TESTNEVELES
5-8. évfolyam

Helyi sajatossagok a Gyarmati Dezs6 Sport Altalanos Iskola utinpétlas-nevelésében

A Gyarmati Dezs6 Sport Altalanos iskola fokozott figyelemmel kiséri a SIOSZ tagjaként a
specialis sportiskolai tantargyak oktatasat, mikdzben a {6 célja: az iskolaba jar6d tanulok
sportagi eldmenetelének maximalis biztositdsa a kozismereti tdrgyak leheté legmagasabb

szintl elsajatittatdsa mellett.

Mindezeket a sziilokkel és a gyermekek edzodivel teljes Osszhangra torekedve igyekszik
végrehajtani, mindig figyelembe véve az egyéni helyzeteket és sajatossagokat — ugyanakkor
figyelemmel kisérve a hosszi tdva érdekek megvaldsuldsanak optimalizalasat minden fél
részérél. Ezekbdl fakaddan a kerettanterv atalakitasa és személyre szabdasa specialis
kerettantervként, elengedhetetleniil fontos alapjat képezte az iskolai munkdnak. Az

optimalizalas érdekében jelentds eltérések kialakitasa valt sziikségessé.

Az egyik legfobb eltérés az uszés oktatdsanak folyamataban keletkezett. Iskolankban az also
tagozat hetente kettd alkalommal négy éven keresztiil részesiil oktatisban, melynek
eredményeképpen a négy uszasnem elsajatittatasra keriil, tandran kiviili foglalkozasok
keretében. Igy a felsd tagozatban mar nincs olyan tanulénk, aki ne lenne birtokéban az tszas

mozgéasanyaganak.

Magitol értetddden a kerettantervben erre szanandd ordk ezért 1.-8. évfolyamon a
tanmenetekben a tobbi szakteriilet magasabb szintii elsajatittatasara illetve a benne eddig nem
szerepld sportagak pl. floorball, tollaslabda szdmara lettek felosztva — az iskola profiljanak

megfelelden.

A masik alapos valtoztatast az onvédelmi és kiizdé sportok oktatdsa soran volt sziikséges
l1étrehozni. Sajatossaga iskolanknak az, hogy évek 6ta kivald eredményeket tudhat magéaénak
grundbirkézds, birkdzés, judo sportdgakban. Ezeknek az eredményeknek a megalapozasa
szintén az alsé tagozatban megtorténik, méghozz4 hasonldan az Gszéshoz az iskola minden

osztalyaban.



A fels6 tagozatban mar mindenki leigazolt sportoloként vesz részt az iskolai oktatasban-tehat

a kiizddsportolok sajat specidlis edzéseiken folytatjdk ezen iranyu fejlédésiiket. A tobbi

sportag képviseldinek magasabb szintii fejlesztésre ez tigyben nincs sziikségiik, adott esetben

akar kontraindikalt is lehet. Kovetkezésképp a felsé tagozatban a tanmenetekben nem

szerepelnek az ilyen tipust orék és az igy létrejéovo oOratdbblet a fentebb leirtak alapjan kertilt

ebben a szegmensben is felosztdsra. Mindezek a valtoztatdsok nem sértik a kerettanterv

alapvetéseit, sot azt hatékonyabbd téve a gyerckek eredményesebb ¢s diverzifikaltabb

fejlesztését teszik lehetove.

5-6. évfolyam

A témakorok attekintd tablazata:

Természetes hely- és helyzetvaltoztatd, manipulativ alapkészségek 12 6ra
Torna, RG, aerobik feladatmegoldasok 96 6ra
Atlétikai feladatmegoldasok 124 6ra
Sportjatékok 72 6ra
Testnevelési és népi jatékok 30 6ra
Onvédelmi és kiizdésportok 0 6ra
Alternativ kdrnyezetben tizhetd mozgasformak 26 ora
Uszas 0 ora
Osszes 6ra 360 6ra
1. Természetes hely- és  helyzetvaltoztato,
Tematikai egység manipulativ alapkészségek Orakeret
12 6ra

Motoros készségfejlesztés: fittség és versenyzés

Elozetes tudas

Az iskolai testnevelés als6 tagozatan megszerzett mozgastapasztalat

az alapvetd funkcionalis mozgaskészségek

terén. A




mozgéaskoncepcidk ismerete ¢és feladatok kdzbeni helyes értelmezése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

Az alapvetd hely- ¢és helyzetvéltoztatd, manipulativ mozgésok
valtozatos koriilmények kozti helyes technikai kivitelezése nehezitett
koriilmények kozott. A kondicionalis képességek fejlesztéséhez

sziikséges valtozatos mozgassorok, feladatok, jatékok ismerete.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd, manipulativ mozgasformak
(lasd mozgaskészség, mozgastanulas természetes alapkészségek). A
kondicionalis képességek fejlesztése soran a mozgaskészségek

cselekvésbiztos €s helyes technikai kivitelezése, végrehajtasa.

ISMERETEK:

Nyugalmi pulzus, terheléses pulzus, megnyugvas, 1€gzés, szapora
légzés, izomfaradtsag, reakcidgyorsasdg, mozdulatgyorsasag. A
tanulo felismeri, hogy a tanar vagy az altala vagy tarsak altal

tervezett feladatok melyik kondicionalis képességet fejlesztik.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

Kitartas, onkontroll, szabalykdvetés, kellemetlen érzések.

A tanuld legyen képes a szabalyok keretein beliil cselekedni és

torekedjen azok betartasara. Legyen képes és fogékony az iranyitas

Matematika: logika,
valdszinliség-
szamitas, térbeli
alakzatok,

tajékozodas.

Vizualis kultura:
targy- €s
kornyezetkultura,
vizudlis

kommunikacio.

Természettudomany:
mechanikai
torvényszerliségek, az
emberi szervezet
miik6dése,

energianyerési




altali alkalmazkodasra. Legyen képes mozgasat és akaratat gatolni; | folyamatok.

¢s legyen képes a késleltetésre.

Alloképesség,  mozdulatgyorsasig,  reakcioidé,  reakcidgyorsasag,

Kulcsfogalmak | nyugalmi pulzus, pihend, onreflexid, Onkontroll, Onismeret, menet és

futasgyakorlatok.

Tematikai egység

2. Torna, RG, aerobik feladatmegoldasok
Orakeret
Motoros készség- és képességfejlesztés: fittség, jaték és 96 éra

versenyzeés

Elozetes tudas

Az el6z6 évfolyamokban elsajatitott mozgasok, tornaelemek
folyamatos végrehajtdsa. A gyakorlatok bemutatdsakor az energiaval
tudatosan gazdalkodik a tanuld. Képes esztétikus mozgassal 3-6
elembdl allo gyakorlat vagy tanc bemutatdsara. Szekrényugrés
végrehajtasanal figyel a nyUjtott kartdmaszra. Meg0rzi egyensulyat a
forgasok, fordulatok, dinamikus kar- és labgyakorlatok kozben. Kotél
vagy rudmaszasndl a maszo kulcsolast sikerrel alkalmazza. Ritmikus

mozgasnal torekszik a zene kovetésére.

Segitséget ad a gyengébbeknek, a lemaradoknak. Ismerettel

rendelkezik a sportdg versenyrendszerérdl, a pontozas szabalyair6l.

A tematikai

A mozgéstanulasi folyamat soran a redlis énkép kialakitdsa. A




egység  nevelési-

fejlesztési céljai

tornajellegii tamasz, -fliggés és egyensuly-gyakorlatok

cselekvésbiztonsagos fejlesztése. Az iziileti mozgékonysag aranyos

fejlesztése. A harmonikus ,torndszos” mozgas kialakitasa.

Izomérzékelés, egyensulyozd képesség, téri tajékozodd képesség
Kreativitas,

fejlesztése. onkifejezd

RG és

képesség  fejlesztése.

Balesetvédelmi ismeretek. Az az aerobik sportagak
megismertetése. Az improvizacids képesség, kreativitds fejlesztése.
Koordinacios képesség, iziileti mozgékonysag, aerob alloképesség

fejlesztése. A megismert tanctipusok ¢€s tancstilusok korének bovitése.

Mas népek kulturdja iranti tisztelet, nemzeti 6ntudat fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG: Matematika:  logika,
valosziniiség-

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: tamlazasok padon, foldi Szamitas, térbeli

gerendan, korlaton. Mells6 fekvotamaszban karhajlitas, nyujtas. alakzatok,

Guruléatfordulasok kiilonb6zo kiindulasi helyzetekbdl kiillonb6zo tajékozodas.

érkezési helyzetekbe. Guruloatfordulds hatra futdlagos kézallason at.

Emelés fejallasba kiilonbozo labtartasokkal. Fellendiilés kézallasba,

kézallas kiilonboz6 guruld helyzetekbe. Sparga, hid, mérlegallas.

Repiilé guruloatfordulas. Kézenatfordulas oldalt mindkét iranyba. Vizualis kultura:

5—-6 elembdl 6nalloan Gsszeallitott talajgyakorlat. targy- es

3-4 részes svédszekrényen/keresztben/ guggold atugras, hosszdban | KOrnyezetkultura,

allitott szekrényen felguggols, leterpesztés. Guruldatfordulas eldre, | Vizualis

ugrodeszkarol torténd elrugaszkodassal. Fiiggéshelyzetek, kommunikacio.

fliggésgyakorlatok: bordasfalon utdn fogassal haladas oldaliranyban,

fliggésben huzodzkodasok, haladas lefelé és felfelé. Kotélmaszas

masz6 kulcsoléssal, fiuknak fliggeszkedési kisérletek,

vandormaszas. Természettudomany:.
mechanikai

Gytrlin: alaplendiilet, zsugorlefiiggés, lendiilet eldre

torvényszerliségek, az




zsugorlefiiggésbe, zsugorlefiiggésbol ereszkedés hatso lefiiggésbe,
homoritott leugras lendiiletb6l. Lanyok: lendiilet elére-hatra,
fellendiilés lebego fliggésbe, zsugorlefligges, ereszkedés hatso
fliggésbe, fliggésben lendiilet hatra, homoritott leugras.
Egyensulyozo gyakorlatok: gerendan jarasok magas labujjon,
érintdjaras (1épések) keringd, harmas, sasszek, szokkenések,
szokdelések, fordulatok, forgasok, mérlegallas, guruldatfordulas
segitovel, leugras futdlagos kézallason at. Tamaszhelyzeten at fel és

leugras.

Motoros  képesség  fejlesztése: A talajgyakorlati  elemek
végrehajtasaval, az elemek kombinalasaval a koordinacids képesség
fejlesztése. Egyensulyérzékelés fejlesztése foldi gerendan, ferde
padon dinamikus ¢és statikus feladatokkal, a vall, térzs erejének

fokozasa a tamasz- és fliiggésgyakorlatok alkalmazasaval.

A tornaszerek/gerenda,  szekrény,  zsamoly,  trambulin/
felhasznalasaval jatékos ligyességi feladatok végzése segiti az
eréfejlesztést. Osszefiiggd talaj-, gerenda-, gytirligyakorlatok

bemutatasa, a gyakorlatok értékelése, pontozassal.

