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Testnevelés

Az alapfoku nevelés-oktatds masodik szakaszaba lépve az 1-4. évfolyamon elkezdett sokoldalu
pszichomotoros és az ezen keresztiil megvaldsuld kognitiv, affektiv-emocionalis képesség-Osszetevék
fejlesztése tovabb folytatddik. A személyiségformalds — a tanuldk életkori sajatossdgainak
figyelembevételével, a szenzitiv id6szakokhoz igazodd mozgdstartalmakon keresztiil — a tanuldsi,
nevelési célokat ugy valdsitja meg, hogy kozben a Nat kompetenciarendszerében realizlja az Eurdpai
Unio kulcskompetenciainak fejlesztését. Kiemelt teriilet a személyes és tarsas kompetencia-
Osszetevék rendszerében a szomatikus egészség, a szocio-emocionalis jollét, a biztonsag és az emberi
kapcsolatok mingsége.

A testnevelés tartalmi elemei k6zé az 5. évfolyamtdl belép a sportdgi alaptechnikak és taktikak
rendszere, a hozzajuk kapcsolddd elméleti ismeretekkel, mikozben folytatddik a széles spektrumu
koordinacidsképesség-fejlesztés. A nevelési szakasz elején a kondicionalis képességek differencialt
fejlesztése itt is elsGsorban a mozgaskészségek elsajatitdsan, jatékos gyakorldson keresztil torténik,
majd késébb fokozatosan elStérbe kerliil az életkori sajatossagokhoz igazodd kondicionalis képzés. A
mozgdstanulas folyamataban fontos szerepet kap az elméleti tudatositds, az ok-okozati 6sszefliggések
ismertetése, mely elGsegiti a mentalizacids folyamatokat. Mindez a valtozé koérnyezeti feltételekhez
igazodo, egyre Osszetettebb mozgdssorok hatékony elsajatitasat teszi lehet6vé.

A testi-lelki egészségre nevelés célrendszere a tanuldsi teriilet egészét athatja. A tanuldk tovabb
bévitik az egészséges életvitel alapjaival 6sszefligg6 ismereteiket. A kdzvetlen mozgastapasztalattal
szoros kapcsolatban all6 elméleti ismeretekkel gyarapodva tudatosul benniik a kiillonb6z6
mozgdsformak egészségmegGbrz6 hatdsa. Tisztaban vannak az alapszintl anatomiai, edzéselméleti
torvényszer(iségekkel (pl. a bemelegités maédja, funkcidi), ami a baleset-megel&zés, a biztonsagos
sportolas, az egészséges testi fejlédés legfébb zdloga. A testi higiéniai tevékenységeket igyekeznek
mindennapi szokdsrendszeriikbe illeszteni, mellyel parhuzamosan a XXI. szdzadi életforma
stresszhatdsainak kezelésére megfeleld stratégiakat (pl. relaxacids médszerek) sajatitanak el. A
tanuldkozpontu szemlélettel atitatott oktatdsi kbrnyezetben erésddik a tanuldi sportolasi kedv, a
mozgashoz f(iz6d6 pozitiv attit(id. Ehhez kapcsoldddan prioritdst kapnak a jatékos feladatmegolddsok,
az élményalapu tananyag-feldolgozds. A valtozatos munkaformak alkalmazasa, a gyakran valtozé
Osszetétel(i, képességli heterogén csoportok egyiittes sporttevékenysége a méltanyossag, a tarsakhoz
valé alkalmazkodas, a tolerancia, a csapatszellem, az egymds tanitdsdnak lehetdségét is magaba
foglalja. Ez a tanuldk tarsas kapcsolataiban az egylttmdkodésre és kolcsonos tiszteletadasra nevelés
céljat valdsitja meg. A tarsas mozgasformak egyben az elfogaddst, a konfliktuskezelés asszertiv
eszkozeit kinaljak. A valtozatos kiizd6feladatokban el6térbe keriil az iskolai kiizd&sportokra jellemzd
technikak végrehajtasa és azok test-test elleni kiizdelemben torténé kreativ alkalmazasa. Ezek az
egyszerl mozgasformak esetében szabadon végrehajthatdk, masok tanari irdnyitds mellett, a
legnagyobb mozgasbiztonsag elérésére torekedve, a balesetveszély minimalisra csokkentése mellett.

A tanar-didk interakciokban a pedagdgus mintaadd, facilitator szerepe a tanulék kommunikacids
kultarajanak kialakitasaban realizdlédik, mely a kooperativ jellegl gyakorlasban kihat a didkok kozotti
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kommunikaciéo mindségére is. Mindezen tényez6k a mozgdssal, sportolassal kapcsolatban jelent6s
attitlidformald 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
tanuldsi terilet — sajatossagaibdl adéddan — folyamatosan fejleszti az dnismeretet, az 6nelfogadas
képességét, melynek rendszeresen alkalmazott eszkdze — a pedagdgus altali el6remutatd formativ
visszajelzések mellett — az On- és tarsértékelés. Ezek a folyamatok a 7-8. évfolyamon hozzajarulnak a
tanuldk sajat készség- és képességszintl erdsségeinek, illetve hidanyossagainak felismeréséhez, ezaltal
a képességek tanari segitséggel tudatosan fejleszthetSk. A tradicionalis sportagak meghatarozo
szereplBinek, olimpikonjainak megismerésével a tanuldkat a nemzeti azonossagtudatra, a haza
szeretetére neveljik, amelyben a példaképformalds is hangsulyos szerepet kap.

Az IKT-eszk6zok a mozgdstanulas, a diagnosztika, az egészséges életvezetés kialakitasanak hatékony
segitGi, mindemellett a konstruktiv jellegli elméleti ismeretszerzést is jelentésen tamogatjak. Ezzel a
tanulék motivacidjara és digitdliskompetencia-szintjére gyakorolhatunk pozitiv hatdst. Az
egészségfejlesztés mozgashoz kapcsolddd eszkdzrendszerével tudatositjuk a szabad levegén, a
természetes kornyezetben folytatott rendszeres testedzés testi és lelki jollétet erdsité hatdsat, ami
pozitiv irdnyu befolyast gyakorol a tanuldk kérnyezettudatos szemléletmddjara. Ezzel a testnevelés
hozzajarul a fenntarthaté jelen és jové iranti elkételezettséghez mint nevelési célhoz.

A testnevelés tantargy a Nemzeti alaptantervben rogzitett kulcskompetencidkat az alabbi médon
fejleszti:

A tanulas kompetenciai: A testnevelés tantargy eredményességéhez fontos a mély és érté (motoros)
tanulds képességének elsajatitdsa. A motoros tanuldsra is igaz, hogy a kdrnyezettel kialakult
kolcsdonhatas eredményeként létrejovs, tartds és alkalmazkodé valtozas, amely a kiilonbo6z6 tanulasi
formakkal 6sszekapcsolddva a személyiség fejlédésének mas terlleteire is hatast gyakorol. A
kiilonb6z6 mozgasformak elsajatitasa — kiilonos tekintettel az altaldanos iskola kezdeti szakaszdban —
jelent@s befolyassal van a tanuld kognitiv fejlédésére, hiszen a mozgasos cselekvés céliranyos,
komplex kognitiv-motoros tevékenység. Hatékony és eredményes motoros tanulas-tanitas csak akkor
valésulhat meg, ha annak soran figyelembe veszik az életkori és tanulasi sajatossagokat, s ha az
spirdlisan épitkezd és gyakorlatorientalt.

A kommunikacios kompetenciak: A testnevelés — az érthet6ség, az arnyaltsag és a pontossag
elvdrasainak mentén — fejleszti a nyelvi kommunikacié min&ségét. A testnevelésben a kommunikacio
dltalaban nehezitett korilmények kozott, felhivo, felszdlité mddon zajlik, amelynek nem lehet sajatja
az erGtlentl formalt és artikulacié nélkili beszéd. A tantargy fejleszti a hallas utdni szovegértés 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 jelzésértéki testtartasokra vagy a tavolodd-kozeled6
mozgdasok kifejezGerejére gondolni. A szakkifejezések, a helyes terminoldgia elsajatitasaval lehet6vé
valik a procedurdlis tudas atforditasa a gondolkodds révén tervezheté motoros produktumma.
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A digitalis kompetencidk: Az informaciods és tudastarsadalom koraban meghatarozéan fontos, hogy a
korszer( digitalis eszk6zok hogyan épililnek be a nevelés, az oktatas és a képzés tanitdsi-tanulasi
folyamataiba. A digitdlis kompetencia f6bb teriileteinek — digitdlis 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 informacidkeresés, -szlirés és -feldolgozas digitalis
eszkozokkel torténé megvaldsitasa.

A matematikai, gondolkodasi kompetencidk: A motoros tanulas sordn elsGsorban a cselekvéses
tényez6 dominal, de a hatékonysaga és eredményessége — a verbalis metddusok altal — a kognitiv
komponensektél is fligg. A beszéd és a gondolkodas kapcsolata révén valik lehet6vé a motoros
tevékenységekkel 6sszefliggs ismeretek és tapasztalatok tarolasa, felidézése. A nyelvhasznalat teszi
lehet6vé a mozgdsos cselekvéstanulashoz sziikséges ideomotoros kép, a gondolati modell kialakitdsat,
tervezését. A kreativ feladatmegoldasokon alapuld problémamegoldé gondolkodas egyarant
megjelenik a nyilt jellegl mozgaskészségek (pl. sportjatékok) valtozatos dontéshozatali
jatékhelyzeteiben és a kognitiv tipusu testnevelési jatékokban (pl. tablajatékok mozgasos valtozatai).

A személyes és tarsas kapcsolati kompetenciak: A testnevelés tantargy a személyes és tarsas
kompetencidk fejlesztésének egyik terepe. Az iskolanak fejlesztenie sziikséges a szomatikus
egészséggel, a tarsas-érzelmi jolléttel, a biztonsaggal kapcsolatos kompetenciakat. A fejlesztés kiterjed
a testi jollét és a motoros teljesitGképesség kialakitdsara is. A tantargy tanuldsanak és tanitdsanak
jelentds kozosségfejleszté hatdsa van. Kilon kiemelenddk a csapatsportokban fontos szerepet jatszé
egyuttmdakodési formak, a kozosséget alakito tényezbk (a kdzos célkitlizések, a kbzos gyakorlas
élménye, a teljesitmény egyént és csapatkozosséget formalé szerepe, a csapaton bellili 6sszetartozas
és egymasrautaltsag stb.).

A kreativitas, a kreativ alkotas, onkifejezés és kulturalis tudatossag kompetenciai: Az iskola a
kiemelked6 sportszakemberek és sportoldk altal 1étrehozott kreativ produktumok megismerésének
egyik helye, ami az alkotd produkalds biztositdsaval tamogatja, hogy a tanuld értelmezni tudja a
sporteredmények személyes és tarsadalmi életre gyakorolt hatasat. A tanuld ezeknek a
kompetencidknak az elsajatitasaval képessé valik arra, hogy sajat tanulasi tevékenységében is
értékesnek tartsa a testnevelés, az egészségfejlesztés kreativ otleteit és produktumait. Onmaga
kreativ alkotasokat hoz létre (pl. alkotoképes jatéktevékenység vagy bemelegité gyakorlatok és
edzésprogramok Osszeadllitasa) a tanulasi tevékenység ezen terliletén, és elsajatitja a fizikai aktivitas, a
testedzés és a sportolas rekreaciot tamogatd elemeit. A tanulé megtanulja értékként kezelni az
olimpiai eszmét, az olimpiai jatékokon elért eredményeket. Ertékesnek tartja a magyar, az eurdpai és
a vilag testkultdralis 6rokségét.

Munkavallaléi, innovacids és vallalkozéi kompetencidk: A testnevelés és egészségfejlesztés a tanuld
Ugyességét, erejét, alloképességét, szomatikus, mentalis és érzelmi teherbirdsat fejlesztve teszi
képessé az egyént a kiilonb6z6 munkatevékenységek elvégzésére. A sporttevékenység hozzajarul a
munkaerkodlcsi tulajdonsdgok (példaul fegyelmezettség, kozosségi szemlélet, lelkiismeretesség,
felelGsségteljesség, munkaszeretet) kialakitasahoz. A testnevelésben és a sportban alkalom nyilik a
batorsagot, a kockazatot, az 6nallésdgot, a monotdniatlirést és az innovaciot igényl6
tevékenységekre, a vallalkozashoz szlikséges kezdeményez6készség alkalmazasara és a hatarozott
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viselkedésre. Az 6nallésagot igényl6, dontési helyzeteket biztositd sportolds a tanuldt hozzasegiti,
hogy a munkavégzés soran is hasonlé mddon cselekedjen. A testedzés, a sportolas — a szabadid6
egészséges eltoltésén keresztill, rekreativ hatdsdval — elGsegiti a munka utani pihenést, kikapcsolddast
és regeneralodast.

Az iskolai testnevelés ora keretén belll megvaldsuld konnyitett testnevelés esetében - amelyen
egészségi dllapotvdltozdsuk miatt ideiglenesen illetve tartdsan csdkkent teljesit6képességli tanuldk
vesznek részt — a testnevelG tanarnak az egészségi allapotot és az abbdl adddd 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{ szemléletben elvarasként jelenik meg a korrekcids gyakorlatokkal
egyenl6 ardnyban megjelend, a kerettantervben megvaldsuld témakorok elsajatitasa a
gyogytestnevelésre utalt tanuldk kérében is. A fentiek indokoljak, hogy minden témakor mellett
megjelennek a gydgytestnevelés specifikus gyakorlatelemei. Az 6nalléan megjelend
,Gyogytestnevelés” témakor csak az ezen a teriileten érintett tanulékra vonatkozik, mely kilén
Orakeretben valdsul meg. A gydgytestneveléssel kapcsolatos drakeret meghatarozasahoz ad
segitséget , A témakorok attekint6 tablazata” kiegészit6 szovege.

Az 5-8. évfolyamon a gydgytestnevelés teriiletén elvards az egyéni és differencialt gyakorlatok tudatos
végrehajtasa, valamint, hogy a tanuldk az egészségik fejlesztése érdekében tudatosan alkalmazzak a
szabadidGs és sportjatékokat. A gyakorlasok sordn kiemelten jelenik meg a kontrollalt |égzés, a
pulzusszamlalas és a relaxacio.

s

A tanuldk mozgashoz fliz6d6 pozitiv attitlidjének kialakitasa érdekében az értékelés alapja a
kiilonb6z6 sportagi mozgaskészségekben, valamint a motorikus képességekben a tanulé 6nmagahoz
mért fejl6dése. A tanultsagi szint méréséhez fontosak a kiilonb6z6 pontérték-tablazatok,
szamszer(sitett vagy grafikonos statisztikai eljarasok, de az egyes prébdakon és teszteken elért
eredmények mellett legalabb olyan fontos az érzelmi-akarati tényezék figyelembevétele az értékelés,
osztalyozas soran.
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Hitiinkbol fakado megfontolasok

A kereszténység kozéppontjaban az Isten altal teremtett természet és a benne é16
Istenképmasara teremtett ember all. Ez kiilonos felel6sséget r6 az emberre sajat magaval,
masikemberrel és a teremtett vilaggal szemben. A reformatus iskolaban a természetismeret
oktatasat is athatja ez a szemlélet. Ez kiilonb6z6 formakban jelenik meg az oktatas soran.
A teremtett vilag csodalata, és a Teremt6 felismerése miiveiben

Az ember felel6ssége a vilaggal szemben — az egyszerliség, szerénység, lemondas,
onzetlenség sokat segit a kornyezeti gondok enyhitésében

Felel6sség sajat magunkkal szemben — egészségvédelem, szenvedélybetegségek

Felel6sség a masik nemmel és utédainkkal szemben — keresztény szexualis erkolcs

Ezek a teriiletek altalaban csak implicite jelennek meg az 6rai munkaban, de A természet és
tarsadalom kélcsonhatdsai, valamint Az ember szervezete és egészsége témakoroknél az
egyes kérdések egyértelmi erkdlcsi bemutatast és allasfoglalast kovetelnek. Ezen
anyagrészeknél jol egyiitt lehet dolgozni a hitoktatokkal is.

5-6. évfolyam

Az 5. évfolyamba Iép6 didkok testi fejlédésében a fitk és a ledanyok kdzott jellemzé kiilonbségek még
nem mutatkoznak. A lednyok egy hosszu (9 éves kortdl tartd), mérsékelt Gtem( megnyuldsi szakasz
kdzepén, mig a filk a pubertdskort megel6z6 testalkati telit6dési szakaszban jarnak. A két nem
terhelhet6sége kozel azonos. A 11-12 éves didkok, a sokoldalu alapokra épitkezve, eredményesen
tanulnak uj sportagi technikakat mind a zart, mind a nyilt jellegli mozgaskészségekben.
Mozgdsigényik igen jelent6s, figyelmik, koncentraléképességiik tartds, ami az id6hatékony
Oraszervezéssel tovabb segiti a pszichomotoros tanulasi folyamatokat.

A korosztaly kondicionalis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartéizmainak, a torzs
altaldnos er6-alloképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob alléképesség kezdetben
jatékos formaju, majd egyre inkdbb tartds futassal torténé novelése, ugyanakkor az intenziv anaerob
munkavégzés kerililendé. A koordindcids képességek kozil kiemelten fejleszthetd a ritmusérzék, az
egyensulyozd képesség, a téri tajékozddo képesség, emellett a nyilt jellegli mozgasformakban
megmutatkozd 6sszekapcsolasi-atallasi képesség is dinamikusan javul. A sportjatékok oktatdsaban a
technikai képzés mellett megjelennek az emberel6nyos és létszamazonos kisjatékok alaptaktikai
elemei (add és fuss; szélességi és mélységi mozgasok), el&szor célfeliilet nélkiil, majd célfelilettel.
Tovabbra is hangsulyos szerepet kapnak a sportjatékokat elGkészitd testnevelési jatékok. Az izlileti és
izomzati mozgékonysag a prepubertds idején még mindkét nemnél jél fejleszthetd, igy ebben az
idészakban a dinamikus és statikus nyujté hatdsu feladatokkal egyardnt eredményes a rendszeres
gyakoroltatas, ezzel is elGsegitve a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

Az 6nvédelmi és kiizdGsportok a test-test elleni jatékos kiizd6gyakorlatok megtanitasan tul a sportagi
képzésre helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi jatékok és feladatok olyan jatékos mozgasformakon
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keresztll csinaltak kedvet a kiizdelemhez, melyek a kiilonb6z6 klizd6sportok mozgastechnikdihoz
hasonld elemeket tartalmaztak, most a hdrom iskolai kiizdGsport, a birkdzas, a judo és a karate
mozgdsanyagdra keriil a hangsuly. E gyakorlatok kondicionalis képességfejleszté hatdsai elsésorban az
er6-alloképesség, a gyorsasag fejlesztésében érezhetdk, valamint a gerincoszlop tartéizmai, a hat- és a
hasizmok erésitése terén, valamint a gerinc egészséges, fizioldgids tartasanak javitasaban
realizdlédnak. A karate lazitd és nyujté gyakorlatai a csip6- és bokaizilet, valamint az egész alsé
végtag izlileti mozgdstartomdanyanak novelésével jarulnak hozza az egészséges fejlédéshez.

Az onvédelmi és kiizdGsportok a koordinacidfejlesztés szempontjabdl elsGsorban a kognitiv
koordinacids képességeket fejlesztik az ellenfél eltéré mozgasara adott folyamatosan valtozo reakcidk
miatt. A téri tajékozddo képesség, a reakcioképesség, a ritmusképesség, a kinesztézis, a
mozgdsszabalyozo és atalakitd képesség folyamatos fejlédésen mennek at a sportagi mozgdsanyag
tanitdsa révén.

A test-test elleni kiizdelem tekintetében tovabbra is kiemelt fejlesztési terllet a tanuld személyisége,
hiszen a sportagi technikak nagy koncentraciéval torténd végrehajtasa az 6nuralom és akarateré
prébaja elé allitja a tanulét.

Az 5-6. évfolyam tanuldinak példaképvalasztd igénye a megfelel§ irdnyba terelve el6segiti a hosszu
tavu elkotelez8désiiket a szabadidés és/vagy versenysport felé. A tanuldk a versengésen alapuld
mozgasformakat szeretik, melyek — j6l megszervezett, kooperaciés elemekben gazdag, a tarsak eltéré
képességeit tiszteletben tarto, a fair play szellemiségét prioritasként kezel6 viselkedésmintakkal —
kontrollalt mddon kivaléan gyakoroltathatdk. Oktatds mddszertani szempontbdl a tanérak jelentés
részét a mozgasos tartalmak bemutatasan, bemutattatasan alapuld képi, vizudlis forrasokra épiilé
direkt oktatasi stratégiak jellemzik, de megjelennek mar az indirekt mddszertani elemek is.

A tanuldk a gydgytestnevelés mozgasformaiban — a korrekcids gimnasztika gyakorlatok mellett —
elsajatitjak a nyujté hatdsu, valamint az egyéni sajatossagokat figyelembe vevs, optimalis aerob
terhelést biztosité gyakorlatokat, melyek elvaltozdsukra, betegséglikre nézve is kedvez6 hatasuak. A
testnevelési jatékokkal parhuzamosan megismerkednek az allapotuk javuldsat szolgdld szabadidés és
sportjatékokkal is.

