TESTNEVELES ES SPORT

A testnevelés és sport miiveltségtartalma az 5-8. évfolyamon az ismeretek tudatos bovitésével
¢s a gondolkodasi miiveletek fejlesztésével parhuzamosan fejleszti a sportagspecikfikus
mozdulatokat. El6idézi a sportagi szabalyok szerinti gyakorlast, egyidejlileg megalapozza és
kialakitja a tanulokban az igényt a rendszeres délutdni szabadidds és az élsport igényeit
kielégité kulturalt, magas szintli testedzés irant. A nevelés soran arra kell torekedni, hogy
alakuljon ki a tanulokban a teljes korli személyes Onismeret, a testi, lelki és szellemi
képességek ¢és lehetdségek realis meghatarozasa. Az 6nalld életvitel boviilo lehetségeivel
parhuzamosan erds6djon a feleldsségvallalas a sajat és masok épsége, egészsége irdnt. A
mozgasoktatas soran lehetdséget kell biztositani a tanulok szamara, hogy szervezett formaban,
kiils6 kontroll mellett probalhassdk ki a verbalis és nem-verbalis kommunikdcios csatornak
altal kozvetitett informaciok befogadasat, analizalasat, és a kapott eredmények alapjan
Onalloan tervezhessék meg a valaszreakcioikat.

A testnevelés célja tovabba az 5-8. évfolyamon, hogy — szoros Osszefliggésben az
1-4. osztaly szdmara megfogalmazott célokkal, figyelembe véve az élettani, valamint az
azokkal 6sszefliggd 1¢lektani valtozasokat, amelyek ezt az életszakaszt jellemzik — tdmogassa
a tanulok egészséges testi fejlodését, az alapvetd mozgaskészségben esetlegesen még
mutatkozo hidnyok felszamolasat; ragadja meg a koordinacios alapkészségek fejlesztési
lehetdségének wutolsd éveit, az ¢lettani és az eldképzettségbdl adddd lehetdségek
figyelembevételével fejlessze tovabb a tanulok kondicionalis képességeit. Az 1-4. osztaly
kezdd szakasz jellegére épitve, gazdagitsa tovabb a tanulok sportdgi mozgéskészségét,
fejlessze motorikus cselekvési biztonsagukat, mozgas és sportolds iranti igényliket. A
kotelezd tanordk és a sportordk lehetdségeinek igénybevételével sajatitsak el a tanuldk
legalabb két sportagi rendszer technikajat olyan szinten, hogy az élmény és siker forrasa
legyen szamukra. Ismerjék meg a motorikus feladatmegolddsokban érvényesiild
torvényszeriiségeket, és tanuljanak meg feladatmegoldd sémakat, transzferalhatd cselekvési
elveket. Az egészséggel kapcsolatos feladatok: a testi fejlodés-érés tdmogatasa; a higiéniai
szokasok kialakitasa, erdsitése, az ellenalld képesség, edzettség fejlesztése; az ortopédiai
elvéltozasok megeldzése, ellensulyozasa; megfeleld felkészités a keringési és 1égzdrendszeri
megbetegedések megeldzésére, a karosodasok csokkentésére; a tanuldk értsék és ismerjék a
prevencid lényegét, ismerjenek relaxacids eljarasokat. A mozgaskultura fejlesztése: az
alapvetd mozgaskészségek megfeleld szintli kialakitasa, fejlesztése; az uszas elsajatitasa; a
kondicionalas képességének az életkorhoz és az egyéni adottsagokhoz igazitott fejlesztése,
sokoldali mozgastapasztalat és jol alkalmazhatdé mozgaskészség megszerzése, a
feladatmegoldéashoz, a képességfejlesztéshez és a jaték-sporttevékenységhez, azok karosodas
nélkiili végzéséhez kapcsolodd ismeretek (szabalyok, torténeti vonatkozasok, mechanikai-
biomechanikai torvényszerliségek, feladatmegoldd sémak, egészségiigyi megfontolas)
megszerzése; mozgaskommunikacid. Tanulasi, jaték- és sportolasi élmények nyujtasa: az
elsajatitas, a teljesitmény, a kollektiv siker és a tevékenység Orome. Ertékes
szemeélyiségvondsok fejlesztése: a félelem lekiizdése, a szabalyok betartasa, 0sszpontositas,
céltartds, a nehézségek lekiizdése, empatia, kudarctlirés, a természet szeretete ¢&s
kornyezetkimélé magatartas.

Cél, hogy a tanulok tudatosan vegyenek részt testiik fejlesztésében. Alkati
adottsagaiknak megfelelden, karosodastél mentesen kovetkezzenek be a pre-pubertds és a
pubertas kori fejloddés valtozasai. Rendszeresen végezzenek mozgastevékenységet, hogy
megfelelden fejlodjon keringési, 1égzési és mozgatd rendszeriik. El6zzék meg a testtartasi
rendellenességek kialakuldsat, keriiljék a gerincoszlopot karositdé helyzeteket, mozgéasokat.
Egészségiik szilarduljon. Valjanak ellenallova a terhelésekkel és a megbetegedésekkel



szemben. Ismerjék a mozgastevékenységnek és a sportolasnak az egészséges életmodban
betoltott szerepét, és alkalmazzak azt.

Teljesitményképes tudas szintjén birtokoljak az atlétikaban tanult technikakat.
Sajatitsanak el egyszeriibb torna jellegii elemeket, elemkapcsolatokat. A tanult elemekbdl
legyenek képesek Osszefiiggd gyakorlatot végrehajtani. Tudjanak jatszani két sportjatékot,
ismerjék azok szabalyait, és alkalmazzak a jatéknak megfeleld tamadasi és védekezési
megoldasokat. Tovabbfejleszthetd szinten tudjak két uszasnem alaptechnikajat. Sajatitsanak el
onvédelmi fogasokat. Ismerjenek meg ¢és tudatosan alkalmazzanak cselekvési elveket,
torvényszerliségeket, a rokon szerkezetli és funkcidju tevékenységekben érvényesithetd
feladatmegoldd sémakat. Fejlodjenek erében, gyorsasagi erében, alloképességben. Motorikus
képességeiket fejlessz€ék, ez mutatkozzon meg atlétikai, torna-, sportjaték-, uszas- ¢és
kiizdésportbeli  teljesitményeikben. Ismerjenek meg ¢s alkalmazzanak egyszeriibb
képességfejlesztd eljarasokat. Fejlodjon izomérzékelésiik, ritmuskészségiik, reakcio- és térbeli
tajekozodasi képességiik, labilis egyensulyi helyzetben is biztonsaggal uraljak testiiket.

5-6. évfolyam

o ) 1. Természetes hely- és helyzetvaltoztato,
Tematikai egység manipulativ alapkészségek
Motoros készségfejlesztés: fittség és versenyzés

Orakeret
10 ora

Az iskolai testnevelés als6 tagozatan megszerzett mozgastapasztalat az
Elozetes tudas alapvet6 funkcionalis mozgaskészségek terén. A mozgaskoncepciok
ismerete €s feladatok kozbeni helyes értelmezése.

Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd, manipulativ mozgasok

A tematikai egység s B

nevelési-fejlesztési valtozatos koriilmények kozti helyes technikai kivitelezése nehezitett
céljai koriilmények kozott. A kondicionalis képességek fejlesztéséhez

sziikséges valtozatos mozgassorok, feladatok, jatékok ismerete.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG: Matematika: logika,

Az alapvetd hely- €s helyzetvaltoztatd, manipulativ mozgasformak valdszinliség-

(1asd mozgaskészség, mozgastanulds természetes alapkészségek). szamitas, térbeli

A kondiciondlis képességek fejlesztése soran a mozgaskészségek | alakzatok,

cselekvésbiztos €s helyes technikai kivitelezése, végrehajtasa. tajékozodas.

