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5-8. EVFOLYAM



Az 5. évfolyammal kezdddden a tanulok a mozgastanulds magasabb szintjére 1épnek. Az alapokat
az 1-4. évfolyamon megvalosuld céltudatos fejlesztési folyamat biztositja. Erre épitve valosul meg
5. évfolyamtdl az életkori sajatossagokat és a szenzitiv id0szakokat szem el6tt tartd komplex kész-
ség- €s képességfejlesztés. A tulajdonképpeni sportagi képzés az 5. évfolyamon kezdddik meg, és
teljesedik ki a 8. évfolyamra, mindvégig szem elott tartva a motoros teljesitmény két alapvetd Osz-
szetevlje — a mozgaskészség és motoros képesség — sziikségszerli 6sszhangjanak megteremtését. A
Nemzeti alaptanterv Testnevelés és sport miiveltségteriilet célkitlizéseinek megvaldsitdsahoz 5-8.
évfolyamon az orok értékeket képviseld tradicionalis sportagak mellett a tanuldk érdeklddését ki-
valto ujszerii sport-, illetve testgyakorlati agakra helyezziik a hangstlyt. A javasolt tartalmak feldol-
gozasa igényes és sokoldali mozgéskultiraval, magas szinti cselekvésbiztonsaggal ruhazza fel a
tanulokat. Olyan tudésrdl van szo, melynek eldnyeit észrevétleniil élvezik a mindennapok cselekvé-
seiben, motoros és motivacids bazisa a rekreacios célu sporttevékenységeknek, és nem utolso sor-
ban utat mutat, €s utat nyit a tehetségesek elott az élsport vilagaba. Ez az életkor kiemelkedd szere-
pet jatszik a testnevelés és sport iranti elkotelezettség, az é€lethosszig tartd fizikai aktivitds irdnti
igény megalapozasaban. Ebbdl a prioritast élvezd szempontbdl a tartalom megjelenési formai €s a
hozzajuk kapcsolodd moddszerek is kulcstényezonek szdmitanak. A kerettanterv a sportagi, illetve
testgyakorlati 4gak pszichomotoros tartalmai mellett kiilonos gondot fordit a tudatositast elmélyito,
az informaltsagot gazdagito, ezaltal a kognitiv szférat érinté elméleti ismereteknek — természetsze-
rilleg szoros dsszefliggésben a motoros tartalommal. Igy a tartalom szerves részei a személyi higié-
nével, a balesetek megelézésével, a jaték-versenyszabalyokkal, a sport- és testgyakorlati agakkal
kapcsolatos alapvetd technikai-taktikai tuddselemek, az életkorhoz igazitott €lettani ismeretek, a
tudatos tanulast segitd cselekvési, biomechanikai, edzéselméleti elvek, modszerek stb. Az elméleti
tudasanyag része tovabba az egészséggel, az ¢letmdddal, azaz a test kulturdlasaval kapcsolatos is-
meretek kore.

A testnevelésora minden mozzanata az 5-8. évfolyamon is magaban rejti az erkdlcsi tulajdonsagok
fejlesztésének lehetdségét. A jaték- és viselkedésszabalyok betartatasaval a szabalykdvetd magatar-
tast alapozzuk meg. De ez csak meggy6z0 pedagdgiai tevékenység eredményeként valdsulhat meg.
Cél belattatni azt, hogy a szabalyok az egyén és a kozosség érdekeit egyarant szolgaljak. Igy élvez-
hetd minden jaték, a jaték- és versenyszabalyok tisztelete biztositja az egyenld feltételeket. Ilyen
kortilmények kozott az adott cél mindenki szdmara elérhetd. Az erkolcesi fejlddést szolgalja a fair
play fogalmanak megismerése, az igazsagossag elvének elfogadasa és annak gyakorlatba iiltetése, a
kotelessegteljesités, a szorgalmas munkavégzés és a masok teljesitménye iranti feleldsségérzet el-
ismerése. Ide kapcsolhatok a feleldsségvallalas masokért fejlesztési teriilet elvardsai. A motoros
kozeg természete megkivanja a tarsakkal vald egytlittmiikodést, de egylittnevelés esetén a kozosség-
hez tartoz6 fogyatékkal €16 tarsaknak torténd segitség is erkolesi kotelesség. Hazank gazdag a nem-
zetkozi sportsikerekben. A sportéletiink sikereinek és kiemelkedd sportembereink megismerése a
nemzeti ontudat és hazafias nevelés erds érzelmeket is megmozgatd eszkoze. Ez a témakor minden
tanulot megérinti, €s biliszkeséggel tolti el, nem beszélve a sportban tehetséget mutatd tanulokrol.
Esetlikben mar az 5. évfolyamtdl kezdve lehetdség nyilik a pdlyaorienticio megalapozaséara. Nincs
is talan tobb olyan miiveltségteriilete a kozoktatasnak,, amely hatékonyabb terepe lenne a demokra-
cidra nevelésnek. Az erdszakmentesség, az agresszio elvetése €s a konfliktusok normaélis kezelése
alapvetd elv és gyakorlat a testnevelésben ezen az iskolafokon is. A kozds célért valo egyiittmiiko-
dést kinalja a motoros oktatds megannyi szituacidja. Az erdszakmentességet szolgalja a testnevelés
azzal is, hogy mar az 5. évfolyamtol kezdve felhivja a figyelmet a sporteseményekhez kapcsolodod
agressziora ¢s elitéli azokat, a médidban megjelend formai esetében is. Szembesiilni dnmagunkkal,
realis testképet és énképet kialakitani szinte lehetetlenség lenne a motoros cselekvések végrehajtasa
és atélése nélkiil. A motoros teljesitmény kiilsé értékelése még nagyon fontos pedagdgiai modszer
ebben az ¢letkorban. De a 7-8. évfolyamra az dnértékelés, a belsd értékelés szerepe egyre inkdbb
felértékelddik. Onkritikai és kritikai érzékiik eredményeként ebben az életkori szakaszban mar hata-
rozott véleményt tudnak megfogalmazni sajat és tarsaik teljesitményérdl, illetve magatartasarol. A
testi es lelki egészségre nevelés értékei egybeforrnak a testnevelés és sport miiveltségteriilet cél-
rendszerével. Bar a nevelési teriilet feladatainak megoldasabol minden kozoktatéasi tantargynak ki
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kell venni a részét, a testnevelés deklaraltan €s rejtett tantervi hatasként is zaloga a feladatok reali-
zalasanak, az életkori szakasz sajatossagainak megfeleléen. Szorosan ide tartoznak azok a sport és a
kornyezet kapcsolatat tartalmazd, a kornyezettudatossagot szolgéld informéciok, amelyre a szabad-
téren torténd sportfoglalkozasok adnak lehetdséget. A kerettanterv szerkezeti egységei révén a mo-
toros tanulas komplexitasat tiikrozi ezen az iskolafokon is. Motoros képességek, motoros készségek
egymassal szerves és funkciondlis kapcsolatban fejlesztenddk. Ezt a két 6sszetartozd elemet jatékos,
¢lményt nyqjté modszerekkel és célszerii szakpedagogiai instrukciokkal realizaljuk, valamint hoz-
zdadunk az életkornak, értelmi képességeknek megfeleld elméleti ismereteket, akkor a sikeres tanu-

crer

eredményes tanulas alapveto technikaival, és felkészitjiik Oket az 6nallo testkulturalis miivelddésre.

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

Az anyanyelvi kommunikdcio fejlesztése dontéen két modon valosul meg az 5-8. évfolyam
testnevelés oktatdsa keretében. Meghatdrozd eszk6z a szaknyelvi terminoldgiai, valamint a
testkulturdlis ismeretek koncentrikusan boviild korének igényes kozvetitése a testneveld tanar altal.
De nem elhanyagolhat6 a kommunikécios kompetencia fejlesztése szempontjabdl a sziik értelemben
vett szakmai kozléseken t0l, a tanar-tanuld6 kommunikacié milyensége, illetve a tanulok
kommunikécios lehetdségeinek biztositasa. Erre alkalom nyilik a tandrdkon tobbek kozott a
hibajavitds, a sajat és mads teljesitményének értékelése, a jatékszitudciok megbeszélése, a
gyOzelmek-vereségek okainak feltarasa, az egymasnak nyujtott segitségadas stb. keretében. Cél a
testkultirdhoz kapcsolddo, valamint kdzosségben végzett motoros tanulds folyamatahoz kapcsolodo
kommunikécios hajlanddsag és nyitottsag kialakitasa.

A kezdeményezokészség, a vallalkozoi kompetencia fejlesztésére a testnevelés €s sport természetébol
adodoan ebben az életkori szakasz is szamtalan lehetdséget tartogat. Elég csak a kiilonbozo foglal-
koztatdsi forméakban térténé munkavégzésre gondolni. A testnevelési jatékok, sportjatékok csapata-
inak megszervezésében, tevékenységiikben, a tanorai versenyek lebonyolitdsaban valo részvétel is
onallo feladat megoldasat varja el a tanuloktdl. Tandran és tanéran kiviili foglalkozésokon, szerve-
zeti és Onkéntes formakban mindenki megtalalhatja a képességeinek, ambicioinak leginkabb megfe-
leld reszortot, illetve feladatot. A kompetencidk és a fejlesztési teriiletek Osszefiiggéseire jellemzo,
hogy ennek a kompetencidnak a fejlesztése egyuttal az erkolcsi fejlédést, a demokraciara nevelés,
az Onismeret és a tarsas kapcsolati kultira fejlesztését, a feleldsségvallalast masokért az dnkéntes-
séget €s még a palyaorientacio nevelési teriiletek céljait is szolgaljak.

A testnevelés tanitas sajatos céljai kozé kell sorolni az esztétikai-miivészeti tudatossag és kifejezo-
képesség kompetencia fejlesztését. A motoros cselekvések mozgadsmintat és mozgasmodellt megkd-
zelitd megjelenitésiik altal esztétikai tartalommal birnak. Mar az 5. évfolyamtol kezdve nagy hang-
sulyt kell fektetni a megjelenités, a végrehajtds mindségére, mert ezek egyrészt az eredményesség
mutatoi, masrészt a belsé motivacio kivaltd hatasai lehetnek. Egy szemre is sz€p tornaelem vagy
labdas megoldas nagy hatdssal van az egyénre €s a tarsakra egyarant. Az esztétikai €lmény atélése,
a kifejezOkészség kinyilvanitasa kivéltja és fokozza a testnevelés irdnti érdeklddést mar ezen az
iskolafokon is.



5. évfolyam

Oraszam: 180 éra/év (162 6ra+18 6ra szabadon felhasznalhaté)
5 ora/hét

Témakor Oraszam
1. Természetes és nem természetes mozgasformak 12 6ra
2. Uszas és tszéjellegii feladatok 18 éra
3. Sportjatékok 40 o6ra
4. Atlétikai jellegii feladatok 28 ora
5. Torna jellegii feladatok 35 éra
6. Alternativ kornyezetben iizhetoé sportok 17 ora
7. Onvédelmi és kiizd6 feladatok 12 6ra
8. Szabadon felhasznalhato orakeret 18 ora




Tematikai egy-
ség/fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgasformak

Orakeret
12 ora

Elézetes tudss Az egyszerlibb alakzatok, térformak kialakitasa.

A relaxacio, a tudatos ellazulas fogalmanak ismerete.

Az egyszerl bemelegité gyakorlatok szaknyelvének ismerete és azok 6nalld végrehajtasa.

A tandrahoz kapcsolodo higiénés és magatartasi szabalyok betartasa.

A tematikai egység nevelési- | Ci0s képesség fejlodése.

fejlesztési céljai
rése.

A személyi és kdrnyezeti higiénids ismeretek elsajatitasa.

A tanorak megszervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok elsajatitasa.
A biomechanikailag helyes testtartas végrehajtasa. Mozgasszabalyozas: kéz-, 1ab koordina-

Az er6sités, nylijtas €s a mobilizalas alapvetd elveinek €s egyszerti médszereinek megisme-

Egyiittmiikodés a rendgyakorlatok, és a csoportos feladatok végrehajtasanal.

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok - térbeli alakzatok kialakitdsa.

Az ora szervezéséhez sziikséges térformak alakzatok és kialakitasuk. Sorakozd vo-
nalban, oszlopban. Tér- és tavkoz felvétele. Nyitodas, zarkozas. Igazodas, takaras.

testfordulatok. Megindulés, megallés. Fejlédés, szakadozas.
Gimnasztika
Természetes mozgasformak egyéni-, ¢és tarsas szabadgyakorlatokban, sze-

rek/kéziszerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal 0sszekotve. Jatékos gimnaszti-
kai gyakorlatsorok zenére, onalldan is.

Képességfejlesztes:

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal. Alapalloképesség, koordinacids képesség
fejlesztése:2-4 alapformaju szabad-,

szer-, kéziszergyakorlatok zenére is (ritmusérzék fejlesztése). Testtartasért felel6s
izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.

Jatékok, versengések

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

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgald gyakorlatok.
Légz6-, 1abboltozat erdsitd gyakorlatok. Gyermekjoga. Gerinctorna.

Motoros, ill. fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az 6ra szervezéséhez sziikséges rend-, és gimnasztikai gyakorlatok alapfogalmai.

A bemelegités és a levezetés fontossaga.

A motoros alapképességek elnevezései.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos alapismeretek.

Az erGsités, nyujtas és a mobilizalas alapvet6 elvei, és egyszerii modszerei.

A torzser6sito gyakorlatok szerepe a testtartas javitasaban. A futds szerepe és jelentd-
sége a keringési, mozgatd és 1égzési rendszer fejlesztésében.

Alapvet6 ismeretek az alkalmazott jatékok lebonyolitasaban.

Egészségnevelési ismeretek: napi tisztalkodas, fogmosas, hajmosas, egészséges taplalko-
Z4s.

Sportfelszerelések tisztasaga, 61t6z0di rend.

Matematika: szamolas, térbeli
tajékozddas, 6sszehasonlitasok.

Kornyezetismeret: testiink,
életmilkodéseink, az emberi
szervezet.

Vizualis kultiura: targy és kor-
nyezetkultara, vizualis kom-
munikacio.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas-, szer-, és kéziszergyakorlat, bemelegités, levezetés,
képességfejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacios képesség, erdsités, nytj-
tas, mobilizacid, testtartas, életmod, egészséges taplalkozas.




Tematikai egy-

sép/Fejlesztési cél Uszas és uszo jellegii feladatok

Orakeret
18 ora

Elozetes tudais Egy tszasnem 25 m-es biztonsagos leiszasa.

Az alsobb évfolyamokon tanult iszasnem ismerete.

Az uszoda rendszabalyainak, baleset megel6zési intézkedéseinek ismerete, betartasa.

o i i Egy 1j Giszasnem jartassagszintli elsajatitasa.

A tematikai egység nevelé-
si-fejlesztési céljai folyamatos és tdvolsagot ndveld tiszassal.

Az uszoda higiénias szabalyainak betartasa.

Az alsé tagozatban tanult iszasnem technikéjanak javitasa.

Fejloédés az aerob alloképesség terén az Uszasnemnek megfeleld ritmus kialakitasa,

Az 1szas szerepének ismerete az egészséges életmodban és az életvédelemben.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:
Hatuszas kozegellenallas, a viz tulajdon-

Feladatok haton: lebegés, siklas

Hatuszo labtempo

Hatuszo kartempo

Hatuszas kar- és labtempo és technikai gyakorlatai
Hathszo rajt elokészité gyakorlatai

Uj szasnem a gyorsiszas

Gyorsuszas labtempo. siklas hason, korlatnal

Gyorsuiszas kartempo: kartempd jarasban, egykaros gyorsuszas
Gyorsuiszas: kar és labtempo dsszekotése

Gyorsuszas levegovétele: gyakorlésa jaras kozben, vizben hatrafordulassal.
Gyorsuszas: kar-, labtempo, levegivétel 6sszekapcesoldsa.

Uszdsok mélyvizben

Ugrasok, meriilések, taposasok: beugras mélyvizbe.

Rajtok

Képességfejlesztés

A koordinacios képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok pontos végrehajtasa.
Aerob alloképesség fejlesztése novekvo taposassal és iszassal a tanult uszasnemek-
ben.

A gyorsasagi alloképesség fejlesztése rovidebb tavon, ismétlésekkel a tanult (iszas-
nemekben.

Versenyszerli Uszas meghatarozott tavolsagra.

Jatékok, versengések.

Fogojatékok, feladatok labdaval és kiilonboz6 eszkozokkel.

Egyéni sor és valtoversenyek Gszolappal, egyéb eszkdzokkel.

Talpas, fejesugrasok.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés.

A bemelegités vizes gyakorlatai: tartasjavitd, prevencios vizi gyakorlatok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az uszasnemek szakkifejezései.

A viz szervezetre gyakorolt hatasai.

A vizben végezhetd jatékok balesetvédelmi és jatékszabalyai.

Az uszoda és fiirdok higiénés szabalyai.

Az uszastudas és vizbiztonsag szerepe az egészség ¢és ¢letvédelemben.
Batorsagra nevelés a mélyvizben torténd gyakorlatokkal.

sdgai, felhajtoerd, viz és viz-
szennyez€s, személyi higiénia,
testapolas

Ismerje a magyar tszésport
kivalésagait:

Egerszegi  Krisztina, Gyurta
Daniel, Cseh Laszl6, a magyar
vizipo6losok sikerei

Olimpiai bajnokaink

Kulcsfogalmak/fogalmak

sdg, onkontroll, életvédelem.

Uszasnem, levegOvétel, taposas, fejesugras, intenziv uszas, aerob alloképesség, vizbizton-




Tematikai egység/ Fejlesztési

cél Sportjatékok

Orakeret:
40 ora

Elozetes tudas

képességek.
Sportszerli magatartas jaték kozben.

Az alapvet6 manipulativ-, hely-, és helyzetvaltoztatd mozgasok. Jatékban és gyakor-
las kozben kiilonb6z6 megoldasok kézzel és labbal is.
A sportjatékok elsajatitasahoz sziikséges labdas és labda nélkiili motoros és kognitiv

jatitasa.

A tematikai egység nevelési
fejlesztési céljai

Erdekl8dés felkeltése a sportjatékok irant.

A sportjatékok életkori sajatossagokhoz igazodo technikai és taktikai tudasanak elsa-

Fejlodés: a sportjatékok mozgasanyaganak tudatos és intenziv gyakorlasa.

A csapatjatékos tulajdonsagainak kialakulasa, szerepiik a jaték kdzben.

Aktiv részvétel a sportjatékok eldkészitd jatékaiban. Torekvés a sportszeriiségre,
szabalykovetd magatartas, figyelmes és hatékony munkavégzés.

Az egyénnek megfeleld sportjaték megtalalasa, sportagvalasztas.

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: logika, térbeli
Kosarlabdazas tajékozodas, alakzatok

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: megindulas, megallas, futds kozben iram és
iranyvaltoztatasok. Alaphelyzet. Elszakadas a védotol.

Labdas technikai gyakorlatok: labdas tigyességi gyakorlatok.

Labdavezetések mindkét kézzel, labdavezetéses feladatok.

Hosszt indulés, megallasok 1-2 leiités utan, sarkazas.

Atadésok, atvételek: kétkezes mellsé-, felsé atadasok helyben és mozgas kozben.
Kosarra dobasok: helybdl egy kézzel, fektetett dobasok 1,2 leiitésbdl. Fektetett dobas
labdavezetésbol /mini kosar 5-6s méret/

Taktika: emberfogasos védekezés, védémozgas, a védo helyezkedése.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6 gyakorlatokkal: futas
irany és iramvaltasokkal, felugrasok stb.

Jatekok, versengések: kosarlabdajaték konnyitett szabalyokkal, kosarra dobd verse-
nyek, részvétel az iskolai mini kosarbajnoksagban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés: baleset-megelézés a kosarlabdazas jaték-
elemeinek szabalyos és koriiltekintd végrehajtasaval.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2-3-4- vagy tobb jatékos egyiittmiikodésével.

Labdavezetés kiils6-belsé csiiddel, mindkét 1abbal.

Rugas: belsd, kiilso, teljes csiiddel allitott labdaval és mozgasbol.

Atadédsok: atvételek mindkét labbal, mozgas kozben. Fejelés: elére, oldalra.
Labdalevétel: talppal, belsével.

Egyszeri cselek. Partdobas.

Taktikai gyakorlatok: 1:1 elleni jaték, labdaszerzés, szabalyos szerelés jaték kozben.
Kisjatékok: 2:1;3:1; 4:2, 5:2, alkalmazasa egy és két kapura.

felallasi formak kispalyas jatékban.

Kapusmunka: Alaphelyzet, guruld, félmagas ivelt labdak elfogasa. Kiguritas, kidobas.
Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd gyakorlatokkal, (pl.:
futasok elére-hatra és oldalra labdaval is, a jatékelemek intenziv gyakorlasa.

A labdés koordinacid jatékos fejlesztése a jatékelemekbdl kiindulva (cél elérése lab-
daval, célba lovés, 0sszjaték stb.).

