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Testnevelés tantargy

5-8. évfolyam

Heti és éves oraterv évfolyamonként

évfolyam heti 6raszam éves Oraszam
5. 5 170
6. 5 170
7. 5 170
8. 5 170

A NAT a kerettantervi és a helyi tantervi témakorok illeszkedése, az orakeret felosztasa
témakoronként és évfolyamonként

Témakor neve

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxacio

Atlétikai jellegl feladatmegoldasok

Torna jelleg(i feladatmegolddsok

Sportjatékok

Testnevelési és népi jatékok

Onvédelmi és kiizd6sportok

Alternativ kornyezetben (izheté mozgdsformak

Uszés




A tantervi témakorok és éves oraszamok évfolyamonként

Helyi tantervi orakeret felosztasa
témakorok 5. évfolyam | 6. évfolyam | 7.évfolyam | 8. évfolyam
Gimnasztika és 18 18 18 18
rendgyakorlatok-
prevencio,
relaxacio
2. Atlétikai jellegii 31 31 31 31
feladatmegoldasok
3. Torna jellegii 31 31 31 31
feladatmegoldasok
4. Sportjatékok 44 44 44 44
5. Testnevelési és 25 25 20 20
népi jatékok
6. Onvédelmi és 5 5 5 5
kiizdésportok
7. Alternativ 16 16 21 21
kornyezetben
tizhet6
mozgasformak
Osszesen 170 170 170 170
Testnevelés

Az alapfokl nevelés-oktatds mdsodik szakaszdba lépve az 1-4. évfolyamon elkezdett sokoldalu
pszichomotoros és az ezen keresztil megvaldsuld kognitiv, affektiv-emocionalis képesség-6sszetevék
fejlesztése tovabb folytatddik. A személyiségformalas — a tanuldk életkori sajatossagainak
figyelembevételével, a szenzitiv id6szakokhoz igazodd mozgastartalmakon keresztil — a tanulasi,
nevelési célokat ugy valdsitja meg, hogy kozben a Nat kompetenciarendszerében realizalja az Eurdpai
Unid kulcskompetencidinak fejlesztését. Kiemelt teriilet a személyes és tarsas kompetencia-0sszetevék
rendszerében a szomatikus egészség, a szocio-emocionalis jéllét, a biztonsag és az emberi kapcsolatok
mindsége.

A testnevelés tartalmi elemei kozé az 5. évfolyamtdl belép a sportagi alaptechnikak és taktikak
rendszere, a hozzajuk kapcsoldodd elméleti ismeretekkel, mikozben folytatédik a széles spektrumu
koordinaciosképesség-fejlesztés. A nevelési szakasz elején a kondicionalis képességek differencialt
fejlesztése itt is elsGsorban a mozgaskészségek elsajatitasan, jatékos gyakorlason keresztiil torténik,
majd kés6bb fokozatosan el6térbe kerl az életkori sajatossagokhoz igazodd kondiciondlis képzés. A
mozgastanulas folyamataban fontos szerepet kap az elméleti tudatositas, az ok-okozati 6sszefliggések
ismertetése, mely elGsegiti a mentalizaciés folyamatokat. Mindez a valtozé koérnyezeti feltételekhez
igazodo, egyre Osszetettebb mozgassorok hatékony elsajatitasat teszi lehetévé.

Atesti-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanuldsi teriilet egészét athatja. A tanuldk tovabb bévitik
az egészséges életvitel alapjaival 0sszefliggé ismereteiket. A kdézvetlen mozgastapasztalattal szoros
kapcsolatban allé elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul bennik a kiilonb6z6 mozgasformak
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egészségmeglbrz6 hatdsa. Tisztdban vannak az alapszinti anatdmiai, edzéselméleti
torvényszer(iségekkel (pl. a bemelegités mddja, funkcidi), ami a baleset-megel6zés, a biztonsagos
sportolds, az egészséges testi fejlédés legfGbb zaloga. A testi higiéniai tevékenységeket igyekeznek
mindennapi szokdsrendszeriikbe illeszteni, mellyel parhuzamosan a XXI. szazadi életforma
stresszhatasainak kezelésére megfelelé stratégidkat (pl. relaxaciés moddszerek) sajatitanak el. A
tanuldkozpontu szemlélettel atitatott oktatasi kornyezetben erésodik a tanuldi sportoldsi kedv, a
mozgashoz fliz6d6 pozitiv attitlid. Ehhez kapcsoléddan prioritast kapnak a jatékos feladatmegolddasok,
az élményalapu tananyag-feldolgozas. A valtozatos munkaformak alkalmazasa, a gyakran valtozd
Osszetétell, képességli heterogén csoportok egyittes sporttevékenysége a méltanyossag, a tarsakhoz
vald alkalmazkodas, a tolerancia, a csapatszellem, az egymas tanitdsanak lehet&ségét is magaba
foglalja. Ez a tanuldk tarsas kapcsolataiban az egylttmdikodésre és kdlcsonos tiszteletaddsra nevelés
céljat valdsitja meg. A tdrsas mozgasformdk egyben az elfogadast, a konfliktuskezelés asszertiv
eszkozeit kindljdk. A vdltozatos kiizd6feladatokban el6térbe keriil az iskolai kiizdGsportokra jellemzé
technikdk végrehajtdsa és azok test-test elleni kiizdelemben torténé kreativ alkalmazasa. Ezek az
egyszerli mozgdsformak esetében szabadon végrehajthaték, masok tanari iranyitdas mellett, a
legnagyobb mozgdsbiztonsag elérésére torekedve, a balesetveszély minimalisra csokkentése mellett.

A tanar-didk interakcidkban a pedagdgus mintaadd, facilitdtor szerepe a tanulék kommunikacios
kultdrajanak kialakitasaban realizalodik, mely a kooperativ jellegl gyakorlasban kihat a didkok kozotti
kommunikacié min&ségére is. Mindezen tényez6k a mozgdssal, sportoldssal kapcsolatban jelentGs
attitdformald erét jelentenek.

A nevelési-oktatasi szakasz végéhez kozeledve egyre nagyobb mértékben kapnak szerepet az induktiv
jellegl feladatmegoldasok, melyek a gondolkodast és a problémamegoldd képességeket fejlesztik. A
tanulasi teriilet — sajatossdgaibol addddan — folyamatosan fejleszti az Onismeretet, az 6nelfogadas
képességét, melynek rendszeresen alkalmazott eszkéze — a pedagogus altali el6remutaté formativ
visszajelzések mellett — az 6n- és tarsértékelés. Ezek a folyamatok a 7-8. évfolyamon hozzdjarulnak a
tanuldk sajat készség- és képességszintli erGsségeinek, illetve hidnyossagainak felismeréséhez, ezaltal
a képességek tanari segitséggel tudatosan fejleszthetSk. A tradicionalis sportdgak meghatarozo
szerepl8inek, olimpikonjainak megismerésével a tanuldkat a nemzeti azonossagtudatra, a haza
szeretetére neveljiik, amelyben a példaképformalas is hangsulyos szerepet kap.

Az IKT-eszk6z6k a mozgdstanulds, a diagnosztika, az egészséges életvezetés kialakitasanak hatékony
segit6i, mindemellett a konstruktiv jellegl elméleti ismeretszerzést is jelentésen tamogatjak. Ezzel a
tanulék motivaciéjara és digitaliskompetencia-szintjére gyakorolhatunk pozitiv hatdst. Az
egészségfejlesztés mozgashoz kapcsoldodd eszkdzrendszerével tudatositjuk a szabad levegén, a
természetes kornyezetben folytatott rendszeres testedzés testi és lelki jéllétet er6sité hatasat, ami
pozitiv irdnyu befolyast gyakorol a tanuldk kdrnyezettudatos szemléletmddjara. Ezzel a testnevelés
hozzajarul a fenntarthato jelen és jové iranti elkotelezettséghez mint nevelési célhoz.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az aldbbi mdédon
fejleszti:

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté (motoros)
tanulds képességének elsajatitdsa. A motoros tanulasra is igaz, hogy a kornyezettel kialakult
kolcsdnhatds eredményeként |étrejovd, tartds és alkalmazkodd valtozas, amely a kiilonbozé tanulasi
formakkal Osszekapcsoldodva a személyiség fejlédésének mads terilleteire is hatast gyakorol. A
kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitdsa — kilonos tekintettel az altalanos iskola kezdeti szakaszdban —
jelentds befolydssal van a tanulé kognitiv fejl6désére, hiszen a mozgdsos cselekvés célirdnyos, komplex
kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulds-tanitds csak akkor
valdosulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanulasi sajatossdgokat, s ha az
spirdlisan épitkez6 és gyakorlatorientalt.



A kommunikaciés kompetencidk: A testnevelés — az érthet6ség, az arnyaltsdg és a pontossag
elvardsainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié minGségét. A testnevelésben a kommunikacio
altalaban nehezitett kortilmények kozott, felhivo, felszélitd mdodon zajlik, amelynek nem lehet sajatja
az er6tlendl formalt és artikulacio nélkiili beszéd. A tantdrgy fejleszti a hallas utani szévegértés mellett
a kommunikacié mas formait is, ugymint a kéz- és karjelzéseket, a testmozgas, a sportolas kozbeni
gesztusokat, a tekintet és/vagy az arc izmainak jatékat. A sporttevékenységek folyamatos
metakommunikacié mentén folynak, elég csak a jelzésértékd testtartdsokra vagy a tdvolodd-kozeledé
mozgasok kifejez8erejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehetévé
valik a proceduralis tudas atforditasa a gondolkodas révén tervezheté motoros produktumma.

A digitalis kompetenciak: Az informacios és tudastarsadalom kordban meghatarozéan fontos, hogy a
korszer( digitdlis eszk6zok hogyan épiilnek be a nevelés, az oktatas és a képzés tanitasi-tanulasi
folyamataiba. A digitdlis kompetencia f6bb terileteinek — digitalis jelenlét, életvezetés és produktivitas
— fejlesztése a testnevelésnek és egészségfejlesztésnek is egyik kiemelt célja. A digitalis kompetencia a
testnevelés tantargy esetében is elengedhetetlen, példaként emlithetd a teljesitménymonitorozas, a
mozgaselemzés, az informdacidkeresés, -szlirés és -feldolgozds digitalis eszkozokkel torténd
megvalodsitasa.

A matematikai, gondolkoddasi kompetencidk: A motoros tanulds soran elsGsorban a cselekvéses
tényez6 domindl, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbdlis metddusok altal — a kognitiv
komponensektél is fligg. A beszéd és a gondolkodds kapcsolata révén valik lehet6vé a motoros
tevékenységekkel 6sszefligg6 ismeretek és tapasztalatok taroldsa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi
lehet6vé a mozgasos cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitasat,
tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapuld problémamegoldd gondolkodas egyarant
megjelenik a nyilt jellegli mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali
jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetencidk: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie szlikséges a szomatikus
egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetencidkat. A fejlesztés kiterjed
a testi jollét és a motoros teljesitGképesség kialakitasara is. A tantargy tanuldsanak és tanitdsanak
jelent8s kozosségfejleszté hatasa van. Kiilon kiemelend6k a csapatsportokban fontos szerepet jatszé
egylttmikodési formdak, a kozosséget alakitd tényez6k (a kozos célkitlizések, a kozos gyakorlas
élménye, a teljesitmény egyént és csapatkdzosséget formalé szerepe, a csapaton belili 6sszetartozas
és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az iskola a
kiemelkedd sportszakemberek és sportoldk altal Iétrehozott kreativ produktumok megismerésének
egyik helye, ami az alkotd produkalads biztositasaval tamogatja, hogy a tanuld értelmezni tudja a
sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A tanuld ezeknek a
kompetencidknak az elsajatitdsdval képessé vdlik arra, hogy sajat tanuldsi tevékenységében is
értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ 6tleteit és produktumait. Onmaga kreativ
alkotasokat hoz létre (pl. alkotdoképes jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok és
edzésprogramok 6sszeadllitasa) a tanuldsi tevékenység ezen tertiletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a
testedzés és a sportolas rekredciét tdmogatd elemeit. A tanuld megtanulja értékként kezelni az
olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurépai és
a vilag testkulturalis 6rokségét.

Munkavallaléi, innovacios és vallalkozéi kompetencidk: A testnevelés és egészségfejlesztés a tanuld
lgyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentdlis és érzelmi teherbirdsat fejlesztve teszi
képessé az egyént a kiilonbdz6 munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység hozzdjarul a
munkaerkdlcsi tulajdonsagok (példaul fegyelmezettség, kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség,
felelGsségteljesség, munkaszeretet) kialakitasahoz. A testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a
batorsagot, a kockazatot, az 6nallédsagot, a monotdniatlirést és az innovaciot igényl6 tevékenységekre,
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a vallalkozashoz szikséges kezdeményez6készség alkalmazasara és a hatarozott viselkedésre. Az
onallésagot igénylS, dontési helyzeteket biztositd sportolds a tanulét hozzasegiti, hogy a munkavégzés
soran is hasonlé mdédon cselekedjen. A testedzés, a sportolds — a szabadid6 egészséges eltoltésén
keresztil, rekreativ hatdsdval — el6segiti a munka utani pihenést, kikapcsolddast és regeneralddast.

Az iskolai testnevelés 6ra keretén bellil megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében - amelyen
egészségi allapotvaltozdsuk miatt ideiglenesen illetve tartdsan csokkent teljesit6képességl tanuldk
vesznek részt — a testnevel6 tanarnak az egészségi allapotot és az abbdl adddod egyéni sajatossagot
maximalisan figyelembe véve, differencialtan kell megvaldsitania a fejlesztési feladatokat. Ezekhez a
fejlesztési feladatokhoz nyujt segitséget a gydgytestnevelés témakor.

A korszer( gydgytestnevelés szemlélet, amely szakit az eddigi korrekcids gyakorlatok tulsulyara épiilé
tananyagtartalommal, indokoltta teszi a mindennapos testnevelés szerves részként valé megjelenését
a kerettantervben. A korszer(i szemléletben elvarasként jelenik meg a korrekcids gyakorlatokkal
egyenlé aranyban megjelen6, a kerettantervben megvaldsuld témakordk elsajatitdsa a
gybgytestnevelésre utalt tanuldk korében is. A fentiek indokoljdk, hogy minden témakor mellett
megjelennek a gydgytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az 6ndlléan  megjelend
,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanuldkra vonatkozik, mely kiilén
6rakeretben valdosul meg. A gyogytestneveléssel kapcsolatos drakeret meghatdrozasahoz ad segitséget
A témakorok attekinté tablazata” kiegészit6 szovege.

Az 5-8. évfolyamon a gydgytestnevelés teriiletén elvaras az egyéni és differencialt gyakorlatok tudatos
végrehajtdsa, valamint, hogy a tanuldk az egészséglik fejlesztése érdekében tudatosan alkalmazzak a
szabadidds és sportjatékokat. A gyakorldsok sordn kiemelten jelenik meg a kontrollalt |égzés, a
pulzusszamlalds és a relaxacio.

A tanuldk mozgdashoz fliz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a kilénb6z6
sportagi mozgdskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulé 6nmagdhoz mért
fejl6dése. A tanultsagi szint méréséhez fontosak a kiilonb6z6 pontérték-tablazatok, szamszerdsitett
vagy grafikonos statisztikai eljarasok, de az egyes prébakon és teszteken elért eredmények mellett
legalabb olyan fontos az érzelmi-akarati tényez6k figyelembevétele az értékelés, osztalyozds sordn.

5-6. évfolyam

Helyi tantervi tétmakor orakeret

1. Gimnasztika és rendgyakorlatok-prevencio, relaxacio 18

2. Atlétikai jellegii feladatmegoldasok 31

3. Torna jellegii feladatmegoldasok 31

4. Sportjatékok 44

5. Testnevelési és népi jatékok 25

6. Onvédelmi és kiizdésportok 5

7. Alternativ kornyezetben iizheté mozgasformak 16
Osszesen: 170




5-6. évfolyam

Az 5. évfolyamba |épd didkok testi fejlédésében a fiuk és a lednyok kdzott jellemz6 kilonbségek még
nem mutatkoznak. A lednyok egy hosszu (9 éves kortdl tartd), mérsékelt Gtemd megnyuldsi szakasz
kézepén, mig a fidk a pubertaskort megel6z6 testalkati telitédési szakaszban jarnak. A két nem
terhelhetGsége kozel azonos. A 11-12 éves diakok, a sokoldalu alapokra épitkezve, eredményesen
tanulnak Uj sportagi technikdkat mind a zart, mind a nyilt jellegli mozgaskészségekben. Mozgasigényiik
igen jelentGs, figyelmik, koncentraloképességik tartds, ami az id6hatékony éraszervezéssel tovabb
segiti a pszichomotoros tanuldsi folyamatokat.

