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Helyi tanterv
8. évfolyam

TESTNEVELES ES SPORT

Ezen az iskolafokon a tanulok a mozgastanulds magasabb szintjére 1épnek. Az alapokat az 1—
4. évfolyamon megvaldsulo céltudatos fejlesztési folyamat biztositja. Erre épitve valosul meg
5. évfolyamtdl az életkori sajatossagokat €s a szenzitiv id6szakokat szem el6tt tartd6 komplex
készség- és képességfejlesztés. A tulajdonképpeni sportagi képzés az 5. évfolyamon kezdddik
meg, ¢és teljesedik ki a 8. évfolyamra, mindvégig szem elott tartva a motoros teljesitmény két
alapvetd 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 tanuldk érdeklodését kivaltdé ujszerti sport-, illetve testgyakorlati dgakra helyezziik a
hangstlyt. A javasolt tartalmak feldolgozasa igényes és sokoldalli mozgéskultirdval, magas
szintli cselekvésbiztonsdggal ruhazza fel a tanuldkat. Olyan tudasrél van sz6, melynek
eldényeit észrevétleniil élvezik a mindennapok cselekvéseiben, motoros és motivacids bazisa a
rekredcios célu sporttevékenységeknek, és nem utolsd sorban utat mutat, és utat nyit a
tehetségesek elott az élsport vildgaba. Ez az életkor kiemelkedd szerepet jatszik a testnevelés
¢s sport iranti elkotelezettség, az ¢élethosszig tartd fizikai aktivitds irdnti igény
megalapozéasaban. Ebbdl a prioritast élvezd szempontbdl a tartalom megjelenési formai és a
hozzajuk kapcsolodo modszerek is kulestényezonek 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-versenyszabalyokkal, a sport- és testgyakorlati agakkal kapcsolatos
alapvetd technikai-taktikai tudaselemek, az ¢€letkorhoz igazitott élettani ismeretek, a tudatos
tanulést segitd cselekvési, biomechanikai, edzéselméleti elvek, mddszerek stb. Az elméleti
tudasanyag része tovabba az egészséggel, az ¢életmoddal, azaz a test kulturadlasaval
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. fgy élvezhetd minden jaték, a jaték- és versenyszabalyok
tisztelete biztositja az egyenld feltételeket. Ilyen koriilmények kozott az adott cél mindenki
szamara elérhetd. Az erkdlesi fejlodést szolgalja a fair play fogalmanak megismerése, az
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 elvardsai. A motoros kozeg
természete megkivanja a tarsakkal vald egyiittmiikddést, de egylittnevelés esetén a
kozosséghez tartoz6 fogyatékkal €16 tarsaknak torténd segitség is erkolesi kotelesség. Hazank
gazdag a nemzetkOzi sportsikerekben. A sportéletiink sikereinek ¢és kiemelkedd
sportembereink megismerése a nemzeti ontudat és hazafias nevelés erds érzelmeket is
megmozgatd eszkoze. Ez a témakor minden tanuldt megérinti, és biiszkeséggel tolti el, nem
beszélve a sportban tehetséget mutatd tanulokrol. Esetiikben mar az 5. évfolyamtdl kezdve



lehetdség nyilik a pdlyaorientacio megalapozasara. Nincs is taldn tobb olyan
muveltségteriilete a koznevelésnek, amely hatékonyabb terepe lenne a demokraciara
nevelésnek. Az erészakmentesség, 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 kiilso értékelése még nagyon fontos pedagogiai 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 hatarozott
véleményt tudnak megfogalmazni sajat és tarsaik teljesitményérdl, illetve magatartasarol. A
testi és lelki egészségre nevelés értékei egybeforrnak a testnevelés és sport miiveltségteriilet
célrendszerével. Bar a nevelési teriilet feladatainak megolddsdbol minden koznevelési
tantargynak ki kell venni a részét, a testnevelés deklardltan és rejtett tantervi hatasként is
zaloga a feladatok realizdlasanak, az életkori szakasz sajatossagainak megfelelden. Szorosan
ide tartoznak azok a sport és a kornyezet kapcsolatat tartalmazo, a kornyezettudatossagot
szolgalo informaciok, amelyre a szabadtéren torténd sportfoglalkozasok adnak lehetéséget. A
kerettanterv szerkezeti egységei révén a motoros tanuldas komplexitdsat tiikr6zi ezen az
iskolafokon is. Motoros képességek, motoros készségek egymaéssal szerves és funkcionalis
kapcsolatban fejlesztenddk. Ezt a két Osszetartozd elemet jatékos, élményt nyajtd
modszerekkel és célszerli szakpedagodgiai instrukciokkal realizaljuk, valamint hozzdadunk az
¢letkornak, értelmi képességeknek megfeleld elméleti ismereteket, akkor a sikeres tanulas, a
hatékony motoros oktatas stratégidjat valositjuk meg. Ezzel megismertetjiik 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 szocidlis és dallampolgari kompetencia
kialakitasan.

Az anyanyelvi kommunikacio fejlesztése dontéen két modon valosul meg az 5-8.
évfolyam testnevelés oktatdsa keretében. Meghatarozd eszkoz a szaknyelvi terminologiai,
valamint a testkulturdlis ismeretek koncentrikusan boéviilé korének igényes kozvetitése a
testneveld tandr altal. De nem elhanyagolhaté a kommunikéciés kompetencia fejlesztése
szempontjabol a sziik értelemben vett szakmai kozléseken tul, a tandr-tanulé kommunikécio
milyensége, illetve a tanulok kommunikacios 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 testkultirdhoz kapcsolddo, valamint kdzdsségben
végzett motoros tanulds folyamatdhoz kapcsolodd kommunikacids hajlanddsag és nyitottsag
kialakitasa.

A testnevelés ¢€s sport, természetébdl adodoan, ebben az életkori szakaszban is
szamtalan lehetOséget tartogat a kezdeményezokészség, a vallalkozoi kompetencia
fejlesztésére. Elég csak a kiilonbozd foglalkoztatasi forméakban toérténd munkavégzésre
gondolni. A testnevelési  jatékok, sportjatékok csapatainak = megszervezésében,
tevékenységilikben, a tandrai versenyek lebonyolitdsdban vald részvétel is onallo feladat
megoldasat varja el a tanuloktol. Tandran és tanoran kiviili foglalkozasokon, szervezeti és
onkéntes formdkban mindenki megtalalhatja a képességeinek, ambicidinak leginkabb
megfelelé reszortot, illetve feladatot. A kompetenciak és a fejlesztési teriiletek
Osszefiiggéseire jellemzd, hogy ennek a kompetencianak a fejlesztése egyuttal az erkolesi



fejlédést, a demokrécidra nevelés, az Onismeret és a tarsas kapcsolati kultura fejlesztését, a
felelosségvallalast masokért az Onkéntességet €s még a palyaorientadcido 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 €s
fokozza a testnevelés iranti érdeklédést mar ezen az iskolafokon is.

A tehetséges tanulok sportagspecifikus tudasa az iskolai rendezvényekre, a
didksportba és a versenysportba iranyitassal novekszik tovabb. A tehetséggondozas a
kiilonboz6 szintli versenyeken valo részvétellel teljesedik Ki.