A szervezet edzettségének ndvelése a szabadtéren kiilonbozd iddjarasi viszonyok
kozott a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és mérkozések jatszasaval.

Jatékok, versengések

A technikai és taktikai feladatok megoldasat elkészitd, valamint a begyakorlast el6-
segitd jatékok és jatékos feladatok.

Részvétel az iskolai kispalyas bajnoksagban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az életkori sajatossagokhoz igazodo képességfejlesztés megvalositasa, kiilonos tekin-
tettel a koordinacids képességekre. baleset megeldzés a szabalyok koriiltekintd betar-

Vizudlis ~ kultura:  vizualis
kommunikacid
Természetismeret:

mechanikai  torvényszerlisé-

gek, az emberi szervezet mii-
kodése, energianyerési folya-
matok.

Az Aranycsapat

Puskas Ferenc

Grosics Gyula

a magyar labdarigas dicsé-
ségei
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tasaval.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatekok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerti végrehajtasaval kap-
csolatos ismeretek, a tudatos és onallotanulas segitése érdekében.

A sportjatékok szabaly-, és taktikai alapismeretei.

Az eredményes csapatjaték feltételei €s a csapatjatékos tulajdonsagok tudatositésa.

A sportjatékok szabadiddben is tizhetd formainak megismerése.

Ontevékeny jatékszervezés.

A sportszerliség, a fair-play szerepe, a szabalykovetd magatartas.

A magyar sportjatékok kiemelkedd bazisai, nemzetkozi sikerei.

A sportjatékok iranti érdeklédés kialakulasa és megszilarditasa.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Elszakadas a védotol, hosszu indulas, sarkazas, fektetett dobas, laza emberfogasos véde-
kezés, testcsel, kétkezes mellsé atadas, mini kosarlabda, szabalykoveté magatartas, bedo-
bas, biintetédobas, fair-play. Jatékelemek, labdaatadas, atvétel, csiid, kispalyas labdarugés,
Aranycsapat

Tematikai egy-
ség/fejlesztési cél

Orakeret:

Atlétikai jellegii feladatok 28 6ra

Elozetes tudas

Az egyszerl futo-, ugro-, és dobdiskolai gyakorlatok végrehajtasa.

Jatékos feladatok, kdzepes és nagy intenzitasu helyvaltoztatd mozgasok tobbszori illetve
hosszabb ideig torténd végrehajtasa.

A 3 1épéses doboritmus ismerete.

A guggolo- rajt vezényszavainak ismerete, gyors reagalas az inditasra.

Guggold tavolugras, atlép6 magasugras egyéni adottsagoknak és képességeknek megfeleld
bemutatasa.

Egyéni tempoban jarasok, tartds futasok.

Torekvés a legjobb teljesitmény nytjtasara versenyhelyzetekben.

A jatékos feladatokkal kapcsolatos élmények kifejezése.

Az atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, alkalmazasa az egyéni adottsagoknak megfelel-
en.

Torekvés az atlétikai versenyszamok technikajanak elsajatitasara, teljesitményndvelésre.

A kondicionalis képességek fejlesztése: az aerob alloképesség, az also-, és felsd végtag

A tematikai egység ne-

velési fejlesztési céljai dinamikus erejének fejlesztése.

Erdekldés az atlétika sportag irant.
Tehetséggondozas a versenysport irant érdekléddk szamara.

A tartos futas technikdjanak optimalizalasa, az egyénhez igazitott sebesség kialakitasa.
Kitartas és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, a tartdos munkavégzésben.

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

Iramfutasok. Lassu futas tempdvaltassal, feladatokkal. Kozepes iramu futas, lendiilete-
sen, természetes mozgassal. Futdiskola, akadalyfutas szabadban, tornateremben.
Allérajt, rajtok kiilonboz6 kiindulasi helyzetekbdl. Gyorsfutasok, vagtafutasok, repiilé
¢és fokozo futasok. Valtofutas: egykezes alsd valtas. Tartos futas a tav és az iram val-
toztatasaval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdeld és ugroiskolai feladatok. Helybdl tavolugras, folyamatosan is. Guggolo vagy
1ép6 technika nekifutasbol,elugréd savbol.

Magasugras: 6-8 1épésbol atlépo technikaval nyujtott vagy hajlitott labbal: magasugro-
versenyek.

Dobasok:

Doboiskolai gyakorlatok: dobasok és 16kések kiilonb6zd kiinduld helyzetekbdl tomott
labdéval, 3-4 1épés lendiiletbol.

Dobasok és 1okések kiilonbozo célba, kiillonb6z6 labdaval.

kislabda hajitas célba és tavolba nekifutassal.

Sulylokés helybdl.

Az atlétika a sportok Ki-
ralynéje

Enek-zene: ritmus-
gyakorlatok, ritmusok.

Természetismeret: energia-
nyerés, szénhidratok, zsirok,
alloképesség, erd, gyorsasag.

Foldrajz: térképismeret.

Informatika: tablazatok, gra-
fikonok.




Képességfejlesztés

Az ideg-izom koordinacio javitasa futdiskolaval.

Rajtgyakorlatok: reakcioképesség, gyorsulasi képesség fejlesztése,
A 1ab dinamikus erejének fejlesztése ugroiskolai feladatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat és begyakorlasat segitd jatékos feladatmegol-
dasok, testnevelési jatékok €s versenyek. rajtversenyek. Valtéversenyek. Helybol ta-
volugré versenyek. Tévol-, és magasugro versenyek.

Kislabdahajit6 versenyek helybdl és nekifutassal. Célba dobd versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés.

A tartos futds technikdjanak optimalizalasa, az egyénhez igazitott tartds futas sebessé-
gének kialakitasa.

A szabadidében és kiilonbozo terepeken végzett tartds futasok, kocogasok eldtti beme-
legité gyakorlatok.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A futassal kapcsolatos alapismeretek.

El-, és felugrasoknal a kar és labmunka jelentdsége.

A nekifutas sebességének, az el-, és felugras kdzotti kapcsolat.

A hajitasokkal és dobasokkal kapcsolatos ismeretek.

A fejlesztd folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos feladatmegoldasok céljainak és
jelentdségének tisztazasa, az atlétikara jellemz6 mozgasok elsajatitasa.

Az alapvet6 versenyszabalyok ismerete és betartasa, a tanulok dnmagukhoz viszonyi-
tott teljesitményének emelése, egymas teljesitményének elismerése

Kulcsfogalmak/fogalmak edzettség.

Allorajt, térdelSrajt, vagta-, tartos futas, valtas, futdiskola, el-, és felugras, hajitas, 16kés,

Tematikai egy-

ség/Fejlesztési cél Torna jellegii feladatok

Orakeret:
35 ora

Elézetes tudas fordulatok, dinamikus gyakorlatok kozben.

Ritmikus mozgasok zenére egyénileg, parokban.

Az alapvet6 hely-, és helyzetvaltoztatd célszerli magabiztos végrehajtasa.
Alapvet6é tornaclemek ismerete. Szekrényugras: ugrasfajtak. Az egyensuly megtartasa

Maszokulcsolas: maszas az egyéni adottsagoknak megfelelden.

A tematikai egység nevelé-
si —fejlesztési céljai

A cselekvésbiztonsag fejlesztése a torna jellegli mozgéasokban. Igényesség: torndszos
testtartas, tornaszos mozgas, végrehajtas

Motoros képességek fejlesztése: a test ereje, az iziiletek mozgékonysaga, izomérzékelés,
térbeli tajékozodas az egyensulyozd képesség szempontjabol.

Torekvés kreativitasra, improvizaciora, onkifejezésre a torna jellegli feladatmegoldasok-
ban. Az izmok és izomcsoportok erejének novelését és nyhjtasat szolgald gyakorlatok
ismerete. A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazésa, egymas iranti segitékészség
kialakitésa.

Az érdeklddés kialakitasa a torna jellegli feladatmegoldasok irant, a versenysport iranti

érdeklddés felkeltése.
Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret: az egyszerii
Torna gépek miikddési torvénysze-

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: akadalyokon fel-, le-, és atk(iszasok. Tamlazasok
kiilonb6z6 iranyokba, kiilonb6z6 szereken.

Guruloatfordulasok: eldre-hatra, kiilonbozo testhelyzetekbol kiilonbozé testhelyzetekbe.
Fejallasbol guruloatfordulas elore. Kézallasba fellendiilés bordasfalnal. Mérlegallas. Tigris-
bukfenc. Kézenatfordulés /ciganykerék/ mindkét oldalra. Szekrényugras 2-4 részen: Felgug-
golas, homoritott leugras, guggol6 atugras.

Fiiggeshelyzetek és fiiggésgyakorlatok: bordasfal, kotél, / htizodzkodéasok, kotélmaszas/.
Gylrt fidknak: alaplendiilet, lebegdfiiggés, homoritott leugras. Lanyoknak: alaplendiilet,
lebeg6-, zsugorlefiiggés.

Egyensulyozo gyakorlatok: jarasok, fordulatok, szokdelések, feladatok gerendan.
Képessegfejlesztés

Koordinacios képességfejlesztés egyszerii tornaelemek kombinacidjaval, térben valo tajéko-

riségei.

A magyar tornasport biiszke-
ségei:

Keleti Agnes

Magyar Zoltan

Borkai Zsolt

Onodi Henrietta

Csollany Szilveszter

Berki Krisztian
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z6das. Egyensulyérzék fejlesztése. Fiiggésben végzett gyakorlatok: a torzs, a kar a vall ere-
jének fokozatos erésitése.

Jatékok, versengések

Ugyesség és erdfejlesztés. Akadaly és valtoversenyek. Tehetséggondozas.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés.

A szervezet sokoldalu alkalmazkodasanak eldsegitése torna jellegli feladatmegoldasokkal.
Szembesiilni a sajat testtdmeggel: a test izmainak aranyos fejlesztése, a helyes testtartas
kialakitasa. A cselekvésbiztonsag ndvelése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A torna jellegli feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

Szaknyelv: életkorhoz, fejlesztési folyamathoz igazitva.

Ismeretek a szerek eszk6zok biztonsagos hasznalatahoz, biztositashoz, segitségnytjtas-
hoz.

Az ¢életkorhoz igazitott kondicionalis és koordinacios képességek fejlesztése.

A teljesitmény elismerése.

Balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartasa, betartatasa.

A helyes testtartas tudatositasa.

Az ellenjavallt, karosodast okoz6 gyakorlatok keriilése

Tornészos testtartas, guruléatfordulds, tigrisbukfenc, kézen-atfordulas, guggold atug-

Kulcsfogalmak/fogalmak rés, alaplendiilet, lebeg6fiiggés, segitségnyujtas.

Orakeret:

Tematikai egység/Fejlesztési cél Alternativ kérnyezetben iizheto sportok 17 6ra

Néhany szabadidds mozgasforma alaptechnikai elemeinek végrehajtasa és szaba-
lyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsagos hasznalata jatéktevékeny-
Elozetes tudas ségben

A természetben torténd sportolas egészségvédelmi és kornyezettudatos viselke-
dési szabalyainak ismerete.

Az idgjarasi koriilményeknek megfeleld 61tozkodés.

A helyi targyi feltételeknek megfelelen valasztott tevékenységek.

A szabadid6ben jol hasznosithatd sportagakban vald gyakorlottsag megszerzése.
A tematikai egység nevelési és | A szabadtéren kiilonboz6 id6jarasi viszonyok kozott végzett tevékenységekben
fejlesztési céljai val6 aktiv részvétel, viselkedési és magatartasi normak betartasa.

A szervezet edzettségének novelése, az egészséges életmod iranti igény erdsité-
se, a személyi és kornyezeti tisztasag apolésa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG ;l;(rarlileszetlsmeret: iddjarasi isme-

A tanév elején a tanuldi igények felmérésével a szaktanar dontése alapjan valaszt- | tdjékozodas
hatd, az évszakhoz, a koriilményekhez és a feltételekhez igazodo fizikai aktivitd- | térképhasznalat
sok: gravitacio
szabadesés

Tollaslabda, asztalitenisz, méta, szamhaborq, frizbi, ijaszat, darts, kidobosok, ko- . 1 a1z
az emberi szervezet milkodése.

télhuzas, kirandulasok, séta, kocogas a szabadban.
Az idGjarasi koriilmények figyelembe vételével alpesi-si, hogolyozas, szankozas,
korcsolyazas.

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

Prevencio életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadiddben, kiilonbozé évszakokban, egyénileg, csapatban formalis és informa-
lis keretek kozott tizhetd 10 testedzési formak jartassdg szintl elsajatitisa. Az
edzettség novelése, a balesetek megeldzése, elkeriilése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
A kiilonb6z6 id6jarasi kortiilményekhez és sportagakhoz igazodd bemelegités. Megismerni, felfedezni sziikebb
A valasztott sportagi szabalyok ismerete. kornyezetiink, hazank legszebb




A valasztott aktivitashoz kothetd baleset-elharitasi ismeretek.
Kornyezettudatos viselkedés ismeretei és betartasa.
Az iddjarasnak és a sportolasi formanak megfeleld 61tdzEk tudatositasa.

tajait
Hazaszeretetre nevelés

Kulcsfogalmak/Fogalmak | A valasztott aktivitdsnak megfelelé fogalmak.

Tematikai egység/Fejlesztési

w6l Onvédelmi és kiizdésportok

Orakeret
12 ora

Néhany 6nvédelmi fogas bemutatasa.
A grundbirkozas alapvetd ismerete és szabalyai.
Sportszert kiizdelem, agresszio elutasitasa.

Elozetes tudas

Az onvédelmi feladatok céljanak betartasa, elfogadasa.

jatitasa.
A tematikai egység nevelési
—fejlesztési Se.
céljai

Torekvés az onfegyelemre, 6nszabalyozasra.

Balesetek elkeriilése érdekében az alapvetd eséstechnikak és dnvédelmi fogasok elsa-
A tanult technikak valtozé koriilmények kozotti alkalmazasaban jartassagi szint eléré-
Az alapvetd onvédelmi szabdlyok, a leggyakoribb vészhelyzetek elkeriilésének, a

menekiilés, segitségkérés modjanak és lehetdségeinek ismerete.
Annak belatasa, hogy a kiizdésportokat csakis dnvédelemre hasznalhatjak.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Torténelem, tarsadalmi és al-
) lampolgari ismeretek: keleti és
Onvédelem 6si magyar harci kulturak

Onvédelmi fogdsok: szabadulasok egy és kétkezes lefogasbol, atkarolasbol.
Grundbirkozas: Fogaskeresések allasban, megfogasok és fogasmodok (kapocsfo-
gas, tenyérbefogas, csuklofogas).

Alapallasok, alaphelyzetek gyakorlasa, fogaskeresés jatékosan.

Dzsudo:

Eséstechnikak. Allaskiizdelem: fogaskeresés, fogasbontas, kiizdémozgas jatékosan.
Képességfejlesztés: Az elvart képesség kialakitasahoz sziikséges specialis és kiizd6-
sportokra jellemz6 bemelegité gyakorlatok: kiuszasok, maszasok, valamint specialis
egyéni és paros képességfejleszté gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kiizdojatékokat eldokészito érintéses feladatok és jatékok.

huzasok, tolasok eldkészitése paros kiizd6jatékokkal.

A grundbirkdzas és a dzsudo alaptechnikainak jartassagi szintli elsajatitasa, az erd
Osszemeérése.

A tehetséges tanulok alaptuddsanak biztositasa az iskolan kiviili versenyeztetéshez
és a sportegyesiiletbe torténd iranyitashoz.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A balesetek megel6zése szempontjabol fontos az alapvetd eséstechnikak és onvé-
delmi fogasok elsajatitasa.

Viselkedésmintak: veszélyes helyzetek és fenyegetettség elkeriilése szempontjabol.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozo technikai ismeretek.

Jatékos feladatmegoldasok. A versenyzés soran az elbizakodottsag és a félelem
lekiizdésének tudatositasa.

A siker és kudarc feldolgozasa.

Az ellenfél képességeinek elismerése.

Természetismeret: izmok, iziile-
tek, anatomiai ismeretek, testi és
lelki harmoénia

A magyar kiizdésport legjobbjai,
olimpiai  bajnokunk: Kovacs
Antal.

Kulcsfogalmak/fogalmak

ressziod

Dzsudd, onvédelmi technika, eséstechnika, allaskiizdelem, fogéaskeresés, fogasbontas, ag-
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A fejlesztés vart eredményei az 5. évfolyam végén
Természetes és nem természetes mozgasformdak

- A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa, a szervezési feladatok-
ban valo részvétel.

- A bemelegités €s a sokoldalu elékészités folyaman térekvés a pontossagra €s az intenzitasra.

- A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa, a tanévben alkalmazott gimnasztika alap-
vetd szakkifejezéseinek ismeret.

Uszds:
- Valasztott uszasnemben készségszintli, egy masikban 100 m-en biztonsadgos folyamatos
uszas.
Sportjatékok:
- A sportjatékok szabalyainak, technikai és taktikai alapjainak ismerete ¢€s alkalmazasa tan-
oOrén kiviil is.
Atlétika:

- A tanult futé-, ugrd-, és dobogyakorlatok jartassag szintli ismerete.
- Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.

Torna jellegii feladatok:

- A testtomeg feletti uralom nem szokvanyos tdmaszhelyzetekben és gyakorlatokban. Segit-
ségadas.

Alternativ kérnyezetben iizheto sportok:.

- A tanult alternativ kornyezetben lizhetd sportagak alaptechnikai bemutatdsa. A természeti
kornyezetben torténd sportolds szabalyainak betartasa.

Onvédelmi és kiizdésportok: a tanult 6nvédelmi és kiizdd jellegii feladatok szabélyainak ismerete és
alkalmazasa.
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6. évfolyam

Oraszam: 180 éra/év
5 ora/hét

Témakor Oraszam
1. Természetes és nem természetes mozgasformak 14 éra
2. Uszas és tiszéjellegii feladatok 18 6ra
3. Sportjatékok 40 ora
4, Atlétikai jellegii feladatok 28 ora
S. Torna jellegii feladatok 35 éra
6. Alternativ kornyezetben ilizheté sportok 17 6ra
7. Onvédelmi és kiizd6 feladatok 10 6ra
8. Szabadon felhasznalhaté orakeret 18 ora
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Tematikai egy-

2 : el Természetes és nem természetes mozgasformak
ség/Fejlesztési cél

Orakeret
14 6ra

ismerete, 6nallo végrehajtasa.

Eldzetes tudas !
Alakzatok, térformak ismerete.

A gyakorlashoz és az 6ra rendjének kialakitasdhoz sziikséges alakzatok szaknyelvének
A tanult rend-, ill. gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontos, intenziv végrehajtasa.

A tandrahoz sziikséges 61tdz06i, tornatermi rend, higiénés és magatartasi rend betartasa.

A biomechanikailag helyes testtartas tudatos alkalmazasa.
Alapvetd jartassag a relaxaciot szolgald gyakorlatokban.

A tematikai egység neve- :
A ritmus-, kar-, 1ab koordinacio fejlédése.

1ési - fejlesztési
céljai

A csoportos rendgyakorlatok fegyelmezett végrehajtésa.

Kornyezeti, személyi higiénia.

A relaxacios tudas tovabbfejlesztése

A tanorék szervezéséhez sziikséges rendgyakorlatok ismerete.

Az er0sités, nyujtas, relaxaciod egyszerti modszereinek ismerete.

Ismeretek,/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Matematika: ~ szamolas,
Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok térformdak kialakitasa. térbeli tajékozodas,
Sorakoz6 vonalban és oszlopban. Tér és tavkoz felvétele. Nyitodas, zarkdzas, igazodas, | Osszehasonlitasok.
takaras.

Testfordulatok. megindulas, megallas, fejlodés, szakadozas. Kornyezetismeret:

Gimnasztika

Egyéni és tarsas szabadgyakorlatok szerek-kéziszerek, jatékos feladatok és versengések
alkalmazésaval. Szabadgyakorlati alapformaju gyakorlatok: eszkdzzel, eszkdz nélkiil,
egyénileg, parban, csoportban a gerinc ¢és iziiletvédelem szabalyainak megfeleléen. Jaté-
kos gimnasztikai gyakorlatok zenére, hatarozott formaju gyakorlatok: 4-8 titem{i szabad-,
tarsas-, szer-, és kéziszer gyakorlatok onalldoan vagy iranyitva is. Szabadgyakorlat fiizér
(6—8 gyakorlat) iranyitva, vagy 6nalldan, zenére is.

Képességfejlesztés

Keringésfokozas testnevelési jatékokkal.

Alapalloképességet €s iziileti mozgékonysagot fejlesztd egyszerli 2-4 alapformat tartal-
maz6 szabad-, szer-, és kézigyakorlatok.

Koordinacios képességfejlesztés zenére is: ritmusérzék, kinesztétikus differencialo képes-
ség. A testtartasért felelds izomcsoportok erdsitése, nyujtasa.