ISMERETEK:

: . o a Vizualis kultura:
Nyugalmi pulzus, terheléses pulzus, megnyugvas, 1égz€s, szapora

160765, i , . o . , targy- €s
¢gzés, izomfaradtsag, reakcidgyorsasdg, mozdulatgyorsasag. N ,
. . . . . , kornyezetkultura,
A tanul6 felismeri, hogy a tanar vagy az altala vagy tarsak altal | . 7~
. S . - . vizualis
tervezett feladatok melyik kondiciondlis képességet fejlesztik. o
, , ) kommunikécio.
SZEMELYISEGFEJLESZTES:
Kitartas, onkontroll, szabalykdvetés, kellemetlen érzések. Természetismeret:
A tanul6 legyen képes a szabalyok keretein beliil cselekedni és mechanikai
torekedjen azok betartasara. Legyen képes és fogékony az irdnyitds | torvényszeriiségek, az
altali alkalmazkodasra. Legyen képes mozgasat és akaratat gatolni; | emberi szervezet
¢és legyen képes a késleltetésre. mitkodése,
energianyerési
folyamatok.




Kulcsfogalmak

Alloképesség,  mozdulatgyorsasig,  reakcioidé,  reakciogyorsasag,
nyugalmi pulzus, pihend, dnreflexio, dnkontroll, 6nismeret.

Tematikai egység

2. Torna, RG, aerobik feladatmegoldasok
Motoros készség- és képességfejlesztés: fittség, jaték és
versenyzeés

Orakeret
52 ora

Elozetes tudas

Az el6z6 évfolyamokban elsajatitott mozgasok, tornaclemek
folyamatos végrehajtasa. A gyakorlatok bemutatasakor az energiaval
tudatosan gazdalkodik a tanuld. Képes esztétikus mozgassal 3—6
elembdl all6 gyakorlat vagy tanc bemutatasara. Szekrényugras
végrehajtasanal figyel a nyljtott kartamaszra. Meg6rzi egyensulyat a
forgasok, fordulatok, dinamikus kar- és labgyakorlatok kdzben. Kotél
vagy radmaszasnal a masz6 kulcsolast sikerrel alkalmazza. Ritmikus
mozgasnal torekszik a zene kovetésére.

Segitséget ad a gyengébbeknek, a lemaraddknak. Ismerettel
rendelkezik a sportdg versenyrendszerérol, a pontozas szabalyairol.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A mozgastanulasi folyamat soran a redlis énkép kialakitasa. A
tornajellegli tdmasz, -fiiggés €s egyensuly-gyakorlatok
cselekvésbiztonsagos fejlesztése. Az iziileti mozgékonysag aranyos
fejlesztése. A harmonikus ,,torndszos” mozgas kialakitasa.
Izomérzékelés, egyensulyozo képesség, téri tajékozodo képesség
fejlesztése. Kreativitas, onkifejezo képesség fejlesztése.
Balesetvédelmi ismeretek. Az RG ¢és az aerobik sportagak
megismertetése. Az improvizacios képesség, kreativitas fejlesztése.
Koordinacios képesség, iziileti mozgékonysag, aerob alloképesség
fejlesztése. A megismert tanctipusok és tancstilusok korének bovitése.
Mais népek kultiraja irdnti tisztelet, nemzeti 6ntudat fejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG: Matematika: logika,
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: tdmlazasok padon, foldi valdszinliség-
gerendan, korlaton. Mellsé fekvOotamaszban karhajlitas, nytjtas. szamitas, térbeli
Guruloatfordulasok kiilonb6z6 kiindulasi helyzetekbdl kiilonb6zo alakzatok,

érkezési helyzetekbe. Guruléatforduléds hatra futdlagos kézallason at. | tajékozodas.

Emelés fejallasba kiilonbozo 1abtartasokkal. Fellendiilés kézallasba,

kézallas kiilonbozo guruld helyzetekbe. Sparga, hid, mérlegallas. Vizualis kultura:
Repiilé guruloatfordulas. Kézenatfordulds oldalt mindkét irdnyba. targy- és

5-6 elembdl 6nalloan Gsszeallitott talajgyakorlat. kornyezetkultira,
3—4 részes svédszekrényen/keresztben/ guggold atugras, vizualis
zsugorkanyarlati atugras, fliggdleges repiilés, hosszéban allitott kommunikacio.
szekrényen homoritott leugras, guruléatfordulas, terpeszatugras.

Fiiggéshelyzetek, fliggésgyakorlatok: bordasfalon utanfogassal Természetismeret:
haladas oldaliranyban, fiiggésben huzédzkodasok, haladas lefel¢ és | mechanikai
felfelé. Kotélmaszas maszo kulcsolassal, fitknak fiiggeszkedési torvényszerisegek, az
kisérletek, vandormaszas. emberi szervezet
Gylriin: alaplendiiletek, zsugorlefiiggés, lefiiggés, homoritott miikodése,
leugras. Egyensiilyozo gyakorlatok: gerendan jarasok magas energianyerési




labujjon, érintdjaras (Iépések) keringd, harmas, sasszek,
szokkenések, szokdelések, fordulatok, forgasok, mérlegallas,
guruloatfordulas segitovel, leugras futdlagos kézallason at.

Motoros képesség fejlesztése:

A talajgyakorlati elemek végrehajtasaval, az elemek kombinalasaval
a koordinécios képesség fejlesztése. Egyensulyérzékelés fejlesztése
foldi gerendan, ferde padon dinamikus és statikus feladatokkal, a
vall, torzs erejének fokozéasa a tamasz- és fliggésgyakorlatok
alkalmazasaval.

A tornaszerek/gerenda, szekrény, zsdmoly, trambulin/
felhasznalasaval jatékos ligyességi feladatok végzése segiti az
erdfejlesztést. Osszefiiggd talaj-, gerenda-, gytirigyakorlatok
bemutatasa, a gyakorlatok értékelése, pontozéssal.

MOTOROSKESZSEG-FEJLESZTES:

RG LANYOKNAK : El6készité mozgdsok: az RG-re jellemz6
tartdsos €s mozgasos gyakorlatelemek elsajatittatasa. Kar- és
torzsivek, kar- és torzshullamok. F6 mozgasok: testsulyathelyezések
kiilonb6z6 iranyokba, kiilonb6zd kar- és térzsmozgéasokkal 6tvozve.
Jarasok végzése: alapforma, guggolo-, labujjon-, sarkon-, érintd-,
hintajaras. Jarasok kiilonb6zd kar-, 1ab- és torzsmozgasokkal
kombinalva.

Ritmizalt lépések: kering6-, rida-, zart €s nyitott harmas 1épés,
valtolépés, kiilonbozo kar- és torzsmozgasokkal kombinalva.
Futasok: térdemelés, sarokemelés kar-, torzsmozgassal,
fordulatokkal kombinalva. Székdelések: sarokemeléssel,
térdemeléssel, Oztartassal, kar- illetve torzsmozgasokkal
kombindlva, fordulatokkal. Ugrasok: sorozatugrasok, ollo, hajlitott
ollo, 6z, hajlitott 8z, terpesz, bicska, 8sszeugrasok. Forgdsok:
1épdforgas, fordulatok, forgasok egy labon.

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

AEROBIK LANYOKNAK, FIUKNAK: alapallas gyakorlasa, 2—4
titemii alaplépések gyakorlasa: jaras, sarokérintés, tamadolépés,
labujjérintés, kitorés, térdlendités, keresztlépés. Futas, térdlendités
szokkenéssel, saroklendités szokkenéssel, oldallendités
szokkenéssel, labszarlendités szokkenéssel, terpesz-zar, sasszé,
harantszokdelés. Zenére torténd mozgas végzése aerobiklépésekkel:
egyszerl alaplépések magas ismétld szammal, karmunkaval,
haladassal. Alaplépések 0sszekapcsolasa.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES:

RG: Az iziileti mozgékonysag, egyensulyozo képességek fejlesztése.
Az improvizacios képesség, esztétikai érzék fejlesztése. Nyujto,
erdsitd hatasu, alloképességet, ritmusérzéket, iziileti
mozgékonysagot fejlesztd célgimnasztikai gyakorlatok.