MOTOROSKESZSEG-FEJLESZTES:

RG LANYOKNAK: Elgkészité mozgdsok: az RG-re jellemzd
tartdsos ¢és mozgasos gyakorlatelemek elsajatittatasa. Kar- és
torzsivek, kar- és torzshullamok. F6 mozgasok: teststlyathelyezések
kiilonb6z6 irdnyokba, kiilonb6z6 kar- €s torzsmozgasokkal 6tvozve.
Jardsok végzése: alapforma, guggold-, labujjon-, sarkon-, érintd-,
hintajaras. Jarasok kiilonbozd kar-, 1ab- és torzsmozgasokkal

kombinalva.

Ritmizalt lépések: keringb-, rida-, zart és nyitott harmas 1épés,
valtolépés, kiillonbozé kar- ¢és torzsmozgdsokkal kombinalva.

Futasok:  térdemelés,  sarokemelés  kar-,  torzsmozgéssal,

emberi szervezet
miik6dése,
energianyerési

folyamatok.




fordulatokkal kombinalva. Szokdelések: sarokemeléssel,
térdemeléssel,  Oztartassal, kar- illetve  torzsmozgésokkal
kombinalva, fordulatokkal. Ugrasok: sorozatugrasok, ollo, hajlitott
ollo, 0z, hajlitott Oz, terpesz, bicska, Osszeugrasok. Forgdadsok:

1épdforgas, fordulatok, forgasok egy labon.

Kotélgyakorlatok:  lenditések, lengetések, korzések, nyolcas
korzések, athajtasok, dobasok-elkapasok, porgetések kiillonbozo

iranyokba.

AEROBIK LANYOKNAK, FIUKNAK: alapallas gyakorlasa, 2—4
itemi alaplépések gyakorldsa: jaras, sarokérintés, tdmadolépés,
labujjérintés, kitorés, térdlendités, keresztlépés. Futds, térdlendités
szokkenéssel, saroklendités szokkenéssel, oldallendités
szOkkenéssel, labszarlendités szokkenéssel, terpesz-zar, sasszé,
harantszokdelés. Zenére torténd mozgas végzése aerobiklépésekkel:
egyszerii alaplépések magas ismétlé szammal, karmunkaval,

haladassal. Alaplépések Osszekapcsolasa.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES:

RG: Az iziileti mozgékonysag, egyensulyoz6 képességek fejlesztése.
Az improvizacios képesség, esztétikai érzék fejlesztése. Nyujto,
erosito hatasu, alloképességet, ritmusérzéket, iziileti

mozgékonysagot fejlesztd célgimnasztikai gyakorlatok.

AEROBIK: Ritmusképesség-fejlesztés: kdzismert zene kitapsolasa
minden litemre, minden 1. és 5. {itemre stb. Helyben jaras kozben
tapsolas, duplazva stb. A képességtejlesztés hozzajarul a fittség
szervi megalapozasahoz. Az esztétikus, sz€ép és ndies mozgasok
eléadasmodjat segitd kondicionalis és koordinacios
képességfejlesztd gyakorlatok. A hibajavitas beépitése a mindennapi
gyakorlasi szokasokba. Versenyszituaciokon keresztiil a szabalyok

gyakorlasa, a tanultak tovabbfejlesztése. A szakkifejezések ismerete




¢és 0nallo hasznalata. A segitségadashoz sziikséges nyelvi

kifejezésmod hasznalata.

ISMERETEK:

A torna szaknyelvének ismerete az ¢életkori sajatossagoknak
megfeleléen. A szerek biztonsagos haszndlatdhoz sziikséges
ismeretek, a segitségnyujtashoz sziikséges ismeretek. Az
eréfejlesztd gyakorlatok végrehajtdsdhoz sziikséges ismeretek. A
torna jellegli feladatmegoldasokban alkalmazott jatékok céljanak
tudatositasa. Hdazi tornaversenyek rendezésének, a verseny

lebonyolitasanak szabalyai. Egyszerusitett pontozas szabalyai.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

A balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartdsa. Az egymadasnak
adott segitségnyujtas modjainak ismerete. Figyelem felhivdsa a nem
megfeleld gyakorlatvégrehajtdas kovetkezményeire. Az aerob
munkavégzés 1ényege, az alloképességben betdltott szerepe.
Alapismeretek az aerob munkavégzés egészségmegdrzésben
betoltott szerepérdl. A karosodasokat okozo gyakorlatok ismerete. A
tarsak gyenge oldaldnak segitése, az erdsségek elismerése.
Ertékfelismerés, onértékelés. Aktiv részvétel a sportrendezvények
szervezésében.  T4ajékozottsdg a  tanult  versenysportagak
versenyrendszerérdl, a magyar élsportolok eredményeinek ismerete,

figyelemmel kisérése.

Kulcsfogalmak

Torndszos testtartds, repiilldé guruld atfordulés,

kézen atfordulas,

zsugorkanyarlati ugras, vetddés, alaplendiilet, lefliggés, tornaverseny,

pontozds. RG, hintajaras, kering6lépés, hintalépés, ridalépés, ollo,




Ozugras, bicskaugras, aerobik, aerob munkavégzés, fitnesz.

Tematikai egység

3. Atlétikai feladatmegoldasok
Orakeret
Motoros készség- és képességfejlesztés, jaték, | 124 ora

versenyzés

Elozetes tudas

Az als6 tagozatos testnevelés orai és a kolyokatlétikai versenyeken
szerzett testi, érzelmi tapasztalatok. A siker és a kudarc értékelése,

helyes kezelése.

A tematikai
egység  nevelési-

fejlesztési céljai

Sokoldaluan képezett, mozgasvégrehajtasaiban pontos,
»szamspecifikus”  technikak  differencidlt kivitelezése. Pozitiv

kolyokatlétikai tapasztalatok szerzése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG: Matematika: logika,
valosziniiség-

Specidlis elokészitd és célgyakorlatok a feldolgozand6 anyag szamitas, térbeli

hatékonyabb elsajatitasa érdelében (futo-, ugrd- és dobdiskolak). alakzatok,

Gyorsfutds —iramfutas —tartds futas, fokozofutas. Rajt tajékozodas.

(rajtversenyek), valtofutas, akadalyfutas (allo-, guggolo-,
térdeldrajt). 20-30m kifutdssal idére sprint futasok, 30-60m-en iddre.

Valtofeladatok, also és felsd valtas parban és csapatban, helyben és

mozgas kozben. Fel-, at-, leugrasok szekrényre, ugrasok helybdl, Vizualis kultiira:




sorozatugrasok, szokdeld versenyek (egy-, valtott-, paros 1abon).
Magasugras (verseny), tdvolugras (verseny), magasugras (atlépd
technika), tdvolugras (elugro vonalrol). 1-3 kg-os tomott labdaval
hajitas, 16kés, dobas, egy- €és két kézzel helybdl, nekifutasbol,
fekvésben, iilésben, térdelésben, allasban, beszékkenéssel.

Célba dobasok (verseny), — kislabdahajitas tdvolba nekifutassal,

vizszintes, fliggéleges célba.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES — edzettség, fittség: Futdsok,
rajtok: Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal, a
vagtafutas teljesitményének noveléséhez.

Reagaloképesség, reakciogyorsasag fejlesztése és felgyorsulasi
képesség fejlesztése rajtgyakorlatokkal. Mozgasatallitodas
képességének fejlesztése akadalyfutasokkal. Ugrdsok, székdelések:
A 1ab dinamikus erejének novelése ugroiskolai gyakorlatokkal
(konnyt szokdelés; paros labon és egy labon szokdelés;), mélybe

ugrasokkal.

PREVENCIO, ELETVEZETES, EGESZSEGFEJLESZTES:

A tartos futas technikdjanak optimalizaldsa, valamint az egyénhez
igazitott tartdos futds sebességének kialakitdsa, a szabadidOben

végzett 0nallo gyakorlas eldsegitése érdekében.

A versenyhelyzet 4ltal okozott fesziiltségek nem rontjak a
testnevelés orai korilmények kozotti, helyes futd-, ugréd-, é€s

dobomozdulatok technikai végrehajtasat.

ISMERETEK:

A Kolyokatlétika és a ,.feln6tt” atlétikai versenyek lebonyolitasa
kozotti hasonlosdg és eltérés. Felismeri a Kolyokatlétika és a

»felndtt” atlétikai versenyek lebonyolitasa kozti kiilonbséget ¢és

targy- és
kornyezetkultura,
vizualis

kommunikacid.

Termeészettudomany:
mechanikai
torvényszerliségek, az
emberi szervezet
miik6dése,
energianyerési

folyamatok.




hasonlosagot.

SZEMELYISEG:

Testtudat, oOnértékelés, Onbecsiilés, gondolkodas, motivacid,

érzelem- és fesziiltségszabalyozas, 6rom.

Ismerje fel a tanuld, hogy a szabalyok kolcsonds egyetértésen
alapul6 tarsadalmi konvenciok és vegye észre a sportszeriitlen
szituaciokat. Alakuljon ki a tudatos edzés és a farasztd gyakorlés
vallalasa a teljesitmény megtartdsaban ¢és a teljesitmény

novelésében.

Kolyokatlétikai  verseny, ,.felnott” atlétikai verseny, izomérzékelés.
Elrugaszkodo és lenditd 1ab, térdeld rajt, hibas rajt, valtojel, valtotavolsag,
Kulcsfogalmak . ‘ o ' .
nekifutasi tavolsag. optimélis sebesség, kidobasi vonal, dobdszektor,

hasmant technika.

4. Sportjatékok ,
Orakeret

Tematikai egység 79 4
ora

Motoros készség- és képességfejlesztés, jaték, verseny

Az alapvetd manipulativ mozgisformak jol koordinélt folyamatos
végrehajtasa és azok megfeleld alkalmazasa térben, iddben és a tarssal
Elozetes tudas o )
egyiittmiikddve. Az életkori sajatossagokhoz igazitott labdas és labda
nélkiili alapkészségekkel ¢€s kognitiv képességekkel, melyek a

sportjatékok mozgasanyaganak bazisat képezik és megfeleld kiindulési




szintet jelentenek a tovabbi sportagspecifikus fejlesztésekhez. Ismeri a
tanuld6 a labdarugds, kosarlabdazés ¢és a kézilabdazds egyszerl

szabalyait.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

A korabban elsajatitott technikai elemek fejlesztése, csiszolasa. A
roplabda jatékhoz sziikséges technikai és szabdlyismereti tudas
megalapozéasa. Jaték kozben a tars tudatos keresése a gollovés, a
kosarra dobasi lehetoség elérése érdekében. Cselezd készsége
fejlesztése, a sportjatékok gyakorldsa sordn az anticipacios készség

kezdeti kialakitasa. A kiilonbozé jatékhelyzetek dontéskényszerei

soran a legcélszeriibb mozgasvalasz megtalalasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG: Matematika:  logika,
valoszinliség-

Altalanos technikai, taktikai tartalmak: szamitas, térbeli
alakzatok,

A sportagnak megfelelé alaphelyzet. Megindulas és megallas. Futas tajekozodas.

irany- és iramvaltoztatassal. Felugrasok egy és paros 1abrol.