A korosztaly kondiciondlis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartdizmainak, a torzs
altaldnos er6-alloképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob alléképesség kezdetben
jatékos formdju, majd egyre inkdbb tartds futdssal térténé novelése, ugyanakkor az intenziv anaerob
munkavégzés kerililendS. A koordinacids képességek kozil kiemelten fejleszthet a ritmusérzék, az
egyensulyozé képesség, a téri tdjékozddd képesség, emellett a nyilt jellegli mozgdsformakban
megmutatkozé 6sszekapcsolasi-atéllasi képesség is dinamikusan javul. A sportjatékok oktatdsaban a
technikai képzés mellett megjelennek az emberel6nyds és létszamazonos kisjatékok alaptaktikai
elemei (add és fuss; szélességi és mélységi mozgasok), elGszor célfeliilet nélkiil, majd célfeliilettel.
Tovabbra is hangsulyos szerepet kapnak a sportjatékokat el6készit testnevelési jatékok. Az izileti és
izomzati mozgékonysdg a prepubertds idején még mindkét nemnél jél fejleszthetd, igy ebben az
idészakban a dinamikus és statikus nyujtd hatdsu feladatokkal egyardant eredményes a rendszeres
gyakoroltatas, ezzel is elGsegitve a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

Az 6nvédelmi és kiizdGsportok a test-test elleni jatékos kiizd6gyakorlatok megtanitdsan tul a sportagi
képzésre helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi jatékok és feladatok olyan jatékos mozgasformakon
keresztll csindltak kedvet a kiizdelemhez, melyek a kiilonb6z6 kizd6sportok mozgdstechnikaihoz
hasonlé elemeket tartalmaztak, most a harom iskolai kiizd6sport, a birkdzas, a judo és a karate
mozgdsanyagdra keriil a hangsuly. E gyakorlatok kondicionalis képességfejleszt hatasai elsésorban az
er6-alldképesség, a gyorsasag fejlesztésében érezhetdk, valamint a gerincoszlop tartéizmai, a hat- és a
hasizmok erGsitése terén, valamint a gerinc egészséges, fizioldgids tartdasanak javitdsdban
realizaléddnak. A karate lazitd és nyujtd gyakorlatai a csip6- és bokaiziilet, valamint az egész alsé végtag
izlileti mozgastartomanyanak novelésével jarulnak hozzda az egészséges fejlédéshez.

Az Onvédelmi és kizddsportok a koordindcidfejlesztés szempontjabdl elsGsorban a kognitiv
koordinaciods képességeket fejlesztik az ellenfél eltéré mozgasara adott folyamatosan valtozo reakcidk
miatt. A téri tdjékozddd képesség, a reakcidképesség, a ritmusképesség, a kinesztézis, a
mozgasszabalyozé és atalakitd képesség folyamatos fejlédésen mennek at a sportdgi mozgasanyag
tanitdsa révén.

A test-test elleni kiizdelem tekintetében tovabbra is kiemelt fejlesztési teriilet a tanuld személyisége,
hiszen a sportagi technikdk nagy koncentraciéval térténé végrehajtasa az onuralom és akarateré
probaja elé allitja a tanulét.

Az 5-6. évfolyam tanuldinak példaképvalaszté igénye a megfeleld iranyba terelve el6segiti a hosszu
tavu elkotelez6désiiket a szabadidés és/vagy versenysport felé. A tanuldok a versengésen alapuld
mozgasformakat szeretik, melyek — jél megszervezett, kooperacios elemekben gazdag, a tarsak eltéré
képességeit tiszteletben tartd, a fair play szellemiségét prioritdsként kezel6 viselkedésmintakkal —
kontrolldlt médon kivaldan gyakoroltathaték. Oktatasmddszertani szempontbdl a tandérak jelentds
részét a mozgasos tartalmak bemutatasan, bemutattatasan alapuld képi, vizualis forrasokra épiilé
direkt oktatdsi stratégidk jellemzik, de megjelennek mar az indirekt médszertani elemek is.



A tanuldk a gyodgytestnevelés mozgasformdiban — a korrekciés gimnasztika gyakorlatok mellett —
elsajatitjdk a nyujtd hatdsu, valamint az egyéni sajatossagokat figyelembe vevd, optimdlis aerob
terhelést biztositd gyakorlatokat, melyek elvaltozasukra, betegségiikre nézve is kedvezd hatasuak. A
testnevelési jatékokkal parhuzamosan megismerkednek az allapotuk javulasat szolgdlé szabadidGs és
sportjatékokkal is.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES

a tanult alapvet6 mozgasformak kombinacidibdl allé cselekvéssorokat valtozo térbeli, id6beli,
dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;

a tanult mozgasforma készségszintli Kkivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
er6feszitéseit;

minden sporttevékenységében forma- és szabalykoveté attitliddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES

a motoros képességeinek fejl6dési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgastechnikdk koordinalt,
készségszintl kivitelezésére;

valtozé kornyezeti feltételekhez célszerlen illeszked6 végrehajtasra;

a (meg)tanult erG-, gyorsasag-, alléképesség- és Ugyességfejleszt6 eljarasokat tanari
irdnyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK

a versengések és a versenyek kozben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt t6luk is elvarja;

a versengések és a versenyek kozben kozosségformald, csapatkohézidt kialakitd jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL

megoldast keres a kiilonb6z8 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére;

tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és rendszeresen
fejleszti keringési, légzési és mozgatdorendszerét;

ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és iziiletvédelmi szempontbdl helyes végrehajtasat;

a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehet6ségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES

a higiéniai szokdsok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;
az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6en tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgdssal 6sszefliggs taplalkozasi szokdsokat alakit ki.



5. évfolyam

A helyi tantervi tananyag évfolyamokra bontva

1. Témakor: Gimnasztika és rendgyakorlatok- prevencio, relaxacio

Kves 6raszama: 18 6ra

— nevelési — fejlesztési cél:

tervezetten,

rendezetten és

rendszeresen végez

biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

Fejlesztési feladatok, ismeretek

Elvart eredmény

A leggyakrabban alkalmazott statikus és

dinamikus gimnasztikai elemek
elnevezésének, technikai végrehajtasanak
0nallé alkalmazasa
4-8 itemd szabad-, tarsas és
kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6nallé
végrehajtasra torekvé pontos és rendszeres
kivitelezése

2-3 gyakorlatbdl allé
gyakorlatsor 6sszeallitdsa tandri kontrollal

gimnasztikai

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort
alakzat) alkalmazo gyakorlasa

Menet- és futdsgyakorlatok kilonb6z6
alakzatokban
Mozgékonysdg, hajlékonysdg fejlesztése
statikus és dinamikus szabad-, tarsas és
kéziszer- és egyszer(i szergyakorlatokkal

(zsdmoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segitd gyakorlatok

Osszedllitasa segitséggel, azok gyakorldsa

A tarto- és mozgatérendszer izomzatanak
erdsitését, nyuljtasat, ellazuldsat szolgald
gyakorlatok Osszedllitdsa segitséggel, azok
helyes végrehajtasa

Légz6gyakorlatok 0Osszedllitdsa segitséggel,
azok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a
gyakorlatok tanari utasitasoknak megfelel6
végrehajtdsa

A nyugalomban [évé és bemelegitett izomzat
a faradt

sériléseinek

tulajdonsagainak megismerése,

izmok lehetséges

(izomhazédéds, izomszakadas, izomgorcs,

megnevez és bemutat egyszer(
relaxacios gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe

tudatosan beépiti a korrekcids
gyakorlatokat;

a helyes testtartds egészségre
gyakorolt pozitiv hatdsai
ismeretében onalléan is

kezdeményez ilyen tevékenységet.

a



izomlaz) ok-okozati tényez6k szerinti
beazonositdsa

—  Kiilénboz6 testrészek bemelegitését
szolgdld gyakorlatok kozds, majd 6nalld (kis
tanari segitséggel) Osszedllitasa,
végrehajtasa

— a terhelések utdni nyujtdé gyakorlatok
jelent6ségének megismerése

- A stressz fogalmanak, fajtainak
beazonositasa, pozitiv megkizdési
stratégiainak megismerése

— Az egyszer(ibb  relaxaciéos  technikak
elsajatitasa és alkalmazasa

— Egyszeri és  Osszetett  gimnasztikai
gyakorlatok zenére

2.Témakor: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
Eves éraszama: 31 6ra

— nevelési — fejlesztési cél:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznadlja;
— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdn, egyuttal
tudatosan felkésziil az idGjaras kellemetlen hatasainak elviselésére sportolas kdzben;
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

Fejlesztési feladatok, ismeretek Elvart eredmény

— Futoiskolai és futéfeladatok egyenesen — futétechnikaja - Osszefuggd
és iven, el6re, hatra, oldalra mozgas cselekvéssor részeként — eltérést mutat
k6zben 20-40 m hosszan a vagta- és a tartds futas kozben;




— Ugrofeladatok el- és  felugrassal, — magabiztosan alkalmazza a tavol- és

akadalyokra és akadalyok atugrasaval magasugras, valamint a kislabdahajitas
— Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiildnbz6 és sulylokés — szdmdra megfelel§ —
testhelyzetekbdl, térdel6rajt 20-30 m technikait.

kifutassal id6re, sprintfutasok 30—60 m-
en id6re

— Valtofeladatok alsé és fels§ valtassal
parban és csapatban, helyben és mozgas
kdzben

— Dobdgyakorlatok 1-3 kg-os tomott
labdaval fekvésben, Ulésben,
térdelésben, allasban, beszokkenéssel,
dobasok kilonb6z6 eszkdzokkel (labdak,
karikdk, szivacsgerely, szoknyds labda,
sipold rakéta)

— Tavolugrds 1ép6 technikaval, roévid
nekifutdsbol emelt elugré helyrél és
elugré gerendardl 4-10 [épés
nekifutasbol

— Felugrasok egy labrdl gumiszalagra, lécre,
szembdl és oldalrél nekifutassal 5-7
|épésbdl, atlépd, hasmant technikaval

— Az dlléképesség, a szivmiikodés és a
testtémegkontroll Osszefliggéseinek
megismerése

— Folyamatos futasok egyenletes
ritmusban és tempdvaltassal 8-10 percen
keresztdl

— Az atlétika f6bb versenyszabdlyainak
megismerése, gyakorlatban  torténd
alkalmazasa

3.Témakor: Torna jellegii feladatmegoldasok
Eves 6raszama: 31 6ra

— nevelési — fejlesztési cél:

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartads
kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat;

— a mindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;

— ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalléan is kezdeményez
ilyen tevékenységet;

— a torna, a ritmikus gimnasztika, tdnc és aerobik jellegli mozgasformdkon keresztil tanari
irdanyitas mellett fejleszti esztétikai-mivészeti tudatossagat és kifejezGképességét.
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Fejlesztési feladatok, ismeretek

Elvart eredmény

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A téri tdjékozodo képesség és
egyensulyérzék, valamint a torna jellegl
feladatmegolddsok szempontjdbdl fontos
motorikus  képességek  (erd, izlleti
mozgékonysdg, izomérzékelés) tovabbi
fejlesztése

— A gyakorlds biztonsdgos korilményeinek
megteremtése

— A cselekvési biztonsag novelése

— Segitségadds tanitdsa, tanuldsa

— Igényesség kialakitdsa az esztétikus test
irdnt, valamint a ,torndszos” mozgas
elsajatitasara

— A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6
tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazdsok, tamaszcserék, lendiletek,
ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és
atugrasok végrehajtasa

— Preakrobatikus és akrobatikus elemek,
egyensulyi elemek, guruldasok, emelések,
fellendiilések, billenések, atfordulasok
végrehajtasa

— Gimnasztikus elemek (csak lanyok) -
lépések, jarasok, testsulyathelyezések,
szokkenések, ugrasok, fordulatok —
kivitelezése

— Egyensulyozasi gyakorlatok megvaldsitasa

helyben helyzetvaltoztatasokkal és
ktlénb6z6 kartartasokkal, valamint
helyvaltoztatassal eltérd irdnyokba

tornapadon, annak merevité gerendajan
és/vagy gerendan

— Maszdkulcsolassal maszas (radon, kotélen),
vandormadszas lefelé; fliggeszkedési
kisérletek, maszdversenyek

— A néi és férfitorna f6ébb versenyszamainak,
azok alapvet6 szabdlyainak megismerése

— Talajon:

e  Guruldéatforduldsok el6re-hatra
kiilonboz6 testhelyzetekbdl kiilonbozé
testhelyzetekbe

e Fejallas

o Kézallasba fellendiilés segitségadassal,
falnal és 6nalléan

segitségaddassal képes egy-egy dltala
kivalasztott tornaelem bemutatasara
és a tanult elemekbél 6nalldan alkotott
gyakorlatsor kivitelezésére.
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e Kézenatfordulas oldalra mindkét iranyba

e Repil6 guruldatfordulas

e Hid, mérlegdllas és spdrga kisérletek
végrehajtasanak tokéletesitése

o Osszefliggé talajgyakorlat dsszeallitasa

Ugrészekrényen:

o Keresztbe  allitott  ugrdszekrényen
zsugorkanyarlati atugras, huszarugras és
guggold atugras

e Hosszaba allitott ugrdszekrényen
felguggolds utan guruldatfordulas elére,
leguggolas, valamint leterpesztés

e Guruldéatfordulas el6re ugrédeszkarodl
torténd elrugaszkodassal

Gerendan:

e Alacsony gerendan: felguggolds és
homoritott leugras; felguggolds és
labterpesztéssel leugras

e Erint6jaras; harmas lépés fordulatokkal,
szokdelésekkel is; mérlegallas

e Gerenddn: tamaszhelyzeten at fel- és
leugras

Gydr(in:

e (Fitknak) Erintd magas gydirin:
fliggésben térd- és sarokemelések;
alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lefliggés;
fellendllés lebegé fliggésbe; hatsd
fliggésb6l emelés lebegs fliggésbe;
homoritott leugras

e Gylrlin: hatso fuggés; fellendiilés lebegs
fliggésbe; fliggésben lendiilet hatra,
homoritott leugras

e (Lanyoknak) Lendiletek elGre-hatra;
fellenddilés lebegé fliggésbe;
zsugorlefiiggés

4.Témakor: Sportjatékok

Eves

oraszama: 44 ora

nevelési — fejlesztési cél:

a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten haszndlja;
egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitds vagy ellenérzés mellett képes a
jatékvezetésre.
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Fejlesztési feladatok, ismeretek

Elvart eredmény

Két valasztott sportjaték alapvet6
sportagspecifikus technikai és alaptaktikai
elemeinek, szabdlyainak elsajdtitasa
Folyamatos csapatjaték kialakitasa konnyitett
szabalyok mellett

dontési

A sportjatékok kilonboz6

helyzeteiben a csapat érdekeinek
figyelembevételével a legmegfelel6bb

megoldasok kivalasztdsdara, egyluttm(ikodésre
vald torekvés

1-1 elleni jatékszituaciékban a labdatartas,
labdafedezés alapelveinek tudatos
alkalmazasa

Emberel6nyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és
létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
szélességi és mélységi labda nélkili tdmadd
mozgdsok, védé6tél vald elszakadas médjainak
gyakorldsa

Kisjatékokban véd6ként a tdmadd és a
célfeliilet helyzetéhez igazodd helyezkedés
tudatos alkalmazasa

A sportjatékokban megjelend egyéni és
csapatrész tdmadd, védekezd alaptaktikai és
ezekre épulé technikai elemeinek
(emberfogas, teriiletvédekezés, letdmadas,

tdmadodalakzat) megismerése, gyakorlasa

Kézilabda

e A labda nélkili technikai elemek, mint az
alaphelyzet, a tédmadd és védekezd
labmunka, induldsok-megallasok,

Utkozések, cselezések irdnyvaltassal és

lefordulassal, felugrasok-leérkezések
elsajatitasa

e Az egy és két kézzel torténd
labdadtaddsok helyben és mozgdsbdl,
labdaatvételek kiilonb6z6 irdnyokbdl

e Az ,add és fuss” elv alkalmazasa az
egyszer(i és Osszetett labdas koordinacids
gyakorlatokban (pl. haromszog, négyszog,
,Y" koordindcids alakzatokban)

e Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal,
induldcselek alkalmazasa 1-1 elleni

jatékokban

- a sportjatékok el6készitd

kisjatékaiban tudatosan és
célszerlien alkalmazza a technikai és
taktikai elemeket;

— a testnevelési és sportjaték kodzben
célszeri, hatékony jaték- és
egyluttm(ikodési készséget mutat;

— a tanult testnevelési és népi jatékok
mellett folyamatosan, jol

koordinaltan végzi a valasztott

sportjatékokat.
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Kapura dobasok helybdl, kilépéssel, 3
lépésbdl, kilénb6z6 tamadd helyekrdl
Alapvetd szabalyok, mint a lépésszabaly, a
kétszer indulds szabalya, a szabaddobas, a
blintetédobas, az ellenféllel torténd
szabdlytalansdgok maddjainak ismerete,
torekvés a szabalyok betartasara

A szélességi vonalvédekezés (6-0-as
terliletvédekezés) megismerése

A kapus alaphelyzetének kialakitasa;
magasan, félmagasan, laposan és
pattandsbdl  érkezé labdak  védési
technikajanak elsajatitasa kézzel és labbal

Kosarlabda

A labda nélkili technikai elemek, mint az
alaphelyzet, a tamadd és védekezd
labmunka, a védé6tél vald elszakadas iram-
és iranyvaltasokkal, lefordulasok,
felugrasok egy és két labrdl, leérkezések
megtanuldsa, végrehajtasa kontrollalt
kérnyezetben, egyszer(ibb
jatékszituacidkban

Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos
labdavezetés, rovid és hosszu indulas,
egyutemu megallas folyamatos
labdavezetésbdl, kétlitem( megallas egy
és két labdalettésbdl, sarkazas,
labdavezetés kozben torténd egyszerilbb
irdnyvaltoztatasi mddok  elsajatitdsa
megadott feltételekkel