Jatékok, versengések

A szervezet el6készitését és bemelegitését szolgald testnevelési jatékok, eszkozzel is.
Koordinaciot ¢és fittséget fejlesztd szabaly- és feladatjatékok kooperativ-, és versenyjel-
leggel.

Prevencio, életvezetés, egészsegfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat és fenntartasat szolgalo specialis gyakor-
latanyag. A testtartasért felelds izmok koncentrativ hasznalata. Légzd és labboltozatot
erdsitd gyakorlatok. Javasolt: 10 testtdjékra vonatkozd gerinctorna gyakorlatanyagabol
oranként egy gyakorlat alkalmazasa. Az 5-6. osztalyosok relaxacios gyakorlatai. Az auto-
gén tréning alapfoka gyakorlatai.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az ora szervezéséhez szilkséges rend-, és gimnasztikai gyakorlatok alapfogalmai. A be-
melegités és a levezetés fontossaga.

A szervezet terhelésével, edzésével kapcsolatos elemi ismeretek.

Az erdsités, a nyujtas, és a mobilizalas alapvetd elvei, egyszerli modszerei.

A futas szerepe, jelentdsége a keringési, mozgato-, 1égzési rendszer fejlesztésében, az
egészség meglrzésében, a fittség fokozasaban.

Alapvetod szervezési ismeretek az alkalmazott jatékok lebonyolitasaban.

Egészségnevelési alapismeretek: napi tisztalkodas, fogmosas, hajmosés, egészséges tap-
lalkozas.

Olt6z6i rend, sportdltdzék tisztasaga.

Ismeretek a pubertassal jaro testi-, lelki valtozasokrol.

Relaxaciods alapismeretek: belsd figyelem, dnkontroll, fesziiltség feloldasa.

Személyes feleldsség: egészség, sport, életvitel, baleset-megeldzés.

testiink, szerveink muko-
dése.

Vizualis kultura: kornyeze-
ti kultara, kommunikacio.

Enek-zene, DVD, CD
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Kulcsfogalmak/fogalmak

Rendgyakorlatok, szabad-, tarsas-, kéziszer-gyakorlatok, bemelegités, levezetés, képesség-
fejlesztés, erd, gyorsasag, alloképesség, koordinacios képesség, erésités, nyljtas, preven-
ci6, megeldzés,

biomechanikailag helyes testtartas, relaxacio, fittség, edzettség, érzelem- és fesziiltségsza-
balyozas, életmod, egészséges taplalkozas.

Tematikai egység/Fejlesztési

cél

Orakeret:

Uszas és uszojellegii feladatok 18 éra

Elozetes tudas

Az uszoda rendszabdlyainak baleset-megel6zési intézkedésinek betartésa.
Egy uszasnemben 25 m biztonsagos letiszésa.
A tanult uszasnem fogalmi készletének ismeretei.

A tematikai egység nevelési-

fejlesztési céljai

Az 5. évfolyamban tanultak ismerete, alkalmazasa, a technika javitdsa. Az 0j Giszés-
nem technikdjanak javitasa, fejlédés az aerob alloképesség terén az tszdsnemnek
megfeleld ritmus kialakitasaval, a folyamatos és tavolsagnoveld Uszas gyakorlasa
koézben. Az uszoda higiénés szabalyainak betartasa. Az szas szerepe az egészséges

életmodban, életvédelemben.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret:  kozegel-
P lenallas, a viz tulajdonsagai,
Hatuszas

Feladatok haton: 1labtemp6, kartempo,
Kar és labtemp6 0sszekapcsolasa, technikai gyakorlatok, levegdvétel.

Gyorsuszas

Labtempd, kartempo, Kar-, és labtempod dsszekotése
Levegovétel: gyakorlasa, 6sszekotése a kar-, és labtempoval.
Uszdsok a mélyvizben

Rajtok

Ugrasok: meriilések, taposasok, fejesugras a mélyvizbe.

Képességfejlesztés

A koordinacios képességek fejlesztése a technikai gyakorlatok pontos végrehajtasaval.
Aerob alloképesség fejlesztése: az uszotavolsag novelése, a tanult Gszasnemekben.
Versenyszerll Uszas

Jatékok, versengések

Fogojatékok, jatékos, kooperativ vizbe ugrasok; feladatok labdaval és kiilonb6zo esz-
kozokkel.

Egyéni, sor-, és valtoversenyek, viz-alameriilési versenyek. Versenyek mély vizben viz
alatti feladatokkal.

Uszoversenyek fejes-, vagy talpas ugrassal a tanult uszdsnemekben.

Prevencio, életvezetés, egészsegfejlesztés

A bemelegités vizes gyakorlatai, tartasjavitd, prevencios vizi gyakorlatok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES
Az tszasnemekkel sszefiiggd alapvetd szakkifejezések.
A viz szervezetre gyakorolt hatasai, az aerob alloképesség fogalma és a fejlesztés
alapvet6 modszerei.
Az Uszas szerepe az edzettség ¢és fittség novelésében. A vizben végezhetd jatékok
balesetvédelmi és jatékszabalyai. Az uszéversenyek szabalyai.
Az uszoda és fiirdok higiénés szabalyai.
Az onkontroll tudatos fejlesztése, batorsagra nevelés mélyvizi gyakorlatokkal

felhajtoerd, viz és vizszeny-
nyezés, személyi higiénia,
testapolas

Erdekldés felkeltése: ismer-
jék a magyar uszosport biisz-
keségeit:

Egerszegi Krisztina, Gyurta
Daniel, Hosszu Katinka

Kulesfogalmak/fogalmak vizbiztonsag, életvédelem

Uszasnem, levegdvétel, taposas, fejesugras, intenziv uszas, aerob alloképesség, onkontroll,

14




Tematikai egység/fejlesztési cél Sportjatékok

Orakeret:
40 6ra

sok

Elozetes tudas labbal is.

Sportszer(i magatartas.

Alapveté manipulativ mozgasok célszerlien végrehajtva: hely-, és helyzetvaltoztata-

Jatékban és gyakorlas kdzben kiilonbozo biztonsagos feladatmegoldasok kézzel és

A labdés és labda nélkiili motoros és kognitiv képességek.

gyakorlati és elméleti elsajatitasa.
A motoros képességek tudatos fejlesztése.

jatéktevékenységben.

A tematikai egység nevelési-
fejlesztési céljai tett, valamint kiteljesedé formaiban.

re.

Erdeklédés kialakulasa a sportjaték irant.

senyszeril sportagvalasztas elsegitése érdekében.

A sportjatékok életkori sajatossdgaihoz igazodd technikai és taktikai alapjainak

A csapatjatékos tulajdonsdgok kialakulasa, szerepiik tudatositisa az eredményes
Aktiv részvétel a sportjatékok el6készitd jatékaiban, és a sportjatékok egyszertisi-

Torekvés a sportszerliségre, a szabalykoveté magatartasra, a pontos munkavégzés-

Az egyéni adottsagoknak megfeleld sportjaték megtalalasa rekreacids, vagy ver-

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: megindulas, megallas, futds kdzben iram és irany-
valtoztatasok. felugrasok egy és paros labrol.

Alaphelyzet. Cselezés megindulaskor, futas kdzben. A védotdl valod leszakadas egysze-
riibb moédjai.

Labdas technikai gyakorlatok: ligyességi gyakorlatok. Magas, kozép és mély labdaveze-
tések allas és futas kozben, mindkét kézzel. Hossza és rovid indulds. Megallasok 1-2
letités utan, labdavezetésbol sarkazas. Megallas, sarkazas, 6npasszbol ill. kapott labda-
val. Kétkezes mellsé-, fels6-, egykezes felsdatadasok helyben és mozgas kozben pat-
tintva is. Paros, harmas lefutas. Kosarra dobasok: helybdl egy kézzel, fektetett dobas 1,2
leiitésbdl, labdavezetésbol kapott labdaval mindkét oldalrol.

Taktikai gyakorlatok: Emberfogasos védekezés, taposas alaphelyzetben, a védekezés
kar-, és labmunkaja; védomozgas-: a védo helyezkedése.

Képességfejlesztés

A sportagra jellemzé kondicionalis képességek fejlesztése gyakorlatokkal, iram és
iranyvaltoztatd futasok. A motoros képességek és a labdas koordinacié kiemelt fejlesz-
tése.

Jatékok, versengések

Labdas és labda nélkiili jatékos technikai gyakorlatok.

Kosarlabdajaték konnyitett szabalyokkal.

Kosarra dobd versenyek egyénileg és csapatban.

Részvétel az iskolai mini kosarlabda bajnoksagban, az versenyszerii utanpotlas nevelés
¢s a sportagvalasztas eldsegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset megelozés a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos és koriiltekintd végrehaj-
tasaval.

A kosarlabdazas boviti a fizikai rekreaciora alkalmas sportok repertoarjat.

Labdartgas

Labdads technikai gyakorlatok

Jatékos labdas feladatok 2-3-4 vagy tobb jatékos egylittmiikodésével.

Labdahuzogatés, -gorgetés; haladas kozben, fordulatokkal is.

Labdavezetések kiils6-, belso csiiddel, mindkét 1abbal.

Atadasok (passzolasok) atvételek mindkét labbal, mozgas kozben talppal, belsével,
csiiddel, combbal, mellel.

Levegdbdl érkezo labda atvétele belsovel.

Fejelés: elore, oldalra kiilonb6z6 iranybol érkezo labdaval.

Alapszerelés, megel6z6 szerelés, labdaatvétel megakadalyozasa. Egyszerti cselek. Part-
dobas.

Taktikai gyakorlatok: Labdaszerzés, szerelés a jatékban;

Matematika: logika, valo-
szinliség szamitas, térbeli
alakzatok, tajékozdodas.

Vizualis kultura: targy és

kornyezetkultara,  vizualis
kommunikacid
Természetismeret: mechani-

kai torvényszertiségek;
Az emberi szervezet muko-
dése
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Szabadulas emberfogasbol elfutassal és testcsellel.

Tamadasbol visszarendezodés védekezésbe.

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

Tertiletvédekezés. Felallasi formak a kispalyas jatékban

Képességfejlesztés

A kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6 gyakorlatokkal. (futasok
elére- hatra- oldalra) iranyvaltassal és fordulatokkal, labdaval is; szokdelések-ugrasok a
labda felhasznalasaval is;

A labdas koordinaci6 kiemelt fejlesztése.

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren kiilonb6zd iddjarasi viszonyok kozott
a jatékelemek intenziv gyakorlasaval és mérkdzések jatszasaval. A kondicionalis és
koordinacids képességek fejlesztése hozzajarulas az edzettség és fittség szervi megala-
pozésahoz.

Jatékok versengések

A technikai és a taktikai feladatok megoldasat elokészitd, valamint a begyakorlast segi-
t6 jatékok és jatékos feladatmegoldasok. Cserefutball 3—4 fos csapatokkal. Jaték 1 kapu-
ra 2 labdaval. 2:1 elleni jaték. Kispalyas labdaragas. Részvétel az iskolai bajnoksagban,
az utanpotlas nevelés elésegitése.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megeldzés a labdarugas jatékelemeinek szabalyos és koriiltekinté végrehajtasa-
val. Az ¢életkori sajatossdgokhoz igazodo képességfejlesztés megvalodsitasa.

A labdartigas noveli a fizikai rekreaciora alkalmas sportok repertoarjat.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékok jatékelemeinek technikailag helyes és célszerti végrehajtasaval kapcsola-
tos ismeretek, a tudatos és 6nallo tanulas segitése.

A sportjatékok jatékszabaly és taktikai ismeretei.

A sportjatékok elsajatitasat kedvezden befolyasolo kondicionalis és koordinacios képes-
ségek, valamint fejlesztésiik alapismereti és egyszerii modszerei. Az eredményes csapat-
jaték feltételei és a csapatjatékos tulajdonsagok tudatositasa.

A sportjatékok szabadidében is végezhetd formainak megismerése.

Ontevékeny jaték szervezés és vezetés alapvetd ismeretei.

A sportszeriiség, a fair-play szerepe, a szabalykdvetd magatartas fontossaga a sportjaté-
kokban,

A szabalytalansag €s durvasag elutasitasa, a negativ jelenségek helyes értelmezése.

A magyar sportjatékok kiemelked6 bazisai, nemzetkdzi sikerei.

A balesetvédelemre, a targyi-létesitményi feltételekre és a sportold felszerelésre vonat-
koz6 alapismeretek.

A testnevelési jatékok széles repertoarjanak ismerete, a szabadidés tevékenységek onte-
vékeny megszervezése.

A sportjatékok iranti érdeklddés kialakulasa és megszilardulasa az egyéni adottsagok-
nak és érdeklédésnek leginkabb megfelelden.

A megfeleld sportjaték megtalalasa rekreacios célu testedzésre, a versenyszerti sportolas
elésegitésére.

Védotol valo elszakadas, hossza és rovid indulas, sarkazas, dnpassz, fektetett dobas, ember-
fogasos védekezés, kétkezes mellsd atadds, mini kosarlabda, szabalykovetd magatartas.
Kulcsfogalmak/fogalmak | Laza és szoros emberfogas, bedobas, biintetédobas,fair play. Jatékelemek, labdaatadas,
labdaatvétel, labdahuzogatas, labdagorgetés, csiid, szerelés, dekazas, partdobas, kiguritas-
kiragas, kispalyas labdarugas,0sszjaték, Aranycsapat
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Tematikai egység/Fejlesztési

po) Atlétikai jellegii feladatok

Orakeret:
28 ora

jatékos, kdzepes és nagy intenzitassal.

Elozetes tudas
geknek megfelelé bemutatésa.

Egyszer( futo-, ugro-, doboiskolai gyakorlatok végrehajtasa.
Helyvaltoztatdé mozgasok tobbszori illetve hosszabb ideig torténd végrehajtasa

A guggolorajt vezényszavainak ismerete és gyors reagalas az inditas jeleire.
A guggold tavolugras és az atlépd magasugras egyéni adottsagoknak és képessé-

Egyéni tempodban, jarasok kozbeiktatasaval is tartds futés.
Torekvés versenyhelyzetekben a legjobb teljesitmény nyujtdsara. A Kolyokatléti-
kaval és/vagy a jatékos feladatokkal kapcsolatos élmények kifejezése.

megfelelden.

A tematikai egység nevelési- végtag dinamikus erejének fejlesztése.

fejlesztési célja Kulésa.

zésben.
Erdeklodés az atlétika sportag irant.

Atlétikai cselekvésmintak elsajatitasa, illetve alkalmazasa az egyéni adottsagoknak

Az atlétikai versenyszamok technikdjanak elsajatitasa, a teljesitmény novelése.
Kondicionalis képességek fejlesztése: az aerob alloképesség-, az also-, és felsd

A tartos futas technikajanak optimalizalasa és az egyénhez igazitott sebesség kiala-

Kitartas és igyekezet a motoros képességfejlesztésben, valamint a tartos munkavég-

Tehetséggondozas a versenysport irdnt érdekl0dok szamara.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok:

Lassu futas tempovaltassal, kozbeiktatott feladatokkal. Futodiskolai gyakorlatok. Aka-
dalyfutas.(szabadban természetes, teremben mesterséges akadalyok). Iramfutasok:
lendiiletesen, természetes mozgassal, kozepes iramu futas.

Allérajt, térdelérajt. Rajtok-, induldsok kiilonbozé kiinduld helyzetekbdl. Vagtafuta-
sok, gyorsfutasok iranyvaltoztatassal, kiilonféle szintereken.

Repiil6 és fokozo futasok 30.40 méteren. Vagtafutasok 20-30 m-en. Valtofutas, egyke-
zes also valtas. Tartds futds a tav novelésével és a tavnak megfeleld iram megvalaszta-
saval.

Szokdelések, ugrasok:

Szokdeld, ugroiskolai gyakorlatok. Helybdl tavolugras folyamatosan is. Tavolugras
guggold vagy lépbtechnikaval, 8-14 1épés nekifutasbol az elugrds helyzetét tartva,
elugrd savbol. Magasugras: 6-8 1épésrdl atlépd technikaval nyujtott vagy hajlitott 1ab-
bal.

Dobasok:

Dobdiskolai gyakorlatok: dobasok és 16kések kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl tomott
labdaval, helybdl és 3-4 1épéses lendiiletbol.

Dobasok és 16kések kiilonbozé célba, kiilonb6z6 labdaval.

Vetémozgas fiiles labdaval célba helybdl és negyed fordulattal.

Kislabdahajitas célba és tavolba nekifutassal. Sulylokés helybol.

Képességfejlesztés

Az ideg-izom kapcsolat javitasa futdiskolai gyakorlatokkal.

Reakcidgyorsasag, felgyorsulasi képesség fejlesztése rajtgyakorlatokkal.
Gyorskoordinaciés képességek fejlesztése kiilonbozo sebességgel végzett futdsokkal.
Aerob alloképesség fejlesztése, a kitartd futds tavjanak fokozatos novelése és az tav-
nak megfelelé egyéni iram kialakitdsa. Mozgasatallitodas képességének fejlesztése
akadalyfutasokkal. Kinesztétikus differenciald képesség fejlesztése iramvaltasos futas-
sal.A 1ab dinamikus erejének és a ritmusérzék novelése ugroiskolai gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat és begyakorlasat segitd jatékos feladatmegol-
dasok, testnevelési jatékok, versenyek.

Rajtversenyek. Futoversenyek 60 m-es tavon, térdeld rajttal.

Valtoversenyek. Helybdl tavolugro versenyek. Tavol-, és magasugré versenyek.
Kislabdahajit6 versenyek helybdl és nekifutassal.

Sulylokd versenyek. Célba dobd versenyek.

Enek-zene:
tok, ritmusok.

ritmusgyakorla-

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

Féldrajz: térképismeret.

Informatika: tablazatok, gra-
fikonok.
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Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A tartos futds technikdjanak optimalizalasa az egyénhez viszonyitva a szabadiddben
végzett 6nallo gyakorlas érdekében.

Bemelegité gyakorlatok elsajatitasa a szabadidoben végzett kocogas, tartos futas elott.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tartos futas, vagtafutas és az irambeosztassal kapcsolatos alapismeretek

Az el-, és felugrasoknal a kar-, lablendités jelentésége.

Kapcsolat a nekifutas sebességének és az el-, ill. felugras kozott.

Kiilonboz6 eszkozokkel kiilonbozo célba dobasok végrehajtdsaval kapcsolatos ismere-
tek.

A szabad levegdn végzett tartds futdsok szerepe az edzettség és fittség kialakitasaban.
A fejleszt6é folyamat soran alkalmazott jatékok, jatékos feladatmegoldasok céljanak és
jelentdségének tisztazasa az atlétikaban.

Alapvetd versenyszabalyok ismerete és betartasa.

Torekvés a tanulok teljesitményének emelésére, egymas teljesitményének elismerése.
Az aerob jellegii futasok jelentdsége az egészség megdrzésében.

Ismeretnyujtassal érdeklddés felkeltése a rendszeresen végzett tartds futds irant.

Allorajt, térdelSraijt, vagtafutas, tartos futas, valtofutas, also valtas, aerob alloképesség, futdisko-

Kulcsfogalmak/fogalmak la, irambeosztas, el- és felugras, hajitas, 10kés, edzettség.

Tematikai egy’seg/fe]lesztes1 Torna jellegii feladatok Orakreret
cél 35 6ra

Az alapvet6 hely és helyzetvaltoztatd, valamint manipulativ mozgasok célszert, folya-
matos és magabiztos végrehajtasa.

Alapvet6 tornaelemeket tartalmazo gyakorlat 6nallé bemutatasa. A szekrényugrasoknal
El6zetes tudas nyujtott kari tamasz.

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

A maészokulcsolas végrehajtasa az egyéni képességeknek megfeleléen. Egyénileg, par-
ban, csoportban végzett ritmikus mozgasok zenére.

A motorikus cselekvésbiztonsag fejlodése a torna jellegii feladatmegoldasokban.

Igényesség az esztétikus test irant, a tornaszos mozgas elsajatitasa.

A tematikai egység nevelé- | Fejlodés a torna jellegii feladatmegoldasok szempontjabol kiemelt motoros képességek
si-fejlesztési céljai terén, kiilonds tekintettel a test erejére, az iziileti mozgékonysagra, az izomérzékelésre,

a térbeli tajékozodasra és az egyensilyozo képességre.

Torekvés a kreativitasra, improvizaciora, Onkifejezésre a torna

jellegii megoldasokban.

A redlis testkép ¢és testtudat kialakulasa. Az izmok, izomcsoportok erejének novelését
és nyujtasat szolgalé modszerek, gyakorlatok megismerése.

A balesetvédelmi ismeretek tudatos alkalmazasa, az egylittmiikodés az egymas iranti
segitOkészség kinyilvanitasa.

Az érdeklédés kialakitasa a torna jellegii feladatmegoldasok irant, a versenysport irant
érdeklddok tehetséggondozasa céljabol.