Szabalyismeret. — Szabélytalan technikdk (Iépéshiba, labdavezetési

hiba). — Az ellenféllel szembeni szabalytalansagok. — Biintetések.
Vizualis kultura:

Kézilabda: Magas ¢és m¢ély labdavezetés. Kétkezes mellsd és felsod targy- és

dobas. Kapura 16vés kitamasztassal. Kapura 1ovés be- és felugrassal. kornyezetkultira,
vizualis

Lovo- és atadocselek, atemelés, lefordulds. Elzarasok. Cselezés a | xommunikécid.

dobokeéz felé és azzal ellentétes iranyba. 7m-es dobas. Labdaszerzés

(eliités, haléaszas). Kapus bazistechnika. Védekezés (iitkozéssel,

sancolads. Emberfogasos ¢és teriiletvédekezés. Keresztmozgasok.




Technika

M¢ly és magas labdavezetés ligyesebb, iigyetlenebb és valtott
kézzel, iram- és iranyvaltoztatasokkal, torekedve a labda védotol
tavoli oldalon tartdsara. Kiilonbozd iranybdl és tavolsagbol érkezo
labdak elkapasa helyben és mozgas kozben, majd pontos tovabbitasa
levegében ¢€s pattintott atadassal is. Kapura 16vések labdavezetésbol
¢és tarstol kapott labdaval, kitdmasztassal, valamint felugrassal.
Kapura 16vések egyszerl 1épéskombindciokbol. Induld é€s testcselek
alkalmazasa fél aktiv és aktiv véddvel szemben. Szabalyos litkozés a
tamado jatékossal. A be-, ki-, szabad- és 7m-es dobasok helyes
végrehajtasa. A kapus alapallasa, helyezkedése, védése kézzel és

labbal.

Taktika

Tamadd és védé egymashoz viszonyitott helyzete, helyezkedése.
Emberfogéasos, egysoros (6:0) ¢és nyitott (5:1) terliletvédelem.
Rendezetlen védelem elleni tdmadéas, lerohands. Gyors
visszarendezddés a védekezésbe. Labdas és labda nélkiili helycserék,

keresztmozgésok. Paros €s harmas kapcsolatok. Kézilabda jaték.

Kosarlabda: Megindulas, megallas, sarkazas. Labdavezetés. Kosarra
dobasok all6 helybl és mozgis kozben. Atadasi, dobo- és
indulocselek. Biintetd dobas. Labdaszerzés (eliités, halaszas).

Emberfogasos és tertiletvédekezés. Kosarlabda jaték.

Technika

M¢ly ¢és magas labdavezetés ligyesebb, iigyetlenebb és valtott
kézzel, iram- és irdnyvaltoztatasokkal, torekedve a labda védotdl
tavoli oldalon tartdsara. Rovid és hossza indulds, megallasok, egy,
illetve kettd leiités utdn. Labdavezetésbdl €s tarstol kapott labdaval

megallds és sarkazds. Kiilonbozd irdnybdl és tavolsagbol érkezd

Természettudomany:
mechanikali
torvényszeriiségek, az
emberi szervezet
miik6dése,
energianyerési

folyamatok.




labdak elkapasa helyben és mozgas kdzben, majd pontos tovabbitasa
levegében és pattintott atadassal is. Fektetett dobas labdavezetésbol,
kapott labdaval mindkét oldalrol. Induld és testcselek alkalmazasa

fél aktiv és aktiv védovel szemben. Biintetddobas végrehajtasa.

Taktika

Emberfogasos védekezés. Védok helyezkedése a palank és a tamado

koz¢. Gyors ellentamadas. Paros és harmas lefutasok.

Labdarugas: Labdaatvétel, labdavezetés. Rugasok tarshoz és kapura
belsdvel, belsd csiiddel és teljes csiiddel. Lovo és testcselek.
Biintetérigas. Szerelés. Kapus bazistechnika. Kispalyas labdartgas,

4:1-es, 5:1-es felallas, rombusz alakzat.

Technika

Labdavezetés ligyesebb, iigyetlenebb és valtott labbal, iram- ¢és
iranyvaltoztatasokkal, torekedve a labda védotdl tavoli oldalon
tartasara. Kiilonboz0 irdnybol €s magassagban érkezd labda atvétele
labbal, combbal, mellel. Dekazas. Jatékos passzolasi és koordinécios
feladatok csoportokban, tobb jatékos egyiittmitkodésével, kiilonbozd
(négyzet, rombusz stb.) alakzatokban. Atadasok laposan és ivelten,
kiilonb6zd 1rdnybol érkezé labda fejelése eldre, oldalra. Fejelési
gyakorlatok  parokban. Megel6z6 szerelés, a labdaatvétel
megakadalyozasa. Egyszerli cselek passziv és aktiv véddvel
szemben. Szabadulads emberfogasbol elfutassal €s testcsellel. Kozeli
¢s tavoli kapura 16vések helybdl, labdavezetésbdl, valamint cselezés
utan.  Alapvetd kapustechnikak  megismerése.  Alaphelyzet,

legordiilés, vetddés, a labda elfogasa, kiragasa, kiguritasa.

Taktika

A kispalyas labdarugas felallasi formainak megismerése. Rogzitett




helyzetek alkalmazasa a jaték soran.

Roplabda: Kosar és alkarérintés. Als6 egyenes nyitas.

Technika

A kosar- ¢és alkarérintés helyes technikajanak elsajatitasa gumi-,
majd roplabdaval, egyéni és paros gyakorlatokkal. A tars altal
ivelve, pontosan dobott labda fej folé jatszasa, elkapasa, a
késobbiekben annak pontos visszajatszasara vald torekvéssel. A
labda folyamatos levegdben tartasa kosar- ¢és alkarérintésekkel.
Alkar- és kosarérintések parokban, fokozatosan nehezedd feltételek
mellett. A pontatlanul érkezé labddhoz vald gyors igazodas. Alséd
egyenes nyitas, alacsony €s normal halomagassagnal, meghatarozott

célteriiletekre.

Taktika

Nyitasfogadas csillagalakzatban. Forgéasszabaly megismerése.

Floorball
e [Labda nélkiili technikai elemek, mint az alapallas, a helyes
itéfogéas, 1itdvel valdo haladéds, induldsok-megallasok,

cselezések iranyvaltoztatassal elsajatitasa
e [abdabiztonsagot ndveld gyakorlatok
e [Labda terelése egyenes vonalban és irdnyvaltoztatassal
e [Labdaiitések palankra és tarsnak
o [ ovések és huzasok kozotti kiilonbség megéreztetése
e Folyamatos labdadtadasok tarsnak

e Kapura l16vések helybdl, labdavezetésbdl és kapott labdabol




e Kapus alaphelyzetének kialakitasa, kapura 16tt labdak védése
nagypalyan kézzel, kispalyan allasban iitével, labbal, fél

térdeld poziciobol titdvel, labbal

o 1-1, 2-1 elleni  kisjatékok, a  tdmadojatékosok
egyittmikodése ¢és a  védojatékos helyezkedésének

gyakorlasa

ISMERETEK:

Technikai elemek. Paros, harmas kapcsolatok. Jatékvezetdi kar- és

sipjelek. Bemelegités. Taktikai megoldasok. Jatékszabalyok.

A jatékhoz sziikséges alapvetd technikai elemek ¢&s azok
végrehajtasa. A hibajavitds fobb szempontjai. A labda nélkiili és
labdas bemelegités sportélettani hatdsanak, fontossdganak ismerete.
A jatékhoz sziikséges alapvetd technikai elemek ¢&s azok
végrehajtasa, a jatékban a taktikai megoldasok koziil a paros és
harmas kapcsolatok alapvetd formai. Az emberfogasos ¢és a
terliletvédekezési formak kozotti kiilonbségek. A sportjatékokban

alkalmazott jatékvezetdi kar- és sipjelek.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

Enkép, Onismeret, osztott figyelem, ellenfél, sportszertiség,
keménység, durvasag. motivacio, felelosség, kiizdoképesség; kudarc

elviselése.

Onellendrzés, a sajat hiba kijavitasara vald torekvés. A tandri
hibajavitas elfogadasa. Kiizdoképesség, kiizdeni tudés egyénileg és a
tarsas akciokban egyarant. Az érzelmi intelligencia fejlesztése. A
kezdeményezd, harcias, de sportszerli magatartas kialakitdsa. A

sportjatékok lizése iranti motivacios bazis kialakitdsa. Aktiv és




hatékony részvétel a csapatjatékokban, megfeleld feleldsségtudat.

Szabalykdvetd magatartas. A nehézségek és a kudarcok elviselése.

Kulcsfogalmak

jatékelem, technikai elem, cselezés, dobasforma, rugasforma, emberfogas,
teriiletvédelem, taktika. Alkarérintés, kosarérintés, nyitds, jatszma,
forgasszabaly, labdamenet, 0sszjaték, megel6éz0 szerelés, {itkozés,
sancolas, rovid és hossz( indulas, sarkazas, fektetett dobas,
blintetd/dobas/ragas, strandréplabda, strandkézilabda, streetball, kispalyas
labdarugas, nyitds, jatszma, forgasszabaly, labdamenet, 0sszjaték,

floorball-iit6fogas, labdahuzas és 16vés, kapuel6tér.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Orakeret
5. Onvédelmi és kiizdéfeladatok

0 ora

Elozetes tudas

Neéhany 6nvédelmi fogas bemutatasa.
Tompitassal torténd esés végrehajtasa eldre, hatra és oldalt.
A grundbirkézas alapvetd szabdlyainak ismerete ¢és alkalmazasa.

Sportszerti kiizdés, az asszertiv viselkedés betartdsa. Az agresszio

elutasitasa. Az 6nvédelmi feladatok céljanak belatasa és elfogadasa.




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

valtozo koriilmények kozotti alkalmazasaban jartassagi szint elérés. Az

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

Onszabalyozasra.

alapvetdé oOnvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek
elkeriilésének, a menekiilés, a segitségkérés modjainak és
lehetéségeinek ismerete. Annak belatasa, hogy a kiizddsportokat csakis

onvédelemre hasznalhatjdk. Torekvés az Onfegyelemre és az

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem:
Onvédelem keleti kulttrak.
Onvédelmi fogasok: Szabadulasok egykezes, kétkezes lefogasbol,
mellsd, hatso egykezes és kétkezes atkarolasbol.

Természettudomany:
Grundbirkozas: Fogaskeresések allasban, megfogasok ¢és
fogasmoédok  (kapocsfogds,  tenyérbefogds,  csuklofogas). | 1zmok, iziiletek,

Alapallasok, alaphelyzetek gyakorladsa. Fogaskeresés gyakorlasa

jatekosan.