A mindennapos testnevelés két oOrdjanak kivaltdsa érdekében 5. évfolyamon a
»Nemzeti lovaskultira kerettanterve 3-5. évfolyam szamdéra” elnevezésii kerettanterv
ismeretanyaga is oktathato.

8. évfolyam
Témakor Oraszim
1. Természetes és nem természetes mozgasformak 17
2. Uszas és uszojellegii feladatok(Roplabda) 13
3. Sportjatékok 31
4. Atlétikai jellegli feladatok 22
5. Torna jellegli feladatok 29
6. Alternativ kdrnyezetben tizhetd sportok 27
7 (")’nvédelmi és kiizd6 feladatok+Szabadon 93418
valasztott
Osszesen 180




Tematikai egység /
Fejlesztési cél

Természetes és nem termeészetes Orakeret
mozgasformak 17 ora

Elozetes tudas

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors
kialakitasa.

A tanult rend-, illetve gimnasztikai gyakorlatok folyamatos,
pontossagra torekvo és megfeleld intenzitast végrehajtasa.
8—10 gyakorlattal 6nalléan bemelegités végrehajtasa.

Az autogén tréning alapfoku gyakorlatainak ismerete.

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvet6 szakkifejezéseinek
ismerete.

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.
Ontevékenyen részvétel a szervezési feladatok végrehajtasdban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

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

Egyszerli relaxaeiés stressz- ¢és fesziiltségoldd technikak
elsajatitasa.

Motoros  tesztekkel —mérhetd fejlodés a  kondicionalis
képességekben.

A gimnasztikai  gyakorlatok, gyakorlatsorok  zenével
Osszhangban torténd végrehajtasa.

A kreativitas kinyilvanitasa onalléan Osszedllitott gimnasztikai
gyakorlatfiizérrel.

Az er0sités €s nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerete €s az
ok okozati 6sszefliggés egyszerli magyarazata.

Igényesség a harmonikus, rendezett testtartas kialakitasaban.

A kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos ismeretek
bdviilése.

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

A testnevelésora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak, Osszehasonlitasok.
alakzatok.
Mozgésok zart rendben, alakzatvaltozasok. Természetismeret:

Alakzatfelvételek jaras €s futas kozben, a 1épéshossz €s a jaras testlink, ¢letmiikodéseink.

sebességének valtoztatasaval.

Ellenvonulasok jarasban €s futasban. Vizualis kultura: targy- és
Fejlodések és szakadozasok ellenvonulasban. kornyezetkultura, vizualis
Gimnasztika kommunikacio.

Természetes mozgéasformak egyéni és tarsas gyakorlatok
formajaban, szerek, kéziszerek felhasznaldsaval, jatékos
feladatokkal és versengésekkel 6sszekotve.

Jatékos ¢és szabadgyakorlati alapformaji szabad-, tarsas- szer ¢és
kéziszer-gyakorlatok (pad-, bordasfal-, labda-, karika-,
ugrokotél-, gumikotél stb.).

Nyujto-, lazitd hatast, alloképességet fejlesztd 8—16 litemtl,
legalabb 4 gyakorlatelemet tartalmazé szabadgyakorlatok €s

gyakorlatsorok.

Bemelegit6 ¢s levezetd gyakorlatok egyénileg, parban és
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tarsakkal végrehajtva, 6nallo tervezéssel is.

Zenére végzett dsszefiiggd gimnasztikasor.

Egyszer(i 1égz0 és stressz- és fesziiltségoldo gyakorlatok.

A testtartas javitasat szolgalo iziileti mozgékonysagot és a torzs
erejét ndveld gimnasztikai gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal.

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

A Kkar- és a lab dinamikus erejének novelése kéziszer-
gyakorlatokkal.

A ritmusérzék, a kreativitas és a kinesztetikus differenciald
képesség fejlesztése zenére végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgald testnevelési
jatékok, eszkozzel is.

A testtudatot alakito, koordinacio- és fittség fejlesztd
szabalyjatékok és feladatjatékok kreativ, kooperativ, valamint
versenyjelleggel.

Jatékok testtartasjavito feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc
izomegyensulyanak és a medence kozépallasanak
automatizalasat biztosito eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok.
A 14b statikai rendellenességei ellen haté gyakorlatok.

Stressz- ¢s fesziiltségoldo alapgyakorlatok.

Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az éltalanos bemelegitd gyakorlatok dsszeéllitadsanak
szempontjai €s a bemelegitd blokkok fobb élettani hatasai.

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

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

Az er6sités és nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei.
Az ellenjavallt gyakorlatok mell6zésének indoklasa.

Stressz- és fesziiltségoldo technikak és prevencios gyakorlatok
szerepe az egészségmegorzésben.

Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa.

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

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

Kulcsfogalmak / fogalmak

Ellenvonulds, gerinc-izomegyensuly, funkciondlis gyakorlat, edzettség, egészségtudatos




magatartas, stressz- és fesziiltségoldas, ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitas, inaktivitas,
intenzitds, terjedelem, id6tartam, edzhetdség.

A fejlesztés vart eredményei

Gyakorlottsag a célszerli éraszervezés megvaldsitasaban.

Egyszer( stressz- és fesziiltségoldo technikakrol tajékozottsag.

Egyszerii gimnasztikai gyakorlatok 6nallo dsszeflizése és eléadasa zenére.
Az erdsités és nyujtas néhany ellenjavallt gyakorlatanak ismerete.

Az 0sszehangolt, feszes testtartas kritériumainak vald megfelelésre kisérletek.
A kamaszkori személyi higiénérdl elemi tdjékozottsag.

Tematikai egység /
Fejlesztési cél

Orakeret

Sportjatékok(Uszas helyett Réplabda) 31+13 éra

Elozetes tudas

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasaban
alkalmazott testnevelési jatékok és jatékos feladatok aktiv és
értd végrehajtésa.

A sportjatékok alapvetd technikai készletének elsajatitasa.
Torekvés a jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos,
eredményes végrehajtasara és tudatos kontrollalasara.

A sportjatékok egyszeriisitett jatékszabalyainak ismerete és
alkalmazasa.

Szabalykdvetd magatartas, onfegyelem, egytittmiikodés
kinyilvanitasa a sportjatékokban.

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

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa
testnevelési jatékokban és a sportjatékban.

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

Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete és értd
alkalmazasa.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikddés és kommunikécio
fejlodése.

A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem
megtapasztalasa és elfogadasa.

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

A sportjatékokat kisérd sportszertitlenségek, devians
magatartasok helyes 6nkontrollja és megitélése.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedd korszakai és
személyiségei, valamint a vilag élvonalaba tartoz6 nemzetek
megismerése.

A sportjatékok iranti érdeklédés megszilardulasa.