Labdaataddsok kétkezes mellsGvel és
fels6vel, egykezes felsé és alsd, illetve
egykezes  tolt ataddssal helyben,
kiilonboz6 irdnyokba torténd kilépéssel és
mozgasbdl mozgd tarsnak (paros és
harmas lefutas)

A helybdl torténé kosarra dobas, egy-két
labdalelitésbdl, majd folyamatos
labdavezetésbdl és tarstdl kapott labdabol
torténé fektetett dobas technikajanak
ismerete, gyakorlati elsajatitasa

1-1 elleni jaték gyakorlasa a tamado és
védé jatékosok személyének
meghatarozasaval, indulasi joggal
rendelkez6, majd induldsi joggal nem
rendelkez§ tdmadod esetében
(adogatodval)

2-0-3s és 3-0-3s gyorsinduldsok labda
nélkili tdmadd mozgdsanak elsajatitasa
(paros lefutas, harmas lefutds, harmas
nyolcas)
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Létszamazonos kisjatékokban a tamado és
védé szerepek gyakorlasa

Alapvetd szabalyok, mint a Iépésszabaly, a
kétszer indulds szabdlya, az ellenféllel
torténd szabalytalansdgok mddjainak
ismerete, torekvés a szabalyok
betartasara

Létszamazonos mérkdézésjatékok
valtozatos szabalymddositasokkal

Roplabda

A labda nélkili alaphelyzet, valamint az
érkez6 labddhoz torténd helyezkedés
tudatositasa

A kosdrérintés, az alkarérintés, az alsé
egyenes nyitas jellegzetes
mozgasdinamikdjanak elsajatitasa egyéni
és paros gyakorlatokban

Kisjatékokban  (2-2, 3-3, 4-4) a
nyitasfogadas, feladads elsajatitasaval
torekvés a harom érintéssel torténd
jatékra konnyitett feltételek mellett
Helyezkedési moddok megismerése a
kiilonboz6 csapatlétszamu jatékokban
Forgdsszabaly alkalmazasa

A csapattarsak kozotti kommunikacid
jelent6ségének tudatositasa az
eredményes jaték érdekében

Labdarugas

A labda nélkuli technikai elemek, mint a
mély sulyponti helyzetben torténd
elindulasok, megallasok,
iranyvaltoztatasok, tamaddé és védé
alapmozgasok ismerete, alkalmazasa a
jaték folyamataban

Labdavezetések és labdaatadasok
gyakorldsa a labfej kilonb6z6 részeivel,
laposan és leveg6ben érkez6 labdak
atvételének alkalmazdsa talppal, bels6vel
Alakzattartdssal torténd labdas
koordinacids passzgyakorlatok

Rugdsok gyakorlasa célba bels6 csiiddel,
teljes csiiddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, a futdssal megegyezd
iranybdl, oldalrél és szembdl érkezé
labdaval

A labda nélkili tdamadd szerepek
(helyezkedési modok) megismerése 2-0-
as, 3-0-3as gyakorlasi helyzetekben

A kilénb6z6 védGszerepek megismerése
(passzsavok lezarasa, optimalis
tdvolsagtartds a tamadotodl, célfelllethez
igazitott helyezkedés)

15




e Kényszerit6 ataddsok gyakorldsa 2-0-3s
taktikai helyzetben

e Valtozatos alaku, méret(i palyan az 1-1 és
2-2 elleni jatékszituacidk véds és tamadd
szerepeinek gyakorlasa kiilonb6z6
méret, elhelyezkedésd, szamu
célfeltletre, a labda méretének,
anyagdnak valtoztatdsaval

o 2-1, 3-1 elleni emberelSnyos
kisjatékokban a tamadd  jatékosok
egylttm(kodésének, a védé jatékosok
helyezkedésének gyakorlasa

® Létszamazonos kisjatékok és
mérkdGzésjatékok valtozatos szabalyokkal

® A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld,
félmagas és magas ivelt labdak elfogdsa.
Kiguritds, kidobas, kirdgas gyakorlasa
allitott, lepattintott labdaval

—  Floorball

® Labda nélklli technikai elemek, mint az
alapallds, a helyes t6fogas, uUtével vald
haladas, induldasok-megallasok, cselezések
iranyvaltoztatassal elsajatitasa

® Labdabiztonsagot noveld gyakorlatok

® labda terelése egyenes vonalban és
iranyvaltoztatassal

® labdaltések palankra és tarsnak

® [|ovések és huzasok kozotti kilonbség
megéreztetése

® Folyamatos labdaataddasok tarsnak

® Kapura lovések helybél, labdavezetésbél
és kapott labdabol

® Kapus alaphelyzetének kialakitasa, kapura
I6tt labdak védése nagypalydn kézzel,
kispalyan  dllasban  Gtével, labbal,
féltérdel6 pozicidbol Gtével, labbal

e 1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a
tdmaddjatékosok egyuttmikodése és a
védéGjatékos helyezkedésének gyakorlasa

5.Témakor: Testnevelési és népi jatékok
Eves oraszama: 25 ora

— nevelési — fejlesztési cél: a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben
készségszinten haszndlja;

— a testnevelési és sportjaték kozben célszer(i, hatékony jaték- és egylttmiikodési készséggel
rendelkezik;

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellen6rzés mellett képes a
jatékvezetésre.
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Fejlesztési feladatok, ismeretek

Elvart eredmény

A testnevelési  jatékok

szabalyainak tudatositasa, kovetkezetes betartdsa

baleset-megel&zési

A figyelemmegosztast igényl6 egyszer( fogd- és
futojatékokban (pl. keresztez6 fogd, mozgdsutanzo
fogdk, labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret

felélel6 mozgasutvonalak kialakitdsa, az (res

teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak
érzékelése

A tanulék fokozott kreativitasara,
egyluttm(ikodésre épil6, Osszetett kimentési

maodokat megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa
Labdas
labdavezetés) megvaldsulé dinamikus és statikus

manipulativ. mozgdsformakkal  (pl.
akadalyokat felhasznald fogo- és futdjatékokban az
iranyvaltoztatasok, az elinduldsok-megallasok,

cselezések Utkdzés nélkili megvaldsitasa

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd
manipulativ mozgasformak gyakoroltatdsa
egyénileg, parban  és  csoportokban, a
mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak
csokkentésére torekedve, id6kényszer

bekapcsoldsaval
1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épuld
testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfeliiletek eltalalasdra
torekvé, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épilé dobdsok, rugasok, Gtések
valtozatos tomegl és méretli eszkozoket
felhasznalva, egyéni és csapatjatékokban
technikak

gyakorldsa a paros és csoportos jatékokban (pl.

Az egyszer(i és Osszetett sportagi

valtd- és sorversenyek)

Az egyszer( és valasztdsos reakcidid6t fejleszté
paros és csoportos versengések alkalmazdasa

A logikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd
gondolkodast igényl6 mozgasos jatékok gyakorlasa
(pl. am@ba valtéversenyben)

A tdmado és védé szerepek alkalmazasat elGsegité
paros és csoportos versengések

Célfeliletre torekvé emberfolényes és
létszamazonos pontszerz6 kisjatékokban a tdmadd
szerepek gyakorldsa, a védétél vald elszakadas

gyors iram- és iranyvaltasokkal

a sportjatékok el6készité

kisjatékaiban tudatosan és
célszerlen  alkalmazza a
technikai és taktikai elemeket;
a tanult testnevelési és népi
jatékok mellett folyamatosan,
jol  koordinaltan végzi a
valasztott sportjatékokat.
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Célfeliletre torekvé emberfolényes és
létszamazonos pontszerzé kisjatékokban a védé
szerepek gyakorldsa (a passzsavok lezardsa, a
labdds emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

A tarté- és mozgatdrendszer izomzatanak
erGsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valté- és sorversenyekkel,
futé- és fogodjatékokkal

6.Témakor: Onvédelmi és kiizdésportok

Eves oraszama: 5 ora

— nevelési — fejlesztési cél: egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy

ellendrzés mellett képes a jatékvezetésre.

Fejlesztési feladatok, ismeretek

Elvart eredmény

A kiuzd6 jellegli feladatok balesetvédelmi
szabalyainak kovetkezetes betartdsa
Kizdé6jatékok kdzben a tervszer(i gondolkodas és
a kreativitds, a hatékony problémamegoldas
fejlesztése

A klzdéfeladatokban az életkornak megfeleld
asszertivitas kialakitasa a tarsak irdnti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett

Az 3dllasban és egyéb kiinduld helyzetekben
végrehajthatd, a reakcidid6t, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az er6t fejleszté tarsérintés
nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszkz
nélkili és eszkdzos kluzd6jatékok, jatékos
feladatmegolddsok szabalykovets végrehajtasa
A kizddjatékokban jellemz8 tamadd és védé
szerepek gyakorlasat elGsegits, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagalasi képességet, az
egyensulyérzéket fejleszt6 paros, csoportos és
csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa
tarsérintés bekapcsolasaval

A klzdelem tanult technikai elemeinek tudatos
alkalmazasa

A fizikai kontaktussal, a tars erdékifejtésének
érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerl huazasokra, toldsokra,
Utésekre, rugasokra épilé paros kizddjatékok

képességfejlesztd célu alkalmazasa

a kizd6 jellegl feladatokban

életkoranak megfelel6
asszertivitast mutatva

tudatosan és célszerlen
alkalmazza a tdmadd és védé
szerepeknek megfelel6
technikai és taktikai elemeket;

a tanari iranyitast kovetve, a
mozgas sebességét novelve hajt
végre oOnvédelmi fogdsokat,
Utéseket, rdgasokat, védéseket
és ellentdmadasokat.
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Egy- és kétkezes lefogasok (csukléfogas,
atkarolas, fojtas, hajfogas) elleni védekez6
mozgasok gyakorlasa

Eszkd6z-, majd  tarsemelés technikajanak

elsajatitasa (egyenes derék, labbal emelés)

Az eséstechnikak vezet6 mdlveleteinek, baleset-

megel6zést szolgdld legfontosabb technikai

mozzanatainak elméleti tudatositasa

El6re, hatra és oldalra torténé esések gyakorlasa

fokozatosan emelkedd sulyponti helyzetbdl

inditva egyénileg, majd tarsakkal

Oldalra esés  technikdjanak  elsajatitdsa

oldalterpeszallasbdl indulva mindkét iranyba

Egy valasztott klzdésport korosztaly-specifikus

alaptechnikdjanak és elméleti ismereteinek

elsajatitasa

Birkézas

e A birkdzasban haszndlatos kiilonb6z6
fogdsmddok megismerése (kapocsfogas,
tenyérbefogds, csukléfogas, alkarfogas,
konyokfogas)

e Agerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok
erejét noveld, birkdzasra el6készitd specidlis
hidgyakorlatok jartassag szint(i végrehajtasa

o Hanyatt fekvésb6l felhidaldas kéz
segitségével, majd anélkul
o Hidban forgasi kisérletek
o Hidbdl kifordulas fejtdmaszba
o0 Hidba vetédés fejtamaszbdl tars
segitségével
Birk6zo alapallas technikajanak elsajatitasa

® Birkdzo alapfogdsban (paros felkarfogas) tars
toldsa, majd huzasa egyenes vonalban (elGre-
hatra)

e Grundbirkdzas parokban, csoportban birkdzé
fogdsban  végrehajtott  huzasok-tolasok
alkalmazasaval

e Alldsban végrehajthaté megfogasok és
szabadulasok alaptechnikajanak
megismerése, gyakorldsa a paros
kiizdelmekben

o Mogé kerilés karberdntdssal:
tdmado és védekez6 technika

o Mogé kerilés: konyokfelttéssel,
kibujassal
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7.Témakor: Alternativ kornyezetben tizheté sportagak
Eves 6raszama: 16 6ra

— nevelési — fejlesztési cél: nyitott az alapvet6 mozgdsformak ujszer(i és alternativ
kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

Fejlesztési feladatok, ismeretek Elvart eredmény

- A szabadban végezhetd sportagak

ismeretének  bdvitése  (frizbi,  futds, — nyitott az alapvet6 mozgasformak
gorkorcsolya, turazas, tajfutds parkban, Ujszer( és alternativ kérnyezetben
streetball, strandkézilabda, lovaglas, torténd felhasznaldsara,
asztalitenisz, tollaslabda, joga, végrehajtasara.

kerékparozas)

— Téli és nyari rekredciés sportok megismerése,
jartassag szintl elsajatitasa (sielés, szankdzas,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas,
turakenuzas)

— A térképolvasas alapjainak, a tajolok
megfelel6 haszndlatdnak elsajatitasa, a
turistajelzések megismerése, alkalmazdasa
segitséggel

— Tanari segitséggel erdei tornapalyak,
szabadtéri kondipark gépeinek hasznalata

— Szabadtéri akadalypalydk lekiizdése

— A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok
betartasa és betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitasa

6. évfolyam

A helyi tantervi tananyag évfolyamokra bontva
1.Témakor: Gimnasztika és rendgyakorlatok- prevencio, relaxacio
Eves 6raszama: 18 6ra

— mnevelési — fejlesztési cél: tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a
biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat elGsegit6 gyakorlatokat.
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Fejlesztési feladatok, ismeretek

Elvart eredmény

A leggyakrabban alkalmazott statikus és

dinamikus gimnasztikai elemek
elnevezésének, technikai végrehajtasanak
onallé alkalmazasa
4-8 Utemd szabad-, tarsas és
kéziszergyakorlatok bemutatas utani 6nalld
végrehajtasra torekvé pontos és rendszeres
kivitelezése

2-3 gyakorlatbdl allo gimnasztikai
gyakorlatsor 0sszeallitdsa tandri kontrollal
Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort
alakzat) alkalmazé gyakorlasa

Menet- és futasgyakorlatok kiilonb6z6
alakzatokban
Mozgékonysag, hajlékonysdag fejlesztése
statikus és dinamikus szabad-, tarsas és
kéziszer- és egyszerl szergyakorlatokkal

(zsdmoly, pad, bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat el6segitd gyakorlatok

Osszedllitasa segitséggel, azok gyakorldsa

A tarto- és mozgatérendszer izomzatanak
erdsitését, nydjtasat, ellazuldsat szolgald
gyakorlatok Osszeallitdsa segitséggel, azok
helyes végrehajtdsa

Légz6gyakorlatok ©sszedllitasa segitséggel,
azok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési modszerek megértése, a
gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfelel6
végrehajtdsa

Anyugalomban lév6 és bemelegitett izomzat
a faradt

sériléseinek

tulajdonsagainak megismerése,

izmok lehetséges

(izomhuzédas, izomszakadds, izomgorcs,

izomldz) ok-okozati tényez6k szerinti

beazonositasa
Kalénb6z6 testrészek bemelegitését
szolgdld gyakorlatok kozos, majd 6nalld (kis
tandri segitséggel) Osszedllitasa,
végrehajtasa

a terhelések utdni nyujtdé gyakorlatok

jelent6ségének megismerése

megnevez és bemutat egyszerl
relaxaciés gyakorlatokat;

a mindennapi sporttevékenységébe

tudatosan beépiti a korrekcids
gyakorlatokat;

a helyes testtartds egészségre
gyakorolt pozitiv hatasai
ismeretében onalléan is

kezdeményez ilyen tevékenységet.
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gyakorlatok zenére

- A stressz fogalmanak, fajtainak
beazonositasa, pozitiv megkiizdési
stratégiainak megismerése

— Az egyszer(ibb  relaxaciéos  technikak
elsajatitasa és alkalmazasa

— Egyszerli és  Osszetett  gimnasztikai

2.Témakor: Atlétikai jellegii feladatmegoldasok

Eves oraszama: 31 ora

nevelési — fejlesztési cél:

a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;
ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegdén, egyuttal

tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartas

Fejlesztési feladatok, ismeretek

Elvart eredmény

Futdiskolai és futéfeladatok egyenesen
és iven, el6re, hatra, oldalra mozgas
kézben 20-40 m hosszan

Ugréfeladatok el- és  felugrdssal,
akaddlyokra és akadalyok atugrasaval
Rajtgyakorlatok, rajtversenyek kiilénb6z6
testhelyzetekbdl, térdel6rajt 20-30 m
kifutassal id6re, sprintfutasok 30—60 m-
en id6re

Valtéfeladatok alsé és fels6 valtassal
parban és csapatban, helyben és mozgas
kézben

Dobodgyakorlatok 1-3 kg-os tomott

labdaval fekvésben, Ulésben,

térdelésben, allasban, beszokkenéssel,

dobdasok kiilonboz6 eszkozokkel (labdak,
karikak, szivacsgerely, szoknyas labda,
sipold rakéta)
Tavolugras |ép6 technikaval, rovid
nekifutasbol emelt elugré helyrél és
4-10 lépés

elugré gerendardl

nekifutasbol

futdtechnikdja Osszefliggd
cselekvéssor részeként — eltérést mutat
a vagta- és a tartods futas kozben;
magabiztosan alkalmazza a tavol- és
magasugras, valamint a kislabdahajitas
és sulylokés — szamara megfelel6 —
technikait.
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— Felugrasok egy labrdl gumiszalagra, lécre,
szembdl és oldalrdl nekifutdssal 5-7
|épésbdl, atlépd, hasmant technikaval

— Az Aalléképesség, a szivmiikodés és a
testtémegkontroll Osszefliggéseinek
megismerése

— Folyamatos futasok egyenletes
ritmusban és tempdvaltassal 8-10 percen
keresztdl

— Az atlétika f6bb versenyszabalyainak
megismerése, gyakorlatban  torténd
alkalmazasa

3.Témakor: Torna jellegii feladatmegoldasok
Eves éraszama: 31 6ra

— nevelési — fejlesztési cél:

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat;

— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;

— ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet;

— a torna, a ritmikus gimnasztika, tdnc és aerobik jellegli mozgdsformakon keresztiil tanari
irdnyitas mellett fejleszti esztétikai-muvészeti tudatossagat és kifejezGképességét.

