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Helyi tanterv
5. éviolyam

TESTNEVELES ES SPORT

Az évfolyamok tematikai egységeinek oraszamai a Kerettanterv 5-6. évfolyamos
ciklusabol eqyszerii felezéssel keletkeztek. A tanitando tartalmaknak megfeleloen az egyes
tematikai egységek elosztisa a két évfolyamra szabadon megviltoztathato.

Ezen az iskolafokon a tanulok a mozgastanulds magasabb szintjére 1épnek. Az alapokat az 1—
4. évfolyamon megvaldsulo céltudatos fejlesztési folyamat biztositja. Erre épitve valosul meg
5. évfolyamtodl az életkori sajatossagokat €s a szenzitiv idészakokat szem el6tt tartd6 komplex
készség- és képességtejlesztés. A tulajdonképpeni sportagi képzés az 5. évfolyamon kezdddik
meg, ¢és teljesedik ki a 8. évfolyamra, mindvégig szem elott tartva a motoros teljesitmény két
alapvetd 0sszetevdje — a mozgaskészség és motoros képesség — sziikségszerli sszhangjanak
megteremtését. A Nemzeti alaptanterv testnevelés €s sport miveltségteriilet célkitlizéseinek
megvaldsitasdhoz 5-8. évfolyamon az 6rok értékeket képviseld tradicionalis sportagak mellett
a tanulok érdeklodését kivaltdé ujszerti sport-, illetve testgyakorlati dgakra helyezziik a
hangstlyt. A javasolt tartalmak feldolgozasa igényes és sokoldalli mozgéskultirdval, magas
szintli cselekvésbiztonsaggal ruhazza fel a tanuldkat. Olyan tudasrél van sz6, melynek
elényeit észrevétlentil élvezik a mindennapok cselekvéseiben, motoros és motivacios bazisa a
rekredcids célu sporttevékenységeknek, €és nem utolsd6 sorban utat mutat, és utat nyit a
tehetségesek eldtt az élsport vilagaba. Ez az életkor kiemelkedd szerepet jatszik a testnevelés
¢s sport iranti elkotelezettség, az ¢élethosszig tartd fizikai aktivitds irdnti igény
megalapozasaban. Ebbdl a prioritast élvezd szempontbdl a tartalom megjelenési formai és a
hozzajuk kapcsolodo modszerek is kulcstényezonek szamitanak. Az 5-8. évfolyamra
Osszeallitott kerettanterv a sportagi, illetve testgyakorlati dgak pszichomotoros tartalmai
mellett kiilonds gondot fordit a tudatositast elmélyitd, az informaltsagot gazdagito, ezéltal a
kognitiv szférat érintd elméleti ismereteknek — természetszeriileg szoros Osszefiiggésben a
motoros tartalommal. fgy a tartalom szerves részei a személyi higiénével, a balesetek
megeldzésével, a jaték-versenyszabdalyokkal, a sport- és testgyakorlati agakkal kapcsolatos
alapvetd technikai-taktikai tudaselemek, az ¢€letkorhoz igazitott élettani ismeretek, a tudatos
tanulést segitd cselekvési, biomechanikai, edzéselméleti elvek, modszerek stb. Az elméleti
tudasanyag része tovabba az egészséggel, az ¢életmoddal, azaz a test kulturdlasaval
kapcsolatos ismeretek kore.

A testnevelésora minden mozzanata a felsd tagozatban is magéban rejti az erkolcsi
tulajdonsagok fejlesztésének lehetdségét. A jaték- és viselkedésszabalyok betartatdsdval a
szabalykovetd magatartast alapozzuk meg. De ez csak meggy6z6 pedagdgiai tevékenység
eredményeként valosulhat meg. Cél belattatni azt, hogy a szabalyok az egyén és a kdzosség
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 erkdlesi fejlodést szolgalja a fair play fogalmanak megismerése, az
igazsdgossag elvének elfogadasa és annak gyakorlatba iltetése, a kotelességteljesités, a
szorgalmas munkavégzés és a masok teljesitménye iranti felel6sségérzet elismerése. Ide
kapcsolhatok a feleldsségvallalas masokért fejlesztési teriilet elvarasai. A motoros kozeg
természete megkivanja a tarsakkal vald egyiittmiikddést, de egylittnevelés esetén a
kozosséghez tartozo fogyatékkal €16 tarsaknak torténd segitség is erkolesi kotelesség. Hazank



gazdag a nemzetkdzi sportsikerekben. A sportéletink sikereinek ¢és kiemelkedd
sportembereink megismerése a nemzeti ontudat és hazafias nevelés erGs érzelmeket is
megmozgatd eszkoze. Ez a témakor minden tanuldt megérinti, és biiszkeséggel tolti el, nem
beszélve a sportban tehetséget mutatd tanuldkrol. Esetiikben méar az 5. évfolyamtdl kezdve
lehetéség nyilik a pdlyaorientacio megalapozasara. Nincs is taldn tobb olyan
muveltségteriilete a koznevelésnek, amely hatékonyabb terepe lenne a demokraciara
nevelésnek. Az er6szakmentesség, az agresszid elvetése €s a konfliktusok normalis kezelése
alapvetd elv és gyakorlat a testnevelésben ezen az iskolafokon is. A kozos célért valo
egylttmiikodést kinalja a motoros oktatds megannyi szituacidja. Az erOszakmentességet
szolgalja a testnevelés azzal is, hogy mar az 5. évfolyamtol kezdve felhivja a figyelmet a
sporteseményekhez kapcsolodd agressziora €s elitéli azokat, a médidban megjelend formai
esetében is. Szembesiilni 6nmagunkkal, redlis testképet ¢és énképet kialakitani szinte
lehetetlenség lenne a motoros cselekvések végrehajtasa és atélése nélkiil. A motoros
teljesitmény kiils6 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 érzékiik eredményeként ebben az életkori szakaszban mar hatirozott
véleményt tudnak megfogalmazni sajat és tarsaik teljesitményérdl, illetve magatartasarol. A
testi és lelki egészségre nevelés értékei egybeforrnak a testnevelés és sport miiveltségtertiilet
célrendszerével. Bar a nevelési teriilet feladatainak megoldasabol minden kdznevelési
tantargynak ki kell venni a részét, a testnevelés deklardltan és rejtett tantervi hatasként is
zaloga a feladatok realizdlasdnak, az életkori szakasz sajatossagainak megfelelden. Szorosan
ide tartoznak azok a sport és a kornyezet kapcsolatat tartalmazo, a kornyezettudatossagot
szolgalo informaciok, amelyre a szabadtéren torténd sportfoglalkozasok adnak lehetdséget. A
kerettanterv szerkezeti egységei révén a motoros tanuldas komplexitdsat tiikr6zi ezen az
iskolafokon 1s. Motoros képességek, motoros készségek egymassal szerves €s funkcionalis
kapcsolatban fejlesztendok. Ezt a két Osszetartozd elemet jatékos, élményt nyujtd
modszerekkel €s célszerli szakpedagdgiai instrukcidkkal realizaljuk, valamint hozzdadunk az
¢letkornak, értelmi képességeknek megfeleld elméleti ismereteket, akkor a sikeres tanulas, a
hatékony motoros oktatas stratégidjat valositjuk meg. Ezzel megismertetjiilk a tanuldkat az
eredményes tanulas alapveté technikaival, és felkészitjik Oket az ©nallo testkulturalis
miivelddésre.