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

MOZGASKULTURA-FEJLESZTES
— atanult alapveté mozgasformak kombinacidibdl allé cselekvéssorokat valtozo térbeli, id6beli,
dinamikai feltételek mellett készségszinten kivitelezi;
— atanult mozgasforma készségszintl kivitelezése kdzben fenntartja érzelmi-akarati
er6feszitéseit;
— minden sporttevékenységében forma- és szabalykovet6 attitliddel rendelkezik, ez
tevékenységének automatikus részévé valik.

MOTOROSKEPESSEG-FEJLESZTES
— amotoros képességeinek fejlédési szintje révén képes az 6sszhang megteremtésére a
cselekvéssorainak elemei kozott;
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— relativ erejének birtokaban képes a sportagspecifikus mozgastechnikak koordinalt,
készségszintl kivitelezésére;

— az alapvetd mozgasainak koordinacidjaban megfelel6 begyakorlottsagot mutat, és képes a
valtozod kornyezeti feltételekhez célszer(ien illeszkedd végrehajtasra;

— a(meg)tanult eré-, gyorsasag-, alloképesség- és ligyességfejleszts eljarasokat tanari
irdnyitassal tudatosan alkalmazza.

VERSENGESEK, VERSENYEK
— aversengések és a versenyek kdzben tolerdns a csapattarsaival és az ellenfeleivel szemben,
ezt téluk is elvarja;
— aversengések és a versenyek kdzben kozosségformald, csapatkohézidt kialakito jatékosként
viselkedik.

PREVENCIO, ELETVITEL
— megoldast keres a kiilonb6z6 veszély- és baleseti forrdsok elkeriilésére;
— tandri segitséggel, egyéni képességeihez mérten, tervezetten, rendezetten és rendszeresen
fejleszti keringési, 1égzési és mozgatdrendszerét;
— ismeri a tanult mozgasformak gerinc- és iziiletvédelmi szempontbhdl helyes végrehajtasat;
— acsalddi hattere és a kozvetlen kornyezete adta lehetGségeihez mérten tervezetten,
rendezetten és rendszeresen végez testmozgast.

EGESZSEGES TESTI FEJLODES, EGESZSEGFEJLESZTES
— a higiéniai szokdsok terén teljesen 6nallo, adott esetben segiti tarsait;
— az életkoranak és alkati paramétereinek megfeleléen tervezett, rendezett és rendszeres,
testmozgdssal 6sszefliggd taplalkozasi szokasokat alakit ki.
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TESTNEVELES
5. EVFOLYAM

Testnevelés
Idokeret: 180 ora/ev (5 ora/hét)

A témakorok attekinto tablazata:

Témakor neve Kerettantervi Eltérés a Helyi tanterv
oraszam kerettantervtol oraszama
(heti 0raszam: (heti oraszam:
S ora) 5 6ra)
Gimnasztika és rendgyakorlatok —
prevencio, relaxacio; Motorikus, illetve 18 18
fittségi tesztek
Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23 -3 20
Torna jellegii feladatmegoldasok 23 -3 20
Sportjatékok (helyi véalasztas alapjan: +4
L . 35 39
kézilabda, labdarugas)
Testnevelési és népi jatékok 17 17
Onvédelmi és kiizd6sportok 20 -6 14
Alternativ kdrnyezetben tizhetd
, , 16 16
mozgasformak
Uszés *+ 18 +18 36
Osszes éraszam: 170 +10 180

* Amennyiben adottak a feltételek
+ Helyi intézményi elvaras a +18 ora

A tantargy helyi tantervében a kerettanterv kiegészitésére biztositott drakeret felhasznalasa
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5. évfolyam: Szabad drakeret 6sszesen: 10
Sportjatékok ebbdl: 10
Tematikai egység Gimnasztika és rendgyakorlatok-prevencio, relaxacié Orakeret:18 6ra

Az egyszer(i bemelegit6 gyakorlatok szaknyelvének ismerete és azok 6nallé
végrehajtasa.
El6zetes tudas Részvétel a gyakorldshoz szlikséges egyszer(ibb alakzatok, térformak kialakitasaban.
A tandrdhoz kapcsolodo higiénés és magatartdsi szabdalyok betartdsa.
A relaxacié fogalmanak, a tudatos ellazulasnak ismerete.
A tandrak szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.
A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa.
Alapvet6 jartassag a relaxaciot szolgalod gyakorlatokban.
A tematikai egység A mozgasszabalyozo-, ritmus- és a kéz-1ab koordindcids képesség fejlédése.
nevelési-fejlesztési Az er@sités, a nyujtas és a mobilizalas alapvet6 elveinek és egyszerli mddszereinek
céljai megismerése.
Egyluttm(ikodés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok végrehajtasanal.
A személyi és kornyezeti higiénias ismeretek elsajatitasa.
A relaxacids tudas tovabbfejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kévetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitdsa.

Az 6ra szervezéséhez szukséges térformak, alakzatok és kialakitasuk.
Sorakozd vonalban és oszlopban. Tav- és térkoz felvétele. Nyitodas, zarkdzas.
Igazodas, takaras. Testfordulatok. Megindulas, megallas. Fejl6dés, szakadozas.

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni- és tarsas szabadgyakorlatokban, jatékos
feladatokkal és versengésekkel is 6sszekotve. Szabadgyakorlati alapformaju
gyakorlatok az iziilet- és gerincvédelem szabdlyainak megfelel6en, eszkoz nélkil és
eszkozokkel, egyénileg, parban valamint csoportban. Jatékos gimnasztikai
gyakorlatsorok zenére. Jatékos és hatarozott formaju gyakorlatok: szabad-, tarsas,
szer- és kéziszergyakorlatok. Hatarozott formaju szabadgyakorlati alapformaju 4—8
Utem( szabad-, tarsas-, kéziszer- és szergyakorlatok. Szabadgyakorlat fiizér (6—8
gyakorlat) iranyitva, vagy onalldan, zenére is.

Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképességet és iziileti
mozgékonysagot fejleszté egyszer(i 2—4 alapformat tartalmazo, szabad-, szer- és
kézigyakorlatok. Koordinacids képességfejlesztés kéziszergyakorlatok és
szabadgyakorlatok folyamatos végrehajtasaval, zenére is (ritmusérzék, kinesztetikus
differencidlé képesség). A testtartasért felelGs izomcsoportok erGsitése, nyujtasa.

Jatékok, versengések:

A szervezet elGkészitését, bemelegitését szolgalod testnevelési jatékok, eszkdzzel is.
Koordinaciét és fittséget fejleszt6 szabaly- valamint feladatjatékok kooperativ- és
versenyjelleggel.

Matematika: szamolas,
térbeli

tajékozodas,
Osszehasonlitasok.

Kérnyezetismeret: testink,
életm(ikbdéseink, az
emberi

szervezet.

Vizudlis kultdra: targy és
kornyezetkultura, vizualis
kommunikacié
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Prevencic, életvezetés, egészségfejlesztés: A biomechanikailag helyes testtartas
kialakitdsat és fenntartasat szolgalo specialis gyakorlatanyag. A testtartasért felelGs
izmok koncentrativ hasznalata. Légz6- és labboltozat erGsitd gyakorlatok. A 10
testtdjra vonatkozo gerinctorna gyakorlatanyagbdl éranként 1 gyakorlat tanitasa. Az
5. osztalyos relaxacids gyakorlatai,Az autogén tréning alapfoku gyakorlatai. Motoros,
illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES:

Az ora szervezéséhez sziikséges rend- és gimnasztikai gyakorlatok alapfogalmai.
A mozgdsképrdl kiilsé és bels6 informacidk és jelek felismerése,

0sszehasonlitasa és kivalasztasa. Mozgasspecifikus kommunikacids szabalyok,
formak, jelek és alkalmazdsuk szerepe az dnreflexidoban és dnkontrollban. A
bemelegités és a levezetés funkcidja a motoros tevékenységeknél. A motoros
alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek.

Az er@sités, a nyujtas és a mobilizalds alapvet6 elvei és egyszerld mddszerei.

A torzser8sit6 gyakorlatok szerepe a testtartas javitasaban, a testtartasért felelSs
izmok ismerete. A futas szerepe és jelentGsége a keringési, mozgatod- és légzési
rendszer fejlesztésében, az egészség megbrzésében, a fittség fokozasaban. Alapvetd
szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok lebonyolitdsdban. Egészségnevelési
alapismeretek: Az egészséges élet alapfeltételei (napi tisztalkodas, fogmosas, heti
hajmosas, testmozgds, egészséges taplalkozas).

Oltdz8i rend és a sportfelszerelés tisztasaga. Ismeretek a pubertéssal jard testi és
lelki valtozasokrol.

Stressz- és fesziiltségoldds alapismeretek: belsé figyelem, 6nkontroll, testtudat, a
fesziiltségek feloldasa.

Személyes felelGsség: egészség, sport, életvitel, életmdd és baleset-megel§zés
alapismeretei.

Fogalmak Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szergyakorlat, bemelegités, levezetés,
(pl.értelmezé képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacids képességek, erdsités,
fogalmak, tartalmi nyujtas, mobilizalas, prevencid, megel&zés, biomechanikailag helyes testtartas, stressz-
kulcsfogalmalk, és feszlltségoldo, fittség, edzettség, érzelem- és fesziiltségszabalyozas, életmdd,
adatok) egészséges taplalkozas.
Javasolt pedagégiai
eljarasok,
madszerek,
szervezési- és
munkaformak
Tematikai egység Atlétikai jellegti feladatok Orakferet
20 6ra
El6zetes tudas A futd-, ugré- és dobdiskolai gyakorlatok ismerete, precizitdsra torekedve torténd

végrehajtasa, valtozo koriilmények kdzott.
A 3 |épéses dobdritmus ismerete.

kozott, illetve jatékban.

Tartds futds egyéni tempdban, akdr jardsok kozbeiktatasaval is.

A kll6énb6z6 intenzitdsu és tartamu mozgdsok fenntartasa jatékos korilmények
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A Kolyokatlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos élmények
kifejezése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

Az atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, illetve azok alkalmazasa az egyéni
adottsdgoknak megfeleléen.

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikajanak elsajatitasara és a
teljesitményndvelésre.

Fejl6dés elérése a kondicionadlis képességek terén, kiilonos tekintettel az aerob
alloképességre-, valamint az alsé- és fels6 végtag dinamikus erejére.

A tartds futas technikdjanak optimalizalasa, és az egyénhez igazitott sebesség

kialakulasa.

munkavégzésben.
Erdekl6dés az atlétika sportag irant.

Tehetséggondozas a versenysport irdnt érdekl6d6k szdmara.

Kitartas és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartds

Ismeretek/fejlesztési kbvetelmények

Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futdsok, rajtok:

Lassu futds tempdvdltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futdiskolai

gyakorlatok. Akadalyfutas. (A szabadban természetes akadalyok, a teremben
tornaszerek leklizdése.) Kozepes iramu futds. Iramfutasok lendiletesen,
természetes mozgdssal. Allérajt, térdel8rajt. Rajtok-induldsok.

Vagtafutdsok, gyorsfutdsok iranyvaltoztatdssal, kiilonféle szintereken. Repiild és
fokozd futdsok 30—40 m-en. Vagtafutasok 20—30 m-en. Valtéfutas, egykezes alséd
valtas. Tartés futds a tav novelésével és a tavnak megfelel§ iram
megvalasztasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdel6 és ugrodiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras, folyamatosan is.
Tavolugrds guggold vagy lép6technikdval, 8—14 [épés nekifutdsbdl az elugras
helyzetét tartva, elugrd sdvbol. Magasugras: 6—8 Iépésrél atlépé technikaval,
nyujtott vagy hajlitott Idbbal; magasugréversenyek.

Dobasok:

Dobdiskolai gyakorlatok: dobdsok és |6kések tomott labdaval, helybdl.
Dobasok és Iokések kilonbozé célba, kiilonb6z6 labdaval. Vet6mozgas fiiles
labdaval célba (sav, zéna) helybdl. Kislabdahajitas célba és tavolba
nekifutdssal.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitdsa futdiskolai gyakorlatokkal. Reagalé képesség,
reakcidgyorsasag fejlesztése és felgyorsulasi képesség fejlesztése
rajtgyakorlatokkal. Gyorskoordinacids képességek fejlesztése kiillonbozé
sebességgel végzett futdsokkal. Aerob alléképesség fejlesztése, a kitartod futas
tavjanak fokozatos novelésével és a tdvnak megfelel6 egyéni iram kialakitasaval.
Mozgasatallitodas képességének fejlesztése akadalyfutasokkal. Kinesztetikus
differenciald képesség fejlesztése iramvaltasos futdssal. A lab dinamikus

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok,
ritmusok.

Természetismeret:
energianyerés,
szénhidratok, zsirok,
alloképesség,

erd, gyorsasag.

Féldrajz:
térképismeret.
Informatika:
tablazatok,
grafikonok.
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erejének novelése ugrdiskolai gyakorlatokkal. A dinamikus ldberé és a
ritmusérzék novelése ugrokotél-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések:

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat és begyakorldsat segitG jatékos
feladatmegolddsok, testnevelési jatékok és versenyek. Rajtversenyek.
Futéversenyek 60 m-es tavon, térdel6 rajttal. Valtdversenyek. Helybdl
tdvolugré versenyek. Tavol- és magasugré versenyek. Kislabdahajito
versenyek helybdl. Célba dobd versenyek.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés:

A tartés futds technikajanak optimalizalasa, valamint az egyénhez igazitott
tartds futds sebességének kialakitasa - a szabadid6ben végzett 6nalld gyakorlas
el6segitése érdekében. A szabadid6ben és kiilonboz6 terepen végzett tartds
futdsok, kocogasok el6tti bemelegit6 gyakorlatok elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES:

A tartés futds, a gazdasagos vagtamozgds és az irambeosztassal kapcsolatos
alapismeretek.

El- és felugrasoknal az er6teljes kar- és lablendités jelentGsége.

A nekifutds sebességének és az el-, illetve felugras nagysaga kozti kapcsolat.
Kiilonb6z6 eszkdzokkel kiilonboz6 célba torténd dobasok célszer(i
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

A szabad levegén rendszeresen végzett tartds futasok szerepe az edzettség és a
fittség kialakitasaban.

A fejleszt6 folyamat sordn alkalmazott jatékok, jatékos feladatmegoldasok
céljanak és jelent6ségének tisztdzasa az atlétikara jellemzé cselekvésmintak
elsajatitasaban.

Az alapvetG versenyszabalyok ismerete és betartasa.

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

Az aerob jellegli futasok jelent6sége az egészség meglbrzésében.

Ismeretnyujtassal érdeklédés felkeltés a rendszeresen végzett tartds futasok
irant.

Fogalmak

(pl. értelmezd Allérajt, térdeldrajt, vagtafutds, tartds futds, valtéfutas, egykezes alsé valtds, aerob
fogalmak, tartalmi | alloképesség, futdiskolai gyakorlatok, irambeosztas, el- és felugras, hajitas,

kulcsfogalmak, edzettség.
adatok)

Javasolt
pedagogiai
eljarasok,
madszerek,
szervezési- és
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munkaformak

Tematikai

. Torna jellegli feladatok
egység

Orakeret
20 6ra

folyamatos és magabiztos végrehajtasa.

« .| Aszekrényugrasoknal tébbnyire nyujtott kard témasz.
El6zetes tudas yug yire nyuj

fokozddo sikerességgel.

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ mozgasok célszerd,
Alapvet6 tornaelemeket tartalmazo gyakorlat 6nallé bemutatasa.
Az egyensuly megtartasa fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és labgyakorlatok kézben.

A maszokulcsolds egyéni adottsdgoknak és képességeknek megfelel6 végrehajtasa.
Egyénileg, parban és csoportban végzett ritmikus mozgasokban a zene kovetése

A motorikus cselekvésbiztonsag fejl6dése a torna jelleg(i feladatmegoldasokban.
Igényesség az esztétikus test irdnt és a ,,torndszos” mozgds elsajatitasara.
Fejlédés a torna jellegli feladatmegoldasok szempontjabdl kiemelt motoros
képességek terén, kiilonos tekintettel a test erejére, az izlileti mozgékonysagra, az
izomérzékelésre, a téri tdjékozddo és az egyensulyozd képességre.

Torekvés a kreativitasra, az improvizaciéra és az dnkifejezésre a torna jellegi

A tematikai feladatmegolddsokban.
egység
nevelési- A redlis testkép és a testtudat kialakulasa.
fejlesztési Az izmok, izomcsoportok erejének novelését és nyujtasat szolgdld
céljai modszerek/gyakorlatok megismerése.

segit6készség kinyilvanitasa.

tehetséggondozasacéljabdl.

A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazasa, az egylttm{ikédés az egymas iranti

Erdekl&dés kialakuldsa a torna jellegii feladatmegolddasok irant, a rendszeres fizikai
aktivitds mozgasvalasztékanak bévitésére, illetve a versenysport irdnt érdekl6d6k

Ismeretek/fejlesztési kbvetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezd.
Tdmaszhelyzetek, tdmaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, at- és lemaszasok,
kuszasok. Tamlazasok kiilonboz6 iranyokban, kilénb6z6 szereken. Mells6
fekv6tamaszban karhajlitas, nyujtas. Guruldatfordulasok elére-hatra,
kiilonb6z6 testhelyzetekbdl, , sorozatban is. Zsugorfejallas. Fejallas.
Fejallasbol guruldatfordulas elére, kilonb6z6 testhelyzetekbdl. Fellendiilés
kézallasba, bordasfalnal. Spargakisérletek. Mérlegdllas. Hanyattfekvésbdl,
emelés hidba. Tigrisbukfenc. Kézen atfordulas oldalt. Osszefiiggd
talajgyakorlat. Keresztbe allitott ugrészekrényen (2—4 rész): felguggolas és

Természetismeret: az
egyszerl gépek

mUkodési
torvényszeriségei,
forgatonyomaték, 16kéerd,
reakciderd, hatasidg,
egyensuly,

témeg, kdzéppont.

Vizudlis kultura:
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homoritott leugras; zsugorkanyarlati atugras, guggolo atugras. Hosszaba
allitott ugrdészekrényen (2—4 rész): felguggolds és homoritott leugras;
felguggolas és guruldatfordulas elére. Felguggolas és leguggolas. Alacsony
gerendan: felguggolds és homoritott leugras; felguggolas. Gerendan:
tdmaszhelyzeten at, fel- és leugras.

Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorlatok: Valtozatos feladatok fligg6szereken
fuggballasban, fliggésben, fekvé fliggésben. Bordasfalon fliggésben haladas
oldalt, felfelé és lefelé. Fliggésben hizddzkoddasok. Kotélmaszas,
maszokulcsolassal. Erinté magas gy(rin fidknak: fliggésben térd- és
sarokemelések; alaplendiilet fliggésben; zsugorlefliggés; lefliggés;
homoritott leugras. Egyenstlyozo gyakorlatok: Egyensulyozé jarasok és
jatékos feladatok gerendan, ferde padon, fordulatokkal, szerek horddsaval.
Alacsony gerendan (lanyoknak): érintGjaras, harmaslépés, fordulatokkal és
szokdelésekkel is.

Képességfejlesztés

Koordindcios képességek fejlesztése egyszeri talajgyakorlati elemek
végrehajtasaval, azok kombinaldsaval, valamint az ugrdszekrény és a gy(ir(i
alkalmazasaval (téri tajékozodo-, mozgdasatallitddas képesség, ritmusérzék).
Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan végrehajtott statikus és
dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar és a torzs erejének fokozott erésitése
tdmaszhelyzetben, valamint fliggésben végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Jatékos és utdnzo feladatokkal Gigyesség- és eréfejlesztés. Akadaly- és
valtéversenyek a tornaszerek felhasznalasaval. Osszefiiggé talajgyakorlat
(fiuk-lanyok), valamint gerendagyakorlat (lanyok) 6nallé dsszeallitasa,
bemutatdsa a tarsak pontozasaval. Tehetséggondozas a torna sportagban
tehetségesekkel versenyeken valé részvétellel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldalt alkalmazkoddsanak elGsegitése a torna jellegti
feladatmegolddsokkal. A sajat testtdmeg mozgatasaval, valamint a
kiilonb6z6 tdmaszban és fliggésben végzett gyakorlatokkal a test izmainak
aranyos fejlesztése, a helyes testtartas kialakitdsanak/megtartasanak
biztositasa.

A cselekvésbiztonsag novelésével a mindennapi életben torténd
biztonsagos cselekvések elGsegitése. A gyakorlas biztonsagos
koriilményeinek megteremtése.

Ritmikus gimnasztika (lanyoknak)
El6készité mozgdsok: RG-re jellemz6 tartdsos és mozgasos gyakorlatelemek
(kar- és torzsivek, kar- és torzshulldmok stb.).

