €s az
alkarérintéssel torténd nyitasfogadas gyakorlasa csoportokban,
forgéssal.

Egyenes 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

Labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagald képesség,
gyorskoordindcio, ritmusérzek, differencidlis mozgasérzékelés, téri
tajékozodas, és egyensulyozas) a testrészek kiilonbozo feliileteivel
torténo érintésekkel egyénileg, parokban és csoportokban. Az
egyensulyozo és téri t4jékozodo képesség fejlesztése csoportokban
végzett alapérintéseket tartalmazé gyakorlatokkal, fordulatok és
helycserék végrehajtasaval.

Az er6-alloképesseg fejlesztése az egyenes leiités és a sancolas
tobbszori és folyamatos végrehajtasaval. Mozdulatgyorsasag fejlesztése
dobott labdak elérésére torekvéssel kiilonbozo kiinduld helyzetbdl.
Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadiddben, szabadtéren, strandon is jatszhato
technikai készletének valamint egyszerisitett jatékformainak
elsajatitasa

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A jaték kiteljesitését szolgald egyéni- €s csapattaktikai ismeretek.
A sportjatékszabalyok korének bdvitése €s a képzettséghez igazodd
jatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitasahoz sziikséges motoros
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képességek és alapvet6 fejlesztési modszerek.

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

A sportszeriiség, a fair play €s a szabalykdvetd magatartas fontossaga a
sportjatékokban. A sportoloi és a szurkoloi magatartas pozitiv és
negativ vondsai, a sporteseményekhez kapcsolodd durvasagok, az
agresszio helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.

A vilag €lenjaré nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekredcios célu felhasznalasi lehetdségei és szerepe az
egészséges ¢letmod kialakitasaban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi és elsOsegély-nyujtasi

ismeretek.

Kulcsfogalmak/

»Félaktiv”, aktiv védo, dobdcesel, induldesel, onpassz, lepattano labda,
rafordulas, befutas, paros lefutas, harmas-nyolcas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték,
1étszamfolényes helyzet. Adogatd, felsé egyenes nyitas, egyenes leiités,

Fogalmak feladas, sancolas, tamadasi alapformak, lités-sancolas fedezése, 1:1, 2:2
elleni jaték.
Tematikai egység/ AP , Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok 50 6ra

Elozetes tudas

A tanult futo-, ugré-, dobogyakorlatokban jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditas jeleknek megfeleléen.
A futdomozgas technikajanak alkalmazasa a vagta, illetve a tartosfutasban.
Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének megvalasztasaban.
Kislabdahajitas.

A Kkar- és lablendités szerepe az el- és felugrasok eredményességében.

Az atlétikai versenyek Iényeges szabélyai.

Szervezési feladatok vallalasa a tanorai versenyek lebonyolitasaban.

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu és célszerii alkalmazasa.

Futo-, ugro- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld elsajatitasa és a
versenyszabalyoknak megfeleld alkalmazasa.

Az atlétika versenyszdmainak eredményes tanulasat €s a teljesitmények
javulasat megalapoz6 motoros képességekben mérhetd fejlédés elérése.

A vagta-, a tartos-, valamint a valtofutas technikajanak a mozgasmintahoz

A tematikai egység | kozelité bemutatasa.

nevelési-fejlesztési

céljai

Ugrasoknal az optimalis nekifutds, valamint az erdteljes kar- és lablendités
kialakitasa.

A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés és kidobas dsszekapcsolasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiild alapvetd fizikai
torvényszertiségek ismerete.

A futas, a kocogas élettani jelentdségének ismerete.