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

Az anyanyelvi kommunikacio fejlesztése dontéen két modon valosul meg az 5-8.
évfolyam testnevelés oktatdsa keretében. Meghatarozd eszkdz a szaknyelvi terminologiai,
valamint a testkulturalis ismeretek koncentrikusan boviild korének igényes kozvetitése a
testneveld tandr altal. De nem elhanyagolhaté a kommunikécios kompetencia fejlesztése
szempontjabol a sziik értelemben vett szakmai kozléseken tul, a tandr-tanulé kommunikécio
milyensége, illetve a tanulok kommunikacids lehetdségeinek biztositasa. Erre alkalom nyilik a
tanorakon tobbek kozott a hibajavitds, a sajat és mas teljesitményének értékelése, a
jatékszituaciok megbeszélése, a gydzelmek-vereségek okainak feltardsa, az egymasnak
nyujtott segitségadas stb. keretében. Cél a testkulturahoz kapcsolddo, valamint kdzdsségben
végzett motoros tanulds folyamatdhoz kapcsolodd kommunikacids hajlanddsag és nyitottsag
kialakitasa.

A testnevelés és sport, természetébdl addddan, ebben az életkori szakaszban is
szamtalan lehetdséget tartogat a kezdeményezOkészség, a vallalkozéi kompetencia
fejlesztésére. Elég csak a kiilonbozd foglalkoztatasi forméakban torténd munkavégzésre
gondolni. A testnevelési  jatékok, sportjatékok csapatainak = megszervezésében,
tevékenységilikben, a tandrai versenyek lebonyolitdsdban valod részvétel is onallo feladat



megoldasat varja el a tanuloktol. Tanoéran és tandran kiviili foglalkozasokon, szervezeti és
onkéntes formakban mindenki megtalalhatja a képességeinek, ambicioinak leginkabb
megfeleld reszortot, illetve feladatot. A kompetencidk ¢és a fejlesztési teriiletek
Osszefiiggéseire jellemzoO, hogy ennek a kompetencidnak a fejlesztése egyuttal az erkolcsi
fejlodést, a demokracidra nevelés, az Onismeret és a tarsas kapcsolati kultira fejlesztését, a
felelosségvallalast masokért az Onkéntességet €s még a palyaorientidcido nevelési teriiletek
céljait is szolgaljak.

A testnevelés-tanitas sajatos céljai kozé kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag és
kifejezokepesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgasmintat ¢&s
mozgasmodellt megkozelitd megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Mar az 5.
¢vfolyamtol kezdve nagy hangsulyt kell fektetni a megjelenités, a végrehajtas mindségére,
mert ezek egyrészt az eredményesség mutatdi, masrészt a belsd motivacid kivaltdo hatasai
lehetnek. Egy szemre is szép tornaelem vagy labdas megoldas nagy hatassal van az egyénre és
a tarsakra egyarant. Az esztétikai élmény atélése, a kifejezOkészség kinyilvanitasa kivaltja és
fokozza a testnevelés iranti érdeklddést mar ezen az iskolafokon is.

A tehetséges tanulok sportagspecifikus tudasa az iskolai rendezvényekre, a diaksportba és
a versenysportba iranyitadssal novekszik tovabb. A tehetséggondozas a kiilonbozd szintll
versenyeken valo részvétellel teljesedik ki.

A mindennapos testnevelés két orajanak kivaltasa érdekében 5. évfolyamon a ,,Nemzeti
lovaskultara kerettanterve 3—5. évfolyam szdmara” elnevezésii kerettanterv ismeretanyaga is
oktathato.

5. évfolyam

Témakor Oraszam
1. Természetes €s nem természetes mozgasformak 18
2. Uszas és uszojellegii feladatok(kosarlabda) 18
3. Sportjatékok 35
4. Atlétikai jellegli feladatok 20
5. Torna jellegli feladatok 29
6. Alternativ kdrnyezetben tizhetd sportok 23
7 Onvédelmi é§ kiizd6 feladatok, szabadon 19418

' valsztott(kézilabda 126ra+Netfit 6 ora)
Osszesen 180




Tematikai egység /

Fejlesztési cél mozgasformak

Természetes és nem termeészetes

Orakeret
18 ora

azok
0nall6 végrehajtasa.
Elozetes tudas

térformak kialakitasaban.

betartasa.

Az egyszerli bemelegitd gyakorlatok szaknyelvének ismerete €s

Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszeriibb alakzatok,

A tandrahoz kapcsolodo higiénés és magatartasi szabalyok

gyakorlatokban.

A tematikai egység

nevelési-fejlesztési céljai | Kepesség fejlodeése.

végrehajtasanal.

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

A mozgasszabalyozo-, ritmus- és a kéz-1ab koordinacios
Az erdsités, a nyujtas €s a mobilizalas alapvetd elveinek és
egyszerli médszereinek megismerése.

Egylittmiikddés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok

A személyi és kornyezeti higiénias ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitdsa.

— sorakozo egyes - és kettes oszlopban, vonalban, harmas -

négyes oszlopban,

— igazodas, takaras, oszolj,

— vigyazz-, pihenj allas, térkoz, tavkoz,

— jelentésadas,

— testfordulatok,

— nyitodas és zarodas, fejlodés,

— megindulas, megallas, menet 1épéstartassal, vonulasok zart

rendben.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni- és tarsas
szabadgyakorlatokban, jatékos feladatokkal és versengésekkel
is 0sszekotve.

Szabadgyakorlati alapforméju gyakorlatok az iziilet- és
gerincvédelem szabalyainak megfelelden, eszkdz nélkiil és
eszkozokkel, egyénileg, parban valamint csoportban.