AEROBIK: Ritmusképesség-fejlesztés: kdzismert zene kitapsoldsa
minden litemre, minden 1. és 5. {itemre stb. Helyben jards kozben

folyamatok.
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tapsolas, duplazva stb. A képességfejlesztés hozzajarul a fittség
szervi megalapozasahoz. Az esztétikus, sz€p és ndies mozgasok
eléadasmodjat segitd kondicionalis és koordinacios
képességfejlesztd gyakorlatok. A hibajavitas beépitése a mindennapi
gyakorlasi szokasokba. Versenyszituaciokon keresztiil a szabalyok
gyakorlasa, a tanultak tovabbfejlesztése. A szakkifejezések ismerete
¢és Onallo hasznalata. A segitségadashoz sziikséges nyelvi
kifejezésmod hasznalata.

ISMERETEK:

A torna szaknyelvének ismerete az életkori sajatossdgoknak
megfeleléen. A szerek biztonsagos hasznalatahoz sziikséges
ismeretek, a segitségnyljtashoz sziikséges ismeretek. Az
eréfejlesztd gyakorlatok végrehajtasahoz sziikséges ismeretek. A
torna jellegli feladatmegolddsokban alkalmazott jatékok céljanak
tudatositasa. Hazi tornaversenyek rendezésének, a verseny
lebonyolitasanak szabalyai. Egyszeriisitett pontozas szabalyai.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

A balesetmentes gyakorlas szabdlyainak betartdsa. Az egymasnak
adott segitségnytjtds modjainak ismerete.

Figyelem felhivasa a nem megfeleld gyakorlatvégrehajtas
kovetkezményeire. Az aerob munkavégzés Iényege, az
alloképességben betdltott szerepe. Alapismeretek az aerob
munkaveégzés egészségmegOrzésben betoltott szerepérdl. A
karosodasokat okozo6 gyakorlatok ismerete. A tarsak gyenge
oldalanak segitése, az erdsségek elismerése. Ertékfelismerés,
onértékelés. Aktiv részvétel a sportrendezvények szervezésében.
Tajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a

magyar ¢élsportolok eredményeinek ismerete, figyelemmel kisérése.

Tornaszos testtartas, repiild gurul6 atfordulas, kézenatfordulas,

Kulcsfogalmak zsugorkanyarlati ugras, huszarugras, alaplendiilet, lefiiggés, tornaverseny,

pontozas. RG, hintajaras, keringdlépés, hintalépés, ridalépés, ollo,
Ozugras, bicskaugras, acrobik, aerob munkavégzés, fitnesz.

o ’ 3. Atlétikai feladatmegoldasok Orakeret
Tematikai egység Motoros készség- és képességfejlesztés, jaték, 52 6ra
versenyzeés

Az als6 tagozatos testnevelés orai €s a kolyokatlétikai versenyeken

Elozetes tudas szerzett testi, érzelmi tapasztalatok. A siker és a kudarc értékelése,

helyes kezelése.

A t'ematika,i ) Sokoldaltian képezett, mozgasvégrehajtasaiban pontos,
egység nevelési- | s amspecifikus” technikak differencialt kivitelezése. Pozitiv

fejlesztési céljai kolyokatlétikai tapasztalatok szerzése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:
Specialis elokészitd €s célgyakorlatok a feldolgozando anyag

Matematika: logika,
valoszinliség-




hatékonyabb elsajatitasa érdelében (futo-, ugro- és dobdiskolak).
Gyorsfutas —iramfutas —tartos futas, fokozofutas. Rajt
(rajtversenyek), valtofutas, akadalyfutas (allo-, guggolo-,
térdeldrajt). Fel-, at-, leugrasok szekrényre, ugrasok helybdl,
sorozatugrasok, szokdeld versenyek (egy-, valtott-, paros labon).
Magasugras (verseny), tdvolugras (verseny), magasugras (atlépd
technika), tdvolugras (elugrd vonalrdl). 1-2 kg-os tométt labdaval
hajitas, 16kés, dobas, egy- és két kézzel helybdl, nekifutasbol —
cé¢lbadobasok (verseny), — kislabdahajitas tavolba nekifutassal,
vizszintes, fliggdleges célba.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES — edzettség, fittség:
Futasok, rajtok: Az ideg-izom kapcsolat javitasa futoiskolai
gyakorlatokkal, a vagtafutas teljesitményének noveléséhez.
Reagaloképesség, reakciogyorsasag fejlesztése és felgyorsulasi
képesség fejlesztése rajtgyakorlatokkal. Mozgasatallitodas

képességének fejlesztése akadalyfutasokkal. Ugrdsok, szokdelések:

A 1ab dinamikus erejének novelése ugroiskolai gyakorlatokkal
(konnyli szokdelés; paros labon €s egy labon szokdelés;), mélybe
ugrasokkal.

PREVENCIO, ELETVEZETES, EGESZSEGFEJLESZTES:

A tartos futas technikajanak optimalizalasa, valamint az egyénhez
igazitott tartos futds sebességének kialakitasa, a szabadidében
végzett 6nallo gyakorlas eldsegitése érdekében.

A versenyhelyzet altal okozott fesziiltségek nem rontjak a
testnevelés orai koriilmények kozotti, helyes futo-, ugro-, és
dobomozdulatok technikai végrehajtasat.

ISMERETEK:

A Kolyokatlétika és a ,,feln6tt” atlétikai versenyek lebonyolitasa
kozotti hasonlosag €s eltérés.

Felismeri a Kolyokatlétika és a ,,feln6tt™ atlétikai versenyek
lebonyolitasa kozti kiilonbséget és hasonldsagot.

SZEMELYISEG:

Testtudat, onértékelés, onbecsiilés, gondolkodas, motivacio,
érzelem- és fesziiltségszabalyozas, 6rom.

Ismerje fel a tanulo, hogy a szabalyok kdlcsonos egyetértésen
alapul6 tarsadalmi konvenciok és vegye észre a sportszeriitlen
szitudciokat. Alakuljon ki a tudatos edzés €s a farasztd gyakorlas
vallalésa a teljesitmény megtartasaban ¢és a teljesitmény
novelésében.

szamitas, térbeli
alakzatok,
tajékozodas.

Vizudlis kultura:
targy- €s
kdrnyezetkultira,
vizualis
kommunikacio.

Természetismeret:
mechanikai
torvényszerlségek, az
emberi szervezet
mitkédése,
energianyerési
folyamatok.

Kulesfogalmak | K slyskatlétikai verseny, .. felnétt” atlétikai verseny, izomérzékelés.
Tematikai egység 4. Sportjatékok Orakeret
Motoros készség- és képességfejlesztés, jaték, verseny 80 ora

Elozetes tudas

Az alapvetd manipulativ mozgasformak jol koordinalt folyamatos
végrehajtasa és azok megfeleld alkalmazasa térben, idoben ¢és a tarssal
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egylttmiikodve. Az életkori sajatossagokhoz igazitott labdas és labda
nélkiili alapkészségekkel és kognitiv képességekkel, melyek a
sportjatékok mozgasanyaganak bazisat képezik és megfeleld kiindulasi
szintet jelentenek a tovabbi sportagspecifikus fejlesztésekhez. Ismeri a

szabalyait.

tanul6 a labdarugas, kosarlabdazas és a kézilabdazas egyszerii

A koréabban elsajatitott technikai elemek fejlesztése, csiszolasa. A
roplabda jatékhoz sziikséges technikai és szabalyismereti tudas

A tematikai egység | megalapozasa. Jaték kozben a tars tudatos keresése a gollovés, a
neveles1—f.ej!esztes1 kosarra dobasi lehetdség elérése érdekében. Cselezd készsége
céljai fejlesztése, a sportjatékok gyakorldsa soran az anticipacios készség

kezdeti kialakitdsa. A kiilonboz0 jatékhelyzetek dontéskényszerei
soran a legcélszeriibb mozgasvalasz megtalalasa.