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Természetismeret: =
az egyszerli gépek mukodési
Torna . p
torvényszerliségei

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok: Akadalyokon fel-, le-, at- és lemaszasok, kusza-
sok, tamlazasok kiilonboz6 iranyokba. Mellso fekvétamaszban karhajlitas, nyujtas.
Guruléatfordulasok eldre- hatra: kiilonboz6 testhelyzetekbdl kiilonbozo testhelyzetek-
be.

Zsugorfejallas. Fejallas, kiilonbozo labtartasokkal. Fejallasbol guruldatfordulas elére,
kiilonbozo testhelyzetekbdl, kiilonbozo testhelyzetekbe. Fellendiilés kézallasba, bor-
dasfalnal. Fellendiilés kézallasba és guruloatfordulas. Spargakisérletek.

Meérlegallas. Tigrisbukfenc.

Kézenatfordulas mindkét oldalra. Osszefiiggd talajgyakorlat

Ugrasok: keresztbe ill. hosszaban Aallitott 2-4.részes ugrészekrényen: felguggolas,
homoritott leugras; zsugorkanyarlati atugras; guggoldatugras, huszarugras, guruldat-
fordulés hosszaban allitott szekrényen, felguggolas-terpeszleugras.

Fiiggéshelyzetek és fiiggésgyakorilatok:

fiiggdszereken fiiggballasban, fliggésben, fekvofiiggésben.
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Bordasfal: fiiggésben le-, fel-, oldalra

Ko6télmaszas. maszokulcsolas

Gytirti:

Fitk: hatso fiiggés, fliggésben lendiilet hatra, térd-, sarokemelések: alaplendiilet fiig-
gésben, zsugorlefiiggés, fellendiilés lebegofiiggésbe, hatso fiiggés homoritott leugras
Lanyok: lendiiletek elére-hatra; fellendiilés lebeg6fiiggésbe, zsugorlefiiggés.
Egyensuilyozo gyakorlatok: Egyenstlyoz6 jarasok, jatékos feladatok ferde padon,
fordulatokkal.

érint6jaras, harmaslépés, fordulatokkal és szokdelésekkel. Mérlegallas. Fiiggdleges
repiilés labterpesztéssel.

Képességfejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése egyszerii talajgyakorlati elemek végrehajtasaval,
azok kombinacidjaval: téri tajékozodo képesség, mozgasatallitdodasi képesség, ritmus-
érzék.

A vall kar ¢és a torzs erejének fokozott erbsitése tamaszhelyzetben, fliiggésben végzett
gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések.

Jatékos és utanzo feladatokkal ligyesség €s erbfejlesztés. Akadaly és valtoversenyek a
tornaszerek felhasznalasaval.

Osszefiiggd talajgyakorlat (fitik-lanyok).

Tehetséggondozas a torna sportagban: versenyeken vald részvétel.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A szervezet sokoldalu alkalmazkodasanak elésegitése a torna jellegli feladatmegolda-
sokkal. A sajat testtdomeg mozgatasa, kiilonbozé tdmaszban-, fliggésben végzett gya-
korlatokkal a test izmainak aranyos fejlesztése. A cselekvésbiztonsag novelése eldse-
giti a mindennapi élet biztonsagat. A gyakorlas biztonsagos koriilményeinek megte-
remtése.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegii feladatmegoldasok kulcsmozzanatai.

az ¢életkorhoz igazitott torna szaknyelve.

Ismeretek a szerek, eszkdzok biztonsagos hasznalatarol, a segitségnytjtasrol és a biz-
tositasrol.

A torna jellegli feladatok sikeres megoldasahoz sziikséges alapvetd kondicionalis és
koordinacios képességek.

A szenzitiv életkorhoz igazitott er6fejleszté gyakorlatok helyes végrehajtasara vonat-
kozo ismeretek.

Osztalykeretben rendezett tornaversenyek rendezése.

A kiemelked6 teljesitmény és az egyéni képességekhez viszonyitott fejlodés elismeré-
Se.

A balesetmentes gyakorlas szabalyainak betartasa, betartatasa.

Az egymasnak nyujtott segitségnyu;jtas.

A helytelen gyakorlat végrehajtasa kovetkezményeinek tudatosulasa

Az aerob munkavégzésnek az alloképesség fejlesztésében betdltott. szerepe.

A helyes testtartasért felelés izmok-izomcsoportok erejének novelésére és nytjtasara
vonatkozo alapismeretek, Az ellenjavallt, karosodasokat okoz6 gyakorlatok elkeriilé-
S€.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Tornaszos testtartas, timlazas, tigrisbukfenc, kézenatfordulas, zsugorkanyarlati ugras,
guggold atugras, huszarugras, alaplendiilet fiiggésben, zsugorlefiiggés, lefliggés, le-
begdfiiggés, Osszefliggd gyakorlat, segitségnyujtds,biztositas, tornaverseny , pontozas
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Tematikai egy-
ség/Fejlesztési cél

Alternativ kérnyezetben iizhet6 sportok

Orakeret
17 ora

Elozetes tudas

Néhany szabadidés mozgasforma alaptechnikai elemeinek végrehaj-
tasa és szabalyainak ismerete.

Az alternativ sportok sporteszkdzeinek biztonsagos hasznalata jaték-
tevékenységekben.

A természeti kornyezetben torténd sportolas néhany egészségvédel-
mi és kdrnyezettudatos viselkedési szabalyainak ismerete.

Az id6jarasi viszonyoknak megfeleld 61tozkddés.

Tematikai egység nevelé-
si-fejlesztési céljai

A helyi targyi feltételek fliggvényében valasztott sportdgi mozgasok-
kal a tematika megszervezése.

A szabadiddben jol hasznosithatoé sportdgakban gyakorlottsdg meg-
szerzése. a szabadtéren kiilonb6z6 id6jarasi viszonyok kozott végzett
tevékenységekben aktiv részvétel.

A szervezet edzettségének novelése.

Az egészséges életmod iranti igény erésodése. A szabadban végzett
testedzés jelentdsége, a személyi és kdrnyezeti tisztasaggal kapcsola-

tos ismeretek bovitése.

magatartasi formainak betartésa.

A testneveléssel és sporttal kapcsolatos beallitddas erésodése.
az alternativ kornyezetben végzett sporttevékenységek viselkedési és

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

A tanév elején a tanuldi igények felmérésével a szaktanar dontése alapjan
valaszthato, az évszakhoz, a koriilményekhez ¢€s a feltételekhez igazodo fizikai
aktivitasok:

Tollaslabda, asztalitenisz, méta, szamhabort, frizbi, ijaszat, darts, kidobdsok,
kotélhuzas, kirandulasok, séta, kocogas a szabadban.

Az id6jarasi korilmények figyelembe vételével alpesi-si, hogolydzas, szanko-
zas, korcsolyazas.

Képességfejlesztés
A szabadid6ben jol tizhetd sportagak gyakorlasaval a kondicionalis és koordi-
nacios képességek fejlesztése.

Jatékok, versengések
Egyéni és csapat valtoversenyek. Ugyességi versenyek targyak alkalmazasa-
val.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadidében, kiilonb6zo évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis és
informalis keretek kozott (izhetd ij mozgasformak jartassag szintii elsajatitasa.
Az edzettség novelése az alternativ kdrnyezetben (izheté sportok altal. A
sportagi mozgasformak technikailag helyes elsajatitasa a balesetek megel6zése
érdekében,

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A kiilonbo6z6 id6jarasi viszonyokhoz igazodd bemelegités.

A szabadban és kiilonboz6 évszakokban végzett testedzés egészségre gyako-
rolt hatasai.

Kornyezettudatos viselkedés ismeretei €s betartasa.

Az iddjarasnak és a sportoldsi formanak megfeleld 1tozEk tudatositasa.

Természetismeret: id6jarasi ismeretek,
tajékozddas, térképhasznalat, iranyti
hasznélat, gravitacid, szabadesés,
forgomozgas, siklas stb.

Kulcsfogalmak/fogalmak | A valasztott aktivitasoknak megfelelé fogalmak.
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Tematikai egység/Fejlesztési
cél

Orakeret

Onvédelmi és kiizdéfeladatok >
10 ora

Elozetes tudas

Néhany 6nvédelmi fogas bemutatasa.

Tompitassal torténd esés: elore, hatra, oldalra.

A grundbirkozas alapvetd szabalyainak ismerete és alkalmazasa.

Sportszert kiizdés, az asszertiv viselkedés betartasa, az agresszio elutasitasa.
Az dnvédelmi feladatok céljanak belatasa, elfogadasa.

A tematikai egység nevelési-
fejlesztési céljai

A balesetek elkeriilése szempontjabol elengedhetetleniil fontos alapvetd eséstechnikak
¢és onvédelmi fogasok elsajatitasa.

A tanult technikak valtozo6 koriilmények kozotti alkalmazasa, jartassagi szint elérése.
Az alapvetd onvédelmi szabalyok, a leggyakoribb vészhelyzetek elkeriilésének, a
menekiilés a segitségkérés modjainak és lehetéségeinek ismeretei.

Annak belatasa, hogy a kiizdésportokat csakis dnvédelemre lehet hasznalni.

Torekvés az dnfegyelemre, dnszabalyozésra.

Ismeretek/ fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem

Onvédelmi fogasok: Szabadulasok egykezes, kétkezes lefogasbol, mellso,
hats6 egykezes és kétkezes atkarolasbol.

Grundbirkozas: Fogaskeresések allasban, megfogasok ¢és fogasmodok
(kapocsfogas, tenyérbefogas, csuklofogas)

Alapallasok, alaphelyzetek gyakorlasa. Fogaskeresés gyakorlasa jatékosan

Dzsudo

Kiilonb6z6 eséstechnikak tompitd feliiletének elsajatitisa alacsony, talaj
kozeli helyzetekben. Zuhano esések eldre, hatra, oldalra kiilonb6z6 kiindu-
16 helyzetekbdl (térdelés, nyujtott iilés, guggolas, hajlitott allas, allas).
Csusztatott esés jobbra és balra allasban, majd oldalazd szokkenéssel.
Félvallas gurulas elére és hatra.

Allaskiizdelem: fogaskeresés és fogasbontas gyakorlasa. Kiizdémozgis
elsajatitas Tarsas ravezetd gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az elvart képességek kialakitasahoz sziikséges specialis kiizddsportokra
jellemzo bemelegité gyakorlatok, kiiszasok és maszasok, specialis egyéni
és paros képességfejlesztd gyakorlatok.

Jatékok, versengések

Kiizdojatékokat elokészitd érintéses feladatok és jatékok. Huzasok, tolasok
elokészitése paros kiizddjatékokkal. Foldharcjatékok. A grundbirko6zas és a
dzsidd alaptechnikainak jartassagszintli elsajatitasaval az eré Osszeméré-
sének megteremtése. A tehetséges tanuldk alaptudasanak biztositisa az
iskolan kiviili versenyeztetéshez és sportegyesiiletbe iranyitashoz.

Prevencid, életvezetés, egészségfejlesztés

A Dbalesetek elkeriilése szempontjabol fontos alapvetd eséstechnikak és
onvédelmi fogasok elsajatitasa.

Viselkedésmintak kialakitasa veszélyes helyzetek és fenyegetettség elkerti-
1és.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A gyakorlatok helyes végrehajtasara vonatkozo technikai ismeretek.
Jatékos feladatmegoldasok szerepe az 6nvédelmi és kiizdésportok elsajati-
tasaban.

A versenyzés soran az elbizakodottsag ¢s félelem lekiizdésének tudatosita-
sa. Az agresszio és az asszertivitas értelmezése.

A siker és a kudarc mint a versenyzés velejardja.

Az ellenfél képességeinek elismerése: egyiittmiikodés a gyakorlo parral.

A magyar kiizdésport legjobbjai: Olimpiai bajnokunk Kovacs Antal
Veszélyes helyzetekre, fenyegetettségre, a fenyegetettség -elkeriilésére
vonatkozo, valamint a segitségkérésre, menekiilésre vonatkozd ismeretek.

Torténelem, tarsadalmi és dllampolgari
ismeretek: keleti kulturak.

Természetismeret: izmok, iziiletek, ana-
tomiai ismeretek, testi és lelki harmonia.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Dzs0do, dnvédelmi technika, eséstechnika, allaskiizdelem, fogaskeresés, fogasbon-
tas, foldharc, fairplay, agresszid, asszertivitas.
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A fejlesztés vart eredményei a két évfolyamos ciklus végén

Természetes és nem természetes mozgasformdak

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok ontevékeny gyors kialakitasa.
Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtdsdban.

A Dbemelegitésre, a sokoldalu el6készitésre, valamint a képességfejlesztésre alkalmas
mozgéasformak, gyakorlatok folyamatos, pontossdgra torekvd és megfeleld intenzitasu
végrehajtasa.

8—10 gyakorlattal 6nallé6 bemelegités végrehajtasa.
A tanévben alkalmazott gimnasztika alapvetd szakkifejezéseinek ismerete.

A testtartasért felelés izmok tudatos, koncentrativ fejlesztése. A biomechanikailag helyes
testtartas kialakitasa.

Relaxacidés modszerek alkalmazasaval a fesziiltségek 6nalld szabalyozasa.

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

Uszas és 1isz6 jellegii feladatok

Valasztott tszasnemben készségszintli, egy masikban 150 méteren vizbiztos folyamatos
Uszas.
Intenziv uszasra torekvés rovidtavon.

Fejesugras és folyamatos taposas a mélyvizben.

Az uszassal Osszefliggd balesetvédelmi utasitasok, valamint az uszoda, fiirdé viselkedési
szabalyainak betartasa.

Ismeretek az uszastudds, a vizbiztonsag szerepérdl az egészség meglrzésében és az
¢letvédelemben.

Kiilsé visszajelzés informacidinak elfogaddsa €s hasznositdsa a kiilonb6z0 Uszasnemek
gyakorlasanal.

Sportjatékok

A sportjatékok technikai és taktikai készletének elsajatitisa, 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.
Szabalykovetd magatartas, onfegyelem, egylittmiikodés kinyilvanitasa a sportjatékokban.

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanérdn kiviili sportfoglalkozdsokon vagy egyéb
szervezeti forméban.

Atlétika jellegii feladatok

A tanult futo-, ugré-, dobodgyakorlatok jartassag szintii elsajatitasa.
A rajtok végrehajtasa az inditési jeleknek megfelelden.
A vagta és a tartdsfutas technikajanak végrehajtasa a mozgasmintanak megfelelden.

Ugrasoknal a nekifutas tavolsaganak ¢és sebességének kialakitdsa tapasztalatok
felhasznalasaval.

A kislabda-hajit6 technika képességeknek megfeleld elsajatitasa.
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A Kkar- és lablendités szerepének ismerete az el- és felugrasok eredményességében.
Az atlétikai versenyek alapvetd szabalyainak ismerete.

Szervezési feladatok vallalasa a tanorai versenyek lebonyolitdsaban.

Torna jellegii feladatok

A testtdbmeg uraldsa nem szokvanyos tamaszhelyzetekben ¢és tdmaszgyakorlatokban —
szlikség esetén segitségadas mellett.

A tanult akadalylekiizdési modok ¢€s feladatok biztonsagos végrehajtasa.

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

Talajgyakorlat 6nall6 sszeallitasa.
Az alaplépésekbdl 2—4 titemii gyakorlat végrehajtasa helyben és haladéssal, zenére is.

A jarasok, ritmizalt 1épések, futdsok és szokdelések technikailag megkozelitden helyes
végrehajtasa.

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

Segitségnyujtas a tarsaknak.

Alternativ kornyezetben itizheto sportok

A tanult alternativ kornyezetben tizhetd sportagak alaptechnikai gyakorlatainak bemutatésa.
A sportagak tizéséhez sziikséges eszk6zok biztonsdgos hasznalata.

A természeti és koOrnyezeti hatasok és a szervezet alkalmazkodd képessége kozotti
Osszefiiggés ismerete.

A természeti kornyezetben torténd sportolds egészségvédelmi ¢és kornyezettudatos
viselkedési szabélyainak elfogadasa és betartésa.

A mostoha 1ddjarasi feltételek mellett is aktiv részvétel a foglalkozasokon.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

Az alapveté oOnvédelmi fogasok ¢és eséstechnikak elfogadhatd bemutatasa, kiilonds
tekintettel a tompitasi technikdkra, Grundbirkdzasban az alaphelyzetek, a kitolds és a
kihazas végrehajtasa.

A dzsudo6 elemi gurulo- és esés gyakorlatainak bemutatésa.
Jartassag néhany onvédelmi fogasban.
A test-test elleni kiizdelmet vallalasa.

Belatasa annak, hogy a kiizddsportok nem az agresszid eszkdzei. Erzelmek és az esetleges
agresszio szabalyozasa.

Masok teljesitményének elismerése.
A feladatok végrehajtasaban aktivitasra torekvés.

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

Oraszam: 180 éra/év
5 ora/hét

Témakor Oraszam
1. Természetes és nem természetes mozgasformak 15 éra
2. Uszas és tiszéjellegii feladatok 18 6ra
3. Sportjatékok 38 ora
4, Atlétikai jellegii feladatok 30 ora
5. Torna jellegii feladatok 30 éra
6. Alternativ kornyezetben tizheto sportok 20 6ra
7. Onvédelmi és kiizd6feladatok 11 6ra
8. Szabadon felhasznalhaté orakeret 18 ora
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Tematikai egy-
ség/Fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgasformak

Orakeret
15 ora

Elézetes tudas A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors kialakitasa.
A tanult rend-, és gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra térekvd végrehajtasa.

Az el6z6 évfolyamban tanult gimnasztikai szakkifejezések ismerete.

Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtdsaban.

kialakitasaban.

Gyakorlottsag a szervezés célszeriiségét, gyorsasagat szolgald 0j térformdk, alakzatok

Motoros tesztekkel mérhetd fejlédés a kondicionalis képességekben.

A tematikai egység neve- | A oimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével dsszhangban torténé végrehajtasa. A

1ési-fejlesztési céljai kreativitas fejlesztése.

Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitasaban.
A kamaszkori személyi higiénés ismeretek.

Az er0sités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerése.

Ismeretek-fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

Az ora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak kialakitasa. Mozgasok zart rend-
ben, alakzatvaltozasok

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formajaban, szerek, kézi-
szerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal, versengésekkel dsszekotve. Jatékos és
szabadgyakorlati alapformaju szabad-, tarsas-, szer-, és kéziszer-gyakorlatok (pad,
bordasfal, labda, karika, ugrokotél stb.) Nyujto-, lazitd hatasu alloképességet fejlesz-
t6 legalabb 4 gyakorlatelemet tartalmazo szabadgyakorlatok és gyakorlatsorok. Be-
melegitd és levezetd gyakorlatok egyénileg, parban tarsakkal végrehajtva. Zenére
végzett gimnasztikai gyakorlat. Egyszer( 1égz6 és relaxacios gyakorlatok. A testtar-
tast javito, iziiletek mozgékonysagat, a torzs erejét noveld gimnasztikai gyakorla-
tok.

Képességfejlesztés

Az alapalloképesség fejlesztése és a keringés fokozasa zenére torténd futasokkal és
futas kozben végzett feladatokkal. a kar és a lab dinamikus erejének novelése kézi-
szer-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgalo testnevelési jatékok, eszkozzel is.
Feladatjatékok kreativ, kooperativ valamint versenyjelleggel is.

Jatékok testtartasjavito gyakorlatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A biomechanikailag helyes testtartas kialakitasat, a gerinc

izomegyensulyanak és a medence kozépallasanak automatizalasat biztositd, eszko-
zokkel is végezhetd gyakorlatok. A 1ab statikai rendellenességei ellen hatéd gyakorla-
tok. Gyermekjoga gyakorlatok. Motoros, illetve fittségi tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altalanos bemelegité gyakorlatok Osszeallitasanak szempontjai és a bemelegitd
blokkok f6bb élettani hatésai.

A keringést fokozo természetes és specialis mozgasformak.

A z életkori sajatossagoknak megfeleld funkcionalis erdsité gyakorlatok.

Az erbsités és a nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk modszerei.

Az izomegyensuly fogalmanak feltarasa, a kamaszkori személyi higiénével kapcso-
latos informdaciok. a tudatos higiénés magatartas szabalyai.

Az edzettség értelmezése és a rendszeres fizikai aktivitas szerepe az edzettség meg-
szerzésében és egészségtudatos magatartasban.

Matematika: szamolas, térbeli
tajékozodas, 6sszehasonlitasok.

Természetismeret:
testiink, életmukodéseink.

Vizualis kultura: targy és kor-
nyezetkultara, vizualis kommu-
nikacio

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség, egészségtudatos

Kulcsfogalmak/fogalmak | magatartas, autogén tréning, progressziv relaxacio, ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitas,

inaktivitds, intenzitas, terjedelem, idétartam, edzhetdség.
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Tematikai egység/Fejlesztési cél Uszas és 1isz6 jellegii feladatok

Orakeret
18 ora

folyamatos Uiszas.
Intenziv Gszasra torekvés rovid tavon.
Fejesugras, folyamatos taposas mélyvizben.