Dzsudo

Kiilonbozd  eséstechnikdk tompitdo feliilletének elsajatitasa
alacsony, talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések el6re, hatra,
oldalra kiilonbozé kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nyujtott iilés,
guggolas, hajlitott allas, allas). Csusztatott esés jobbra és balra
allasban, majd oldalaz6 szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok

(tars hatan torténd tlésbol, tars altal kotéllel labat meghtzva,

anatomiai ismeretek, testi

¢és lelki harmonia.




térdeldtamaszbol a tars altali kézkihtizassal). Félvallas gurulas
elére ¢és hatra technikdjanak elsajatitdsa talaj kozeli helyzetbdl
indulva allasbol torténd végrehajtasig. Lépésbol, futasbol torténd
végrehajtds. Végrehajtas akadalyok felett (hason fekvésben,
térdeldtamaszban elhelyezkedd tars (ak) felett, kifeszitett kotél
felett, karikan at). Allaskiizdelem: fogaskeresés és fogasbontas

gyakorlasa. Kiizddmozgas elsajatitasa és kialakitasa.

Képességfejlesztés

Az elvart képességek kialakitdsdhoz sziikséges specidlis
kiizdésportokra jellemzé bemelegitd gyakorlatok, a kuszasok és
maszasok, valamint specidlis egyéni és paros képességfejlesztd

gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kiizdgjatékokat eldkészitd érintéses feladatok és jatékok.
Huzasok, tolasok  eldkészitése  paros  kiizddjatékokkal.
Foldharcjatékok (szényegfeliilet esetén). az Onvédelem és a
dzsudo alaptechnikdinak jartassagszintli elsajatitdsaval, az erd

Osszemérések megteremtése.

Prevencid, €letvezetés, egészségfejlesztés

A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos
alapvetd eséstechnikdk ¢és oOnvédelmi fogasok elsajatitasa.

Viselkedésmintak  kialakitdsa veszélyes helyzetek ¢és a

fenyegetettség elkertiilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtdsara vonatkoz6 technikai




ismeretek.

Jatékos feladatmegoldasok szerepe az onvédelmi és kiizddjellegii
sportok elsajatitasban. A versenyzés soran az elbizakodottsag és a
félelem lekiizdésének tudatositdsa. Az agresszio €s az asszertivitas
értelmezése. A siker ¢és a kudarc, mint a versenyzés velejardi. Az
ellenfél képességeinek elismerése, egylittmikodés a gyakorld
tarssal. A magyar kiizdOsport legjobbjai. Veszélyes helyzetekre,
fenyegetettségre, a fenyegetettség elkeriilésére vonatkozo,

valamint a segitségkérésre, menekiilésre vonatkozd ismeretek.

A karate, mint olimpiai sportag szintén felveheté az onvédelmi

sportok kozg.

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

fogalmak fogasbontas, foldharc, fair play, agresszio, asszertivitas.

Tematikai egység/ , Orakeret
6. Uszas és uszo jellegii feladatok
Fejlesztési cél 0 6ra
Az uszoda rendszabalyainak, baleset-megeldzési intézkedéseinek

1smerete €s betartasa.

Elozetes tudas

A fejesugras végrehajtasa.

Egy uszasnemben 25 méter biztonsagos leuszasa.




A tanult uszasnem fogalmi készletének ismerete.

Az 1j Giszasnem jartassag szintii elsajatitasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az uszoda higiénés szabalyainak betartésa.

¢életvédelemben.

Az als6 tagozatban tanult tszasnem technikdjanak javitasa.

Fejlodés az aerob alloképesség terén az tiszasnemnek megfeleld ritmus

kialakitasaval, valamint folyamatos és tavolsagot ndveld tiszassal.

Az Gszas szerepének ismerete az egészséges ¢Eletmdodban és az

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

Az uszasoktatas oraszama helyi feltételektol fiigg, de 18 ora
biztositasa eléirt (a két évfolyamon, egyiittesen). Amennyiben az
iskola iszasoktatdsra a helyi tantervben nem hasznalja fel a teljes (24
oras) idOkeretet, a fennmaradd Ordkat a tobbi tematikai egység

idOkeretének bovitésére kell forditania.

MOZGASMUVELTSEG

Hat(szas - ismétlés

Feladatok haton: lebegés és siklas haton.

Hatuszo labtempo: hatuszo labtempo Gszolappal és labdéval; siklas

hatszas labtempo; hatuszas ldbmunka 6nalld gyakorlésa.

Természettudomany:

kozegellenallas, a viz

tulajdonsagai,
felhajtoerd, viz  és
vizszennyezés;
személyi higiénia,
testapolas.




Hatuszas kartempo: hatiszas kartemp6 — késleltetve; mélytartasbol,

majd magas tartasbol; egykaros hatiszas-kisérletek; levegdvétel.

Hatuszas kar- és labtempo. hataszas labtempd, késleltetett kartempo;

hatiszas kar- és labtempo technikai gyakorlatai.

Uj Giszasnem: a gyorsuszas

Gyorsuszas kar- és labtempo dsszekotése.

Gyorsuszas levegdvetele: gyorsuszas levegdvétel gyakorldsa jaras
kozben; a gyorstszas levegdvétele ,hatraforduldssal”; a gyorstszas
kartempd és a levegdvétel dsszekapcsolasa.

Uszdsok a mélyvizben.

Képességfejleszteés

A koordinacids képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok
pontos végrehajtasaval. Aerob alloképesség fejlesztése novekvod
tavolsagra torténd taposassal, €s iszassal a tanult uszasnemekben.
Jatékok, versengések

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A bemelegités vizes gyakorlatai; tartasjavitd, prevencios vizi

gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az Uszadsnemek és az Uszasnemekkel Osszefiiggd alapvetd

szakkifejezések.




A viz szervezetre gyakorolt hatasai.

Kulcsfogalmak/

fogalmak

Uszasnem, levegdvétel, taposas, fejesugras, intenziv 1szas, aerob

alloképesség, onkontroll, vizbiztonsag, életvédelem.

Tematikai egység/ Orakeret

Fejlesztési cél

7. Alternativ kornyezetben tizheto sportok
26 ora

Elozetes tudas

Néhany szabadidds mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa

¢s szabalyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsagos hasznalata
jatéktevékenységekben. A természeti kornyezetben torténd sportolas
néhdny egészségvédelmi és kornyezettudatos viselkedési szabalyainak

ismerete. Az id6jarasi koriilményeknek megfelelden 61t6zkodés.

A szabadidében jol hasznosithatd sportagakban gyakorlottsag szerzése.

A tematikai egység | A szabadtéren kiilonb6z6 id6jarasi viszonyok kozott végzett

nevelési-fejlesztési | tevékenységekben aktiv részvétel. A szervezet edzettségének novelése.

céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok




MOZGASMUVELTSEG

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az
evszaknak megfelel6 és a helyi személyi és targyi koriilményekhez,

feltételekhez igazodo fizikai aktivitas.

Frizbi

Dobasok parokban, csoportokban (5-—7 f0), alléhelyben, majd

mozgésban és helycserékkel. Folyamatos passzolasok.

Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobasok a koronggal a

zOnaba.

Korcsolyazas

Gyakorlatok jégre lépés elott: éllasok egy labon, guggoléasok,

torzshajlitasok; jarasok, 1épések eldre, hatra, oldalra.

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

hatra.

Egyenes korcsolyazas: alapallas; két labon siklas eldére, hatra
(palank fogassal is); halacska (palank fogéssal); halacska két

labon, egy labon; halacska valtott labon; 16kés egy labon.

Természettudomany:

id6jarasi ismeretek;

az  emberi

mukodése.

szervezet

Kulcsfogalmak/ | A valasztott aktivitasoknak megfelel6 fogalmak. egyenes korcsolyazas,

fogalmak




A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

A kondiciondlis képességek fejlesztése soran a mozgaskészségek
cselekvés biztos és helyes technikai kivitelezése, végrehajtasa. Legyen
képes a tanuld a szabalyok keretein beliil cselekedni és torekedjen azok
betartasara. Legyen képes ¢és fogékony az irdnyitas altali
alkalmazkodasra. Legyen képes mozgasat és akaratat gatolni; és legyen
képes a késleltetésre. Az aerob munkavégzés 1ényege, az alloképességben
betdltott ~ szerepe.  Alapismeretek  az  aerob  munkavégzés
egészségmegoirzésben betoltott szerepérdl. A karosodasokat okozd
gyakorlatok ismerete. A tarsak gyenge oldaldanak segitése, az erdsségek
elismerése.  Ertékfelismerés,  onértékelés.  Aktiv  részvétel a
sportrendezvények szervezésében. Tajékozottsag a tanult
versenysportdgak  versenyrendszerérél, a  magyar  élsportolok
eredményeinek ismerete, figyelemmel kisérése. A versenyhelyzet altal
okozott fesziiltségek nem rontjak a testnevelés orai koriilmények kozotti,
helyes futo-, ugrd-, és dobomozdulatok technikai végrehajtasat. Ismerje
fel, hogy a szabalyok kolcsonds egyetértésen alapuld tarsadalmi
konvenciok és vegye észre a sportszeriitlen szituaciokat. Alakuljon ki a
tudatos edzés ¢s a farasztd gyakorlas vallalasa a teljesitmény
megtartasaban €s a teljesitmény novelésében. Ismerje a tanul6 a jatékhoz
sziikséges alapvetd technikai elemeket és azok végrehajtasat. A
hibajavitas fobb szempontjainak ismerete. Ismerje a labda nélkiili és
labdas bemelegités sportélettani hatasat, fontossagat. Ismerje a jatékhoz
sziikséges alapvetd technikai elemeket és azok végrehajtasat, a jatékban a
taktikai megoldasok koziil a paros és harmas kapcsolatok alapvetd
formait. Ismerje az emberfogdsos €s a teriiletvédekezési forméak kozotti
kiilonbségeket. Ismerje a sportjatékokban alkalmazott jatékvezetoi kar- és
sipjeleket. Onellendrzés, a sajat hiba kijavitasara valo torekvés. A tanari
hibajavitds elfogadasa. Kiizdoképesség, kiizdeni tudds egyénileg és a
tarsas akciokban egyarant. Az érzelmi intelligencia fejlesztése. A
kezdeményez6, harcias, de sportszerli magatartds kialakitasa. A
sportjatékok 1izése iranti motivacidos bazis kialakitdsa. Legyen képes

aktivan és hatékonyan részt venni a csapatjatékokban, legyen megfeleld a




feleldsségtudata. Szabalykovetd magatartds. Legyen képes elviselni a

nehézségeket és a kudarcot.

7-8. évfolyam

A témakorok attekint6 tablazata:

Természetes hely- és helyzetvaltoztatd, manipulativ alapkészségek 12 6ra
Torna, RG, aerobik feladatmegoldasok 96 6ra
Atlétikai feladatmegoldasok 124 6ra
Sportjatékok 72 6ra
Testnevelési és népi jatékok 30 6ra
Onvédelmi és kiizddsportok 0 6ra
Alternativ kdrnyezetben tizheté mozgasformak 26 6ra
Uszas 0 ora
Osszes 6ra 360

1. Természetes hely- és  helyzetvaltoztato,
o manipulativ alapkészségek Orakeret
Tematikai egység
12 6ra

Motoros képességfejlesztés: fittség és versenyzés

Az iskolai testnevelés alsé tagozatan megszerzett mozgastapasztalat az
Elézetes tudas alapvetd funkciondlis mozgaskészségek terén. A mozgaskoncepciok

ismerete ¢és feladatok kozbeni helyes értelmezése.