Ismeretek/fejlesztési kiovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:

Matematika: logika,

Altalénos technikai, taktikai tartalmak: valészinliség-
A sportagnak megfeleld alaphelyzet. Megindulas és megallas. Futds | szamitas, térbeli
irany- és iramvaltoztatassal. Felugrasok egy és paros 1abrol. alakzatok,
Szabalyismeret. — Szabalytalan technikak (Iépéshiba, labdavezetési | tajékozddas.

hiba). — Az ellenféllel szembeni szabalytalansagok. — Biintetések.
Kézilabda: Magas és mély labdavezetés. Kétkezes mellsd és felso

Vizualis kultura:

dobas. Kapura 16vés kitdmasztassal. Kapura 16vés be- és felugrassal. | targy- és

Lovo- és atadocselek, atemelés, lefordulas. Elzarasok. Cselezés a kornyezetkultura,
dobdkéz felé és azzal ellentétes irdnyba. 7m-es dobas. Labdaszerzés | vizualis

(eliités, halaszas). Kapus bazistechnika. Védekezés iitkozéssel, kommunikécio.
sancolas. Emberfogasos ¢és teriiletvédekezés. Keresztmozgasok.

Kézilabda jaték. Természetismeret:
Kosarlabda: Megindulas, megallas, sarkazas. Labdavezetés. Kosarra | mechanikai

dobasok 4l16 helybdl és mozgas kozben. Atadasi, dobo- és
indulocselek. Biinteté dobas. Labdaszerzés (eliités, halaszas).

torvényszerliségek, az
emberi szervezet

Emberfogésos ¢s teriiletvédekezés. Kosarlabda jaték. miukodése,
Labdarugas: Labdaatvétel, labdavezetés. Rugasok tarshoz és kapura | energianyerési
belsdvel, belsé csiiddel és teljes csliddel. Lovo és testcselek. | folyamatok.

Biintetériigds. Szerelés. Kapus bazistechnika. Kispalyas labdartgas,
4:1-es, 5:1-es felallas, rombusz alakzat.
Roplabda: Kosar és alkarérintés. Also egyenes nyitas.

Az alapvetd labda nélkiili technikai elemek kiilonb6zd sebességgel
torténd jol koordinalt végrehajtasa kiilonféle kiindulo helyzetekbdl
¢s 1épéskombinaciokbol. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztése a sportjatékok mozgasanyaganak
felhasznalasaval. Jatékok, versengések, sor- és valtoversenyek.
KEZILABDA:

Technika

M¢ély és magas labdavezetés iigyesebb, ligyetlenebb ¢€s valtott
kézzel, iram- és iranyvaltoztatasokkal, torekedve a labda véd6tol
tavoli oldalon tartasara. Kiilonb6z0 iranybol és tavolsagbodl érkezd
labdék elkapésa helyben és mozgds kdzben, majd pontos tovabbitisa




leveg6ben és pattintott atadassal is. Kapura 16vések labdavezetésbol
¢s tarstol kapott labdaval, kitdmasztassal, valamint felugrassal.
Kapura 16vések egyszerli 1épéskombindciokbol. Indulo és testcselek
alkalmazasa félaktiv és aktiv véddvel szemben. Szabalyos iitkozés a
tamado jatékossal. A be-, ki-, szabad- és 7m-es dobasok helyes
végrehajtasa. A kapus alapallasa, helyezkedése, védése kézzel és
labbal.

Taktika

Tamad¢ és védo egymashoz viszonyitott helyzete, helyezkedése.
Emberfogésos, egysoros (6:0) és nyitott (5:1) teriiletvédelem.
Rendezetlen védelem elleni timadas, lerohanas. Gyors
visszarendezddés a védekezésbe. Labdas €s labda nélkiili helycserék,
keresztmozgasok. Paros és harmas kapcsolatok.

KOSARLABDA:

Technika

M¢ly és magas labdavezetés ligyesebb, ligyetlenebb és valtott
kézzel, iram- és iranyvaltoztatasokkal, torekedve a labda védotol
tavoli oldalon tartasara. Rovid és hosszu indulds, megallasok, egy,
illetve kettd leiités utan. Labdavezetésbdl és tarstol kapott labdaval
megallés és sarkazas. Kiilonb6zd iranybol és tavolsagbol érkezd
labdak elkapasa helyben és mozgas kdzben, majd pontos tovabbitasa
levegdben és pattintott atadassal is. Fektetett dobas labdavezetésbol,
kapott labdaval mindkét oldalrdl. Induld és testcselek alkalmazasa
félaktiv és aktiv véddvel szemben. Biintetddobas végrehajtasa.
Taktika

Emberfogasos védekezés. Védok helyezkedése a palank és a timado
koz¢. Gyors ellentamadés. Paros és harmas lefutasok.
LABDARUGAS:

Technika

Labdavezetés ligyesebb, ligyetlenebb és valtott 1abbal, iram- és
iranyvaltoztatasokkal, torekedve a labda védotdl tavoli oldalon
tartasara. Kiilonbozo irdnybol és magassagban érkez6 labda atvétele
labbal, combbal, mellel. Dekézas. Jatékos passzolasi és koordinacios
feladatok csoportokban, tobb jatékos egyiittmiikodésével, kiillonb6zo
(négyzet, rombusz stb.) alakzatokban. Atadasok laposan és ivelten,
kiilonb6z6 iranybol érkezd labda fejelése eldre, oldalra. Fejelési
gyakorlatok parokban. Megel6z6 szerelés, a labdaatvétel
megakaddlyozasa. Egyszerii cselek passziv és aktiv véddvel
szemben. Szabadulds emberfogasbol elfutassal és testcsellel. Kozeli
¢s tavoli kapura 16vések helybdl, labdavezetésbdl, valamint cselezés
utan. Alapvetd kapustechnikak megismerése. Alaphelyzet,
legordiilés, vetddés, a labda elfogésa, kiragéasa, kiguritasa.

Taktika

A kispalyas labdartgas felallasi formainak megismerése. Rogzitett
helyzetek alkalmazasa a jaték soran.

ROPLABDA:

Technika

A kosar- ¢és alkarérintés helyes technikdjanak elsajatitdsa gumi-,
majd roplabdaval, egyéni és paros gyakorlatokkal. A téars altal
ivelve, pontosan dobott labda fej f61¢ jatszasa, elkapasa, a




késdbbiekben annak pontos visszajatszasara vald torekvéssel. A
labda folyamatos levegdben tartasa kosar- és alkarérintésekkel.
Alkar- és kosarérintések parokban, fokozatosan nehezedd feltételek
mellett. A pontatlanul érkezé labdahoz valé gyors igazodés. Also
egyenes nyitas, alacsony és normal halomagassagnal, meghatarozott
célteriiletekre.

Taktika

Nyitasfogadas csillagalakzatban. Forgasszabaly megismerése.

ISMERETEK:

Technikai elemek. Paros, harmas kapcsolatok. Jatékvezetdi kar- és
sipjelek. Bemelegités. Taktikai megoldasok. Jatékszabalyok.

A jatékhoz sziikséges alapvetd technikai elemek és azok
végrehajtasa. A hibajavitas fébb szempontjai. A labda nélkiili és
labdas bemelegités sportélettani hatdsdnak, fontossagénak ismerete.
A jatékhoz sziikséges alapvetd technikai elemek és azok
végrehajtasa, a jatékban a taktikai megoldéasok koziil a paros és
harmas kapcsolatok alapveté formai. Az emberfogasos és a
tertiletvédekezési formak kozotti kiillonbségek. A sportjatékokban
alkalmazott jatékvezetdi kar- és sipjelek.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

Enkép, onismeret, osztott figyelem, ellenfél, sportszeriiség,
keménység, durvasag. motivacio, feleldsség, kiizdéképesség; kudarc
elviselése.

Onellendrzés, a sajat hiba kijavitasara valo torekvés. A tanari
hibajavitas elfogadasa. Kiizdoképesség, kiizdeni tudas egyénileg és a
tarsas akcidkban egyarant. Az érzelmi intelligencia fejlesztése. A
kezdeményezd, harcias, de sportszerii magatartas kialakitasa. A
sportjatékok izése iranti motivacios bazis kialakitasa. Aktiv és
hatékony részvétel a csapatjatékokban, megfeleld feleldsségtudat.
Szabdlykovetd magatartds. A nehézségek és a kudarcok elviselése.