Fejlesztési feladatok, ismeretek Elvart eredmény

FEJLESZTESI FELADATOK ES ISMERETEK

- A téri tdjékozodo képesség és — segitségaddssal képes egy-egy
egyensulyérzék, valamint a torna jelleg( altala  kivalasztott tornaelem
feladatmegolddsok szempontjabdl fontos bemutatdsdra és a tanult
motorikus  képességek  (erd, izlleti elemekbél o6nalléan  alkotott
mozgékonysdg, izomérzékelés) tovabbi gyakorlatsor kivitelezésére.

fejlesztése

— A gyakorlds biztonsagos korilményeinek
megteremtése

— A cselekvési biztonsag novelése

— Segitségadas tanitdsa, tanuldsa

— lgényesség kialakitdsa az esztétikus test
irant, valamint a ,torndszos” mozgas
elsajatitasara

— A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel6
tornaszereken statikus  testhelyzetek,

tamlazasok, tamaszcserék, lendiletek,
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ellendilések, fellendilések, fel-, le- és
atugrasok végrehajtasa

Preakrobatikus és akrobatikus elemek,
egyensulyi elemek, guruldsok, emelések,
fellendiilések, billenések, atfordulasok
végrehajtasa

Gimnasztikus elemek (csak lanyok) -
lépések, jarasok, testsulyathelyezések,
szokkenések, ugrasok, fordulatok -
kivitelezése

Egyensulyozasi gyakorlatok megvaldsitasa

helyben helyzetvaltoztatasokkal és
ktlénbo6z6 kartartasokkal, valamint
helyvaltoztatdssal eltéré iranyokba

tornapadon, annak merevité gerendajan
és/vagy gerendan

Maszdkulcsoldssal maszds (rddon, kotélen),
vandormadszas lefelé; figgeszkedési
kisérletek, maszéversenyek

A néi és férfitorna f6bb versenyszamainak,
azok alapvet6 szabdlyainak megismerése

Talajon:

e Guruléatforduldsok el6re-hatra
kiilonboz6 testhelyzetekbdl kiilonbozé
testhelyzetekbe

o Fejallas

o Kézalldsba fellendiilés segitségaddssal,
falnal és 6nalléan

e Kézenatfordulas oldalra mindkét iranyba

e Repiil6 guruldatfordulas

e Hid, mérlegdllas és spdrga kisérletek
végrehajtasanak tokéletesitése

e Osszefliggé talajgyakorlat dsszedllitdsa

Ugrészekrényen:

e Keresztbe  allitott  ugrdszekrényen
zsugorkanyarlati atugras, huszarugras és
guggold atugras

e Hosszaba allitott ugrdszekrényen
felguggolads utan guruldatfordulas elére,
leguggolas, valamint leterpesztés

e Guruléatfordulas el6re ugrodeszkardl
torténd elrugaszkodassal

Gerendan:

e Alacsony gerendan: felguggolas és
homoritott leugrds; felguggolas és
labterpesztéssel leugras
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e Erintdjaras; harmas lépés fordulatokkal,
szokdelésekkel is; mérlegallas
e Gerendan: tamaszhelyzeten at fel- és
leugras
—  Gyl(rln:

e (Fitknak) Erintd6 magas  gydirin:
flggésben térd- és sarokemelések;
alaplendiilet; zsugorlefliggés; lefliggés;
fellendiilés lebeg6é fliggésbe; hatso
figgésbsl emelés lebegd fliggésbe;
homoritott leugras

e Gylrlin: hatso fluggés; fellendiilés lebegb
fliggésbe; fliggésben lendilet hatra,
homoritott leugras

e (Lanyoknak) Lendiletek elGre-hatra;
fellendilés lebegd fuggésbe;
zsugorlefiiggés

4.Témakor: Sportjatékok
Eves 6raszama: 44 éra
— nevelési — fejlesztési cél:
— arajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznilja;

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitds vagy ellenérzés mellett képes a
jatékvezetésre.

Fejlesztési feladatok, ismeretek Elvart eredmény

—  Két valasztott sportjaték alapvet6

sportagspecifikus technikai és alaptaktikai — a  sportjatékok  el6készit§
elemeinek, szabalyainak elsajatitasa kisjatékaiban  tudatosan  és
—  Folyamatos csapatjaték kialakitasa kdnnyitett célszerlen  alkalmazza  a
szabalyok mellett technikai és taktikai elemeket;
- A sportjatékok kilonb6z6 ~ dontési — a testnevelési és sportjaték
helyzeteiben a csapat érdekeinek kézben célszerd, hatékony jaték-
figyelembevételével a  legmegfelelébb és egyuttmiikodési készséget
megoldasok kivalasztasara, egylttmikddésre mutat;
vald torekvés — a tanult testnevelési és népi

— 1-1 elleni jatékszituacidkban a labdatartas, jatékok mellett folyamatosan,

labdafedezés alapelveinek tudatos jol  koordindltan  végzi  a

alkalmazasa valasztott sportjatékokat.
— Emberel6nyos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és
létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a

szélességi és mélységi labda nélkili tdmado
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mozgasok, védotél vald elszakadas modjainak
gyakorldsa

Kisjatékokban véd6ként a tdmadd és a
célfelilet helyzetéhez igazodd helyezkedés
tudatos alkalmazasa

A sportjatékokban megjelen6 egyéni és
csapatrész tdmado, védekezd alaptaktikai és
ezekre épulé technikai elemeinek
(emberfogas, teriletvédekezés, letamadas,
tdmaddalakzat) megismerése, gyakorlasa

Kézilabda

e A labda nélkili technikai elemek, mint az
alaphelyzet, a tédmaddé és védekezd
labmunka, indulasok-megallasok,
Utkozések, cselezések iranyvaltassal és
lefordulassal, felugrasok-leérkezések
elsajatitasa

o Az egy és két kézzel torténd
labdaataddsok helyben és mozgashdl,
labdaatvételek kilonb6z6 irdnyokbdl

e Az ,add és fuss” elv alkalmazasa az
egyszer(i és Osszetett labdas koordinacids
gyakorlatokban (pl. hdromszog, négyszog,
,Y" koordinacios alakzatokban)

o Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal,
indulécselek  alkalmazdsa 1-1 elleni
jatékokban

e Kapura dobasok helybdl, kilépéssel, 3
[épésbdl, kilénb6z6 tdmadd helyekrdl

e Alapvets szabalyok, mint a |épésszabaly, a
kétszer indulds szabalya, a szabaddobas, a
blintetédobas, az ellenféllel torténé
szabalytalansagok mddjainak ismerete,
torekvés a szabalyok betartasara

e A szélességi vonalvédekezés (6-0-as
teriiletvédekezés) megismerése

e A kapus alaphelyzetének kialakitasa;
magasan, félmagasan, laposan és
pattanasbdél  érkez6é labdak  védési
technikajanak elsajatitasa kézzel és labbal

Kosarlabda

o A labda nélkili technikai elemek, mint az
alaphelyzet, a tamadd és védekezd
labmunka, a véd6tél valo elszakadas iram-
és iranyvaltasokkal, leforduldsok,
felugrasok egy és két labrol, leérkezések
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megtanuldsa, végrehajtasa kontrollalt
kérnyezetben, egyszer(bb
jatékszituacidkban

Labdavezetés iranyvaltasokkal, ritmusos
labdavezetés, rovid és hosszu indulas,
egyltem megallas folyamatos
labdavezetéshbdl, kétitem( megdllds egy
és két labdalettésbdl, sarkazas,
labdavezetés kozben torténd egyszeriibb
iranyvaltoztatdasi mddok elsajatitasa
megadott feltételekkel

Labdaataddsok kétkezes mellsével és
fels6vel, egykezes fels6 és also, illetve
egykezes  tolt ataddssal helyben,
kiilonboz6 irdnyokba torténd kilépéssel és
mozgdsbdl mozgd tdrsnak (paros és
harmas lefutas)

A helybdl torténd kosdarra dobas, egy-két
labdalelitésbdl, majd folyamatos
labdavezetésbdl és tarstdl kapott labdabdl
torténé fektetett dobas technikajanak
ismerete, gyakorlati elsajatitdsa

1-1 elleni jaték gyakorldsa a tamadd és
véd§ jatékosok személyének
meghatdrozasaval, indulasi joggal
rendelkez6, majd induldsi joggal nem
rendelkezé tdmadéd esetében
(adogatodval)

2-0-3s és 3-0-3s gyorsindulasok labda
nélkili tdmadd mozgdsanak elsajatitasa
(paros lefutas, harmas lefutds, harmas
nyolcas)

Létszamazonos kisjatékokban a tamadod és
védé szerepek gyakorlasa

Alapvetd szabalyok, mint a Iépésszabaly, a
kétszer indulds szabdlya, az ellenféllel
torténé szabalytalansagok mddjainak
ismerete, torekvés a szabalyok
betartasara

Létszamazonos mérk&zésjatékok
valtozatos szabalymddositasokkal

Roplabda

A labda nélkili alaphelyzet, valamint az
érkez6 labddhoz tortén6é helyezkedés
tudatositasa

A kosarérintés, az alkarérintés, az alsé
egyenes nyitas jellegzetes
mozgasdinamikdjanak elsajatitasa egyéni
és paros gyakorlatokban

Kisjatékokban  (2-2, 3-3, 4-4) a
nyitasfogadas, feladas elsajatitasaval
torekvés a hdrom érintéssel torténd
jatékra konnyitett feltételek mellett
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Helyezkedési moddok megismerése a
kiilonboz6 csapatlétszamu jatékokban
Forgdsszabaly alkalmazasa

A csapattarsak kozotti kommunikacio
jelent6ségének tudatositdsa az
eredményes jaték érdekében

Labdarugas

A labda nélkuli technikai elemek, mint a
mély sulyponti helyzetben torténd
elinduldsok, megallasok,
irdnyvaltoztatdsok, tdmadé és védé
alapmozgasok ismerete, alkalmazdsa a
jaték folyamataban

Labdavezetések és labdaatadasok
gyakorlasa a labfej kiilonb6z6 részeivel,
laposan és leveg6ben érkez6 labdak
atvételének alkalmazasa talppal, belsével
Alakzattartdssal torténd labdas
koordinacids passzgyakorlatok

Rugdsok gyakorlasa célba bels6 csiiddel,
teljes csliiddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, a futdssal megegyezd
iranybdl, oldalrél és szembdl érkezé
labdaval

A labda nélkali tdmadd szerepek
(helyezkedési modok) megismerése 2-0-
as, 3-0-3as gyakorlasi helyzetekben

A kilénb6z6 védbszerepek megismerése
(passzsavok lezardsa, optimalis
tdvolsagtartds a tamadotodl, célfelilethez
igazitott helyezkedés)

Kényszerit6 atadasok gyakorldsa 2-0-3s
taktikai helyzetben

Valtozatos alaku, méret(i palydn az 1-1 és
2-2 elleni jatékszituacidk véds és tdmado
szerepeinek gyakorlasa kiilonbo6z6
méretd, elhelyezkedés(j, szamu
célfeltletre, a labda méretének,
anyaganak valtoztatasaval

2-1, 3-1 elleni emberel6nyods
kisjatékokban a tamadd jatékosok
egyuttmiikodésének, a védé jatékosok
helyezkedésének gyakorlasa
Létszamazonos kisjatékok és
mérkGzésjatékok valtozatos szabalyokkal
A kapus alaphelyzet kialakitasa, guruld,
félmagas és magas ivelt labdak elfogasa.
Kiguritds, kidobas, kiragas gyakorlasa
allitott, lepattintott labdaval

Floorball
® Labda nélkili technikai elemek, mint az

alapallds, a helyes (t6fogds, it6vel vald
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haladas, induldsok-megallasok, cselezések
iranyvaltoztatassal elsajatitasa

® Labdabiztonsagot noveld gyakorlatok

® Labda terelése egyenes vonalban és
iranyvaltoztatassal

® labdalitések palankra és tarsnak

® |Ovések és huzdsok kozotti kilonbség
megéreztetése

® Folyamatos labdadtadasok tarsnak

® Kapura lovések helybdl, labdavezetésbdl
és kapott labdabdl

® Kapus alaphelyzetének kialakitasa, kapura
|6tt labdak védése nagypdlyan kézzel,
kispadlyan  allasban  it6ével, labbal,
féltérdel6 pozicidbodl Gtével, 1abbal

o 1-1, 2-1 elleni kisjatékok, a
tdmaddjatékosok egyittmiikodése és a
véddjatékos helyezkedésének gyakorldsa

5.Témakor: Testnevelési és népi jatékok
Eves oraszama: 25 ora

— nevelési — fejlesztési cél: a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben
készségszinten haszndlja;

— a testnevelési és sportjaték kozben célszer(i, hatékony jaték- és egylttmikodési készséggel
rendelkezik;

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri iranyitas vagy ellen6rzés mellett képes a
jatékvezetésre.

Fejlesztési feladatok, ismeretek Elvart eredmény

A testnevelési jatékok baleset-megel&zési

szabélyainak tudatositasa, kovetkezetes betartasa — a sportjatékok elSkészité
— A figyelemmegosztast igényl6é egyszer(i fogd- és kisjatékaiban tudatosan és

futéjatékokban (pl. keresztezd fogd, mozgasutanzé célszeren  alkalmazza a

fogok, labdavezetéses fogdk) a teljes jatékteret technikai és taktikai elemeket;

felolel6 mozgasutvonalak kialakitdsa, az (res — a tanult testnevelési és népi

teriletek felismerése, a jatéktér hatarainak jatékok mellett folyamatosan,

érzékelése jol  koordinaltan végzi a
- A tanulok fokozott kreativitasara, valasztott sportjatekokat.

egyuttm(ikodésre éplls, Osszetett kimentési
maodokat megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa

— Labdds manipulativ.  mozgasformakkal  (pl.
labdavezetés) megvaldsulé dinamikus és statikus

akadalyokat felhasznalo fogo- és futdjatékokban az
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iranyvaltoztatasok, az elinduldsok-megallasok,
cselezések Utkdzés nélkili megvaldsitasa

— A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd
manipulativ mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban  és  csoportokban, a

mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak
csokkentésére torekedve, id6kényszer

bekapcsoldsaval

— 1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitdsara épilé
testnevelési jatékok gyakorlasa

— Statikus és dinamikus célfeliiletek eltaldlasara
torekvé, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épil6é dobdsok, rigdsok, Gtések
valtozatos tomegl és méretld eszkodzoket
felhasznalva, egyéni és csapatjatékokban

— Az egyszerli és Osszetett sportagi technikak
gyakorldsa a paros és csoportos jatékokban (pl.
valto- és sorversenyek)

— Az egyszerl és vdlasztasos reakcidid6t fejlesztd
paros és csoportos versengések alkalmazdsa

— Alogikai, algoritmikus és egyéb problémamegoldd
gondolkodast igénylé mozgasos jatékok gyakorldsa
(pl. am@ba valtéversenyben)

— A tdmadé és védds szerepek alkalmazasat elGsegitd
paros és csoportos versengések

— Célfeliletre torekvé emberfolényes és
|étszamazonos pontszerz6 kisjatékokban a tdmadd
szerepek gyakorldsa, a védétdl vald elszakadds
gyors iram- és iranyvaltasokkal

— Célfeliletre torekvé emberfolényes és
létszamazonos pontszerzé kisjatékokban a védé
szerepek gyakorlasa (a passzsdvok lezardsa, a
labdds emberrel szembeni védekezés, az
emberfogas alapjai, a célfeliilet védelme)

— A tartd6- és mozgatérendszer izomzatanak
erGsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valtd- és sorversenyekkel,
futo- és fogojatékokkal

6.Témakor: Onvédelmi és kiizdésportok
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Eves oraszama: 5 ora

— nevelési —fejlesztési cél: egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri iranyitds vagy
ellendérzés mellett képes a jatékvezetésre.

Fejlesztési feladatok, ismeretek Elvart eredmény

— A kizd6 jellegli feladatok balesetvédelmi

szabalyainak kdvetkezetes betartdsa

— Kuzdéjatékok kdzben a tervszer(i gondolkodas és — @ kiizdd jellegli feladatokban

a kreativitds, a hatékony problémamegoldds eletkoranak megfeleld
asszertivitast mutatva

fejlesztése

— A kuzdéfeladatokban az életkornak megfelel6 tudatosan €s célszerdien

asszertivitas kialakitasa a tarsak iranti tisztelet és alkalmazza a tamadd és vedd

tolerancia megtartasa mellett szerepeknek megfeleld

— Az alldsban és egyéb kiindul helyzetekben technikai és taktikai elemeket;

végrehajthatd, a reakciéid6t, a gyorsasagot, az — @ tanari irdnyitast kévetve, a

o X . o et s s mozgds sebességét ndvelve hajt
egyensulyérzéket, az er6t fejleszté tarsérintés g g y

ALels s . . . .. végre oOnvédelmi fogdsokat,
nélkili paros, csoportos és csapat jellegli eszkoz

nélkili &s eszkdzds  kiizdSjatékok, jatékos Utéseket, rugasokat, védéseket

feladatmegolddsok szabalykovets végrehajtasa és ellentamadasokat.