Jatékos gimnasztikai gyakorlatsorok zenére.

Jatékos és hatarozott formaju gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer-
¢és kéziszergyakorlatok.

Hatarozott formdji szabadgyakorlati alapforméjt 4-8 iitemi
szabad-, tarsas-, kéziszer- és szergyakorlatok.
Szabadgyakorlat fiizér (6—8 gyakorlat) irdnyitva, vagy onalldan,
zenére is

Kéziszergyakorlatok:

— botgyakorlat,

— kézisulyzo-gyakorlat,

Matematika: szamolas,
térbeli tajékozodas,
Osszehasonlitasok.

Kornyezetismeret:
testiink, életmiikodéseink,
az emberi szervezet.

Vizualis kultura: targy és
kornyezetkultira, vizualis
kommunikacio.




— labda- és nagylabda- gyakorlatok,
— ugrokotél-gyakorlatok,
— karikagyakorlatok.

Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal.
Alapalloképességet és iziileti mozgékonysagot fejlesztd
egyszerii 2—4 alapformat tartalmazo, szabad-, szer- ¢s
kézigyakorlatok.

Koordinacios képességfejlesztés kéziszergyakorlatok és
szabadgyakorlatok folyamatos végrehajtasaval, zenére is
(ritmusérzék, kinesztetikus differenciald képesség).

A testtartasért felelds izomcsoportok erdsitése, nyudjtasa.

Jatékok, versengések

A szervezet elokészitését, bemelegitését szolgald testnevelési
jatékok, eszkozzel is.

Koordinaciot és fittséget fejleszté szabaly- valamint
feladatjatékok kooperativ- és versenyjelleggel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat
szolgalo specidlis gyakorlatanyag.

A testtartasért felelds izmok koncentrativ hasznélata. Légzo- és
labboltozat erdsitd gyakorlatok.

A 10 testtijra vonatkozo gerinctorna gyakorlatanyagbol
oranként 1 gyakorlat tanitésa.

Az 5-6 osztalyosok stressz- s fesziiltségoldo gyakorlatai.
Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az bra szervezéséhez sziikséges rend- és gimnasztikai
gyakorlatok alapfogalmai.

A bemelegités €s a levezetés funkcidja a motoros
tevékenységeknél.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek.
Az er0sités, a nyujtas €s a mobilizalas alapvetd elvei €s egyszerii
modszerei.

A torzserdsitd gyakorlatok szerepe a testtartds javitasaban, a
testtartasért felelds izmok ismerete.

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

Alapvetd szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok
lebonyolitasdban

Oltdz8i rend és a sportfelszerelés tisztasdga. Ismeretek a
pubertassal jaro testi és lelki valtozasokrol

Stressz- és fesziiltségoldas alapismeretek.

Személyes felelOsség: egészség, sport, életvitel, életmdd és




baleset-megel6zés alapismeretei. |

Kulcsfogalmak / fogalmak

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szer- és kéziszergyakorlat, bemelegités, levezetés,
képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacids képességek, erdsités, nyujtas,
mobilizalas, prevencio, megeldzés, biomechanikailag helyes testtartas, Stressz- és
fesziiltségoldas, fittség, edzettség, érzelem- €s fesziiltségszabalyozas, életmdd, egészséges
taplalkozas.

A fejlesztés vart eredményei

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.

Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtdséban.

Képes fegyelmezett, pontos, szép, folyamatos, megfeleld intenzitasu Kivitelezésre a tanult
mozgasfeladatoknal.

Nyolc-tiz gyakorlattal részben 6nalld bemelegités végrehajtasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.

A testtartasért felelds izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése.

A biomechanikailag helyes testtartds megorzése.

Stressz- ¢és fesziiltségoldd modszerek alkalmazasa és a fesziiltségek onalld szabalyozasa.

Tematikai egység / croz Orakeret
Fejlesztési cél Sportjatekok 35 ora

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

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

Elézetes tudas Jatékban ¢és gyakorlas kozben kiillonbozd biztonsagos
feladatmegoldas kézzel-labbal is.

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

Sportszerli magatartas a jatéktevékenységben.

A sportjatékok ¢€letkori sajatossagokhoz igazodo alap technikai
¢s taktikai készletének, valamint elméleti ismereteinek
elsajatitasa.

Fejlodés a motoros képességekben a sportjatékok
mozgasanyaganak intenziv és tudatos gyakorlasaval.

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepiik
tudatosulasa az eredményes jatéktevékenységben.

Aktiv részvétel a sportjatékok eldkészitd jatékaiban és a
sportjatékok egyszerisitett, valamint kiteljesedd valtozataiban.
Torekvés a sportszerliségre, a szabalykdvetd magatartasra, a
figyelmes és hatékony munkavégzésre.

Erdeklédés kialakulasa a sportjatékok irant. Az egyéni
adottsagoknak és érdeklddésnek leginkabb megfeleld sportjaték
megtalaldsa rekreacids célu testedzésre, vagy a versenyszeru
sportagvalaszts el0segitésére.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Matematika: logika,




Kosarlabdazas
Labda nélkiili technikai gyakorlatok:

— Megindulas, megallas.

— Futés kozben iram- és iranyvaltoztatasok.

— Felugrasok egy és paros labrol.

— Alaphelyzet.

— Cselezés meginduléskor és futas kozben.

— A védotol valo elszakadas legegyszeriibb modjai.

Labdas technikai gyakorlatok:
Labdas tligyességi gyakorlatok.

— Labdavezetések: Magas, kozépmagas, labdavezetés helyben
és haladassal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok.
Hosszu- és rovid indulés.

—  Megallasok 1, 2 leiités utan, labdavezetésbol, sarkazas.
Megallas, sarkazas, dnpasszbdl, ill. kapott labdaval.

—  Atadasok-atvételek: Kétkezes mells6-, felséatadas helyben
¢s mozgas kdzben pattintva is.

— Paros lefutas.

— Kosarra dobésok: Kosarra dobés helybdl egy kézzel.
Fektetett dobas 1, 2 letitésbdl, labdavezetésbil. Fektetett
dobas labdavezetésbol, onpasszbol mindkét oldalrol.

Taktikai gyakorlatok:
Emberfogasos védekezés:

— Taposas alaphelyzetben.

— A védekezés kar- és 1abmunkaja.

— Véddmozgas, a védo helyezkedése.

Roplabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok:
— Alaphelyzet.

— Igazodas a labdahoz.