Jatékelem, technikai elem, cselezés, dobasforma, ragasforma, emberfogas,
teriiletvédelem, taktika, alkarérintés, kosarérintés, nyités, jatszma,
Kulcsfogalmak forgasszabaly, labdamenet, 6sszjaték, megeldzo szerelés, litkozeEs,
sancolas, rovid és hosszu indulas, sarkazas, fektetett dobas,
bilintetd/dobas/ragas, strandroplabda, strandkézilabda, streetball, kispalyas
labdarugas, nyitas, jatszma, forgasszabaly, labdamenet, 0sszjaték.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

A kondicionalis képességek fejlesztése soran a mozgaskészségek
cselekvésbiztos és helyes technikai kivitelezése, végrehajtasa. Legyen
képes a tanulo6 a szabalyok keretein beliil cselekedni és torekedjen azok
betartasara. Legyen képes és fogékony az iranyités altali
alkalmazkodasra. Legyen képes mozgasat és akaratat gatolni; és legyen
képes a késleltetésre. Az aerob munkavégzés l1ényege, az alloképességben
betoltott szerepe. Alapismeretek az aerob munkavégzés
egészségmegdrzésben betoltott szerepérdl. A karosodasokat okozd
gyakorlatok ismerete. A tarsak gyenge oldalanak segitése, az erdsségek
elismerése. Ertékfelismerés, onértékelés. Aktiv részvétel a
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sportrendezvények szervezésében. Téajékozottsag a tanult
versenysportagak versenyrendszerérdl, a magyar élsportolok
eredményeinek ismerete, figyelemmel kisérése. A versenyhelyzet altal
okozott fesziiltségek nem rontjak a testnevelés orai koriilmények kozotti,
helyes futd-, ugro-, és dobémozdulatok technikai végrehajtasat. Ismerje
fel, hogy a szabalyok kolcsonds egyetértésen alapuld tarsadalmi
konvenciok és vegye észre a sportszeriitlen szituaciokat. Alakuljon ki a
tudatos edzés és a farasztd gyakorlas vallalasa a teljesitmény
megtartdsaban ¢€s a teljesitmény novelésében. Ismerje a tanulo a jatékhoz
szlikséges alapvetd technikai elemeket és azok végrehajtasat. A
hibajavitas fébb szempontjainak ismerete. Ismerje a labda nélkiili és
labdas bemelegités sportélettani hatdsat, fontossagat. Ismerje a jatékhoz
szlikséges alapvet6 technikai elemeket és azok végrehajtasat, a jatékban a
taktikai megoldasok koziil a paros és harmas kapcsolatok alapvetd
formait. Ismerje az emberfogésos és a teriiletvédekezési formak kozotti
kiilonbségeket. Ismerje a sportjatékokban alkalmazott jatékvezetdi kar- és
sipjeleket. Onellendrzés, a sajat hiba kijavitasara valo torekvés. A tanari
hibajavitas elfogadésa. Kiizd6képesség, kiizdeni tudas egyénileg és a
tarsas akciokban egyarant. Az érzelmi intelligencia fejlesztése. A
kezdeményezd, harcias, de sportszerii magatartas kialakitasa. A
sportjatékok tizése iranti motivacios bazis kialakitasa. Legyen képes
aktivan és hatékonyan részt venni a csapatjatékokban, legyen megfelel6 a
felelosségtudata. Szabalykovetd magatartas. Legyen képes elviselni a
nehézségeket és a kudarcot.

7-8. évfolyam

Tematikai egység

1. Természetes hely- és helyzetvaltoztato,
manipulativ alapkészségek
Motoros képességfejlesztés: fittség és versenyzés

Orakeret
10 ora

Elozetes tudas

Az iskolai testnevelés also tagozatan megszerzett mozgéstapasztalat az
alapvetd funkcionalis mozgaskészségek terén. A mozgaskoncepciok
ismerete €s feladatok kozbeni helyes értelmezése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatd, manipulativ mozgasok
valtozatos korliilmények kozti helyes technikai kivitelezése nehezitett

céljai kortiilmények kozott. A kondiciondlis képességek fejlesztéséhez
sziikséges valtozatos mozgassorok, feladatok, jatékok ismerete.
Ismeretek, fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG: Enek-zene:
Az alapvetd hely- és helyzetvaltoztatd, manipulativ mozgéasformak | ritmusgyakorlatok,
(lasd mozgaskészség, mozgastanulds természetes alapkészségek). ritmusok.
A kondicionalis képességek fejlesztése soran a mozgaskészségek
cselekvésbiztos és helyes technikai kivitelezése, végrehajtasa. Biologiat:
ISMERETEK: energianyerés,
Nyugalmi pulzus, terheléses pulzus, megnyugvas, 1égz¢s, szapora szénhidratok, zsirok,
’ ’ ’ ) alloképesség.

1égzés, izomfaradtsag, reakcidgyorsasdg, mozdulatgyorsasag.
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Annak felismerése, hogy a tanar vagy az altala vagy tarsak altal
tervezett feladatok melyik kondicionalis képességet fejlesztik.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

Kitartas, onkontroll, szabalykovetés, kellemetlen érzések.

A szabalyok keretein beliili cselekvés, torekvés a szabalyok
betartasara. Képesség és fogékonysag az irdnyités altali
alkalmazkodasra. Képesség a mozgas €s akarat gatlasara; képesség
a késleltetésre.

Fizika: erd, gyorsasag.

Foldrajz:
térképismeret.

Informatika:
tablazatok, grafikonok.

Kulesfogalmak Alléképgsség, mozsiulatgyorsaség,‘ reakci6ido, reakgiégyorsaség,
nyugalmi pulzus, pihend, 6nreflexid, dnkontroll, dnismeret.
o ) 2. Torna, RG, aerobik feladatmegoldasok Orakeret
Tematikai egység | Motoros készség- és képességfejlesztés: fittség, jaték és 52 6ra
versenyzeés

Elozetes tudas

versenyrendszerérol.

Alapvetd jartassag a tornamozgéasokban, tdmasz- és
fiiggésgyakorlatokban, esetleges segitségadas mellett. Jartassag a
statikus egyensuly- €és dinamikus gyakorlatokban. Az aerobik
1épéseket Osszekapcesolja a tanuld kiilonb6zd kartartasokkal, mozgasat
a zenével 0sszhangban végzi. RG-ben a jarasokat, futasokat,
szokdeléseket igyekszik helyesen végrehajtani. Felismeri a
gyakorlatok bemutatdsa kozben elkdvetett hibakat, szoban ki tudja
javitani. Képes balesetmentesen 6nalldan gyakorolni, betartja a
balesetvédelmi szabalyokat. Feltétel nélkiil segit a gyengébbeknek, az
arra raszoruldknak. Alapismeretekkel rendelkezik a sportagak

A torna gyakorlatelemek biztonsagos gyakorlasa, pontos bemutatasa.
Helyes testtartasra torekvés, annak javitasa. A test térbeli €s idébeli
érzékelésének tudatos kialakitasa. Talajon, gerendan, gytriin