Az érdeklodés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai
mozgasok, valamint a sportolds €s a rendszeres testedzés irdnt.
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Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A korabban tanult rajtformak (4ll6- és térdeldrajt) gyakorlasa.
TérdelOrajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-
es tdvon. Repiil6 és fokozo futdsok. Gyorsfutasok jatékosan és
versenyek alkalmazasaval 30-60 m-es tavon. Iramfutas, tempofutas a
tav fokozatos novelésével. Valtofutas valtozonaban, egyenesben,
jatékosan és versenyszertien, egykezes valtassal. Tartos futas a tav és
az intenzitds novelésével. Futas feladatokkal, akadalyokkal, atfutas
akadalyok felett. Futdiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdel6 és ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat el- és felugrasok.
Helybdl tavolugras. Tévolugras guggold technikaval. A nekifutés, az
elugras ¢és a talajérés iskolazasa (elugro savbol). Magasugras atlépo és
gurulo technikédval. A nekifutas és a felugras iskolazasa.

Dobésok

Doboiskolai gyakorlatok. Dobasok, 16kések kiilonb6zo kiinduld
helyzetbdl tomott labdaval, célba is. Kislabdahajitas helybdl,
nekifutassal harmas és 6tos 1épésritmusbol. Kislabdahajitas célba.
Sulylokeés helybdl és becstiszassal

Képességfejlesztés

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

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszdmok eredményes elsajatitasat és az azokban
elérhetd teljesitmény fokozasat eldsegitd adekvat jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazésa, versenyszeriien is. Az atlétikai
versenyszamokban lebonyolitott versenyek.

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintdinak optimalizaldsa noveli a
mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsdgos megoldasat.
Az életkori periddushoz igazodo6 ardnyos €s harmonikus erdfejlesztés
elésegiti az atlétikus versenyszamok eredményes elsajatitasat és rogziti
a biomechanikailag helyes testtartast. A futasok kiilonb6zo formainak
¢s kiilonbozo terepen torténd végzése cselekvésmintat szolgaltatnak a
szabadidOben ¢és kiilonbozo terepen végzett tartds futdsok, kocogasok

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok,
ritmusok.

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

Informatika:
tablazatok, grafikonok.

Foldrajz:
térképismeret.
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szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolés sikerében kiemelt szerepet jatszo indulds utani fokozatosan
novekvo €s gyorsulo 1épések, a labak és a karok aktiv munkéjanak
tudatositasa.

Az ugréasoknal és a dobasoknal érvényesiilo alapveto fizikai
torvényszertiségek.

Az ,,aktiv elugras” értelmezése.

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

A mozgaskoordinacio szerepének tudatositasa az alloképességi és
gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezok szerepe az alloképességet igényld
teljesitményekben

Alapvet6 ismeretek a terhelési 0sszetevokrol.

Ismeretek a tartos terhelések hatdsarol a keringési rendszerre, a szervek
¢s szervrendszerek szabalyozasara, mikodésiik gazdasagossagara €s a
tanulasban érvényesiild teljesitoképességre.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok fejlesztése.

Kulcsfogalmak/

Valtozona, egykezes valtas, magasugras gurulo technikaval, harmas-6tos
lépésritmus, ideg-izom kapcsolat, reagalo-gyorsasag, vagtagyorsasag, aktiv

fogalmak ¢€s passziv mozgatdrendszer, terhelési dsszetevo.
Tematikai egység/ . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 50 6ra

A testtomeg uralasa sziikséges segitségadas mellett.
Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.
Elézetes tudas esetén segitségadas mellett.

Hibajavitas.

Balesetvédelem.
Segitségnyujtas a tarsaknak.

A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtasa.
Egyensulygyakorlatok a képességnek megfelelé6 magassagon, sziikség

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

megteremtésére.

A tornajellegi gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes testtartés
kialakitasara, a koordinalt mozgas és az er6kozlés dsszhangjanak

A tematikai egység | Talajon, gerendan, valamint gytiriin 6sszefiiggd gyakorlatok 6nallo

nevelési-fejlesztési | 0sszedllitasa, 0sszekotod elemek alkalmazasaval.

céljai A szekrény- és a tdmaszugrasok biztonsagos végrehajtasa, a képességnek

megfelel6 magassagon.