Elozetes tudas szabalyainak betartasa.

¢életvédelem szempontjabol.

A kiils6 visszajelzés elfogadasa és hasznositasa.

A valasztott Giszdsnemben készségszintii, egy masikban 150 méteren vizbiztos

Az Giszéssal Osszefiiggd balesetvédelmi utasitasok, az uszoda, a fiirdé viselkedési

Ismeretek az uszastudas, a vizbiztonsag szerepérdl, az egészségmegdrzés és az

A tematikai egység nevelési-
fejlesztési céljai
elsajatitasa. FelelOsségérzet, segitOkészség.

Tavolsagban mérhet6 fejlodés a tanult iszasnemekben.

Az egyéni adottsagoknak megfelelé melluszo technika elsajatitasa.

A vizb6l mentés gyakorlatainak megismerése, gyakorlasa.

Az Uszas életvédelmi és életmentési szerepe: elméleti és gyakorlati ismereteinek

Az érdeklddésmegszilarditasa az uszas és a vizes sportok irant.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Gyors-, és hatliszas

A tanult technikak csiszolasa, az uszasnem ritmusanak kialakitasa gyors és folya-
matos uszassal.

Folyamatos tszas: valasztott uszasnemben a tav és idétartam novelésével.

Melluszas

Melliiszas kartempo: gyakorlatok szarazfoldon, kis vizben, siklas kdzben, folya-
matos uszas karmunkaval.

Melliszas levegdvétel: karmunka levegdvétellel, kifijas a viz alatt; belégzés min-
den masodik, majd minden kartempora.

Melluszas labtempo: gyakorlatok a parton /padon ; vizben segitséggel, segitség
nélkiil, folyamatosan leveg6vétel nélkiil, folyamatosan levegdvétellel.

Melluszas kar és labtempo: dsszekapcsolasa, Uszas 2-4 ciklussal, siklas a ciklu-
sok kozott.

Meélyvizbe ugrasok, taposasok: gyakorlasuk kiilonb6zo feladatokkal; vizbe ugra-
sok; taposé ugras; fejes ugras kiillonbozo testhelyzetekbdl.

Meriilések: feladatokkal, a viz alatti tartozkodas id6tartamanak ndvelése, a me-
dence aljan elhelyezett targyak felhozasa.

Uszdsok mélyvizben: vegyes Giszas (mell- hat-gyors) 50-200 méteren.

Rajtok, fordulok.

Vizb6l mentés, Eletmentés: lebegések, tszas csak karral, vagy csak labbal.

Vizes sportok
Vizilabdazas: taposogyakorlatok; vizilabdas uszas, vizilabdas iszas labdavezetés-
sel. Labdaatadasok parban; célba dobasok.

Képességfejlesztés

A technikat elokészitd izomfejlesztd gyakorlatok eszkdzzel, eszkdz nélkiil. Aerob
alloképesség fejlesztése: folyamatos uszassal a tavolsag novelésével. Anaerob
alloképesség novelése rovid tavok tobbszori erdteljes letiszasaval.

Jatékok, versengések

Fogojatékok kiilonboz6 uszdsnemekkel; buvarjatékok, jatékos vizbeugrasok, vizi-
labda konnyitett szabalyokkal.

Sor és valtdversenyek kiilonbozo egyéni és paros feladatokkal.

Uszoversenyek kiilonb6z6 tavokon.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
A vizi torna, a bemelegités vize gyakorlatai.
Tartasjavito, prevencios €s rehabilitacios vizi gyakorlatok.

Fizika: a viz felhajto ereje, kozeg-
ellenallas, vizszennyezés

Biologia, egészségtan:
higiénia, testapolas.

személyi

A magyar dszdésport nemzetkozi
sikerei, kiemelkedd uszoegyéni-
ségei, edzoi.

Egerszegi  Krisztina, Gyurta
Daniel, Cseh Laszlo, Hosszia
Katinka
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ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A melluszas technikajanak alapvet6 szakkifejezései.

ismeretek az uszasrol, mint a legszimmetrikusabb és legsokoldalubb testet igény-
bevevd sportagrol.

A serdiilokorral bekovetkezo alkati valtozasok hatasa a vizfekvésre.

Az Tszasnal érvényesiilé hidrosztatikai és hidrodinamikai térvényszeriiségek
elemi ismeretei.

A vizes sportok technikai, szabalyismereti, balesetvédelmi ismeretei. Az tiszéver-
senyekkel kapcsolatos alapismeretek bovitése, jatékszabalyok.

Az Uszastudas szerepe a az életvédelemben, az egészséges életmodban.

Az Uszas nemtodl, kortol, edzettségi allapottdl fiiggetlen fizikai rekredcios leheto-
ség.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Melluszas, hatiszas, gyorsuszas, vegyesuszas, vizbol mentés, életmentés, anaerob
alloképesség, vizilabda, rehabilitacio

Tematikai egy-

ség/fejlesztési cél pagrat ok

Orakeret
38 ora

elemek pontos, eredményes végrehajtasara.
Elozetes tudas

ban.

A sportjatékok alapvetd technikai és taktikai készletének elsajatitdsdban alkalmazott
testnevelési jatékok és feladatok aktiv értd elsajatitasa. Torekvés a technikai és taktikai

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa.
Szabalykdvetd magatartas, onfegyelem, egyiittmiikodés kinyilvanitasa a sportjatékok-

Részvétel a kedvelt sportjatékban a tanoran kiviili sportfoglalkozasokon.

jatékban.

A tematikai egység nevelé-

. A jatékszabalyok ismereti korének kibdvitése.
si-fejlesztési

A jatékelemek eredményességre torekvo alkalmazasa testnevelési jatékokban és a sport-

A sportjatékok technikai és taktikai elemeinek bévitése.
Tapasztalatszerzés a taktikai helyzetek megoldasaban.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés ¢s kommunikacio fejlédése.

céljai A sportjatékhoz tartozo test-test elleni kiizdelem megtapasztalasa és elfogadasa.

A sportszeritlenségek, devians magatartasok helyes megitélése.

A sportjatékok iranti érdeklodés felkeltése, megszilarditasa.

Az egyéni adottsagokhoz, képességekhez igazodo sportjaték gyakorlasa.

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedé korszakai, csapatai, személyiségei.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG Matematika: logika, valdszinii-
Kosarlabdazas ség-szamitas, térbeli alakzatok,
Labda nélkiili technikai gyakorlatok: iranyvaltoztatas, cselezés; cselezés indulds- | tajékozodas

kor és futas kdzben.

Labdas technikai gyakorlatok: Ugyességi gyakorlatok labdaval, , Labdavezetés:
félaktiv védovel szemben jatékos formaban; cselezés.

Megallas, sarkazas labdavezetésbol kapott labdaval valtozatos koriilmények ko-
z0tt, 6npasszbol és kapott labdaval meghatarozott helyen és id6ben.

Kosarra dobasok: dobdcsel, induldcsel utan labdavezetés, fektetett dobas, Lepatta-
né labda megszerzése utan kosarra dobas. Fektetett dobas labdavezetésbdl, illetve
kapott labdaval rafordulasbol.

Ataddsok, atvételek: atadasok kiilonboz6 iranyba és tavolsagra, mozgas kozben
kétkezes mellsd atadassal, pattintva is.

Paros lefutas egy védével. Harmas —nyolcas mogé futassal.

Gyors inditas parokban.

Taktikai gyakorlatok

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtoklé tamadé védése. Labda-
vezetd jatékos védése.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1; 2:1; elleni jaték, 3 .2 elleni jaték.

Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemz6 labda nélkiili és lab-
das gyakorlatokkal. A komplex képességfejlesztéssel hozzajarulds az edzettség és
fittség szervi megalapozasahoz. A kognitiv képességek fejlesztése: helyzetfelisme-
rés, kreativitas stb., az lires helyek, az elényok felismerése,a célba taldlas, az 6ssz-

Vizualis kultura: targy és kornye-
zetkultara, vizualis kommunika-
cid

Fizika: mozgasok, iitkozések, erd,
energia

Biologia, egészségtan: az emberi
szervezet mitkddése, energianye-
rési folyamatok
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jatékban valo eredményes részvétel.

Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai és taktikai készletének tokéletesitése, a jatékelemek
begyakorlasa jatékos feladatok ¢s testnevelési jatékok alkalmazasaval. Kosarlabda-
zas labdavezetés nélkiil, konnyitett szabalyokkal a szabalyok korének bovitése.
Kosarra dobd versenyek. Részvétel az iskolai mini kosarlabda bajnoksagban, a
sportagvalasztas, utdnpotlas-nevelés.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset megel6zés a jatékelemek szabalyos koriiltekintd végrehajtasaval, a jaték-
szabalyok betartasaval a sportszeriiség szabalyainak szem el6tt tartasaval.

Cél: a kosarlabdazas megszerettetése, rekreacios sportagként is gyakorolhatd

Labdarugas

Labdds technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét 14bbal, kiils6 és belsé csiid-
del, kiilonb6z6 alakzatokban. Labdahtizogatas, -gorgetés haladas kozben, fordula-
tokkal. Atadasok, passzolasok mindkét labbal haladas kozben.

Atadésok laposan mozgas kozben, ivelten novekvd tavolsagra, iranyvéltoztatassal.
Labdalevétel: talppal, belsével, kiils6 csiiddel, combbal, mellel.

Levegdbdl érkezo labda levétele belsovel. Labda toppolasa.

Rugasok: belé-, teljes-, kiils6 csiiddel allitott labdaval, kiilonb6z6 iranybol érkezé
labdaval. Dekazas: haladassal, iranyvaltoztatassal.

Fejelés: eldre, oldalra, kiilonboz6 iranybol érkezd labdaval, felugrasbol.

Cselezés: testcsel, labda elhuizasa oldalra labdavezetésb6l, labdaatvétel testcsellel.
Atadocsel, ragocsel, ralépés, hatrahtizas.

Helyezkedés a tamado és a kapu kozé. Partdobas.

Kapusmunka: guruld-, ivelt labda megfogasa, kiguritas, kiragas, helyezkedés, er6s
16vés megfogasa, labbal védés, kidobas.

Taktikai gyakorlatok: Gyors tamadasba rendez6dés és visszarendez6dés. Poszt
vagy udvaros gyakorlas. Helyezkedés. Emberfogas poszt szerint. Tamadasban a
védotol valo elszakadas, lires helyre helyezkedés. Egybdl jatek, 4:2 elleni jaték.

Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a labdartigas technikai

tarhdzanak varidlasaval, intenziv nehezitett koriilmények kozott.

Komplex képességfejlesztés: a technikai elemek sajatos ritmusanak dinamikajanak
kialakitasa, folyamatos gyakorlasa.

A szervezet edzettségének novelése a szabadtéren, valtozo id6jarasi koriilmények
kozott mérkozésekkel, gyakorlassal valosithatd meg.

Jatékok, versengések

A jatékelemek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos feladatok, testnevelési jaté-
kok. cserefoci. Labtenisz meghatarozott szabalyokkal. Vonal foci.

Labdavezetd, dekazo, célba rugo és fejeld versenyek egyénileg és csoportosan.
Kispalyas labdartigdé mérkdzések. Jaték egy kapura két labdaval.

Részvétel az iskolai bajnoksagban.

Prevencio, életvezetés, egészsegfejlesztés

Baleset-megeldzés az évszakhoz, az idéjarashoz alkalmazkodd sportag specifikus
bemelegités gyakorlataival, és a technikai-, taktikai jatékelemek szabalyos és
sportszer(i végrehajtasaval.

A kiilondsen igénybe vett izmok erdsitése, nyljtasa a sériilések elkeriilése érdeké-
ben.

A labdarugas mint jaték, kivaldan alkalmas a szabadtéren végezhetd fizikai rekrea-
cios tevékenységre.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportjatékokban a 7. évfolyamon még jobban kibdviil a jatékelemek technikai,
taktikai, jatékszabalyokra vonatkozo6 ismeretek kore.

Boviilnek az egyéni és csapattaktikai ismeretek, a jatékszabalyok, és a jaték veze-
téséhez tartozo ismeretek.

A motoros képességek fejlesztéséhez kapcsoldodd modszerek.

A csapatjaték szerepe a tarsas egyiittmikodés, a kozosségi sikerek, a fair play, a
szabalykovetd magatartas terén.

A sportoloi magatartés: a durvasag, agresszio elutasitasa.

A sportjatékok rekreacids szerepe az egészséges életmod kialakitdséval.

A sportjatékok kiemelked6

magyar
sikerei.

bazisai,

nemzetkozi
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Balesetvédelmi és elsdsegély-nyujto alapismeretek.
A vilag élenjaré nemzetei a sportjatékokban

Kulcsfogalmak/Fogalmak lefutds, hirmas nyolcas.

Aktiv védo, dobdcsel, induldcsel, dnpassz, lepattand labda, rafordulas, befutas, paros

Atadécsel, ragocsel, toppolas, emberfogés, védstdl valé elszakadas, iires helyre helyez-
kedés, egybdl jaték, partdobas, sportagspecifikus bemelegités, deviancia.

Tematikai egység/ Fejlesztési

cél Atlétikai jellegii feladatok

Orakeret
30 6ra

A tanult futo-, ugro-, dobogyakorlatok.
Rajttechnika, az inditasi jelek.
A futdbmozgas technikéja: vagta-, tartos futas.

Elézetes tudas Kislabdahajités.

A z atlétikai versenyszabalyok.
Szervezési feladatok: tanorai versenyek

A nekifutas ebességének és tdvolsaganak megvalasztasa.

A Kar-, és lablenditések szerepe az el-, és felugrasok esetében.

mazasa.

A vagta-, és tartds futds technikajanak javitasa.
A tematikai egység nevelési-
fejlesztési céljai

Az atlétikai mozgasok sokoldala és célszerl alkalmazasa.
A futd-, ugréd-, és dobogyakorlatok a képességeknek megfeleld elsajatitasa, alkal-

A teljesitmények javulasat elésegité motoros képességek fejlesztése.

Ugrasoknal az optimalis nekifutas kimérése, a kar-, és a labmunka kialakitasa.

A hajitasnal, 16késnél a lendiiletszerzés és a kidobas sszekapcsolasa.

Az ugrasoknal és a dobasoknal miikddo fizikai torvényszertiségek.

A futas és kocogas ¢lettani jelentdségének ismerete.

Az érdeklddés felkeltése az atlétikai mozgasok, a sportolés és a rendszeres testmoz-

gas irdnt.
Ismeretek fejlesztési kovetelmények Kapcsolddasi pontok
MOZGASMUVELTSEG Enek-zene: ritmusgyakorlatok,
. . ritmus.

Futasok, rajtok

A korabban tanultak gyakorlasa: allo-, térdeldrajt. Biolévia cotszséotan:  energia-

Térdeldrajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdeldrajttal 15-20 m-es tavon. & geszsegtan: &
nyerés, szénhidratok,  zsirok,

Repiil6é és fokozd futasok. gyorsfutasok jatékosan és versenyszerlien. Iramfutas,
tempofutas a tdv fokozatos emelésével. Valtofutas: a valtdzonaban egyenesben,
jatékosan és versenyszerien, egykezes valtassal. Tartos futds a tav-, és az intenzi-
tas novelésével. Futas feladatokkal, akadalyokkal. Futéiskolai gyakorlatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld és ugroiskolai gyakorlatok. Sorozat fel-, és elugrasok. Helybdl tavolug-
ras. Tavolugras guggold és 1épd technikaval, a nekifutds, az elugras és a talajfogas
gyakorlasa.

Magasugras atlép6 technikaval. A nekifutas és az elugras iskolazasa.

Dobasok

Dobdiskola: hajitasok, 16kések kiilonbozo kiinduld helyzetekbdl tomott labdaval,
célba is. Kislabdahajitas helybdl, nekifutassal, harmas 1épésritmusbol.
Vetdmozdulat fiiles labdaval: negyed és egész fordulattal.

Képességfejlesztés

Az ideg-izomkapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal.

A reakcio és vagtagyorsasag fejlesztése rajtokkal, vagtafutasokkal. Az id6-, és
tempoérzek fejlesztése iram és tempofutasokkal.

Gyorskoordinaciés képességfejlesztés: kiillonbozosebességgel végzett futdsokkal.
Az aerob alloképesség fejlesztése ndvekvd intenzitasa tartds futasokkal.

Az ugréshoz sziikséges gyorserd fejlesztése: szokdeld és ugroiskolai feladatok.

A doboerd fejlesztése tomott labdaval végzett dobasokkal.

Jatékok, versengések
Az atlétikai versenyszamok eredményes elsajatitasa versenyszeriien alkalmazott
testnevelési jatékokkal: jatékos feladatok.

alloképesség, erd, gyorsasag.

Informatika: tablazatok, grafiko-
nok.

Féldrajz: térképismeret.
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Iskolai, hazi versenyek

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az életkori periddushoz igazodd aranyos és harmonikus eréfejlesztés elésegiti az
atlétikai mozgasformak eredményes elsajatitasat és rogziti a biomechanikailag
helyes testtartast.

A futasok kiilonb6z6 formai, a kiillonboz6 helyszineken, terepen torténd gyakorldsa
a szabadidében végezhetd rekreacios tevékenységek tarhazat boviti.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikere: az indulas utani fokozatos gyorsulas, a kar és a 1ab technikaja.

Az ugrasoknal és a dobasoknal érvényesiilo alapveto fizikai torvényszertiségek.

Az aktiv elugras értelmezése.

Az ugrasok és dobasok eredményes elsajatitasahoz sziikséges erdfajtak, ismerni a
szervezet megterhelését, karosodasat okozo erdedzések hatasat.

A mozgaskoordinacid szerepe az alloképességi és gyorsasagi teljesitményekben.
Az akarati tényez0k szerepe az alloképesség fejlesztésében.

Alapveté ismeretek a terhelések hatasarol a keringési rendszerre, a szervezetre
gyakorolt hatasukrol.

Az atlétikai képességek fejlesztése pozitiv hatdssal van a magatartasbeli tulajdon-
sagokra.

Kulcsfogalmak/fogalmak

rendszer, terhelési Osszetevo.

Valtézona, egykezes valtds, magasugras atlépd technikéval, harmas-6tos lépésritmus,
vetés, ideg-izomkapcsolat, reagald gyorsasag, vagtagyorsasag, aktiv és passziv mozgato-

Tematikai egység/Fejlesztési

. Torna jellegii feladatok
cél

Orakeret
30 ora

feladatok biztonsagos végrehajtasa.

Elozetes tudas

A testtomeg feletti uralom segitségadas mellett. A tanult akadalylekiizdési modok és

Kotélmaszas a képességnek megfeleld magassagig.

Egyensulygyakorlatok a képességnek megfelelé magassagon, segitségadas mellett.
Tamaszugrasok biztonsagos végrehajtasa. Technikailag helyes jarasok, futasok és
szokdelések. Hibajavitds. Balesetvédelem. Segitségnyujtas.

A tematikai egység nevelési-
fejlesztési céljai

Onallosag, egyiittmiikodés, segitségnyujtas.

A tornajellegii gyakorlatok igényes és helyes testtartassal torténd végrehajtasa.
Osszefiiggd gyakorlatok dsszekoté elemek alkalmazasaval: talaj, gerenda, gytiri.
A figyelemkoncentracid, az dnkontroll, és a kitartas képességének fejlodése.

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna)

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrdasok: Téamlazasok el6re, hatra,
oldalra, mells6-, hats6 fekvétamaszban haladassal is. Mells6 és mély fekvétamasz-
ban karhajlitas és nyujtas. Akadalyok lekiizdése tdmaszban. Guruldatfordulasok
elére, hatra kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl kiilonbozé befejezdé helyzetekbe.
Guruléatfordulasok sorozatban.

Fejallas kiilonb6z6 kiinduld helyzetekbdl, kiilonbozo kartartasokkal és labmozgas-
sal. Mells6 mérlegallas.

Fellendiilés kézallasba bordasfalnal, segitséggel és anélkiil is. Fellendiilés futola-
gos kézallasba, gurulas elére. Repiilé guruloatfordulas néhany 1épésbdl nekifutas-
sal (fitknak). Kézen atfordulasok oldalra mindkét iranyba nyujtott testtel megkd-
zelitéen.

Osszefiiggd talajgyakorlat.

Ugroészekrény szEltében

(lanyoknak 3-4, fitknak4-5részen): guggoldatugras, felguggolds, leterepesztés,
guruléatfordulas a szekrényen talajrél elrugaszkodassal.

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fliggésfeladatokkal. Mészés kotélen,
radon. Fiiggeszkedési kisérletek bordasfalon jobbra-balra, lefelé-folfelé. Vandor-
maszas. Fiiggeszkedési kisérletek (fiuknak).

Magas gytrt (fiuknak): alaplendiilet; zsugorlefiiggés; lendiilet elére zsugorlefiig-
gésbe, zsugorlefiiggésbdl ereszkedés hatso lefiiggésbe; homoritott leugras hatra,

Fizika: az egyszerii gépek miko-
dési torvényszeriiségei, forgatd-
nyomaték, egyensuly, reakcioerd,
hatésidd, tomegkdzpont

Biologia-egészségtan: egyensily-
érzékelés, izomérzékelés.