A tem,at-ika-i egys’ég Osszefliggd gyakorlat 6sszedllitasa, 6sszekotd elemek alkalmazasaval.
nevelesn:f.ej!eszteSI Kreativ gondolkozés az aerobikgyakorlatok dsszeallitasanal. A
céljai megismert tanctipusok, tancstilusok korének kibdvitése, a

koreografidk, eldadasmodok tudatosabba tétele. Mas népek kultiréja
iranti tisztelet erdsitése. Az 6nalldsag, egymasnak nyujtott
segitségadds fejlesztése a torna jellegii feladatok végrehajtasaban.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG: Enek-zene:
Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok: ritmusgyakorlatok,
Tamlazasok mells6 és hatso fekvétamaszban el6re, hatra, oldalt, ritmusok.
haladassal kiilonb6z6 szereken. Fekvétamaszban karhajlitas és
nyujtas. Akadalyok lekiizdése tdmaszgyakorlatokkal. Az el6z6 Biologia:
évfolyamokban megtanult tornaelemek biztosabb és magasabb energianyerés,
szintli végrehajtasa. Guruloatfordulasok, kézallas, fejallas, kézallas szénhidratok, zsirok,
gurulo, kézenatfordulas segitovel, fejenatfordulas, kézenatfordulas alloképesség.
oldalt, tark6allas, hid, sparga, mérlegallas. Osszefliggd talajgyakorlat
Osszeallitasa, dsszekoto elemek alkalmazasaval: kiillonb6zo Fizika: ero,
karemelések, kartartasok, 1épések (harmas, keringo, szokkend gyorsasag.
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harmaslépés), jarasok (érintd). Ugrasok (6rdog, 6z, kadett, terpesz),
forgasok, fordulatok. A gyakorlatok végzésekor hasznalja ki a
térbeli lehetoségeket. Vetddés nyujtott 1ilésbdl vagy mellsd
fekvdtamaszbol. 35 részes szekrényen a tanult ugrasformak.
Hosszaban allitott szekrényen guruloatfordulas, terpeszugras.
Sz¢ltében allitott szekrényen zsugorkanyarlat, guggoldatugras,
terpeszatugras. Felemdskorlat: tdmaszok, harantiilés, térdfiiggés,
fligg6tamasz, fliggésbal lendités, atguggolas, atterpesztés
fekvofiiggésbe, pedzés, lendiilet eldre- hatra fiiggésben, tdimaszban
lendiilet lebeg6tamaszba, kelepfellendiilés tamaszba, kelepforgas
fordulat fekvofliggésben, térdfellendiilés, guggold fliggdallasbol
fellendiilés tamaszba, tdmaszbol atfordulas elore fekvofiiggésbe,
felugras tAmaszba, leugras tdmaszbol, alugrés, nyilugras.
Parhuzamos korlat: terpesziilés, harantiilés, nyQjtott timasz, hajlitott
tdmasz, oldaltdmasz, lebegdtamasz, lebegd-felkartamasz,
felkarfiiggés, alaplendiiletek tdmaszban ¢és felkarfliggésben,
beterpesztések, terpeszpedzés, tamlazés, szokkenés, fellendiilés elére
terpesziilésbe, felkarallas, felugras beterpesztéssel tamasz
ilétartasba, vetddési leugras, kanyarlati leugras. Nyujto:
kelepfelhuzodas tdmaszba, alaplendiilet, lendiilet elére 180 fokos
fordulattal, ellendiilés, alalendiilés, kelepforgasok, térdfellendiilés,
billenés, tdmaszbol homoritott leugras, alugras, nyilugras.
FUGGESGYAKORLATOK:

Akadalyok lekiizdése fliggésfeladatokkal kotélen, bordasfalon.
Viandormaszas, fiiggeszkedési kisérletek. Gyiirii: Alaplendiilet,
zsugorlefliggés, zsugorlefiiggésbdl ereszkedés hatso lefiiggésbe,
homoritott leugras hatra lendiiletbdl. Lanyoknak érint magas,
fitknak magas gytirt.

EGYENSULYGYAKORLATOK:

Gerenda: magas ¢€s foldi gerendén, ferdepadon. Természetes €s
utanzé jarasok, érintdjaras, hintalépés, keringélépés, harmaslépés,
fordulatok, forgasok, szokkenések, szokdelések, mérlegallas,
gurul6atfordulas eldre, hatra, futdlagos kézallas, homoritott leugras.
AEROBIK: alaplépések, 1épéskombinaciok forgassal,
iranyvaltoztatassal. Koreografia készitése és bemutatdsa zenére.
Aszimmetrikus koreografia.

RG: az el8z6 évfolyamon megtanult mozgasformakhoz képest
magasabb nehézségi fokt elemek tanulasa. A ritmusérzék
fejlesztése, onalld zenevalasztasi lehetéség. Labdagyakorlatok:
forgasok, guritdsok, elkapasok. Labdavezetések valtozatos
iranyokban. A levegdben elkapasok, atadasok, dobasok,
labdatartasok.

UGROKOTEL-GYAKORLATOK: Lengetések: oldalt-, eldl és fent
lengetések. 8-as figura. Kotélathajtasok: egy- illetve paros labon
szokdeléssel, kotélathajtas eldre, hatra allasban, jaras és futas
kozben, helyben futas a dzsoggolashoz hasonl6 labmunkaval.
Kombindaciok: oldalt lengetés egyik oldalra, majd paros labon
szokdelés kozben kotélathajtas eldre, ezt kovetden oldalt lengetés
masik oldalra, ugyanez hatra kotélathajtassal. Fordulatok: egy
oldallengetés kozben 180 fokos fordulat, majd kotélathajtas hatra a

Foldrajz:
térképismeret.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.
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1ab alatt, ezutan a masodik fordulat, majd kotélathajtas elére a 1ab
alatt.

JATEK: akadaly- és valtoversenyek tornaszerek felhasznélasaval,
testnevelési jatékok. Jatékos feladatok ugrokaotéllel, kotélathajtas
kozben kiilonbozo feladatok végrehajtasa. Szokdelések labtartas-
cserével, sarokemeléssel, labemeléssel. Szokdelések kiilonbozo
alakzatokban, vonalban. Ko6télathajtas egyediil, parokban.
Biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat szolgalo testjavitd
torna. A preventiv mozgasmiveltség fejlesztése gyakorlati
tevékenységekkel.

Torekedjen a tanulo a lebegdtamasszal torténd ugras végrehajtasara.
Alakuljon ki a ndies tartas (lanyoknal). Ismerjék meg a
gyurtigyakorlat technikai végrehajtasat. Legyenek képesek
egymasnak segitséget nyujtani.

MOTOROSKESZSEG-FEJLESZTES:

RG LANYOKNAK: Eldkészité mozgdsok: az RG-re jellemzd
tartdsos €s mozgasos gyakorlatelemek elsajatittatasa. Kar- és
torzsivek, kar- és torzshullamok. F6 mozgdsok:testsulyathelyezések
kiilonboz6 iranyokba kiilonb6zo kar- €s torzsmozgasokkal 6tvozve.
Jarasok végzése. alapforma, guggold-, 1abujjon-, sarkon-, érintd-,
hintajaras. Jarasok kiilonb6zd kar-, 1ab- és torzsmozgasokkal
kombinalva.

Ritmizalt lépések: kering6-, rida-, zart €s nyitott harmas 1épés,
valtolépés, kiilonbozo kar- €s torzsmozgasokkal kombinalva.
Futasok: térdemelés, sarokemelés kar-, torzsmozgassal,
fordulatokkal kombinalva. Székdelések: sarokemeléssel,
térdemeléssel, dztartassal, kar-, illetve térzsmozgasokkal
kombindlva, fordulatokkal. Ugrasok: sorozatugrasok, ollo, hajlitott
ollo, 6z, hajlitott 8z, terpesz, bicska, 6sszeugrasok. Forgdsok:
1épdforgas, fordulatok, forgasok egy labon.

Kotélgyakorlatok: lenditések, lengetések, korzések, nyolcas
korzések, athajtasok, dobasok-elkapasok, porgetések kiilonbozo
iranyokba.

AEROBIK LANYOKNAK, FTUKNAK

Alapallas gyakorlasa, 2—4 iitemi alaplépések gyakorlasa: jaras,
sarokérintés, tiamadolépés, labujjérintés, kitorés, térdlendités,
keresztlépés. Futas, térdlendités szokkenéssel, saroklendités
szokkenéssel, oldallendités szokkenéssel, labszarlendités
szokkenéssel, terpesz-zar, sassz¢, harantszokdelés. Zenére torténd
mozgas végzése aerobiklépésekkel: egyszerii alaplépések magas
ismétlészammal, karmunkéval, haladassal. Alaplépések
Osszekapcsolasa.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES:

RG: Az iziileti mozgékonysag, egyensulyoz6 képességek fejlesztése.
Az improvizacids képesség, esztétikai érzék fejlesztése. Nyujto,
erdsito hatasu, alloképességet, ritmusérzéket, iziileti
mozgékonysagot fejlesztd célgimnasztikai gyakorlatok.