A figyelemkoncentracio, az 6nkontroll ¢s a kitarto képesség fejlodése.
Onallosag, egylittmiikodés €s segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok
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végrehajtasaban.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo.
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok: Tamlazasok
elore, hatra, oldalra, mells6, hatsé fekvotamaszban haladassal is.
Mellsé és mély fekvotamaszban karhajlitas, nyujtas. Akadalyok
lekiizdése tamaszfeladatokkal. Guruldatfordulasok elore, hatra,
kiilonb6z6 kiinduld helyzetbdl kiilonb6zo befejezd helyzetbe.
Guruloatfordulasok sorozatban. Fejallas kiilonb6zo kiindulo
helyzetbdl, kiilonbozo labtartassal és labmozgassal. Mellsé
mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és
segitség nélkiil. Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas elére.
Repiil6-gurulo atfordulas néhany 1épés nekifutasbdl (finknak). Kézen
atfordulés oldalra, mindkét irdnyba megkozelitden nyujtott testtel.
Osszefliggd talajgyakorlat. Cstisztatas nyujtott iilésbél hasonfekvésbe
¢s vissza (lanyoknak). Vet6dés mellso fekvotamaszbol nyujtott {ilésbe
(fitknak). Ugrdszekrény széltében (lanyoknak: 3—4 rész, fiaknak: 4-5
rész): guggoloatugras. Ugrdszekrény hosszaban (lanyoknak: 3—4 rész,
fitknak 4-5 rész): guruldatfordulas a szekrényen talajrol elugrassal;
felguggolas, leterpesztés.

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

Egyensulyozo gyakorlatok: Magas gerendan, ferdén elhelyezett padon:
természetes és utanzo jarasok, futasok, fordulatok. 1 m-es gerenda
(lanyoknak): Jarasok elOre, hatra, oldalt kiilonb6z6 kartartasokkal.
Erint6jaras; harmas 1épés. Jaras guggolasban. Mérlegallas. Fiiggdleges
repiilés kiilonbo6zo kiindul6 helyzetbdl.

Ugrokotélgyakorlatok (lanyoknak, fitknak)

Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, eldre és hatra
kotélhajtassal allohelyben €s haladassal; futas mindkét 1ab alatt torténd
athajtassal; helyben futés a joggolashoz hasonlé labmunkaval.
Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és gytiriin
végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint az
ugrészekrény alkalmazasaval (téri tajékozddd-mozgasatallitodas
képesség, ritmusérzek). A statikus €s dinamikus egyensuly-érzékelés
fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok
varialasaval. A vall, a kar ¢€s torzs erejének erdsitése tamaszhelyzetben
¢s fliggésben végzett gyakorlatokkal.). Erdsitd és statikus nyujto hatdsu

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

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és
tempo.
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gyakorlatok varialasa.

Jatékok, versengések

Célszeri testnevelési jatékok a tornaszerek (gerenda, ugroszekrény,
zsamolyok) felhasznalasaval is.

Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hulldimzé kor, hullamzo
vonal. Osszefiiggd talajgyakorlat (fitk-lanyok), valamint
gerendagyakorlat (lanyok) 6nalld osszeéllitasa, bemutatasa 6sszekoto
elemek felhaszndlasaval, a tarsak pontozasaval. Tehetséggondozas a
torna, sportagban tehetségesekkel kiilonboz6 versenyeken valo
részvétellel, tehetségiranyitas a versenysportba.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlddés eldsegitése a tornajellegii
feladatmegoldéasokkal és az aerob munkavégzéssel. A test izmainak
aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartas, a gerinc
izomegyensulyanak eldsegitése a kiilonbdzo tdmaszban ¢és fiiggésben
végzett gyakorlatokkal, az erd- és nyujto gyakorlatok dsszhangjdnak
megteremtésével. A tornajellegli feladatmegoldasokkal a
cselekvésbiztonsag novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos
cselekvéseinek eldsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasokhoz tartozo sportagak koncentrikusan
béviilo szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nallé és bemelegités szempontjai.

Az er6sitd és nyujto hatasu gyakorlatok alapvetd anatomiai és €lettani

ismeretei.