— A kizdGjatékokban jellemz6 tdmadd és védé
szerepek gyakorlasat el6segits, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagalasi képességet, az
egyensulyérzéket fejleszt6 paros, csoportos és
csapat jellegl feladatmegolddsok alkalmazasa
tarsérintés bekapcsolasaval

— A kizdelem tanult technikai elemeinek tudatos
alkalmazasa

— A fizikai kontaktussal, a tars erdkifejtésének
érzékelésével, annak legy6zési szandékaval
kapcsolatos egyszerld huazasokra, toldsokra,
Utésekre, rugasokra épilé paros kizddjatékok
képességfejlesztd célu alkalmazasa

— Egy- és kétkezes lefogasok (csukléfogas,
atkarolas, fojtas, hajfogas) elleni védekez6
mozgasok gyakorlasa

— Eszk6éz-, majd tarsemelés technikdjanak
elsajatitasa (egyenes derék, labbal emelés)

— Az eséstechnikdk vezet6 miiveleteinek, baleset-
megel6zést szolgdld legfontosabb technikai
mozzanatainak elméleti tudatositasa

— El6re, hatra és oldalra torténé esések gyakorlasa
fokozatosan emelkedd sulyponti helyzetbdl

inditva egyénileg, majd tarsakkal
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— Oldalra esés  technikdjanak  elsajatitasa
oldalterpeszallasbdl indulva mindkét iranyba

— Egy valasztott kiizd6sport korosztaly-specifikus
alaptechnikdjanak és elméleti ismereteinek
elsajatitasa

— Birkdzas

e A birkdzasban haszndlatos kiilonb6z6
fogdsmddok megismerése (kapocsfogas,
tenyérbefogas, csuklofogas, alkarfogas,
konyokfogas)

e Agerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok
erejét noveld, birkdzasra el6készits specialis
hidgyakorlatok jartassag szintl végrehajtasa

0 Hanyatt fekvésbdl felhidalds kéz
segitségével, majd anélkiil
o Hidban forgasi kisérletek
o0 Hidbdl kifordulds fejtdmaszba
o0 Hidba vet6dés fejtamaszbdl tars
segitségével
Birkdzé alapallds technikdjanak elsajatitasa
Birkozé alapfogasban (paros felkarfogas) tars
toldsa, majd huzasa egyenes vonalban (el6re-
hatra)

® Grundbirkdzas parokban, csoportban birkézé
fogdsban  végrehajtott  huzasok-tolasok
alkalmazasaval

e Allasban végrehajthaté megfogasok és
szabadulasok alaptechnikajanak
megismerése, gyakorldsa a paros
kiizdelmekben

o Mogé kerilés karberantdssal:
tdmado és védekez6 technika

o Mogé keriilés:  konyokfelltéssel,
kibajassal

7.Témakor: Alternativ kornyezetben tizheté sportagak
Eves 6raszama: 16 6ra

— nevelési — fejlesztési cél: nyitott az alapvet6 mozgdsformak ujszer(i és alternativ
kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtdsara.
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Fejlesztési feladatok, ismeretek

Elvart eredmény

A szabadban végezhetd sportagak
ismeretének bévitése (frizbi, futas,
gorkorcsolya, turazas, tajfutds parkban,

streetball, strandkézilabda, lovaglas,
asztalitenisz, tollaslabda, joga,
kerékpdrozas)

Téli és nyari rekredcids sportok megismerése,
jartassag szintl elsajatitasa (sielés, szankdzas,
korcsolyazas, jégkorong, kajakozas,
turakenuzas)

A térképolvasds alapjainak, a tajoldk
megfelel6 haszndlatanak elsajatitdsa, a
turistajelzések megismerése, alkalmazasa
segitséggel

Tanari  segitséggel erdei tornapalyak,
szabadtéri kondipark gépeinek hasznalata
Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése

A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok
betartasa és betartatdsa, a kornyezettudatos
gondolkodas kialakitasa

nyitott az alapveté mozgasformak
Ujszer(i és alternativ kérnyezetben
torténé felhaszndlasara,

végrehajtasara.

7 — 8 .évfolyam

tantervi témakor orakeret

1. Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio 18

2. Atlétikai jellegii feladatmegoldasok 31

3. Torna jellegii feladatmegoldasok 31

4. Sportjatékok 44

S. Testnevelési és népi jatékok 20

6. Onvédelmi és kiizddsportok 5

7. Alternativ kornyezetben iizheté mozgasformak 21
Osszesen: 170

7-8. évfolyam

33

A pubertaskorba 1épd tanuldk testalkati, pszichomotoros és lelki értelemben egyarant jelentés
valtozasokon mennek keresztiil. A fiiknal jelentkezé erételjes megnyulasi szakasz a mar stabilizalddott
mozgaskészségek, koordinaciés képességek szinvonalat

ronthatja, mig a lednyok testalkati

atrendez6dése inkabb kondicionalis értelemben okozhat teljesitményromlast. Kiilonésen kiemelendd
az aerob alloképesség visszaesése, amely tobbek kdzott a lednyok megvaltozott érdeklédési korébdl




addédd mozgdsigény-csokkenés eredménye. A két nem kozotti testalkati eltérés a terhelhetGség
kiilonbségében is jelent6sen megmutatkozik.

Ebben a korban a kondicionalis fejlesztés egyre inkdbb kilénvalik a koordindciés képzéstdl. Ezzel
parhuzamosan a motivdlas eszkdzeként a tudatositds, az ok-okozati Osszefliggések feltarasa, a
mindennapi életben térténd hasznalhatdsdg megemlitése egyardnt belsé motivacids tobbletet nyujt.
A serdil6korra tehet6 a mozgdsszervi betegségek szdmanak ugrasszerl névekedése. Ebbdl kiindulva
kiemelt szerepet kell szanni a sajat testtomeget felhasznald vagy kisebb sulyld eszkd6zokkel tdmogatott
relativer6-novelésnek, de kiilonésen a torzsizom er6-alléképessége javitasanak, valamint az aerob
alloképesség fejlesztésének. A koordinacids képzés terén szenzitiv id6szaknak tekinthet6 a téri-
tdjékozodd és az Osszekapcsoldsi-atallasi képesség fejleszthetésége. SerdilGkorban a fidk izileti,
izomzati mozgékonysaga jelent6sen visszaeshet, melynek mértékét rendszeres gyakorlassal
mérsékelhetjik. A sportjatékok oktatdsdban a nagyobb létszdmmal végzett jatékok Gsszetettebb
taktikai lehet&ségei egyre jobban kihasznalhatok, mikézben csoportos feladatokkal a szabalykovetd
magatartasforma, a tarsak elfogadasa, az egylittm(kodés készségszinten realizalédhat.

A nevelési-oktatdsi folyamatok sordn a tanuldk széls6séges és hullamzé érzelmi dllapota a
pedagdgustdl — a kovetkezetesség betartdsa mellett — nagyfoku tiirelmet és elfogadast igényel. Ez
megfelel§ rugalmassagot, empatiat feltételez az értékelés és az osztalyozas teriiletén is. A gondolkodas
fejlesztését szolgald deduktiv jellegli tanuldsi helyzetek egyre nagyobb ardnyban alkalmazhatdk. A
tanuldék az elméleti ismereteik gyarapodasaval tudatosabban kezdik értelmezni az egészségorientalt
képességeiket felméré tesztek eredményeit, mikdzben felismerik erésségeiket és hianyossagaikat.

Az onvédelmi és kilizdGsportok teriiletén a kondicionalis képességek fejlédésével parhuzamosan
bekapcsolédik az oktatasba a technikak mozgdsdinamikajanak célszerl novelése, a megfelel6
balesetvédelmi elGirdsok és kovetelmények fokozott megtartdsa mellett. Mivel a tanuldk altal
kivitelezett technikdk egyre erésebbek, folyamatos hangsuly van a tarsak irdnti tisztelet, tolerancia
gyakorldsan, valamint a maximalis dnkontroll megvaldsitasan. A tanari iranyitas kiemelt jelentéséget
kap a nyilt készséget feltételez6 mozgdsformaknal.

A gyodgytestnevelés gyakorlatainak végrehajtasa eléri a készségszintet. Egyik f6 cél a tanuldk
mozgasszervi elvaltozasat és betegségét illetéen a javito, korrigald gyakorlatok, valamint az optimalis
aerob terhelést szolgdlé mozgasformdak tudatos alkalmazdsa a mindennapi életben. Emellett cél a
megismert szabadidGs és sportjatékok adaptiv alkalmazasa az egészségi allapot javitasa érdekében.

A testnevelés tanulasa hozzajarul ahhoz, hogy a tanulé a nevelési-oktatasi szakasz végére:

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— atanult alapvet6 mozgasformak kombinacidibdl allé cselekvéssorokat valtozo térbeli, idGbeli,
dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— a tanult mozgasforma készségszint(i kivitelezése kozben fenntartja érzelmi-akarati
er6feszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- és szabalykéveté attitliddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— a motoros képességeinek fejlédési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;

— relativ erejének birtokdban képes a sportagspecifikus mozgastechnikdk koordinalt,
készségszintl kivitelezésére;

< sz

valtozé kornyezeti feltételekhez célszerten illeszked6 végrehajtasra;
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— a (meg)tanult er6-, gyorsasag-, alléképesség- és lgyességfejleszt6 eljardsokat tanari

irdanyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK

— aversengések és a versenyek kdzben tolerans a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,

ezt t6luk is elvarja;

— aversengések és a versenyek kdozben kozosségformald, csapatkohéziét kialakitd jatékosként

viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilénb6z6 veszély- és baleseti forrasok elkeriilésére;

— tanari segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és rendszeresen
fejleszti keringési, légzési és mozgatérendszerét;

— ismeri a tanult mozgdsformak gerinc- és iziiletvédelmi szempontbél helyes végrehajtasat;

— a csaladi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetGségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— a higiéniai szokdsok terén teljesen 6nalld, adott esetben segiti tarsait;

— az életkoranak és alkati paramétereinek megfelel6en tervezett, rendezett és rendszeres,

testmozgdssal 0sszefliggd taplalkozasi szokdsokat alakit ki.

A helyi tantervi tananyag évfolyamokra bontva

7. évfolyam

1.Témakor: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Eves oraszama:18 ora

nevelési — fejlesztési cél: tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag
helyes testtartds kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat

Fejlesztési feladatok, ismeretek

Elvart eredmény

A leggyakrabban alkalmazott statikus és
dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtasanak 6nallé alkalmazasa
4-8 Utem(i szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok
ismertetés utdni pontos és rendszeres
végrehaijtasa, alkalmazasa

5-6 gyakorlatbdl 3all6 gimnasztikai gyakorlatok

Osszedllitasa, végrehajtasa tanari kontrollal

megnevez és bemutat egyszer(i
relaxacios gyakorlatokat;

a mindennapi
sporttevékenységébe tudatosan
beépiti a korrekcids
gyakorlatokat;

a helyes testtartds egészségre
hatasai

gyakorolt pozitiv

ismeretében onalléan is
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A bemelegités és a harmonikus eré6fejlesztés
egészségmeglrzé hatdsanak  tudatositasa,
alapelveinek elsajatitasa

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort
alakzat) alkalmazé gyakorlasa

Menet- és  futdsgyakorlatok  kilénb6z6
alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus
és dinamikus szabad-, térsas és kéziszer- és
egyszer(i szergyakorlatokkal (zsamoly, pad,
bordasfal)

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segit6  gyakorlatok  Osszedllitdsa, azok
gyakorlasa

A tarté- és mozgatdrendszer izomzatdnak
er@sitését, nyujtdsat szolgald gyakorlatok 6nalld
Osszedllitdsa, azok helyes végrehajtasa
Légz6gyakorlatok végrehajtasa

A gyakorlatvezetési mddszerek megértése, a
gyakorlatok tanari utasitdsoknak megfeleld
végrehajtasa, alkalmazasa

A kilonb6z6 mozgatérendszeri  sérilések
megel6zését, rehabilitacidjat érint6 elemi szintl
alapelvek, eljarasok megismerése

Kalénb6z6 testrészek bemelegitését szolgald
gyakorlatok ko6z6s, majd 0ndllé6 Osszeallitasa,
végrehajtdsa

A nyugalomban [év6 és bemelegitett izomzat
tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériléseinek (izomhuazaodas,
izomszakadds, izomgorcs, izomlaz) ok-okozati
tényez6k szerinti beazonositasa

A terhelések utdn végzett nydjté hatasd
gyakorlatok jelentGségének ismerete, azok
Osszeallitasa tandri segitséggel

A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének
ismeretében a pozitiv megklzdési stratégidk
tanari segitséggel torténd alkalmazdsa

Az egyszer(ibb relaxacios technikdk elsajatitdsa és
alkalmazasa

Osszetett gimnasztikai  gyakorlatok, illetve
egyszerlbb gimnasztikai gyakorlatok
|épéskombindcidkkal zenére

kezdeményez
tevékenységet.

ilyen
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2.Témakor:Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
Eves 6raszama: 31 éra

— nevelési — fejlesztési cél: a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kézben
készségszinten hasznalja;

— ellen6rzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkészil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

Fejlesztési feladatok, ismeretek Elvart eredmény

— A futé-, dobod- és ugrdiskolai gyakorlatok — futdtechnikdja — Osszefiiggd
mozgdaskészség-, mozgasképesség- és cselekvéssor részeként -
egészségfejlesztésben  betoltott  szerepének eltérést mutat a vagta- és a
tudatositasa tartds futas kozben;

— Futdiskolai gyakorlatok (taposé futds, oll6z6 — magabiztosan alkalmazza a
futds, saroklendités, térdemelés, keresztez8 tavol- és magasugras, valamint a
futas), futdfeladatok (repiilé és fokozd futds) kislabdahajitas és sulylokés —
kilénb6z6 irdanyokba és kombinacidkban, szamara megfelel6 — technikait.

variaciokban, egyenes vonalon, iveken és
irdnyvaltdssal

— Vdégtafutasok 60-100 m-en ismétléssel,
mozgdskészség- és mozgasképesség-fejlesztéssel

— A tartés futds egészségmegbrz6, idedlis
testtomeg elérését, megtartdsat eldsegitd
intenzitaszénajanak megismerése, ellendrzése
(pulzusmérés)

— Egyenletes futasok tempodtartassal 8-12 percig,
futasok 100400 m-es tavolsagon egyenletes és
valtozd iramban

— Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kozepes
lendiletbél (indidnszokdelés, indianszokdelés
azonos labrél 2-4 lépésre, indianszokdelés
sasszéval el6re és felugrasra torekedve, egy- és
haromlépéses sorozatelugrasok, szokdelések,
ugrasok sorozatban akadalyokon és akadalyok
felett egy és paros ldbon

— Dobdgyakorlatok  konnyitett és nehezitett
szerekkel egy és két kézzel, rogzitett helyzetbél és
lendiiletbél tarshoz, célra és tavolsagra

— Tavolugras kozepes (6—10 |épés) és hosszabb (10—
14 |épés) nekifutdssal, Iép6 technikaval homokba,
szivacsba, emelt elugré helyrél és elugrd
gerendarol

— Magasugras atléps, hasmant vagy flop

technikaval 5-9 lépés lendiiletszerzéssel
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— Sulylokés 3—4 kg-os szerrel, egy kézzel helybdl
szembdl és oldalrdl, oldalt beszokkenéssel vagy
hattal becsuszassal

— Kislabdahajitas 5-7 |épéses dobdritmussal, két-
harom keresztlépéssel célra és tdvolsdgra

— Az atlétika jellegl feladatmegolddsok specifikus
bemelegits, levezetd, nyujté gyakorlatainak
Osszeallitdsa és végrehajtasa tanari kontrollal

— Egyénileg vdlasztott harom  versenyszam
eredményre torténé végrehajtasa

— Az atlétika sportagtorténetének, vilagcsucsainak,
kiemelkedd kilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

3.Témakor: Torna jellegii feladatmegoldasok
Eves éraszama: 31 6ra

— nevelési — fejlesztési cél:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartads
kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcios gyakorlatokat;
— ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nalldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet;
a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgasformakon keresztil tanari irdnyitas
mellett fejleszti esztétikai-m(ivészeti tudatossagat és kifejez6képességét

Fejlesztési feladatok, ismeretek Elvart eredmény
® Repil6 guruldatforduldas néhany Iépés — segitségaddssal képes egy-egy
nekifutasbal (fiuk) altala  kivalasztott tornaelem
— Csusztatas nyujtott (lésbdl hason fekvésbe és bemutatasara és a tanult
vissza (lanyok) A torna jellegli mozgasformak elemekbél  6nalldan  alkotott
egészségfejlesztd szerepének tudatositasa gyakorlatsor kivitelezésére.