F6 mozgdsok: Testsulyathelyezések kiilonb6z6 irdnyokba, kiilonb6z6 kar- és
torzsmozgasokkal kombindlva. Jarasok: alapforma, guggold, labujjon-,
sarkon-, kiilsé talpélenjaras, érint6-, hintajards. Jarasok lablenditéssel,
térdemeléssel, sarokemeléssel; hajlitott jaras. Ritmizalt |épések: kering6-,

reneszansz, barokk.

Erkélcstan: tarsas
viselkedés,

Onismeret, énkép, jellem,
média,

onreflexid, kooperativ
munka.

Enek-zene: ritmus és
tempé.
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ridalépés, zart és nyitott harmaslépés, valtdlépés egyszer(i formai.
Futdsok:

alapforma, térdemeléssel, sarokemeléssel, oll6z6-, harantterpesztéssel.
Szokdelések: térdemeléssel, sarokemeléssel, harantterpesztéssel,
oldalterpesztéssel, galoppszokdelés, koppantd szokdelés, indidnszokdelés.
Ugrasok: ugrassorozatok, hajlitott olld, olld, 6z, hajlitott 6z, terpeszugras.
Egyensulyozas: ldbujjon térdemeléssel el6re, oldalra;. Forgasok: Iép&forgds
(tour chaine), egyszer( fordulatok, forgasok egy ldbon.

Kétélgyakorlatok: rovidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések, korzések,
athajtasok, keresztathajtasok, dobdsok-elkapasok, kiilonbdz6 iranyokban és
sikokban kotve egyszer( testtechnikai elemekkel.

Képességfejlesztés

Az iziileti mozgékonysag, a ritmus-, a reagalod-, az egyensulyozd képességek
fejlesztése. A torzs-, 1ab-, csipbiziilet-hajlitdk és -fesziték dinamikus-statikus
erejének novelése. Az improvizacids képesség, a kreativitas és az esztétikai
érzék fejlesztése. Nyujto, erGsit6 hatasu, alloképességet,
mozgdaskoordinaciot, ritmusérzéket, iziileti mozgékonysagot fejleszté
célgimnasztikai szabad-, borddsfal-, zsdmoly-, révidkotél-gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Atfutdsok, atugrasok oszlopban kotél felhasznalasaval Paros gyakorlatok
kotéllel. Jatékok-feladatok harman egy kotéllel. Egyéni és paros
versengések kotél athajtasokkal, kiilonboz6 feladatokkal.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés:

Prevencids funkcidk betdltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem el6tt tartd gyakorlatok jartassag szintl elsajatitdsaval, a
testtartasért felels izomcsoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is
gyakorolhato testedzési formak megismerése altal hozzajarulas az
egészségmegdbrz6 szokasrendszer megalapozdsahoz.

Aerobik (lanyoknak és fiuknak)

Alapdllds;

2-4 iitemii alaplépések (Low-impact): jaras (march), sarokérintés (heel dig),
tamadolépés (lounges), labujjérintés (toe touch), kitorés (squat),
térdlendités (knee lift), saroklendités (leg curl), |ép-zar-lépés (step-touch),
keresztlépés (grapevine), A-lépés (A step), V-Iépés (V step), bokszlépés
(boksz step). 2-4 titem(i alaplépések (Hi-impact): futas (jog), térdlendités
szokkenéssel (jumping knee lift), saroklendités szokkenéssel (jumping leg
curls), oldallendités szokkenéssel (side kick), labszarlendités szokkenéssel
(flick kick), terpesz-zar (jumping jack), sasszé (chasse), harantszékdelés (ski-
run);

Zenére torténd mozgdsok aerobik alaplépésekkel: egyszer( alaplépések
magas ismétlésszammal, alaplépések varidlasa-kombinadlasa, alaplépések
Osszekapcsoldsa; 4x8 ltem(i egyszer(i koreografia (basic); szimmetrikus
koreogréfia.
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Képességfejlesztés .

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerl kdzismert zene (itemének kitapsolasa
minden Gtemre, minden 1. Gtemre, 1. és 5. Gtemre stb., duplazva.
Csoportok kiilonb6z6 mddon jelzik az titemeket (1. csoport tapsolja az 1. és
a 2. Utemet, a 2. csoport dobbantja a 3. és a 4. itemet stb.). Helyben jaras
kdzben tapsolds, dupldzva sth. Az egészséget szem el6tt mozgasanyag
elsajatitasa soran a kondicionalis és koordinacios képességfejlesztéssel
hozzajarulasa a fittség szervi megalapozasahoz Aerob munkavégzéssel az
aerob all6képesség fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Prevencids funkcidk betoltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem el6tt tartd gyakorlatok jartassdg szint(i elsajatitasaval, a
testtartasért felel6s izomcsoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is
gyakorolhaté testedzési formak megismerése altal hozzajarulas az
egészségmeglbrzb szokasrendszer megalapozasahoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Testtudat, sajat test és fejleszté eljdrdsok szerepe a fittségben,
edzettségben, izlleti mozgékonysagban

A tornajellegli feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

Torna és tancos jellegl feladatmegoldasokban; egyénileg, parban és
csoportban végezhetd mozgasrendszerek, sportagak elemeiben

Az életkorhoz és a fejlesztési folyamathoz igazitott torna szaknyelve.
Ismeretek a szerek, eszk6zok biztonsagos hasznalatardl, a
segitségnyujtasrol és a biztositasrol.

A tornajelleg( feladatok sikeres megoldasahoz sziikséges alapveté
kondicionalis és koordinacids képességek.

A szenzitiv életkorhoz igazitott er6fejleszt6 gyakorlatok helyes
végrehajtasara vonatkozd ismeretek.

Osztélykeretben rendezett tornaversenyek rendezésével, lebonyolitasaval
kapcsolatos alapismeretek.

A kiemelked6 teljesitmény és az egyéni képességekhez viszonyitott
teljesitményfejl6dés elismerése.

A balesetmentes gyakorlas szabdlyainak betartdsa és betartatasa. A feladat
végrehajtasok soran segitségnyujtas egymasnak.

Az RG- és az aerobikgyakorlatok helyes, az egészséget szem el6tt tartd
kivitelezésének alapismeretei.

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kovetkezményeinek tudatosulasa.

Az aerob munkavégzés lényege, és az alloképesség fejlesztésében betdltott
szerepe.

A helyes testtartasért felel6s izmok-izomcsoportok erejének névelésére és
nyujtasara vonatkozo alapismeretek.

Az ellenjavallt, kdrosodasokat okozoé gyakorlatok elkerilése.
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Fogalmak

(pl. értelmezd
fogalmak, tartalmi
kulcsfogalmak,
adatok)

Torndszos testtartas, tdmlazas, fejallas, tigrisbukfenc, zsugorkanyarlati atugras,
guggold atugras, alaplendulet figgésben, zsugorlefiiggés, lefliggés, 6sszefliggd
gyakorlat, segitségnyujtds, biztositas, tornaverseny, pontozas.

RG, hintajaras, kering6lépés, ridalépés, harmaslépés, ollé, terpeszugras,
Aerobik, fitnesz aerobik, aerob munkavégzés, tamaddlépés, kitorés, A-1épés, V-
lépés, bokszlépés.

Javasolt pedagdgiai
eljarasok,
modszerek,
szervezési- és
munkaformak

Tematikai egység

Orakeret

Sportjatékok 39 6ra

El6zetes tudas

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

A manipulativ alapkészségek alapvetdé mozgasmintai és a vezet6 miveletek tanulasi
szempontjainak ismerete.

Jatékban és gyakorlds kdzben kiilénb6z6 biztonsagos feladatmegoldas kézzel-labbal
is.

A sportjaték elsajatitasahoz szlikséges labdas és labda nélkili motoros és kognitiv
képességek.

Sportszerl magatartds a jatéktevékenységben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A sportjatékok életkori sajatossagokhoz igazodé alap technikai és taktikai
készletének, valamint elméleti ismereteinek elsajatitasa.

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

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakuladsa, szerepiik tudatosuldsa az eredményes
jatéktevékenységben.

Aktiv részvétel a sportjatékok el6készit6 jatékaiban és a sportjatékok
egyszerUsitett, valamint kiteljesedd valtozataiban.

Torekvés a sportszerliségre, a szabalykdvet6 magatartdsra, a figyelmes és hatékony
munkavégzésre.

Erdekl6dés kialakuldsa a sportjatékok irant. Az egyéni adottsagoknak és
érdekl6désnek leginkdbb megfelel6 sportjaték megtaldlasa rekreacios célu
testedzésre, vagy a versenyszer( sportagvalasztas elGsegitésére.

Témak

| Fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok

Legaldbb két sportjaték valasztasa kotelezd.

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Matematika: logika, valdszinliség
szamitas, térbeli alakzatok,
tajékozddas.

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Megindulds, megdllas. Futds
kdzben iram- és irdnyvaltoztatasok. Felugrasok egy és paros labrol.
Alaphelyzet. Cselezés megindulaskor és futas kézben. A védstél
valo elszakadds legegyszerlibb maddjai.

Labdds technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok.
Labdavezetések: Magas, kozépmagas, labdavezetés helyben és
haladassal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok. Hosszu- és
révid indulas.

Vizudlis kultura: targy és
kornyezetkultara, vizudlis
kommunikacia.

Természetismeret: mechanikai
torvényszerlségek; az emberi
szervezet mikodése, energianyerési
folyamatok.
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Megallasok 1, 2 letités utan, labdavezetésbdl, sarkazds. Megdllas,
sarkazas, dnpasszbdl, ill. kapott labdaval. Ataddsok-atvételek:
Kétkezes mellsG-, felsGatadas helyben és mozgds kozben pattintva
is. Paros lefutds. Kosarra dobdsok: Kosarra dobas helybdl egy
kézzel. Fektetett dobas 1, 2 lelitésbdl,

labdavezetésbdl. Fektetett dobds labdavezetésbél, dnpasszbdl.

Taktikai gyakorlatok: Emberfogdsos védekezés: Taposas
alaphelyzetben. A védekezés kar- és labmunkdja. Véd6mozgas, a
védé helyezkedése.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal

(futdsok iram- és irdnyvaltoztatassal, felugrasok stb.). A labdas
koordinacid kiemelt fejlesztése: az id6, a pontossdg, a feladat
bonyolultsdga és a mozgds 6sszehangoldsanak kényszere okozta
feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A motoros képességek
fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és fittség szervi
megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A kosdrlabddazas labda nélkiili és labdas technikai készletének
gyakorlasa testnevelési jatékokban. Kosarlabdajaték konnyitett
szabalyokkal. Kosarra dobd versenyek, egyénileg és csapatban.
Részvétel az iskolai mini kosarlabda bajnoksagban, a
sportagvalasztas és az utdnpadtlas-nevelés elGsegitése.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabdlyos és
koriltekint6 végrehajtdsdval. A kosarlabddzas megszerettetésével
és a jatéktudds bdvitésével a fizikai rekredcidra alkalmas sportok
repertoarjanak bdvitése.

Roplabdazas
Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a
labddhoz.

Labdds technikai gyakorlatok: Alkarérintés (konny(d mlanyag
labdaval, majd

roplabdaval): Egyéni és paros gyakorlatok. Alsé egyenes nyitas: A
nyitas gyakorlasa egyénileg és parokban. Kosarérintés: Egyéni és
paros gyakorlatok.

Kosar- és alkarérintés 6sszekapcsoldsa, kisérletek a folyamatos és
valtakozo érintésekre.

Taktikai alapgyakorlatok: Nyitdsfogadas csillag alakzatban. Nyitas
nyitasfogadas. Felallas és helyezkedés a nyitasfogadasanal.

Képességfejlesztés
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Kilonboz6 egyensulyi helyzetekben allas, testhelyzetek
valtoztatdsa, a labda és a test kiilonb6z6 helyzeteinek
Osszehangoldsa. Labdalitogetés a kéz és a lab kiilonb6z6
fellileteivel. Fejelés labdaval.

Jatékok, versengések
A technikai elemek gyakorlasa testnevelés jatékokban, jatékos
feladatokban, valamint mini roplabdazasban.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

A roéplabdajaték szabadid6ben, szabadtéren, strandon is jatszhato
alapvet6 technikai készletének, valamint egyszer(sitett
jatékformainak megismerése.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekezé és
tdmadé ldabmunka; megindulas-megdllas; felugrds-leérkezés,
Utkozések; cselek.

Irdnyvaltoztatasok; cseles, megtéveszté mozgasok; fordulatok
labda nélkdl.

Labdds technikai gyakorlatok: A labda fogasa; guruld labda
felvétele allohelyben és mozgdas kozben. Labdavezetés mindkét
kézzel allasban és mozgas kézben, dnszoktetéssel, irdany-,
iramvaltdssal. Egy- és kétkezes ataddsok helyben és mozgas
kozben, (kétkezes fels6, mellsG, pattintott

egykezes felsd atadas helyben — kilépéssel). Labdaatvétel és
-atadasok: kilonboz6 irdnybdl érkezd labda atvétele; dtaddsok
mozgds kozben kiilonb6z6

irdnyba és tdvolsagra; kiilonleges labdaatadasi formdk. Célba
dobasi gyakorlatok. Kapura lovések: helybdl; kilépéssel; 3 1épés
utan; passziv, félaktiv védével szemben. Bedobas. Szabaddobas.
Biintetédobas. Utkdzések oktatdsa. Induldcsel labda nélkiil és
labddval. Induldcsel, testcsel, és labdavezetés. Kapusmunka:
Alaphelyzet; helyezkedés; védés kézzel, Iabbal; kidobas; 7 méteres
védése.

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1, 3.1 elleni jaték. Védekezés
emberfogassal. A védd, a tamadd helyezkedése. Egyéni védekezés:
a védd helyezkedése a labda nélkdili és a labdat birtoklé tamaddval
szemben. Ures helyre helyezkedés, véd6tél valé elszakadds.
Tamadasbdl védekezésbe vald visszarendezddés.

Helycsere labdaataddssal, labdavezetéssel.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal (pl. futdsok iram- és iranyvaltoztatassal, felugrasok,
fordulatok, labdaval is) a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérk&zések jatszasaval. A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése:
az id6, a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas
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Osszehangoldsanak kényszere okozta feltételek kozotti
feladatvégrehajtasokkal.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas labda nélkiili és labdas technikai elemeinek
gyakorldsa testnevelési jatékokban és jatékos feladatokban.
Kézilabdajaték szabalykonnyitéssel mérkézésszerlen. Részvétel az
iskolai bajnoksdgban, a sportagvalasztas és az utdnpétlas nevelés
el6segitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kilonb6z6
id6jarasi viszonyok kozott, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérk&zések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacids
képességek fejlesztésével

hozzajarulas az edzettség és fittség szervi megalapozasahoz.
Baleset megel6zés a kézilabdazas jatékelemeinek szabalyos és
koriltekint6 végrehajtasaval. A kézilabdazas megszerettetésével és
a jatéktudas bvitésével a fizikai rekredciéra alkalmas sportok
repertoarjanak bévitése.

Labdarugas

Labdds technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2—3—4 vagy t6bb jatékos
egylttmdikodésével, négyszog, téglalap alakzatban, ataddsok
irdnyanak megvaltoztatdsaval.

Labdahuzogatas, -gorgetés; haladas kézben,. Labdavezetések kiilsé
és belsé cstuddel, kiilonbo6z6 alakzatban. Rugas: belsé csiiddel,
teljes cstiddel, kiils6 cstiddel, allitott labdaval, mozgasbdl, a
futdssal megegyezs irdnybdl. Atadasok

(passzolasok), atvételek mindkét ldbbal, atadasok laposan mozgas
kozben, ivelten novekvé tavolsagra, iranyvaltoztatassal.
Labdalevétel: talppal, belsGvel, cstiddel. Leveg6bdl érkezé labda
atvétele belsGvel. Fejelés: elére, oldalra. Alapszerelés, megel6z6
szerelés, labdaatvétel megakaddlyozasa. Egyszer(i cselek.
Partdobas.

Taktikai gyakorlatok: Parharcok az 1:1 elleni jatékban,
labdaszerzés, szabalyos szerelés a jatékban. Szabadulas
emberfogasbdl elfutdssal és

testcsellel. Tamaddsbdl védekezésbe vald visszarendezddés. 2:1
elleni jaték.

Kisjatékok: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2 alkalmazasa egy és két udvarra..
Felallasi formak a kispalyas jatékban.

Kapusmunka: Alaphelyzet, guruld, félmagas és magas ivelt labdak
elfogasa. Kiguritas, kidobas, kirugas allitott.

Képességfejlesztés
A kondicionadlis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal (pl. futdsok el6re, hatra és oldalra, irdnyvaltassal

22/61




labddval is; szokdelések ugrasok labda felhasznalasaval is; a
jatékelemek intenziv gyakorlasa;

mérkézések; gyorsindulasok kiilonbo6z6 helyzetbdl, labdaval is). A
labdds koordinacid kiemelt fejlesztése: az id6, a pontossag, a
feladat bonyolultsdga és a mozgas 6sszehangoldsanak kényszere
okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A labdas
koordinacid jatékos fejlesztése a jatékelemekbdl kiindulva (cél
elérése labdaval, célbalovés, 6sszjaték stb.). A szervezet
edzettségének novelése a szabadtéren kiilonb6z6 idGjarasi
viszonyok kozott a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérk&zések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és fittség szervi
megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A technikai és a taktikai feladatok megoldasat el6készits, valamint
a begyakorlast segit6 jatékok és jatékos feladatmegoldasok.
Cserefutball 3—4 f6s

csapatokkal. Jaték 1 kapura 2 labddval. 2:1 elleni jaték. Kispalyas
labdarugas.

Labdarugd mérk&zések. Részvétel az iskolai kispalyas
bajnoksagban, a sportagvalasztas és az utdnpotlds nevelés
elGsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a labdarigas jatékelemeinek szabalyos és
koriltekint6 végrehajtdsdval. Az életkori sajatossagokhoz igazodd
képességfejlesztés megvaldsitasa, kilonos tekintettel a
koordinacids képességekre. A labdarigds megszerettetésével és a
jatéktudas bdvitésével a fizikai rekredciora alkalmas

sportok repertodrjanak bévitése. A szervezet edzettségének
novelése a szabadtéren kiilonb6z6 idGjarasi viszonyok kozott
végzett jatéktevékenységgel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszer(
végrehajtasaval

kapcsolatos ismeretek, a tudatos és 6nallé tanulds segitése
érdekében.

A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvezéen befolydsold kondicionalis és
koordinacids képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti és
egyszerl moédszerei. Az eredményes csapatjaték feltételei és a
csapatjatékos tulajdonsagok tudatositasa.

A sportjatékok szabadidében is lizhet6 formdinak megismerése.
Az 6ntevékeny jatékszervezés és - vezetés alapvetd ismeretei.

A sportszer(iség, a fair play szerepe, illetve a szabalykovetd
magatartas fontossdga a sportjatékokban, a szabalytalansagok és a
durvasag elutasitasa, a sportjaték mérk6zéseit kiséré negativ
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jelenségek helyes értelmezése.

A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetkozi sikerei.

A sportjatékok balesetvédelmére, a targyi-létesitményi feltételekre
és a sportold felszerelésre vonatkozo alapismeretek.

A labda nélkiili és labdas egyszer(i bemelegités elvei és modszerei.

A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a
sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitdsdhoz és az
ontevékeny szabadid&s tevékenységek szervezéséhez.

A sportjatékok irdnti érdeklédés kialakuldsa és megszilardulasa az
egyéni adottsdgoknak és érdeklédésnek leginkabb megfeleld
sportjaték megtaldlasa rekreacios célu testedzésre, vagy a
versenyszer(i sportagvalasztas elGsegitésére.

Véd6tdl vald elszakadas, hosszu és rovid indulas, sarkazas, 6npassz, fektetett
dobas,
Fogalmak . . s o ce 4 - . o
! . emberfogasos védekezés, kétkezes mells6 atadas, mini-kosarlabdazas,
(pl. értelmez6 L
fogalmak, szabalyko’v et9 _ , . . .
tartalmi mggataﬂrtas. }thozes, testcsel, laza és szoros emberfogas, bedobas, szabaddobas,
kulcsfogalmak, I?untetodobas, e o2 o 1 "y
adatok) Ures helyre helyezkedés, fair play. Jatékelemek, labdaatadas, labdaatvétel,
labdahuzogatds, labdagorgetés, csiid, megel6z6 szerelés, dekdzds, partdobas,
kiguritas-kiragas, kispalyas labdarugds, 6sszjaték, aranycsapat.
Javasolt
pedagogiai
eljarasok,
modszerek,
szervezési- és
munkaformak
Tematikai egység Testnevelési és népi jatékok Olrgk:rraet

Jaték kdzbeni szabalyok ismerete és betartasa. Az alapveté manipulativ-, hely-
és helyzetvaltoztatéd mozgasok célszerlien végrehaijtva.

Jatékban és gyakorlds kozben kiilonb6z6 biztonsagos feladatmegoldas kézzel-
El6zetes tudas Iabbal is.

A testnevelési és népi jatékok elsajatitasahoz sziikséges labdas és labda nélkdli
motoros és kognitiv képességek.

Sportszerld magatartas a jatéktevékenységben.