Labdas technikai gyakorlatok:

— Alkarérintés (konnyii milanyag labdaval, majd roplabdaval):

Egyéni és paros gyakorlatok.

— Also6 egyenes nyitas: A nyitas gyakorlasa egyénileg és
parokban.

— Kosarérintés: Egyéni és paros gyakorlatok. Kosar- és
alkarérintés 6sszekapcsolasa, kisérletek a folyamatos és
valtakozo érintésekre.

Taktikai alapgyakorlatok:

— Nyitasfogadas csillag alakzatban.

— Nyitas- nyitasfogadas.

— Felallas és helyezkedés a nyitasfogadasanal.

Képességfejlesztés
Kiilonbozd egyenstlyi helyzetekben allas, testhelyzetek
valtoztatasa, a labda és a test kiillonb6z6 helyzeteinek

Osszehangolasa.

Labdaiitogetés a kéz és a 1ab kiilonbozo feliileteivel.

Fejelés labdaval.

valoszinliség-szamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura: targy €s
kornyezetkultura, vizualis
kommunikécio.

Természetismeret:
mechanikai
torvényszeriiségek; az
emberi szervezet
miikddése, energianyerési
folyamatok.




Kézilabdazas
Labda nélkiili technikai gyakorlatok:

Alaphelyzet;

védekez6 és tamado labmunka;

megindulds-megallas;

felugras-leérkezés, litkozések;

cselek.

Iranyvaltoztatasok;

cseles, megtévesztd mozgasok; fordulatok labda nélkiil.

Labdas technikai gyakorlatok:

A labda fogasa; gurul6 labda felvétele allohelyben és
mozgés kdzben.

Labdavezetés mindkét kézzel allasban és mozgas kdzben,
onszoktetéssel, irany-, iramvaltassal.

Egy- ¢és kétkezes atadasok helyben és mozgas kozben,
(kétkezes felso, mellsd, pattintott; egykezes felsd atadas
helyben — kilépéssel).

Labdaatvétel és - ataddsok: kiillonbozd iranybol érkezd
labda atvétele; atadasok mozgas kdzben kiilonbozo iranyba
¢s tavolsagra; kiilonleges labdaatadasi formak.

Célba dobasi gyakorlatok.

Kapura 16vések: helybdl; kilépéssel; 3 1épés utan; passziv,
fél aktiv véddvel szemben.

Bedobas. Szabaddobas. Biintetddobas.

Utkozések oktatésa.

Indulécsel labda nélkiil és labdaval. Indulocsel, testcsel, és
labdavezetés.

Kapusmunka: Alaphelyzet; helyezkedés; védés kézzel,
labbal; kidobas; 7 méteres védése.

Taktikai gyakorlatok:

1:1; 2:1, 3.1 elleni jaték.

Védekezés emberfogassal.

A védo, a tamado helyezkedése.

Egyéni védekezés: a védo helyezkedése a labda nélkiili és a
labdat birtoklo timadoval szemben.

Ures helyre helyezkedés, védotél valo elszakadas.
Tamadasbol védekezésbe valo visszarendezddés.

Helycsere labdaatadassal, labdavezetéssel.

Labdarugas
Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2—3—4 vagy tobb jatékos
egyiittmiikddésével, négyszog, téglalap alakzatban,
atadasok iranyanak megvaltoztatasaval.
Labdahuzogatas, - gorgetés; haladas kozben,.
Labdavezetések kiilso és belso csiiddel, kiilonb6z6
alakzatban.




— Rugas: belso csiiddel, teljes csiiddel, kiilso csiiddel, allitott
labdaval, mozgasbol, a futassal megegyezd irdnybol.

— Atadasok (passzolasok), atvételek mindkét labbal, atadasok
laposan mozgas kozben, ivelten novekvd tavolsagra,
iranyvaltoztatassal.

— Labdalevétel: talppal, belsével, csiiddel.

— Levegdbdl érkezd labda atvétele belsovel.

— Fejelés: eldre, oldalra.

— Alapszerelés, megel0z0 szerelés, labdaatvétel
megakadalyozasa.

— Egyszert cselek.

— Partdobas.

Taktikai gyakorlatok:

— Parharcok az 1:1 elleni jatékban, labdaszerzés, szabalyos
szerelés a jatékban.

— Szabadulas emberfogasbol elfutassal és testcsellel.

— Téamadasbol védekezésbe valo visszarendezddés. 2:1 elleni
jaték.

— Kisjatékok: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2 alkalmazasa egy és két
udvarra..

— Felallasi formak a kispalyas jatékban.

Kapusmunka:

— Alaphelyzet, gurulo, félmagas és magas ivelt labdak
elfogésa.

— Kiguritas, kidobas, kirtgas allitott, lepattintott labdaval.

Mindegyik labdajatékra vonatkoztatva:

Képességfejlesztés

Az életkori sajatossagokhoz igazodo képességfejlesztés
megvaldsitasa, kiilonos tekintettel a koordinacios képességekre.
A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal. A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése: az ido,
a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas
Osszehangolasanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat-
végrehajtasokkal.

Jatékok, versengések

A labdas koordinaci6 jatékos fejlesztése a jatékelemekbdl
kiindulva.

A technikai és a taktikai feladatok megoldésat el6készitd,
valamint a begyakorlast segitd jatékok és jatékos
feladatmegoldasok. Labda nélkiili és labdas testnevelés jatékok,
jatékos feladatok, a sportjatékok egyszertisitett formai,
szabalykonnyitéssel mérkdzésszertien. Differencialt
kivalasztassal részvétel az iskolai bajnoksagban, a
sportagvalasztas és az utanpotlas nevelés eldsegitése.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés
Baleset-megel6zéEs a sportjatékok jatékelemeinek szabalyos és




koriiltekintd végrehajtasaval.

A sportjatékok megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a
fizikai rekreaciora alkalmas sportok repertodrjanak bovitése.

A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren kiillonb6zo
1d6jarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv gyakorlasaval
¢s mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és fittség
szervi megalapozasahoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

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

A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

A sportjatékok elsajatitdsat kedvezden befolyasold kondicionalis
¢s koordinacios képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti
¢s egyszerli modszerei.

Az eredményes csapatjaték feltételei és a csapatjatékos
tulajdonsagok tudatositasa.

A sportjatékok szabadiddben is tizhetd forméinak megismerése.
Az Ontevékeny jatékszervezés €s - vezetés alapvetd ismeretei.
A sportszerliség, a fair play szerepe, illetve a szabalykovetd
magatartas fontossaga a sportjatékokban, a szabalytalansdgok ¢és
a durvasag elutasitasa, a sportjaték mérkdzeéseit kisérd negativ
jelenségek helyes értelmezése.