— A torna jellegli feladatmegolddsok statikus és
dinamikus er6fejleszté  gyakorlatai  fGbb
izomcsoportokat érinté hatdsainak
beazonositdsa

— A téri tdjékozddd képesség és egyensulyérzék,
valamint a torna jellegli feladatmegoldasok
szempontjabdl fontos motorikus képességek
(er6, izllleti mozgékonysag, izomérzékelés)
tovabbi fejlesztése

— A gyakorlds biztonsagos koriilményeinek
megteremtése, a segitségadas elsajatitasa
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Az oOnkontroll, az egylttmikodés és a
segitségnyujtas fontossaganak kialakitasa

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas és az
er6kozlés 6sszhangjanak megteremtése
Differencidlt gyakorlas a testalkatnak, az egyéni
fejlédésnek és a  pszichés allapotnak
megfelel6en

(Csak lanyok) Gimnasztikus — lépéseket,
jardsokat, testsuly-athelyezéseket,
szO0kkenéseket, ugrasokat, fordulatokat
tartalmazo — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 Osszekoté
elemeinek megismerése

A rendelkezésre all6 és a célnak megfeleld
tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiletek,
ellendilések, fellendiilések, fel-, le- és
atugrdsok végrehajtasa

(Valaszthatd anyagként) Alapvet6 ugrasok
elsajatitasa minitrampolinon vagy gumiasztalon
A torna jellegl feladatmegoldasok specifikus
bemelegits, levezet6, nyujtéd gyakorlatainak
Osszedllitdsa és végrehajtasa tanari kontrollal

A nGi és férfitorna meghatarozé kulfoldi és
magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

Talajon:

o Guruldatfordulasok el6re-hatra, kiilonbozé
testhelyzetekbdl kiilonb6z6
testhelyzetekbe; guruléatfordulasok

sorozatban is

e Fejdllas kilonboz6 kiinduld helyzetekbdl,
kiilénboz6 labtartasokkal

e Fellendilés futdlagos kézdllasba, gurulas
el6re

e Kézen atfordulas oldalra, mindkét irdnyba,
megkozelitéleg nyujtott testtel

o Vet6dés mellsé fekvétamaszbdl nyujtott
Glésbe (fiuk)
e (Osszefliggh talajgyakorlat Osszekotd

elemekkel

Ugrdszekrényen:

o Keresztbe allitott ugrészekrényen guggold
atugras

® Hosszaba allitott ugrészekrényen

felguggolas, leterpesztés
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e Guruléatfordulas elére  ugrédeszkarol
torténd elrugaszkodassal
— Gerendan:
e Erintdjaras; harmas |épés fordulatokkal,
szokdelésekkel is; mérlegdllds; jards
guggolasban; tamaszhelyzeten at fel- és

leugras

® Flgglbleges repllés kiilonb6z6 kiinduld
helyzetekbdl

e Onalléan Osszeadllitott Osszefliggd
gyakorlatok

—  Gy(rdn:

e (Fiuknak) Magas gydrdn: alaplendilet;
zsugorlefliggés; lendiilet el6re
zsugorlefliggésbe; zsugorlefliggésbdl

ereszkedés hatsd lefliggésbe; homoritott
leugras hatra, lendiletbdl
e (Lanyoknak) Erint6 magas gy(rln:

lendiletek el6re-hatra; fellenduilés
lebeg6fliggésbe; zsugorlefiiggés;

ereszkedés hatséd fliggésbe; flggésben
lendilet hatra, homoritott leugras
® Maszdkulcsoldssal maszas (rudon, kotélen),

vandormadszas felfelé és lefelé;
flggeszkedési kisérletek felfelé;
maszéversenyek

4. Témakor: Sportjatékok

Eves oraszama: 44 ora

nevelési — fejlesztési cél :
a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri iranyitas vagy ellenérzés mellett képes a

jatékvezetésre.
Fejlesztési feladatok, ismeretek Elvart eredmény

—  Két valasztott sportjaték alapveté | — a sportjatékok el6készité
sportagspecifikus  technikai és  alaptaktikai kisjatékaiban  tudatosan  és
elemeinek, szabalyainak készségszintl elsajatitasa, célszerlien alkalmazza a technikai

alkalmazasa és taktikai elemeket;
— a testnevelési és sportjaték
kozben célszerd, hatékony jaték-
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A folyamatos csapatjaték kialakitdsa az adott
sportag versenyszabalyai mellett

A sportjatékok kialonb6z6 dontési helyzeteiben a
csapat  érdekeinek  figyelembevételével a
legmegfelelGbb megoldasok kivalasztdsara,
egyluttm(ikodésre valé torekvés

1-1 elleni jatékszituacidkban a labdatartas,
labdafedezés célszerd és tudatos alkalmazasa
Emberelényos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és
létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
szélességi és mélységi labda nélkili tdmado
mozgdsok, védoétsl vald elszakadas mddjainak
gyakorlasa

Kisjatékokban véd6ként a tamadd és a célfeliilet
helyzetéhez igazodé  helyezkedés tudatos
alkalmazasa

Jatéktevékenységekben az egyéni és
csapatvédekezés alapveté formainak (emberfogas
és teriletvédekezés) tudatos alkalmazasa,
gyakorldsa

A sportjatékok specifikus bemelegit6, levezetd,
nyujté gyakorlatainak dsszeallitasa és végrehajtasa
tanari kontrollal

Két valasztott sportjaték torténetének,
meghatdrozé kiulfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Kézilabda

o A labda nélkili technikai elemek — mint az
alaphelyzet, a tdmadd és védekezd labmunka,
indulasok-megallasok, Utkozések, cselezések
iranyvaltassal és leforduldssal, felugrasok-
leérkezések — alkalmazdsa a folyamatos
jatéktevékenységek soran

® Beugrasos és felugrdsos kapura dobasok
el6zetes lendiletszerzéshdl

® Az egy és két kézzel torténs labdadtadasok
pontossaganak, tdvolsaganak novelése
helyben és mozgdasbdl, alkalmazasuk gyors
induldsokban és lerohanasokban

e A figyelem megosztasat igényl6 Osszetett
labdas koordinacids gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. haromszog, négyszog, vy’
koordinaciods alakzatokban)

® Labdavezetés irany- és iramvaltasokkal,
induldcselek Osszekapcsoldsa kapura
dobasokkal

és egylttmikodési készséget
mutat;

a tanult testnevelési és népi
jatékok mellett folyamatosan, jol
koordinaltan végzi a valasztott
sportjatékokat.
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Kapura dobasok beddlésbél, bevetddésbdl,
ejtésbél, majd kilonb6z6 lendiletszerzési
maodot  koveté felugrasbol, beugrasbdl,
félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

Alapvetd szabdlyok készségszint( elsajatitasa,
alkalmazasa jatéktevékenységben
Terlletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa
jatékban

A kapus alaptechnikak alkalmazasa
jatékhelyzetekben

Kosarlabda

A labda nélkili technikai elemek — mint az
alaphelyzet, a tdmadd és védekezd labmunka,
a védo6tél vald elszakadads iram- és
iranyvaltdsokkal, leforduldsok, felugrdsok egy
és két labrol, leérkezések — készségszintli
alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszer(
formdban, majd Utemtartassal, a rovid- és
hosszuindulds, az egyltem(  megallas
folyamatos labdavezetésbdl, a kétiutem(
megallas egy és két labdalelitésbdl, a sarkazas,
a labdavezetés kozben torténd egyszer(ibb
irdnyvaltoztatasi modok célszer( és hatékony
alkalmazasa a mérkézésjatékokban
Labdaataddsok kilonb6z6 mddjainak a
jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtasa

1-1 elleni jaték gyakorlasa labdaszerzést
kovetSen, indulasi joggal rendelkez6, majd
indulasi joggal nem rendelkez6 tamadd
esetében (adogatdval)

Emberel6nyos és |étszamazonos helyzetekben
gyorsindulasok, lerohandsok kosarra dobdssal
befejezve

Létszamazonos mérkdézésjatékok valtozatos,
tanuléi kreativitason alapuld
szabalymaddositasokkal

Egy- és kétliteml megallasbdl tempddobas
gyakorldsa, alkalmazasa jatékban

Fektetett dobds gyakorlasa félaktiv vagy aktiv
védé jatékos jelenlétében

Alapvetd szabdlyok készségszint( elsajatitasa,
alkalmazasa jatéktevékenységben

Roplabda

A fels6 egyenes nyitas alaptechnikajanak
elsajatitasa, gyakorlasa célfellletre
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Tavolrdl érkez6 labda megjatszasa tarsnak
(nyitasfogadas, ellenfél térfelérdl érkezd labda)
alkar- és kosarérintéssel

A kosdrérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes
nyitds gyakorldsa célfeliilet beiktatdsaval,
készségszintl alkalmazasa kiilonboz6
jatékhelyzetekben

Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas,
feladds elsajatitasaval torekvés a hdrom
érintéssel torténé labdamegjatszasra
Helyezkedési médok automatikus felismerése
a kiilonb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfeldllasanak ismerete
Forgasszabaly 6ndllé és tudatos alkalmazasa

— Labdarugas

A labda nélkdli technikai elemek — mint a mély
sulyponti helyzetben to6rténd elindulasok,
megallasok, irdnyvdltoztatasok, tamadd és
védé alapmozgasok ismerete — alkalmazésa a
jaték folyamataban

Labdavezetések, -ataddsok és -atvételek
megfelel6 mddjainak (labfej kilonbozé
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel)
alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva
Alakzattartdssal, alakzatbontassal- és épitéssel
torténd labdds koordinacios passzgyakorlatok
Kényszerité atadasok gyakorlasa 2-0-3ds, majd
2-1-es taktikai helyzetben

3-2, 4-2 és 4-3 elleni emberelényos
kisjatékokban a tamadé jatékosok
egyuttmikodésének, a védd jatékosok
0sszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
Rugdsok gyakorlasa célba belsé cstiddel, teljes
cstiddel, kulsé csiddel, allitott labdaval,
mozgasbdl, a futdssal megegyezd irdnybdl,
oldalrél és szembdl érkezd labdaval
Létszamazonos kisjatékok és mérkézésjatékok
valtozatos szabalyokkal

A terliletvédekezés alkalmazasa a jatékban
Egy- és kétudvaros emberel6nyos
kisjatékokban az Ures passzsdvok hatékony
megjatszdsa idGkényszer alatt, a védekezd
jatékos mozgasiranyanak gyakorldsa

A kapus alaphelyzet kialakitdsa, guruld,
félmagas és magas ivelt labdak -elfogasa.
Kiguritas, kidobas, kiragas gyakorlasa allitott,
lepattintott labdaval

—  Floorball
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® Labda nélkili technikai

alapallds, a tamadd és védé alapmozgdsok, a

helyes (t6fogas, Ut6vel vald

induldsok-megallasok,
iranyvaltoztatdssal — alkalmazasa a

folyamataban

® |labdavezetések, atadasok,
megfelel§ madjainak alkalmazasa

jatékhelyzethez igazodva

Labdaataddsok tarsnak paldnk segitségével
Labdatartast fejleszt6 jatékok

Kapura lovések labdavezetésbél

Szabad Utések, bilintet6 (itések gyakorlasa

Kapus alaphelyzet kialakitasa, kapura
labdak védése
Csereszituaciok gyakorlasa

2-2, 3-2, 3-3 elleni

jatékosok egyittmikodése és a véddjatékosok

O0sszehangolt helyezkedésének gyakorldsa
® |étszamazonos  kisjatékok a

szabalyok szerint

elemek - mint az
haladas,
cselezések

jaték

atvételek

kisjatékok a tamadd

maodositott

5.Témakor: Testnevelési és népi jatékok

Eves oraszama: 20 ora

— nevelési — fejlesztési cél:
a rajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten haszndlja;

mutat;

a testnevelési és sportjaték kozben a célszerd, hatékony jaték- és egylittmUikodési készséget

egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitas vagy ellen6rzés mellett képes a
jatékvezetésre

Fejlesztési feladatok, ismeretek

Elvart eredmény

A testnevelési jatékok baleset-megel6zési

szabalyainak  tudatositdasa, kovetkezetes
betartdsa

A manipulativ mozgasformakkal nehezitett,
figyelemmegosztast igényld egyszerl fogd- és
futéjatékokban (pl. labdavezetéses fogdk) a
teljes jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak
kialakitdsa, az ures tertletek felismerése, a

jatéktér hatdrainak érzékelése

a sportjatékok el6készitd

kisjatékaiban tudatosan és
célszerlien alkalmazza a technikai
és taktikai elemeket;

a tanult testnevelési és népi jatékok
mellett folyamatosan, jol
koordinaltan végzi a valasztott

sportjatékokat.
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A jatékhelyzethez igazoddé legmegfelelGbb
egyuttm(ikodési lehetGségek kivalasztasara
épllé testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3
csapat egymas ellen, joker jatékosok az
oldalvonalon)

A tanulék fokozott kreativitdsara,
egyuttm(kodésre épiils, Osszetett kimentési
maodokat megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa
Labdds manipulativ mozgasformakkal (pl.
labdavezetés) megvaldsuld, dinamikus és
statikus akaddlyokat felhasznalé fogd- és
futojatékokban az irdnyvaltoztatasok, az
elinduldsok-megallasok, cselezések (itkozés
nélkili megvaldsitasa

A tdmadd és véd6 szerepek alkalmazasat
elGsegit6 paros és csoportos versengések

A labdaval és egyéb eszkoézokkel torténd
manipulativ. mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, a

mozgdsvégrehajtas hibaszazalékdnak
csokkentésére torekedve, id6kényszer

bekapcsolasaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épilé
testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfelliletek eltalalasara
torekvé, a sportjatékok specialis
mozgastartalmaira épll6é dobdsok, rugasok,
Utések valtozatos tomegld és méreti
eszkozoket felhasznalva, fokozatosan
nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni
és csapatszinti célzo jatékokban

Az egyszer(i és valasztasos reakcidid6t
fejleszt6 paros és csoportos manipulativ
mozgdsformdkkal kombindlt versengések
alkalmazasa

Az egyszer(i és Osszetett sportagi technikak
gyakorldsa a pdros és csoportos jatékokban
(pl. valto- és sorversenyek)

A logikai, algoritmikus és egyéb
problémamegoldd gondolkodast igényl6,
egyre  Osszetettebb  mozgasos  jatékok
gyakorldsa (pl. amdéba valtoversenyben,
tablajatékok mozgasos valtozatban)
Célfeliiletre  torekvé emberfolényes és
|étszamazonos pontszerz§ kisjatékokban a
tdmado szerepek készségszint(i elsajatitasa, a
véd6tél vald elszakadas gyors iram- és
iranyvaltasokkal
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Célfeliiletre  torekvé emberfolényes és
létszamazonos pontszerzd kisjatékokban a
védd szerepek készségszintl(i elsajatitdsa (a
labdas

szembeni védekezés, az emberfogas alapjai, a

passzsavok lezdrdsa, a emberrel
célfelllet védelme)

A tartd- és mozgatérendszer izomzatanak
er@sitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
valto- és

helyzeteket tartalmazé

sorversenyekkel, futé- és fogdjatékokkal

6.Témakor: Onvédelmi és kiizdsportok

Eves oraszama: 5 ora

nevelési — fejlesztési cél:

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari irdnyitds vagy ellen6rzés mellett képes a

jatékvezetésre.

Fejlesztési feladatok, ismeretek

Elvart eredmény

A kiuzd6 jellegli feladatok balesetvédelmi
szabdlyainak kovetkezetes betartasa

A kiizd6feladatokban az életkornak megfeleld
asszertivitas kialakitasa a tarsak irdnti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc
feldolgozasa megfelel6 dnkontrollt tandsitva

Az dllasban és egyéb kiinduldhelyzetekben
végrehajthatd, a reakcidid6t, a gyorsasagot, az

egyensulyérzéket, az erGt fejlesztd, tarsérintés

nélkili paros, csoportos és csapat jellegl
eszkozos kiizd6jatékok, jatékos

feladatmegolddsok szabalykovets végrehajtasa

A kiizd6jatékokban jellemzé tamado és védé
szerepek gyakorlasat elGsegits, a gyorsasagot, az
egyszer(i reagalasi képességet, az
egyensulyérzéket fejleszt6 paros, csoportos és
csapat jellegli feladatmegoldasok alkalmazasa

tarsérintés bekapcsolasaval

A jogszer( onvédelem fogalmi
keretrendszerének, lehet&ségeinek, jogi

szabalyozasanak elsajatitasa

a kizd6é jellegli feladatokban

életkoranak megfelel6
asszertivitast mutatva

tudatosan és célszerlien
alkalmazza a tdmadd és védé
szerepeknek megfelel6
technikai és taktikai elemeket;

a tanari iranyitast kovetve, a
mozgas sebességét novelve hajt
végre onvédelmi fogdsokat,
Utéseket, rdgasokat, védéseket

és ellentdmadasokat.
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A fizikai kontaktussal, a tars erdékifejtésének