A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bovitése, a technikarol
alkotott mozgaskép pontositasahoz és az dnkontroll eldsegitéséhez.
A funkcionalis €s célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivéalasztdsanak €s
végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkoz6 ismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A tornajellegli gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés €s
-lebonyolitas kérdései.

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 vonatkozo ismeretek.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

Futolagos kézallas, repiild gurulo atfordulds, csusztatas, vetddés,
guggoloatugras, vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus
koreografia, statikus és dinamikus egyensulyérzékelés, statikus nyu;jtas,
szenzitiv életkori szakasz.
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Tematikai egység/
Fejlesztési cél

Orakeret

Alternativ kornyezetben tizheté sportok ,
20 ora

Elozetes tudas

Az alternativ kornyezetben {izhetd sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszkdzok biztonsdgos hasznalata.
A természeti és kornyezeti hatasok €s a szervezet alkalmazkodé képessége
kozotti 6sszefliggés ismerete.

A természeti kdrnyezetben sportok egészségvédelmi és kornyezettudatos
viselkedési szabalyai.

A mostoha id6jarasi feltételek melletti testmozgas.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

A jaték- ¢és sportkultira gazdagoddsa a szabadidében szorakozast és a
jatékélményt nyujto 0j sportagak mozgasanyaganak megismerésével.

Az évszakoknak megfeleld rekredcids célu sportagak és népi
hagyomanyokra €piilé sportoldsi forma elsajatitasa.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.

A szabadban végzett mozgasok jelentOségének belatasa.

A kornyezettudatossag fontossaganak elismerése.

A természeti/kornyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodd, ellenalld
képesség novekedése.

A verbalis és nem verbalis kommunikéacié fejlodése a testkulttra
hagyomanyos és Ujszerli mozgasanyagainak elsajatitasaval.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Foldrajz: id6jarasi

ismeretek, tajékozodas,

A téli idgjarastol fliggden: hogolydcesata, cstiszkalas a jégen; téli térképhasznalat.

gyalogtura. A szabadid6ben jdl (izhet6 sportagak gyakorlaséval a
kondicionalis és koordinacids képességek fejlesztése.

Jatékok, versengések — havon, hoval

Prevencio, ¢letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizhetd 01 testedzési formak
jartasag szintli elsajatitasa. Az edzettség novelése az alternativ
kdrnyezetben tizhetd sportok altal. A sportagi mozgasformak
technikailag helyes elsajatitasara torekvéssel a balesetek megeldzése.

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalon is

gyakorolhat0)

Elokeészito gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas; iitotartas; labmunka; tenyeres hosszi
adogatas; tenyeres kontraiités; fondk hosszl adogatas; fondk nyesett
adogatas; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.
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Varméta
Technikai elemek: {ités, atlésan és egyenesen; a labda megiitése
alulrdl és feliilrdl, labdafogas, dobas

Labtenisz

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2—3—4 vagy tobb jatékos
egylittmikodésével, négyszog, téglalap vagy rombusz alakzatban
Levegdbdl érkez6 labda atvétele belsével. Fejelés: eldre, oldalra,
kiilonbozo iranybdl érkezo labdaval.

Baleset-megel6zés a labdartgas jatékelemeinek szabalyos és
koriiltekintd végrehajtasaval. Az életkori sajatossagokhoz igazodo
képességfejlesztés megvaldsitasa, kiilonds tekintettel a koordinacids
képességekre. A jatéktudas bovitésével a fizikai rekredciora alkalmas
sportok repertodrjanak bovitése. A szervezet edzettségének ndvelése
a szabadtéren kiilonb6z0 1ddjarasi viszonyok kozott végzett
jatéktevékenységgel.

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2—3—4 vagy tobb jatékos

egylittmiikodésével, négyszog, téglalap vagy rombusz alakzatban.
Levegobdl érkezo labda atvétele belsével. Fejelés: elore, oldalra,
kiilonb6z6 iranybol érkezé labdaval.