A sportjatékok balesetvédelmére, a targyi-létesitményi
feltételekre és a sportolo felszerelésre vonatkoz6 alapismeretek.
A labda nélkiili €s labdas egyszerli bemelegités elvei és
modszerei.

A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a
sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasahoz és
az Ontevékeny szabadidds tevékenységek szervezéséhez.

A sportjatékok iranti érdeklddés kialakuldsa és megszilardulasa
az egyéni adottsagoknak és érdeklddésnek leginkabb megfeleld
sportjaték megtalalasa rekredcios célu testedzésre, vagy a
versenyszer sportagvalasztas eldsegitésére.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Védotol valo elszakadas, hosszu és rovid indulas, sarkazas, dnpassz, fektetett dobds,
emberfogésos védekezés, kétkezes mellsd atadas, mini-kosarlabdazas, szabalykovetd
magatartas. Utkdzés, testcsel, laza és szoros emberfogas, bedobas, szabaddobas,
bilintetddobas, iires helyre helyezkedés, fair play. Jatékelemek, labdaatadas, labdaatvétel,
labdahtizogatas, labdagdrgetés, csiid, megel6zd szerelés, dekazas, partdobas, kiguritas-
kiragas, kispalyas labdarugas, 6sszjaték.

A fejlesztés vart eredményei

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

Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes végrehajtasara €s
tudatos kontrollalésara.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.

Szabalykdvetd magatartas, Onfegyelem, egyiittmiikdodés kinyilvanitasa a sportjatékokban.
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Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran kiviili sportfoglalkozasokon vagy egyéb

szervezeti formaban.

Tematikai egység /
Fejlesztési cél

Orakeret
20 ora

Atlétikai jellegii feladatok

Elozetes tudas

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

A 3 1épéses doboritmus ismerete.

A kiilonboz6 intenzitasu €s tartami mozgasok fenntartasa
jatékos koriilmények kozott, illetve jatékban.

Tart6s futas egyéni tempoban, akar jarasok kozbeiktatasaval is.
A Kolyokatlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos
¢lmények kifejezése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

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

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikdjanak elsajatitasara
¢s a teljesitményndvelésre.

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

A tart6s futas technikdjanak optimalizélésa, €s az egyénhez
igazitott sebesség kialakulasa.

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

Erdeklédés az atlétika sportag irant.

Tehetséggondozas a versenysport irant érdekl6ddk szamara.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi 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-indulasok

— Vagtafutasok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kiilonféle

szintereken.

— Repiil6 és fokozo futasok 30—40 m-en. Vagtafutasok 20-30

m-en.

— Valtofutas, egykezes alsé valtas.
— Tartos futas a tav novelésével és a tdvnak megfeleld iram

megvalasztasaval.

Székdelések, ugrasok:

— Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok.
— Helybdl tdvolugras, folyamatosan is.

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok, ritmusok.

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

Féldrajz: térképismeret.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.
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— Tavolugras guggolo - vagy 1ép6 technikaval, 8—14 1épés
nekifutasbol az elugras helyzetét tartva, elugrd savbol.

— Magasugras: 6—8 1épésrol atlépo technikaval nyujtott vagy
hajlitott Iabbal; magasugréversenyek.

Dobasok:

Doboiskolai gyakorlatok:

— dobasok és 16kések tomott labdaval, helybdl.

— Dobasok és 10kések kiilonb6zo célba, kiilonb6zo labdaval
Vetomozgas fiiles labdaval célba (sav, zona) helybol.

— Kislabdahajitas célba és tavolba nekifutassal.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal.
Reagalo képesség, reakciogyorsasag fejlesztése €s felgyorsulasi
képesség fejlesztése rajtgyakorlatokkal.

Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiilonbozd
sebességgel végzett futdsokkal.

Aerob alloképesség fejlesztése, a kitarto futds tdvjanak
fokozatos novelésével €s a tdvnak megfeleld egyéni iram
kialakitasaval.

A 1ab dinamikus erejének novelése ugroiskolai gyakorlatokkal.
A dinamikus laberd és a ritmusérzék ndvelése ugrokotél-

gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat €s begyakorlasat segitd
jatékos feladatmegoldasok, testnevelési jatékok és versenyek.
Rajtversenyek. Futoversenyek 60 m-es tavon, térdeld rajttal.
Valtoversenyek. Helybdl tavolugro versenyek.

Tavol- és magasugro versenyek. Kislabdahajitd versenyek
helybdl.

Célba dobo versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A tartos futas technikajanak optimalizéldsa, valamint az
egyénhez igazitott tartds futds sebességének kialakitasa - a
szabadidében végzett 6nallo gyakorlas eldsegitése érdekében.
A szabadiddében és kiilonbozo terepen végzett tartos futasok,
kocogasok eldtti bemelegité 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 ¢€s az el-, illetve felugras nagysaga
kozti kapcsolat.

Kiilonbozo eszkozokkel kiilonbdzo célba torténd dobasok
célszerli végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

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

A fejlesztd folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos
feladatmegoldasok céljanak ¢és jelentoségének tisztdzasa az
atlétikara jellemz0 cselekvésmintak elsajatitasaban.

Az alapvetd versenyszabalyok ismerete €s betartasa.

Torekvés a tanulok 6nmagukhoz viszonyitott teljesitményének
emelésére, egymas teljesitményének elismerése.

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

Kulcsfogalmak / fogalmak

Allérajt, térdeldrajt, vagtafutas, tartds futas, valtofutas, egykezes also valtas, aerob
alloképesség, futodiskolai gyakorlatok, irambeosztas, el- és felugras, hajitas, edzettség.

A fejlesztés vart eredményei

A tanult futo-, ugro-, dobdgyakorlatok jartassag szintii elsajatitasa.

A rajtok végrehajtasa az inditasi jeleknek megfelelden.

A vagta és a tartosfutas technikdjanak végrehajtasa a mozgasmintanak megfelelden.
Ugrasoknal a nekifutas tdvolsaganak és sebességének kialakitdsa tapasztalatok
felhasznalasaval.

A kislabda-hajit6 technika képességeknek megfeleld elsajatitasa.

A Kkar- és lablendités szerepének ismerete az el- és felugrasok eredményességében.
Az atlétikai versenyek alapvetd szabdlyainak ismerete.