érzékelésével, annak legyGzési szandékaval

kapcsolatos egyszer( huzdsokra, tolasokra épilé

paros kizd6jatékok rendszeres képességfejleszté

célu alkalmazasa

Tervszerl  gondolkodast, problémamegoldd

készséget fejleszt6 Osszetett jatékok, kilonboz6

kiuzd6technikak alkalmazasaval, hizasok, tolasok,

billentések, egyensulyi helyzet megbontasa és

visszaszerzése

Az eséstechnikak vezeté mdveleteinek, baleset-

megel6zést szolgdld legfontosabb technikai

mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa

Az elGre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak

készségszintl elsajatitdsa

Oldalra esés, terpeszallasbol inditott

eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal

Dzsudégurulds alaptechnikajanak megismerése,

végrehajtdsa  hardntterpeszallasb6él  mindkét

irdnyba, el6re és hatra

A kiizdésportok specifikus bemelegit, levezetd,

nyujto gyakorlatainak Osszedllitasa és

végrehajtdsa tanari kontrollal

A tradiciondlis magyar kuzddésportok (birkdzas,

karate, 0©kolvivas, dzsudd) torténetének,

meghatarozé hazai személyiségeinek,

olimpikonjainak megismerése, a sportagak

szabdlyrendszerének atismétlése

Birkézas

® Agerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok
erejét noveld, birkdzasra el6készité specidlis
hidgyakorlatok készségszint( végrehajtasa

e Hanyatt fekvésbdl felhidalas kéz segitségével,
majd anélkal
Hidban forgas

e Hidba vet6dés fejtamaszbol

® Birkdzoé alapfogdsban tars egyensulyanak
kibillentése huzasok, tolasok kombinalt
alkalmazasaval

e Pdros foldharcjatékok (pl. hatdra, hasara
forditds, eszkdzszerzés, mogé keriilés
birkdzas térdelésben) eszkdzzel vagy anélkil

e Allasban végrehajthaté megfogasok és
szabadulasok alaptechnikajanak
jartassagszintli  elsajatitasa a paros
gyakorlatokban
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o Mogé kerilés karberdntdssal:
tdmado és védekez6 technika
o Mogé kerilés: konyokfelltéssel,
kibajassal
e Parter helyzetbdl induld birkézétechnikak
megismerése, gyakorlasa a paros
kiizdelmekben
o Karfelszedés konyokhajlatnal és
atforditas
o Tulsé karbehuzas

7.Témakor: Alternativ kornyezetben tizheté6 mozgasformak
Eves oraszama: 21 ora

— nevelési — fejlesztési cél: nyitott az alapvet6 mozgasformak ujszerl és alternativ
kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

Fejlesztési feladatok, ismeretek Elvart eredmény
— A szabad levegdn végzett mozgasformak — ellendrzétt tevékenység
egészségfejleszts hatasanak, szerepének keretében rendszeresen
tudatositasa mozog, edz, sportol a szabad
— Az idGjaras, az 6ltozkodés, a sporttaplalkozés és a levegén, egyuttal tudatosan
sporttevékenység 6sszefiiggéseinek megértése felkészdl az idGjaras
— Az egészségmeglrz6 mozgasformak kategdridinak kellemetlen hatasainak
intenzitds szerinti beazonositdsa, szerepének elviselésére sportolas kdzben;
megismerése az egészségtudatos életvezetésben - a szabadban végzett
— A szabadban végezhet8 sportidgak ismeretének foglalkozasok  soran  nem
tovébbi bdvitése (futds, gorkorcsolya, tarazas, csupan  Ugyel  kornyezete
tajfutds erdében, streetball, strandkézilabda, tisztasagara  és  rendjére,

strandréplabda, nordic  walking, lovaglas, hanem erre felhivia tarsai

falmdszas, asztalitenisz,  tollaslabda,  joga, figyelmeét is.
kerékparozas)

— Téli és nyari rekreacidos sportok megismerése,
készségszintli elsajatitasa (sielés, korcsolyazas,
jégkorong, kajakozas, turakenuzas)

— Térképolvasas alapjainak, a tdjoldk megfeleld
haszndlatanak elsajatitdsa, a turistajelzések
ismerete, alkalmazasa

— Erdei tornapalyak, szabadtéri kondipark gépeinek
tudatos hasznalata

— Szabadtéri akadalypalyak lekiizdése
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A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok

betartdsa és betartatdsa, a kornyezettudatos

gondolkodas tudatositasa

Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportok
specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté

gyakorlatainak 0sszeallitdsa és végrehajtasa tanari
kontrollal

Egy tradicionalis, természetben (zhet6 sportag

torténetének, meghatarozd magyar

személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

8. évfolyam

1.Témakor: Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencio, relaxacio

Eves oraszama:18 ora

nevelési — fejlesztési cél: tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag

helyes testtartas kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat

Fejlesztési feladatok, ismeretek

Elvart eredmény

A leggyakrabban alkalmazott statikus és
dinamikus gimnasztikai elemek elnevezésének,
technikai végrehajtasanak 6nallé alkalmazdasa
4-8 Uteml( szabad-, tarsas és kéziszergyakorlatok
ismertetés utdni pontos és rendszeres
végrehaijtasa, alkalmazasa

5-6 gyakorlatbdl 4all6 gimnasztikai gyakorlatok
Osszedllitdsa, végrehajtasa tanari kontrollal

A bemelegités és a harmonikus eré6fejlesztés
egészségmegbrzé hatdsdnak  tudatositasa,
alapelveinek elsajatitasa

Alakzatok (oszlop-, vonal-, kor- és szétszort
alakzat) alkalmazé gyakorlasa

Menet-  és  futdsgyakorlatok  kilénb6z6
alakzatokban

Mozgékonysag, hajlékonysag fejlesztése statikus
és dinamikus szabad-, tarsas és kéziszer- és
(zsdmoly, pad,

egyszer(i szergyakorlatokkal

bordasfal)

megnevez és bemutat egyszer(
relaxaciés gyakorlatokat;

a mindennapi
sporttevékenységébe tudatosan
beépiti a korrekcids
gyakorlatokat;

a helyes testtartds egészségre

gyakorolt pozitiv hatasai
ismeretében onalléan is
kezdeményez ilyen
tevékenységet.
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— A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat
el6segité  gyakorlatok  Osszedllitdsa, azok
gyakorldsa

— A tarté- és mozgatdrendszer izomzatdnak
erdsitését, nyujtasat szolgalé gyakorlatok 6nalld
Osszeallitdsa, azok helyes végrehajtdsa

— Légzbgyakorlatok végrehajtasa

— A gyakorlatvezetési moddszerek megértése, a
gyakorlatok tanari utasitasoknak megfelel6
végrehajtasa, alkalmazasa

— A kilonb6z6 mozgatérendszeri  sériilések
megel6zését, rehabilitacidjat érinté elemi szintl
alapelvek, eljarasok megismerése

— Kilonboz6 testrészek bemelegitését szolgald
gyakorlatok koz6s, majd 0nalld6 Osszeallitdsa,
végrehajtasa

— A nyugalomban lév6 és bemelegitett izomzat
tulajdonsagainak megismerése, a faradt izmok
lehetséges sériiléseinek (izomhuzédas,
izomszakadds, izomgorcs, izomlaz) ok-okozati
tényezG6k szerinti beazonositdsa

— A terhelések utan végzett nyujtdé hatdsu
gyakorlatok jelentGségének ismerete, azok
Osszedllitdsa tanari segitséggel

— A mindennapi stressz fogalmi keretrendszerének
ismeretében a pozitiv megklzdési stratégidk
tanari segitséggel torténé alkalmazdsa

— Az egyszer(ibb relaxacids technikak elsajatitasa és
alkalmazasa

— Osszetett gimnasztikai  gyakorlatok, illetve
egyszer(ibb gimnasztikai gyakorlatok
|épéskombinacidkkal zenére

2.Témakor:Atlétikai jellegii feladatmegoldasok
Eves éraszama: 31 6ra

— nevelési — fejlesztési cél: a rajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben
készségszinten hasznalja;

— ellendrzott tevékenység keretében rendszeresen mozog, edz, sportol a szabad levegén,
egyuttal tudatosan felkésziil az id6jaras kellemetlen hatdsainak elviselésére sportolas kdzben;

— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat el6segit6 gyakorlatokat.

Fejlesztési feladatok, ismeretek Elvart eredmény
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A futd-, dobd- és ugrodiskolai gyakorlatok
mozgaskészség-, mozgasképesség- és
egészségfejlesztésben  betoltott  szerepének
tudatositasa

Futodiskolai gyakorlatok (taposd futas, ollézo
futas, saroklendités, térdemelés, keresztez§
futas), futéfeladatok (replilé és fokozd futas)
kiilonb6z6 iranyokba és kombindcidkban,
variaciokban, egyenes vonalon, iveken és
iranyvaltdssal

Vagtafutasok  60-100 m-en ismétléssel,
mozgdskészség- és mozgasképesség-fejlesztéssel
A tartés futdas egészségmegbrz6, idedlis
testtomeg elérését, megtartasat elGsegit6
intenzitaszénajanak megismerése, ellenérzése
(pulzusmérés)

Egyenletes futdsok tempédtartassal 8-12 percig,
futasok 100—-400 m-es tdvolsagon egyenletes és
valtozd iramban

Ugrdiskola-gyakorlatok kis és kozepes
lendiletbél (indidnszokdelés, indianszokdelés
azonos |abrél 2-4 lépésre, indidnszokdelés
sasszéval el6re és felugrasra torekedve, egy- és
haromlépéses sorozatelugrasok, szokdelések,
ugrasok sorozatban akadalyokon és akadalyok
felett egy és paros labon

Dobdgyakorlatok  konnyitett és nehezitett
szerekkel egy és két kézzel, rogzitett helyzetbdl és
lendiiletbél tarshoz, célra és tavolsagra
Tavolugras kozepes (6—10 lépés) és hosszabb (10—
14 |épés) nekifutdssal, Iép6 technikaval homokba,
szivacsba, emelt elugré helyrél és elugrd
gerendarol

Magasugras atléps, hasmant vagy flop
technikaval 5-9 lépés lendiiletszerzéssel
Sulylokés 3—4 kg-os szerrel, egy kézzel helybdl
szembdl és oldalrdl, oldalt beszokkenéssel vagy
hattal becsuszassal

Kislabdahajitds 5-7 lépéses dobdritmussal, két-
harom keresztlépéssel célra és tdvolsagra

Az atlétika jellegli feladatmegolddsok specifikus
bemelegits, levezet§, nyujté gyakorlatainak
Osszedllitasa és végrehajtasa tanari kontrollal
Egyénileg  vdlasztott harom  versenyszam
eredményre torténd végrehajtasa

futotechnikdja —  0Osszefliggd
cselekvéssor részeként -
eltérést mutat a vagta- és a
tartés futas kozben;

magabiztosan alkalmazza a
tdvol- és magasugras, valamint a
kislabdahajitds és sulylokés —
szamara megfelel6 — technikait.
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— Az atlétika sportagtorténetének, vilagcsucsainak,
kiemelkedd kilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

3.Témakor: Torna jellegii feladatmegoldasok
Eves 6raszama: 31 6ra

— nevelési — fejlesztési cél:
— tervezetten, rendezetten és rendszeresen végez a biomechanikailag helyes testtartds
kialakitasat el6segit6é gyakorlatokat;
— amindennapi sporttevékenységébe tudatosan beépiti a korrekcids gyakorlatokat;
— ahelyes testtartas egészségre gyakorolt pozitiv hatasai ismeretében 6nélldan is kezdeményez
ilyen tevékenységet;
a torna, a ritmikus gimnasztika, tanc és aerobik jellegli mozgadsformakon keresztiil tandri iranyitas
mellett fejleszti esztétikai-mUivészeti tudatossagat és kifejez6képességét

Fejlesztési feladatok, ismeretek Elvart eredmény
® Repil6 guruldatforduldas néhany Iépés — segitségaddssal képes egy-egy
nekifutasbal (fiak) altala  kivalasztott tornaelem
— Csusztatas nyujtott (lésbdl hason fekvésbe és bemutatasara és a tanult
vissza (lanyok) A torna jellegli mozgdsformak elemekbdl  6nalléan  alkotott
egészségfejleszts szerepének tudatositasa gyakorlatsor kivitelezésére.

— A torna jellegl feladatmegoldasok statikus és
dinamikus er6fejleszté6  gyakorlatai  fGbb
izomcsoportokat érinté hatasainak
beazonositdsa

— A téri tdjékozddd képesség és egyensulyérzék,
valamint a torna jellegli feladatmegoldasok
szempontjabdl fontos motorikus képességek
(erd, izilleti mozgékonysag, izomérzékelés)
tovabbi fejlesztése

— A gyakorlds biztonsagos koriilményeinek
megteremtése, a segitségadas elsajatitasa

— Az onkontroll, az egylttm(kodés és a
segitségnyujtas fontossaganak kialakitasa

— A helyes testtartds, a koordindlt mozgas és az
erékozlés 6sszhangjanak megteremtése

— Differencialt gyakorlds a testalkatnak, az egyéni
fejlédésnek és a  pszichés allapotnak
megfelel6en

— (Csak lanyok) Gimnasztikus — lépéseket,
jarasokat, testsuly-athelyezéseket,
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szokkenéseket, ugrasokat, fordulatokat
tartalmazo — gyakorlatok kivitelezése

A tornagyakorlatok nemre jellemz6 Osszekoté
elemeinek megismerése

A rendelkezésre all6 és a célnak megfelel§
tornaszereken statikus testhelyzetek,
tamlazasok, tamaszcserék, lendiletek,
ellendiilések, fellendiilések, fel-, le- és
atugrdsok végrehajtasa

(Valaszthaté anyagként) Alapvetdé ugrasok
elsajatitasa minitrampolinon vagy gumiasztalon
A torna jellegli feladatmegoldasok specifikus
bemelegits, levezet6, nyujtéd gyakorlatainak
Osszedllitdsa és végrehajtasa tanari kontrollal

A néGi és férfitorna meghatarozo kulfoldi és
magyar személyiségeinek, olimpikonjainak
megismerése

Talajon:

o Guruléatfordulasok el6re-hatra, kiilonbozé
testhelyzetekbdl kiilonb6z6
testhelyzetekbe; guruléatfordulasok

sorozatban is

o Fejallas kiilonboz6 kiinduld helyzetekbdl,
kiilénboz6 labtartasokkal

e Fellendilés futdlagos kézdllasba, gurulas
el6re

e Kézen atfordulas oldalra, mindkét iranyba,
megkozelitéleg nyujtott testtel

Vet6dés mellsé fekvStamaszbdl nyudjtott
Glésbe (fiuk)
e Osszefiigg6  talajgyakorlat  6sszekdtd

elemekkel

Ugrészekrényen:

o Keresztbe allitott ugrészekrényen guggold
atugras

® Hosszaba allitott ugrdszekrényen

felguggolas, leterpesztés

e Guruléatfordulas el6re  ugrédeszkarol
torténd elrugaszkodassal

Gerendan:

e Erintjaras; harmas |épés fordulatokkal,
szokdelésekkel is; mérlegdllds; jards
guggoldsban; tamaszhelyzeten at fel- és
leugras

® Flgglbleges repllés kiilonb6z6 kiinduld
helyzetekbdl
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e Onalléan Osszeallitott Osszefliggd

gyakorlatok
—  Gy(rdn:
e (Fidknak) Magas gydrdn: alaplendilet;
zsugorlefliggés; lendilet elére
zsugorlefliggésbe; zsugorlefliggésbdl

ereszkedés hatsd lefliggésbe; homoritott
leugras hatra, lendiiletbdl
e (Lanyoknak) Erint6 magas  gy(ir(n:

lendiletek el6re-hatra; fellendiilés
lebegé6fiiggésbe; zsugorlefliggés;

ereszkedés hatsod fliggésbe; fliggésben
lendilet hatra, homoritott leugras
® Maszdkulcsoldssal maszas (rudon, kotélen),

vandormadszas felfelé és lefelé;
fliggeszkedési kisérletek felfelé;
maszoversenyek

4. Témakor: Sportjatékok
Eves 6raszama: 44 éra

— nevelési — fejlesztési cél :
— arajttechnikdkat a jatékok, a versengések és a versenyek kdzben készségszinten hasznilja;
— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tandri iranyitas vagy ellenérzés mellett képes a

jatékvezetésre.
Fejlesztési feladatok, ismeretek Elvart eredmény
—  Két vélasztott sportjaték alapveté | — a sportjatékok el6készit6é
sportagspecifikus  technikai és  alaptaktikai kisjatékaiban  tudatosan  és
elemeinek, szabdlyainak készségszint(i elsajatitasa, célszerlen alkalmazza a technikai
alkalmazasa és taktikai elemeket;
— A folyamatos csapatjaték kialakitdsa az adott| — a testnevelési és sportjaték
sportag versenyszabdlyai mellett kdzben célszerd, hatékony jaték-
— A sportjatékok kiilénbdz6 déntési helyzeteiben a és egylttmikodési  készséget
csapat  érdekeinek  figyelembevételével a mutat;
legmegfelelébb  megolddsok  kivalasztasara, | — @ tanult testnevelési és nepi
egylittm(kodésre vald torekvés jatékok mellett folyamatosan, jol
— 1-1 elleni jatékszitudcidkban a labdatartas, koordinaltan végzi a valasztott
labdafedezés célszer(i és tudatos alkalmazasa sportjatékokat.
— Emberelényos (2-1, 3-1, 3-2, 4-2, 4-3) és
létszamazonos (2-2, 3-3, 4-4) kisjatékokban a
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szélességi és mélységi labda nélkili tamado
mozgasok, véd6tsl vald elszakadds moddjainak
gyakorlasa

Kisjatékokban véd6ként a tamadd és a célfeliilet
helyzetéhez igazodd  helyezkedés  tudatos
alkalmazasa

Jatéktevékenységekben az egyéni és
csapatvédekezés alapvet6é formdinak (emberfogés
és teriletvédekezés) tudatos alkalmazasa,
gyakorldsa

A sportjatékok specifikus bemelegits, levezetd,
nyujté gyakorlatainak dsszeallitasa és végrehajtasa
tanari kontrollal

Két valasztott sportjaték torténetének,
meghatdrozo kiilfoldi és magyar személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése

Kézilabda

e A labda nélkili technikai elemek — mint az
alaphelyzet, a tdmadd és védekez6 ldbmunka,
indulasok-megallasok, Utkozések, cselezések
irdnyvaltdssal és leforduldssal, felugrasok-
leérkezések — alkalmazdsa a folyamatos
jatéktevékenységek soran