Enek-zene: ritmus és temp6
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lendiiletbol.

Erintd magas gytirii (ldnyoknak): lendiiletek elSre-hatra, fellendiilés lebegéfiiggés-
be, zsugorlefiiggés; ereszkedés hatso lefliggésbe; fliggésben lendiilet elére-hatra,
homoritott leugras.

Egyensiilyozo gyakorlatok: ferde padon: természetes és utanzo jarasok, futasok,
fordulatok. Erint8jaras harmas 1épés.

Jaras guggolédsban, mérlegallas. Fiiggbleges repiilés kiilonb6zo kiinduld helyzetek-
bél.

Aerobik: (fitknak-lanyoknak)
Alaplépések, 1épéskombinaciok irdnyvaltoztatdsokkal, forgassal, karmunkaval,
komplett gyakorlatlanc zenére.

Ugrokotél gyakorlatok lanyoknak és fitiknak is

Lengetések: oldalt, elél, fent, fiinyiro, 8-as figura.

Kotélathajtasok: egy-, illetve paros labon szokdelések eldre-hatra; kotélathajtas
helyben és mozgaskozben.

Kombinaciok.

Fordulatok.

Képességtejlesztés

Koordinacios képességek fejlesztése: talajgyakorlattokkal, gytirtigyakorlatokkal,
ugroszekrény alkalmazasaval (téri tajékozodo képesség, ritmusérzék)

A statikus és dinamikus egyensulyérzékelés fejlesztése. A vall, a kar és a torzs
erdsitése tdmasz-, ¢és fliggéshelyzetben végzett gyakorlatokkal. Zenére, allasban és
talajon sajat testsullyal végezheté gyakorlatok a fontosabb izomcsoportok erdsitése
céljabol.

Erdsit6 és statikus nytjto hatasu gyakorlatok varialésa.

Jatékok, versengések

Testnevelési jatékok a tornaszerek célszerii felhasznalasaval.

Jatékos feladatok ugrokotéllel, kotélhajtassal.

Osszefiiggd talajgyakorlat: lanyoknak-fitiknak.

Tehetséggondozas: versenyeken vald részvétel,

iranyitas a versenysport felé.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a torna jellegli feladatmegoldasokkal és az
aerob munkavégzéssel.

A test izmainak aranyos fejlesztése, a biomechanikailag helyes testtartas, a gerinc
izomegyenstlyanak elésegitése a kiilonb6z6 tdmaszban és fliggésben végzett gya-
korlatokkal.

Az eré-, és nyujtogyakorlatok 6sszhangja.

A tornajellegii feladatmegoldasok ndvelik a mindennapok cselekvésbiztonsagat.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A tornajellegli feladatmegoldasokhoz tartozod sportagak folyamatosan béviild
szaknyelvi ismeretei.

A sportagi bemelegités specialis szempontjai.

Az er6sit6 és nyujt hatasu gyakorlatok alapvetd anatomiai és élettani ismeretei.

A mozgashibék, a technika javitdsa, az dnkontroll eldsegitése.

A funkcionalis és célzatos eréfejlesztd gyakorlatok kivalasztasa.

A zenei és az esztétikai kivitelezésre vonatkozo alapismeretek.

Versenyrendezés, szervezés.

A segitségnyjtas, és biztositds mdodjanak verbalis és gyakorlati ismeretei.

Futolagos kézallas, repiild-guruld atfordulas, vetddés, guggoloatugras, vandorma-

Kulcsfogalmak/fogalmak szas, homoritott leugras, ugrokotél gyakorlat, statikus és dinamikus egyensulyérzé-

kelés, statikus nytjtas.
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Tematikai egység/Fejlesztési cél Alternativ kérnyezetben iizhet6 sportok

Orakeret
20 6ra

El6zetes tudas Osszefliggés ismerete.

viselkedési szabalyai.

Az alternativ kdrnyezetben tizhetd sportok alaptechnikai.
A tanult sportagak lizéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos hasznalata.
A természeti és kdrnyezeti hatasok és a szervezet alkalmazkodo képessége kozotti

A természeti kornyezetben (izheté sportok egészségvédelmi és kornyezettudatos

A mostoha iddjarasi viszonyok kdzott végzett testmozgas, célszerli 61t6z¢Ek.

A helyi, targyi feltételektdl fiiggden a valasztott sportagak korének bovitése. A
jaték és sportkultira gazdagodasa a szabadiddsport kiteljesedését eredményezi. Az
évszakoknak megfeleld rekreacids sportagak és a népi hagyomanyokra épiild
sportolasi forma elsajatitdsa. Az egészséges életmoddal kapcsolatos ismeretek

A tematikai egység nevelési és | elsajatitasa, a szabadban végzett mozgasok jelentdségének belatasa, a kornyezet-
fejlesztési céljai tudatossag fontossaganak elismerése. A természeti/kdrnyezeti hatdsokhoz vald

alkalmazkodo, ellenalld képesség novelése.

fizikai aktivitds iranti pozitiv magatartas.

A testkultira hagyomanyos és Ujszerli mozgasanyaganak elsajatitasa, a verbalis
kommunikacié fejlédése. A szabadidoben, szabadban rekreacios céllal végzett

Ismeretek, fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok.

MOZGASMUVELTSEG

A tanév elején a tanuldi igények felmérésével a szaktanar dontése alapjan valasztha-
to:

Tollaslabda, asztalitenisz, méta, szamhaboru, frizbi, kidobosok, kotélhuzas, kirandu-
lasok, séta, kocogas, Nordic Walking a szabadban.

Az iddjarasi koriilmények figyelembe vételével si, hogoly6zas, szankdzas, korcsolya-
zas, csuszkalas jégen.

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

Jatékok, versengések )
Egyéni és csapat valtoversenyek. Ugyességi versenyek targyak alkalmazasaval.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadidbben, kiilonb6zo évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis és informalis
keretek kozott tizhetd 11 testedzési formak megismerése, jatékos szintl elsajatitasa. A
szervezet edzettségének, ellenallo- és alkalmazkodd képességének fokozasa. Az
egészséges életmdddal kapcsolatos tudasanyag bovitése, a kornyezettudatos magatar-
tas formalasa. Balesetek megelézése: a technikailag helyes végrehajtas.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Informaciok az 6nallé és tudatos tanulas, gyakorlas eldsegitéséhez.

Az id6jarasnak megfeleld 61tozéEk .

A szabadtéren kiilonbozé évszakokban végezhet sportolas egészségvédd hatasa
(sziv, keringési rendszer, jo erénlét stb.).

Koérnyezetkimélé magatartas.

Foldrajz:

iddjarasi ismeretek, tajékozo-
das, térképismeret

A természetben talalhato élolé-
nyek

Biologia, egészségtan:
anatomiai ismeretek,

Kulcsfogalmak/fogalmak | A valasztott tevékenységeknek megfeleld szakkifejezések
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Tematikai egy-

sép/feilesztési cél Onvédelmi és kiizd6 jellegii sportok

Orakeret
11 ora

Az alapvetd 6nvédelmi fogasok €s eséstechnikak.
Grundbirkozas alaphelyzetek, kitolas és kihuzas.

El6zetes tudas elleni kiizdelem.

A tanult onvédelmi és kiizddjelleg feladatok szabalyai.

A dzsudo elemi guruld és eséstechnikai. Néhany egyszerti onvédelmi fogas. A test-test

Az érzelmek €s az agresszié szabalyozasa. A masik teljesitményének elismerése.

alkalmazasa.
A tematikai egység neve-
1ési-fejlesztési céljai

A grundbirkdzas tovabbi technikdjanak, szabalyainak elsajatitasa és a gyakorlatban torténd

Az onvédelmi modszerek megismerése. A gyakorlatok kontrollalt végrehajtasa. Kiilonbo-
26 eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars kozremiikodésével is. Allaskiizdelem ki-
alakitdsa a dzsudo elsajatitott dobasaival. Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése,
viselkedésmintik. A sportszerii gy6zni akaras kinyilvéanitasa. Onfegyelem, fajdalomtiirés.

Ismeretek/fejlesztési koriilmények Kapcsolédasi pontok
MOZGASMUVELTSEG
Onvédelem, 6nvédelmi fogasok Torténelem, tarsadalmi  és

Szabadulas fojtasfogasbol. felsd egykezes kalapacsiités, egyenes iités ¢és korives {ités
védése, haritasa. Egyenes riigas haritasa. Védés utan a tanult dobastechnikak alkalma-
zasa.(pl. oldalra kitéréssel, majd kiils6 horogdobas)

Grundbirko6zas
Emelések és védésiik. mellsd, hatséd és oldalemelések.
A grundbirkézas szabalyai, kiizdelmek azonos sulyu tarssal.

Dzsudo

Kiilonbozé eséstechnikak tompito feliiletének elsajatitasa alacsony talaj kozeli helyze-
tekben. Zuhané esések eldre, hatra oldalra - kiilonb6z6 kiindulasi helyzetekbdl (térde-
1és, nyujtott {ilés, hajlitott allas). Tarsas ravezetd gyakorlatok.

Foldharc technikak: leszoritas technikak ismeret.

Mini foldharc kiizdelem leszoritasi technikak befogéasara iranyuloan.

Allds kiizdelem (dzsiidd)

Képességfejlesztés

Az 6nvédelmi és kiizdésportok eredményes elsajatitasahoz sziikséges kondicionalis és
koordinacids képességek fejlesztése természetes mozgasformak, jatékos, egyéni és
paros gyakorlatok fejlesztésével.

Jatékok, versengések

Az allas és foldharc kiizdelmet elokészitd paros kiizddjatékok.

Allasban végzett jatékok. Emeléseket el6készitd paros kiizdéjatékok. Allaskiizdelmek
azonos sulyu partnerekkel a dzsudo és a grundbirkozas elsajatitott elemeinek alkalma-
zasaval.

Tehetséggondozas, a versenysport felé iranyitott felkészités.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés
A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése az eséstechnikak és tompitasok elsajatita-
saval. Viselkedésmintak a veszélyhelyzetek felismerése és elkeriilésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra keriilo gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara vonatkozo ismere-
tek.

Tilos, szabalytalan fogasok.

Alapveté motoros képességek ismeretei és életkorhoz igazitott fejlesztési modszerek.
A kiizdésportok személyiség fejlesztd értékeinek ismerete.

Annak tudatositdsa, hogy a kiizddmodokban a szerény, szorgalmas ¢és kitartd6 emberek
talalnak védelmi eszkozt.

A kiizddsportok, mint a magyar sport nemzetkdzi sikereinek kiemelkedd képviseldi.
Alapvetd elv az egészségi és élettani szabalyok megtartasa: a gyakorlas €s pihenés
helyes aranya.

Az 6vatossag, figyelem, €s a jozan helyzetmegitélés fontossaga mellett le kell kiizdeni
az elbizakodottsagot, vigyazatlansagot, és a félelmet.

dllampolgari ismeretek: keleti
és 6si magyar harci kultarak.

Biologia-egészségtan: izmok,
iziiletek, anatdmiai alapisme-
retek, testi-lelki harmonia.

Egyenes iités, egyenes rugas, fojtasfogas, leszoritas
fels6 egyenes kalapécsiités

Kulcsfogalmak/fogalmak
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A fejlesztés vart eredményei a 7. évfolyam végén

Természetes és nem természetes mozgasformak

A célszerii és eredményes Oravezetés

Egyszerii relaxacios technikdk ismerete.

Egyszerii gimnasztikai gyakorlatok 6nallo 6sszeflizése €s eldadasa zenére.
Az erdsités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatai.

Az 0sszehangolt, feszes torndszos testtartas kritériumainak valdé megfelelés.

A kamaszkori személyi higiéné ismerete.

Uszds és uiszdjellegii feladatok

A tanult két uszdsnem mennyisé€gi és mindségi teljesitmény javulasa.
Melluszas a tanul6 adottsagainak és képességeinek megfelelden.
A vizben mozgas prevencios elényei.

A vizbdl mentés alapgyakorlatainak bemutatdsa, feleldsségérzet, érdeklddés, segitokészség
kinyilvanitasa a medencében.

Sportjatékok

A sportjatékok technikai és taktikai ismereteinek boviilése.

Jartassag a helyzetmegolddsokban (taktika).

A jatékszabalyok bovitett korének ismerete és alkalmazésa.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmukodési készség kialakitasa, és alkalmazésa.
Sportszeriitlenségek, durva magatartasbeli hibak véleményezése.

Sporttorténeti ismeretek, tajékozottsag a labdajatékok terén.

Atlétikai jellegii feladatok

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldalt és célszerii alkalmazasa.

Fut6-, ugro-, és dobdgyakorlatok képességeknek megfeleld tudasa, a tanult versenyszaba-
lyok alkalmazasa.

Meérhetd fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.
Az atlétikai alapmozgasokban torekvés a jobb technikai bemutatasra.
A lendiiletszerzés, elrugaszkodas és a befejezd mozgasok 6sszekapcsolasa.

A futas, kocogés €lettani jelentdségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartas, a koordindlt mozgas €s az erdkifejtés 0sszhangja a torna jellegli mozga-
sokban.

Talajon, gytirtin a lathato fejlodés megmutatkozzon a bemutatasban, gyakorlasban, gyakorlat
Osszedllitasban.

A szekrény- €s tdmaszugrasok bator végrehajtasa, a képességeknek megtelelden.

Onkontroll, egyiittmiikddés, segitségnytjtas a torna jellegii feladatok végrehajtasanal.

Alternativ kornyezetben tizhet6 sportok
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Az évszakoknak megfeleld rekreacios célu sportagakban €és népi hagyomanyokra épiild
sportolasi formak.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek boviilése.
A természeti erdk €s a sport kapcsolddasa és jartassagi szinten torténd ismerete.

A verbalis és gyakorlati kommunikacié fejlédése a testkultira hagyomdnyos és tjszert
mozgéasanyagainak elsajatitasaban.

A szabadidében végzett sportolas iranti pozitiv beallitodas.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirk6zas alaptechnikdjanak, szabalyainak gyakorlatban torténd alkalmazasa.

A kiilonboz6 eséstechnikak, szabaduldsok, leszoritasok és az onvédelmi gyakorlatok kont-
rollalt végrehajtasa tarssal.

Jartassag allaskiizdelemben.

A fenyegetettségi szituaciok felismerése, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo6 ismeretek
elsajatitasa.

A sportszerli gydzni akaras kinyilvanitasa.

Onfegyelem, fajdalomtiirés
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8. évfolyam

Oraszam: 180 éra/év
5 ora/hét

Témakor Oraszam
1. Természetes és nem természetes mozgasformak 14 ora
2. Uszas és tiszéjellegii feladatok 18 6ra
3. Sportjatékok 34 ora
4. Atlétikai jellegii feladatok 32 éra
5. Torna jellegii feladatok 35 éra
6. Alternativ kornyezetben tlizheto sportok 18 ora
7. Onvédelmi és kiizdé feladatok 11 ora
8. Szabadon felhasznalhaté orakeret 18 ora
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Tematikai egy-
ség/Fejlesztési cél

Természetes és nem természetes mozgasformak

Orakeret
14 ora

Elézetes tudas biomechanikailag helyes testtartas kialakitasa.

A bemelegités és a levezetés szempontjainak ismerete.

A gyakorlashoz sziikséges alakzatok dntevékeny gyors kialakitasa.
A tanult rend-, és gimnasztikai gyakorlatok folyamatos, pontossagra térekvé végrehajtasa. A

Az el6z6 évfolyamban tanult gimnasztikai szakkifejezések ismerete.

Ontevékeny részvétel a szervezési feladatok végrehajtisaban.

Gyakorlottsag a szervezés célszerliségét, gyorsasagat szolgald 1j térformak, alakzatok kiala-

kitasaban.
A tematikai egység Motoros tesztekkel mérhetd fejlédés a kondiciondlis képességekben.
nevelési-fejlesztési A gimnasztikai gyakorlatok, gyakorlatsorok zenével Osszhangban torténd végrehajtasa. A
céljai kreativitas fejlesztése.

Igényesség a harmonikus, szép testtartas kialakitasaban.
A kamaszkori személyi higiénés ismeretek.

Az er0sités és nyujtas ellenjavallt gyakorlatainak ismerése.

Ismeretek-fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Rendgyakorlatok, térbeli alakzatok kialakitasa.

Az ora szervezéséhez sziikséges egyéb térformak kialakitasa. Mozgasok zart rend-
ben, alakzatvaltozasok

Gimnasztika

Természetes mozgasformak egyéni és tarsas gyakorlatok formajaban, szerek, kézi-
szerek felhasznalasaval, jatékos feladatokkal, versengésekkel dsszekotve. Jatékos
¢s szabadgyakorlati alapformaji szabad-, tarsas-, szer-, és kéziszer-gyakorlatok
(pad, bordasfal, labda, karika, ugrokotél stb.) Nyujto-, lazitd hatast alloképességet
fejlesztd legalabb 4 gyakorlatelemet tartalmazé szabadgyakorlatok €s gyakorlatso-
rok. Bemelegit6 és levezet gyakorlatok egyénileg, parban tarsakkal végrehajtva.
Zenére végzett gimnasztikai gyakorlat. Egyszer(i 1€gz6 és relaxacios gyakorlatok. A
testtartast javito, iziiletek mozgékonysagat, a torzs erejét noveld gimnasztikai
gyakorlatok.

Képességfejlesztés

Az alapalloképesség fejlesztése s a keringés fokozasa zenére torténd futdsokkal és
futas kdzben végzett feladatokkal. a kar és a 1ab dinamikus erejének novelése kézi-
szer-gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések
A szervezet el6készitését, bemelegitését szolgald testnevelési jatékok, eszkozzel is.
Feladatjatékok kreativ, kooperativ valamint versenyjelleggel is. Jatékok testtartas-
javité gyakorlatokkal.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés. A biomechanikailag helyes testtartas
kialakitasat, a gerinc izomegyensulyanak és a medence kozépallasanak automatiza-
lasat biztosito, eszkozokkel is végezhetd gyakorlatok. A 1ab statikai rendellenessé-
gei ellen hatdé gyakorlatok. Gyermekjoga gyakorlatok. Motoros, illetve fittségi
tesztek végrehajtasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az altaldnos bemelegitd gyakorlatok sszeallitasanak szempontjai és a bemelegitd
blokkok f6bb élettani hatésai.

A keringést fokozo természetes és specialis mozgasformak.

A z életkori sajatossagoknak megfeleld funkcionalis erdsité gyakorlatok. Az erdsi-
tés és a nyujtas kapcsolata, alkalmazasuk moddszerei. Az izomegyensuly fogalma-
nak feltdrasa, a kamaszkori személyi higiénével kapcsolatos informaciok. a tudatos
higiénés magatartas szabalyai.

Az edzettség értelmezése €s a rendszeres fizikai aktivitas szerepe az edzettség meg-
szerzésében és egészségtudatos magatartasban.

Matematika: szamolas, térbeli
tajékozodas, 6sszehasonlitasok.

Természetismeret:
testiink, életmikodéseink.

Vizualis kultura: targy és kor-
nyezetkultira, vizualis kommu-
nikacio
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Kulcsfogalmak/fogalmak

Ellenvonulas, gerinc-izomegyensuly, funkcionalis gyakorlat, edzettség, egészségtudatos-
sdg, autogén tréning, progressziv relaxacio, ellenjavallt gyakorlat, fizikai aktivitas, inakti-
vitas, intenzitas, id6tartam, edzhetdség.

Tematikai egy-
ség/Fejlesztési cél

Orakeret

Uszas és uszo jellegii feladatok 18 6ra

Elozetes tudas

Valasztott iszasnemben készségszintii, egy masikban 150 m-en biztonsagos és folyamatos
uszas. Intenziv iszas rovid tavon. Fejesugras végrehajtasa és folyamatos taposas a mély-
vizben. Balesetvédelmi utasitasok, az uszoda, fiirdé viselkedési szabalyainak betartasa.
Ismeretek az uszastudas, a vizbiztonsag szerepérdl az egészség megdrzése érdekében, és
az élet védelemben. A kiils6 visszajelzések, informaciok elfogadasa és hasznositasa a
kiilénboz6 iszasnemek gyakorladsanal.

A tematikai egység fej-
lesztési és nevelési céljai

Tavolsagban mérhetd fejlédés a tanult uszasnemekben. Melliszo technika az egyéni
adottsdgoknak és a megszerzett képességeknek megfelelden. A vizbdl mentés gyakorlatai-
nak bemutatdsa. Az uszas életvédelmi és életmentési szerepének tudasa elméletben és
gyakorlatban. Felelosségérzet, segitokészség megnyilvanulési formaja. Az iszas és a vizes

sportok iranti érdekl6dés megszilardulsa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Gyors- és hatliszas

A tanult technikak csiszolasa, az Giszdsnem ritmusanak kialakitasa gyors és folyamatos
uszassal.