A tematikai egység | Az alapvetd hely- ¢és helyzetvaltoztatd, manipulativ mozgasok




nevelési-fejlesztési

céljai

valtozatos koriilmények kozti helyes technikai kivitelezése nehezitett
koriilmények kozott. A kondiciondlis képességek fejlesztéséhez

sziikséges valtozatos mozgassorok, feladatok, jatékok ismerete.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd, manipulativ mozgasformak

(lasd mozgaskészség, mozgastanulds természetes alapkészségek).

A kondicionalis képességek fejlesztése sordn a mozgaskészségek

cselekvésbiztos és helyes technikai kivitelezése, végrehajtasa.

ISMERETEK:

Nyugalmi pulzus, terheléses pulzus, megnyugvas, 1égzés, szapora

1égzés, izomfaradtsag, reakcidogyorsasdg, mozdulatgyorsasag.

Annak felismerése, hogy a tandr vagy az altala vagy tarsak altal

tervezett feladatok melyik kondicionalis képességet fejlesztik.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

Kitartas, onkontroll, szabalykovetés, kellemetlen érzések.

A szabalyok keretein beliili cselekvés, torekvés a szabalyok

betartdsara. Képesség ¢és fogékonysag az iranyitds altali

alkalmazkodasra. Képesség a mozgés ¢és akarat gatlasara; képesség

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok,

ritmusok.

Biologia:
energianyerés,
szénhidratok, zsirok,

alloképesség.

Fizika: erd, gyorsasag.

Féldrajz:

térképismeret.

Digitalis kultura:

tablazatok, grafikonok.




a késleltetésre.

Kulcsfogalmak

Alloképesség,  mozdulatgyorsasig,  reakcioidd, reakcidgyorsasag,

nyugalmi pulzus, pihend, dnreflexio, dnkontroll, dnismeret.

Tematikai egység

2. Torna, RG, aerobik feladatmegoldasok
Orakeret
Motoros készség- és képességfejlesztés: fittség, jaték és | 96 ora

versenyzés

Elozetes tudas

Alapvetd  jartassag a  tornamozgasokban, tdmasz- és
fliggésgyakorlatokban, esetleges segitségadas mellett. Jartassag a
statikus egyensuly- ¢és dinamikus gyakorlatokban. Az aerobik
1épéseket Osszekapcesolja a tanuld kiilonb6zd kartartdsokkal, mozgésat
a zenével Osszhangban végzi. RG-ben a jarasokat, futasokat,
szOkdeléseket igyekszik helyesen végrehajtani. Felismeri a
gyakorlatok bemutatdsa kdzben elkdvetett hibakat, szoban ki tudja
javitani. Képes balesetmentesen Onalloan gyakorolni, betartja a
balesetvédelmi szabalyokat. Feltétel nélkiil segit a gyengébbeknek, az
arra raszoruloknak. Alapismeretekkel rendelkezik a sportagak

versenyrendszerérol.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

A torna gyakorlatelemek biztonsagos gyakorlasa, pontos bemutatasa.
Helyes testtartasra torekvés, annak javitasa. A test térbeli és iddbeli
érzékelésének tudatos kialakitdsa. Talajon, gerendan, gylriin
Osszefiiggd gyakorlat 0sszedllitasa, 0sszekotd elemek alkalmazasaval.

Kreativ gondolkozds az aerobikgyakorlatok Osszeallitasanal. A




megismert  tanctipusok,

iranti  tisztelet erOsitése. Az

onallosag,

tancstilusok  korének  kibOvitése, a

koreografidk, eldadasmodok tudatosabba tétele. Mas népek kulturaja

egymasnak nyujtott

segitségadas fejlesztése a torna jellegli feladatok végrehajtasdban.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok:

Tamlazasok mellsé és hatsé fekvotamaszban elére, hatra, oldalt,
haladéssal kiilonb6zé szereken. FekvOtamaszban karhajlitds ¢és
nyujtas. Akaddlyok lekiizdése tdmaszgyakorlatokkal. Az el6z6
¢vfolyamokban megtanult tornaelemek biztosabb ¢és magasabb
szintll végrehajtasa. Guruloatfordulasok, kézallas, fejallas, kézallas
guruld, kézenatfordulds segitdvel, fejenatfordulas, kézenatfordulas
oldalt, tarkoéallas, hid, sparga, mérlegallas. Osszefiiggd talajgyakorlat
Osszeallitasa, osszekoto  elemek  alkalmazasaval:  kiilonb6zo
karemelések, kartartasok, 1épések (harmas, keringd, szokkend
harmaslépés), jarasok (érintd). Ugrasok (6rdog, 6z, kadett, terpesz),
forgasok, fordulatok. A gyakorlatok végzésekor hasznalja ki a
térbeli

lehetdségeket. Vetddés nyujtott iilésbol vagy mellsod

fekvotamaszbol.

3-5 részes szekrényen a tanult ugrasformak. Hosszaban allitott
szekrényen guruldatfordulas, leterpesztés. Sz¢Eltében allitott

szekrényen guggolo atugras,

FUGGESGYAKORLATOK:

Akadalyok lekiizdése fliggésfeladatokkal kotélen, bordasfalon.

Enek-zene:
ritmusgyakorlatok,

ritmusok.

Biologia:
energianyer¢s,
szénhidratok, zsirok,

alloképesség.

Fizika: erd,

gyorsasag.

Foldrajz:

térképismeret.

Digitalis kultura:

tablazatok,




Vandormaszas, fiiggeszkedési kisérletek.

Gynri: Alaplendiilet, zsugorlefiiggés, zsugorlefiiggésbol ereszkedés
hatso lefliggésbe, homoritott leugras hatra lendiiletbdl. Lanyoknak

érinté magas, fiatknak magas gyuri.

EGYENSULYGYAKORLATOK:

Gerenda: magas és foldi gerendan, ferdepadon. Természetes ¢és
utanzo jarasok, érintdjaras, hintalépés, kering6lépés, harmaslépés,
fordulatok, forgédsok, szokkenések, szokdelések, mérlegallas,

guruloatfordulas eldre, hatra, futdlagos kézallas, homoritott leugras.

AEROBIK: alaplépések, 1épéskombinaciok forgassal,

iranyvaltoztatassal. Koreografia készitése és bemutatasa zenére.

RG: az el6z6 évfolyamon megtanult mozgasformakhoz képest
magasabb nehézségi foku elemek tanuldsa. A ritmusérzék
fejlesztése, 0nalldo zenevalasztasi lehetdség. Labdagyakorlatok:
forgasok, guritasok, elkapasok. Labdavezetések valtozatos
iranyokban. A levegében elkapasok, atadasok, dobasok,

labdatartasok.

UGROKOTEL-GYAKORLATOK: Lengetések: oldalt-, elsl és fent
lengetések. 8-as figura. Kotéldathajtasok: egy- illetve paros labon
szokdeléssel, kotélathajtas eldre, hatra allasban, jards és futds
kézben, helyben futds a dzsoggoldshoz hasonld ldbmunkaval.
JATEK: akadaly- és valtoversenyek tornaszerek felhasznalasaval,
testnevelési jatékok. Jatékos feladatok ugrokotéllel, kotélathajtas
kozben kiilonb6zd feladatok végrehajtasa. Szokdelések labtartas-
cserével, sarokemeléssel, labemeléssel. Szokdelések kiilonb6zo
alakzatokban, vonalban. Kotélathajtas  egyediil, parokban.
Biomechanikailag helyes testtartas kialakitdsat szolgald testjavitod

torna. A preventiv mozgasmiiveltség fejlesztése gyakorlati

grafikonok.




tevékenységekkel.

Torekedjen a tanuld a lebegdtamasszal torténd ugras végrehajtasara.
Alakuljon ki a ndies tartds (lanyoknal). Ismerjék meg a
gylriigyakorlat  technikai  végrehajtasat. Legyenek képesek

egymasnak segitséget nyujtani.

AEROBIK LANYOKNAK, FIUKNAK:

Alapallas gyakorlasa, 2—4 iitem( alaplépések gyakorldsa: jarés,
sarokérintés, tamadolépés, labujjérintés, kitorés, térdlendités,
keresztlépés. Futas, térdlendités szokkenéssel, saroklendités
szokkenéssel, oldallendités szokkenéssel, labszarlendités
szokkenéssel, terpesz-zar, sassz¢, harantszokdelés. Zenére torténd
mozgas végzése aerobiklépésekkel: egyszerii alaplépések magas
ismétlészammal, karmunkaval, haladassal. Alaplépések

Osszekapcsolasa.

ISMERETEK:

A torna szaknyelvének ismerete az ¢életkori sajatossagoknak
megfeleléen. A szerek biztonsagos hasznalatdhoz sziikséges
ismeretek, a segitségnyujtashoz sziikséges ismeretek. Az
erofejlesztd gyakorlatok végrehajtdsdhoz sziikséges ismeretek. A
tornajellegli feladatmegolddsokban alkalmazott jatékok céljanak
tudatositasa. Hd&zi tornaversenyek rendezésének, a verseny
lebonyolitdsdnak szabélyai. Egyszer(isitett pontozds szabalyai. A
torndhoz tartozd sportagak szaknyelvének ismerete, az ismeretek
folyamatos bdvitése. A sportdg sajatossagaibol adodod specidlis
bemelegités alapismerete, nytjto, lazitd6 gyakorlatok fontossagénak
felismerése a sportdg altal megkivant lazasag fliggvényében. A
mozgashibdk kijavitasanak fontossaga, az onkontroll eldsegitése. A

célzatos erdfejlesztd gyakorlatok helyes kivalasztdsa. Az életkor




szenzitiv szakaszai ¢és értelmezésiik alapismeretei. A sportagi
versenyek rendezésével kapcsolatos ismeretek elsajatitasa,
alkalmazasa a gyakorlatban az iskolai versenyek rendezésénél. Az
egymasnak nyujtott segitségadas verbalis és gyakorlati ismeretei,
fontossaganak felismerése. A segitségadashoz sziikséges nyelvezet
alkalmazasa, a hibajavitds megértése. Az aerob munkavégzés
Iényege, az alloképességben betoltott szerepe. Alapismeretek az

aerob munkavégzés egészségmegOrzésben betoltott szerepérol.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

A Dbalesetmentes gyakorlds szabdlyainak betartdsa Figyelem
felhivasa a nem megfeleld gyakorlatvégrehajtas kovetkezményeire.
A karosoddsokat okoz6 gyakorlatok ismerete. A tarsak gyenge
oldalanak segitése, az erdsségek elismerése. Ertékfelismerés,
onértékelés. Aktiv részvétel a sportrendezvények szervezésében.
Tajékozottsag a tanult versenysportdgak versenyrendszerérdl, a

magyar ¢élsportolok eredményeinek ismerete, figyelemmel kisérése.