Baleset-megelézés a labdarGgas jatékelemeinek szabalyos és
kortiltekintd végrehajtasaval. Az életkori sajatossagokhoz igazodo
képességfejlesztés megvalositasa, kiilonds tekintettel a koordinacios
képességekre. A labdariigds megszerettetésével és a jatéktudas
bdvitésével a fizikai rekreaciora alkalmas sportok repertodrjanak
bdovitése. A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren
kiilonb6z6 id6jarasi viszonyok kozott végzett jatéktevékenységgel.

Képességfejlesztés

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

Jatékok, versengések

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

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizhetd uj testedzési formak
megismerése, jartassag szintli elsajatitdsa. A szervezet edzettségének,
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ellenallo- és alkalmazkodo képességének fokozasa a természeti €s
kornyezeti hatdsokkal. Az egészséges ¢letmodddal kapcsolatos
tudasanyag bdvitése, a kornyezettudatos magatartas formalasa. Az 0j
sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok kéros kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositasaval prevencids ismeretek atadésa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozé informaciok az 6nallé és
tudatos tanulas, gyakorlas elésegitésére.

A valasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

A valasztott aktivitas helyes kivitelezésével és a testi épségre karos
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informaciok az
sporteszkdzokrol, valamint az évszaknak és id6jarasnak megfeleld

oltozeékrol

Ismeretek a szabadtéren kiilonboz6 évszakokban és idéjarasi
koriilmények kozott torténd sportolds egészségveédd hatasairdl.

A kornyezetkimélé magatartas fobb kritériumai.

A rekreacid alapértelmezése, életkori sajatossagai €s az €leten at tartd
fizikai aktivitas alapismeretei.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

A valasztott aktivitdsoknak megfeleld fogalmak. tenyeres adogatas, tenyeres
kontraiités, fonak adogatas, fonak kontraiités, alapszerva, varméta,
egeszseégvedo hatas, rekredcio.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Természetes és nem természetes mozgasformak

Gyakorlottsag a célszerli draszervezés megvalositasaban.

Egyszerti relaxacios technikakrol tdjékozottsag.

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

Az 6sszehangolt, feszes testtartas kritériumainak valo megfelelésre
kisérletek.

A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tdjékozottsag.

Az eddig elsajatitott relaxacios technikak, és a képtudati, szimbolizaciods
folyamatok dsszekapcsolasa.

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.

Konfliktusok, sportszertitlenségek, devians magatartasok esetén a
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gondolatok, vélemények szdban torténd kifejezése.
Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalu és célszerii alkalmazasa.

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

M¢érheto fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintahoz kozelitd bemutatas, a
lendiiletszerzések ¢€s a befejezé mozgasok dsszekapcsolasa.

A futés, a kocogas ¢€lettani jelentOségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartés, a koordinalt mozgas és az er6kdzlés 6sszhangjanak
jelenléte a torna jellegli mozgasokban.

Talajon, gerendan, valamint gyiirin ndvekvd 6nallosag jeleinek felmutatasa
a gyakorlasban, gyakorlat-0sszeallitasban.

A szekrény- €s a tAmaszugrasok bator végrehajtasa, a képességnek
megfeleld magassagon.

Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnytjtas a torna jellegli gyakorlatok
végrehajtasaban.

Alternativ kérnyezetben tizheto sportok

Az évszakoknak megfelel6 rekreacios célu sportagakban és népi
hagyomanyokra épiil6 sportolasi forméakban boviilé gyakorlasi tapasztalat
¢s fellelhetd erdsebb belsd motivacio némelyik teriiletén.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa.

A természeti erdk és a sport hasznos 6sszekapcsolasanak ismerete és az
ezzel kapcsolatos elonydk, rutinok teriiletén jartassag.

A kornyezettudatossag cselekedetekben vald megjelenitése.

A verbdlis és nem verbalis kommunikécio fejlddése a testkultira
hagyomanyos és Ujszerli mozgasanyagainak elsajatitasaban.

A szabadiddben végzett sportolas iranti pozitiv beallitodas felmutatésa.
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