Folyamatos 0iszas a valasztott iszasnemben a tav €s az idétartam ndvelésével, ritmus és
iramvaltassal. Technikajavitd gyakorlatok segédeszkozokkel.

Melluszas

Melluszas kartempo: karmunka szarazfoldon, kis vizben, siklas kozben, folyamatos
uszas karmunkéval. Melluszas labtempd: gyakorlatok parton, tornapadon, vizben segit-
séggel és anélkill. Melluszds levegévétel: karmunka levegdvétellel, kiftjas a viz alatt,
belégzés minden masodik, majd minden kartempora.

Melluszas kar-, labtempo: és levegévétel Osszekapcsolasa; 2-4 ciklussal uszas, siklas a
ciklusok kozott.

Mélyvizbe ugrasok, taposasok: taposas gyakorlasa az id6tartam novelésével.

Meriilések: medence aljarol targyak felhozatala.

Uszdsok mélyvizben: vegyesuszas (mell- hat-, gyorstiszas) mélyvizben 50-200 méteren.
Rajtok, fordulok.

Vizb6l mentés-életmentés: lebegések; uszas csak karral, vagy csak labbal; uszas egyik,
vagy mindkét karral a viz alatt; tars kimentése egyszerti mentési modokon.

Képességfejlesztés

A technikat elokészitd izomfejlesztd gyakorlatok szerrel és anélkiil.

Aerob alloképesség fejlesztés a tanult uszasnemek ritmusanak, dinamikéjanak kialakita-
saval, folyamatos tiszassal az uszas tavjanak novelésével. Anaerob alloképesség fejlesz-
tése rovid tavok tobbszori és erdteljes letiszasaval. Koordinacios €s kondicionalis képes-
ségek fejlesztése uszastechnikai gyakorlatokkal.

Jatékok, versengések

Fogojatékok kiilonbozo uszasnemekkel; buvarjatékok; jatékos vizbeugrasok,
Vizilabdazas konnyitett szabalyokkal; vizi roplabdazas, vizi koséarlabdazas és vizi foci
egyezményes szabalyokkal.

Sor és valtoversenyek kiilonbozoé egyéni-, paros €s csoportos uszéfeladatokkal, eszko-
zodkkel; meriilési versenyek; tiszoversenyek kiilonbdz6 tavokon; miiugré versenyek

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés.
A vizi torna, a bemelegités vizes gyakorlatai. Tartasjavito, prevencios és Rehabilitacios
vizi gyakorlatok

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az szas technikai elsajatitasanak alapvetd szakkifejezései.

Az Gszéasndl érvényesiilé hidrosztatikai és hidrodinamikai torvényszeriiségek elemi is-
meretei. A serdiil6kori alkatvaltozasok hatdsa a vizfekvésre. Technikajavitdé gyakorlatok

Fizika: kozegellenallds, a
viz tulajdonsagai, felhajto-
ereje, vizszennyezes

Biologia-egészségtan:
személyi higiénia, testapo-
las, tartasjavitas

A magyar uszésport nem-
zetkozi sikerei és kiemel-
kedo egyéniségei edzdi.
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és egyszerli modszerek.

Az anaerob alloképesség fejlesztése, a vize sportok technikai és szabalyismeretei.

A vizes sportok balesetvédelmi €s jatékszabalyai.

Az uszoversenyekkel kapcsolatos ismeretek bovitése, a vizbiztonsag szerepe az életvé-
delemben, az egészséges életmodban.

Rekreacios tevékenység: kortdl -, nemtol-, edzettségi allapottol fiiggetlen

Kulcsfogalmak/fogalmak

Melltszas, vegyesuszas, vizbdl mentés, életmentés, anaerob alloképesség, vizi roplabda,
vizi kosarlabda, vizi foci, rehabilitacid

Tematikai egység/fejlesztési
cél

Orakeret

Sportjatékok 34 6ra

Elozetes tudas

A sportjatékok alapvetd technikai és taktikai tudasanak elsajatitasa, és az abban részt-
vevo testnevelési jatékok és jatékos feladatok aktiv végrehajtasa.

A technikai és taktikai jatékelemek pontos végrehajtasa.

A sportjatékok jatékszabalyainak ismerete és alkalmazasa, szabalykovetd magatartas,
onfegyelem, egyiittmiikodés.

Részvétel a tandran kiviili sportfoglalkozasokon.

A technikai és taktikai jatékelemek eredményességre toré alkalmazasa a testnevelési
jatékokban és sportjatékokban.

Uj technikai és taktikai elemek elsajatitasa, alkalmazasa.

Taktikai helyzetek megoldasa, a jatékszabalyok kibdvitett korének ismerete és alkal-

mazasa.

A tematikai egység nevelési
és fejlesztési céljai

elésegitése.

¢élvonaléba tartozd nemzetek megismerése.

A csapatjatékhoz sziikséges egyiittmiikodés ¢s kommunikacio.

A sportjatékokhoz tartozo test-test elleni kiizdelem, konfliktusok megoldasa,
sportszeriitlenségek, devians magatartasok helyes megitélése. Konfliktusok esetén a
gondolatok, vélemények szoban torténd kifejezése és indokolasa.

A sportjatékok iranti érdeklédés megszilarditasa, az egyéni képességekhez igazodd
sportjaték- tudas kialakitasa, rekreacios- célu vagy versenysport igényli alkalmazas

A sportjatékok magyar torténetének kiemelkedd korszakai és személyiségei. A vilag

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

Legalabb két labdajaték valasztasa kotelezé.

MOZGASMUVELTSEG

Kosarlabdazas

Az el6z6 években tanultak bovitése:

Labda nélkiili technikai gyakorlatok: iranyvaltoztatas, cselezés futas kdzben.

Labdas technikai gyakorlatok: Labdavezetés, labdavezetés aktiv véddvel szemben,
megindulas-megallas, sarkazas.

Kosarra dobasok: fektetett dobas labdavezetésbdl; kapott labdaval. Kozép és tavoli
dobéasok helybdl.

Atadasok, atvételek kiilonboz6 iranyokba, tavolsagra, helyben, mozgas kozben. Kétke-
zes mells6-, fels6-, pattintott atadas.

Paros lefutasok; harmas-nyolcas mogéfutas; Gyors inditis parokban. Bejatszas befutd
parnak.

Taktikai gyakorlatok:

Emberfogasos védekezés: labda nélkiili és labdat birtoklo tamado védése. Labdavezetd
jatékos védése; védekezés a labdavezetést befejezd, labdat vezetd tamadojatékossal
szemben.

Jatékelemek alkalmazasa: 1:1; 2:1 elleni jaték félaktiv és aktiv védével szemben. Lét-
szamfolényes jaték: 2:1; 3:2 elleni jaték.

Képességfejlesztés

Kondicionalis képességek fejlesztése a sportjatékra jellemzd labda nélkiili €s labdas
technikai elemek, jatékelemek gyakorlasaval.

Koordinacids képesség fejlesztés labdas gyakorlatokkal: idd, pontossag, feladat bonyo-
lultsaga, a mozgas 6sszehangolasa.

Kognitiv képességfejlesztés: helyzetfelismerés, kreativitds, anticipacidé stb. Az iires
helyek felismerése, az ellenfél akadalyoztatasa, az 9sszjaték eredményességének fontos

Matematika: logika, valoszi-
nliség szamitas, térbeli alak-
zatok, tajékozodas

Vizualis kultura: targy és
kornyezetkultara,  vizualis
kommunikacio.

Fizika: mozgasok, {itkozé-
sek, erd, energia.

Biologia-egészségtan: az
emberi szervezet miilkodése,
energianyerési folyamatok
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Osszetevoje.

A komplex képességfejlesztés hozzajarul a szervezet edzettségéhez, fittségéhez.
Jatékok, versengések

A kosarlabdazas technikai-taktikai tarhazanak tokéletesitése, a jatékelemek begyakorla-
sa jatékos feladatok és testnevelési jatékok alkalmazasaval. Kosarlabdazas labdavezetés
nélkiil, kdnnyitett szabalyokkal. A szabalyismeretek korének bovitése.

Kosarra dobd versenyek. Részvétel az iskolai kosarlabda bajnoksagban.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés, a kosarlabdazas jatékelemeinek szabalyos koriiltekinté végrehajta-
séval, a jatékszabalyok betartasaval, a sportszeriiség szabalyainak szem el6tt tartasaval.
A kosarlabdazas megszerettetése hozzajarulds a fizikai rekreacios sportagvalasztashoz.

Labdarugas

Labdas technikai gyakorlatok: labdavezetések mindkét labbal, kiils6 és bels6 csiiddel,
kiilonbodzé alakzatokban. Labdahtizogatas haladas kozben, gorgetések, fordulatokkal.
Atadasok, atvételek mindkét labbal. Atadasok mozgas kozben, ivelten novekvd tavol-
sagra, iranyvaltoztatassal. Atvételek ivelt labdaval.

Labdalevétel: talppal, csiiddel, belsdvel, combbal, mellel. Labda toppolas. Rugasok:
bels6-, kiilsd-, teljes csiiddel, allitott labdaval, mozgasbol, a futassal megegyez0d irany-
bol, oldalrol és szembdl érkezd labdéaval, kiilonb6zo iranybol érkezd labdaval.

Dekazas: haladassal, iranyvaltoztatassal, csoportosan csak labbal, csak fejjel. Fejelés:
elére, oldalra, kiilonb6zd iranybol érkez6 labdaval. Fejelés felugrassal. Cselezés: test-
csel, labda elhtizasa oldalra, labdaatvétel testcsellel. Ataddcsel, ragocsel, ralépéssel,
hatrahuzassal.Szerelés:alapszerelés, megel6z6 szerelés,labdaatvétel megakadalyozasa.
Helyezkedés a tamado és a kapu k6zé, a labda elriigasa. Partdobas szabalyosan.
Kapusmunka: gurulé-, ivelt labda megfogasa, kiguritas, kirugas allitott, lepattintott
labdaval, helyezkedés, erds labda megfogasa ,labbal védés,kidobas.

Taktikai gyakorlatok: gyors tamadasba felfejlddés, visszarendez6dés. Poszt vagy udva-
ros gyakorlas. Helyezkedés. Emberfogas poszt szerint. Tamadasbol védotdl valo elsza-
kadas, tires helyre helyezkedés. Valtas védelemben. A tdmadas stilypontjanak valtozta-
tasa rovid és hosszu atadasokkal. Egybol jaték. 4:2 elleni jaték.

Képességfejlesztés

A motoros képességek fejlesztése a technikai elemek varidlasaval, intenziv, nehezitett
koriilmények kodzott, nagyobb ismétlésszammal. Komplex képességfejlesztés:a techni-
kai elemek sajatos ritmusanak dinamikajanak kialakitasa, azok valtozatos, bonyolultabb
feltételek (id6,pontossag,osszjatékkényszer stb.) kozott torténd gyakorlasa. A szervezet
edzettsége, fittsége novekszik a szabadtéren kiilonbozé évszakokban és iddjarasi viszo-
nyok kozotti gyakorlassal, jatékkal.

Jatékok, versengések

A jatékelemek elsajatitasat és rogzitését segitd jatékos feladatok, testnevelési jatékok.
Cserefoci. Labtenisz. Vonal foci. Jaték egy kapura 2 labdaval. 2:1 elleni jaték. Labda-
vezetd, dekazd, célba rigd és fejeld versenyek egyénileg és csoportosan. Kispalyas
labdarugd mérkézések. Részvétel az iskolai labdarugd bajnoksagban. Az utanpotlas
nevelés eldsegitése.

Prevencio életvezetés, egészségfejlesztés

Baleset-megel6zés az évszakhoz, idéjarashoz igazodo specifikus bemelegité gyakorla-
tokkal, a technikai és taktikai elemek szabalyos végrehajtdsaval. Az izmok erdsitésé-
nek, nyujtasanak elvei a sportsériilések megelézése érdekében. A  szervek-
szervrendszerek mukodésének fejlesztése a szabadtéren, kiillonbozd évszakokban és
id6jarasi viszonyok kozott végzett sportdg-specifikus motoros cselekvésekkel.

A sokoldalu jatéktudas boviti a fizikai rekredciora alkalmas sportagak korét.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A sportag technikai végrehajtasara, a hibajavitasara, a taktikai megoldasokra vonatkozo
ismeretek bovitése.

A sportjaték szabalyok ismeretének, az egyéni €s a csapattaktikai elemek bovitése.
Alapvet6 fejlesztési modszerek a motoros képességek fejlesztéséhez.

A csapatjaték szerepe a kozosségi sikerek atélésének lehetdségeiben.

A sportszerliség, a fair play €s a szabalykovetd magatartas fontossaga. A sportoldi és
szurkol6i magatartas pozitiv és negativ vonasai, a sporteseményekhez kapcsolddo
durvasagok, az agresszio helyes értelmezése.

A labdartigdssal kapcsolatos balesetvédelmi és elsésegély nyujtasi ismeretek.
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A sportjaték rekreacios szerepe az egészséges életmod kialakitasaban.
A labdarugés kiemelkedd magyar bazisai, személyiségei, nemzetkozi sikerei.

Kulcsfogalmak/fogalmak

Félaktiv -, aktiv védd, dobocsel, induldcsel, 6npassz, lepattand labda, rafutas, befutas,
péros lefutas, harmas nyolcas, 1:1, 2:2, 3:2 elleni jaték, 1étszamfolényes helyzet. Atado-
csel, ragd csel, labda toppolas, emberfogas , védo6tdl valo elszakadas, iires helyre helyez-
kedés, egybdl jaték, partdobas, sportagspecifikus bemelegités, deviancia.

Tematikai egy-

sée/Fejlesztési cél Atlétikai jellegii feladatok

Orakeret
32 ora

Elézetes tudas Kislabdahajitas

Az atlétikai versenyek 1ényeges szabalyai.
Szervezési feladatok vallalasa a tandrai versenyeken.

A tanult fut6-, ugré és dobdgyakorlatokban vald jartassag.

A rajtok mozgaselemeinek végrehajtasa az inditasi jeleknek megfelel6en.
A futdmozgas technikdjanak alkalmazasa vagta illetve tartdsfutasban.

A nekifutas tdvolsaganak és sebességének megvalasztasa.

A Kar-, és a labmunka jelentésége az el-, és felugrasoknal.

nak megfelel6 alkalmazasa.

A vagta-, tartos-, valtofutas technikédjanak javitasa.
A tematikai egység nevelé-
si és fejlesztési céljai

te.
A futas, a kocogas ¢élettani jelentdségének ismerete.

irdnt.

Az atlétikai cselekvésmintak sokoldala és célszer(i alkalmazasa.
Futd-, ugré és dobdgyakorlatok képességeknek vald elsajatitasa, és a versenyszabalyok-

A teljesitmények javulasat elésegitd motoros képességek fejlesztése.
Ugrasoknal az optimalis nekifutas, az erételjes kar-, és labmunka kialakitasa.

A hajitasoknal és 16késeknél a lendiiletszerzes és a kidobas dsszekapcsolasa.
Az ugrasoknal és dobasoknal érvényesiilé alapvetd fizikai torvényszeriiségeinek ismere-

Az érdeklddés felkeltése az atlétikai mozgasformak, a rendszeres testedzés, a sportolas

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolddasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Futasok, rajtok

A korabban tanult rajttechnikak (allo-, térdeld rajt) gyakorlasa.

Térdel6rajt rajtgéprol. Rajtversenyek allorajttal, térdelbrajttal,

15-20 m-es tavon. Repiil6 és fokozo futasok. Gyorsfutasok jatékosan és versenysze-
rtien 30-60 m-es tavon. Iramfutas, tempofutas, a tav fokozatos ndvelésével. Futas
feladatokkal, akadalyokkal, atfutas akadalyok felett. Futoiskolai feladatok.

Szokdelések, ugrasok

Szokdeld, ugroiskolai feladatok. Sorozat el-, és felugrasok. Helybdl tavolugras. Ta-
volugras guggolo-, vagy 1€p6 technikaval. A nekifutas, az elugras és a talajérés isko-
lazasa (elugrd sav). Magasugras atlép6 és guruld technikaval. A nekifutas és a felug-
ras iskolazasa.

Dobdiskolai gyakorlatok

Dobasok, 16kések kiilonboz6é kiinduld helyzetekbdl tomott- és fiiles labdaval, célba
is. Vetés fiiles labdaval: egy és két kézzel mindkét oldalra.

Kislabdahajitas célba, helybdl, nekifutassal harmas €s 6tos 1épésritmusbol. Sulylokés
helybdl, becsuszassal (jobb €s bal kézzel is). Vetések negyed és egész fordulattal.

Képességfejlesztés

Az ideg-izomkapcsolat fejlesztése futdiskolai gyakorlatokkal. A reakcio és vagta-
gyorsasag fejlesztése rajtokkal és vagtafutasokkal.

Az id6 és tempoérzék fejlesztése iram és tempofutasokkal.

Gyorskoordinacios képességek fejlesztése kiilonbozo sebességgel végzett futasokkal.
Az aerob alloképességek fejlesztése novekve intenzitasu futasokkal.

Az ugrasokhoz sziikséges gyorserd fejlesztése szokdeld és ugroiskolai feladatokkal,
sorozat el- és felugrasok. A dobderd és ligyesség fejlesztése tomott és fiiles labda
dobasokkal.

Jatékok, versengések

Enek, zene: ritmusgyakorlatok.
Biologia, egészségtan,: energia-

nyerés, szénhidratok, zsirok,
alloképesség, erd, gyorsasag

Informatika:
tablazatok, grafika

Féldrajz: térképismeret
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Az atlétikai versenyszamok elsajatitasat és az elérhetd teljesitmények fokozasat
elosegitd jatékos feladatok és testnevelési jatékok alkalmazasa versenyszertien is. Az
atlétikai versenyszamokban lebonyolitott versenyek.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Az atlétikai mozgasok technikdjanak optimalizalasa ndveli a mindennapi életben
torténd cselekvés és mozgashelyzetek biztonsagos megoldésat.

Az életkorhoz igazod6 ardnyos és harmonikus erdfejlesztés eldsegiti az atlétikus
mozgasformak eredményes elsajatitasat, rogziti a biomechanikailag helyes testtar-
tast.

A futdsok kiilonb6z6 formainak és kiillonbdzo terepen torténd végzése cselekvésmin-
tat szolgaltatnak a szabadiddben és kiilonbozo terepen végzett tartos futdsok, koco-
gasok szamara. Levezetés, a szervezet lecsillapitasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A rajtolas sikerében szerepet jatszo indulds utani fokozatosan ndvekvd és gyorsulo
lépések, a labak és a karok aktiv munkajanak jelentésége. Az ugrasoknal és a doba-
soknal érvényesiilo fizikai torvényszeriiségek.

Az aktiv elugras értelmezése.

Az ugrasok ¢és dobasok eredményes elsajatitasdhoz sziikséges erdfajtak, informaciok
a passziv mozgatorendszer megterhelését, karosodasat okozo erdedzésekrol.

A mozgaskoordinacid szerepe az alloképességi és gyorsasagi teljesitményekben.

Az akarati tényezdk szerepe az alloképességet igényld teljesitményekben.

Alapvet6 ismeretek a terhelési sszetevokrol.

Ismeretek a tartds terhelések hatasardl a keringési rendszerre, a szervek és szervrend-
szerek szabalyozasara, miikodésiik gazdasagossagara és a tanulasban érvényesiild
teljesit6képességre.

Az atlétikai képzéssel pozitiv magatartasbeli tulajdonsagok fejlesztése.

Valtozona, egykezes valtas, magasugras guruld technikaval, harmas-6tos 1épésritmus,

Kulcsfogalmak/fogalmak | vetés, ideg-izom kapcsolat, reagalé gyorsasag, vagtagyorsasag, aktiv és passziv mozga-

torendszer, terhelési 0sszetevo.

Tematikai egy- Lo Orakeret
ség/Fejlesztési cél L IER CICH U 35 éra
A testtomeg feletti uralom, segitségadas mellett.
A tanult akadalylekiizdési modok ¢€s feladatok biztonsagos megoldasa.
Kotélmaszas a képességeknek megfeleld magassagig.
Elézetes tudas Egyensulygyakorlatok a képességeknek megfelel6 magassagon, sziikség esetén segitség-

adas mellett.

Balesetvédelem.
Segitségnyujtas tarsaknak.

Technikailag helyes jarasok ritmizalt 1épések, futasok és szokdelések. Hibajavitas

alkalmazasaval.
A tematikai egység nevelé-

si-fejlesztési céljai gassagon.

ségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok végrehajtdsédban.

A tornajellegii gyakorlatok végrehajtasanal igényesség a helyes testtartas kialakulasara, a
koordinalt mozgas és az er6kozlés 6sszhangjanak megteremtésére.
Talajon, gerendan, gytiriin 6sszefiiggd gyakorlatok 6nalld dsszeallitasa 6sszekdtd elemek

A szekrény és tamaszugrasok biztonsagos végrehajtasa a képességeknek megfeleld ma-
Az aerobik gyakorlat végrehajtasaban kreativitasra, igényességre torekveés.