Az egyéni adottsagokhoz és a megszerzett képességekhez
igazodo sportjaték- tudas kialakulasa, rekreacids céla vagy
versenysport igényti alkalmazas eldsegitésére.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények | Kapcsolodasi pontok
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MOZGASMUVELTSEG
Kosarlabdazas
Labda nélkiili technikai gyakorlatok:
— iranyvaltoztatas, cselezés;
— cselezés induléskor és futas kdzben.
Labdas technikai gyakorlatok:
— Labdas iligyességi gyakorlatok (normal méretii labdaval).
— Labdavezetés:
— Labdavezetés félaktiv, aktiv véddvel szemben jatékos
formaban.
— Labdavezetés kdzben cselezés.
— Megallés, sarkazas, labdavezetésbdl kapott labdaval
valtozatos koriilmények kozott.
— Megallés, sarkazas dnpasszbol és kapott labdaval,
meghatarozott helyen és idoben.
— Kosarra dobésok:
— dobdcsel, induldcsel utan labdavezetés, fektetett dobas.
— Lepattand labda megszerzése utan kosarra dobas.
— Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve kapott labdaval
mindkét oldalrol.
—  Kozép tavoli dobés helybdl.
Atadasok, atvételek:
— Atadas kiilonboz6 irdnyba és tavolsagra, mozgas kozben,
kétkezes mellsd atadassal, pattintva is.
— Bejatszas befut6 tarsnak.
— Paros lefutas egy véddvel.
— Hérmas-nyolcas mogé futassal.
— Gyors inditas parokban.
Taktikai gyakorlatok:
Emberfogéasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtoklo
tamado védése.
Labdavezetd jatékos védése; védekezés a labdavezetést
befejezd és a még labdat vezetd tamadoval szemben.
Jatékelemek alkalmazasa:
— 1:1 elleni jaték, félaktiv és aktiv védovel;
— létszamfolényes helyzet 2:1 elleni jaték.
— Befutasok. 1:1 elleni jatékadogatoval.

Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
labda nélkiili és labdas technikai elemek, jatékelemek
gyakorlasaval.

Koordinacios képességek fejlesztése labdas gyakorlatokkal: az
1d6, a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas
Osszehangolédsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat
végrehajtasokkal.

A komplex képességfejlesztéssel hozzajarulds az edzettség €s
fittség szervi megalapozasahoz. A kognitiv képességek
fejlesztése (helyzetfelismerés, kreativitds, anticipacio stb.) az

Matematika: logika,
valdszinlis€ég-szamitas,
térbeli alakzatok,
tajékozodas.

Vizualis kultura: targy és
kornyezetkultura, vizualis
kommunikécio.

Fizika: mozgasok,
iitkozések, erd, energia.

Biologia-egészségtan: az
emberi szervezet
miikddése, energianyerési
folyamatok.
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iires helyek, az elonyok felismerése, az ellenfél altali
akadalyoztatas kezelése, a célba talalés, az 6sszjatékban vald
részvétel eredményeként.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorlésa jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasaval.

Kosarlabdazas labdavezetés nélkiil, konnyitett szabalyokkal, a
szabalyok boviilé korének beépitésével.

Kosarra dob¢ versenyek.

Roplabdazas
Labdas technikai gyakorlatok, a tanult jatékelemek
tokéletesitése:

— Az alkar-, kosarérintés, felsé titdérintés és alsod egyenes
nyitas gyakorlasa egyéni, paros és csoportos
gyakorlatokban.

— Kosdrérintés valtozatai:

— kosarérintés eldre-hatra, alacsony és kozepesen magasra
elpattan6 labdaval.

— Kosarérintés célba, folre tett karikaba, kosarba,
kiilonboz6 magassagu zsinor felett.

— Felso egyenes nyitas.

— amozgas végrehajtasa a labda megiitése nélkiil,
egyénileg a fallal szemben a labda megiitésével,
parokban a zsindr/halo felett.

— A nyitas végrehajtasa a zsinortol novekvo tavolsagra és
kiilonb6z6 nagysagi célteriiletre.

— Felso egyenes nyitas-nyitasfogadas. A felsé egyenes nyitas
¢s az alkarérintéssel torténd nyitdsfogadas gyakorlasa
csoportokban, forgassal.

Taktikai gyakorlatok.

— Témadasi alapformak.

— Helyezkedés tamadésnal.

— Aziités és a sancolas fedezése.

Képességfejlesztés

Labdakezelési ligyesség komplex fejlesztése (reagalo képesség,
gyorskoordinacid, ritmusérzék, differencidlis mozgasérzékelés,
téri t4jekozodas, €s egyensulyozas) a testrészek kiillonbozo
feliileteivel torténd érintésekkel egyénileg, parokban és
csoportokban.

Az egyensulyozo és téri tajekozodo képesség fejlesztése
csoportokban végzett alapérintéseket tartalmazo gyakorlatokkal,
fordulatok és helycserék végrehajtasaval.

Mozdulatgyorsasag fejlesztése dobott labdak elérésére
torekvéssel kiilonbozo kiinduld helyzetbdl.

Jatékok, versengések

Az alapérintések tokéletesitése és a jate¢kelemek
eredményességének javitdsa testnevelési jatékok, jatékos




feladatok alkalmazasaval. 2:2, 3:3 elleni jaték meghatarozott
érintési modokkal, a tanult érintések beiktatdsaval. Versengések
egyénileg €és parokban kiilonbozo érintésekkel.

Kézilabdazas
Labda nélkiili technikai gyakorlatok:
— Alapmozgas, indulas, megallas, iranyvaltoztatasok, cseles,
megtévesztd mozgasok, fordulatok labda nélkiil.
— Léabmunka csiszolésa.
— Indulocselek, le- és visszaforgasok.
—  Utkozések.
— Séncolas helyben, mozgassal talajon és felugrassal.
— Résekre helyezkedés.
— Esések-tompitasok.
Labdas technikai gyakorlatok:
— labdavezetés nehezitett koriilmények kozott irany- és
ritmusvaltoztatasokkal.
Onszoktetés.
— Labdas cselek: indulasi-atadasi 16v6 cselek.
Atadasok:
— test el6tti atadasok, oldalrdl és hatulrol érkezé labda
elkapasa.
— Test mogotti atadasok.
Kapura 16vések:
— talajrol kiilonbozd lendiiletszerzés utan és felugrasbol,
passziv, félaktiv és aktiv véddvel szemben.
—  Atlovés felugrassal is.
— Kapura lovések cselezés utan.
— Kapura lovés beddléssel.
— Ejtés.
Kapusmunka:
— helyezkedés, tamadas, ill. védekezés esetén.
— Feladatok gyorsinditas esetén.
Inditasok megeldzése.
Védés kézzel, labbal.
— 7 méteres védése.
Taktika:
— Egyéni taktika
— Dbetoresek labda nélkiil és labdaval.
— A kapus ativelése.
— Kitamadas, halaszas, szerelés, elzaras.
— Csapatrész- és csapattaktika:
— Létszam azonos és 1étszdmfolényes jaték.
— Védekezés emberfogassal, 6:0-s és 5:1-€s
teriiletvédekezéssel.
—  Ures helyre helyezkedés.
— Védotdl valo elszakadas.
— Melléallasos elzaras.




— Gyors inditasok.

— Lerohanasos tdmadas rendezetlen védelem ellen.

—  Otletjaték.

— Tamadasbol védekezésbe valo gyors visszahelyezkedés.
Képességfejlesztés
A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzo
feladatokkal, gyakorlatokkal, a jatékelemek intenziv
gyakorlasaval; mérkdzések jatszasaval.
A labdas koordinacid kiemelt fejlesztése: az idd, a pontossag, a
feladat bonyolultsaga €s a mozgas 0sszehangolasanak kényszere
okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal.
A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonb6zo
id6jarasi viszonyok kozott a jatékelemek intenziv gyakorlasaval
¢s mérkdzések jatszasaval.
Jatékok, versengések
A kézilabdazas technikai, taktikai készletének tokéletesitése,
valamint a jatékelemek begyakorlésa jatékos feladatok és
testnevelési jatékok alkalmazasaval.
Célba dobo versenyek; kézilabdajaték a szabalyok fokozatos
bovitésével.
Részvétel az iskolai bajnoksagban, a sportagvalasztas és az
utanpotlas nevelés eldsegitése.