Torndszos testtartds, repiild0 gurulé atfordulas, kézenatfordulas,
zsugorkanyarlati ugras, huszarugras, alaplendiilet, lefliggés, tornaverseny,
Kulcsfogalmak o _ . '
pontozas. RQG, hintajards, kering6lépés, hintalépés, ridalépés, ollo,

dzugrés, bicskaugras, aerobik, aerob munkavégzés, fitnesz.

3. Atlétikai feladatmegoldasok Orakeret

Tematikai egység 124 6
ora

Motoros  készség- és  képességfejlesztés,  jaték,




versenyzés

Elozetes tudas

Az alapvetd manipulativ mozgasformak jol koordinalt folyamatos
végrehajtasa és azok megfeleld alkalmazésa térben, idében és a tarssal
egylittmikodve. Sokoldaluan képezett, mozgasvégrehajtasaiban pontos,
»szamspecifikus”  technikdk differencidlt kivitelezése. Pozitiv

kolyokatlétikai tapasztalatok.

A tematikai
egység  nevelési-

fejlesztési céljai

T4ajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a magyar

¢élsportolok eredményeinek ismerete, figyelemmel kisérése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG: Enek-zene: ritmusok,

Szokdels-iskola: haladd szokdelések ¢és azok valtozatai. Indian
szokdelés. Sorozatugrasok helybdl. Fel- és leugrasok zsamolyon.

Fel- és leugrasok 3 részes ugroszekrényre. Atugrasok zsamolyokon.

Lépcsdzés.

ritmusgyakorlatok.

Biologia:

energianyerés,

Ugrasok: tavolugras rovid, néhany 1épéses nekifutasbol bal, illetve | szénhidratok, zsirok,

jobb labroél, elugrd zonabol. Tavolugras versenyek néhany Iépéses alloképesség, ero,

nekifutasbol, bal, illetve jobb l1abrol, elugrd zonabol. Magasugras gyorsasag.

néhany 1épés nekifutasbol atlépd technikaval, bal, illetve jobb labral,

flop technikaval 5-9 Iépés lendiiletszerzéssel.

Futoiskolai feladatok:

Taposofutas, taposéfutas haladassal elore, hatra, térdemeléses futas,

Féldrajz:

térképismeret.




térdemeléses futas elore, hatra, sarokemeléses futas elore, hatra,
dzsoggolas, egyik 1ab térdemelés, mig a masik sarokemelést végez;
térdemeléses futas jobb vagy bal kézben nehezékkel, sarokemeléses
futas jobb vagy bal labon nehezékkel feladatok, repiild és fokozo
futds. Vagtafutasok 60-100 m-en ismétléssel. Egyenletes futasok
tempotartassal 8-12 percig, futdsok 100-400 m-es tavolsagon

egyenletes és valtozo iramban.

Kétkezes dobasok 2, 3 kilogrammos medicinlabdéaval, haladéssal.
Egykezes dobasok 1 kilogrammos medicinlabdaval tavolsagra.
Lokések 1 kilogrammos labdaval. sulylokés 3-4 kg-os szerrel, egy
kézzel szembdl és oldalrol, oldalt beszokkenéssel vagy hattal
becstszassal. Vetések 3 kilogrammos labdéaval. Kislabdahajitas 5-7
1épéses doboritmussal, két- harom keresztlépéssel célra és

tavolsagra.

A torzs er6sitése a nagy erdkifejtéssel jar6 dobdmozgasok

végrehajtasahoz. 2500 méter 13 perc alatti teljesitése.

ISMERETEK:

Az atlétikai mozgasok helyes technikai kivitelezése. Az atlétikai
jellegti feladatmegoldasok specifikus bemelegitd, levezetd, nyujto
gyakorlatainak 0sszeallitasa és végrehajtasa tanari kontrollal.

Versenyszabalyok.

A sprintfutdsok  versenyszabalyai, az aerob alloképesség

fejlesztésének lehetdségei.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

Testtudat, oOnértékelés, Onbecsiilés, gondolkodas, motivacio,

Digitalis
tablazatok,
grafikonok.

kultura:




érzelem- és fesziiltségszabalyozas, 6rom.

A szabalykovetd magatartas jelentdségének tudatositasa az atlétikai
versenyek  alkalmaval. Az  atlétika  sportagtorténetének,
vildgcsucsainak kiemelkedd kiilfoldi és magyar személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése.

Szabalykovetés, oOnreflexio, akaraterd, nemek kozti kiilonbség flop

Kulcsfogalmak | technika, olimpiai versenyszamok, vilagcsucs, résztav, valtogatott iramu

futés, ferde hajités, fliggdleges €s vizszintes vektor.

Tematikai egység

4. Sportjatékok
Orakeret
Motoros készség- ¢és  képességfejlesztés, jaték, | 72 ora

versenyzés

Elozetes tudas

A sportjatékok mozgéasanyagaban val6 jartassag, alapvetd taktikaik és
szabalyaik olyan szintli ismerete, amely képessé teszi a tanulot arra,
hogy azokat versenyszituaciokban alkalmazza. Sportszeriien jatszik. A
sportjatekokhoz sziikséges labdas és labda nélkiili alapkészségek, ezek

jatékhelyzetekben val6 alkalmazasa.

A tematikai
egység  nevelési-

fejlesztési céljai

A sportjatékok megszerettetése. Az egylittmiikodési és kommunikacios
képesség fejlesztése, a megtanult technikai elemek, mozgaskészségek
valtoz6 koriilmények kozotti hatékony alkalmazasa.
Mérkézésszitudciok  megtapasztaldsa. A taktikai  gondolkodas

folyamatos fejlesztése. A sportjatékok élménykozpontu felhasznalasa a




kondicionalis képességek fejlesztésében. Legyen igénye a tanulonak a
tanoran kiviili sportjatékok tizésére is. A korabban elsajatitott technikai
elemek tovabbi fejlesztése, csiszolasa. A jatéktudas bovitése. A
sportjatékok tlizéséhez sziikséges motoros képességek folyamatos
fejlesztése. Jaték kozben a tars tudatos keresése a gollovés, a kosarra
dobasi lehet6ség elérése érdekében. Cselezd készség fejlesztése, a
sportjatékok gyakorlasa soran az anticipacids készség fejlesztése. A
kiilonbozd jatékhelyzetek dontéskényszerei soran a legcélszeribb

mozgasvalasz talalasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG: Matematika: logika,
valdszinliség-

A megismert technikai elemek ¢és taktikai megoldasok alkalmazasa a | szamitas, térbeli

kiilonféle jatékok soran. Iskolai és népi jatékok, sportjatékok. alakzatok,
tajékozodas.

A 6. osztaly befejezéséig elsajatitott sportjatek mozgasmiiveltségi

tartalmak, melyek az alabbiakkal egésziilnek ki:

KEZILABDA: talajfogas (kicsuszas, kigurulas). Bedéléses, Vizudlis kultura:

bevetddéses 16ves. Kanyaritott 16ves. Felso elhajlasos 16vés. Kapura | targy- és

ivelés. kornyezetkultira,
vizualis

Technika kommunikaci.

M¢ély, majd fokozatosan egyre magasabb sulyponti helyzetbdl a
beddlések, bevetddések, kigurulasok gyakorlasa eldszor labda
nélkiil, késobb labdaval. Az 1j dobasformak megismerése ¢és | Fizika: mechanikai
gyakorlasa valtozé kiindulasi helyzetekb6l. A bedlld jate€kos | torvényszeriiségek.

feladatainak, jatékanak, technikai elemeinek elsajatitdsa. Kapura

lovések a sz€lsé poziciobol. A kapustechnikdk tovabbi bdvitése,




beallok és szélsok 10véseinek haritasa, a szemafortechnika

megismerése, gyorsinditas.
Taktika

Zaras-levalas szituaciok gyakorlasa. A védekezés nyitottabb
formainak megismerése (3:2:1), a vegyes védekezés alkalmazasa

(5+1), (4+2) a jatékban. A hiizas hatékony alkalmazasa.

KOSARLABDA: tempddobas. Harompontos dobés. Lepattand

labda megszerzése.
Technika

Tempoddobas gyakorlasa parokban, majd labdavezetésbdl a palankra.
Péros lefutasbol tempddobas, a dobas utan a tars feladata palankrol

lepattan6 labda megszerzése. Hairompontos dobasi kisérletek.
Taktika
A védo helyezkedése. A védekez0 mozgas gyorsitasa, tokéletesitése.

LABDARUGAS: test-test elleni kiizdelem. Becstiszo szerelés.
Kapustechnikak (6klozés). 1:3:1 és a 2:1:2 felallasi formak.

Technika

A legnehezebb szerelési mod, a becstszod szerelés megismerése €s
gyakorlasa, de csak jo6 mindségii fiives palyan, mert egyéb esetekben
balesetveszélyes. A korabbi évek technikdinak szélesebb korti

alkalmazasa.

Taktika

Biologia: az emberi
szervezet miukodése,
energianyerési

folyamatok.




Parharcok kiilonféle taktikai feladatokkal. Ujabb felallasi formak
megismerése ¢s gyakorlasa. Terliletnyitds és -szlikités alkalmazéasa a

tamadasban és a védekezésben.

ROPLABDA: felsé egyenes nyitas. Nyitasfogadas. Feladé jaték.

Sancolas. Letités.

A kondiciondlis ¢és koordinacios képességek az életkori
sajatossagoknak megfeleld tovabbi fejlesztése a sportjatékok
mozgasanyaganak felhasznalasaval. Jatékok, versengések, sor- és
valtoversenyek. A  tanulok kondiciondlis ¢és  koordinacios
képességeihez igazitott labda nélkiili és labdas készségeinek
csiszolasa, fejlesztése. A korabbi évek gyakorlatainak tokéletesebb,

energikusabb végrehajtasa.
Technika

Fels6 egyenes nyitas, alacsony ¢s normal halomagassagnal,
meghatarozott célteriiletekre. Felsd egyenes nyitds — nyitasfogadas:
egyéni €s paros gyakorlatok. Leiités felugrassal tartott és pontosan
dobott labdabol. Egyéni sancolas. Feladasleiités: tartott, a haloval
parhuzamosan dobott €és pontosan feladott labdabol. Egyéni €s paros

sancolas.

Taktika

Helyezkedés nyitasfogadasndl. Feladas, leiités, ejtés alkalmazasa a
jatékban. A felado jatékos szerepe a jatékban. Torekvés a folyamatos

jatékra.