A tematikai egység | A testnevelési és spotjaték kozben a célszer(, hatékony jaték és
nevelési-fejlesztési | egylttm(ikodési készséget mutat. A sportjatékok életkori sajatossagokhoz
céljai igazodd alap technikai és taktikai készletének, valamint elméleti ismereteinek
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elsajatitasa.

és tudatos gyakorlasaval.

Fejlédés a motoros képességekben a sportjatékok mozgasanyaganak intenziv

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepiik tudatosuldsa az
eredményes jatéktevékenységben. Egészséges versenyszellem kialakitasa, és
tanari irdnyitas vagy ellendrzés mellet képes a jatékvezetésre.

Aktiv részvétel a jatékok egyszerdsitett, valamint kiteljesedd valtozataiban.
Torekvés a sportszeriliségre, a szabalykovet6 magatartasra. Versenyszellem
fokozasa. Baleset-megel6zési szabalyok tudatositasa, kbvetkezetes betartdsa.

Témak ‘ Fejlesztési kovetelmények

Kapcsoldédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futé-, és fogojatékok

Megindulas, megallas. Futas kbzben iram- és irdnyvaltoztatasok.
Cselezés kialakitasa (litkdzés nélkiil) meginduldskor és futas
kdzben. Ures teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak
megismerése. Figyelemmegosztas fejlesztése. Fokozott
kreativitdsra, egylttm(ikodésre épuil6, 6sszetett kimentési
maodokat megvaldsito fogdjatékok gyakorlasa.

Javasolt jatékok:

Tlz-viz-repiil6, Egyszer(i fogo, korfogd, félpeces fogd, novekvs
fogd, paros fogd, buzoganyfogd, szalagszerz6, fészekfogd, fekete-
fehér, kotld-és kanya

Sor- és vdltoversenyek

Futo- dobod- és ugrdiigyesség fejlesztése. Sportagi technikak
gyakorlasa (valtdbot hasznalataval, kétkezes valtas- az atado
bevarasaval)

Feladatmegoldas kdzben, kijelolt terilet, vagy targy atugrasa,
folyamatos célbadobas, meghatdrozott targyra. Szokdeléssel
egybekotott versengések. Egy és paros labrol elugrasok.
All6-és térdel6rajttal meginduldsok.

Tarté-és mozgatdérendszer izomzatanak erdsitése. Kiszdsok,
maszasok, statikus helyzeteket tartalmazo versenyek.
Labdavezetések- guritasok.

Gordilés, egyensulyérzék fejlesztése, ugrasok elGkészitése.

Javasolt jatékok:

sorversenyek helycserével, sorversenyek sorkeriiléssel,
sorversenyek kijel6lt tdvolsagra (kiilonbo6z6 szerek hasznalataval)
egyszer keril§ valto, valtéversenyek jatékeszkozokkel,

valtoversenyek Osszetett feladatokkal, valtoversenyek szembenézé

oszlopokkal (kiilonb6z6 szerek hasznalataval

Labdds fogo és csapat Jatékok
A sportjatékok elGkészit6 kisjatékaiban a technikai és taktikai

Matematika: logika,
valdszinliség

szamitas, térbeli alakzatok,
tajékozddas.

Vizudlis kultura: targy és
kérnyezetkultura, vizualis
kommunikacid.

Természetismeret: mechanikai
torvényszerliségek; az emberi
szervezet miikodése,
energianyerési

folyamatok.
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elemeknek a tudatos és célszer( alkalmazasa. Labdas ligyességi
gyakorlatok.

Labdavezetések mindkét kézzel. Megdllasok, meginduldsok
kiilonb6z6 méretli labdaval labdavezetésbdl.

A védekezés kar- és labmunkaja. Védémozgas, a védd
helyezkedése.

Sportdgi technikak és taktikak gyakorlasa.

Csapatjatékok: Célfeliletre tortén6é emberfélényes és létszam
azonos, pontszerz6 jatékokban a tdmadd és a védekezs szerepek
készségszint(i elsajatitasa, a véds6tdl vald elszakadds gyors és
irdnyvaltasokkal. Helyezkedési készség kialakitasa.

Térérzék kialakitasa és javitdsa.

A labda pontos atadasa (kézzel, labbal) és fogasa.

Bizalom, tolerancia és csapatszellem kialakitasa.

Szabdlyok alkalmazasa, betartasa.

Javasolt Jatékok: Labdas fogdjatékok, Paros fogojatékok
(labdaérintéssel), paros kidobd, Tlizharc két csapatban,
Zsamolylabda, Labdarugofogd, bombazas, pdkfoci.

Képességfejlesztés

A kondicionalis, koordindacids képességek fejlesztése. Az id6, a
pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas 6sszehangolasanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A
motoros képességek fejlesztésével hozzajarulds az edzettség és
fittség szervi megalapozdsahoz. Reagalod képesség,
reakciogyorsasag fejlesztése és felgyorsulasi képesség fejlesztése
versengéssel. Gyorskoordinacids képességek fejlesztése kiilonb6z6
sebességgel végzett futasokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A jatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszer(
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos és 6nallé tanulas
segitése érdekében.

Jatékszabdly- és taktikai alapismeretei.

A jatékok elsajatitasat kedvezéen befolydsold kondicionalis és
koordinacids képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti és
egyszerl moédszerei. Az eredményes csapatjaték feltételei és a
csapatjatékos tulajdonsagok tudatositasa.

Az alapvetd versenyszabdlyok ismerete és betartasa.

A testnevelési jatékok széles repertodrjanak ismerete a
sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitdsdhoz és az
ontevékeny szabadid&s tevékenységek szervezéséhez.

Fogalmak Megindulas, megallas, térdelbrajt, védekezés, tdmadas, labdavezetés,
(pl. értelmezd reagdloképesség, reakcididb, koordinacids-, kondicionalis képesség, térérzék,
fogalmak, tolerancia, helyezkedési készség.
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tartalmi
kulcsfogalmak,
adatok)

Javasolt
pedagogiai
eljarasok,
madszerek,
szervezési- és
munkaformak
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Tematikai egység

Onvédelmi és kiizd6feladatok Orakeret
20 6ra

El6zetes tudas

Néhany 6nvédelmi fogas bemutatasa.

Tompitdssal torténd esés végrehajtasa el6re, hatra és oldalt.

A grundbirkdzas alapvetd szabalyainak ismerete és alkalmazdsa.

Sportszer( kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasa. Az agresszid elutasitasa. Az
onvédelmi feladatok céljanak belatasa és elfogadasa.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

A balesetek elkeriilése szempontjabdl elengedhetetlenil fontos alapvets eséstechnikak
és onvédelmi fogasok elsajatitasa.

A tanult technikak valtozo korilmények kozotti alkalmazasaban jartassagi szint elérése.
Az alapvetd onvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek elkeriilésének, a
menekiilés, a segitségkérés mddjainak és lehet&ségeinek ismeretei.

céljai - N N P .
] Annak beldtdsa, hogy a klizd6sportokat csakis 6nvédelemre hasznalhatjak. Torekvés az
onfegyelemre és az 6nszabalyozasra.

Ismeretek/fejlesztési kovetelménye Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret: id6jarasi
Onvédelem ismeretek, tajékozddas,
Onvédelmi fogdsok: Szabaduldsok egykezes, kétkezes lefogasbdl, mellss, térképhasznilat; gravitacio,
hatso egykezes és kétkezes atkarolasbal. szabadesés, forgdmozgas; az
Grundbirkozds: Fogaskeresések allasban, megfogdsok és fogasmodok emberi szervezet mikodése.

(kapocsfogas, tenyérbefogas, csukléfogas). Alapallasok, alaphelyzetek
gyakorldsa. Fogaskeresés gyakorlasa jatékosan.

Dzsudé

Kilonboz6 eséstechnikak tompitd fellletének elsajatitasa alacsony, talaj
kozeli helyzetekben. Zuhano esések el6re, hatra, oldalra kiilonbo6zé kiinduld
helyzetekbdl (térdelés, nyujtott Glés, guggolas, hajlitott allas, allas).
Csusztatott esés jobbra és balra allasban, majd oldalazé szokdeléssel. Tarsas
rdvezetG gyakorlatok (tars hatan torténd ulésbdl, tars altal kotéllel labat
meghuzva, térdel6tamaszbdl a tars altali kézkihdzdssal). Zuhand esések térs
altali I16késbdl allasban és mozgasban. Félvallas gurulas el6re és hatra
technikajanak elsajatitasa talaj kozeli helyzetbdl indulva allasbol torténd
végrehajtasig. Lépéshdl, futasbdl torténd végrehajtas. Allaskizdelem:
Fogaskeresés és fogasbontds gyakorlasa. Klizd6mozgas elsajatitdsa és

kialakitasa.

Képességfejlesztés

Az elvart képességek kialakitasahoz sziikséges specialis kiizd6sportokra
jellemz6 bemelegit6 gyakorlatok, a kiszasok és mdszdsok, valamint specidlis
egyéni és paros képességfejlesztd gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kizd&jatékokat el6készits érintéses feladatok és jatékok. Huzasok, tolasok
el6készitése paros kizdbjatékokkal. Foldharcjatékok (sz6nyegfeliilet esetén).
A grundbirkdzas és a dzsudod alaptechnikdinak jartassagszintl elsajatitasaval,
az erG 6sszemérések megteremtése. A tehetséges tanuldk alaptudasanak
biztositasa az iskolan kivili versenyeztetéshez és a sportegyesiiletbe torténé

iranyitadshoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
A balesetek elkerilése szempontjabdl elengedhetetlentl fontos alapvetd
eséstechnikak és 6nvédelmi fogasok elsajatitasa. Viselkedésmintak kialakitasa
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veszélyes helyzetek és fenyegetettség elkertlésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtdsara vonatkozé technikai ismeretek. Jatékos
feladatmegolddsok szerepe az 6nvédelmi és kiizd6jellegli sportok
elsajatitasban.

A versenyzés soran az elbizakodottsag és a félelem lekiizdésének
tudatositasa. Az agresszid és az asszertivitas értelmezése. A siker és a kudarc
mint a versenyzés velejarodi. Az ellenfél képességeinek elismerése,
egylittm(kodés a gyakorld parral. A magyar kiizdGsport legjobbjai, olimpiai
bajnokunk: Kovacs Antal. Veszélyes helyzetekre, fenyegetettségre, a
fenyegetettség elkerilésére vonatkozd, valamint a segitségkérésre,
menekilésre vonatkozd ismeretek.

Fogalmak Dzsudo, onvédelmi technika, eséstechnika, allaskiizdelem, fogaskeresés,
(pl. értelmezé fogasbontas, foldharc, fair play, agresszio, asszertivitas.

fogalmak, tartalmi

kulcsfogalmak,

adatok)

Javasolt pedagégiai
eljarasok,

modszerek,

szervezési- és

munkaformak

Tematikai egység Alternativ kdrnyezetben (izhet6 sportok Orakeret
16 6ra
Néhany szabadid6s mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa és
szabalyainak
ismerete.Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsagos hasznalata
El6zetes tudas jatéktevékenységekben.

kornyezettudatosviselkedési szabalyainak ismerete.

Az idGjarasi koriilményeknek megfelelGen oltézkodés.

A természeti kdrnyezetben torténd sportolds néhany egészségvédelmi és

célok.

A tematikai egység | részvétel.
nevelési-fejlesztési | A szervezet edzettségének novelése.
céljai Az egészséges életmad iranti igény erGsitése.

A helyi targyi feltételek fliggvényében valasztott sportagi mozgasokkal elérhetd

A szabadid6ben j6l hasznosithaté sportagakban gyakorlottsag szerzése.A
szabadtéren kulonboz6 id6jarasi viszonyok kdzott végzett tevékenységekben aktiv

A szabadban végzett testedzés jelent6ségével, valamint a személyi és kdrnyezeti
tisztasaggal kapcsolatos ismeretek bGvitése. A testneveléssel és a sporttal
kapcsolatos pozitiv bedllitdddas erdsitése. Az alternativ kdrnyezetben végzett
sporttevékenységek viselkedési és magatartasi normainak betartdsa.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az
évszaknakmegfelel6 és a helyi személyi és targyi koriilményekhez,
feltételekhez igazodé fizikai aktivitas: feladatok és jatékok havon és
jégen; siklasok, gordilések, gurulasok, guritasok kiilonféle eszkozokkel;

Termeészetismere
t2 id6jarasi

ismeretek, tajékozodas,
térképhasznalat;
gravitacio, szabadesés,
forgémozgas; az emberi
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halét igényl6 és halé nélkdli

labdas sportok, jatékok; labdas jatékok kilonféle labdakkal ; falmaszas;
ijaszat, lovaglads, :, karate, nordic-walking, vivas. Egyéb szabadid&s
mozgasos, tancos tevékenységek.

Egy — a helyi tantervben leirhatd — lehetséges vdlasztds mintdjat képz6
négy aktivitds mozgasmdlveltségi anyaga:

Frizbi

Dobdsok parokban, csoportokban (5-7 f6), alléhelyben, majd
mozgdasban és

helycserékkel. Folyamatos passzoldsok.

Nyitdsok meghatarozott tavolsdgra. Célbadobdasok a koronggal a zonaba.
Védekez6 mozgdsok, ugrasok, elkapasok.

Tajfutas

A térkép. A térképi dbrazolas. A térképek tipusai. A természetjaras
fontosabb térképtipusai. Varos- és parktérképek. Utvonaltervezés a
varostérképen.

Tura a varosban — csoportokban. Felkésziilés a turdra: tervkészités, a
szlikséges targyak Osszeirdsa stb. Tura jelzett turistautakon. A térkép
kovetése tanari irdnyitassal.

Az irdnytl és a tdjold. A tajolas. Tavolsagmérések a térképen.
Tavolsagmérési gyakorlatok. Varosi tura tervezése és 6nallo feladat
megolddsa. Turista- és tajfuté térképek jelrendszere. Tura tervezése:
menetrend, tdvolsdgmérések, menetid6-megallapitas stb. Tdjékozddds a
terepen (gyakorlatok az iskola kérnyékén). Terepgyakorlatok —
vezet6vonal-kovetés gyakorlasa tajfutd térképpel k6zésen, majd kisebb
csoportokban, futdssal. A tdjékozéddsi ismeretek bévitése és
rendszerezése. Onallé feladatmegoldést igénylé tevékenységre térténd
felkészités.

Korcsolyazas

Gyakorlatok jégre Iépés el6tt: allasok egy labon, guggolasok,
torzshajlitasok;

jarasok, lépések el6re, hatra, oldalra.

Jéghez szoktatds: esés-felallas; gimnasztikai gyakorlatok palankfogassal
és a palank fogasa nélkil; harantcsuszasok elGre, hatra.

Egyenes korcsolydzads: alapallas; két labon siklas el6re, hatra (palank
fogassal is); halacska (palank fogdssal); halacska két ldbon, egy labon;
halacska valtott Iabon; 16kés egy labon.

Alpesi sielés

Alapmozgdsok a lécen: |labemelgetések; |épések oldalra, kdrben;
térdrugdzasok, csiszo lépések; [épcsdzés.

Rézsut siklds: mély, kozéps6 és emelt helyzetben; labemelgetéssel.
Egyenes siklds az alaphelyzet felvételével.

Hoeke, hoekeivelés: kiilonboz6 sugard, sebességl ivek; hdekeivek
O0sszekapcsoldsa, hdekeivelések botkertléssel.

Hoekeiveléstél a pdrhuzamos lendiiletig: rézsutsiklasban a lécvégek
volgyirdnyba forditasa; lendiilet a hegy felé, a fékezés megtanulasa.
Hoéekelendilet. Hoekeivelések kapuk kozott, novekvs sebességgel, a
lécek altal bezart sz6g fokozatos csokkentésével. A tdmasztas
gyakorlasa: hegylabas tdmasztott lendilet; tdmasztott lendilet kétoldali

szervezet mikodése.
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tdmasszal; volgylabas tamasztott lendiilet. Botozas tanuldsa, botozas a
hegysiléc melléforgatasanak segitésére. Parhuzamos lendiilet, 1écforditas paros
labbal és botozassal.

Képességfejlesztés

A szabadid6ben jol izhet6 sportagak gyakorlasaval a kondicionalis és
koordinaciés képességek fejlesztése.

Jatékok, versengések

,,Cicajaték” koronggal. Sikléverseny; ,,gylijtoget6”; baglyos jaték.
»Rollerezés” — egy léc felcsatolasaval, vonalban, parokban. Siklés
»alagitban”. Valtoversenyek targyak felemelésével, illetve lerakaséaval.
Hoéekeivelések parokban, egymas mellett és mogott. Valtéverseny, egyéni és
csapat célba dob6 verseny koronggal, mérk6zések. Versenyek meghatarozott
tavon. Ugyességi versenyek. Szlalom verseny kapuk kozétt, hoekeiveléssel.
Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadid6ben, kiilonb6z6 évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis és
informalis kertek kozott (izhetd 1ij testedzési formak jartasag szintii
elsajatitasa. Az edzettség novelése az alternativ kornyezetben {izhet6 sportok
altal. A sportagi mozgasformak technikailag helyes elsajatitasara torekvéssel a
balesetek megel6zése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilénboz6 id6jarasi koriilményekhez és sportagakhoz igazodé bemelegités.
Az vélasztott mozgasrendszer jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa. A
szabadban és kiilénb6z6 évszakokban végzett testedzés egészségre gyakorolt
hatésai.

Kornyezettudatos viselkedés ismeretei és betartasa.

Az idGjarasnak és a sportoldsi formanak megfeleld 6ltoz€ék tudatositasa.

Fogalmak A vélasztott aktivitdsoknak megfelel§ fogalmak. A kézolt minta esetén:

(pl. értelmez6
fogalmak, tartalmi
kulcsfogalmak,
adatok)

frizbi, korong, zéna,

Spirit of Games, tajfutas, természetjaras, térképtipusok, egyenes
korcsolydzas, alpesi sielés,

rézsut siklas, héeke, hoekeivelés, parhuzamos lendiilet, sportszer(iség, si-
KRESZ.

Javasolt pedagogiai
eljarasok,
modszerek,
szervezési- és
munkaformak

Tematikai egység

Uszas és usz6 jellegti feladatok Orakeret: 9 6ra

El6zetes tudas

Az uszoda rendszabalyainak, baleset-megel&zési intézkedéseinek ismerete
és betartdsa.Egy Uszdsnemben 25 méter biztonsagos leluszasa.

A fejesugras végrehajtasa.

A tanult Uszasnem fogalmi készletének ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai

Az uszoda rendszabalyainak, baleset-megel6zési intézkedéseinek ismerete
és betartdsa.
Egy Uszasnemben 25 méter biztonsagos lelszasa.
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A fejesugras végrehajtasa.

A tanult Uszasnem fogalmi készletének ismerete

Ismeretek/fejlesztési kévetelmények

Kapcsolddasi pontok

Az uszasoktatds 6raszama helyi feltételektdl fiigg, de 18 dra biztositasa
elGirt (az 5-6.évfolyamon egyiittesen). Amennyiben az iskola uszdsoktatdsra a
helyi tantervben csak 18 drdt tervez, vagy nem haszndlja fel a teljes (36 6rds)
idékeretet, a fennmarado drdkat a tébbi tematikai egység id6keretének
bévitésére kell forditania.

MOZGASMUVELTSEG

Hatuszas

Feladatok hdton: lebegés és siklas haton.

Hdtuszo labtempd: hatuszé labtempd Uszoélappal és labdaval; siklas hatuszas
labtempo; hatlszas labmunka 6nallé gyakorlasa.

Hdtuszas kartempo: hatiszas kartempo — késleltetve; mélytartasbél, majd
magastartasbol; egykaros hatuszas-kisérletek; levegévétel.

Hdtuszds kar- és labtempd: hatuszas labtempd, késleltetett kartempd; hatiszas
kar- és labtempd technikai gyakorlatai.

Uj Gszdsnem: a gyorslszas

Gyorsuszds labtempd: siklas hason; gyorsuszas labtempd korlatnal és 6nalléan
eszkozok felhasznalasaval is; gyorsuszas labtempaval.

Gyorsuszds kartempd: gyorsuszas kartempo jardsban; gyorsuszas kartempé
jarasban egy karral végzett kartempdval; egykaros Uszasok gyorsuszdsban.
Gyorsuszds kar- és labtempo dsszekdtése.

Gyorsuszds levegévétele: gyorsuszas levegbvétel gyakorlasa jaras kdzben; a
gyorsuszas levegGvétele ,hatraforduldssal”’; a gyorsuszas kartempod és a
leveglvétel 6sszekapcsolasa.

Uszdsok a mélyvizben: gyorstszas karral-labbal; gyorstszas karral — labbal,
hatraforduldsos leveg6vétellel; Uszas szabadon.

Rajtok: a hatuszo rajt el6készité gyakorlatai, hatldszo rajt.

Ugrasok, meriilések, taposasok: beugras és taposas a mélyvizben (névekvé
id6tartamban); fejesugras.

Képességfejlesztés

A koordinacids képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok pontos
végrehajtasaval. Aerob alléképesség fejlesztése ndvekvs tdvolsagra torténé
taposassal, és Uszassal a tanult Uszdsnemekben. A gyorsasagi alloképesség
fejlesztése a gyors-, illetve a hatuszas labtempdjanak alkalmazasaval rovidebb
tavon, ismétlésekkel, versenyszerden, valamint versenyszerU Uszassal
meghatarozott tavolsagra.