Labdaruagas
Labdas technikai gyakorlatok:

— labdavezetések mindkét labbal, kiilso €s belso csiiddel,
kiilonb6z6 alakzatban.

— Labdahtzogatés, - gorgetés haladas kézben, fordulatokkal.
Atadasok (passzolasok), atvételek mindkét labbal.

— Atadasok laposan mozgas kozben, ivelten novekvo
tavolsagra, iranyvaltoztatassal.

—  Atvételek ivelt labdaval.

— Labdalevétel: talppal, belsovel, kiils6 csiiddel, combbal,
mellel.

— Levegdbdl érkezd labda atvétele belsdvel.

— Labda toppolas.

— Rugasok: belsd csiiddel, teljes csiiddel, kiilsé csiiddel,
allitott labdaval, mozgasbol, a futdssal megegyezd iranybal,
oldalrél és szembdl érkezd labdaval, kiillonbozo irdnybol
érkezd labdaval.

— Dekézés: haladassal, iranyvaltoztatassal.

— Dekézas csoportosan csak labbal, csak fejjel.

— Fejelés: eldre, oldalra. Fejelés felugrassal.

— Cselezés: testcsel, labdavezetésbol labda elhtizasa oldalra,
labdaatvétel testcsellel. Atadocsel, ragocsel, ralépéssel,
hatra hazéssal.

— Szerelés: alapszerelés- megel6z6 szerelés, labdaatvétel
megakadalyozasa.

— Helyezkedés a tamado ¢és a kapu koz¢€, a labda elrigésa.
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Egyéb feladatok: partdobas szabalyosan.
Kapusmunka: gurulo- és ivelt labda megfogasa, kiguritas,
kiragas allitott, lepattintott labdaval, helyezkedés, erds 16vés
megfogasa, labbal védés, kidobas.
Taktikai gyakorlatok:
— Gyors tamadasba felfejlodés €s visszarendezddés. ,,Poszt”
vagy ,,udvaros” gyakorlas.
— Helyezkedés.
— Emberfogas poszt szerint.
— Tamadasban a védotol valo elszakadas, tires helyre
helyezkedés.
— Valtas védelemben.
— A tamadasok sulypontjanak valtoztatisa rovid és hosszu
atadasokkal.
— Egybdl jaték. 4:2 elleni jaték.
Képességfejlesztés
A komplex képességfejlesztést szolgélja a technikai elemek
sajatos ritmusanak-dinamikéjanak kialakitasa, valamint azok
valtozatos, egyre bonyolultabb feltételek (id6, pontossag,
Osszjatékkényszer, ellenféljelenlét stb.) mellett torténd
gyakorlasa.
Jatékok, versengések
A labdarugas jatékelemeinek elsajatitdsat és rogzitését segitd
jatekos feladatok, testnevelési jatékok. Cserefoci. Labtenisz
meghatarozott szabalyokkal. Vonal foci. Jaték 1 kapura 2
labdaval. 2:1 elleni jatek.
Labdavezetd, dekazo, célba rugo és fejeld versenyek egyénileg
¢s csoportosan. Kispalyas labdaragd mérkdzések.

Mind a négy sportjatékra vonatkozoan:

Versenyzés

Differencialt részvétel az iskolai bajnoksagban, a
tehetséggondozas, sportagvalasztas és az utanpotlas nevelés
eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a sportjatékok jatékelemeinek szabalyos,
koriiltekintd végrehajtasaval, valamint a jatékszabalyok
betartasaval, a sportszerliség szabalyainak szem el6tt tartasaval.
A sportjatékok szabadiddben, szabadtéren, strandon is jatszhato
technikai készletének valamint egyszertsitett jatékformainak
elsajatitasa.

A szervek-szervrendszerek miikdésének fejlesztése sportag-
specifikus bemelegités-gyakorlataival, és a technikai- taktikai
jatékelemek szabalyos €s sportszerti végrehajtasaval a
szabadtéren, kiilonb6zd évszakokban €s iddjarasi viszonyok
kozott végzett sportag-specifikus motoros cselekvésekkel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A sportjatékokban a kibdvitett jatékelem-repertoar technikai
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végrehajtasara, a hibajavitasra, a taktikai megoldasokra és
hozzajuk kapcsolodo jatékszabalyokra vonatkozd ismeretek.

A jaték kiteljesitését szolgalod egyéni- €s csapattaktikai
ismeretek.

A sportjatékszabalyok korének bovitése €s a képzettséghez
igazodo jatékvezetési ismeretek.

A specifikus sportjatéktudas elsajatitasahoz sziikséges motoros
képességek és alapvetd fejlesztési modszerek fogalmi készlete.
A csapatjatékok szerepe az egyiittmiikddés, a tarsas készségek
kialakitasaban, a kozosségi sikerek atélésének lehetdségeiben.
A sportszerliség, a fair play és a szabalykovetd magatartas
fontossaga a sportjatékokban. A sportoloi és a szurkoloi
magatartas pozitiv és negativ vondsai, a sporteseményekhez
kapcsolodo durvasagok, az agresszid helyes értelmezése.

A sportjatékok kiemelkedd magyar bazisai, nemzetkozi sikerei.
A vilag élenjard nemzetei a sportjatékokban.

A sportjatékok rekredcios céli felhasznalési lehetdségei és
szerepe az egészséges ¢letmad kialakitasaban.

A sportjatékokkal kapcsolatos balesetvédelmi €s elsdsegély-
nyujtasi ismeretek.

Kulcsfogalmak / fogalmak

,Félaktiv”, aktiv védd, dobocsel, induldcsel, onpassz, lepattand labda, rafordulés, befutas,
paros lefutas, harmas-nyolcas, 1:1, 2:1, 3:2. elleni jaték, 1étszamfolényes helyzet. Adogato,
felsd egyenes nyitds, egyenes leiités, feladas, sdncolés, tdmadasi alapformak, iités-sancolas
fedezése, 1:1, 2:2 elleni jaték. Utkdzések, sancolds, résekre helyezkedés, esés-tompitas,
onszoktetés, atlovés, bevetddéses-beddléses 16ves, ejtés, betdrés, gyorsinditas, kitdmadas,
halaszas, elzarés, lerohanas. Atadocsel, rugocsel, labda toppolas, emberfogas, véd6tél vald
elszakadas, iires helyre helyezkedés, egybdl jaték, partdobas, sportagspecifikus bemelegités,
deviancia.

A fejlesztés vart eredményei

Gazdagabb sportjaték-technikai és - taktikai készlet.

Jartassag néhany taktikai forméacio, helyzet megoldasaban.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megértése és alkalmazasa.

A csapatjatekhoz sziikséges egylittmiitkodés €s kommunikacio fejlodése.

A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztaldsa és elfogadasa.
Konfliktusok, sportszertitlenségek, devians magatartasok esetén a gondolatok, vélemények
szoban torténd kifejezése.