® Beugrasos és felugrasos kapura dobdsok
el6zetes lendiletszerzéshdl

® Az egy és két kézzel torténd labdaatadasok
pontossaganak, tavolsaganak novelése
helyben és mozgdsbdl, alkalmazasuk gyors
induldasokban és lerohanasokban

e A figyelem megosztdsat igényl6 Osszetett
labdas koordinacids gyakorlatok egy és tobb
labdaval (pl. haromszog, négyszog, vy’
koordinacids alakzatokban)

® Labdavezetés irdny- és iramvaltasokkal,
induldcselek osszekapcsoldsa kapura
dobasokkal

e Kapura dobasok bed6lésbél, bevetédésbdl,
ejtésbél, majd kilonboz6 lendiletszerzési
mddot kovetd felugrasbdl, beugrdsbdl,
félaktiv, majd aktiv véddjatékos ellen

e Alapvetd szabdlyok készségszint( elsajatitasa,
alkalmazasa jatéktevékenységben

® Terilletvédekezés (6-0, 5-1) alkalmazasa
jatékban

o A kapus alaptechnikak alkalmazasa
jatékhelyzetekben

Kosarlabda
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A labda nélkili technikai elemek — mint az
alaphelyzet, a tdmadd és védekezd labmunka,
a Vvédé6tsl vald elszakadds iram-  és
iranyvaltasokkal, lefordulasok, felugrasok egy
és két l3brol, leérkezések — készségszintli
alkalmazasa a folyamatos
jatéktevékenységben

A mély és magas labdavezetés egyszer(
formdban, majd Utemtartassal, a rovid- és
hosszuindulds, az egylitemd megallas
folyamatos labdavezetésbdl, a kétiutem(
megallas egy és két labdalelitésbél, a sarkazas,
a labdavezetés kozben torténd egyszerlibb
iranyvaltoztatasi modok célszer( és hatékony
alkalmazasa a mérkd&zésjatékokban
Labdadtaddsok kilonb6z6 mddjainak a
jatékhelyzethez igazitott eredményes
végrehajtdsa

1-1 elleni jaték gyakorlasa labdaszerzést
kovetben, indulasi joggal rendelkez6, majd
induldsi joggal nem rendelkez§ tdmadod
esetében (adogatdval)

Emberel6nyds és Iétszamazonos helyzetekben
gyorsindulasok, lerohanasok kosarra dobassal
befejezve

Létszamazonos mérkdézésjatékok valtozatos,
tanuldi kreativitason alapuld
szabalymaddositasokkal

Egy- és kétitemld megallasbdl tempddobds
gyakorldsa, alkalmazasa jatékban

Fektetett dobds gyakorlasa félaktiv vagy aktiv
védd jatékos jelenlétében

Alapvetd szabdlyok készségszint( elsajatitasa,
alkalmazasa jatéktevékenységben

Roplabda

A fels6 egyenes nyitds alaptechnikajanak
elsajatitasa, gyakorlasa célfellletre

Tavolrdl érkez6 labda megjatszasa tarsnak
(nyitasfogadas, ellenfél térfelérdl érkezd labda)
alkar- és kosarérintéssel

A kosdrérintés, az alkarérintés, az alsé egyenes
nyitds gyakorldasa célfeliilet beiktatasaval,
készségszint(i alkalmazasa kiilonboz6
jatékhelyzetekben

Kisjatékokban (2-2, 3-3, 4-4) a nyitasfogadas,
feladas elsajatitasaval torekvés a harom
érintéssel torténé labdamegjatszasra
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Helyezkedési médok automatikus felismerése
a kilénb6z6 csapatlétszamu jatékokban. A 6-6
elleni jaték alapfelallasanak ismerete
Forgdsszabaly 6nallé és tudatos alkalmazasa

Labdarugas

A labda nélkdili technikai elemek — mint a mély
sulyponti helyzetben torténd elindulasok,
megdllasok, iranyvaltoztatdsok, tdmadd és
védd alapmozgasok ismerete — alkalmazasa a
jaték folyamataban

Labdavezetések, -atadasok és -atvételek
megfelel6 mddjainak (ldbfej  kilonbdz6
részeivel, talppal, combbal, mellkassal, fejjel)
alkalmazasa a jatékhelyzethez igazodva
Alakzattartassal, alakzatbontassal- és épitéssel
torténd labdas koordinacids passzgyakorlatok
Kényszerité ataddsok gyakorlasa 2-0-as, majd
2-1-es taktikai helyzetben

3-2, 4-2 és 4-3 elleni emberel6nyos
kisjatékokban a tdmado jatékosok
egylttm(ikodésének, a védo jatékosok
0sszehangolt helyezkedésének gyakorlasa
Rugdsok gyakorlasa célba belsé csliddel, teljes
csiiddel, kiils6 csiiddel, Aallitott labdaval,
mozgasbdl, a futassal megegyezd iranybdl,
oldalrdl és szembdl érkezd labdaval
Létszamazonos kisjatékok és mérkSzésjatékok
valtozatos szabalyokkal

A terliletvédekezés alkalmazasa a jatékban
Egy- és kétudvaros emberel6nyos
kisjatékokban az Ures passzsdvok hatékony
megjatszdsa id6kényszer alatt, a védekezd
jatékos mozgasiranyanak gyakorldsa

A kapus alaphelyzet kialakitdsa, guruld,
félmagas és magas ivelt labddk elfogasa.
Kiguritas, kidobas, kiragas gyakorlasa allitott,
lepattintott labdaval

Floorball

Labda nélkili technikai elemek — mint az
alapallas, a tamado és védé alapmozgdsok, a
helyes (t6fogas, Utével valé haladas,
indulasok-megallasok, cselezések
irdnyvaltoztatassal — alkalmazasa a jaték
folyamataban

Labdavezetések, atadasok, atvételek
megfelel§ maddjainak alkalmazasa a
jatékhelyzethez igazodva

Labdaatadasok tarsnak palank segitségével
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Labdatartast fejleszt6 jatékok
Kapura l6vések labdavezetésbdl
Szabad Utések, blintet6 litések gyakorlasa

Kapus alaphelyzet kialakitasa, kapura |6tt
labddk védése

Csereszituaciok gyakorlasa

2-2, 3-2, 3-3 elleni kisjatékok a tamadod
jatékosok egylittmUkodése és a védbjatékosok
0sszehangolt helyezkedésének gyakorlasa

® [étszamazonos kisjatékok a mddositott
szabalyok szerint

5.Témakor: Testnevelési és népi jatékok
Eves oraszama: 20 ora

— nevelési — fejlesztési cél:
— arajttechnikakat a jatékok, a versengések és a versenyek kozben készségszinten hasznalja;
— atestnevelési és sportjaték kdozben a célszerd, hatékony jaték- és egylttmiikodési készséget
mutat;
egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellen6rzés mellett képes a
jatékvezetésre

Fejlesztési feladatok, ismeretek Elvart eredmény

— A testnevelési jatékok baleset-megel6zési — a sportjatékok el6készitd
szabalyainak  tudatositasa, kovetkezetes kisjatékaiban tudatosan és
betartasa célszerien alkalmazza a technikai

— A manipulativ mozgasformakkal nehezitett, és taktikai elemeket;
figyelemmegosztast igényld egyszeri fogo- és — atanult testnevelési és népi jatékok
futdjatékokban (pl. labdavezetéses fogok) a mellett folyamatosan, jol
teljes jatékteret feldlel6 mozgasutvonalak koordindltan végzi a valasztott
kialakitasa, az Ures terlletek felismerése, a sportjatékokat.

jatéktér hatdrainak érzékelése

— A jatékhelyzethez igazodd legmegfelel6bb
egyuttm(ikodési lehetGségek kivalasztasara
épll6 testnevelési jatékok gyakorlasa (pl. 3
csapat egymas ellen, joker jatékosok az
oldalvonalon)

- A tanuldk fokozott kreativitasara,
egyuttm(ikodésre épiil, Osszetett kimentési
maodokat megvaldsitd fogdjatékok gyakorlasa

— Labdds manipulativ mozgasformakkal (pl.
labdavezetés) megvaldsuld, dinamikus és
statikus akadalyokat felhasznalé fogd- és
futojatékokban az irdnyvaltoztatasok, az
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elindulasok-megallasok, cselezések (itkozés
nélkili megvaldsitasa

A tdmadd és véd6 szerepek alkalmazasat
el@segit6 paros és csoportos versengések

A labdaval és egyéb eszkozokkel torténd
manipulativ._mozgasformak gyakoroltatasa
egyénileg, parban és csoportokban, a

mozgasvégrehajtas hibaszazalékanak
csokkentésére torekedve, id6kényszer

bekapcsoldsaval

1-1 elleni jatékhelyzetek kialakitasara épulé
testnevelési jatékok gyakorlasa

Statikus és dinamikus célfellletek eltalalasara
torekvé, a sportjatékok specialis
mozgdstartalmaira épllé dobdsok, ragdsok,
Utések valtozatos tomegl és méretd
eszkozoket felhasznalva, fokozatosan
nehezedd gyakorlasi feltételek mellett egyéni
és csapatszint( célzo jatékokban

Az egyszeri és valasztdsos reakcidid6t
fejleszt6 paros és csoportos manipulativ
mozgasformakkal kombindlt versengések
alkalmazasa

Az egyszer(i és Osszetett sportagi technikdk
gyakorldsa a pdros és csoportos jatékokban
(pl. valto- és sorversenyek)

A logikai, algoritmikus és egyéb
problémamegoldd gondolkodast igényl6,
egyre  Osszetettebb  mozgasos  jatékok
gyakorldsa (pl. amdéba valtdversenyben,
tablajatékok mozgasos valtozatban)
Célfeliiletre  torekvé emberfolényes és
|étszamazonos pontszerz§ kisjatékokban a
tdmadod szerepek készségszint(li elsajatitasa, a
véd6tél vald elszakadas gyors iram- és
irdnyvaltasokkal

Célfeliiletre  torekvé emberfolényes és
|étszamazonos pontszerz§ kisjatékokban a
védd szerepek készségszint(i elsajatitdsa (a
passzsavok lezardsa, a labdas emberrel
szembeni védekezés, az emberfogds alapjai, a
célfeliilet védelme)

A tartd- és mozgatérendszer izomzatanak
erGsitése, kuszasokat, maszasokat, statikus
helyzeteket tartalmazé valto- és
sorversenyekkel, futé- és fogdjatékokkal
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6.Témakor: Onvédelmi és kiizdosportok

Eves oraszama: 5 ora

nevelési — fejlesztési cél:

— egészséges versenyszellemmel rendelkezik, és tanari iranyitas vagy ellenérzés mellett képes a

jatékvezetésre.

Fejlesztési feladatok, ismeretek

Elvart eredmény

A kuzdé
szabalyainak kovetkezetes betartdsa

jellegli feladatok balesetvédelmi
A kuzdé6feladatokban az életkornak megfelel6
asszertivitas kialakitasa a tarsak irdnti tisztelet és
tolerancia megtartasa mellett. Siker és kudarc
feldolgozasa megfelel§ dnkontrollt tanusitva

Az allasban és egyéb kiinduldhelyzetekben
végrehajthatd, a reakcididét, a gyorsasagot, az
egyensulyérzéket, az erGt fejlesztd, tarsérintés

nélkili paros, csoportos és csapat jellegl
eszkozos kiizd6jatékok, jatékos

feladatmegolddsok szabalykovets végrehajtasa

A klzdé6jatékokban jellemz6 tamado és védé
szerepek gyakorlasat elGsegits, a gyorsasagot, az
képességet, az
egyensulyérzéket fejleszt6 paros, csoportos és

egyszer(i reagalasi

csapat jellegl feladatmegoldasok alkalmazasa
tarsérintés bekapcsolasaval

A jogszerd( onvédelem fogalmi
keretrendszerének, lehet&ségeinek, jogi

szabalyozasanak elsajatitasa

A fizikai kontaktussal, a tars erdékifejtésének
érzékelésével, annak legyGzési szandékaval
kapcsolatos egyszerd huzdsokra, tolasokra épiilé
paros kizd6jatékok rendszeres képességfejleszté
célu alkalmazdsa

Tervszerld  gondolkodast, problémamegoldd
készséget fejleszt6 Osszetett jatékok, kilonboz6
kizd6technikak alkalmazasaval, hizasok, tolasok,
billentések, egyensulyi helyzet megbontdsa és

visszaszerzése

a kiizd6 jellegli feladatokban

életkordanak megfelel6
asszertivitast mutatva

tudatosan és célszerlien
alkalmazza a tamadd és védé
szerepeknek megfelel
technikai és taktikai elemeket;

a tanari iranyitast kovetve, a
mozgas sebességét novelve hajt
végre oOnvédelmi fogdsokat,
Utéseket, rugasokat, védéseket

és ellentdmadasokat.
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Az eséstechnikak vezet6 mdlveleteinek, baleset-
megel6zést szolgdld legfontosabb technikai
mozzanatainak atismétlése, elméleti tudatositasa
Az elGre, hatra és oldalra torténd eséstechnikak
készségszintl elsajatitdsa
Oldalra esés, terpeszallasbol inditott
eséstechnikak gyakorlasa egyénileg, tarsakkal
Dzsuddgurulas alaptechnikajanak megismerése,
végrehajtdsa  harantterpeszallasbdl  mindkét
irdnyba, el6re és hatra
A kiizd&sportok specifikus bemelegits, levezetd,
nyujto gyakorlatainak Osszeadllitasa és
végrehajtasa tanari kontrollal
A tradiciondlis magyar kizdGsportok (birkdzas,
karate, 0©kolvivas, dzsudd) torténetének,
meghatarozé hazai személyiségeinek,
olimpikonjainak megismerése, a sportagak
szabalyrendszerének atismétlése
Birkézas
® Agerincoszlop mozgékonysagat, a nyakizmok
erejét noveld, birkdzasra el6készitd specidlis
hidgyakorlatok készségszint(l végrehajtdsa
e Hanyatt fekvésbdél felhidalas kéz segitségével,
majd anélkil
e Hidban forgds
Hidba vetédés fejtamaszbdl
® Birkdzo alapfogdsban tars egyensulyanak
kibillentése huzasok, toldsok kombinalt
alkalmazasaval
e Paros foldharcjatékok (pl. hatara, hasara
forditds, eszkdzszerzés, mogé keriilés
birkdzas térdelésben) eszkdzzel vagy anélkil
e Allasban végrehajthaté megfogasok és
szabadulasok alaptechnikajanak
jartassagszintli  elsajatitasa a paros
gyakorlatokban
o Mogé kerilés karberantdssal:
tdmado és védekez6 technika
o Mogé kerilés: konyokfelltéssel,
kibajassal
e Parter helyzetbdl induld birkézétechnikak
megismerése, gyakorldsa a paros
kiizdelmekben
o Karfelszedés konyokhajlatnal és
atforditas

O Tulsé karbehuizas
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7.Témakor: Alternativ kornyezetben tizheté6 mozgasformak

Eves oraszama: 21 ora

— nevelési — fejlesztési cél: nyitott az alapvet6 mozgdsformak Ujszerl és alternativ
kornyezetben torténd felhasznalasara, végrehajtasara.

Fejlesztési feladatok, ismeretek

Elvart eredmény

A szabad levegbn végzett mozgasformak
egészségfejleszté hatdsdnak, szerepének

tudatositasa

Az id6jaras, az 6ltozkodés, a sporttaplalkozas és a
sporttevékenység 6sszefliggéseinek megértése

Az egészségmeglrz6 mozgasformak kategdridinak
intenzitas szerinti beazonositdsa, szerepének
megismerése az egészségtudatos életvezetésben
A szabadban végezhetS sportagak ismeretének

tovabbi bdvitése (futds, gorkorcsolya, turazas,

tdjfutas erd6ben, streetball, strandkézilabda,
strandroplabda, nordic  walking, lovaglas,
falmdszas, asztalitenisz, tollaslabda, jéga,

kerékparozas)

Téli és nydri rekredcidés sportok megismerése,
(sielés,
jégkorong, kajakozas, turakenuzas)

készségszintl elsajatitasa korcsolyazas,
Térképolvasas alapjainak, a tajolok megfelel6

haszndlatanak elsajatitasa, a turistajelzések

ismerete, alkalmazasa

Erdei tornapdlyak, szabadtéri kondipark gépeinek
tudatos hasznalata

Szabadtéri akadalypalyak lekizdése

A kornyezet- és természetvédelmi szabalyok

betartdsa és betartatdsa, a kornyezettudatos

gondolkodas tudatositasa

Az alternativ kornyezetben (izhet6 sportok
specifikus bemelegitd, levezetd, nyujté

gyakorlatainak 6sszeallitasa és végrehajtasa tanari
kontrollal

Egy tradiciondlis, természetben Uizhet6 sportag

torténetének, meghatdrozo magyar

személyiségeinek, olimpikonjainak megismerése

ellen6rzott tevékenység
keretében rendszeresen

mozog, edz, sportol a szabad

levegbn, egyuttal tudatosan
felkészdl az id6jaras
kellemetlen hatasainak
elviselésére sportolds kozben;
a szabadban végzett
foglalkozdsok  sordn  nem
csupan  lgyel  kornyezete
tisztasdgara és  rendjére,

hanem erre felhivja tdrsai
figyelmét is.
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