Jatékok, versengések

Fogodjatékok. Jatékos, kooperativ vizbe ugrasok; feladatok labdaval és
kilonb6z6 eszkozokkel. Egyéni, sor- és valtoversenyek Uszdlappal, egyéb
eszkozokkel. Viz-alameriilési versenyek. Versenyek mély vizben viz alatti
feladatokkal. Uszéversenyek talpas-, majd fejesugrassal meghatarozott tavon, a
tanult uszasnemekben.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
A bemelegités vizes gyakorlatai; tartdsjavitd, prevencids vizi gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az Uszasnemek és az Uszasnemekkel 6sszefliggd alapvets szakkifejezések.
A viz szervezetre gyakorolt hatasai.

Az aerob all6képesség fogalma és a fejlesztés alapveté modszerei.
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Az Uszas szerepe, jelentGsége az edzettség és a fittség novelésében.

A vizben végezhetd jatékok balesetvédelmi és jatékszabalyai.

A tanulas soran alkalmazott Uszéversenyek szabalyai.

Az uszoda és a furd6k higiénés szabalyai.

Az Uszastudas és a vizbiztonsag szerepe az egészség megbrzésében és az

életvédelemben.

Batorsagra nevelés a mélyvizben torténd gyakorlatokkal.
Az onkontroll fejlesztése az 6nallé és tudatos tanulassal.
Els6segélynyujtds alapismeretek.

ElsGsegélynyujtasi kotelezettség.

Els6segélynyujtas bdrsériilések és mozgassérilések esetén.

Ujraélesztés
Eletmentés-vizbSl mentés

Fogalmak

(pl. értelmezé
fogalmak, tartalmi
kulcsfogalmalk,
adatok)

Uszasnem, levegévétel, taposas, fejesugras, intenziv Uszas, aerob alloképesség,
onkontroll, vizbiztonsag, életvédelem.

Javasolt pedagégiai
eljarasok, modszerek,
szervezési- és
munkaformak

A fejlesztés vart
eredményei a tanév
végén.

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxdcio:

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors kialakitdsa. Ontevékeny
részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban. A bemelegitésre, a sokoldalu
el6készitésre, valamint a képességfejlesztésre alkalmas mozgdsformak,
gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvé és megfelel§ intenzitasu
végrehajtasa. 8-10 gyakorlattal 6nallé bemelegités végrehajtasa. A tanévben
alkalmazott gimnasztika alapvets szakkifejezéseinek ismerete. A testtartasért
felel6s izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése. A biomechanikailag helyes
testtartds kialakitasa.

Stressz- és fesziltségoldds modszerek alkalmazdsaval a fesziiltségek 6nalld
szabdlyozasa. A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.
Sportjatékok :

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasa, ezek alkalmazasa
testnevelési jatékokban, jatékos feladatokban és a sportjatékban. Torekvés a
jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes végrehajtasara és
tudatos kontrollalasara. A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és
alkalmazasa. Szabalykévet6 magatartas, onfegyelem, egylittm(ikodés
kinyilvanitasa a sportjatékokban. Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran
kivili sportfoglalkozasokon vagy egyéb szervezeti formaban.

Atlétika jellegii feladatok:

A tanult futo-, ugré-, dobdgyakorlatok jartassag szintd elsajatitasa. A rajtok
végrehajtasa az inditasi jeleknek megfelel&en. A vagta és a tartdsfutas
technikdjanak végrehajtasa a mozgasmintanak megfelelGen. Ugrasoknal a
nekifutds tavolsaganak és sebességének kialakitasa tapasztalatok
felhasznalasaval. A kislabda-hajité technika képességeknek megfelel6
elsajatitasa. A kar- és lablendités szerepének ismerete az el- és felugrasok
eredményességében. Az atlétikai versenyek alapvets szabalyainak ismerete.
Szervezési feladatok vallalasa a tandrai versenyek lebonyolitasaban.

Torna jelleglii feladatok:

A testtémeg uralasa nem szokvanyos tdmaszhelyzetekben és
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tadmaszgyakorlatokban — szlikség esetén segitségadas mellett. A tanult
akadalylekizdési modok és feladatok biztonsagos végrehajtasa. A dinamikus és
statikus egyensulygyakorlatok végrehajtasa a képességnek megfelel
magassagon, sziilkség esetén segitségaddas mellett. Talaj-, illetve
gerendagyakorlat 6nallé 6sszeadllitdsa. Az aerobik alaplépések 6sszekapcsolasa
egyszer( kartartasokkal és kargyakorlatokkal. Az alaplépésekbdl 2-4 item(
gyakorlat végrehajtasa helyben és haladassal, zenére is. A ritmikus
sportgimnasztika egyszer(i tartdsos és mozgasos gyakorlatelemeinek
bemutatasa. A jarasok, ritmizalt Iépések, futdsok és szokdelések technikailag
megkodzelitéen helyes végrehajtasa. A gyakorlatvégzések soran eléforduld hibak
elismerése és a javitasi megoldasok elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitdsok betartdsa. Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kérnyezetben (izhetd sportok:

A tanult alternativ kdrnyezetben (izhetd sportagak alaptechnikai gyakorlatainak
bemutatasa. A sportagak Gzéséhez sziikséges eszk6zok biztonsagos hasznalata.
A természeti és kornyezeti hatasok és a szervezet alkalmazkodd képessége
kozotti Osszefliggés ismerete. A természeti kdrnyezetben térténd sportolas
egészségvédelmi és kdrnyezettudatos viselkedési szabalyainak elfogadasa és
betartdsa. A mostoha id6jarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a
foglalkozasokon.

Onvédelmi és kiizdSfeladatok

Az alapvetd 6nvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhatd bemutatdsa,
kilonos tekintettel a tompitdsi technikdkra, Grundbirkdzasban az
alaphelyzetek, a kitolds és a kihuzas végrehajtasa. A dzsudo elemi guruld- és
esés gyakorlatainak bemutatdsa. Jartassag néhany onvédelmi fogasban.

A test-test elleni kiizdelmet véllalasa. Belatasa annak, hogy a kiizd&sportok nem
az agresszié eszkozei. Erzelmek és az esetleges agresszi6 szabalyozasa. Masok
teljesitményének elismerése. A feladatok végrehajtasaban aktivitasra torekvés.
A tanult 6nvédelmi és kiizd§ jellegli feladatok szabalyainak ismerete és
alkalmazasa.

Testnevelési és népi jatékok:

A baleset-megel&zési szabalyinak tudatositasa, kdvetkezetes betartasa.
Mozgaskultura kialakitasa és fejlesztése, a mozgas és a sport iranti érdeklédés
felkeltése. Jatékszabalyok ismerete, alkalmazasa és betartdsa. Kitarté-,
koordinacids- és kondiciondlis képességek novelése, fejlesztése. Jaték és
6romszerzés.

Az 6. évfolyamba 1épd didkok testi fejlddésében a fitik és a leanyok kozott jellemzd
kiilonbségek még nem mutatkoznak. A lednyok egy hosszl (9 éves kortdl tartd), mérsékelt
titem{i megnyulasi szakasz kdzepén, mig a fitkk a pubertaskort megeldz6 testalkati telitddési
szakaszban jarnak. A két nem terhelhetdsége kozel azonos. A 11-12 éves didkok, a sokoldalua
alapokra épitkezve, eredményesen tanulnak 10j sportagi technikakat mind a zart, mind a nyilt
jellegli mozgaskészségekben. Mozgasigényiik igen jelentds, figyelmiik,
koncentraloképességiik tartods, ami az idohatékony oraszervezéssel tovabb segiti a
pszichomotoros tanulasi folyamatokat.

A korosztaly kondicionalis képzésében kiemelt szerepet kap a gerincoszlop tartdizmainak, a
torzs altalanos er6-alloképességének folyamatos fejlesztése. Fontos az aerob alloképesség
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kezdetben jatékos formajl, majd egyre inkabb tartos futdssal torténd ndvelése, ugyanakkor az
intenziv anaerob munkavégzés keriilendd. A koordinacids képességek koziil kiemelten
fejleszthetd a ritmusérzék, az egyenstlyozé képesség, a téri tajékozodo képesség, emellett a
nyilt jellegli mozgéasformakban megmutatkozd 6sszekapcsolasi-atallasi képesség is
dinamikusan javul. A sportjatékok oktatasaban a technikai képzés mellett megjelennek az
emberelony0s €s 1étszamazonos kisjatékok alaptaktikai elemei (add és fuss; szélességi és
mélységi mozgasok), eloszor célfeliilet nélkiil, majd célfeliilettel. Tovabbra is hangsulyos
szerepet kapnak a sportjatékokat elokészitd testnevelési jatékok. Az iziileti és izomzati
mozgékonysag a prepubertés idején még mindkét nemnél jol fejleszthetd, igy ebben az
idészakban a dinamikus és statikus nyujt6 hatasu feladatokkal egyarant eredményes a
rendszeres gyakoroltatés, ezzel is el0segitve a biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat.

Az dnvédelmi és kiizddsportok a test-test elleni jatékos kiizddgyakorlatok megtanitasan tal a
sportagi képzésre helyezik a hangsulyt. Mig az eddigi jatékok ¢és feladatok olyan jatékos
mozgésformakon keresztiil csindltak kedvet a kiizdelemhez, melyek a kiilonb6zd
kiizddsportok mozgastechnikaihoz hasonld elemeket tartalmaztak, most a harom iskolai
kiizdoésport, a birkdzas, a judo és a karate mozgasanyagéara kertil a hangstly. E gyakorlatok
kondicionalis képességfejlesztd hatasai elsdsorban az eré-alloképesség, a gyorsasag
fejlesztésében érezhetok, valamint a gerincoszlop tartdizmai, a hat- és a hasizmok erdsitése
terén, valamint a gerinc egészséges, fiziologias tartasanak javitasaban realizalddnak. A karate
lazito és nyujto gyakorlatai a csipd- €s bokaiziilet, valamint az egész als6 végtag iziileti
mozgastartomanyanak ndvelésével jarulnak hozza az egészséges fejlodéshez.

Az d6nvédelmi és kiizddsportok a koordinaciofejlesztés szempontjabol elsésorban a kognitiv
koordinacios képességeket fejlesztik az ellenfél eltéré mozgasara adott folyamatosan valtozo
reakciok miatt. A téri tajékozodo képesség, a reakcioképesség, a ritmusképesség, a
kinesztézis, a mozgasszabalyozd és atalakitd képesség folyamatos fejlddésen mennek at a
sportagi mozgasanyag tanitasa révén.

A test-test elleni kiizdelem tekintetében tovabbra is kiemelt fejlesztési teriilet a tanuld
személyisége, hiszen a sportagi technikék nagy koncentracioval torténd végrehajtasa az
Onuralom és akaraterd probaja elé allitja a tanulot.

A 6. évfolyam tanuldinak példaképvalaszto igénye a megfeleld irdnyba terelve eldsegiti a
hosszu tava elkotelezddésiiket a szabadidds és/vagy versenysport felé. A tanuldk a
versengésen alapuldé mozgasformakat szeretik, melyek — jol megszervezett, kooperacios
elemekben gazdag, a tarsak eltérd képességeit tiszteletben tarto, a fair play szellemiségét
prioritasként kezeld viselkedésmintakkal — kontrollalt médon kivaléan gyakoroltathatok.
Oktatas modszertani szempontbdl a tandrak jelentds részét a mozgésos tartalmak
bemutatasan, bemutattatdsan alapul6d képi, vizualis forrdsokra épiild direkt oktatési stratégidk
jellemzik, de megjelennek mar az indirekt modszertani elemek is.

A tanuldk a gyogytestnevelés mozgdsformaiban — a korrekcids gimnasztika gyakorlatok
mellett — elsajatitjak a nyajto hatast, valamint az egyéni sajatossagokat figyelembe vevo,
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optimalis aerob terhelést biztositd gyakorlatokat, melyek elvaltozasukra, betegségiikre nézve
is kedvez6 hatasuak. A testnevelési jatékokkal parhuzamosan megismerkednek az allapotuk
javulésat szolgalo szabadidds és sportjatékokkal is.

TESTNEVELES

6. EVFOLYAM
Testnevelés
Idokeret: 180 ora/év (5 ora/hét)
A témakorok attekinto tablazata:
Témakor neve Kerettantervi Eltérés a Helyi tanterv

oraszam kerettantervtol oraszama
(heti 0raszam: (heti oraszam:
5 ora) 5 ora)

Gimnasztika és rendgyakorlatok — 18 18
prevencid, relaxacid; Motorikus, illetve
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fittségi tesztek

Atlétikai jellegli feladatmegoldasok 23 +7 30

Torna jellegli feladatmegoldasok 23 +2 25

S}f)qnjatekok (hel?ll Yalasztas alapjan: 35 45410 50

kézilabda, labdartigds)

Testnevelési €s népi jatékok 17 +3 20

Onvédelmi és kiizddsportok 20 20

Altern,atlv ko’rnyezetben tizhetd 16 + 17

mozgasformak

Uszas *+ 18 0
Osszes 6raszam: 170 +10 180

* Amennyiben adottak a feltételek
+ Helyi intézményi elvaras a +18 ora

A tantdrgy helyi tantervében a kerettanterv kiegészitésére biztositott drakeret felhasznaldasa

6. évfolyam:

Sportjatékok

Szabad 6rakeret 6sszesen: 10

ebbdl: 10

Tematikai egység

Gimnasztika és rendgyakorlatok-prevencio, relaxacio

Orakeret:18 6ra

El6zetes tudas

Az egyszer(i bemelegit8 gyakorlatok szaknyelvének ismerete és azok 6nalld végrehajtasa.
Részvétel a gyakorlashoz sziikséges egyszer(ibb alakzatok, térformak kialakitasaban.

A tandrdhoz kapcsolddo higiénés és magatartasi szabalyok betartasa.

A relaxacié fogalmanak, a tudatos ellazulasnak ismerete.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai megismerése.

A tandrdk szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.

A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa.

Alapvet§ jartassag a relaxacidt szolgalé gyakorlatokban.

A mozgasszabalyozo-, ritmus- és a kéz-lab koordinacids képesség fejlédése.

Az erGsités, a nyujtas és a mobilizalas alapvet6 elveinek és egyszerli modszereinek

Egyluttm(kodés a rendgyakorlatok és a csoportos feladatok végrehajtasanal.
A személyi és kdrnyezeti higiénias ismeretek elsajatitasa.
A stressz- és fesziiltségoldds tudas tovabbfejlesztése.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
Rendgyakorlatok- térbeli alakzatok kialakitdsa.

A mozgasképrdl kiilsé és bels6 informaciok és jelek felismerése,

Osszehasonlitasa és kivalasztasa.

Matematika: szamolas, térbeli
tajékozddas, 6sszehasonlitasok.

Kérnyezetismeret: testiink,
életm(ikodéseink, az emberi
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Mozgasspecifikus kommunikacids szabalyok, formak, jelek és
alkalmazdsuk szerepe az onreflexidban és dnkontrollban

Az Ora szervezéséhez sziikséges térformak, alakzatok és kialakitasuk.
Sorakozo vonalban és oszlopban. Tav- és térkoz felvétele. Nyitodas,
zarkdzas. Igazodas, takaras. Testfordulatok. Megindulds, megallas.
Fejlédés, szakadozas.

Gimnasztika

Természetes mozgdsformak egyéni- és tarsas szabadgyakorlatokban,
jatékos feladatokkal és versengésekkel is 6sszekodtve. Szabadgyakorlati
alapformaju gyakorlatok az iziilet- és gerincvédelem szabalyainak
megfelel6en, eszkdz nélkil és eszkozokkel, egyénileg, parban valamint
csoportban. Jatékos gimnasztikai gyakorlatsorok zenére. Jatékos és
hatarozott formaju gyakorlatok: szabad-, tarsas, szer- és
kéziszergyakorlatok. Hatarozott formaju szabadgyakorlati alapformaju 4—8
Utem( szabad-, tarsas-, kéziszer- és szergyakorlatok. Szabadgyakorlat fiizér
(6—8 gyakorlat) irdnyitva, vagy 6nalldan, zenére is.

Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképességet és iziileti
mozgékonysagot fejleszt6 egyszer(i 2—4 alapformat tartalmazé, szabad-,
szer- és kézigyakorlatok. Koordinacios képességfejlesztés
kéziszergyakorlatok és szabadgyakorlatok folyamatos végrehajtasaval,
zenére is (ritmusérzék, kinesztetikus differencialé képesség). A
testtartdsért felelds izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.

Jatékok, versengések:

A szervezet elGkészitését, bemelegitését szolgald testnevelési jatékok,
eszkozzel is. Koordinaciot és fittséget fejlesztd szabaly- valamint
feladatjatékok kooperativ- és versenyjelleggel.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés:

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgald
specialis gyakorlatanyag. A testtartasért felelGs izmok koncentrativ
hasznalata. Légz6- és labboltozat erdsitd gyakorlatok.

A 10 testtdjra vonatkozé gerinctorna gyakorlatanyaghdl 6ranként 1
gyakorlat tanitdsa. Az 5-6. osztalyos stressz- és feszlltségmegoldd
gyakorlatai. Az autogén tréning alapfoku gyakorlatai.

Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES:

Az oOra szervezéséhez sziikséges rend- és gimnasztikai gyakorlatok
alapfogalmai.

A bemelegités és a levezetés funkcidja a motoros tevékenységeknél.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek.

Az erGsités, a nyujtas és a mobilizalas alapvetd elvei és egyszer(
modszerei.

A torzser8sit6 gyakorlatok szerepe a testtartds javitasaban, a testtartasért
felel8s izmok ismerete. A futds szerepe és jelent8sége a keringési,
mozgatod- és légzési rendszer fejlesztésében, az egészség megbrzésében, a
fittség fokozasaban.

Alapvet6 szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok lebonyolitasaban.
Egészségnevelési alapismeretek: Az egészséges élet alapfeltételei (napi
tisztdlkodas, fogmosas, heti hajmosas, testmozgas, egészséges

szervezet.

Vizudlis kultdra: targy és
kornyezetkultura, vizualis
kommunikacié
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taplalkozas).

Olt6z6i rend és a sportfelszerelés tisztasaga. Ismeretek a pubertassal jaré
testi és lelki valtozasokrdl

Stressz- és fesziltségoldds alapismeretek: belsé figyelem, dnkontroll,
testtudat, a fesziltségek feloldasa.

Személyes felelGsség: egészség, sport, életvitel, életmdd és baleset-
megelGzés alapismeretei.

Fogalmak

(pl. értelmezé
fogalmak, tartalmi
kulcsfogalmak,
adatok)

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas, szergyakorlat, bemelegités, levezetés,
képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacios képességek, erdsités,
nyujtas, mobilizalas, prevencid, megel&zés, biomechanikailag helyes testtartas, stressz-
és fesziltségoldo, fittség,

edzettség, érzelem- és fesziiltségszabalyozas, életmdd, egészséges taplalkozas.

Javasolt pedagogiai
eljarasok,
madszerek,
szervezési- és
munkaformak

Tematikai egység

Orakeret

Atlétikai jellegii feladatok 30

El6zetes tudas

A futd-, ugré- és dobdiskolai gyakorlatok ismerete, precizitasra torekedve
torténd végrehaijtasa, valtozé korilmények kozott.

A 3 |épéses dobdritmus ismerete.

A kllénb6z6 intenzitasu és tartamu mozgdsok fenntartdsa jatékos korilmények
kozott, illetve jatékban.

Tartds futds egyéni tempdban, akdr jardsok kozbeiktatasaval is.

A Kolyokatlétikaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos élmények
kifejezése.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

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

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikajanak elsajatitasara és a
teljesitménynovelésre.

Fejlédés elérése a kondicionalis képességek terén, kiilonos tekintettel az aerob
alléképességre-, valamint az alsé- és fels6 végtag dinamikus erejére.

A tartés futas technikajanak optimalizalasa, és az egyénhez igazitott sebesség
kialakulasa.

Kitartds és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartés
munkavégzésben.

ErdeklGdés az atlétika sportag irant.
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Tehetséggondozas a versenysport irant érdekl6d6k szamara.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi
pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok:

Lassu futas tempdvaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futdiskolai

gyakorlatok. Akadalyfutas. (A szabadban természetes akadalyok, a teremben
tornaszerek lekilizdése.) Kozepes iramu futds. Iramfutdsok lendiletesen,
természetes mozgassal. Alldrajt, térdel6rajt. Rajtok-induldsok.

Vagtafutdsok, gyorsfutdsok iranyvéltoztatdssal, kiilonféle szintereken. Repld és
fokozé futdsok 30—40 m-en. Vagtafutdsok 20—30 m-en. Valtéfutas, egykezes alsé
valtas. Tartds futas a tav novelésével és a tavnak megfeleld iram
megvalasztasdval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdeld és ugrdiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras, folyamatosan is.
Tavolugrds guggold vagy lép6technikdval, 8—14 Iépés nekifutasbdl az elugras
helyzetét tartva, elugrd savbol. Magasugrds: 6—8 [épésrdl atlépé technikdval,
nyUjtott vagy hajlitott Idbbal; magasugrdéversenyek.