Floorball
e [abda nélkiili technikai elemek, mint az alapallas, a helyes

itéfogas, Tttével valdo haladds, induldsok-megallasok,

cselezések irdnyvaltoztatassal elsajatitasa




e [abdabiztonsagot ndveld gyakorlatok

e [abda terelése egyenes vonalban ¢€s irdnyvaltoztatassal

e [abdaiitések palankra és tarsnak

e [ovések és huzasok kozotti kiilonbség megéreztetése

e Folyamatos labdaatadasok tarsnak

e Kapura l6vések helybdl, labdavezetésbdl és kapott labdabol

e Kapus alaphelyzetének kialakitasa, kapura 16tt labdak védése
nagypalyan kézzel, kispalyan allasban {itével, labbal, fél

térdeld poziciobol titdvel, labbal

e 1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a timadojatékosok egylittmitkodése

¢s a véddjatékos helyezkedésének gyakorlasa

ISMERETEK:

Bemelegités. Technikai elemek. Taktikai megoldasok.

Jatékszabalyok. Technikai elemek. Paros, harmas kapcsolatok.

Jatékvezetoi kar- és sipjelek.

A labda nélkiili és labdas bemelegités sportélettani hatasa,
fontossaga. A jatékhoz sziikséges technikai elemek ¢és azok
végrehajtasa, a jatékban a taktikai megoldasok koziil a paros és
harmas kapcsolatok alapvetd forméi. Az emberfogasos ¢és a
teriiletvédekezési formdak kozotti kiilonbségek. A folyamatos
jatékhoz sziikséges technikai elemek és azok végrehajtasa. A

hibajavitas fébb szempontjai.




SZEMELYISEGFEJLESZTES:

Motivéacio, felelosség, kiizdoképesség, kudarc elviselése, énkép,

Onismeret, osztott figyelem, ellenfél, sportszeriiség, keménység,

durvasag.

A sportjatékok lizése iranti motivacids bazis kialakitdsa. Legyen
képes aktivan és hatékonyan részt venni a csapatjatékokban, legyen
megfeleld a felel6sségtudata. Szabalykovetd magatartas. Legyen
képes elviselni a nehézségeket és a kudarcot. Onellendrzés, a sajat
hiba kijavitasara valo torekvés. A tanari hibajavitds elfogadasa.
Kiizdoképesség, kiizdeni tudas egyénileg és a tarsas akcidkban
egyarant. Az érzelmi intelligencia fejlesztése. A kezdeményezo,

harcias, de sportszerii magatartas kialakitasa.

Kulcsfogalmak

Jatékelem, technikai elem, cselezés, dobasforma, rigasforma, emberfogas,
teriiletvédelem, taktika, alkarérintés, kosarérintés, nyitds, jatszma,
forgasszabaly, labdamenet, 0Osszjaték, megel6zd szerelés, iitkozés,
sancolas, rovid és hosszi indulas, sarkazas, fektetett dobas,
blintetd/dobas/rigas, strandréplabda, strandkézilabda, streetball, kispalyéas
labdarugas, strandroplabda, strandkézilabda, streetball, kispalyas

labdarugas.

A fejlesztés vart| Az aerob munkavégzés Iényegének, az dalloképességben ¢és az

eredményei a két|egészségmegdrzésben betdltott szerepének ismerete. A karosodéasokat

évfolyamos ciklus | okozd gyakorlatok ismerete. A tarsak gyenge oldalanak segitése, az




végén

erésségek elismerése. Ertékfelismerés, onértékelés. Aktiv részvétel a
sportrendezvények szervezésében. Tajékozottsag a tanult
versenysportdgak  versenyrendszerér6l, a  magyar  élsportolok
eredményeinek ismerete, figyelemmel kisérése. Azonositsa a tanuld a
szabalykdvetd magatartas jelentdségét az atlétikai versenyek alkalmaval.
Ismerje a labda nélkiili és labdds bemelegités sportélettani hatésat,
fontossagat. Ismerje a jatékhoz sziikséges technikai elemeket és azok
végrehajtasat, a jatékban a taktikai megoldasok koziil a paros €s harmas
kapcsolatok alapvetd formait. Ismerje az emberfogasos ¢és a
teriiletvédekezési  formak  kozotti  kiilonbségeket.  Ismerje a
sportjatékokban alkalmazott jatékvezetdi kar- és sipjeleket. Ismerje a
folyamatos jatékhoz sziikséges technikai elemeket és azok végrehajtasat.
A hibajavitds fobb szempontjainak ismerete. A sportjatékok tizése iranti
motivacios bazis kialakitasa. Legyen képes aktivan és hatékonyan részt
venni a csapatjatékokban, legyen megfeleldé a felelésségtudata.
Szabalykovetd magatartas. Legyen képes elviselni a nehézségeket és a
kudarcot. Onellendrzés, a sajat hiba kijavitasara valé torekvés. A tandri
hibajavitas elfogadasa. Kiizdoképesség, kiizdeni tudas egyénileg és a
tarsas akciokban egyarant. Az érzelmi intelligencia fejlesztése. A

kezdeményezd, harcias, de sportszerli magatartas kialakitasa.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél

Orakeret
5. Onvédelmi és kiizd6 jellegii feladatok

0 ora

Elozetes tudas

Az alapvetd onvédelmi fogasok és eséstechnikdk. Grundbirkdzas

alaphelyzetek, kitolas és a kihtizas. A dzstdo elemi guruld- és esés




gyakorlatai. Néhany egyszer(i onvédelmi fogas. A test-test elleni
kiizdelem. Az éérzelmek és az agresszid szabalyozasa. Masok
teljesitményének elismerése. A tanult onvédelmi és kiizdo jellegii

feladatok szabalyai.

A tematikai
egység  nevelési-

fejlesztési céljai

A grundbirk6zas tovabbi technikajanak, szabdlyainak elsajatitdsa és
gyakorlatban torténd alkalmazasa. Az 6nvédelmi moédok megismerése €s
gyakorlatainak  kontrollalt végrehajtasa. Kiilonbozé eséstechnikak
biztonsadgos végrehajtasa tars kozremitkddésével is. Leszoritas technikak
és leszoritasbol torténd szabadulisok megismerése. Allaskiizdelem
kialakitasa a dzsud6 elsajatitott dobdasaival. Veszélyes helyzetek,
fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak elsajatitasa a fenyegetettség
elkeriilésére.  Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozd ismeretek
elsajatitasa. A sportszerii gy6zni akaras kinyilvanitasa. A fajdalomtiirés

¢s az onfegyelem fejlodése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem,
Tarsadalom és

Onvédelem, onvédelmi fogasok. Szabadulasok fojtasfogasbol. Felsd | dllampolgari

egykezes kalapdcsiités, egyenes iités és korives iités védése, haritasa. | jsmeretek:

Egyenes ragas haritdsa. Védés utan a tanult dobastechnikék

alkalmazasa. GrundbirkozasEmelések és védésiik. Mellso, hatso és | keleti kultarak.

oldalemelések kiilonbozd fogasokkal: derékfogasbol, honaljfogasbol,
karlezarassal, karfeliitéssel. A grundbirk6zas szabalyai, kiizdelmek

azonos sulyt partnerekkel.

Biologia-egészségtan:
1izmok, iziiletek,

anatdbmiai  ismeretek,




Judo

Kiilonbozo eséstechnikak tompitod feliiletének elsajatitdsa alacsony
talaj kozeli helyzetekben. Zuhand esések eldre, hatra, oldalra —
kiilonbozd kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nyujtott iilés, guggolas,
hajlitott allas, allas). Csusztatott esés jobbra és balra allasban, majd
oldalazd szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok (tars hatan
torténd 1ilésbol, tars altal kotéllel 1abat meghtizva, térdelétamaszbol a
tars altali kézkihtizassal). Zuhano esések tars altali 10késbol allasban

¢s mozgasban.

Foldharc technikak: leszoritas technikak ismerete. A leszoritasokbol
torténd szabaduldsok ismerete. Mini kiizdelmek befogott leszoritas
technikakbol torténd szabadulds adott idon beliil (pl. 25 mp). Mini

foldharc kiizdelem leszoritas technikdk befogasara irdnyuldan.

Dobas technikak: Alapfogas. Egyensulyvesztés irdnyai, a dobas
részei. Nagy kiils6 horogdobas (osoto gari), nagy csipddobas

(ogoshi).

Atmenet dobdstechnikabol leszoritdas — technikaba: mnagy  kiilsé
horogdobast kdvetden rézsttos leszoritas, nagy csipddobast kdvetden

rézsutos leszoritas.

Allds kiizdelem (dzsid6): Tanult dobasokkal torténd allaskiizdelem.

Képességfejlesztés

Az onvédelmi ¢€s kiizd6 jellegh feladatok eredményes elsajatitasahoz
sziikséges kondicionalis €s koordinacios képességek fejlesztése
természetes mozgasformak és  jatékos, egyéni ¢€s paros

képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval.

testi és lelki harmonia.




Jatékok, versengések

Az éllas és foldharc kiizdelmet elokészitd paros kiizdéjatékok.
Foldharcjatékok (szOnyegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.
Emeléseket elokészitd paros kiizdojatékok. Mogé keriilés, kiemelés
paros  jatékos  kiizd6gyakorlatai.  Prevenci6,  életvezetés,
egészségfejlesztés. A mindennapi cselekvésbiztonsdg ndvelése az
eséstechnikdk ¢és tompitasok elsajatitdsaval. Viselkedésmintak

elsajatitasa a veszélyes helyzetek és fenyegetettség elkeriilésére.
ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriild gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara
vonatkoz6 ismeretek. Atfogd ismeretek a szabalytalan és tilos
fogasokrol. A kiizdésportok, mint a magyar sport nemzetkdzi
sikereinek kiemelkedd képviseldje. Annak tudatositdsa, hogy a
kiizdémodokban a szerény, szorgalmas ¢€s kitartd emberek taldlnak

védelmi eszkozt.

Fels6 egykezes kalapacsiités, egyenes iités €s korives iités, egyenes rugas,
Kulcsfogalmak/
fojtasfogas, leszoritds, nagy kiils6 horogdobds (osoto gari), nagy
fogalmak
csipddobas (ogoshi).

Tematikai egység/ , Orakeret
6. Uszas és uszo jellegii feladatok
Fejlesztési cél 0 ora




Elozetes tudas

Vialasztott uszasnemben készségszintli, egy masikban 25 méteren viz
biztos, folyamatos uszds. Fejesugrds ¢s folyamatos taposas a
mélyvizben. Az iszassal 0sszefliggd balesetvédelmi utasitasok, valamint
az uszoda, fiirdé viselkedési szabdlyainak betartdsa. Ismeretek az
uszastudas, a vizbiztonsag szerepérdl az egészség megdrzésében és az

¢életvédelemben.

A kiilsé visszajelzés informacidinak elfogaddsa és hasznositasa a

kiilonb6z6 tiszasnemek gyakorldsanal.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési

Téavolsagban mérhetd fejlodés a tanult uszasnemekkel torténd tiszasban.
Az egyéni adottsdgoknak és a megszerzett képességeknek megfeleld
melltisz6 technika elsajatitdsa. A vizbdl mentés gyakorlatainak

bemutatasa. Az uszas ¢életvédelmi és életmentési szerepe elméleti €s

céljai gyakorlati ismereteinek elsajatitasa. FelelOsségérzet, segitokészség
kinyilvanitasa. Erdeklddés megszilardulasa az Uszas és a vizes sportok
irant.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

Az uszdasoktatas a 7-8. évfolyamokon helyi diontésen alapulo |Fizika:

valasztas. Amennyiben a helyi tantervben nem szerepel, a tobbi

tematikus teriilet Oraszamait az uszds Oraszamaval meg kell | kozegellenallas, a viz

novelni. tulajdonagai,
felhajtoerd,
MOZGASMUVELTSEG vizszennyezés.