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Tematikai egység / Lo s s . Orakeret
Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok 22 éra

A tanult futo-, ugrd-, dobogyakorlatokban jartassag.
A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditas jeleknek

megfelelden.

Elozetes tudas A futdbmozgas technikajanak alkalmazasa a vagta, illetve a
tartosfutasban.
Tapasztalat a nekifutas tavolsaganak és sebességének
megvalasztdsadban.
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Kislabdahajitas 3 1épéses lekészitéssel.

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

Az atlétikai versenyek Iényeges szabélyai.
Szervezési feladatok vallaldsa a tanorai versenyek
lebonyolitasaban.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa Az
atlétikai cselekvésmintak sokoldalu és célszeri alkalmazésa.
Futo-, ugro- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld
elsajatitasa és a versenyszabalyoknak megfeleld alkalmazésa.
Az atlétika versenyszamainak eredményes tanulasat és a
teljesitmények javulasat megalapozo motoros képességekben
mérhetd fejlodés elérése.

A vagta-, a tartds-, valamint a valtofutas technikdjanak a
mozgasmintdhoz kozelitd bemutatasa.

Ugrasoknal az optimalis nekifutas, valamint az erételjes kar- és
lablendités kialakitasa.

A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés €s kidobas
Osszekapcsolasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiil6 alapveto fizikai
torvényszerliségek ismerete.

A futés, a kocogas ¢€lettani jelentOségének ismerete.

Az érdeklodés cselekvésekben torténd kinyilvanitasa az atlétikai
mozgasok, valamint a sportolds €s a rendszeres testedzés irant.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Enek-zene:
Futasok, rajtok ritmusgyakorlatok,
— A korabban tanult rajtformak (allo- és térdeldrajt) ritmusok.

gyakorlasa.
—  Térdelbrajt rajtgéprol. Bioldgia-egészségtan:
— Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-es tavon. energianyeres,
— Repiil6 és fokozo futasok. szénhidratok, zsirok,

— Gyorsfutdsok jatékosan és versenyek alkalmazasaval 30-60
m-es tavon. Iramfutas, tempofutas a tav fokozatos

novelésével.

— Valtofutas valtdézondban, egyenesben, jatékosan €s
versenyszeriien, egykezes valtassal.

— Tartos futds a tav és az intenzitas novelésével.

— Futés feladatokkal, akadalyokkal, atfutas akadalyok felett.

— Futoiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok
— Szokdeld és ugroiskolai

— Sorozat el- és felugrasok. Helybdl tavolugras.
— Téavolugras guggold vagy 1épd technikaval.
— A nekifutas, az elugrés ¢€s a talajérés iskolazasa (elugro

savbol).

— Magasugras atlépd6 és gurulo6 technikaval.
— A nekifutds és a felugras iskolazasa.

alloképesség, erd,
gyorsasag.

Informatika: tablazatok,
grafikonok.

Féldrajz: térképismeret.

gyakorlatok.
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Dobasok
— Dobdiskolai gyakorlatok.
— Dobasok, 16kések kiilonbozé kiindulo helyzetbdl tomott- és
fiilles labdaval, célba is.
— Vetés fiiles labdaval zonéba vagy célba, egy €s két kézzel
(jobb és bal kézzel).
— Kislabdahajitas helybdl, nekifutassal harmas
1épésritmusbol.
— Kislabdahajitas célba.
— Sulylokés helybdl és beszokkenéssel (jobb ¢€s bal kézzel is).
— Vetés fiiles labdéaval tavolba és célba, egy és két kézzel.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal.
A reakcio- €s a vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal és
vagtafutasokkal.

Az 1d6- és tempdérzek fejlesztése iram- €s tempofutasokkal.
Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiilonbozd
sebességgel végzett futdsokkal.

Az aerob alloképesség fejlesztése novekvd intenzitdsu tartds
futassal.

Mozgasatallitodas képességének fejlesztése akadalyfutdsokkal
Kinesztetikus differenciald képesség fejlesztése iramvaltasos
futassal. A 1ab dinamikus erejének novelése ugrdiskolai
gyakorlatokkal.

Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd fejlesztése szokdeld és
ugroiskolai gyakorlatokkal, valamint sorozat el- és
felugrasokkal.

A doboerd és dobotigyesség fejlesztés tomott- és fiiles
labdadobésokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszdmok eredményes elsajatitasat és az
azokban elérhetd teljesitmény fokozasat eldsegitd adekvat
jatékos feladatok és testnevelési jatékok alkalmazasa,
versenyszertien is.

Az atlétikai versenyszdmokban lebonyolitott versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok cselekvésmintdinak optimalizaldsa noveli
a mindennapi cselekvések és feladathelyzetek biztonsagos
megoldasat.

Az ¢életkori peridodushoz igazodo6 aranyos és harmonikus
erdfejlesztés eldsegiti az atlétikus versenyszamok eredményes
elsajatitasat és rogziti a biomechanikailag helyes testtartast.

A futasok kiilonb6z6 formdinak és kiilonbozo terepen torténd
végzése cselekvésmintat szolgaltatnak a szabadidében ¢és
kiilonb6z6 terepen végzett tartos futdsok, kocogasok szamara.
Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében kiemelt szerepet jatszo indulas utani
fokozatosan novekvo és gyorsuld 1€épések, a labak és a karok
aktiv munkdjanak tudatositasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiil6 alapveto fizikai
torvényszertségek.

Az ugrasok és dobasok eredményes elsajatitasdhoz sziikséges
er6fajtak, informaciok a passziv mozgatorendszer megterhelését,
kéarosodasat okozo eréedzésekrol.

A mozgaskoordinacio szerepének tudatositasa az alloképességi
¢s gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezdOk szerepe az alloképességet igényld
teljesitményekben

Alapvet6 ismeretek a terhelési 6sszetevokrol.

Ismeretek a tartos terhelések hatdsarol a keringési rendszerre, a
szervek és szervrendszerek szabalyozasara, mitkodésiik
gazdasagossagara és a tanulasban érvényesiild
teljesitoképességre.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok
fejlesztése.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Valtozona, egykezes valtas, magasugras gurul6 technikaval, harmas-6tos 1épésritmus, vetés,
ideg-izom kapcsolat, reagalo-gyorsasag, vagtagyorsasag, aktiv és passziv mozgatorendszer,

terhelési O0sszetevo.

A fejlesztés vart eredményei

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldala és célszerti alkalmazasa.

Futd-, ugro- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése a tanult

versenyszabalyoknak megfelelden.
Meérheto fejlodeés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintdhoz kozelité bemutatas, a lendiiletszerzések és a

befejezd mozgasok 6sszekapcsolasa.
A futas, a kocogas élettani jelentdségének ismerete.

Tematikai egység /

Fejlesziési cél Torna jellegii feladatok

Orakeret
29 6ra

magassagig.

Elézetes tudis szlikség esetén segitségadas mellett.

gyakorlatelemei.

szokdelések.

A testtOmeg uralasa sziikséges segitségadas mellett.
A tanult akadalylekiizdési modok és feladatok biztonsagos
végrehajtasa. Kotélmaszas a képességnek megfeleld

Egyensulygyakorlatok a képességnek megfeleld magassagon,
Az aerobik alaplépésekbdl 2—4 iitemii gyakorlat, egyszerti
kartartasokkal és kargyakorlatokkal zenére is.