Tematikai egység / . . Orakeret
Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok 29 éra

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ
mozgasok célszerti, folyamatos €s magabiztos végrehajtasa.
Alapvetd tornaelemeket tartalmaz6 gyakorlat 6nallé bemutatasa.
A szekrényugrasoknal tobbnyire nyujtott kara tdmasz.

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

A maszokulcsolas egyéni adottsagoknak és képességeknek
megfeleld végrehajtasa.

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

Elozetes tudas

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlddése a torna jellegii
feladatmegoldasokban.

Igényesség az esztétikus test irant és a ,,tornészos” mozgas
elsajatitasara.

Fejlddés a torna jellegli feladatmegoldasok szempontjabol
kiemelt motoros képességek terén, kiilonos tekintettel a test
erejére, az iziileti mozgékonysagra, az izomérzékelésre, a téri
tajekozodo és az egyensulyozd képességre.

Részvétel a kreativitdsra, az improvizaciora és az dnkifejezésre a
torna jellegli feladatmegoldasokban.

A redlis testkép és a testtudat kialakulasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai
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Az izmok, izomcsoportok erejének novelését s nyujtasat
szolgalé modszerek/gyakorlatok megismerése.

A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazasa, az
egylittmiikodés az egymas iranti segitékészség kinyilvanitasa.
Erdekl8dés kialakulasa a torna jellegili feladatmegoldasok irant,
a rendszeres fizikai aktivitds mozgasvalasztékanak bovitésére,
illetve a versenysport irant érdeklddok tehetséggondozasa
céljabol.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Torna

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelez6.
Gyakorlas és kontroll minden esetben differencialtan, a
tanulé eldzetes tudasa és testalkata figyelembevételével.
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok:

Akadalyokon fel-, at- és lemaszasok, kuszasok.

Tamlazasok kiilonbozé iranyokban, kiilonboz6 szereken.
Mellsé fekviotamaszban karhajlitas, nyu;jtés.
Guruléatfordulasok elére-hatra, kiillonbozo testhelyzetekbol,

sorozatban is.
Zsugorfejallas.
Fejallas.

Fejallasbol guruloatfordulas eldre, kiilonb6zo
testhelyzetekbdl. Fellendiilés kézallasba, bordasfalnal.

Spargakisérletek.
Mérlegallas.

Hanyattfekvésbdl emelés hidba.

Tigrisbukfenc.
Kézen atfordulas oldalt.

Osszefliggd talajgyakorlat.
Keresztbe allitott ugroszekrényen (2—4 rész): felguggolas és
homoritott leugras; zsugorkanyarlati atugras, guggold

atugras.

Hosszéba allitott ugroszekrényen (2—4 rész): felguggolas és
homoritott leugras; felguggolas és guruldatfordulas eldre.
Felguggolas és leguggolas.

Alacsony gerendan: felguggolas és homoritott leugras;

felguggolas.

Gerendan: tdmaszhelyzeten at, fel- és leugras.
Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok:

Valtozatos feladatok fiiggdszereken fliggdallasban,
fiiggésben, fekvo fiiggésben.

Bordasfalon fliggésben haladas oldalt, felfelé és lefelé.
Fiiggésben huzodzkodasok.

Ko6télmaszas, maszokulcsolassal.

Erinté magas gytirtin fidknak: fiiggésben térd- és
sarokemelések; alaplendiilet fiiggésben; zsugorlefiiggés;
lefliggés; homoritott leugras.

Természetismeret: az
egyszerl gépek miikodési
torvényszerliségei,
forgatonyomaték,
16koerd, reakcidero,
hatasido, egyensuly,
tomeg, kozéppont.

Vizualis kultura:
reneszansz, barokk.

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

Enek-zene: ritmus és
tempo.
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Egyensulyozo gyakorlatok:

— Egyensulyoz6 jarasok ¢és jatékos feladatok gerendan, ferde
padon, fordulatokkal, szerek hordasaval.

— Alacsony gerendan (lanyoknak): érintdjaras, harmaslépés,
fordulatokkal és szokdelésekkel is

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése egyszert talajgyakorlati
elemek végrehajtasaval, azok kombinalasaval, valamint az
ugroszekrény és a gytirti alkalmazésaval (téri tajékozodo-,
mozgasatallitddas képesség, ritmusérzek).

Egyenstulyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan végrehajtott
statikus €és dinamikus gyakorlatokkal.

A vall, a kar ¢és a torzs erejének fokozott erdsitése
tdmaszhelyzetben, valamint fliggésben végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések
Jatékos és utanzo feladatokkal ligyesség- €s erdfejlesztés.
Akadaly- és valtoversenyek a tornaszerek felhaszndldsaval.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldali alkalmazkodasanak eldsegitése a
torna jellegii feladatmegoldasokkal. A sajat testtomeg
mozgatasaval, valamint a kiilonb6z0 tdmaszban és fiiggésben
végzett gyakorlatokkal a test izmainak aranyos fejlesztése, a
helyes testtartas kialakitdsanak/megtartasanak biztositasa. A
cselekvésbiztonsadg novelésével a mindennapi életben torténd
biztonsagos cselekvések eldsegitése. A gyakorlas biztonsagos
koriilményeinek megteremtése.

Ritmikus gimnasztika (lanyoknak)

Elokészito mozgasok:

RG-re jellemzd tartdsos és mozgasos gyakorlatelemek (kar- és
torzsivek, kar- és torzshullamok stb.).

F6 mozgasok:

— Testsulyathelyezések kiilonb6zd iranyokba, kiillonb6zo kar-
¢s torzsmozgasokkal kombinalva.

— Jarasok: alapforma, guggolo, labujjon-, sarkon-, kiilsé
talpélenjaras, érint6-, hintajaras. Jarasok lablenditéssel,
térdemeléssel, sarokemeléssel; hajlitott jaras.

— Ritmizalt 1épések: keringd-, ridalépés, zart és nyitott
harmaslépés, valtolépés egyszerli formai.

— Futéasok: alapforma, térdemeléssel, sarokemeléssel, ol16z6-,
harantterpesztéssel.

— Szokdelések: térdemeléssel, sarokemeléssel,
harantterpesztéssel, oldalterpesztéssel, galoppszokdelés,
koppanto szokdelés, indidnszokdelés.

— Ugrasok: ugrassorozatok, hajlitott oll6, ollo, 6z, hajlitott 6z,
terpeszugras.
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— Egyensulyozas: labujjon térdemeléssel eldre, oldalra;.