Dobasok:

Dobdiskolai gyakorlatok: dobasok és |6kések kiillonbo6z6 kiinduldhelyzetbdl
tomott labddval, helybdl és 3-4 |épés lendiiletbdl. Dobdsok és |6kések
kiilonb6z6 célba, kilénb6z6 labdaval.. Vetémozgas fiiles labddval célba (sav,
z6éna) helybdl. Kislabdahajitas célba és tavolba nekifutassal.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal. Reagald képesség,
reakcidgyorsasag fejlesztése és felgyorsulasi képesség fejlesztése
rajtgyakorlatokkal. Gyorskoordinaciés képességek fejlesztése kilonboz6
sebességgel végzett futdsokkal. Aerob alléképesség fejlesztése, a kitarto futas
tavjanak fokozatos novelésével és a tdvnak megfelel6 egyéni iram kialakitasaval.
Mozgasatallitodas képességének fejlesztése akadalyfutasokkal. Kinesztetikus
differencialo képesség fejlesztése iramvaltasos futdssal. A lab dinamikus
erejének novelése ugrdiskolai gyakorlatokkal. A dinamikus ldberé és a
ritmusérzék novelése ugrokotél-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések:

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat és begyakorldsat segité jatékos
feladatmegoldasok, testnevelési jatékok és versenyek. Rajtversenyek.
Futéversenyek 60 m-es tavon, térdel6 rajttal. Valtdversenyek. Helybdl
tavolugré versenyek. Tavol- és magasugré versenyek. Kislabdahajito
versenyek helybdl. Célba dobd versenyek.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés:

A tartds futas technikajanak optimalizalasa, valamint az egyénhez igazitott
tartds futas sebességének kialakitdsa - a szabadid6ben végzett 6nalld gyakorlas
el6segitése érdekében. A szabadid6ben és kiilonboz6 terepen végzett tartds

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok,
ritmusok.

Természetismeret:
energianyerés,
szénhidratok,
zsirok,
alloképesség,

erd, gyorsasag.

Féldrajz:
térképismeret.
Informatika:
tablazatok,
grafikonok.
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futdsok, kocogdsok el6tti bemelegité gyakorlatok elsajatitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES:

A tartds futas, a gazdasagos vagtamozgas és az irambeosztdssal kapcsolatos
alapismeretek.

El- és felugrasoknal az erételjes kar- és lablendités jelentGsége.

A nekifutds sebességének és az el-, illetve felugras nagysaga kozti kapcsolat.
Kiilonbo6z6 eszkozokkel kiilonbozé célba torténd dobasok célszerd
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek.

A szabad leveg6n rendszeresen végzett tartds futasok szerepe az edzettség és a
fittség kialakitasaban.

A fejleszt6 folyamat sordn alkalmazott jatékok, jatékos feladatmegoldasok
céljanak és jelentGségének tisztazdsa az atlétikara jellemzs cselekvésmintak
elsajatitasaban.

Az alapvetd versenyszabdlyok ismerete és betartasa.

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

Az aerob jellegli futasok jelent6sége az egészség megébrzésében.

Ismeretnyuljtassal érdekl6dés felkeltés a rendszeresen végzett tartds futasok
irant.

Fogalmak

(pl. értelmezé6
fogalmak, tartalmi
kulcsfogalmak,
adatok)

Allérajt, térdeldrajt, vagtafutds, tartds futds, valtofutas, egykezes alsé valtas,
aerob

alléképesség, futdiskolai gyakorlatok, irambeosztas, el- és felugras, hajitas,
edzettség.

Javasolt pedagdgiai
eljarasok,
madszerek,
szervezési- és
munkaformak

Tematikai Torna jellegii feladatok Orakeret
egység 25 ora

Az alapvet6 hely- és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ mozgasok célszerd,
folyamatos és magabiztos végrehajtasa.

Alapvet6 tornaelemeket tartalmazo gyakorlat 6nallé bemutatasa.

A szekrényugrasoknal tébbnyire nyujtott karu tdmasz.

Az egyensuly megtartasa fordulatok, dinamikus kar-, torzs- és labgyakorlatok kézben.
A maszokulcsolds egyéni adottsagoknak és képességeknek megfelel6 végrehajtasa.
Egyénileg, parban és csoportban végzett ritmikus mozgasokban a zene kovetése
fokozddé sikerességgel.

ElGzetes tudas
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A motorikus cselekvésbiztonsag fejl6édése a torna jellegl feladatmegoldasokban.
Igényesség az esztétikus test irdnt és a ,,torndszos” mozgas elsajatitasara.

Fejl6dés a torna jellegli feladatmegoldasok szempontjabdl kiemelt motoros

képességek terén, kiilonos tekintettel a test erejére, az iziileti mozgékonysagra, az
izomérzékelésre, a téri tdjékozddo és az egyensulyozd képességre.

A tematikai .. . _ . RS . e s . .,
. Torekvés a kreativitasra, az improvizaciéra és az 6nkifejezésre a torna jellegl
egység .
L feladatmegoldasokban.
nevelési-
fejlesztési . " . .
jcéljai A redlis testkép és a testtudat kialakuldsa.

modszerek/gyakorlatok megismerése.

segitGkészség kinyilvanitdsa.

tehetséggondozasacéljabdl.

Az izmok, izomcsoportok erejének novelését és nyujtasat szolgdld

A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazasa, az egytttm{kodés az egymas iranti

ErdeklSdés kialakuldsa a torna jelleg(i feladatmegolddsok irdnt, a rendszeres fizikai
aktivitds mozgasvalasztékanak bévitésére, illetve a versenysport irdnt érdekl6d6k

Ismeretek/fejlesztési kbvetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna

A talajtorna és legalabb egy tornaszer valasztasa kotelezd.
Tdmaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, at- és lemaszasok,
kuszasok. Tamlazasok kiilonb6z6 iranyokban, kilénb6z6 szereken. MellsG
fekv6tamaszban karhajlitas, nyujtas. Guruldatfordulasok elére-hatra,
kiilonb6z6 testhelyzetekbél, sorozatban is. Zsugorfejallas. Fejallas,
kilonboz6 labtartasokkal.

Fejallasbdl guruldatfordulds elére, kiilonb6z6 testhelyzetekbdl. Fellendiilés
kézallasba, bordasfalnal. Spargakisérletek. Mérlegdllas. Hanyattfekvésbdl,
emelés hidba. Tigrisbukfenc. Kézen atfordulds oldalt mindkét irdnyba.
Osszefiiggd talajgyakorlat. Keresztbe allitott ugrészekrényen (2—4 rész):
felguggolas és homoritott leugras; zsugorkanyarlati dtugras, guggold
atugrds. Hosszaba allitott ugrdszekrényen (2—4 rész): felguggolas és
homoritott leugras; felguggolds és guruldatfordulas el6re. Felguggolas és
leguggolas. Alacsony gerendan: felguggolads és homoritott leugras;
felguggolas. Gerendan: tdmaszhelyzeten at, fel- és leugras.

Fiiggéshelyzetek és fliggésgyakorlatok: Valtozatos feladatok fligg6szereken
flggGallasban, figgésben, fekvé fliggésben. Bordasfalon fliggésben haladas
oldalt, felfelé és lefelé. Fliggésben hizddzkoddsok. Kotélmaszas,
maészoékulcsolassal. Erinté magas gy(irtin filknak: fliggésben térd- és
sarokemelések; alaplendiilet fliggésben; zsugorlefliggés; lefliggés;
homoritott leugras.

Egyensulyozo gyakorlatok: Egyensulyozo jarasok és jatékos feladatok
gerendan, ferde padon, fordulatokkal, szerek hordasaval. Alacsony

Természetismeret: az
egyszer( gépek

mukodési
torvényszerliségei,
forgatonyomaték, 16kéeré6,
reakciéerd, hatdsidg,
egyensuly,

témeg, kozéppont.

Vizudlis kultura:
reneszansz, barokk.

Erkélcstan: tarsas
viselkedés,

Onismeret, énkép, jellem,
média,

onreflexid, kooperativ
munka.

Enek-zene: ritmus és
tempé.
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gerendan (lanyoknak): érint6jards, harmaslépés, fordulatokkal és
szokdelésekkel is.Mérlegallas. Fliggbleges replilés labtarpesztéssel.
Képességfejlesztés

Koordindacios képességek fejlesztése egyszeri talajgyakorlati elemek
végrehajtasaval, azok kombinalasdval, valamint az ugrészekrény és a gy(iri
alkalmazasaval (téri tajékozddod-, mozgdsatallitddas képesség, ritmusérzék).
Egyensulyérzékelés fejlesztése alacsony gerendan végrehajtott statikus és
dinamikus gyakorlatokkal. A vall, a kar és a torzs erejének fokozott erésitése
tdmaszhelyzetben, valamint fliggésben végzett gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Jatékos és utdnzo feladatokkal Ggyesség- és eréfejlesztés. Akadaly- és
valtéversenyek a tornaszerek felhasznalasaval. Osszefiiggs talajgyakorlat
(fiuk-lanyok), valamint gerendagyakorlat (lanyok) 6nallé dsszeallitasa,
bemutatdsa a tarsak pontozasaval. Tehetséggondozas a torna sportagban
tehetségesekkel versenyeken vald részvétellel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervrendszerek sokoldalu alkalmazkoddsanak el6segitése a torna jelleg
feladatmegolddasokkal. A sajat testtdmeg mozgatasaval, valamint a
kiilonb6z6 tdmaszban és fliggésben végzett gyakorlatokkal a test izmainak
aranyos fejlesztése, a helyes testtartas kialakitasanak/megtartasanak
biztositasa.

A cselekvésbiztonsag novelésével a mindennapi életben torténd
biztonsagos cselekvések elGsegitése. A gyakorlas biztonsagos
koridlményeinek megteremtése.

Ritmikus gimnasztika (lanyoknak)
El6készité mozgdsok: RG-re jellemz6 tartdsos és mozgasos gyakorlatelemek
(kar- és torzsivek, kar- és torzshullamok stb.).

F6 mozgdsok: Testsulyathelyezések kiilonb6z6 irdnyokba, kiilonb6z6 kar- és
torzsmozgasokkal kombindlva. Jarasok: alapforma, guggold, l1abujjon-,
sarkon-, kiilsé talpélenjaras, érint6-, hintajards. Jarasok lablenditéssel,
térdemeléssel, sarokemeléssel; hajlitott jaras. Ritmizalt Iépések: keringé-,
ridalépés, zart és nyitott harmaslépés, valtélépés egyszer(i formai.

Futdsok:

alapforma, térdemeléssel, sarokemeléssel, oll6z6-, harantterpesztéssel.
Szokdelések: térdemeléssel, sarokemeléssel, harantterpesztéssel,
oldalterpesztéssel, Gztartassal, labkeresztezéssel, fordulattal,
galoppszokdelés, szokdelés Gztartassal, szokdel6 harmaslépés, koppantd
szokdelés, indianszokdelés-kiilonboz6 kar- illetve térzsmozgasokkal,
fordulatokkal kombinalva.

Ugrasok: ugrassorozatok, hajlitott oll6, olld, 6z, hajlitott 6z, terpeszugras,
bicskaugrds, 6sszeugrasok térd- és ldbemeléssel.

Egyensulyozas: labujjon térdemeléssel elére, oldalra; hajlitott [dbemeléssel
hatra (attitude) Forgasok: Iép&forgas (tour chaine), egyszer fordulatok,
forgasok egy labon.
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Kétélgyakorlatok: rovidkotél-gyakorlatok, lenditések, lengetések, korzések,
nyolcas korzések, athajtasok, keresztathajtasok, dobdsok-elkapdsok, testre
csavarasok ,talajra Gitések, porgetések, kiilonbo6z6 irdnyokban és sikokban
kotve egyszer( testtechnikai elemekkel.

Képességfejlesztés

Az izlileti mozgékonysag, a ritmus-, a reagald-, az egyensulyozd képességek
fejlesztése. A torzs-, lab-, csipGiziilet-hajlitok és -feszit6k dinamikus-statikus
erejének novelése. Az improvizacids képesség, a kreativitds és az esztétikai
érzék fejlesztése. Nyujto, erGsit6 hatasu, alloképességet,
mozgdskoordinaciot, ritmusérzéket, iziileti mozgékonysagot fejleszté
célgimnasztikai szabad-, borddsfal-, zsdmoly-, révidkotél-gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Atfutdsok, atugrasok oszlopban kotél felhasznalasaval Paros gyakorlatok
kotéllel. Jatékok-feladatok harman egy kotéllel. Egyéni és paros
versengések kotél athajtasokkal, kiillonbo6z6 feladatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Prevencids funkcidk betoltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem el6tt tartd gyakorlatok jartassag szintl elsajatitasdval, a
testtartasért felels izomcsoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is
gyakorolhato testedzési formak megismerése altal hozzajarulds az
egészségmeglbrzb szokasrendszer megalapozasahoz.

Aerobik (lanyoknak és fiuknak)

Alapdllds;

2—4 iitem(i alaplépések (Low-impact): jaras (march), sarokérintés (heel dig),
tdmadolépés (lounges), labujjérintés (toe touch), kitorés (squat),
térdlendités (knee lift), saroklendités (leg curl), |ép-zar-lépés (step-touch),
keresztlépés (grapevine), A-lépés (A step), V-Iépés (V step), bokszlépés
(boksz step). 2-4 titem(i alaplépések (Hi-impact): futas (jog), térdlendités
szokkenéssel (jumping knee lift), saroklendités szokkenéssel (jumping leg
curls), oldallendités szokkenéssel (side kick), labszarlendités szokkenéssel
(flick kick), terpesz-zar (jumping jack), sasszé (chasse), harantszékdelés (ski-
run);

Zenére torténd mozgdsok aerobik alaplépésekkel: egyszer(i alaplépések
magas ismétlésszammal, alaplépések varidldsa-kombindlasa, alaplépések
Osszekapcsolasa; 4x8 Gtem(i egyszer(i koreografia (basic); szimmetrikus
koreografia.

Képességfejlesztés .

Ritmusképesség-fejlesztés: egyszerl kdzismert zene (itemének kitapsolasa
minden (temre, minden 1. Gtemre, 1. és 5. Gtemre stb., dupldzva.
Csoportok kiildnb6z6 mddon jelzik az Gitemeket (1. csoport tapsolja az 1. és
a 2. Utemet, a 2. csoport dobbantja a 3. és a 4. Gtemet stb.). Helyben jaras
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kdzben tapsolas, duplazva stbh. Az egészséget szem el6tt mozgasanyag
elsajatitasa soran a kondicionalis és koordinacios képességfejlesztéssel
hozzajarulasa a fittség szervi megalapozasahoz Aerob munkavégzéssel az
aerob all6képesség fejlesztése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés:

Prevencids funkcidk betdltése aerob munkavégzéssel, valamint az
egészséget szem el6tt tartd gyakorlatok jartassdg szint(i elsajatitasaval, a
testtartasért felels izomcsoportok fejlesztésével. Uj, szabadidében is
gyakorolhaté testedzési formak megismerése altal hozzajarulas az
egészségmeglbrzb szokasrendszer megalapozdsahoz.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Testtudat, sajat test és fejleszté eljdrdsok szerepe a fittségben,
edzettségben, izlileti mozgékonysagban

A tornajellegli feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

Torna és tancos jellegl feladatmegolddsokban; egyénileg, parban és
csoportban végezhetd mozgasrendszerek, sportagak elemeiben

Az életkorhoz és a fejlesztési folyamathoz igazitott torna szaknyelve.
Ismeretek a szerek, eszk6zok biztonsagos hasznalatardl, a
segitségnyujtasrol és a biztositasrol.

A tornajelleg( feladatok sikeres megoldasahoz sziikséges alapveté
kondicionalis és koordinacios képességek.

A szenzitiv életkorhoz igazitott er6fejleszt6 gyakorlatok helyes
végrehajtasara vonatkozd ismeretek.

Osztélykeretben rendezett tornaversenyek rendezésével, lebonyolitdsaval
kapcsolatos alapismeretek.

A kiemelked6 teljesitmény és az egyéni képességekhez viszonyitott
teljesitményfejl6dés elismerése.

A balesetmentes gyakorlas szabdlyainak betartdsa és betartatasa. A feladat
végrehajtasok sordn segitségnyujtds egymasnak.

Az RG- és az aerobikgyakorlatok helyes, az egészséget szem el6tt tartd
kivitelezésének alapismeretei.

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kdvetkezményeinek tudatosulasa.

Az aerob munkavégzés lényege, és az alloképesség fejlesztésében betdltott
szerepe.

A helyes testtartasért felel6s izmok-izomcsoportok erejének névelésére és
nyujtasara vonatkozo alapismeretek.

Az ellenjavallt, karosoddsokat okozé gyakorlatok elkeriilése.

Fogalmak

(pl. értelmezé6
fogalmak, tartalmi
kulcsfogalmak,

Torndaszos testtartds, tamldazas, fejallas, tigrisbukfenc, zsugorkanyarlati atugras,
guggold atugras ,huszdrugras alaplendiilet fliggésben, zsugorlefliggés, lefliggés,
lebegdfiiggés, Osszefliggd gyakorlat, segitségnyujtas, biztositas, tornaverseny,
pontozas.
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adatok)

RG, hintajaras, keringGlépés, ridalépés, harmaslépés, ollé, 6zugras,
terpeszugras, bicskaugras, |épGforgas.

Aerobik, fitnesz aerobik, aerob munkavégzés, tdmaddlépés, kitorés, A-lépés, V-
|épés, bokszlépés, mambd, csa-csa-csa

Javasolt pedagdgiai
eljarasok,

modszerek,
szervezési- és
munkaformak
Orakeret
Tematikai egysé Sportjatékok ,
gyses port) 50 6ra
Az alapvet6 manipulativ-, hely- és helyzetvaltoztaté mozgasok célszer(ien

El6zetes tudas

végrehajtva.

A manipulativ alapkészségek alapveté mozgasmintdi és a vezet6 miveletek
tanulasi szempontjainak ismerete.

Jatékban és gyakorlas kdzben kilénb6z6 biztonsagos feladatmegoldas kézzel-
labbal is.

A sportjaték elsajatitasahoz sziikséges labdas és labda nélkili motoros és
kognitiv képességek.

Sportszerl magatartas a jatéktevékenységben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A sportjatékok életkori sajadtossagokhoz igazodd alap technikai és taktikai
készletének, valamint elméleti ismereteinek elsajatitasa.

Fejl6dés a motoros képességekben a sportjatékok mozgasanyaganak intenziv és
tudatos gyakorldsdval.

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepiik tudatosuldsa az
eredményes jatéktevékenységben.

Aktiv részvétel a sportjatékok elSkészitd jatékaiban és a sportjatékok
egyszerUsitett, valamint kiteljesedd valtozataiban.

Torekvés a sportszerliségre, a szabdlykévet6 magatartdsra, a figyelmes és
hatékony munkavégzésre.

ErdeklSdés kialakuldsa a sportjatékok irant. Az egyéni adottsagoknak és
érdekl6désnek leginkabb megfelel6 sportjaték megtaldlasa rekreacios célu
testedzésre, vagy a versenyszer( sportagvalasztds el6segitésére.

Témak

| Fejlesztési kovetelmények Kapcsoldédasi pontok

Legalabb két sportjaték valasztasa kotelezd.

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Megindulas, megdllas. Futds
kdzben iram- és irdnyvaltoztatasok. Felugrasok egy és paros labrél.
Alaphelyzet. Cselezés megindulaskor és futds kozben. A védstdl
valo elszakadds legegyszerlibb maddjai.

Labdds technikai gyakorlatok: Labdas ligyességi gyakorlatok.
Labdavezetések: Magas, kozépmagas, mély labdavezetés helyben
és haladassal, mindkét kézzel. Labdavezetéses feladatok. Hosszu-

és rovid indulas.

Megallasok 1, 2 lettés utan, labdavezetésbél, sarkazds. Megallas,
sarkazas, dnpasszbdl, ill. kapott labdaval. Ataddsok-atvételek:

Matematika: logika,
valdszin(liség

szamitas, térbeli alakzatok,
tajékozddas.

Vizudlis kultura: targy és
kérnyezetkultura, vizualis
kommunikacid.

Természetismeret: mechanikai
torvényszerliségek; az emberi
szervezet miikodése,
energianyerési

folyamatok.
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Kétkezes mellsG-, felsé-, egykezes fels6atadas helyben és mozgas
kdzben pattintva is. Paros-, harmas lefutas. Kosarra dobasok:
Kosarra dobds helybdl egy kézzel. Fektetett dobads 1, 2 lelitésbdl,
labdavezetésbdl mindkét oldalrél. Fektetett dobds labdavezetésbdl,
Onpasszbdl, kapott labdaval, mindkét oldalrdl.