A ritmikus sportgimnasztika egyszeri tartdsos és mozgasos

Technikailag helyes jarasok, ritmizalt 1épések, futasok és
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Hibajavitas.
Balesetvédelem.
Segitségnyujtas a tarsaknak.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési céljai

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazéasa Az
atlétikai cselekvésminték sokoldalu és célszerti alkalmazasa.
Fut6-, ugrd- és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld
elsajatitasa és a versenyszabalyoknak megfeleld alkalmazésa.
Az atlétika versenyszdmainak eredményes tanulasat és a
teljesitmények javulasat megalapoz6 motoros képességekben
mérhetd fejlodés elérése.

A vagta-, a tartos-, valamint a valtoéfutas technikdjanak a
mozgasmintdhoz kozelité bemutatasa.

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

A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés és kidobas
Osszekapcsolasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiil6 alapvetd fizikai
torvényszeriiségek ismerete.

A futés, a kocogas ¢€lettani jelent0ségének ismerete.

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

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezo.
Gyakorlas és kontroll minden esetben differencialtan, a
tanulo el6zetes tudasa és testalkata figyelembevételével.

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok:

— Tamlazasok eldre, hatra, oldalra, mells6, hatso
fekvotamaszban haladassal is.

— Mellso és mély fekvOtamaszban karhajlitas, nyujtas.

— Akadalyok lekiizdése tdmaszfeladatokkal.

— Guruloatfordulasok elore, hatra, kiilonb6z6 kiindulod
helyzetbdl kiilonbozo befejezd helyzetbe.

— Guruléatforduldsok sorozatban.

— Fejallas kiilonbo6z6 kiinduld helyzetbdl, kiillonbozo
labtartassal és labmozgassal.

—  Mells6é mérlegéllas.

— Fellendiilés kézallasba bordésfalnal, segitséggel és segitség

nélkil.

— Fellendiilés futélagos kézallasba, gurulas elore.
— Repiilé-gurul6 atfordulds néhany 1épés nekifutasbol

(fiaknak).

— Kézen atfordulas oldalra, mindkét irdnyba megkozelitéen

nyujtott testtel.

—  Osszefiiggd talajgyakorlat.
— Csusztatas nyujtott 1ilésbol hasonfekvésbe és vissza

Fizika: az egyszerii gépek
miikodési
torvényszertiségei,
forgatonyomaték,
egyensuly, reakcioerd,
hatésidd; egyenstly,
tomegkozéppont.

Biologia-egészségtan:
egyensulyérzékelés,
izomérzekelés.

Enek-zene: ritmus és
tempo.
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(lanyoknak).

— Vetddés mellsé fekvotamaszbol nyujtott iilésbe (fitknak).
Ugroszekrény széltében (lanyoknak: 3—4 rész, fiaknak: 4-5
rész): guggolodatugras.

— Ugro6szekrény hosszaban (lanyoknak: 3—4 rész, fiaknak 4-5
rész): guruldatfordulas a szekrényen talajrol elugréssal,
felguggolas, leterpesztés.

Fiiggésgyakorlatok:

— Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal.

— Maszas kotélen/radon.

— Fiiggeszkedési kisérletek bordasfalon felfel¢ és lefelé.

— Véndormaszas. Fliggeszkedési kisérletek kotélen (fiuknak).

— Magas gytiri (fiaknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés;
lendiilet elére zsugorlefiiggésbe; zsugorlefiiggésbol
ereszkedés hatso lefiiggésbe; homoritott leugras hatra,
lendiiletbdl.

—  FErint6 magas gytirii (lanyoknak): lendiiletek eldre-hétra;
fellendiilés lebegd fiiggésbe; zsugorlefiiggés; ereszkedés
hatso fiiggésbe; fiiggésben lendiilet hatra, homoritott
leugras.

Egyensulyozo gyakorlatok:

— Magas gerendén, ferdén elhelyezett padon: természetes és
utanzo jarasok, futasok, fordulatok.

— 1 m-es gerenda (lanyoknak):

— Jarasok elore, hatra, oldalt kiilonb6z6 kartartasokkal.
—  Erint8jaras; harmas 1épés.

— Jarés guggolasban.

— Meérlegallas.

— Fliggodleges repiilés kiillonb6zo kiinduld helyzetbdl.

Aerobik (lanyoknak, fiuknak)

Alaplépések, Iépéskombinacidk iranyvaltoztatassal, forgassal és
karmunkaval; komplett gyakorlatlanc (koreografia); zenére
torténd duplazas; aszimmetrikus koreografia.

Ugrokotél-gyakorlatok (Ianyoknak, fiiknak)

Lengetések: oldalt lengetés; eldl lengetés; fent Ilengetés;
,.flinyiro”; 8-as figura.

Kotélathajtasok: egy, illetve paros labon szokdeléssel, eldre és
hatra kotélhajtassal allohelyben és haladéssal; futds mindkét 1ab
alatt torténd athajtassal; helyben futas a joggolashoz hasonld
labmunkaval.

Kombinaciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros ldbon
szokdelés kozben kotélathatéds eldre, ezt kdvetden oldalt lengetés
masik oldalra; ugyanez hatra kotélhatassal.

Fordulatok: 2x180° fordulat (egy oldallengetés kozben 180°
fordulat, majd kotélhajtas hatra a 1ab alatt, ezutan a masodik
180° fordulat majd kotélhatés eldre a 1ab alatt.
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Képességfejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és
gyliriin végezhetd elemek kombinalt végrehajtasaval, valamint
az ugroszekrény alkalmazasaval (téri tajékozodo-
mozgasatallitddas képesség, ritmusérzek).

A statikus és dinamikus egyensuly-érzékelés fejlesztése
gerendan végezhet6 gyakorlatokkal, illetve azok varialasaval.
A vall, a kar és torzs erejének erdsitése tdmaszhelyzetben és
fliggésben végzett gyakorlatokkal.

Zenére, allasban és talajon sajat testsullyal végezheto
gyakorlatok a fobb izomcsoportok erdsitése céljabol

Erdsitd €s statikus nyujté hatasu gyakorlatok varidlasa.

Jatékok, versengések

Célszerti testnevelési jatékok a tornaszerek felhasznéalasaval is.
Jatékos feladatok, ugrokotéllel, kotélhajtassal, hullamzé kor,
hullamz6 vonal.

Osszefiiggd talajgyakorlat (fiuk-lanyok), valamint
gerendagyakorlat (Ianyok) 6ndllo 6sszeallitdsa, bemutatisa
0sszekoto elemek felhasznalasaval, a tarsak pontozasaval.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a tornajellegli
feladatmegoldéasokkal és az aerob munkavégzéssel.

A test izmainak aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes
testtartas, a gerinc izomegyensulyanak eldsegitése a kiillonbdzo
tdmaszban és fliggésben végzett gyakorlatokkal, az er6- és
nyujto gyakorlatok osszhangjanak megteremtésével.

A tornajellegli feladatmegoldasokkal a cselekvésbiztonsag
novelése, attételesen a mindennapok biztonsagos cselekvéseinek
eldsegitése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasokhoz tartozo sportagak
koncentrikusan boviild szaknyelvi ismeretei.