Forgasok: egyszer fordulatok, forgasok egy labon.
Kotélgyakorlatok: rovidkotél-gyakorlatok, lenditések,
lengetések, korzések, athajtasok, keresztathajtasok, dobasok-
elkapasok, kiilonb6z0 iranyokban és sikokban kotve egyszer
testtechnikai elemekkel.

Képességfejlesztés

Az izlileti mozgékonysag, a ritmus-, a reagald-, az egyenstlyozé
képességek fejlesztése.

A torzs-, 1ab-, csipdiziilet-hajlitok és - feszitdk dinamikus-
statikus erejének novelése.

Az improvizacids képesség, a kreativitas és az esztétikai érzék
fejlesztése.

Nyujto, erdsitd hatasa, alloképességet, mozgaskoordinaciot,
ritmusérzéket, iziileti mozgékonysagot fejlesztd célgimnasztikai
szabad-, bordasfal-, zsamoly-, rovidkotél-gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Atfutasok, atugrasok oszlopban kotél felhasznalasaval.
Péros gyakorlatok kotéllel. Jatékok-feladatok harman egy
kotéllel.

Egyéni és paros versengések kotél athajtasokkal, kiillonbdzo
feladatokkal.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencios funkciok betdltése aerob munkavégzéssel, valamint
az egészséget szem eldtt tartd gyakorlatok jartassag szintli
elsajatitasaval, a testtartasért felelds izomcsoportok
fejlesztésével. Uj, szabadidében is gyakorolhat6 testedzési
formak megismerése altal hozzdjarulas az egészségmegdrzo
szokasrendszer megalapozasahoz.

Aerobik (lanyoknak és fivknak)
Alapallas;

—  2—4iitemii alaplépések (Low-impact): jaras (march),
sarokérintés (heel dig), tamadolépés (lounges), labujjérintés
(toe touch), kitorés (squat), térdlendités (knee lift),
saroklendités (leg curl), 1ép-zar-1épés (step-touch),
keresztlépés (grapevine), A-1épés (A step), V-1épés (V
step), bokszlépés (boksz step).

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

Zenére torténé mozgasok aerobik alaplépésekkel.

— egyszeru alaplépések magas ismétlésszammal, alaplépések

varialasa-kombinalasa, alaplépések 6sszekapcsolasa;
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— 4x8{itemii egyszeri koreografia (basic); szimmetrikus
koreogréafia.

Képességfejlesztés

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerli kdzismert zene litemének
kitapsolasa.

Helyben jaras kdzben tapsolas, dupldzva stb.

Az egészséget szem elott mozgasanyag elsajatitdsa sordn a
kondicionalis és koordinacios képességfejlesztéssel
hozzajarulésa a fittség szervi megalapozasahoz.

Aerob munkavégzéssel az aerob alloképesség fejlesztése.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Prevencids funkciok betdltése acrob munkavégzéssel, valamint
az egészséget szem elobtt tartd gyakorlatok jartassag szinti
elsajatitasaval, a testtartasért felelds izomcsoportok
fejlesztésével.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegili feladatmegoldéasok kulcsmozzanatai.

Az ¢€letkorhoz és a fejlesztési folyamathoz igazitott torna
szaknyelve.

Ismeretek a szerek, eszk6zok biztonsagos hasznalatardl, a
segitségnyujtasrol és a biztositasrol.

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

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

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

A balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartasa €s betartatasa.
Az RG- és az aerobikgyakorlatok helyes, az egészséget szem
elott tarto kivitelezésének alapismeretei.

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kovetkezményeinek
tudatosulasa.

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

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

Az ellenjavallt, karosoddsokat okozo gyakorlatok elkeriilése.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Tornaszos testtartds, tdmlazas, tigrisbukfenc, zsugorkanyarlati atugras, guggold atugras,
alaplendiilet fiiggésben, zsugorlefiiggés, lefiiggés, 0sszefliggd gyakorlat, segitségnyujtas,

biztositas, tornaverseny, pontozas.

RG, hintajaras, keringdlépés, ridalépés, harmaslépés, ollo, terpeszugras,
Aerobik, fitnesz aerobik, aerob munkavégzés, tamadolépés, kitorés, A-1épés, V-1épés,

bokszlépés.

A fejlesztés vart eredményei

A testtOmeg uralasa nem szokvanyos tdmaszhelyzetekben €s timaszgyakorlatokban —
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sziikség esetén segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok ¢€s feladatok biztonsdgos végrehajtasa.

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

Talaj-, illetve gerendagyakorlat részben 6nallé 6sszeallitasa.

Az aerobik alaplépések dsszekapcsolasa egyszerii kartartasokkal és kargyakorlatokkal.

Az alaplépésekbdl 2—4 titemii gyakorlat végrehajtasa helyben és haladéssal, zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszerti tartdsos és mozgasos gyakorlatelemeinek bemutatasa.
A jarasok, ritmizalt 1épések, futdsok és szokdelések technikailag megkdzelitden helyes
végrehajtasa.

A gyakorlatvégzések soran el6forduld hibak elismerése €s a javitasi megoldéasok elfogadasa.
A balesetvédelmi utasitasok betartasa.

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Temz}tlkal CEYSeE / Alternativ kornyezetben iizheté sportok Oralferet
Fejlesztési cél 23 ora

Néhany szabadidds mozgasforma alaptechnikai elmeinek
végrehajtasa és szabdlyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkozeinek biztonsdgos hasznalata
jatéktevekenységekben.

A természeti kdrnyezetben torténd sportolas néhany
egészségvédelmi €s kdrnyezettudatos viselkedési szabalyainak
ismerete.

Az 1d8jarasi koriilményeknek megfelelden 6ltozkodés.

Elozetes tudas

A helyi targyi feltételek fliggvényében vélasztott sportagi
mozgasokkal elérhetd célok.

A szabadiddben jol hasznosithato sportagakban gyakorlottsag
szerzese.

A szabadtéren kiilonb6z6 id6jarasi viszonyok kozott végzett
tevékenységekben aktiv részvétel.

A szervezet edzettségének novelése.

Az egészséges €letmod iranti igény erdsitése.

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

A testneveléssel és a sporttal kapcsolatos pozitiv beallitodas
erositése.