Taktikai gyakorlatok: Emberfogdsos védekezés: Taposas
alaphelyzetben. A védekezés kar- és labmunkdja. Véd6mozgas, a
védé helyezkedése.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal

(futdsok iram- és irdnyvaltoztatassal, felugrasok stb.). A labdas
koordinacid kiemelt fejlesztése: az id6, a pontossdg, a feladat
bonyolultsdga és a mozgds 6sszehangoldsanak kényszere okozta
feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A motoros képességek
fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és fittség szervi
megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A kosdrlabddazas labda nélkiili és labdas technikai készletének
gyakorlasa testnevelési jatékokban. Kosarlabdajaték konnyitett
szabalyokkal. Kosarra dobd versenyek, egyénileg és csapatban.
Részvétel az iskolai mini kosarlabda bajnoksagban, a
sportagvalasztas és az utdnpadtlas-nevelés elGsegitése.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabdlyos és
koriltekint6 végrehajtdsdval. A kosarlabddzas megszerettetésével
és a jatéktudds bdvitésével a fizikai rekredcidra alkalmas sportok
repertoarjanak bdvitése.

Roplabdazas
Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet. Igazodas a
labddhoz.

Labdds technikai gyakorlatok: Alkarérintés (konny(d mlanyag
labdaval, majd roplabdaval): Egyéni és paros gyakorlatok. Alsé
egyenes nyitas: A nyitas gyakorlasa egyénileg és parokban.
Kosarérintés: Egyéni és paros gyakorlatok.

Kosar- és alkarérintés 6sszekapcsoldsa, kisérletek a folyamatos és
valtakozd érintésekre. FelsG Utésérintés ; egyénileg és parokban.

Taktikai alapgyakorlatok: Nyitasfogadas csillag alakzatban. Nyitas
nyitdsfogadas. Feldllas és helyezkedés a nyitasfogadasanal.

Képességfejlesztés
Kilonboz6 egyensulyi helyzetekben allas, testhelyzetek
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valtoztatasa, a labda és a test kiilénb6z6 helyzeteinek
Osszehangoldsa. Labdalitogetés a kéz és a lab kilonb6z6
fellileteivel. Fejelés labdaval.

Jatékok, versengések
A technikai elemek gyakorlasa testnevelés jatékokban, jatékos
feladatokban, valamint mini roplabdazasban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A roplabdajaték szabadidGben, szabadtéren, strandon is jatszhatd
alapvetd technikai készletének, valamint egyszer(sitett
jatékformainak megismerése.

Kézilabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: Alaphelyzet; védekez és
tdmadé labmunka; megindulas-megdllas; felugrds-leérkezés,
Utkozések; cselek.

Irdnyvaltoztatasok; cseles, megtéveszté mozgasok; fordulatok
labda nélkil. A sancolas, a laza és szoros emberfogds technikaja.
Labdds technikai gyakorlatok: A labda fogasa; guruld labda
felvétele allohelyben és mozgdas kozben. Labdavezetés mindkét
kézzel allasban és mozgas kézben, dnszoktetéssel, irdany-,
iramvaltassal, nehezitett korilmények kozott is. Egy- és kétkezes
atadasok helyben és mozgas kdzben, (kétkezes felsd, mellsé,
pattintott egykezes felsG atadas helyben — kilépéssel). Labdaatvétel
és -ataddsok: kiilonb6z6 irdnybdl érkezé labda atvétele; dtaddsok
mozgas kdzben kiilonb6z6 irdnyba és tdvolsagra; kilonleges
labdaatadasi formdk. Célba dobdsi gyakorlatok. Kapura lIovések:
helybdl; kilépéssel; 3 [épés utan; felugrasbdl; kilonbozé
lendiiletszerzés utan; passziv, félaktiv és aktiv védGvel szemben.
Bedobds. Szabaddobds. Biintet6dobds. Utkdzések oktatasa.
Induldcsel labda nélkil és labdaval. Induldcsel, testcsel, ataddcsel,
atadasi csel és labdavezetés. Kapusmunka: Alaphelyzet;
helyezkedés; védés kézzel, labbal; kidobas; 7 méteres védése.

Taktikai gyakorlatok: 1:1; 2:1, 3.1 elleni jaték. Védekezés
emberfogassal és 6:0 teriiletvédekezés. A véd§, a tdmadd
helyezkedése. Egyéni védekezés: a véds helyezkedése a labda
nélkiili és a labdat birtoklé tdamaddval szemben. Ures helyre
helyezkedés, véd6tdl valé elszakadas. Tamadasbdl védekezésbe
valé visszarendez6dés.

Helycsere labdaataddssal, labdavezetéssel. Lerohandsok
rendezetlen védelem elleni jatékban.

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzs
gyakorlatokkal (pl. futdasok iram- és iranyvaltoztatassal, felugrasok,
fordulatok, labdaval is) a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
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mérk&zések jatszasaval. A labdas koordinacio kiemelt fejlesztése:
az id6, a pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgas
O0sszehangoldsanak kényszere okozta feltételek kozotti feladat
végrehajtasokkal.

Jatékok, versengések

A kézilabdazas labda nélkili és labdas technikai elemeinek
gyakorldsa testnevelési jatékokban és jatékos feladatokban.
Kézilabdajaték szabalykonnyitéssel mérkézésszerlen. Részvétel az
iskolai bajnoksdgban, a sportagvalasztas és az utdnpotlas nevelés
el6segitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kilonb6z6
id6jarasi viszonyok kozott, a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérk&zések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és fittség szervi
megalapozasahoz. Baleset megel6zés a kézilabdazas
jatékelemeinek szabdlyos és korltekintd végrehajtasaval. A
kézilabdazds megszerettetésével és a jatéktudas bovitésével a
fizikai rekredcidra alkalmas sportok repertoarjanak bGvitése.

Labdarugas

Labdds technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2—3—4 vagy tobb jatékos
egyuttmdkodésével, négyszog, téglalap és rombusz alakzatban,
ataddsok irdnyanak megvaltoztatasaval.

Labdahuzogatas, -gorgetés; haladas kézben. feladatokkal is.
Labdavezetések kiils6 és belsé cstiddel,mindkét labbal, kilonb6z6
alakzatban. Rugas: belsé cstiddel, teljes csiiddel, kiilsé cstiddel,
allitott labdaval, mozgasbdl, a futassal megegyez6 irdnybdl, oldalrdl
és szembdl érkezé labdaval. Ataddsok

(passzolasok), atvételek mindkét ldbbal, atadasok laposan mozgas
kozben, ivelten novekvé tavolsagra, iranyvaltoztatassal.
Labdalevétel: talppal, belsGvel, cstiddel, combbal, mellel.
Levegbbdl érkezé labda atvétele belsGvel. Fejelés: el6re, oldalra,
kiilonb6z6 iranybdl érkezd labdaval. Alapszerelés, megel6z6
szerelés, labdaatvétel megakaddlyozasa. Egyszer( cselek.
Partdobas.

Taktikai gyakorlatok: Parharcok az 1:1 elleni jatékban,
labdaszerzés, szabdlyos szerelés a jatékban. Szabadulas
emberfogasbdl elfutassal és testcsellel. Tamadasbdl védekezésbe
valé visszarendezddés. 2:1 elleni jaték.

Kisjatékok: 2:1, 3:1, 4:2, 5:2 alkalmazasa egy és két udvarra.
Felallasi formak a kispalyas jatékban.

Kapusmunka: Alaphelyzet, guruld, félmagas és magas ivelt labdak
elfogasa. Kiguritas, kidobas, kirdgas allitott, lepattintott labdaval.

Képességfejlesztés
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A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd
gyakorlatokkal (pl. futdsok el6re, hatra és oldalra, iranyvaltassal és
fordulatokkal labdaval is; szokdelések-ugrasok labda
felhasznaldsdaval is; a jatékelemek intenziv gyakorlasa;
mérk&zések; gyorsindulasok kiilonboz6 helyzetbdl, labdaval is). A
labdds koordinacid kiemelt fejlesztése: az id6, a pontossag, a
feladat bonyolultsaga és a mozgas 6sszehangolasanak kényszere
okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A labdas
koordinacid jatékos fejlesztése a jatékelemekbdl kiindulva (cél
elérése labdaval, célbalovés, 6sszjaték stb.). A szervezet
edzettségének novelése a szabadtéren kiilonb6z6 idGjarasi
viszonyok kozott a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és
mérk&zések jatszasaval. A kondicionalis és koordinacios
képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és fittség szervi
megalapozasahoz.

Jatékok, versengések

A technikai és a taktikai feladatok megoldasat el6készits, valamint
a begyakorlast segit6 jatékok és jatékos feladatmegoldasok.
Cserefutball 3—4 f6s csapatokkal. Jaték 1 kapura 2 labdaval. 2:1
elleni jaték. Kispalyas labdarugas.

Labdarugd mérkézések. Részvétel az iskolai kispalyas
bajnoksagban, a sportagvalasztas és az utdnpotlas nevelés
el6segitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés a labdarigas jatékelemeinek szabalyos és
koriltekint6 végrehajtasaval. Az életkori sajatossagokhoz igazodd
képességfejlesztés megvaldsitasa, kiilonos tekintettel a
koordinacids képességekre. A labdarigas megszerettetésével és a
jatéktudds bdvitésével a fizikai rekredcidra alkalmas

sportok repertoarjanak bévitése. A szervezet edzettségének
novelése a szabadtéren kiilonb6z6 idGjarasi viszonyok kozott
végzett jatéktevékenységgel.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszer(
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos és 6nallé tanulds
segitése érdekében.

A sportjatékok jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvezéen befolydsold kondicionalis és
koordinacids képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti és
egyszerl moédszerei. Az eredményes csapatjaték feltételei és a
csapatjatékos tulajdonsagok tudatositasa.

A sportjatékok szabadid6ben is (izhet6 formdinak megismerése.
Az Ontevékeny jatékszervezés és - vezetés alapvetd ismeretei.

A sportszer(iség, a fair play szerepe, illetve a szabalykovet6
magatartas fontossdga a sportjatékokban, a szabalytalansagok és a
durvasag elutasitasa, a sportjaték mérkGzéseit kiséré negativ
jelenségek helyes értelmezése.
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A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetkozi sikerei.

A sportjatékok balesetvédelmére, a targyi-létesitményi feltételekre
és a sportold felszerelésre vonatkozo alapismeretek.
A labda nélkiili és labdas egyszer(i bemelegités elvei és modszerei.

A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete a
sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitdsdhoz és az
ontevékeny szabadid&s tevékenységek szervezéséhez.

A sportjatékok irdnti érdeklédés kialakuldsa és megszilardulasa az
egyéni adottsdgoknak és érdeklédésnek leginkabb megfeleld
sportjaték megtaldlasa rekreacios célu testedzésre, vagy a
versenyszer(i sportagvalasztas elGsegitésére.

Véd6tdl vald elszakadas, hosszu és rovid indulas, sarkazas, 6npassz, fektetett
Fogalmak . . . "y 4 2y 1z L . o
, . dobas, emberfogdsos védekezés, kétkezes mellsé atadas, mini-kosarlabdazas,
(pl. értelmezé s Lot . .
foealmak szabalykovet6 magatartas. Utkozés, testcsel, laza és szoros emberfogas,
taftalmi ! bedobas, szabaddobas, bintetédobas,
Ures helyre helyezkedés, fair play. Jatékelemek, labdaatadas, labdaatvétel,
kulcsfogalmak, . , . ) . o , o .
adatok) labdahuzogatads, labdagorgetés, csiid, megel6z6 szerelés, dekdzds, partdobas,
kiguritas-kiragas, kispdlyas labdarugds, 6sszjaték, aranycsapat.
Javasolt
pedagogiai
eljarasok,
madszerek,
szervezési- és
munkaformak

Tematikai egység

Orakeret

Testnevelési és népi jatékok )
Pt 20 dra

El6zetes tudas

Jaték kdzbeni szabalyok ismerete és betartasa. Az alapveté manipulativ-, hely-
és helyzetvaltoztatd mozgdsok célszerlien végrehajtva.

Jatékban és gyakorlds kozben kiilonb6z6 biztonsagos feladatmegoldas kézzel-
labbal is.

A testnevelési és népi jatékok elsajatitasahoz szlikséges labdas és labda nélkili
motoros és kognitiv képességek.

Sportszerld magatartas a jatéktevékenységben.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A testnevelési és spotjaték kdzben a célszerd, hatékony jaték és
egyuttmuakodési készséget mutat. A sportjatékok életkori sajatossagokhoz
igazodd alap technikai és taktikai készletének, valamint elméleti ismereteinek
elsajatitasa.

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

A csapatjatékos tulajdonsagok kialakulasa, szerepik tudatosulasa az
eredményes jatéktevékenységben. Egészséges versenyszellem kialakitasa, és
tanari irdnyitas vagy ellendrzés mellet képes a jatékvezetésre.

Aktiv részvétel a jatékok egyszerdsitett, valamint kiteljesed6 valtozataiban.
Torekvés a sportszerliségre, a szabalykovet6 magatartasra. Versenyszellem
fokozasa. Baleset-megel6zési szabalyok tudatositasa, kdvetkezetes betartdsa.

Témak ‘ Fejlesztési kovetelmények

Kapcsoldédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futé-, és fogojatékok

Megindulas, megallas. Futas kbzben iram- és irdnyvaltoztatasok.
Cselezés kialakitasa (litkdzés nélkiil) meginduldskor és futas
kdzben. Ures teriiletek felismerése, a jatéktér hatarainak
megismerése. Figyelemmegosztas fejlesztése. Fokozott
kreativitasra, egylttm(ikodésre épiil, 6sszetett kimentési
maodokat megvaldsito fogdjatékok gyakorlasa.

Javasolt jatékok:

Tlz-viz-repiil6, Egyszer(i fogd, korfogd, félpeces fogd, novekvs
fogo, paros fogd, buzoganyfogd, szalagszerzd, fészekfogd, fekete-
fehér, kotlo-és kdnya

Sor- és vdltoversenyek

Futo- dobod- és ugrdiigyesség fejlesztése. Sportagi technikak
gyakorlasa (valtdbot hasznalataval, kétkezes valtds- az atado
bevarasaval)

Feladatmegoldas kdzben, kijelolt teriilet, vagy targy atugrdsa,
folyamatos célbadobas, meghatarozott targyra. Szokdeléssel
egybekotott versengések. Egy és paros labrol elugrasok.
All6-és térdeldrajttal megindulasok.

Tarté-és mozgatdérendszer izomzatanak erdsitése. Kiszdsok,
maszasok, statikus helyzeteket tartalmazo versenyek.
Labdavezetések- guritasok.

Gordilés, egyensulyérzék fejlesztése, ugrasok elGkészitése.

Javasolt jatékok:

sorversenyek helycserével, sorversenyek sorkeriiléssel,
sorversenyek kijel6lt tdvolsagra (kiilonbo6z6 szerek hasznalataval)
egyszer kerulG valto, valtdversenyek jatékeszkozokkel,
valtoversenyek Osszetett feladatokkal, célzasi feladatokkal,
szembenéz6 oszlopokkal (kiilonb6z6 szerek hasznalataval,
adogato verseny szemben allé oszlopban- korben,

Labdds fogo és csapat Jatékok
A sportjatékok elGkészit6 kisjatékaiban a technikai és taktikai

Matematika: logika,
valdszinliség

szamitas, térbeli alakzatok,
tajékozddas.

Vizudlis kultura: targy és
kérnyezetkultura, vizualis
kommunikacio.

Természetismeret: mechanikai
torvényszerliségek; az emberi
szervezet miikodése,
energianyerési

folyamatok.
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elemeknek a tudatos és célszer( alkalmazasa. Labdas ligyességi
gyakorlatok.

Labdavezetések mindkét kézzel. Megdllasok, meginduldsok
kiilonb6z6 méretli labdaval labdavezetésbdl.

A védekezés kar- és labmunkaja. Védémozgas, a védd
helyezkedése.

Sportdgi technikak és taktikak gyakorlasa.

Csapatjatékok: Célfellletre torténé emberfélényes és
Iétszdmazonos pontszerzé jatékokokban a tdmadd és a védekez6
szerepek készségszintl elsajatitasa, a véd6tél valé elszakadas gyors
és iranyvaltasokkal. Helyezkedési készség kialakitdsa.

Térérzék kialakitasa és javitdsa.

A labda pontos atadasa (kézzel, labbal) és fogasa.

Bizalom, tolerancia és csapatszellem kialakitasa.

Szabdlyok alkalmazasa, betartasa.

Javasolt Jatékok: Labdas fogdjatékok, Paros fogojatékok
(labdaérintéssel), paros kidobd, tlizharc két csapatban,
zsamolylabda, labdarugéfogd, bombazas tobb labdaval, pdkfoci,
kézilabdafogd, céllabda, zsindrlabda, saroklabda, kapitanylabda

Képességfejlesztés

A kondiciondlis, koordinacids képességek fejlesztése. Az idG, a
pontossag, a feladat bonyolultsaga és a mozgdas 6sszehangoldsanak
kényszere okozta feltételek kozotti feladat végrehajtasokkal. A
motoros képességek fejlesztésével hozzajarulas az edzettség és
fittség szervi megalapozasahoz. Reagdald képesség,
reakciogyorsasag fejlesztése és felgyorsulasi képesség fejlesztése
versengéssel. Gyorskoordinacids képességek fejlesztése kiilonb6z6
sebességgel végzett futdsokkal.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A jatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszer(
végrehajtasaval kapcsolatos ismeretek, a tudatos és 6nallé tanulds
segitése érdekében.

Jatékszabaly- és taktikai alapismeretei.

A jatékok elsajatitasat kedvezéen befolydsold kondicionalis és
koordinacids képességek, valamint fejlesztésiik alapismereti és
egyszerl modszerei. Az eredményes csapatjaték feltételei és a
csapatjatékos tulajdonsagok tudatositasa.

Az alapvetd versenyszabdlyok ismerete és betartasa.

A testnevelési jatékok széles repertodrjanak ismerete a
sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasahoz és az
ontevékeny szabadid&s tevékenységek szervezéséhez.

Fogalmak Megindulas, megallas, térdeldrajt, védekezés, tdmadas, labdavezetés,

(pl. értelmezd reagdldképesség, reakcididd, koordinacids-, kondicionalis képesség, térérzék,
fogalmak, tolerancia, helyezkedési készség.

tartalmi
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kulcsfogalmak,
adatok)

Javasolt
pedagdgiai
eljarasok,
modszerek,
szervezési- és
munkaformak

Tematikai egység

Orakeret
20 6ra

Onvédelmi és kiizd6feladatok

El6zetes tudas

Néhany dnvédelmi fogds bemutatasa.

Tompitassal torténd esés végrehajtasa eldre, hatra és oldalt.

A grundbirkdzas alapvet6 szabalyainak ismerete és alkalmazasa.

Sportszer( klizdés, az asszertiv viselkedés betartasa. Az agresszio elutasitasa. Az
onvédelmi feladatok céljanak beldtdsa és elfogadasa.

A tematikai egység

A balesetek elkeriilése szempontjabdl elengedhetetleniil fontos alapvets eséstechnikak
és onvédelmi fogdsok elsajatitasa.
A tanult technikdk valtozé korilmények kozotti alkalmazasaban jartassagi szint elérése.

nevelési-fejlesztési

Az alapvetd 6nvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek elkeriilésének, a
menekilés, a segitségkérés mddjainak és lehet&ségeinek ismeretei.

céljai - N R P .
) Annak beldtdsa, hogy a kiizd6sportokat csakis 6nvédelemre hasznalhatjak. Torekvés az
onfegyelemre és az 6nszabalyozasra.
Ismeretek/fejlesztési kovetelménye Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG
Onvédelem Természetismeret: idGjarasi

Onvédelmi fogdsok: Szabaduldsok egykezes, kétkezes lefogasbdl, mellss,
hatso egykezes és kétkezes atkaroldsbal.

Grundbirkdzds:

Fogaskeresések allasban, megfogasok és fogasmodok (kapocsfogas,
tenyérbefogas, csuklofogas). Alapallasok, alaphelyzetek

gyakorlasa. Fogaskeresés gyakorlasa jatékosan.

Dzsudé

Kilonboz6 eséstechnikak tompitd fellletének elsajatitdsa alacsony, talaj
kozeli helyzetekben. Zuhand esések el6re, hatra, oldalra kiilonbo6z6 kiinduld
helyzetekbdl (térdelés, nydjtott (ilés, guggolas, hajlitott allas, allas).
Csusztatott esés jobbra és balra allasban, majd oldalazé szokdeléssel. Tarsas
ravezetd gyakorlatok (tars hatan torténd tlésbdl, tars altal kotéllel labat
meghuzva, térdel6tamaszbdl a tars altali kézkihuzassal). Zuhand esések tars
altali I16késbdl allasban és mozgasban. Félvallas gurulas el6re és hatra
technikdjanak elsajatitasa talaj kozeli helyzetbdl indulva allasbol torténd
végrehajtasig. Lépésbdl, futasbdl torténd végrehajtas. Allaskiizdelem:
Fogdskeresés és fogasbontas gyakorlasa. Klizd6mozgas elsajatitasa és
kialakitasa.

Képességfejlesztés

Az elvart képességek kialakitasahoz sziikséges specialis kiizd6sportokra
jellemz6 bemelegit6 gyakorlatok, a kiszasok és mdszdsok, valamint specidlis
egyéni és paros képességfejlesztd gyakorlatok.