A sportagspecifikus 6nallo és bemelegités szempontjai.

Az erdsitd €s nyujto hatast gyakorlatok alapvetd anatomiai és
¢lettani ismeretei.

A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bovitése, a technikérol
alkotott mozgaskép pontositasdhoz és az dnkontroll
eldsegitéséhez.

A funkcionalis €s célzatos erdfejlesztd gyakorlatok
kivalasztasanak és végrehajtasanak alapismeretei.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozo ismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai €s értelmezésiik alapismeretei.
A tornajellegli gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés €s
- lebonyolitas kérdései.

A feladat-végrehajtasok soran az egymasnak nyujtott
segitségnyujtas €s - biztositds modjainak verbalis ¢és gyakorlati
ismeretei.
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Az egészséges ¢letmod Osszetevoi koziil a rendszeres testmozgas és
taplalkozas dsszefliggéseire vonatkozo6 ismeretek.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Futélagos kézallas, repiil6 guruld atfordulds, cstisztatds, vetddés, guggoloatugras,
vandormaszas, homoritott leugras, aszimmetrikus koreografia, ugrokotél-gyakorlat, statikus
¢s dinamikus egyensulyérzékelés, statikus nyijtas, szenzitiv életkori szakasz.

A fejlesztés vart eredményei

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az erdkozlés 6sszhangjanak jelenléte a torna
jellegli mozgasokban.

Talajon, gerendan, valamint gylriin novekvo onallosag jeleinek felmutatasa a gyakorlasban,
gyakorlat-6sszeallitasban.

A szekrény- és a tamaszugrasok bator végrehajtasa, a képességnek megfelelé magassagon.
Lathato fejlodés az aerobikgyakorlatok kivitelében és a zenével 6sszhangban torténd
végrehajtasa.

Onkontroll, egyiittmiikodés és segitségnynjtas a torna jellegii gyakorlatok végrehajtasaban.

Temz}tlkal CEYSeE / Alternativ kornyezetben tizheto sportok Oralferet
Fejlesztési cél 27 6ra

Az alternativ kérnyezetben {izhetd sportagak alaptechnikai.

A tanult sportagak tizéséhez sziikséges eszk6zok biztonsagos
hasznalata.

A természeti és kornyezeti hatasok ¢€s a szervezet alkalmazkodo
képessége kozotti Osszefiiggés ismerete.

A természeti kdrnyezetben sportok egészségvédelmi és
kornyezettudatos viselkedési szabalyai.

A mostoha 1ddjarasi feltételek melletti testmozgas.

Elozetes tudas

A helyi targyi feltételek fliggvényében vélasztott sportagi
mozgasokkal a tematika tovabbtervezése.
A jaték- és sportkultura gazdagitdsa a szabadidében szorakozast
¢s a jatekélményt nyujtd Uj sportdgak mozgasanyaganak
megismerésével.
Az évszakoknak megfeleld rekreacios célu sportagak és népi
hagyomanyokra épiilé sportolédsi forma elsajatitasa.

A tematikai egység Az egészséges ¢életmoddal kapcsolatos ismeretek elsajatitasa.
nevelési-fejlesztési céljai | A szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa.
A kornyezettudatossag fontossadganak elismerése.
A természeti/kornyezeti hatasokkal szembeni alkalmazkodo,
ellenall6 képesség novekedése.
A verbalis és nem verbalis kommunikéci6 fejlédése a testkultura
hagyomanyos €s 0jszerli mozgésanyagainak elsajatitasaval.
A szabadiddben rekreacios céllal végzett fizikai aktivitas iranti
pozitiv beallitodas fokozddasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Féldrajz: id6jarasi
A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, | ismeretek, tajékozodas,
az évszaknak megfeleld és a helyi személyi és targyi térképhasznalat.
koriilményekhez, feltételekhez igazodo fizikai aktivitas:
feladatok és jatékok havon és jégen; siklasok, gordiilések,
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gurulasok, guritasok kiilonféle eszkozokkel; halot igénylo és
halé nélkiili labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kiilonféle
labdakkal; falmaszas; ijaszat, lovaglas, karate, nordic-walking,
vivas. Egyéb szabadid0s mozgasos, tdncos tevékenységek.

Két — a helyi tantervben rogzitett — lehetséges valasztds mintajat
képzo aktivitds mozgasmiiveltségi anyaga:

Asztalitenisz (folyoson és szabadban felallitott asztalon is
gyakorolhat0)

Elokeészito  gyakorlatok: a  jatékoknal felsorolt jatékos
gyakorlatok.

Technikai elemek: alapallas; iit6tartas; labmunka; tenyeres
hosszl adogatas; tenyeres kontraiités; fonak hossza adogatas;
fonak kontraiités; fonak droppiités; tenyeres droppiités; fonak
nyesett adogatas; tenyeres nyesett adogatas; alapszervak.

Képességfejlesztés

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

Jatékok, versengések

Asztalitenisz: Labdapattogtatas az iit6 tenyeres, illetve fonak
oldalan kiilonb6z0 testhelyzetben, allohelyben €s jaras
kozben - iigyesebb és iigyetlenebb kézzel. Utdgetés a falra,
illetve parokban - ligyetlenebb kézzel is. Jatékos titdgetés,
pattogtatas, egyensulyozas dllomasokon, mindkét kéz
igénybevételével. Utdgetés az iitd tenyeres és fondk oldalat
véltogatva. Szervak célba - versenyszeriien. Roviditett, illetve
szabalyos jatszmak.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddében, kiilonbozd évszakokban, egyénileg, csapatban,
formalis €s informalis kertek kozott tizhetd 1) testedzési formak
megismerése, jartassag szintli elsajatitdsa. A szervezet
edzettségének, ellenallo- és alkalmazkodo képességeének
fokozésa a természeti és kornyezeti hatdsokkal. Az egészséges
¢letmoddal kapcsolatos tudasanyag bovitése, a kornyezettudatos
magatartds formalasa. Az 01j sportagi mozgéasformak
megismerésével a motoros cselekvésbiztonsag novelése,
technikailag helyes elsajatitasukkal a balesetek megeldzése. A
technikai gyakorlatok karos kivitelezése kovetkezményeinek
tudatositasaval prevencios ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A pszichomotoros tartalmakhoz tartoz6 informacidk az 6nallo és
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tudatos tanulas, gyakorlas eldsegitésére.

A valasztott aktivitas kellékei, jaték- és versenyszabalyai.

A valasztott aktivitas helyes kivitelezésével és a testi épségre
karos mozdulatokkal kapcsolatos ismeretek. Informaciok az
sporteszk6zokrdl, valamint az évszaknak €s id6jarasnak
megfeleld 61t6zekrol

Ismeretek a szabadtéren kiilonb6z6 évszakokban és iddjarasi
koriilmények kozott torténd sportolds egészségveédd hatasairdl.
A kornyezetkiméld magatartas fobb kritériumai.

A rekreacid alapértelmezése, életkori sajatossagai €s az életen at
tarto fizikai aktivitas alapismeretei.

Kulcsfogalmak / fogalmak

A valasztott aktivitasoknak megfelelé fogalmak. A kozolt minta esetén: tenyeres adogatas,
tenyeres kontraiités, fondk adogatés, fondk kontraiités, fonak droppiités, tenyeres droppiités,
fonak nyesett adogatas, tenyeres nyesett adogatas, alapszerva, Nordic Walking, diagonal
1€pés, egészségveédd hatds, rekredcio.