Az aerobik gyakorlatok zenével dsszhangban torténd végrehajtasa. A figyelemkoncent-
racio, az onkontroll és a kitartd képesség fejlodése. Onallossag, egyiittmiikodés és segit-

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Torna (talajtorna, szertorna).

Tamaszhelyzetek, tamaszgyakorlatok, tamaszugrasok:

Tamlazasok eldre, hatra, oldalra, mells6-hatsé fekvotamaszban haladassal is.

Mellsé és mély fekvOtamaszban karhajlitas-, nyujtas. Akadalyok lekiizdése tamaszfel-
adatokkal. Guruloatfordulasok eldre, hatra kiilonb6z6 kiindulasi helyzetekbdl kiilonbozo
befejezo helyzetekbe.

Fizika:

az egyszerl gépek muikdodési
torvényszeriiségei, forgato-
nyomaték, egyensuly, reak-
ciderd, hatasidd, egyensuly,
tomegkozéppont.
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Guruléatfordulasok sorozatban is. Fejallas kiillonb6zo kiindulasi helyzetekbdl kiilonbzo
labtartasokkal és labmozgassal. Mellsé mérlegallas. Fellendiilés kézallasba bordasfalnal
segitséggel és segitség nélkiil. Fellendiilés futdlagos kézallasba, gurulas elére. Repiild
guruloatfordulas néhany 1épés nekifutasbol (fiuknak). Kézen atfordulds oldalra mindkét
iranyba kozelitden nyujtott testtel. Osszefiiggd talajgyakorlat.

Csusztatas nyujtott iilésbél hasonfekvésbe, és vissza (lanyoknak). Vetddés mellsd fekvo-
tdmaszbol nyujtott tilésbe (fitknak). Ugroszekrény széltében (lanyoknak 3-4 rész, fiuk-
nak 4-5 rész): guruldatfordulds a szekrényen talajrol elrugaszkodassal; felugras, leter-
pesztés

Fiiggésgyakorlatok: Akadalyok lekiizdése fiiggésfeladatokkal. Maszas kotélen, radon.
Fiiggeszkedési kisérletek bordasfalon lefel¢ és felfelé. Vandormaszas. Filiggeszkedési
kisérletek kotélen (fiuknak).

Magas gylri (fiuknak): alaplendiilet; zsugorlefliggés; lendiilet elére-hatra zsugorlefiig-
gésbe; zsugorlefliggésbol ereszkedés hatso lefliggésbe, homoritott leugras hatra, lendii-
letbdl.

Erintémagas gyfirii (lanyoknak): lendiiletek eldre-hatra; fellendiilés lebegofiiggésbe;
zsugorlefiiggés, ereszkedés hatso lefliggésbe, fiiggésben lendiilet hatra, homoritott leug-
ras.

Egyensiilyozo gyakorlatok: Ferdén elhelyezett padon, természetes, utanzo jarasok, futa-
sok, fordulatok.

Meérlegallas. Fiiggdleges repiilés kiilonb6zd kiinduld helyzetekbdl.

Képességtejlesztés

Koordinacios képességek komplex fejlesztése talajgyakorlati és gyiiriin végezhetd ele-
mek kombinalt végrehajtasaval, valamint az ugroszekrény alkalmazasaval (téri tajéko-
z6das mozgasatallitodas képesség, ritmusérzék). A statikus és dinamikus egyensuly
érzékelés fejlesztése gerendan végezhetd gyakorlatokkal, illetve azok varidlasaval. A
vall a kar és torzs erejének ersitése tamaszhelyzetben és fliggésben végzett gyakorla-
tokkal. Zenére, allasban és talajon sajat testsullyal végezheté gyakorlatok a f&bb izom-
csoportok erdsitése céljabol (térdfeszitd, -hajlitd, csipdfeszitdk, hajlitok, torzsfeszito, -
hajlito, konyok iziilet-feszitok, -hajlitok.

Erdsito és statikus nyujtod hatasu gyakorlatok varialasa.

Jatékok, versengések

Célszert testnevelési jatékok a tornaszerek felhasznalasaval.

Jatékos feladatok ugrokotéllel.

Osszefiiggd talajgyakorlat, gytiriigyakorlat: 6nalld dsszeallitasa, bemutatasa.
Tehetséggondozas a torna sportagban, iranyitas a versenysport felé.

Prevencio, egészségfejlesztés

Az egészséges testi fejlodés eldsegitése a torna jellegli feladatmegoldasokkal, és az
aerob jellegli munkavégzéssel.

A test izmainak aranyos fejlesztése, a helyes testtartas kialakitasa kiillonbdz6 tamaszban,
fiiggésben végzett gyakorlatokkal, az erd-, és nyujtogyakorlatok dsszhangjanak megte-
remtésével.

A tornajellegii feladatmegoldasok ndvelik a cselekvésbiztonsagot a mindennapi életben.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A torna jellegli feladatmegoldasokhoz tartozo sportagak koncentrikusan béviilé szak-
nyelvi ismeretei.

A sportagak specifikus, 6nallé bemelegitésének szempontjai.

Az er6sitd €s nyujtd hatast gyakorlatok alapveto élettani €s anatdmiai ismereti.

A mozgashibakkal kapcsolatos ismeretek bovitése, a technika javitasa és az 6nkontroll
fejlesztése.

A funkcionalis és célzatos erdfejlesztd gyakorlatok kivalasztasanak és végrehajtasanak
alapismeretei.

A zenei és esztétikai alapismeretek.

Az életkor szenzitiv szakaszai és értelmezésiik alapismeretei.

A torna jellegli gyakorlatokkal kapcsolatos versenyrendezés és lebonyolitas szabalyai.

A feladat megoldasok soran az egymasnak nyujtott segitségadas és biztositds modjainak
verbalis és gyakorlati ismereti.

Az egészséges életmod Osszetevoi koziil a rendszeres testmozgas és taplalkozas Gssze-
fiiggéseire vonatkoz6 alapismeretek.

Biologia, egészsegtan:
egyensulyérzékelés, izomér-
z€kelés.

Enek-zene: ritmus és temp6

43




Futolagos kézallas, repiild gurulo atfordulds, csusztatas, vetddés, guggoloatugras, van-

Kulcsfogalmak/fogalmak dormaszas, homoritott leugras, statikus és dinamikus egyensulyérzékelés, statikus nyuj-

tas, szenzitiv életkori szakasz

Tematikai egy-

ség/Fejlesztési cél Alternativ kornyezetben tizhet6 sportok

Orakeret
18 ora

Az alternativ kdrnyezetben tizhetd sportagak alaptechnikai.
A tanult sportagak (izéséhez sziikséges eszkdzok biztonsagos hasznalata A természeti

Elézetes tudas kornyezet és a szervezet alkalmazkodoképessége kozotti Osszefliggések ismerete.

szabalyai.
A mostoha iddjarasi viszonyok melletti sportolas.

A természeti kornyezetben a sportok egészségvédelmi €s kornyezettudatos viselkedés

vabbfejlesztése.
1j sportagak mozgasanyaganak ismerete.

si forma elsajatitasa.

A helyi targyi feltételek fliggvényében valasztott sportagi mozgasokkal a tematika to-
A jaték-, és sportkultira gazdagodésa a szabadidds szorakozast és a jatékélményt nytjtd

Az évszakoknak megfeleld rekredcids sportagak és népi hagyomanyokra épiilé sportola-

A temati!@i eg’y.ség {1e.velé- Az egészséges életmdddal kapesolatos ismeretek elsajatitasa.
si-fejlesztési céljai A szabadban végzett mozgasok, és a kornyezettudatossag jelentdségének elismerése.

tasa.

anyag elsajatitasa.

zasa.

A természeti/kdrnyezeti hatdsokkal szembeni alkalmazkodo, ellenalld képesség kialaki-
A verbalis és nem verbalis kommunikéci6 fejlédése, a hagyomanyos és ujszerti mozgas-

A szabadiddben rekredcios céllal végzett fizikai aktivitas iranti pozitiv beallitodas foko-

Ismeretek/fejlesztési kovetelmény

Kapcsolédasi pontok

MOZGASMUVELTSEG
A tanév elején a tanuldi igények felmérésével a szaktanar dontése alapjan valaszthato:

Tollaslabda, asztalitenisz, méta, szdmhabor(, frizbi, kidobdsok, kotélhazas, kirandula-
sok, séta, kocogas, Nordic Walking a szabadban.

Az iddjarasi koriilmények figyelembe vételével si, hogolyozas, szankozas, korcsolya-
zas, csuszkalas jégen.

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

Jatékok, versengések )
Egyéni és csapat valtoversenyek. Ugyességi versenyek targyak alkalmazasaval.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

Szabadid6ben, kiilonb6z6 évszakokban, egyénileg, csapatban, formalis és informalis
keretek kozott végezheto 1) testedzési formak megismerése, gyakorlasa jartassag szin-
tl elsajatitasa. A szervezet edzettségének ellenalld és alkalmazkodd képességének
fokozasa a természeti és kdrnyezeti hatasokkal. Az egészséges életmoddal kapcsolatos
tudasanyag bovitése, a kornyezettudatos magatartas formalasa. Az 01j sportagi mozgas-
formak megismerésével a motoros cselekvés biztonsag novelése, technikailag helyes
elsajatitasukkal a balesetek megeldzése. A technikai gyakorlatok karos kivitelezése
kovetkezményeinek tudatositasaval prevencios ismeretek atadasa.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

A pszichomotoros tartalmakhoz tartozé informaciok az onallo és tudatos tanulas, gya-
korlés eldsegitésére.

A szabadtéren torténd sportolds egészségvédd hatasai: sziv és keringési rendszer, jo
erénlét, pozitiv neurologiai hatas stb.

A kornyezetkimélé magatartas f6bb kritériumai.

A rekreacio alapértelmezése, ¢letkori sajatossagai és az ¢€leten at tarto fizikai aktivitas
alapismeretei.

Féldrajz: id6jarasi ismeretek,
tajékozddas, térképhasznalat.
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| Kulcsfogalmak/fogalmak | A vélasztott mozgasformaknak megfelelé szakkifejezések

Tematikai egy-

séalfeilesztési cél Onvédelmi és kiizdo jellegii feladatok

Orakeret
11 ora

Az alapvet6 onvédelmi fogasok és eséstechnikak.
Grundbirkozas, alaphelyzetek, kitolas és kihuzas.
A dzsudo elemi gurulo-, és esés gyakorlatai.
Néhany egyszerii dnvédelmi fogas.

A test-test elleni kiizdelem.

Az érzelmek és a z agresszio szabalyozasa.
Masok teljesitményének elismerése.

Elozetes tudas

A tanult onvédelmi és kiizddjellegii feladatok szabalyai.

téno alkalmazasa.

A tematikai egység neve-
1ési-fejlesztési
céljai
tettség elkeriilésére.

A sportszerli gy6zni akaras kinyilvanitasa.
A fajdalomtiirés és az onfegyelem.

A grundbirkézas tovabbi technikdjanak, szabalyainak elsajatitdsa és a gyakorlatban tor-

Az dnvédelmi médok megismerése és gyakorlatainak kontrollalt végrehajtasa.
Kiilonbzo eséstechnikak biztonsagos végrehajtasa tars kozremitkodésével is.

Leszoritas technikak és leszoritasbol torténd megismerése.

Allaskiizdelem kialakitasa a dzsudo elsajatitott dobasaival.

Veszélyes helyzetek, fenyegetettség felismerése, viselkedésmintak elsajatitasa a fenyege-

Segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek elsajatitasa.

Ismeretek/fejlesztési kovetelmények

Kapcsolodasi pontok

MOZGASMUVELTSEG

Onvédelem, 6nvédelmi fogasok.

Szabadulas fojtasfogasbol. Felsé egyenes kalapacsiités, egyenes iités és korives iités
védése, haritasa. Egyenes rugas haritasa. Védés utan a tanult dobastechnikak alkalma-
zasa (pl. egyenes {ités haritasa oldalra kitéréssel, majd nagy kiilsé horogdobas).

Grundbirko6zas

Emelések és védésiik. Mells6, hatso és oldalemelések kiilonb6z6 fogasokkal: (derék-
fogasbol, honaljfogasbol, karlezarassal, karfeliitéssel, stb.) Grundbirkdzas szabalyai,
kiizdelmek azonos sulyu partnerrel.

Dzsudo

Kiilonbozé eséstechnikak tompitd feliiletének elsajatitasa alacsony, talaj kodzeli hely-
zetekben. Zuhan6 esések elore, hatra, oldalra kiilonboz6 kiindulési helyzetekbdl (tér-
delés, nyujtott iilés, guggolas, hajlitott allas, allas). Csusztatott esés jobbra és balra
allasban majd oldalazo szokdeléssel. Tarsas ravezetd gyakorlatok (tars hatan torténd
ilésbol, tars altal kotéllel labat meghuizva, térdel6tamaszbdl a tars altali kézkihuzas-
sal). Zuhano esések tars altali 16késbdl allasban és mozgasban.

Foldharc technikak: leszoritas technikak ismerete.

Rézsutos/oldalso, fej fel6li/ lovaglé iiléses technikak. A leszoritasokbdl torténd sza-
badulasok ismerete. Mini kiizdelmek befogott leszoritas technikakbodl torténd szaba-
dulés adott idén beliil.

(pl. 25 mp). Mini foldharc kiizdelem leszoritas technikak befogésara iranyul6an.
Dobastechnikdk: Alapfogas. Egyensulyvesztés iranyai, a dobas részei. Nagy kiilsé
horogdobas (osoto gari), nagy csipddobas (ogoshi).

Atmenet dobdstechnikabol leszoritds technikdba : nagy kiilsé horogdobést koveten
rézsutos leszoritas, nagy csipddobast kovetden rézsitos leszoritas.

Alldskiizdelem (dzsiidé): Tanult dobasokkal torténd allaskiizdelem

Képességfejlesztés

Az eredményes kiizd6 jellegii feladatok elsajatitdsdhoz sziikséges kondicionalis és
koordinacios képességek fejlesztése természetes mozgasformak és jatékos, egyéni és
paros képességfejlesztd gyakorlatok alkalmazasaval (maszasok, kiiszasok, emelések-
hordasok, fliggeszkedések, huzasok-tolasok, kéziszerrel torténd gyakorlatok).

Jatékok, versengések

Torténelem, tarsadalmi isme-
retek: keleti és magyar harci
kultarak.

Biologia-egészségtan: izmok,
iziiletek, anatémiai ismeretek,
testi és lelki harmoénia

A kiizdésportok mint a ma-
gyar sport nemzetkozi sike-
reinek képviseldje.
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Az éllas és foldharc kiizdelmet el6készitd paros kiizddjatékok.

Foldharcjatékok (szényegfeliilet esetén). Allasban végzett jatékok.

Emeléseket elokészité paros kiizdojatékok. Mogékeriilés, kiemelés, paros jatékok
kiizddgyakorlatai. Allaskiizdelmek azonos sulyu partnerekkel a grundbirkézas és a
dzsudo elsajatitott elemeinek gyakorlasaval. A tehetséges tanulok specialis fejleszté-
se, versenyeztetése a didksportban, sportegyesiiletbe iranyitasuk.

Prevencio, életvezetés, egészségfejlesztés

A mindennapi cselekvésbiztonsag novelése az eséstechnikak és tompitasok elsajatita-
saval, viselkedésmintak elsajatitasa a veszélyes helyzetek és fenyegetettségek elkerti-
1ésére.

ISMERETEK, SZEMELYISEGFEJLESZTES

Az oktatasra kertiild gyakorlatok technikailag helyes végrehajtasara vonatkozo ismere-
tek.

Atfogo ismeretek a szabalytalan és tilos fogasokrol.

Az onvédelmi és kiizd6 jellegi feladatok eredményes végrehajtasat befolyasold alap-
vetd motoros képességek ismeretei és életkorhoz igazitott fejlesztési modszerei.

Szemléletformalas a kiizdsportok komplex személyiségfejlesztd ismertetésével (mo-
toros, kognitiv, szocialis, €s érzelmi akarati tulajdonsagok).

Mire tanit a dzsudo6: Néhany elv és bolcselet a keleti mesterek tanitasaibol.

Annak tudatositasa, hogy a kiizddmodokban a szerény, szorgalmas és kitarté6 emberek
talalnak védelmi eszkozt.

A kiizdésportok gyakorlasahoz alapvetd elv az egészségi és élettani szabalyok meg-
tartasanak elve, a gyakorlas és a pihenés helyes aranya, a helyes taplalkozas, a célsze-
rli 1égzés, a tulerdltetés elkeriilése. Az ovatossag, a figyelem és a jozan helyzetmegité-
1és mellett le kell kiizdeni az elbizakodottsagot, a vigyazatlansagot és a félelmet.

Kulcsfogalmak/fogalmak
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Fels6 egyenes kalapacsiités, egyenes iités, korives iités, egyenes ragas, fojtasfogas, leszo-
ritas, nagy kiilsé horogdobas (osoto gari) nagy csipddobds (ogoshi).




A fejlesztés vart eredményei a 8. évfolyam végén
Természetes és nem természetes mozgdsformak.

Gyakorlottsag a célszerli 6raszervezés megvalositasaban, tdjékozottsag a relaxacios techni-
kakrol.

Egyszerii gimnasztikai gyakorlatok 6nallo 6sszeflizése €s eldadasa zenére.

Az erdsités és a nyujtas ellenjavallt gyakorlatai,

Az 0sszehangolt, feszes testtaras kritériumainak valé megfelelés.

Tajekozottsag a kamaszkori személyi higiénérol.

Uszds, tiszds jellegii feladatok.

A tanult iszasnemekben mennyiségi és mindségi teljesitményjavulas javulas felmutatasa.
Melluszas a tanul6 adottsagainak, képességeinek megfelelden.

A vizben mozgas prevencios eldnyei, €s a fizikai hattér.

A vizbdl mentés alapgyakorlatainak bemutatasa.

Felelosségérzet, érdeklodés, segitdkészség megnyilvanulasa a vizes feladatokban.

Sportjatékok

Gazdagabb sportjaték-technikai és taktikai tuddsanyag.

A jatékszabalyok kibdvitett korének megismerése, alkalmazésa.

Jartassag néhany 1) taktikai formacid, helyzet megolddséban.

A csapatjatékhoz sziikséges egylittmikodés s kommunikacio fejlodése.

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

Konfliktusok, sportszeriitlenségek, devians magatartasok esetén a gondolatok, vélemények
szoban torténd kifejezése.

Sporttorténeti alapvetd tajékozottsag a labdajatékokban.

Atlétika jellegii feladatok

Az atlétikai tanult mozgasok sokoldalu és célszerli alkalmazésa.

Futo-, ugrd-, és dobogyakorlatok képességeknek megfeleld végzése, a tanult versenyszaba-
lyoknak megfelelden.

Meérhetd fejlodés a képességekben és a sportagi eredményekben.

Az atlétikai alapmozgasokban mozgasmintadhoz kozelitd bemutatas, lendiiletszerzeés és a be-
fejez6 mozgéasok dsszekapcsolasa.

A futas, kocogés ¢€lettani jelent0ségének ismerete.

Torna jellegii feladatok

A helyes testtartas, a koordinalt mozgas €s az er6kozlés dsszhangjanak jelenléte a torna jel-
legli mozgéasokban.

Talajon, gytiriin novekvé 6nallosag jeleinek felmutatasa a gyakorlasban, gyakorlat 6sszealli-
tasban.

Onkontroll, egyiittmiikddés és segitségnyujtas a torna jellegli gyakorlatok végrehajtisaban.

Alternativ kornyezetben tizheté sportok
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Az évszaknak megfelel6 rekredcios célu sportdgakban és a népi hagyomanyokra épiil6 spor-
tolasi formakban boviilo jartassag.

Az egészséges ¢letmoddal kapcsolatos ismeretek tudatossaga.

A természeti erdk és a sport hasznos Osszekapcsolasanak ismerete €s az ezzel kapcsolatos
elonyok, rutinok ismerete.

A kornyezettudatossag cselekedetekben valé megnyilvanulasa.

A verbadlis és nem verbalis kommunikacié fejlédése a testkultira hagyomanyos és jszerti
mozgéasanyagainak elsajatitasaban.

A szabadidében végzett sport iranti pozitiv beallitodas.

Onvédelmi és kiizddfeladatok

A grundbirk6zés alaptechnikajanak és szabalyainak gyakorlatban torténd alkalmazasa.

A kiilonb6z6 eséstechnikak, szabaduldsok, leszoritdsok és az onvédelmi gyakorlatok kont-
rollalt végrehajtasa tarssal.

Allaskiizdelemben jartassag.

A fenyegetettségi szituaciokra, segitségkérésre, menekiilésre vonatkozo ismeretek elsajatita-
sa.

A sportszerli gydzni akaras kinyilvanitasa.

A fajdalomtiirésben és az dnfegyelemben érzékelheto fejlodés.
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