Gyors- és hatiszas.

megfeleld ritmusdnak kialakitdsa gyors és folyamatos uszéssal.

A tanult technikak csiszoldsa, az Uszasnem

Folyamatos uszés: valasztott Uszasnemben a tav és az idStartam | Bioldgia-egészségtan:




novelésével, Uszas a valasztott Uszasnemben ritmus- ¢és

iramvaltassal. Technikajavito gyakorlatok segédeszkozokkel.

Melluszas Melluszas kartempora. Melluszas labtempo Melluszas

kar- és labtempo: 2-4 ciklussal Gszas; siklas a ciklusok kozott.

Uszdsok mélyvizben 50-200 méteren.

Az uszas, mint nemtdl, életkortdl €s edzettségi allopottol fliggetlen

fizikai rekreacios lehetoség.

A magyar uszosport nemzetkézi sikerei ¢és kiemelkedd
uszoegyéniségei, edzO0i. Az uszds kiemelkedd nemzetkozi

képviseldi.

személyi

testapolas.

higiénia,

Kulcsfogalmak/ | Melluszas, vegyes tiszas, vizb6l mentés, életmentés, anaerob alloképesség,

fogal |vizilabdazas, mliugras, vizi gimnasztika, vizi aerobik, vizi roplabdazas, vizi

mak | kosarlabdazas, vizi foci; rehabilitacio.

Tematikai egység/

Fejlesztési cél

7. Alternativ kornyezetben iizhetd sportok

Orakeret

26 ora

Elozetes tudas

Az alternativ kornyezetben tzheté sportagak alaptechnikai. A tanult
sportdgak Uizéséhez sziikséges eszkozok biztonsdgos hasznalata. A
természeti és kornyezeti hatdsok €s a szervezet alkalmazkodd képessége
kozotti  Osszefiiggés ismerete. A természeti kornyezetben sportok

egészségvédelmi és kornyezettudatos viselkedési szabalyai .A mostoha




iddjarasi feltételek melletti testmozgdas sajatossagai, elonyei.

A tematikai
egység  nevelési-

fejlesztési céljai

A helyi targyi feltételek fiiggvényében valasztott sportagi mozgasokkal a
tematika tovabbtervezése. A jaték- ¢és sportkultura gazdagitasa a
szabadidOben szoérakozast ¢és a jatékélményt nyujtd 1j sportagak
mozgéasanyaganak megismerésével. Az évszakoknak megfeleld
rekredcios célu sportagak és népi hagyomanyokra épiilé sportolasi forma
elsajatitdsa. Az egészséges ¢letmdddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.
A szabadban végzett mozgasok jelentdségének beldtdsa. A
természeti/kornyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodd, ellenalld

képesség novekedése. A szabadidében rekredcios céllal végzett fizikai

aktivitas iranti pozitiv beallitodas fokozddasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Foldrajz:
A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az|iddjarasi ismeretek,
. . . et A et tajékozodas,
¢vszaknak megfeleld és a helyi személyi és targyi koriilményekhez, térképhasznalat,

feltételekhez 1gazodo fizikai aktivitas: feladatok €s jatékok havon és
jégen; siklasok, gordiilések, guruldsok, guritdsok kiilonféle
eszkozokkel; halot igényld és hald nélkiili labdas sportok, jatékok;
labdas jatékok kiilonféle labdékkal; falmdszés; ijaszat, lovaglas,
karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadidés mozgasos, tancos

tevékenyseégek.

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalon is
gyakorolhat0)

Elokeészité gyakorlatok: a jatékoknal felsorolt jatékos gyakorlatok.
Technikai elemek: alapallas; iit6tartas; labmunka; tenyeres hossza
adogatas; tenyeres kontraiités; fonadk hosszu adogatas; fonak
kontraiités; fonak droppiités; tenyeres dropplités; fonak nyesett

adogatas; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

Nordic Walking (NW)




Technikai elemek: A Nordic Walking alaplépése, a diagonal 1épés
elsajatitasa (az ellentétes kar és 1ab mozgasanak dsszehangolasa).

A bot aktiv és funkcionalis hasznalata (lendiiletet ad, elésegiti az
erokifejtést, egyensilyt biztosit). Az alaplépés automatizalasa
kiilonféle terepviszonyok kozott (puha, kemény talaj, emelkedd, lejtd

sth.). Gyaloglolépés, futé és ugro alaptechnikak.

Képességfejlesztés

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

Labdapattogtatas az iitd tenyeres, illetve fondk oldalan kiilonb6zd
testhelyzetben, allohelyben és jaras kozben - ligyesebb és
tigyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra, illetve parokban - iigyetlenebb
kézzel is. Jatékos litdgetés, pattogtatds, egyensilyozas allomasokon,
mindkét kéz igénybevételével. Utdgetés az iitd tenyeres és fondk
oldalat valtogatva. Szervak célba - versenyszerien. Roviditett, illetve

szabalyos jatszmak.

Frizbi: Dobasok parokban, allohelyben majd mozgas kozben.
Folyamatos passzoldsok. Nyitasok meghatarozott tdvolsagra. Célba

dobasok.

Tollaslabda: Alapallas, litéfogas. Rovid és hosszu litések.

Adogatasok.

Nordic Walking: Sokoldalti motoros képességfejlesztés (alloképesség,
erd, koordinacid, mozgékonysag, gyorsasag), az NW-alaptechnika
gyakorlasaval. A NW id6jarashoz és kornyezeti feltételekhez igazodo
bemelegitd és nyujtogyakorlatai.

Jatékok, versengések

Prevencio, ¢életvezetés, egészségfejlesztés




Szabadiddben, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizhetd 1) testedzési formak
megismerése, jartassag szinti elsajatitasa. A szervezet edzettségének,
ellenallo- és alkalmazkodé képességének fokozasa a természeti és
kornyezeti hatdsokkal. Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos
tudasanyag bovitése, a kornyezettudatos magatartas formalasa. Az 1j
sportagi mozgasformak megismerésével a motoros
cselekvésbiztonsag novelése, technikailag helyes elsajatitasukkal a
balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok karos kivitelezése

kovetkezményeinek tudatositasaval prevencios ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszicho motoros tartalmakhoz tartozo informaciok az 6nallo és
tudatos tanulés, gyakorlas elsegitésére.

A vélasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

A vélasztott aktivitas helyes kivitelezésével és a testi épségre karos
mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informaciok az

sporteszkdzokrol, valamint az évszaknak és id6jarasnak megfeleld

0ltozékrol.

Ismeretek a szabadtéren kiillonb6z6 évszakokban és iddjarasi
koriilmények kozott torténd sportolas egészségveédd hatdsairdl.

A kornyezetkiméld magatartas fobb kritériumai.

A rekreécid alapértelmezése, €letkori sajatossagai és az életen at tarto

fizikai aktivitas alapismeretei.

Kulcsfogalmak/
fogalmak

A vélasztott aktivitdsoknak megfelelé fogalmak tenyeres adogatas,
tenyeres kontraiités, fonak adogatas, fonak kontraiités, fonak droppiités,
tenyeres droppiités, fondk nyesett adogatas, tenyeres nyesett adogatas,
alapszerva, Nordic Walking, diagonal 1épés, egészségvédd hatas, Ultimate,

rekreacio.

A fejlesztés vart
eredményei a két

évfolyamos

Természetes és nem természetes mozgasformak

Gyakorlottsag a célszerli oOraszervezés megvalositasaban. Egyszerii




ciklus végén

stressz- ¢és fesziiltségoldd technikakrol tdjékozottsdg. Egyszerii
gimnasztikai gyakorlatok ©nallo Osszeflizése és eldaddsa zenére. Az
erésités €s nyujtds néhany ellenjavallt gyakorlatdnak ismerete. Az
Osszehangolt, rendezett testtartds kritériumainak valdé megfelelésre
kisérletek. A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tajékozottsag. A tanult

két uszasnemben mennyiségi és mindségi teljesitményjavulas felmutatasa.

Sportjatékok Gazdagabb sportjaték-technikai és -taktikai készlet. Jartassag
néhany taktikai formdacid, helyzet megoldasdban. A jatékszabalyok
kibdvitett korének megértése és alkalmazasa. A csapatjatékhoz sziikséges
egylttmiikodés és kommunikacioé fejlodése. A sportjatékokhoz tartozo
test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és elfogadasa. Konfliktusok,
sportszeriitlenségek, devians magatartdsok esetén a gondolatok,
vélemények szoban torténd kulturalt kifejezése. Sporttdrténeti alapvetd

tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintdk sokoldalt és célszerli alkalmazasa. Futo-,
ugro- ¢és dobdgyakorlatok képességeknek megfeleld végzése a tanult
versenyszabalyoknak megfeleléen. Mérhet6 fejlodés a képességekben és a
sportagi eredményekben. Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintahoz
kozelitd bemutatds, a lendiiletszerzések ¢€és a befejezd6 mozgasok

Osszekapcsolasa. A futds, a kocogas élettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak
jelenléte a torna jellegli mozgasokban. Talajon és a valasztott tornaszeren
novekvod onallosag jeleinek felmutatasa a gyakorlasban, gyakorlat-
Osszedllitasban. A szekrény- €s a tamaszugrasok bator végrehajtasa, a
képességnek megfelel6 magassagon. Lathato fejlodés az
aerobikgyakorlatok kivitelében és a zenével 6sszhangban torténd

végrehajtasa. Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnyijtas a torna




jellegli gyakorlatok végrehajtasaban.
Alternativ kornyezetben tizhetd sportok

A helyben valasztott rekreacios célu sportagakban és népi hagyomanyokra
€piil6 sportolasi formakban boviild gyakorlasi tapasztalat és fellelhetd
erdsebb belsdé motivacio némelyik teriiletén. Az egészséges ¢letmoddal
kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa. A természeti erdk és a sport hasznos
Osszekapcsolasanak ismerete és az ezzel kapcsolatos elonyok, rutinok
terliletén jartassag. A kornyezettudatossag cselekedetekben valo
megjelenitése. A verbalis és nem verbalis kommunikacié fejlédése a
testkultiira hagyomanyos és ujszerti mozgasanyagainak elsajatitdsaban. A

szabadiddben végzett sportolas iranti pozitiv beallitodas felmutatéasa.
Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirk6zés alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd
alkalmazasa. A kiilonb6z6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az
onvédelmi gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa tarssal.
Allaskiizdelemben  jartassag. A fenyegetettségi  szitucidkra,
segitségkérésre, menekiilésre vonatkozd ismeretek elsajatitdsa. A
sportszeri gyOzni akaras kinyilvanitasa. A fajdalomtiirésben és az

onfegyelemben érzékelhetd fejlodés.