AEROBIK: Ritmusképesség-fejlesztés: kozismert zene kitapsoldsa
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minden iitemre, minden 1. és 5. litemre stb. Helybenjaras kozben
tapsolas, duplazva stb. A képességfejlesztés hozzajarul a fittség
szervi megalapozasédhoz. Az esztétikus, szép, és (lanyoknal) ndies
mozgasok eldadasmodjat segitd kondicionalis és koordinacios
képességfejlesztd gyakorlatok. A hibajavitas beépitése a mindennapi
gyakorlasi szokasokba. Versenyszituaciokon keresztiil a szabalyok
gyakorlasa, a tanultak tovabbfejlesztése. A szakkifejezések ismerete
¢és 6ndllo haszndlata. A segitségadashoz sziikséges nyelvi
kifejezésmod hasznélata.

ISMERETEK:

A torna szaknyelvének ismerete az €letkori sajatossagoknak
megfelelden. A szerek biztonsagos hasznalatahoz sziikséges
ismeretek, a segitségnyljtashoz sziikséges ismeretek. Az
erofejlesztd gyakorlatok végrehajtasahoz sziikséges ismeretek. A
tornajellegli feladatmegoldasokban alkalmazott jatékok céljanak
tudatositasa. Hazi tornaversenyek rendezésének, a verseny
lebonyolitasanak szabalyai. Egyszerusitett pontozas szabalyai. A
torndhoz tartozo sportagak szaknyelvének ismerete, az ismeretek
folyamatos bdvitése. A sportag sajatossagaibol adodo specialis
bemelegités alapismerete, nyu;jto, lazitdé gyakorlatok fontossaganak
felismerése a sportag altal megkivant lazasag fliggvényében. A
mozgashibdk kijavitdsdnak fontossaga, az dnkontroll eldsegitése. A
célzatos erdfejlesztd gyakorlatok helyes kivalasztasa. Az életkor
szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei. A sportagi
versenyek rendezésével kapcsolatos ismeretek elsajatitasa,
alkalmazasa a gyakorlatban az iskolai versenyek rendezésénél. Az
egymasnak nyujtott segitségadas verbalis és gyakorlati ismeretei,
fontossaganak felismerése. A segitségadashoz sziikséges nyelvezet
alkalmazasa, a hibajavitas megértése. Az aecrob munkavégzés
lényege, az alloképességben betdltott szerepe. Alapismeretek az
aerob munkavégzés egészségmegoOrzésben betoltott szerepérol.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

A balesetmentes gyakorlads szabalyainak betartdsa Figyelem
felhivasa a nem megfeleld gyakorlatvégrehajtas kovetkezményeire.
A kérosodasokat okoz6 gyakorlatok ismerete. A tarsak gyenge
oldalanak segitése, az erdsségek elismerése. Ertékfelismerés,
onértékelés. Aktiv részvétel a sportrendezvények szervezésében.
Té4jékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a
magyar élsportolok eredményeinek ismerete, figyelemmel kisérése.

Tornaszos testtartas, repiild gurul6 atfordulas, kézenatfordulas,

Kulcsfogalmak zsugorkanyarlati ugras, huszarugras, alaplendiilet, lefiiggés, tornaverseny,

Ozugras, bicskaugras, aerobik, aerob munkavégzés, fitnesz.

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

o ] 3. Atlétikai feladatmegoldasok
Tematikai egyseég Motoros készség- és képességfejlesztés, jaték,
versenyzés

Orakeret
52 ora
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Elozetes tudas

Az alapvetd manipulativ mozgéasformak jol koordinalt folyamatos
végrehajtasa és azok megfeleld alkalmazasa térben, idében ¢€s a tarssal
egylittmiikodve. Sokoldalian képezett, mozgasvégrehajtasaiban pontos,

kolyokatlétikai tapasztalatok.

,szamspecifikus” technikdk differencialt kivitelezése. Pozitiv

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

Tajékozottsag a tanult versenysportagak versenyrendszerérdl, a magyar
élsportolok eredményeinek ismerete, figyelemmel kisérése.

Ismeretek/fejlesztési kivetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG:

Szokdelb-iskola: halado szokdelések és azok valtozatai. Indian
szokdelés. Sorozatugrasok helybdl. Fel- és leugrasok zsamolyon.
Fel- és leugrasok 3 részes ugroszekrényre. Atugrasok zsamolyokon.
Lépcsdzes. Ugrasok: tavolugras rovid, néhany 1épéses nekifutasbol
bal, illetve jobb labrol, elugré zonabol. Tavolugras versenyek
néhany 1épéses nekifutasbol, bal, illetve jobb labrol, elugrod zonabol.
Magasugras néhany 1épés nekifutasbol atlépo technikaval, bal,
illetve jobb labrol.

Futoiskolai feladatok:

Taposoéfutas, taposofutas haladassal elére, hatra, térdemeléses futas,
térdemeléses futas elore, hatra, sarokemeléses futas eldre, hatra,
dzsoggolas, egyik 1ab térdemelés, mig a masik sarokemelést végez;
térdemeléses futas jobb vagy bal kézben nehezékkel, sarokemeléses
futés jobb vagy bal 1abon nehezékkel feladatok. Kétkezes dobasok 2,
3 kilogrammos medicinlabdéval, haladassal. Egykezes dobasok 1
kilogrammos medicinlabdéval tavolsagra. Lokések 1 kilogrammos
labdaval. Vetések 3 kilogrammos labdaval.

A torzs erdsitése a nagy erdkifejtéssel jaré6 doboémozgasok végrehaj-
tasahoz. 2500 méter 13 perc alatti teljesitése.

ISMERETEK:

Az atlétikai mozgasok helyes technikai kivitelezése.
Versenyszabalyok.

A sprintfutasok versenyszabalyai, az aerob alloképesség
fejlesztésének lehetdségei.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:

Testtudat, onértékelés, 6nbecsiilés, gondolkodas, motivacio,
érzelem- és fesziiltségszabalyozas, 6rom.

A szabalykdvetd magatartas jelentdségének tudatositasa az atlétikai
versenyek alkalmaval.

Enek-zene: ritmusok,
ritmusgyakorlatok.

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

Féldrajz:
térképismeret.

Informatika:
tablazatok,
grafikonok.

Kulesfogalmak Szabalykovetés, onreflexio, akaraterd, nemek kozti kiillonbség.
o . 4, Sportjatékok Orakeret
Tematikai egység Motoros készség- és képességfejlesztés, jaték, 80
versenyzés (4x11x2)
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Elozetes tudas

A sportjatékok mozgéasanyagaban vald jartassag, alapveto taktikaik és
szabalyaik olyan szintli ismerete, amely képessé teszi a tanul6t arra,
hogy azokat versenyszituaciokban alkalmazza. Sportszertien jatszik. A
sportjatékokhoz sziikséges labdas €s labda nélkiili alapkészségek, ezek
jatékhelyzetekben valé alkalmazasa.

A tematikai
egység nevelési-
fejlesztési céljai

A sportjatékok megszerettetése. Az egylittmitkddési €s kommunikacios
képesség fejlesztése, a megtanult technikai elemek, mozgaskészségek
valtozo koriilmények kozotti hatékony alkalmazasa.
Mérkozésszituaciok megtapasztalasa. A taktikai gondolkodas
folyamatos fejlesztése. A sportjatékok élménykozponta felhasznalasa a
kondicionalis képességek fejlesztésében. Legyen igénye a tanulonak a
tanoran kiviili sportjatékok tizésére is. A korabban elsajatitott technikai
elemek tovabbi fejlesztése, csiszolasa. A jatéktudas bovitése. A
sportjatékok tizéséhez sziikséges motoros képességek folyamatos
fejlesztése. Jaték kozben a tars tudatos keresése a golloves, a kosarra
dobasi lehetdség elérése érdekében. CselezOkészség fejlesztése, a
sportjatékok gyakorlasa sordn az anticipacios készség fejlesztése. A
kiilonbo6z6 jatékhelyzetek dontéskényszerei soran a legcélszerlibb
mozgésvalasz taldlasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolodasi pontok
MOZGASMUVELTSEG: Matematika: logika,
A megismert technikai elemek és taktikai megoldasok alkalmazéasa a | valdszinliség-
kiilonféle jatékok soran. Iskolai és népi jatékok, sportjatékok. szamitas, térbeli
A 6. osztaly befejezéséig elsajatitott sportjaték mozgasmiiveltségi alakzatok,
tartalmak, melyek az alabbiakkal egésziilnek ki: tajekozodas.