A fejlesztés vart eredményei

Az évszakoknak megfeleld rekredcios célu sportagakban €s népi hagyomanyokra épiild
sportolasi formédkban bodviild gyakorlasi tapasztalat és fellelhetd er6sebb belsé motivacio
némelyik tertiletén.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek kinyilvanitasa.

A természeti erdk €s a sport hasznos dsszekapcsolasanak ismerete €s az ezzel kapcsolatos
elénydk, rutinok teriiletén jartassag.

A kornyezettudatossag cselekedetekben vald megjelenitése.

A verbalis és nem verbalis kommunikaci6 fejlédése a testkultira hagyoményos és ijszerti
mozgasanyagainak elsajatitasaban.

A szabadiddben végzett sportolds iranti pozitiv beallitodas felmutatasa.

Tem?tlkal Saysee / Onvédelmi és kiizdé feladatok Oralferet
Fejlesztési cél 23 ora

Az alapvetd onvédelmi fogasok €s eséstechnikak.
Grundbirko6zas alaphelyzetek, kitolas és a kihtzas.

A dzsud¢ elemi gurulo- és esés gyakorlatai.

Néhany egyszerii onvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és az agresszid szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.

A tanult 6nvédelmi és kiizdd jellegii feladatok szabalyai.

Elozetes tudas

A grundbirk6zas tovabbi technikajanak, szabalyainak
elsajatitasa és gyakorlatban torténd alkalmazasa.
Az onvédelmi médok megismerése €s gyakorlatainak kontrollalt
végrehajtasa.

A tematikai egység Kiilénbozd eséstechnikik biztonsagos végrehajtasa tars
nevelési-fejlesztési céljai | k5zremiikodésével is.
Leszoritastechnikédk és leszoritasbol torténd szabadulasok
megismerése.
Allaskiizdelem kialakitasa a dzsudo elsajatitott dobéasaival.
Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése,
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viselkedésmintak elsajatitasa a fenyegetettség elkeriilésére.
Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozé ismeretek elsajatitasa.
A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirés és az dnfegyelem fejlodése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, énvédelmi fogasok

Szabaduléasok fojtasfogasbol. Felso egykezes kalapacsiités,
egyenes iités és korives iités védése, haritasa. Egyenes rugas
haritasa. Védés utan a tanult dobastechnikak.

Grundbirkozas

Emelések és védésiik. Mellsd, hatso és oldalemelések kiilonb6z6
fogasokkal (derékfogasbol, honaljfogasbol, karlezarassal,
karfeliitéssel stb.). Grundbirk6zés szabalyai, kiizdelmek azonos
sulyu partnerekkel.

Dzsudo

Kiilonbozo eséstechnikdak tompito feliiletének elsajatitasa
alacsony talaj kozeli helyzetekben. Zuhan6 esések eldre, hatra,
oldalra - kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl (térdelés, nyujtott
iilés, guggolas, hajlitott allas, allas). Cstsztatott esés jobbra és
balra allasban majd oldalazé szokdeléssel. Tarsas ravezetd
gyakorlatok (tars hatan torténd tilésbdl, tars altal kotéllel labat
meghuzva, térdel6tdmaszbol a tars altali kézkihtizassal). Zuhano
esések tars altali 10késbdl allasban és mozgasban.

Foldharc technikak: leszoritas technikak ismerete.

A leszoritasokbdl torténd szabaduldsok ismerete. Mini
kiizdelmek befogott leszoritas technikakbol torténd szabadulés
adott 1d6n belill (pl. 25 mp). Mini foldharc kiizdelem leszoritéas
technikak befogasara iranyuloan.

Dobas technikdk: Alapfogas. Egyensulyvesztés iranyai, a dobas
részei. Nagy kiilsé horogdobas (osoto gari), nagy csipddobas
(ogoshi).

Atmenet dobdstechnikabdl leszoritds technikdba: nagy kiils6
horogdobast kovetden rézsutos leszoritas, nagy csipddobast
kovetden rézsutos leszoritas.

Allas  kiizdelem  (dzsiidé):  Tanult dobasokkal — torténd
allaskiizdelem.

Képességfejlesztés

Az d6nvédelmi és kiizdd jellegli feladatok eredményes
elsajatitasahoz sziikséges kondiciondlis és koordinacios
képességek fejlesztése természetes mozgasformak és jatékos,
egyéni ¢és paros képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval

Jatékok, versengések
Az allas ¢és foldharc kiizdelmet el6keszité paros kiizddjatekok.
Foldharcjatékok (szényegfeliilet esetén). Allasban végzett

Torténelem, tarsadalmi és
allampolgari ismeretek:
keleti kultarak.

Biologia-egészségtan:
izmok, iziiletek, anatomiai
ismeretek, testi és lelki
harmonia.
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jatékok.
Emeléseket elokészitd paros kiizddjatékok. Mogekertilés,
kiemelés paros jatékos kiizddégyakorlatai.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése az eséstechnikak és
tompitasok elsajatitasaval. Viselkedésmintak elsajatitasa a
veszélyes helyzetek és fenyegetettség elkertilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriil0 gyakorlatok technikailag helyes
végrehajtasara vonatkoz6 ismeretek.

Atfogé ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

Az dnvédelmi és kiizdo jellegli feladatok eredményes
végrehajtasat befolyasold alapvetd motoros képességek
ismeretei és ¢életkorhoz igazitott fejlesztés modszerei.

A kiizdésportok mint a magyar sport nemzetkdzi sikereinek
kiemelkedo képviseldje.

Szemléletformalas a kiizdésportok komplex
személyiségfejlesztd értékeinek ismertetésével (motoros,
kognitiv, szocialis és érzelmi akarati tulajdonsagok).

Mire tanit a dzsudd? Néhany elv és bolcselet a keleti mesterek
tanitasaibol.

Annak tudatositdsa, hogy a kiizdémodokban a szerény,
szorgalmas és kitarté emberek taldlnak védelmi eszkdzt.

A kiizddsportok gyakorldsaban alapvetd elv az egészségi €s
élettani szabalyok megtartdsanak elve: a gyakorlas és a pihenés
helyes aranya, a helyes taplalkozas, a célszerli 1€gzés, a
tulerdltetés elkertilése. Az dvatossag, a figyelem és a jozan
helyzetmegitélés mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, a
vigyazatlansagot és a félelmet.

Kulcsfogalmak / fogalmak

Felso egykezes kalapacsiités, egyenes iités €s korives iités, egyenes rugas, fojtasfogas,
leszoritas, nagy kiilsé horogdobés (osoto gari), nagy csipddobas (ogoshi).

A fejlesztés vart eredményei

A grundbirk6zas alaptechnikédjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd alkalmazasa.

A kiilonb6z6 eséstechnikak, szabadulasok, leszoritasok és az 6nvédelmi gyakorlatainak
kontrollalt végrehajtasa tarssal.

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szitudciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek
elsajatitasa.

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirésben és az dnfegyelemben érzékelhetd fejlodés.

Szabadon valasztott ora:186ra ( 126ra kézilabda+ 66ra Netfit mérés)

23