Az alternativ kornyezetben végzett sporttevékenységek
viselkedési és magatartdsi normdinak betartésa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, | id¢jarasi ismeretek,
az évszaknak megfeleld €s a helyi személyi és targyi tajékozodas,
koriilményekhez, feltételekhez igazodo fizikai aktivitas: halot térképhasznalat;
1gényld €s hald nélkiili labdas sportok, jatékok; labdas jatékok gravitacid, szabadesés,
kiilonféle labdakkal ; falmaszas; ijaszat, lovaglas, :, karate, forgdmozgas; az emberi
nordic-walking, vivas. Egyéb szabadidés mozgasos, tancos szervezet mikodése.
tevékenységek.
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A helyi tantervben szabalyozando, a lehetséges valasztas
mintajat képzo két aktivitds mozgasmiiveltségi anyaga:

Frizbi

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

Nyitasok meghatarozott tavolsagra. Célbadobésok a koronggal a
zonaba.

Védekezo mozgasok, ugrasok, elkapasok.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiillonbdzo évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis és informalis kertek kozott tizhetd 1) testedzési formak
jartasag szintl elsajatitasa. Az edzettség novelése az alternativ
kornyezetben tizhetd sportok altal. A sportagi mozgasformak
technikailag helyes elsajatitasara torekvéssel a balesetek
megeldzése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilonb6z6 iddjarasi koriilményekhez és sportagakhoz igazodo
bemelegités.

A vélasztott aktivitashoz kotheto baleset-elharitasi ismeretek.
Az valasztott mozgésrendszer jatékszabalyainak ismerete és
alkalmazasa.

A szabadban és kiilonbozd évszakokban végzett testedzés
egeészségre gyakorolt hatasai.

Kornyezettudatos viselkedés ismeretei €s betartdsa.

Az id6jarasnak €s a sportolasi formanak megfeleld 61tozeék
tudatositésa.

Kulcsfogalmak / fogalmak

A valasztott aktivitasoknak megfeleld fogalmak. A k6zo6lt minta esetén: egyenes
korcsolydzas,

A fejlesztés vart eredményei

A tanult alternativ kornyezetben {izhetd sportagak alaptechnikai gyakorlatainak bemutatasa.
A sportagak tizéséhez sziikséges eszkdzok biztonsdgos hasznalata.

A természeti és kornyezeti hatdsok és a szervezet alkalmazkodé képessége kozotti
Osszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben torténd sportolas egészségvédelmi és kornyezettudatos
viselkedési szabalyainak elfogadasa és betartésa.

A mostoha iddjarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a foglalkozdsokon.

Temz}tlkal CEySeE / Onvédelmi és kiizdé feladatok Oralferet
Fejlesztési cél 19 ora

Néhany onvédelmi fogds bemutatasa.
Tompitassal torténd esés végrehajtasa eldre, hatra és oldalt.

Elozetes tudas
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agresszio elutasitasa.

A grundbirk6zas alapvetd szabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Sportszerii kiizdés, az asszertiv viselkedés betartdsa. Az

Az O6nvédelmi feladatok céljanak belatasa és elfogadasa.

jartassagi szint elérése.

A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos
alapvetd eséstechnikak és onvédelmi fogasok elsajatitasa.
A tanult technikak valtozé koriilmények kozotti alkalmazasaban

A t’el.nat.ikai efg)jsé'g. _ | Az alapvetd 6nvedelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek
nevelési-fejlesztési céljai | elkeriilésének, a menekiilés, a segitségkérés modjainak és

lehetdségeinek ismeretei.

hasznalhatjak.

Annak belatasa, hogy a kiizddsportokat csakis dnvédelemre

Torekvés az onfegyelemre és az 6nszabalyozasra.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem

Onvédelmi  fogdsok:  Szabaduldsok egykezes, kétkezes
lefogasbol, mells6, hatsé egykezes és kétkezes atkarolasbol.
Grundbirkozas: Fogaskeresések allasban, megfogasok és
fogasmodok (kapocsfogas, tenyérbefogas, csuklofogas).
Alapallasok, alaphelyzetek gyakorlasa. Fogaskeresés gyakorldsa
jatekosan.

Dzsudo

Kiilonb6z6 eséstechnikak tompitd feliiletének elsajatitasa
alacsony, talaj kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra,
oldalra kiilonb6z6 kiindulo helyzetekbdl (térdelés, nyujtott iilés,
guggolas, hajlitott allas, allas). Csusztatott esés jobbra és balra
allasban, majd oldalazo szokdeléssel. Tarsas ravezetod
gyakorlatok (tars hatan torténd ilésbol, tars altal kotéllel labat
meghuzva, térdel6tdmaszbdl a tars altali kézkihtizassal).

Képességfejlesztés

Az elvart képességek kialakitdsdhoz sziikséges specidlis
kiizddsportokra jellemz6 bemelegité gyakorlatok, a kuszasok €s
maszasok, valamint specidlis egyéni €s paros képességfejlesztd
gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kiizdgjatékokat elokészitd érintéses feladatok és jatékok.
Huzasok, tolasok eldkeészitése paros kiizdojatékokkal.
Foldharcjatékok (szOnyegfeliilet esetén).

A grundbirk6zas alaptechnikdinak jartassagszintii
elsajatitasaval, az eré dsszemérések megteremtése.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetlentil fontos
alapvetd eséstechnikak és onvédelmi fogasok elsajatitasa.
Viselkedésmintak kialakitdsa veszélyes helyzetek €s

Torténelem, tarsadalmi és
dllampolgari ismeretek:
keleti kultarak.

Természetismeret: izmok,
iziiletek, anatomiai
ismeretek, testi és lelki
harmonia.
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fenyegetettség elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozé technikai
ismeretek.

Jatékos feladatmegoldasok szerepe az onvédelmi és
kiizddjellegli sportok elsajatitasban.

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

A siker €s a kudarc mint a versenyzés velejaroi.

Az ellenfél képességeinek elismerése, egylittmiikodés a
gyakorl6 parral.

A magyar kiizdésport legjobbjai.

Veszélyes helyzetekre, fenyegetettségre, a fenyegetettség
elkeriilésére vonatkozo, valamint a segitségkérésre, menekiilésre
vonatkoz6 ismeretek.

Kulcsfogalmak / fogalmak

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

A fejlesztés vart eredményei

Az alapvet6 onvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhatd bemutatasa, kiilonos tekintettel
a tompitasi technikakra.

Jartassag néhany 6nvédelmi fogasban.

A test-test elleni kiizdelmet véllalasa.

Belatasa annak, hogy a kiizdésportok nem az agresszio eszkézei. Erzelmek és az esetleges
agresszio szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A feladatok végrehajtasaban aktivitasra torekvés.

A tanult 6nvédelmi és kiizdo jellegili feladatok szabalyainak ismerete és alkalmazésa.

Szabadon véalaszthat6 ora: 18 ora( 12 6ra kosarlaba+ 6 6ra Netfit)
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