KEZILABDA: talajfogas (kicsuszas, kigurulas). Bedéléses,

bevetddéses 16vés. Kanyaritott 16vés. Felso elhajlasos 16vés. Kapura | Vizudlis kultura:
ivelés. Sz¢€1s6, bealld jaték. Huzas. Kapu szemafor technika. targy- és
KOSARLABDA: tempodobas. Hairompontos dobds. Lepattan6 labda | kornyezetkultura,

megszerzEse. vizualis
LABDARUGAS: test-test elleni kiizdelem. Becsuszo szerelés. kommunikécio.
Kapustechnikdk (6kl6zés). 1:3:1 és a 2:1:2 felallasi formak.

ROPLABDA: felsd egyenes nyitas. Nyitasfogadas. Feladd jaték. Fizika: mechanikai
Sancolas. Leiités. torvényszerliségek.
A kondicionalis és koordinécios képességek az életkori

sajatossagoknak megfeleld tovabbi fejlesztése a sportjatékok Biologia: az emberi
mozgasanyaganak felhasznaldsaval. Jatékok, versengések, sor- és szervezet milkddeése,
valtoversenyek. A tanulok kondicionalis és koordinacios energianyerési
képességeihez igazitott labda nélkiili és labdas készségeinek folyamatok.

csiszolasa, fejlesztése. A korabbi évek gyakorlatainak tokéletesebb,
energikusabb végrehajtasa.

KEZILABDA:
Technika

M¢ély, majd fokozatosan egyre magasabb stlyponti helyzetbdl a
bedodlések, bevetddések, kigurulasok gyakorlasa eldszor labda
nélkiil, késobb labdaval. Az 1) dobasformak megismerése és
gyakorlasa valtozé kiindulasi helyzetekbdl. A beallo jatékos
feladatainak, jatékanak, technikai elemeinek elsajatitasa. Kapura
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16vések a sz¢€ls6 poziciobol. A kapustechnikak tovabbi bdvitése,
beallok és szélsok 16véseinek haritasa, a szemafortechnika
megismerése, gyorsinditas.

Taktika

Zaras-levalas szituaciok gyakorlasa. A védekezés nyitottabb
formainak megismerése (3:2:1), a vegyes védekezés alkalmazasa
(5+1), (4+2) a jatékban. A huzés hatékony alkalmazasa.
KOSARLABDA:

Technika

Tempodobas gyakorlasa parokban, majd labdavezetésbdl a palankra.
Péros lefutasbol tempodobas, a dobas utan a tars feladata palankrol
lepattan6 labda megszerzése. Harompontos dobasi kisérletek.
Taktika

A védo helyezkedése. A védekezd mozgés gyorsitasa, tokéletesitése.
LABDARUGAS:

Technika

A legnehezebb szerelési mdd, a becstiszd szerelés megismerése €s
gyakorlasa, de csak j6 mindségii fiives palyan, mert egyéb esetekben
balesetveszélyes. A korabbi évek technikainak szélesebb korti
alkalmazasa.

Taktika

Parharcok kiilonféle taktikai feladatokkal. Ujabb felallasi formak
megismerése és gyakorlasa. Teriiletnyitas és -szlikités alkalmazasa a
tamadasban és a védekezésben.

ROPLABDA:

Technika

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

Taktika

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

ISMERETEK:

Bemelegités. Technikai elemek. Taktikai megoldésok.
Jatékszabalyok. Technikai elemek. Paros, harmas kapcsolatok.
Jatékvezetdi kar- és sipjelek.

A labda nélkiili és labdas bemelegités sportélettani hatasa,
fontossaga. A jatékhoz sziikséges technikai elemek és azok
végrehajtasa, a jatékban a taktikai megoldasok koziil a paros és
harmas kapcsolatok alapvetd formai. Az emberfogasos és a
tertiletvédekezési formak kozotti kiillonbségek. A folyamatos
jatékhoz sziikséges technikai elemek €s azok végrehajtasa. A
hibajavitas fobb szempontjai.

SZEMELYISEGFEJLESZTES:
Motivacid, feleldsség, kiizdOképesség, kudarc elviselése, énkép,
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Onismeret, osztott figyelem, ellenfél, sportszeriiség, keménység,

durvasag.
A sportjatékok tizé

képes aktivan és hatékonyan részt venni a csapatjatékokban, legyen

megfeleld a felelds

képes elviselni a nehézségeket és a kudarcot. Onellendrzés, a sajat
hiba kijavitasara vald torekvés. A tanari hibajavitas elfogadasa.
Kiizddképesség, kiizdeni tudas egyénileg és a tarsas akciokban
egyarant. Az érzelmi intelligencia fejlesztése. A kezdeményezo,
harcias, de sportszerii magatartas kialakitasa.

se iranti motivacios bazis kialakitasa. Legyen

ségtudata. Szabalykovetd magatartas. Legyen

Kulcsfogalmak

Jatékelem, technikai elem, cselezés, dobasforma, ragasforma, emberfogas,
terliletvédelem, taktika, alkarérintés, kosarérintés, nyités, jatszma,
forgasszabaly, labdamenet, 0sszjaték, megeldzo szerelés, litkozés,
sancolas, rovid és hosszu indulas, sarkazas, fektetett dobas,
biinteté/dobas/rugas, strandroplabda, strandkézilabda, streetball, kispalyas
labdaragas, strandréplabda, strandkézilabda, streetball, kispélyas
labdaragas.

A fejlesztés vart
eredményei a két
évfolyamos ciklus

végén

Az aerob munkavégzés 1ényegének, az alloképességben €s az
egészségmegdrzésben betdltott szerepének ismerete. A karosoddsokat
okoz6 gyakorlatok ismerete. A tarsak gyenge oldalanak segitése, az
erésségek elismerése. Ertékfelismerés, onértékelés. Aktiv részvétel a
sportrendezvények szervezésében. Téajékozottsag a tanult
versenysportagak versenyrendszerérdl, a magyar élsportolok
eredményeinek ismerete, figyelemmel kisérése. Azonositsa a tanul6 a
szabalykovetd magatartas jelentdségét az atlétikai versenyek alkalmaval.
Ismerje a labda nélkiili és labdas bemelegités sportélettani hatasat,
fontossagat. Ismerje a jatékhoz sziikséges technikai elemeket €s azok
végrehajtasat, a jatékban a taktikai megoldasok koziil a paros és harmas
kapcsolatok alapvetd formait. Ismerje az emberfogésos €s a
teriiletvédekezési formak kozotti kiilonbségeket. Ismerje a
sportjatékokban alkalmazott jatékvezetdi kar- és sipjeleket. [smerje a
folyamatos jatékhoz sziikséges technikai elemeket és azok végrehajtasat.
A hibajavitas fobb szempontjainak ismerete. A sportjatékok tizése iranti
motivacios bazis kialakitasa. Legyen képes aktivan és hatékonyan részt
venni a csapatjatékokban, legyen megfeleld a feleldsségtudata.
Szabalykdvetd magatartas. Legyen képes elviselni a nehézségeket és a
kudarcot. Onellendrzés, a sajat hiba kijavitasara vald torekvés. A tandri
hibajavitas elfogadésa. KiizdOképesség, kiizdeni tudés egyénileg és a
tarsas akciokban egyarant. Az érzelmi intelligencia fejlesztése. A
kezdeményezd, harcias, de sportszerii magatartés kialakitasa.
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