Jatékok, versengések

ismeretek, tajékozddas,
térképhaszndlat; gravitacio,
szabadesés, forgdmozgas; az
emberi

szervezet mikodése.
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Kuzdgjatékokat el6készit6 érintéses feladatok és jatékok. Huzasok, tolasok
el6készitése paros kizdbjatékokkal. Foldharcjatékok (sz6nyegfeliilet esetén).
A grundbirkdzas és a dzsudod alaptechnikdinak jartassagszintl elsajatitasaval,
az er6 6sszemérések megteremtése. A tehetséges tanuldk alaptudasanak
biztositasa az iskolan kivili versenyeztetéshez és a sportegyesiiletbe torténé
iranyitashoz.

Prevencic, életvezetés, egészségfejlesztés

A balesetek elkeriilése szempontjabdl elengedhetetlenil fontos alapvetd
eséstechnikak és 6nvédelmi fogasok elsajatitasa. Viselkedésmintak kialakitdsa
veszélyes helyzetek és fenyegetettség elkerilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozé technikai ismeretek. Jatékos
feladatmegoldasok szerepe az 6nvédelmi és kiizddjellegli sportok
elsajatitasban.

A versenyzés sordn az elbizakodottsag és a félelem lekiizdésének
tudatositasa. Az agresszio és az asszertivitas értelmezése. A siker és a kudarc
mint a versenyzés velejaroi.

Az ellenfél képességeinek elismerése, egylttm(ikodés a gyakorld parral. A
magyar kizddsport legjobbjai, olimpiai bajnokunk: Kovacs Antal. Veszélyes
helyzetekre, fenyegetettségre, a fenyegetettség elkertilésére vonatkozo,
valamint a segitségkérésre, menekiilésre vonatkozé ismeretek.

Fogalmak

(pl. értelmezé
fogalmak, tartalmi
kulcsfogalmak,
adatok)

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

Javasolt pedagégiai
eljarasok,
madszerek,
szervezési- és
munkaformak

Tematikai egység

Alternativ kérnyezetben (izhet6 sportok Orakeret
17 6ra

El6zetes tudas

Néhany szabadidds mozgasforma alaptechnikai elmeinek végrehajtasa
és szabalyainak ismerete. Az alternativ sportok sporteszkdzeinek
biztonsagos hasznalata jatéktevékenységekben.

A természeti kdrnyezetben torténd sportolds néhdny egészségvédelmi
és kornyezettudatosviselkedési szabalyainak ismerete.

Az id6jarasi koriilményeknek megfelelGen oltézkodés.

A tematikai egység
nevelési-fejlesztési
céljai

A helyi targyi feltételek fliggvényében valasztott sportagi mozgasokkal
elérhet6 célok.

A szabadid6ben jol hasznosithaté sportagakban gyakorlottsag szerzése.
A szabadtéren kiilonb6z6 idGjarasi viszonyok kozott végzett
tevékenységekben aktiv részvétel.
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A szervezet edzettségének novelése.

Az egészséges életmad iranti igény erGsitése.

A szabadban végzett testedzés jelent6ségével, valamint a személyi és
kornyezeti tisztasaggal kapcsolatos ismeretek bévitése. A testneveléssel
és a sporttal kapcsolatos pozitiv bedllitddas erdsitése. Az alternativ
kornyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési és magatartasi
normainak betartdsa.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
A helyi tantervben rogzitett valasztas szerint legalabb négy, az idojarasi
évszaknak megfelels és a helyi személyi és targyi koriilményekhez, iZEZre}EZl:zrtlaa’lelt(?ZOdaS’
feltételekhez igazodé fizikai aktivitas: feladatok és jatékok havon és gravi?écié ’
jégen; siklasok, gordilések, gurulasok, guritasok kildénféle eszkdzokkel; Szabadesé’s’ forgémozgés;
halot igényld és hald nélkili labdas sportok, jatékok; labdas jatékok az emberi
kulonféle labdakkal ; falmaszas; ijaszat, lovaglas, :, karate, nordic- szervezet mitkodése.

walking, vivas. Egyéb szabadid6s mozgdsos, tancos tevékenységek.

Egy — a helyi tantervben leirhatd — lehetséges vdlasztds mintdjat képz6
négy aktivitds mozgasmdlveltségi anyaga:

Frizbi

Dobdsok parokban, csoportokban (57 f6), alléhelyben, majd
mozgdsban és helycserékkel. Folyamatos passzolasok.

Nyitdsok meghatarozott tavolsagra. Célbadobdsok a koronggal a zéndaba.
Védekez6 mozgdsok, ugrasok, elkapasok.

Tajfutds

A térkép. A térképi dbrdzolas. A térképek tipusai. A természetjaras
fontosabb térképtipusai. Varos- és parktérképek. Utvonaltervezés a
varostérképen.

Tura a varosban — csoportokban. Felkésziilés a turdra: tervkészités, a
szlikséges targyak Osszeirdsa stb. Tura jelzett turistautakon. A térkép
kovetése tanari irdnyitdssal.

Az irdnyt( és a tdjold. A tajolas. Tavolsdagmérések a térképen.
Tavolsagmérési gyakorlatok. Varosi tura tervezése és 6nallo feladat
megolddsa. Turista- és tajfuté térképek jelrendszere. Tura tervezése:
menetrend, tavolsdgmérések, menetid6-megallapitas stb. Tdjékozddds a
terepen (gyakorlatok az iskola kérnyékén). Terepgyakorlatok —
vezet6vonal-kovetés gyakorlasa tajfutd térképpel k6zosen, majd kisebb
csoportokban, futdssal. A tdjékozéddsi ismeretek bévitése és
rendszerezése. Onallé feladatmegoldést igénylé tevékenységre térténd
felkészités.

Korcsolydzds

Gyakorlatok jégre Iépés el6tt: allasok egy labon, guggolasok,
torzshajlitasok; jarasok, |épések el6re, hatra, oldalra.

Jéghez szoktatds: esés-felallds; gimnasztikai gyakorlatok palankfogassal
és a palank fogasa nélkil; harantcsuszasok elére, hatra.

Egyenes korcsolydzds: alapallas; két ldbon siklds el6re, hatra (palank
fogassal is); halacska (palank fogdssal); halacska két ldbon, egy labon;
halacska valtott labon; 16kés egy labon.

Alpesi sielés

Alapmozgdsok a lécen: labemelgetések; |épések oldalra, korben;
térdrugdzasok, cslszo lépések; [épcsdzés.
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Rézsut siklds: mély, kozéps6 és emelt helyzetben; labemelgetéssel.
Egyenes siklds az alaphelyzet felvételével.

Hdeke, hdekeivelés: kiilonbdz6 sugaru, sebességl ivek; hoekeivek
0sszekapcsoldsa, hdekeivelések botkertléssel.

Hoekeiveléstél a pdrhuzamos lendiiletig: rézsutsiklasban a lécvégek
volgyirdnyba forditasa; lendiilet a hegy felé, a fékezés megtanulasa.
Hoekelendiilet. Hoekeivelések kapuk kozott, novekvs sebességgel, a
lécek altal bezart sz6g fokozatos csokkentésével. A tdmasztds
gyakorlasa: hegylabas tdmasztott lendilet; tdmasztott lendilet kétoldali
tdmasszal; volgyldbas tamasztott lendiilet. Botozas
tanulasa, botozas a hegysiléc melléforgatasanak
segitésére. Parhuzamos lendiilet, lécforditas
paros labbal és botozassal.

Keépességfejlesztés

A szabadidében jol lizheto sportagak
gyakorlasaval a kondicionalis és
koordinacios képességek fejlesztése.

Jatéhkoh, versengések

yCicajaték” koronggal. Sikloverseny;
»8ylijtogeto”; baglyos jatéek.

yRollerezés” - egy léc felcsatolasaval, vonalban,
parokban. Siklas

walagutban”. Valtoversenyek targyak
felemelésével, illetve lerakasaval.
Hoekeivelések parokban, egymas mellett és
mogott. Valtéverseny, egyéni és csapat célba dobo
verseny koronggal, mérkozések. Versenyek
meghatarozott taivon. Ugyességi versenyek.
Szlalom verseny kapuk kozott, hoekeiveléssel.
Prevencio, életvezetés, egészségiejlesztés
Szabadidoben, kiilonbozo6 évszakokban,
egyénileg, csapatban, formalis és informalis
kertek kozott (izheto uj testedzési formak
jartasag szinti

elsajatitasa. Az edzettség novelése az alternativ
kornyezetben (izheto sportok altal. A sportagi
mozgasformak technikailag helyes elsajatitasara
torekveéssel a balesetek megelozése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A Kkiilonbozo idéjarasi koriilményekhez és
sportagakhoz igazodo bemelegiteés.

A valasztott aktivitashoz kotheto baleset-
elharitasi ismeretek.

Az valasztott mozgasrendszer jatékszabalyainak
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ismerete és alkalmazasa. A szabadban és
Kkiilonbozo évszakokban végzett testedzées
egészségre gyakorolt hatasai.
Kornyezettudatos viselkedés ismeretei és

betartasa.

Az id6jarasnak és a sportolasi formanak

77 ee

megtelelo o1tozék tudatositasa.

Fogalmak
(pl. értelmezé
fogalmak, tartalmi

A vélasztott aktivitasoknak megfelel§ fogalmak. A k6zolt minta esetén:
frizbi, korong, zéna,
Spirit of Games, tajfutas, természetjaras, térképtipusok, egyenes

kulcsfogalmalk,
adatok)

korcsolydzas, alpesi sielés,

KRESZ.

rézsut siklas, héeke, hoekeivelés, parhuzamos lendiilet, sportszer(iség, si-

Javasolt pedagdgiai
eljarasok,
modszerek,
szervezési- és
munkaformak

Tematikai egység Uszas és usz6 jellegli feladatok

| Orakeret: 0 6ra

fejesugras végrehajtasa.
El6zetes tudas

Az uszoda rendszabalyainak, baleset-megel&zési intézkedéseinek ismerete
és betartasa.Egy Uszasnemben 25 méter biztonsagos ledszasa. A

A tanult Uszasnem fogalmi készletének ismerete.

Az Uj Uszasnem jartassag szintl elsajatitasa.
A tematikai egység
nevelési-fejlesztési

céljai Az uszoda higiénés szabdlyainak betartasa.

életvédelemben.

Az alsé tagozatban tanult Uszasnem technikajanak javitasa.

Fejl6dés az aerob alloképesség terén az uszasnemnek megfeleld ritmus
kialakitasaval, valamint folyamatos és tavolsagot néveld Uszassal.

Az Uszas szerepének ismerete az egészséges életmaddban és az

Ismeretek/fejlesztési kbvetelmények

Kapcsolédasi pontok

Az Uszasoktatds 6raszama helyi feltételektdl fiigg, de 18 6ra biztositasa

elGirt (az 5-6.évfolyamon egyiittesen). Amennyiben az iskola uszdsoktatdsra a
helyi tantervben csak 18 ordt tervez, vagy nem haszndlja fel a teljes (36 6rds)
idékeretet, a fennmarado érdkat a tébbi tematikai egység idGkeretének
bévitésére kell forditania.

MOZGASMUVELTSEG

Hatuszds

Feladatok hdton: lebegés és siklas haton.

Hdtuszo labtempd: hatlszo labtempd Uszdlappal és labdaval; siklas hatuszas
labtempo; hatlszas labmunka 6nallé gyakorlasa.

Természetismeret:
kozegellenallas, a

viz tulajdonsagai,
felhajtéerd, viz és
vizszennyezés; személyi
higiénia, testapolas.
Testlink, életm(ikodéseink,
az emberi szervezet.
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Hdtuszas kartempd: hatuszas kartempo — késleltetve; mélytartasboél, majd
magastartasbol; egykaros hatuszas-kisérletek; levegévétel.

Hdtuszds kar- és labtempd: hatlszas labtempo, késleltetett kartempd; hatuszas
kar- és labtempd technikai gyakorlatai.

Uj Gszdsnem: a gyorsiszas

Gyorsuszds ldbtempd: siklas hason; gyorsuszas labtempd korlatnal és 6nalldan
eszkozok felhasznalasaval is; gyorsuszas labtempaval.

Gyorsuszds kartempd: gyorsuszas kartempo jarasban; gyorsuszas kartempd
jarasban egy karral végzett kartempdval; egykaros Uszasok gyorsuszdsban.
Gyorsuszds kar- és labtempo dsszekdtése.

Gyorsuszds levegévétele: gyorsuszas levegbvétel gyakorldsa jaras kdzben; a
gyorsuszas levegbvétele , hatraforduldssal”; a gyorsuszds kartempd és a
levegdvétel 6sszekapcsolasa.

Uszdsok a mélyvizben: gyorstszas karral-labbal; gyorstszas karral — labbal,
hatraforduldsos leveg6vétellel; Uszas szabadon.

Rajtok: a hatuszo rajt elGkészité gyakorlatai, hatldszo rajt.

Ugrasok, merilések, taposasok: beugras és taposas a mélyvizben (névekvé
id6tartamban); fejesugras.

Képességfejlesztés

A koordinacids képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok pontos
végrehajtasdval. Aerob alloképesség fejlesztése ndvekvs tavolsagra torténd
aposassal, és Uszassal a tanult iszdsnemekben. A gyorsasagi alloképesség
fejlesztése a gyors-, illetve a hatlszas labtempdjanak alkalmazdsaval rovidebb
tdvon, ismétlésekkel, versenyszerdlen, valamint versenyszer( Uszdssal
meghatarozott tavolsagra.

Jatékok, versengések

Fogojatékok. Jatékos, kooperativ vizbe ugrasok; feladatok labdaval és
kilonb6z6 eszkozokkel. Egyéni, sor- és valtoversenyek Uszdlappal, egyéb
eszkdzokkel. Viz-alamerdilési versenyek. Versenyek mély vizben viz alatti
feladatokkal. Uszéversenyek talpas-, majd fejesugrdssal meghatarozott tavon, a
tanult Uszasnemekben.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés
A bemelegités vizes gyakorlatai; tartdsjavito, prevencids vizi gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az Uszasnemek és az Uszasnemekkel 6sszefliggd alapvet6 szakkifejezések. A viz
szervezetre gyakorolt hatasai.

Az aerob alloképesség fogalma és a fejlesztés alapvet6 mddszerei.

Az Uszas szerepe, jelentGsége az edzettség és a fittség novelésében.

A vizben végezhet§ jatékok balesetvédelmi és jatékszabalyai.

A tanulas soran alkalmazott Uszéversenyek szabdlyai. Az uszoda és a flirdGk
higiénés szabalyai. Az Uszastudas és a vizbiztonsag szerepe az egészség
megdbrzésében és az életvédelemben.

Batorsagra nevelés a mélyvizben torténd gyakorlatokkal.

Az 6nkontroll fejlesztése az 6nallé és tudatos tanulassal.

Els6segélynyujtas alapismeretek.

Els6segélynyujtasi kotelezettség.

Els6segélynyujtds borsérilések és mozgassérilések esetén.

Ujraélesztés

Eletmentés-vizbSl mentés

Fogalmak Uszasnem, levegbvétel, taposas, fejesugras, intenziv Uszds, aerob alloképesség,
(pl. értelmezd onkontroll, vizbiztonsag, életvédelem.

fogalmalk, tartalmi
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kulcsfogalmak,
adatok)

Javasolt pedagégiai
eljarasok, modszerek,
szervezési- és
munkaformak

A fejlesztés vart
eredményei a tanév
végén.

Gimnasztika és rendgyakorlatok — prevencid, relaxdcio:

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok 6ntevékeny gyors kialakitasa. Ontevékeny
részvétel a szervezési feladatok végrehajtasaban. A bemelegitésre, a sokoldalu
el6készitésre, valamint a képességfejlesztésre alkalmas mozgasformak,
gyakorlatok folyamatos, pontossagra torekvé és megfelel§ intenzitdsu
végrehajtasa. 8-10 gyakorlattal 6nallé bemelegités végrehajtasa. A
tanévben alkalmazott gimnasztika alapvet6 szakkifejezéseinek ismerete. A
testtartasért felelds izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése. A biomechanikailag
helyes testtartas kialakitasa.

Stressz- és feszliltségoldds mddszerek alkalmazasaval a fesziiltségek 6nalld
szabdlyozasa. A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Uszds és tisz6 jellegli feladatok

Viélasztott Uszasnemben készségszintl, egy masikban 150 méteren vizbiztos
folyamatos Uszas.

Intenziv Uszasra torekvés rovidtavon.

Fejesugras és folyamatos taposas a mélyvizben.

Az Uszassal 6sszefligg6 balesetvédelmi utasitdsok, valamint az uszoda, flirdé
viselkedési szabalyainak betartasa.

Ismeretek az Uszastudas, a vizbiztonsag szerepérdl az egészség megbrzésében
és az életvédelemben. Kiilsé visszajelzés informacidinak elfogadasa és
hasznositasa a kiillonb6z6 Uszdsnemek

gyakorlasanal.

Sportjatékok :

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitasa, ezek alkalmazasa
testnevelési jatékokban, jatékos feladatokban és a sportjatékban. Torekvés a
jatékelemek (technikai, taktikai elemek) pontos, eredményes végrehajtasara és
tudatos kontrollalasara. A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és
alkalmazasa. Szabalykdvet6 magatartas, onfegyelem, egylittmUikodés
kinyilvanitasa a sportjatékokban. Részvétel a kedvelt sportjatékban a tandran
kivili sportfoglalkozdsokon vagy egyéb szervezeti formaban.

Atlétika jellegli feladatok:

A tanult futo-, ugré-, dobdgyakorlatok jartassag szintl elsajatitasa. A rajtok
végrehajtasa az inditasi jeleknek megfelelGen. A vagta és a tartésfutas
technikajanak végrehajtasa a mozgasmintanak megfeleléen. Ugrasoknal a
nekifutds tdvolsaganak és sebességének kialakitasa tapasztalatok
felhasznalasaval. A kislabda-hajité technika képességeknek megfelel6
elsajatitdsa. A kar- és lablendités szerepének ismerete az el- és felugrasok
eredményességében. Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.
Szervezési feladatok vallalasa a tandrai versenyek lebonyolitasaban.

Torna jellegli feladatok:

A testtémeg uralasa nem szokvanyos tdmaszhelyzetekben és
tdmaszgyakorlatokban — szlikség esetén segitségadas mellett. A tanult
akadalylekizdési mddok és feladatok biztonsagos végrehajtdsa. A dinamikus és
statikus egyensulygyakorlatok végrehajtasa a képességnek megfelel§
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magassagon, szikség esetén segitségadas mellett. Talaj-, illetve
gerendagyakorlat 6nallé 6sszeallitdasa. Az aerobik alaplépések 6sszekapcsolasa
egyszerU kartartasokkal és kargyakorlatokkal. Az alaplépésekbdl 2-4 item(
gyakorlat végrehajtdsa helyben és haladassal, zenére is. A ritmikus
sportgimnasztika egyszer(i tartdsos és mozgdasos gyakorlatelemeinek
bemutatdsa. A jarasok, ritmizalt [épések, futasok és szokdelések technikailag
megkozelitéen helyes végrehajtasa. A gyakorlatvégzések soran el6forduld hibak
elismerése és a javitasi megoldasok elfogadasa.

A balesetvédelmi utasitasok betartasa. Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kérnyezetben (izhetd sportok:

A tanult alternativ kérnyezetben (izhetd sportagak alaptechnikai gyakorlatainak
bemutatdsa. A sportagak (izéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos hasznalata.
A természeti és kornyezeti hatasok és a szervezet alkalmazkodo képessége
kozotti 6sszefliggés ismerete. A természeti kornyezetben torténd sportolas
egészségvédelmi és kérnyezettudatos viselkedési szabalyainak elfogadasa és
betartdasa. A mostoha id&jarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a
foglalkozasokon.

Onvédelmi és kiizdéfeladatok

Az alapvetd 6nvédelmi fogasok és eséstechnikak elfogadhatd bemutatdsa,
kilénos tekintettel a tompitdsi technikakra, Grundbirkézasban az
alaphelyzetek, a kitolas és a kihtzas végrehajtasa. A dzsudo elemi gurulé- és
esés gyakorlatainak bemutatdsa. Jartassdg néhany onvédelmi fogdsban.

A test-test elleni kiizdelmet véllalasa. Belatasa annak, hogy a kiizd6sportok nem
az agresszié eszkdzei. Erzelmek és az esetleges agresszié szabdlyozasa. Masok
teljesitményének elismerése. A feladatok végrehajtasaban aktivitasra torekvés.
A tanult 6nvédelmi és kiizd§ jellegli feladatok szabalyainak ismerete és
alkalmazasa.

Testnevelési és népi jatékok:

A baleset-megel&zési szabalyinak tudatositdsa, kdvetkezetes betartasa.
Mozgaskultura kialakitasa és fejlesztése, a mozgas és a sport irdnti érdeklédés
felkeltése. Jatékszabalyok ismerete, alkalmazasa és betartdsa. Kitarto-,
koordinacids- és kondicionalis képességek novelése, fejlesztése. Jaték és
6romszerzés.
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